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Basketbolculara terabant ile uygulanan kuvvet antrenmanlarinin motorik
beceriler ve sut performansi tizerine etkisi

The effect of strength trainings by using theraband on the motor skills and shooting per-
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Calismamizin amaci 9 hafta boyunca uygulanan terabant antrenmanlarinin basketbolcularin sut performanslarina
ve bazi biyomotorik becerilerine etkisinin incelenmesidir. Yas ortalamast 12,79 yil, spor yasi ortalamast 3,32 yil
olan altyap: yerel liglerinde miisabakalara katilan 14 erkek basketbolcu ¢alismamiza goniillii olarak katilmustr.
Calismaya katilan basketbolcular on test verilerine gore 7 'ser kisilik kontrol ve ¢calisma gruplarima ayrilmigtir. 9
hafta siiresince hem kontrol hem de ¢alisma grubuna haftada ortalama 3,09 basketbol antrenmani yaptirilirken,
calisma grubuna ilaveten basketbol antrenmani ile birlestirilmis terabant kullanilarak kuvvet antrenmant yaptiril-
mustir. Sonug olarak, 13 yag icerisinde bulunan erkek basketbolcularda, terabant ile yaptirilan kuvvet antrenman-
larmmin bazi biyomotorik becerilerin gelisimine katki sagladigi, terabant ¢alismalarinin sezon igerisinde kuvvet
gelisimi agisindan etkin bir sekilde uygulanabilecegi diigiiniilmektedir.

Anahtar sozciikler: Basketbol, terabant, motorik ozellik
Abstract

The aim of this study is to examine the effects of theraband trainings which has been applied for 9 weeks on the
shooting performance and some biomotor skills of the basketball players. During the 9-week period, an average
of 3.09 basketball training sessions have been performed each week with both the control and the study groups. In
addition, the study group has performed strength trainings using theraband combined with basketball training. As
a result, it is observed that the strength trainings by using theraband contribute to the development of some bio-
motor skills in male basketball players who are at the age of 13.
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1. Giris

Ulkemizde gevresel ve toplumsal kiiltiir yapilarinin degismesine paralel olarak ailelerin ¢o-
cuklarini spora yonlendirmesinde popiiler sporlar tercih ettikleri gdzlenmektedir. Spor gocugun
¢ok yonlii gelismesinde ve sosyallesmesinde dnemli rol oynadigi icin, erken yaslarda spora bas-
lamasi tavsiye edilmektedir (Muratli, 1998).

Ulkemizde giderek yayginlasan ve taraftar kitlesi kazanan spor branslarinin basinda basketbol
gelmektedir. Ozellikle ulusal takimimizin ve son yillarda kuliip takimlarimizin elde ettigi bagari-
lar neticesinde basketbol brans: taraftar kitlesini arttirarak popiiler spor dallar1 arasinda yerini
almistir. Basketbol kuvvet, stirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi temel motorik

! Dr., Milli Egitim Bakanlig, Tekirdag/TURKIYE, umutcanli@hotmail.com

Copyright © 2015 by IJSSER
ISSN: 2149-5939




858

Canli, U. (2017). Basketbolculara terabant ile uygulanan kuvvet antrenmanlarinin motorik beceriler ve sut per-
formans: lizerine etkisi. International Journal of Social Sciences and Education Research, 3(3), 857-869.

ozelliklerin tlimiiniin bir arada olmasini gerektiren bir spor dalidir (Canli, 2017). Tiim spor dalla-
rinda oldugu gibi basketbolda da temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi uygulanan antrenman-
larin vazgecilmez bir boliimiinii olusturur. Sportif basarinin temelinde, temel motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi 6n sartlardan birisidir. Bunun da en 6nemli bdliimiinii kuvvet ve kuvvet antrenmant
olusturur (Sevim, 1988).

Kuvvet, temel biyomotorik yeteneklerden birisidir ve her spor bransi i¢in olmazsa olmaz bir
degere sahiptir (Acar, 2000). Cocuklarda kuvvet 6zelligini gelistirmek i¢in hangi antrenman yon-
temi secilirse se¢ilsin baz1 onemli noktalar vardir. Bunlarin en basinda antrenorlerin bu konu hak-
kinda uzman olmasi ve antrenmanlarda stirekli cocuklarin dogru teknigi uygulayip uygulamadi-
gin1 kontrol etmesi gerekmektedir. Bir diger 6nemli nokta ise ¢ok iyi tasarlanmis bir antrenman
programidir. lyi diizenlenmis bir adaptasyon programmin ardindan ¢ocuklarin uygulayabilecegi
yikler se¢ilmeli ve program bagindan sonuna kadar takip edilmelidir (Zatsiorsky ve Kraemer,
2000).

Kuvveti gelistirmenin bir takim yontemleri vardir. Bu yontemler kendi viicut agirliginin ya-
ninda degisik ekipmanlar ve makinelerle saglanmaktadir. Kuvveti gelistirmek i¢in kullanilan bu
araclardan birisi de elastik kuvvet bantlaridir (terabant). Elastik bantlarin en biiyiik 6zelligi uza-
dike¢a direnglerinin artmasidir. Maliyetlerinin ucuzlugu ve taginabilir olmasi nedeniyle antrenorler
bu bantlar tercih etmektedirler. Ayrica bu bantlar bir¢ok amag i¢in de kullanilmaktadir. Sporcu-
larin sakatlandiktan sonra rehabilitasyon antrenmanlarinda da kullanimi ¢ok yaygindir (Page ve
Ellenbecker, 2005).

Cocuklarda terabant kullanimi ile kuvvet gelisimini amaglayan ¢alismalarda, diizenli yapilan
terabant egzersizleri ile ¢ocuklarda kuvvet gelisimi oldugu belirlenmistir (Yolcu, 2010). Tera-
bantlar kuvvet gelisimine katki sagladig: gibi, diger motorik 6zelliklerin gelisimine de katki sag-
layabilirler. Ciinkii terabantlar ¢ok yonlii hareket ve uygulanan hareketi her agida hissetme 6zel-
liklerine sahiptirler. Ayrica her yas grubunda kullanilabilir olmalar:1 da terabantlarin diger bir
avantajidir (Page ve Ellenbecker, 2005).

Calismamizda ad6lesan donem igerisinde bulunan basketbolculara terabant kullanilarak yap-
tirllan kuvvet antrenmanlarinin sut performanslarina ve bazi biyomotorik becerilerine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir.

2. Yontem

2.1. Aragtirma grubu

Arastirmanin 6rneklemini yas ortalamasi 12,79 yil, spor yas1 ortalamasi 3,32 yil olan altyap:
yerel liglerinde miisabakalara katilan 14 erkek basketbolcu olusturmaktadir. Aragtirmaya katilan
basketbolcular 6n test verilerine gore 7’°ser kisilik kontrol ve ¢alisma gruplarina ayrilmistir. 9
hafta siiresince hem kontrol hem de ¢aligma grubuna haftada ortalama 3,09 basketbol antrenmani
yaptirilirken, calisma grubuna ilaveten basketbol antrenmani ile birlestirilmis terabant kullanila-
rak kuvvet antrenmani yaptirilmistir.

2.2. Verilerin toplanmasi

2.2.1. Boy Uzunlugu ve viicut agirligi 6l¢iimii
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Boy uzunlugu dl¢iimlerinde duvara monte edilmis hassaslik derecesi 0,1 cm olan stadiometre
kullanildi. Olgiimler katilimeilarin ayaklari giplak durumda, viicut agirliklari iki ayagina esit da-
gitilmis, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, bag frankfort planinda, kollar omuzlardan
serbest¢e yanlara sarkitilmis durumdayken alindi. Katilimcilarin viicut agirliklari, hassaslik dere-
cesi 0,1 kg olan elektronik baskiil cihaziyla ¢iplak ayak ve sadece sort, tisort kalacak sekilde 6l-
¢iildii. Elde edilen degerler kg cinsinden kaydedildi (Ozer, 2009).

2.2.2. Biyomotorik olciimler

Dikey sigrama testi: Testin yapilmasi i¢cin 200 cm uzunlugunda, 60 cm genisliginde beyaz bir
tahta yerden 155 cm ytlikseklikte olacak sekilde duvara monte edildi. Katilimeidan ilk dnce ayakta
kolunu uzatarak uzanabilecegi en iist noktaya dokunmasi daha sonra sigrayarak ulasabildigi en
iist noktaya dokunmasi istendi. Katilimecinin ayakta uzanabildigi yiikseklik ile si¢rayarak doku-
nabildigi nokta arasindaki mesafe cm cinsinden 6l¢iildii. Bu test dinleme araliklariyla ii¢ kez tek-
rarland1 ve en iyi derece skor olarak kaydedildi. Testin baslangicindan 6nce katilimcilara 1sinma
ve esneme ¢alismalar1 yaptirildi (Kamar, 2008).

Esneklik testi: Esneklik ol¢iimiinde otur—uzan testi kullanildi. Katilimeilar yere oturarak ve
ciplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayayip, gévdesi ileri dogru egilerek, dizler
biikiilmeden eller viicudun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanarak cetveli
yavagea ileri itmeye ¢alisti. Test yapan kisi, katilimeinin yaninda durarak denegin dizlerini bii-
kiilmesini engelledi. Katilime1, en uzak noktada dne ya da geriye esnemeden 1-2 sn. bekledi. Test
iki defa tekrar edildi ve en yiiksek deger kaydedildi (Tamer, 2000)

Flamingo denge testi: Katilimc1, denge aletinin iizerine tercih ettigi ayagi ile ¢ikarak diger
ayagini dizinden biikiip, kal¢asina dogru ¢ekerek ve ayni taraftaki eli ile tutarak dengede durmaya
calisti. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun her-
hangi bir bdlgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire durduruldu. Katilimci, denge aletine ¢ikarak
dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etti. Bir dakika stireyle test bu sekilde
devam etti. Siire tamamlandiginda, katilimeinin her denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sa-
yild1 ve bu say1 test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, katilimcinin puani olarak kayde-
dildi (Kamar, 2008).

30 saniye sinav testi: Katilimcilarin 30 sn sinav testi icin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi
kullanildi. Katilimer yerde bulunan cimnastik minderi iizerinde, kollar omuz genisliginde acik,
dirsekler gergin, dizler yere temas etmeyecek ve bel bolgesi de asag1 sarkmayacak bicimde bag-
langic pozisyonu aldi. Basla komutu ile birlikte sporcu gévdesini 90 derece zemine yaklastirdi ve
tekrar baslangic pozisyonuna dondii. Bu sekilde test 30 saniye boyunca devam ettirildi ve test
stiresinin bitiminde katilimcinin elde ettigi deger test skoru olarak bilgi formuna kaydedildi (Mac-
kenzie, 2005).

30 saniye mekik testi: Katilimcilarin 30 sn. mekik testi i¢in 1/1000 hassasiyetli el kronometresi
kullanildi. Katilimcilara, sirt iistii yatar durumda, dizler 900 biikiili, eller ensede ve ayak tabanlari
yere temasta iken basla komutuyla 30 saniye siireyle tekrar edebildikleri kadar mekik yaptirildi.
Mekik ¢cekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi i¢in ayaklar tutuldu ve test bas-
lamadan 6nce her katilimciya bir deneme yaptirildi. Katilimcilarin yere yattiklarinda omuzlarinin
yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine dikkat edildi, 30 saniye igerisinde
tekrar edebildigi mekik sayis1 bilgi formuna kaydedildi (Pekel, 2007).
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30 m. siirat testi: Deneklerin 6l¢iilii zeminde ¢ikis noktasinda, isaret ile birlikte, maksimal hiz
ile 30 m kosmalari, baslangic ve bitis arasindaki siirenin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi yar-
dimiyla tespit edilmesi sonucu test gergeklestirildi. Test iki kez tekrar edildi ve en iyi deger sn.
cinsinden 6l¢iim formuna kaydedildi. Testin baslangicindan 6nce deneklere 1sinma ve esneme
egzersizleri yaptirildi.

Saglik topu atis testi: Katilimer 2 kg agirligindaki saglik topunu, bas iistiinden her iki eliyle
birlikte, durdugu yerden miimkiin oldugu kadar uzaga atmaya ¢alist1. Katilimei1 baglama ¢izgisinin
hemen gerisinde ve bir adimi1 olmak {izere pozisyonunu aldi. Atig esnasinda kosmasina izin veril-
medi. Katilime1 govdesini geriye dogru biikerek, atis icin gerekli ivmeyi temin edebildi. Test
skoru, atis mesafesinin metre ve santimetre cinsinden kaydedildi. Yapilan iki deneme sonunda
elde edilen iyi skor kaydedildi (Kamar, 2008).

Durarak uzun atlama testi: Katilimcinin ayak parmak uglar1 baslama ¢izgisinin gerisinde yerini
ald1 ve denegin dizlerini, kollarini, belini bilkmesine izin verildi. Komutla birlikte denek, kol ce-
kerek baslama c¢izgisinden ileri dogru miimkiin oldugu kadar uzaga atlamaya calisti. Baglama
cizgisiyle katilimcinin bu ¢izgiye en yakin topugu arasindaki mesafe katilimcinin skoru olarak
kaydedildi. Katilime1 iki deneme yapt1 ve denemelerden en iyi skora sahip olan derece denegin
uzun atlama skoru olarak kaydedildi (Kamar, 2008).

2.2.3.8ut performans testi

Teste baslamadan dnce katilimeilara 10 dakika topla birlikte ¢alisarak genel 1sinma, 7 dakika
dinamik esneme ve 12 dakika 6zel sut drilleri igeren 1sinma protokolii uygulandi. Katilimcilar
cemberin orta noktasindan zemine iz diisiim olarak belirlenen noktadan 5 metre uzaklikta olacak
sekilde 2 kdse, 2 forvet bolgesi ve tepe bolgesine gelecek sekilde 5 huni yerlestirildi. Gruplar 3
katilimeidan olusturuldu. Katilimcilardan biri sut atarken diger 2 katilimci toplari yakalayip, sut
atan katilimciya pas verdi. Katilimceilar sag koseden baslayarak her bolgeden 2 atis yaparak top-
lamda 1 sette 10 atis yaptilar. 3 setten olusan teste setler arasinda 3 dakika dinlenme verildi. Sut
atis esnasinda zaman sinirlamasi uygulanmadi (Pojskic, Separovic ve Uzicanin, 2011).

2.3. Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilima uygun olup olmadiginin belirlenmesi i¢in Shapiro-Wilk Testi kul-
lanildi. Grup igci istatistiklerde paired-samples t testi, gruplar aras: istatistiklerde ise independent-
samples t testi kullanildi. Normallik testi ve diger istatistiksel analizler 0,05 anlamlilik diizeyinde
yapildi.

2 4. Antrenman programi

Aragtirmaya katilan basketbolcular 6n test verilerine gore 7’ser kisilik kontrol ve ¢aligma grup-
larina ayrilmigtir. Kontrol grubu 90 dakika siiren (25 dakika genel 1sinma ve esneme caligmalari
- 25 dakika teknik gelistirici ve diizeltici ¢aligmalar - 30 dakika teknik ve taktiksel ¢aligmalar - 10
dakika sogumaya yonelik ¢aligmalar) basketbol antrenmani yaparken, ¢alisma grubu (25 dakika
genel 1sinma ve esnetme caligmalari - 25 terabant ile kuvvet caligsmasi- 30 dakika teknik ve tak-
tiksel caligmalar- 10 dakika sogumaya yonelik caligmalar) basketbol antrenmani ve kuvvet ¢alis-
mas1 yapmistir. Kuvvet antrenmaninin planlanmasinda basketbolcularin terabant ile kuvvet ¢alis-
malarina uyumu ve adaptasyonu icin ilk 4 haftalik periyotta hafif direngteki terabantlar ile (3 set-
10 tekrar, 1-2 dakika dinlenme) 8 hareketten olusan biiyiik kas gruplariin aktif oldugu kuvvet
caligmast uygulandi. Son 5 haftalik periyotta terabant direng seviyesi arttirilip yine biiyilik kas
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gruplarinin aktif oldugu bazi hareketlerin degistigi 8 hareketten olusan (3 set-10 tekrar, 1-2 dakika
dinlenme) antrenman programi uygulandi. Basketbolcular caligma boyunca bagka bir kuvvet ant-
renmanina veya benzer direncli egzersiz tipine katilmadilar. Caligmadan iki giin dnce 6n test ve
caligmanin bitiminden iki giin sonra son test 6l¢timleri alindi.

3. Bulgular

Degiskenler Gruplar Testler n X+Ss t p
Boy uzunlugu Calisma gbrllltfesstt ; }ggiggigzgg -5,761 0,001**
(em) Kontrol S(; - tf:stt ; igé;ﬁ;fi 7322 0,000+

Viicut agirlig Calisma gbrllltfesstt ; ggzggi;:g? 2,218 0,068
" [ Fom e

Kontrol Ontest | 7 10,28+3,59 1,564 0,169

Spn test 7 8,14+4,01 ? ?

Dikey sigrama Calisma g)t;t;i[t ; ;;:ggig:gi -2,027 0,089
(cm) Kontrol é; - tf:stt ; ;Zggigﬁ 20,430 0.682

Durarak uzun Caligma gbrllltfesstt ; igg:égiégﬁ? -2,400 0,053
o | [ SRS | o
Smav Calisma gyrxlltfesstt ; 192’,154;:7,?576 -4,076 0,007+

(adet) Kontrol g;tf:stt ; 191’?124188’,6933 2,121 0,078

Mekik Calisma g)tllltfesstt ; }ggii;ls 2,705 0,035*
(adet) Kontrol g)‘; tfesstt ; ;g;ﬁ;g? 11,486 0,188

benge | ol e 0907 | 0399
(adet) Kontrol g)‘; tfesstt ; };“ﬁﬁgg 0,658 0,535

Esneklik Calisma g)rllltfesstt ; 5%@5?? -3,900 0,008
(cm) Kontrol g)‘; tfesstt ; }ggfiéé; 20,730 0,493

N Iy i T 204 | 00

(sn) Kontrol g) - tfesstt ; 2;&8? } 6,094 0,001+

Saghl; ttl(;pu ile | Calsma g) - tf:stt ; ;%iggi 0,585 0,580
(m) Kontrol g) - tf:stt ; gggig 0,912 0,397

Tablo 1. Calisma ve kontrol grubu degiskenlere ait 6n test ve son test puanlarinin grup ici

karsilastirilmasi
p<0,05* p<0,01**

Tablo 1°de ¢alisma grubunda boy uzunlugu, siav, mekik, esneklik ve siirat parametrelerinin
On test-son test puanlarinin karsilastirmasinda anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05- p<0,01).
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Kontrol grubunda boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve siirat parametrelerinin grup i¢i karsilastir-
masinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05 - p<0,01).

. P < Fark
Degiskenler Gruplar n Olgiimler X+Ss Son-bn test t p
7 On test 164,42+6,02
Boy | Calisma Son test 166.5545.69 2,1220,97
uzunlugu = -1,304 0,217
(cm) Kontrol 7 On test 161,14+7,84 | 5740.56
ontro 7 Son test 162.7148,14 2 =0,
A -
Viicut Calisma ! On test 36,52+7,53 1,704£0,76
asirlise 7 Son test 58,22+7 91 0.298 0.771
%kg)g Kontrol 7 On test 56,98+11,66 5 004172 ; g
7 Son test 58,98+11,54 ’ ’
7 On test 10,4242,22
b b :t
Sut atis Calisma = Son test 10,71+4.,53 0,28+4,42 Ls | o3
(adet) Konrol 7 On test 10,28+3,59 5 1443.60 o ’
ontro 7 Son test 8,14+4.01 A5,
. 7 On test 35,28+6,01
Dikey Calisma g st 37.576.34 2,28£2,98
sigrama = -1,234 0,241
(cm) Kontrol 7 On test 38,00+8.48 0.4247 63
7 Son test 38,42+8 46 i i
A -
Durarak Caligma 7 On test 160,28+16,84 7714850
7 Son test 168,00+23,31
uzun atlama = -2,303 0,040*
(cm) Kontrol 7 On test 172,71+14,43 2714844
7 Son test 170,00+15,39 T
7 On test 9,14+7.47
Sinav Caliyma Son test 12.57+7.56 3,42£2,22 a0 | oouer
(adet) Kontrol 7 On test 9,42+8.63 17142.13 ’ ’
7 Son test 11,14+8,93 ’ ’
7 On test 18,42+1,71
Mekik Calisma =g st 19.852.26 1.42£1,39 0306 | o6s
(adet) Kontrol 7 On test 19,57+4,39 1144203 - ’
ontro 7 Son test 20,71+2,56 AL
7 On test 14,28+4,30
b b o :t
Denge Calisma 7 Son test 12,28+4,78 2,00+5.83 0.523 0.610
(adet) Kontrol 7 On test 14,42+2.63 0.7142.87 ’ ’
ontro 7 Son test 13.71%3,63 U IIES
7 On test 20,12+7,78
b b :t
Esneklik | Sosma Son test 21284715 1,15+0,78
A -0,580 0,572
(cm) Kontrol 7 On test 18,88+4,57 0.6242.27
ontro 7 Son test 19,5126,03 O
7 On test 5,71+0,33
- +
Siirat Calisma 7 Son test 5,534+0,30 0,18£0,16
A 0,262 0,798
(sn) Kontrol 7 On test 5,70+0,31 0.2040.88
7 Son test 5,50+0,31 ’ ’
A -
Saglik topu Calisma ! On test 7,07x0,63 0,08+0,38
: 7 Son test 7,16+£0,64
ile atig = -1,078 0,302
(m) Kontrol 7 On test 6,96+1,62 0.1640.48
7 Son test 6,79+1,52 ’ ’

Tablo 2. Calisma ve kontrol grubu degiskenlere ait 6n test - son test puan farklariin gruplar

arasi karsilastirilmasi
p<0,05*
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Tablo 2’de ¢alisma ve kontrol grubuna ait durarak uzun atlama parametresinin son test-6n test
puan farklarinin karsilagtirilmasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Diger antro-
pometrik ve biyomotorik verilerin son test-On test puan farklarinin gruplar arasi karsilastiril-
masinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

4. Tartisma ve sonug

Arastirmamizda hem kontrol grubu hem de ¢aligma grubunun boy uzunlugu degerlerinde artig
oldugu tespit edilmis, bu artisin istatistiksel olarak ta anlamli diizeyde oldugu belirlenmistir.
Arastirmaya katilan gruplarin boy uzunlugu degerlerinde anlamli diizeyde artis olmasinin temel
nedeninin ¢ocuklarin fiziksel olarak biiyiime ve gelisme doneminde olmalari, diger nedeninin ise
fiziksel olarak aktif olmalarindan kaynaklandig: disiiniilmektedir. Yoriikkoglu ve Koz (2007)
cocuklarin boy uzunlugu ortalamalarindaki artisin dogumdan olgunlasmaya kadar devam eden
bir siire¢ oldugunu belirtmislerdir. Yapilan bir¢ok arastirmada ¢ocuklarda spora katilim motor
ozellikleri ve fiziksel gelisimi destekledigi belirtilmistir (M. Hekim ve Hekim, 2015). Viicut
agirlig1 degerleri her iki grupta da artis gdsterdigi belirlenmis ancak kontrol grubuna ait viicut
agirliginin 6n test-son test puanlarinin karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Hamamioglu ve Kaya (2008) 7-12 yas araligindaki basketbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada,
cocuklarin 6n test viicut agirlik ortalamalarini 33,50 kg, son test ortalamalarini ise 34,96 kg olarak
belirlemislerdir. Buna gore basketbol antrenmanlar ile sporcularin viicut agirliklarinda artis mey-
dana geldigi tespit edilmigtir. Bu arastirma sonucunda da ¢ocuklarda viicut agirlig1 artisi olmasi
bizim ¢aligma bulgularimiz1 destekler niteliktedir.

Arastirmamizda ¢alisma ve kontrol gruplarina ait siirat degerlerinin 6n test-son test karsilagti-
rilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Caligma grubu 9 haftalik basket-
bol antrenmani ve kuvvet caligmalar1 sonucunda siirat degerini 5,71 saniyeden 5,53 saniyeye
azaltmis, kontrol grubu ise 9 haftalik basketbol antrenmanlar1 sonucunda siirat ortalamasini 5,70
saniyeden 5,50 saniyeye azaltmistir. Miiniroglu, Sen ve Tanilkan (2000) ¢aligmalarinda erkek
cocuklarin 30 m stirat degerlerini 11 yas grubunda 5,58 sn, 12 yas grubunda 5,44 sn olarak tespit
etmiglerdir. Kien ve Chiodo (2003) rekreasyon programlarina katilan 10-12 yag ortaokul ¢ocuk-
larinin kendi yas grubu rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlardan daha hizli olduklarini bul-
muglardir. Diallo, Dore, Duche ve Van Praagh (2001) 10-12 yas ¢cocuklara haftada 3 giin uygula-
dig1 egzersiz sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint degerlerinde anlamli farkliliklar bulmuglardir.

Calisma grubunun sinav ve mekik testleri puanlarinin grup i¢i karsilastirilmasinda anlamli fark
tespit edilirken, kontrol grubunun sinav ve mekik degerlerinde artis olmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Selguk’un (2013), 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerde
12 haftalik terabant antrenmaninin bazi motorik 6zellikler ile ylizme performansina etkileri adli
calismasinda, 30 saniye mekik ¢ekme On test ve son test ortalamalar sirastyla yiizme+terabant
grubunda (YTG) 19,33 adet ve 33,91 adet, yiizme grubunda (YG) 19,58 adet ve 21,66 adettir.
Yapilan istatistik sonucunda hem YTG hem de YG’nin 6n-son test 30 saniye mekik ¢ekme de-
gerlerinde anlamli bir gelisme oldugu gézlenmistir. Benzer sekilde 30 saniye sinav ¢ekme perfor-
mansinda da hem YTG (0n test 23,41 adet, son test 34,41 adet) hem de YG’nin (6n test 26,50
adet, son test 28,25 adet) anlaml1 gelisme gosterdigi tespit edilmistir.

Calisma grubunda esneklik parametresi agisindan anlamli bir farklilik tespit edilirken, kontrol
grubunda esneklik degerinde artig olmasina ragmen istatistiksel olarak bir anlam ifade etmemek-
tedir. Fiziksel aktivitenin esneklik {izerinde olumlu etkileri vardir. Ergenlik ¢caginda esneklik {ist
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seviyeye ¢cikmaktadir (Hockey, 1993). Chatterjee ve Branyopadhyay (1993), 10-14 yas grubu er-
kek 6grencilere uyguladiklart antrenman programi sonucunda deney grubunda % 2,2’lik oraninda
esneklik artig1 bulmaktadir. Farkli yontemlerle yapilan kuvvet ¢alismalarinin esneklik perfor-
mansi iizerine olumlu etkileri oldugunu gosteren calismalar bulunmaktadir (Ates ve Atesoglu
2007; Faigenbaum vd., 2007).

Kontrol grubunda durarak uzun atlama 6n test degeri 172,71 cm, son test degeri 170,00 cm
olarak tespit edilmistir. Calisma grubunda durarak uzun atlama 6n test degeri 160,28 cm, son test
degeri 168,00 cm olarak tespit edilmistir. ki grubunda grup ici karsilastirilmalarinda anlaml bir
fark tespit edilmezken, gruplar aras1 karsilastirilmasinda ¢alisma grubu lehine istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Selguk (2013) ¢alismasinda, sadece yilizme ve yiizme ile
kuvvet antrenmanlarini beraber yapan ¢ocuklarin durarak uzun atlama performanslariin anlamli
diizeyde gelistigi belirlenmistir. Ayrica kuvvet ve yiizme ¢aligmalarini birlikte yapan deney gru-
bunun, sadece ylizme yapan gruba gore durarak uzun atlama performanslarinin daha fazla gelis-
tigi belirlenmistir. Bu ¢aligma bizim ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir.

Kontrol grubunun dikey sigrama 6n test ortalamasi 38,00 cm, son test ortalamas1 38,42 cm’dir.
Calisma grubunun 6n test ortalamasi 35,28 cm, son test ortalamasi1 37,57 cm’dir. Calisma gru-
bunda kontrol grubuna gore daha fazla gelisme oldugu gézlemlenmektedir. Ancak gerek grup ici
gerekse gruplar arasi karsilastirmada anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bavli (2009) adéle-
san basketbolcular iizerinde yaptig1 calismada, 12 haftalik pliometrik egzersizlerin sporcularin
dikey sigrama performanslarinin 6n test-son test puanlari karsilastirildiginda istatistiksel anlamda
fark oldugu belirlenmistir. Saygin (2003) aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddetli olan-
lar arasinda dikey sigrama agisindan anlamli farklilik bulmustur. Hoffman, Stavsky ve Falk
(1995) hareket egitimi alan 12-14 yas ¢cocuklarda, dikey sicrama parametrelerinde anlamli farkli-
lik bulduklarini belirtmislerdir.

Saglik topu ile atis ortalamalarinda 9 haftalik periyod sonunda kontrol grubunun degerlerinde
azalma belirlenirken ¢alisma grubunun degerlerinde ise artis tespit edilmistir. Ancak istatistiksel
olarak grup i¢i ve gruplar arast anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ates ve Atesoglu’nun
(2007) pliometrik antrenmanin 16-18 yas grubu erkek futbolcularin iist ve alt ekstremite kuvvet
parametreleri tizerine etkisi adli ¢alismasinda, sag ve sol el itme, tag¢ atis1 ve gogiisten atma kuv-
vetlerinde gruplar arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Atma gibi hareketlerde viicudun
bircok kas grubu 6rnegin sirt, omuz, bacak ve kol kaslar1 gibi aktif olarak hareketin basarili bir
sekilde gerceklesmesini saglarlar. 12-14 yas grubu ¢ocuklar iizerinde yapilan ¢alismada 16 hafta-
lik futbol beceri antrenmanlarinin mekik ¢ekme ve bacak kuvveti performansini arttirdigi belir-
lenmistir (iri, Seving ve Siiel, 2009). Benzer sekilde 8-14 yas grubunda bulunan kiz ve erkek
cocuklarinda yaz spor okuluna katilimin sirt kuvvetini gelistirdigi tespit edilmistir (Agaoglu, Tas-
mektepligil, Aksoy ve Hazar, 2008).

Kontrol ve ¢alisma grubunun statik denge ortalamalarinda artis tespit edilmis bu artiginda ca-
ligma grubunda daha yiiksek degerlerde oldugu belirlenmistir. Ancak grup i¢i ve gruplar arasi
karsilastirmalarda anlamli bir fark bulunamamaistir. Bilindigi gibi kuvvet, denge 6zelliklerini et-
kileyen bir faktdrdiir ve iyi bir bacak kuvveti dengenin de iyi olmasini beraberinde getirmektedir
(Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007). Yiiksel vd. (2016) basketbolculara uyguladiklar1 core ant-
renmanlarin dinamik denge lizerindeki etkilerinde deney grubunun denge yetenegi degerleri hem
sag ayakta hem de sol ayakta kontrol grubuna gore gelisim gostermistir. McLeod, Armstrong,
Miller ve Sauers (2009)’da yaptiklar1 ¢alismada, 6 haftalik denge antrenmanlarinin geng lisesi
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basketbolcu bayanlarda Yildiz Denge Testi 6n test ve son test sonuglari arasinda anlamli degigim-
lere neden oldugu verisini ortaya koymustur.

Sut performansi agisindan gruplari degerlendirdigimizde kontrol grubunun sut performansinda
diisiis tespit edilirken ¢aligsma grubunda ise az oranlarda da olsa bir artis s6z konusudur. Grup i¢i
ve gruplar arasi karsilagtirmalarda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Wo-
oten (2003) caligmasinda basketbolda sut isabetinin bir kisminin sporcunun kendine giiveniyle
diger kisminin ise 6zel olarak dizayn edilmis sut antrenmanlari ile birlikte suta yardime1 olan kas
gruplarimin giiciiniin ve esnekliginin artirilmasi ile saglanabilecegini belirtmistir. Glirpinar, S6-
zeri, Tuncel ve Erol (2009) 16-17 erkek basketbolcular iizerinde yaptig1 calismasinda, deney
grubu kuvvet antrenmanlart ile birlikte sut antrenmani yaparken kontrol grubu ise sadece sut ant-
renmani yapmustir. Elde edilen bulgulara gore her iki grubunda sut isabet sayilarinda ve yiizdele-
rinde anlaml1 artislar ortaya ¢iktig1 belirtilmistir. I1k testte sut yiizdesi % 46 olan deney grubunun
antrenman donemi bittigindeki sut yiizdesi %56'nin iizerine ¢cikmistir. Isabetli atilan sut sayisinda
ise %23'lik bir artig gézlenmistir. Calisma grubumuzun kii¢iik yas gruplarindan olusmasi sebe-
biyle heniiz kendilerine 6zgii atis tekniklerinin tam olugmamasi, testlerin yapildig: giin konsant-
rasyon ve motivasyonlarinin degisiklik gdstermesi sut performanslarinda herhangi bir farkin olus-
mamasinda etkili olmus olabilir.

Sonug olarak, basketbol antrenman1 yapmis olan kontrol grubumuzun dikey si¢rama, sinav,
mekik, denge, esneklik ve siirat ortalamalarinda artis oldugu belirlenmis, sadece siirat degerinin
grup ici karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Terabant kullanilarak kuvvet
antrenmani ve basketbol antrenmani yaptirilan ¢alisma grubumuzun sut performanslart ve tiim
biyomotorik degerlerinde artiglar belirlenmistir. Caligsma grubunun siav, mekik, esneklik ve sii-
rat degiskenlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda anlamli fark tespit edilirken, durarak uzun atlama
ortalamalarinda gruplar aras1 anlamli farklilik tespit edilmistir. Calisma grubunun sut atis deger-
lerinde diisiik diizeyde artis olmasina ragmen istatistiksel olarak anlam ifade etmemektedir. Sut
performansinin degerlendirilmesi agamasinda, ¢aligsma ve kontrol grubunun miisabakalardaki sut
isabet yiizdeleri de degerlendirilmeye katilarak calismanin gergek ortama yansimasi tam olarak
ortaya konulabilir. Sezon igerisinde yaptigimiz basketbol antrenmana ile birlestirilmis kuvvet ca-
ligmalart addlesan donem igerisinde bulunan basketbolcularin motorik ve sut performanslarina
katki sagladigi ortaya konulmustur. Bu yas gruplar ile ¢alisan basketbol antrendrlerine bu ant-
renman yontemini sezon igerisinde kullanmalar1 dnerilebilir.
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Extended abstract in English

The strength, which can be considered as the most important of the biomotor skills, is one of
the most important factors for performing the sportive performance in children and young people.
Properly selected equipment and arranged exercises are expected to have positive effects on the
development of children's strength.

There are a several methods of developing strength. These methods are provided by various
equipment and machine besides their body weight. One of these tools used to improve strength is
elastic band (theraband). The greatest feature of elastic bands is the increase in resistance as they
get stretched. Trainers prefer these bands because of their low cost and portability. These bands
are also used for many purposes. The use of bands by sportsmen in rehabilitation exercises after
being injured is very common (Page ve Ellenbecker, 2005).

In studies aiming to develop strength with the use of theraband in children, it has been deter-
mined that regular theraband exercises induce the development of strength (Yolcu, 2010). The
therabands may contribute to the development of strength, as well as to the development of other
motoric features. Because the therabands have the features of multi-directional and feeling the
applied motions at every angle. It is also another advantage of the therabands that they can be
used in all age groups (Page ve Ellenbecker, 2005).

The aim of this study is to examine the effects of theraband trainings which has been applied
for 9 weeks on the shooting performance and some biomotor skills of the basketball players. 14
male basketball players who make matches at local children’s league have participated in the
research voluntarily. The average of the participants’ ages is 12.79 years and the average period
of their sportive history is 3.32 years. The participating basketball players have been separated
into two groups of 7 persons as control and study groups according to their pre-test scores. During
the 9-week period, an average of 3.09 basketball training sessions have been performed each week
with both the control and the study groups. In addition, the study group has performed strength
trainings using theraband combined with basketball training. Before and after the 9-week training
program, pre-test and post-tests have been applied to the participants by measuring their body
height and weight, 30 m sprint, 2 kg medicine ball throw, standing long jump, 30 sec. push up,
30 sec. sit up, flexibility, static balance, vertical jumping and basketball shooting tests. While
Shapiro-Wilk Test has been used to test normality, paired-samples t-test has been used for intra-
group statistics and independent-samples t-test has been used for inter-group statistics.

According to the intra-group comparisons made at the end of the study, statistically significant
(p<0.05) differences have been determined in body height, flexibility, sprint and push up test
scores of the study group. On the other hand, statistically significant (p<0.05) differences have
been determined in body height, sprint and body weight scores of the control group according to
the intra-group comparisons. No significant change has been determined in shooting performance
of the players in both of the groups according to intra-group and inter-group statistics (p<0.05).
A significant difference has been found only at standing long jump test values in favor of the
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study group (p<0.05) according to the inter-group comparisons of the the pre-test-post-test scores
(difference test).

As a result, it was determined that our control group with basketball training had an increase
in vertical jump, push-up, shuttle, balance, flexibility and speed average, and only a significant
difference was found in the comparison of the speed value within the group. In our study group
where strength training and basketball training were performed using theraband, increases in shot
performances and all biometrical values were determined. While there was a significant differ-
ence detected in the comparison of the push-up, shuttle, flexibility and speed variables within the
group of the study group, a significant difference was found between the groups in the long jump
average. The study group does not make any statistical significance even though there is a slight
increase in the shot values. During the evaluation process of the shot performance, the reflection
to actual environment of the work can be fully demonstrated by participating in the evaluation of
the shooting hit percentage of the study and the control group in competitions. It is revealed that
the combined strength work with the basketball training we did in the season contributes to the
motoric and shooting performances of the basketball players in the adolescence period. It may be
advisable for basketball trainers working with these age groups to use this training method during
the season.
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