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OZET

Elit Boksorlerde Thera-Band ile Yapilan Dinamik ve Statik Kuvvet

Antrenmanlarimin Motorik Ozelikler Uzerine EtKisi

Bir¢ok antrenman bilimci kuvveti gelistirmenin en etkin yolunu bulmak igin alternatif
modeller ve araglara yogunlasmistir. Thera-Band’ta bunlardan biridir. Bu ¢alismanin
amaci, serbest agirlik ve diger salon araglarina alternatif bir antrenman araci olarak
Thera-Band ile yapilan dinamik ve statik kuvvet ¢alismalarin sporcularda kuvvet,

esneklik ve siirat degerlerine etkisini belirlemektir.

Arastirmaya elit diizeyde spor yapmakta olan 20 erkek boksor katildi. Dinamik ve
statik egzersiz grubu olarak ikiye ayrilan boksorlere, Thera-Band ile 8 hafta ve haftada
3 giin olmak iizere dinamik ve statik kasilmalar iceren kuvvet caligmalar1 yaptirildi.
Boksorlerin motorik degisimlerini belirlemek i¢in ¢alisma programina baslamadan
once, ilk antrenman (akut) ve 8 haftalik (kronik) antrenmanlar sonrasinda el penge
kuvvetleri, sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik ve 20m siirat testleri yapildi. Veriler
SPSS 22.0 for Windows istatistik programinda degerlendirildi. Statik ve dinamik
egzersizler Oncesi, akut ve kronik donemlerdeki gruplarin tekrarli Ol¢limlerinde
Friedman, anlamli farkliliklarin tespiti icin ikili gruplar halinde Wilcoxon testi
yapilirken, egzersiz dncesi, akut ve kronik donemlerdeki statik ve dinamik ¢aligmanin

etkilerini karsilastirmada Mann Whitney U testi uygulandi.

Dinamik kuvvet grubu sporcularin ilk antrenman sonrasi tiim kuvvet dlgiimlerinde ve
esneklik degerlerinde anlamli artiglar bulundu (p<.05), Sekiz haftalik uygulamalar
sonunda ise; sol el penge, sirt ve bacak kuvvetlerinde anlamli artislar oldugu tespit
edildi. Statik kuvvet antrenmani yapan sporcularin ise ilk antrenman sonrast; sol el
pence, sirt ve bacak kuvvetlerinde, esneklik degerlerinde, sekiz hafta sonrasinda ise;
bacak kuvvetlerinde anlamli artiglar oldugu tespit edildi. Statik ve dinamik antrenman
yapan sporcularin karsilastirilmasinda ise her iki grubun egzersiz oncesi, ilk egzersiz
sonrast ve sekiz hafta sonunda elde edilen verilerinde anlamli farklar olmadig: tespit

edildi (p>.05).



Yapilan arastirma sonucunda Thera-Band ile yapilan hem dinamik hem de statik
kuvvet egzersizlerin, hem akut hem de kronik olarak kuvvet ve esneklikleri {izerine
onemli derecede etkileri oldugu, ayrica dinamik ve statik egzersizlerin bu etkilerinin

akut ve kronik donemlerde benzer oldugu sonucuna ulagildi.

Anahtar Kelimeler: Dinamik Kuvvet, Statik Kuvvet, Thera-Band



ABSTRACT

The Effect of Dynamic and Static Force Training on Motoric Properties with

Thera-Band in Elite Boxers

Many training scientists concentrate on alternative models and materials to find the
most efficient way to develop the force. Thera-Band is one of these new materials. The
aim of the study is to find out the effect of dynamic and static force exercises as an
alternative training tool free weight and other training tools made with Thera-Band on

the strength, flexibility and speed values of the athletes.

20 boxers, who do sports at elite level, participated in the research. The boxers, who
were divided into two groups as dynamic and static exercise groups, were subjected to
dynamic and static contraction force exercises with Thera-Band for 8 weeks, 3 days a
week. To determine the motoric development of the boxers’ hand claw forces, back
strength, leg strength, flexibility and 20m speed tests were performed after the first
training (acute) and 8 weeks (chronic) training before starting the study program. The
data were analysed with the SPSS 22.0 for windows statistics program. Before the
static and dynamic exercises, the Friedman test were used in repeated measures of
groups in the acute and chronic terms; the Wilcoxon test to identify meaningful
differences in pairs, the Mann Whitney U test to compare the static and dynamic

training effects during the pre-exercise, acute and chronic terms.

A significant increase was encountered in flexibility and all force measurements of the
dynamic force group athletes after the first training (p <.05). After the applications of
the eight weeks, some significant increases were determined in left hand claw, back
and leg forces. Significant increases were determined in the athletes performing static
strength training in their left hand claw, back and leg strength, flexibility values after
the first training, and in their leg strength after eight weeks. In comparing the athletes
doing static and dynamic training, it was determined that that was no significant
differences between two groups compared in terms of the data obtained during the pre-
training, before the first exercise and at the end of the eight weeks (p>.05).
Xl



According to the results of the study, it was found out that both the dynamic and the
static force exercises with Thera-Band have significant effects on force and flexibility
as both acute and chronically; in addition, these effects of dynamic and static exercises
were similar in acute and chronic periods.

Keywords: Dynamic Force, Static Force, Thera-Band

Xl



1. GIRIS VE AMAC
1.1. Problemin Tanim ve Onemi

Boks, ge¢misi ¢ok eski caglara uzanan, dayaniklilik ve kondisyon gerektiren spor
dallarindan biridir (1, 2). Birgok miicadele sporlarinda oldugu gibi boksta da
maksimum seviyede giic ve performansin sergilenmesi gerekmektedir. Boks toplam
viicut kuvvetine bagl bir spor dali oldugundan diger branglardaki sporculara gore

boksorlerin daha kuvvetli olduklar1 sdylenebilir (3).

Insan organizmasimin fizyolojik acilardan dirence karsi koyabilmesi ya da direng
gosterebilmesi igin ortaya ¢ikan motorsal 6zelliklere kuvvet denir. Bagka bir deyisle
organizmanin bir cisme veya dirence karsi koyabilme yetenegidir (4). Biomotor
ozellik olarak kuvvet; hem hiicumda teknigin uygulanabilmesinde hem de savunma
yaparak kontra atakta 6nemli yer tutar. Bu sebeple boks da sirt ve bacak kuvveti nemli
rol oynamaktadir (3). Bir¢cok kaynakta kuvvet, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik olarak c¢esitlendirildigi goriilmektedir. Ancak Mitchell ve ark.
(1994) egzersizleri hareketin metabolizmasina gore aerobik ve anaerobik, mekanigine
gore ise dinamik ve statik olarak siniflandirmiglardir (5). Buna bagli olarak egzersiz
icin en Onemli motorik Ozellik olan kuvvetin de hareketin metabolizmasina ve
mekanigine gore simiflandirilabilecegi diisliniilebilir. Bu durumda kuvvet metabolik
olarak siniflandirildiginda aerobik ve anaerobik, mekanik olarak siniflandirildiginda

ise dinamik ve statik kuvvet olarak siniflandirilabilir.

Sporda bir hareketin ortaya koyulabilmesi i¢in temel sartlardan olan kuvvet, ¢esitli
egzersizler ile kaslarda meydana gelen gelismelere bagl olarak artar ya da korunur.
Geleneksel olarak agir metal ara¢ gereglerle yapilan kuvvet antrenmanlariin yerini,
giiniimiizde teknolojik gelismelerle ortaya ¢ikan farkli malzemelerle yapilan, yeni

antrenman tiirleri almistir.

Fiziksel uygunluk ve beceri gelistirme gibi bir¢ok sportif alanda teknolojik arag
gereclerin kullanim1 giin gegtikce genis yer tutmaktadir (6). Prograsif direng sistemi
de diinya ¢apinda giin gectik¢e yaygin olarak kullanilmaktadir. Thera-Band (direng
lastigi) bu sistem i¢in giizel bir ornektir. Thera-Band zorluk seviyelerini gosteren,

sekiz ayr1 renge sahiptir. Ten, Sar1, Kirmizi, Yesil, Mavi, Siyah, Gri ve Altin Sarisi



renkleri olmak tizere kolay seviyeden daha zor seviyeye dogru (Prograsif Direng

Sistemi) siralanmaktadir (7).

1.2. Aragtirmanin Amaci

Kuvvetin 6n planda tutuldugu boks bransinda geleneksel ¢alismalarin aksine yeni
gelistirilen malzemelerle kuvvet calismalarinin, sporculara antrenman gesitliligi ile
daha keyifli ve alternatif bir caligma ortami1 olusturacagi varsayilarak bu malzemelerin
etkinligini ortaya koymak iizere ¢alisma tasarland1 ve bu ¢alisma, elit boksorlerde
Thera-Band ile yapilan dinamik ve statik kuvvet antrenmanlarinin, motorik 6zelikler

tizerine etkisinin incelemek amaciyla yapildi.
1.3. Problem ve Alt Problemler

Problem
Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik ve statik kuvvet antrenmanlarinin el
penge kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik ve siirat tizerine akut ve kronik bir

etkisi var midir?

Alt Problemler

1. Elit boksoérlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarmin VKI
tizerine akut bir etkisi var midir?

2. Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarmim VKI
tizerine kronik bir etkisi var midir?

3. Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarini VKI iizerine
akut bir etkisi var midir?

4. Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarmin VKI iizerine
kronik bir etkisi var midir?

5. Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin sag el ve
sol el penge kuvveti ilizerine akut bir etkisi var midir?

6. Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin sag el ve
sol el penge kuvveti lizerine kronik bir etkisi var midir?

7. Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin sag el ve sol

el penge kuvveti lizerine akut bir etkisi var midir?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin sag el ve sol
el pence kuvveti iizerine kronik bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin sirt
kuvveti iizerine akut bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin sirt
kuvveti lizerine kronik bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin sirt kuvveti
tizerine akut bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin sirt kuvveti
tizerine kronik bir etkisi var midir?

Elit boksdrlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin bacak
kuvveti iizerine akut bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlariin bacak
kuvveti lizerine kronik bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin bacak
kuvveti iizerine akut bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin bacak
kuvveti tizerine kronik bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin siirat
tizerine akut bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin siirat
tizerine kronik bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin siirat
tizerine akut bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin siirat
tizerine kronik bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin esneklik
tizerine akut bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin esneklik
tizerine kronik bir etkisi var midir?

Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin esneklik

uzerine akut bir etkisi var midir?



24. Elit boksorlerde Thera-Band ile yapilan statik kuvvet antrenmanlarinin esneklik

uzerine kronik bir etkisi var midir?



2. GENEL BILGILER
2.1 Boks

Boks en iist diizeyde dinamik ve statik 6zelliklerden dolayr karmasik bir yapiya
sahiptir. Ayn1 zamanda maksimum kuvvet gerektiren miicadele sporlar1 arasinda
bulunur (5). Dilinyanin en eski sporlarindan biri olan boks, spor bilim adamlar

tarafindan ¢esitli tanimlar bulunmaktadir. Bunlardan bazilart;

Ozel eldiven giyilmis iki kisinin belli kurallara uyarak yumruk yumruga doviismeleri
temeline dayanan, sporseverlerce doviisme, saldiri, savunma veya karsilikli miicadele

olarak bilinen bir spordur (8).

Boks etrafi iig sira iple gevrili kare bi¢giminde bir alan (ring) igerisindeki iki sporcunun
karsilikli olarak oOzel olarak iiretilmis eldiven kullanmak sarti ile belirli kurallar

cergevesinde karsilikli miicadelesidir (9).

Ozel eldiven takmis iki kisinin, kurallara bagl kalarak yumruklariyla vurustuklari spor

dalina boks denir (10).

Boks sporu iki kisi arasinda, belirli bir siire (raunt), belirli bir alan (ring), belli kaideler
uygulanarak yumrukla yapilan bir spor dalidir (11).
2.1.1 Boksta Teknik Esaslar
Gard
Rakibin vuruslarina kars1 savunma yaparak viicudun bes 6nemli noktasini savunmaya

yani korumaya gard adi1 verilir. Bu bes 6nemli noktay1 ise sdyle siralayabiliriz. Sag

cene, sol ¢ene, karaciger, mide (diyafram) ve kalp alt1 boslugudur.

Gard tespiti ise sporcuya hangi kolunun giiglii oldugu sorulabilecegi gibi baz1 kuvvet
testleri de yapilarak giiclii kol tespit edilir. Sag ayak ve sag kol geride ise sporcu diiz
gard, sol ayak ve sol kol geride ise ters gard olarak adlandirilir (12).

Yiiriiyiis (leri, Geri, Saga, Sola )

Gard egitimini basariyla tamamlayan sporculara ylirliylis egitimi verilir. Yumruk

mesafesine (distans) girip rakibine yumruk vurduktan sonra o mesafeden ¢ikabilmesi



icin usule uygun olarak dengeli kontrollii yliriiyebilmesi i¢in bu egitim ¢ok 6nemlidir.
Boksta yiiriiyiisii iyl yapan bir sporcu hiicum ve savunma i¢in belirli olan mesafeye
cok rahat girip ve c¢ikabilir. Diiz gard olan boksorler ileri ve sola yiiriiyiislerinde ilk
adim sol ayakla, saga ve geriye gidislerde ise sag ayakla baglar ve diger ayak yardimci
olur. Ters gard olan boksorlerde ise ileri ve saga yiiriiyiislerinde ilk adim saga ayakla,
sola ve geriye gidislerde ise ilk hareket sol ayakla baslar ve diger ayak yardimci olur

(12).
Savunma

Rakibin hiicum yapip vurdugu yumruklar1 savusturmak veya etkisiz hale getirmek igin

yapilan hareketlere denir.
Savunma Cesitleri soyle siralayabiliriz:

Adimlama (distans) mesafe digina ¢ikarak

Sol veya sag omuzu ¢eneye kaldirarak

Belden yanlara hafif yatarak

Rakibin yumrugunu bloke parat, ige disa ¢ekerek
Viicudu belden geriye dogru esnetip ¢ekerek
Hafif diz uistii ¢oklip kalkarak (eskiv) (12).

NN N N N SR

Fent

Kisaca aldatma hareketi olarak adlandirilir. Ornek verecek olursak belden ve omuzdan
hareketleriyle yumruk ¢ikartyormus gibi gosterip rakibin beklemedigi bir anda vurus

yapilmasidir (12).
Manevra

Yumruk mesafesi (distans) disinda olup rakip etrafindaki dairesel yliriime
hareketleridir. Manevra esnasinda rakibin pozisyonuna gore fentlere yumruk

mesafesine girilir ve savunma yapilir (12).



Vurus

Boks sporunda vuruslar direkt, krose, aparkat olmak iizere {i¢ baglik altinda toplanir.
Direkt vurus rakibin kafasina veya kurallar dahilinde olan viicudunun ¢esitli yerlerine
vurulan diiz vuruglardir. Kroge ise rakibin ¢enesine veya viicuduna vurulan yan
vuruslardir. Aparkat rakip sporcunun kafasina veya viicuduna asagidan yukar1 dogru

vurulan vuruslardir.
Vurulacak yumrugun etkili olmasi igin;

v Zamanlamann iyi yapilmasi ve yumrugun yerine ¢abuk vurulmasi.
v" Yumruk etkisine ayak, kalga, bel omuz ve viicut hareketleriyle desteklenmesi.
v" Vurus sirasinda bilekten hafif kirma yaparak vurulacak bolgeye elin tarak kisminin

gelmesine dikkat edilir (12).

2.1.2 Boks Sporunun Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Boks gilinlimiizde en ¢ok miicadelenin gerektigi bir spor dali olmakla beraber fiziksel
ve fizyolojik 6zelliklerinde bir arada bulundugu spor dallarinin basinda gelmektedir (
13).

Bircok spor dalindaki sporcularin fiziksel kapasite diizeyi boksdrlerin sahip olmak

zorunda oldugu fiziksel kapasite diizeyinin altindadir (14).

Bu spor branglarinda basariy1 temelden etkileyen fiziksel ve fizyolojik etkenler aerobik
ve anaerobik gii¢, teknik-taktik antrenmanlar ve ayni zamanda viicut yag orani,

esneklik, koordinasyon ve beceridir (15).

Boks bedensel temas ve miicadele gerektiren spor dallari icerisinde yer alir. Boks
antrenmanlar1 aerobik gilic ve anaerobik giicli gelistirmekle beraber esneklik ve

reflekslerde de maksimum gelismeler gostermektedir (16).

2.2 Antrenman

Antrenmanin ¢agimizdaki genel amaci, bireyin fiziksel, ruhsal, zihinsel veya mekanik
performansin1  kisa siirede arttirmaya yonelik planlanmis bilgi ve becerileri

edinmelerini ifade eder (17).



Sportif performansi elde etmek ve amaglanan noktaya ulagsmak i¢in belli dizge ve

belirli bir program igerisinde yapilan ¢alismalara antrenman denir (18).

Organizmanin kuvvet, kardiyovaskiiler, kassal dayaniklilik, esneklik, néromiiskiiler
ve kondisyon 6zelliklerini maksimum seviyeye tasimak amaci ile belirli egzersizlerle

siddeti artirillarak yapilan tekrarlara antrenman denir (19).

Bir organizmanin verimi en yiiksek seviyeye ¢ikartmak igin, belirli hedefleri olan
kisiye 6zel hazirlanmis bir takim ¢alismalarin uygulanmasina antrenman denir. Daha
kisa ve kesin bir ifade ile tanimlayacak olursak; Antrenman maksimum verim elde
edebilmek gayesi ile belirli bir hedefe, amaca yonelik planli bir sekilde, sistematik ve
teknik caligmaya denir (20).

2.2.1 Antrenmanin Fizyolojik Etkileri

Antrenman insan viicudunda bir¢ok fizyolojik degisimin ortaya ¢ikmasini saglar.
Antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki bu degisimler yapilan aktivitenin
yogunluk, siklik ve siiresiyle iligkilidir. Antrenmanin etkileri calismaya ara verildikten
bir iki hafta sonra etkisini yitirir. Haftada en az iki kez egzersiz yapilmasi bu etkilerin

korunmasi saglamaktadir (21).

Antrenmanin organizmada, kas sistemi, enerji sistemi, kardiyovaskiiler sistem,

kardiyorespiratuvar sistem ve viicut kompozisyonuyla da ilisigi vardir.

2.2.2 Antrenman ve Kaslar

Iskelet ve kas sistemi organizmada hareketin temelini olusturur. Kemik ve eklemlerin
viicudu harekete gecirebilmeleri i¢in kaslara gereksinim duymaktadirlar. Viicudun

temel islevi harekettir (22).

Kas sistemi viicuttaki islevi sadece hareketin olusumu degildir. Metabolizmada 6nemli
faaliyetleri olan bu diizende; solunum sistemi mekanizmasi, kanmn kalpten
pompalanmasi ve sindirim sistemi gibi bir¢ok sistemin c¢aligsmasinda etkilidirler (23,

24).

Antrenmana is ve aktivite agisindan bakildiginda kas kasilmasi olmadan hayati islevler

yerine getirilemez (25). Antrenman agisindan iskelet kaslart ¢ok biiyiik onem



tagimaktadir. Bunun sebebi ise her tiirlii is ve sportif aktivitenin kaslar tarafindan

gerceklestirilmesidir (26).

2.2.2.1 Kasilma Tiirleri

a) Konsantrik Kasilma: Dinamik kasilma tipi olan konsantrik kasilma tipinde kas
kuvvet iiretirken kas boyunda kisalma meydana gelir ve eklem agis1 kiigiiliir (27, 28).
Konsantrik kasilmada, kasta olusan kuvvet, hareket yoniiniin zit tarafinda meydana

gelen dirence gore daha biiyiiktiir.

b) Eksantrik Kasilma: Diger bir dinamik kasilma tipi olan egzentrik kasilma
sirasinda eklem acis1 bliylirken kasin gerilimi artar ve kasin boyu uzar (27, 28).
Eksantrik kasilmada, kasta olusan kuvvet, hareket yoniiniin zit tarafinda meydana

gelen dirence gore daha kiigiiktiir.

¢) Oksotonik Kasilma: Oksotonik kasilma tiirii izometrik ve izotonik kasilmanin bir
arada kullanilmasidir. Kas boyunda ilk olarak uzunluk degisimi, daha sonrada
gerilimde artig goriiliir. Halterde silkme sitilindeki bir sporcunun bel hizasindan iist
kisma dogru ilk kaldiris1 konsantrik kasilmaya, halteri iist noktada tutmas1 izometrik
kasilmaya ve en iist seviyeden indirilmesi ise eksantrik kasilmaya 6rnek gosterilebilir

(17).

d) Tetanik Kasilma: Uyarilarin hizli bir sekilde tekrar edilmesi sonucunda gevseme
periyotlar1 olmaksizin kasin siirekli kasilmasiyla meydana gelen bir kasilma tipidir.

Kasta meydana gelen kramp ve kas spazmi bu kasilmaya 6rnek gosterilebilir (29).
e) Izokinetik Kasilma:

Bu kasilma tipide es hareket anlamindadir ve hareketler esit hizda devam eder. Kas
sabit bir hizda hareket yaparken direng ya da yiik kasin o yonde iiretecegi giice gore
degisiklik gosterir. Ornek olarak kiirek cekmede kasin kasilma sekli ve serbest stil

yiizmede kol kulaci gosterilebilir (30).

f) Izometrik Kasilma: Statik bir kasilma tiiriidiir. Kasm boyunda herhangi bir

degisiklik olmadan geriliminde artis olmasidir (30).
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2.2.3 Antrenman ve Enerji Sistemi

Fiziksel aktivitelerde kaslarin kasilmasi i¢in enerji kullanilmasi gereklidir. Kaslar
kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye (ise) ¢eviren bir mekanizmadir. Organizmadaki
yasamsal fonksiyonlar, sinir uyarilarinin iletimi ve kas kasilmasi gibi kimyasal
reaksiyonlarla enerji meydana getirmesidir. Bu enerjilerin kaynagini karbonhidrat, yag
ve protein metabolizmalar1 olusturmaktadir. Fiziksel aktiviteler i¢in Fosfojen ya da
ATP-PC Sistemi ve Aneorobik Glikoliz ya da Laktik Asit Sistemi olusturmaktadir.

Sistemlerin gorevi ise kasta var olan ATP‘yi yeniden sentezlemektir.

v Fosfojen ya da ATP-PC Sistemi
v" Aneorobik Glikoliz ya da Laktik Asit Sistemi
v Aerobik Enerji Sistemi

Besinlerin par¢alanmasiyla agiga ¢ikan enerji is yapiminda kullanilamaz, ¢iinkii direkt
olarak mekanik enerjiye doniistiiriilemez. ATP kisa siireli fakat yogun aktivitelerde
enerji kaynagidir. Hiicre igerisinde depolanan ATP smirli miktarda mevcuttur.
Sporcularin  giinliik  aktivitelerinin ~ siddetine gore devamli bir sekilde

yenilenmektedirler.

Viicut i¢in gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir takim kimyasal reaksiyonlarla
ortaya ¢ikmasina anaerobik metabolizma denir. Aerobik metabolizma ise oksijenli
ortamda meydana gelmektedir. Aerobik ve anaerobik metabolizma yolu ile ATP
yeniden sentezlenmektedir. Bu kimyasal reaksiyonlarda 6nceden sindirim sistemiyle

alinmis besin maddelerinin aerobik ve anaerobik yollarla meydana gelir (26).

Glikoz, yag asitleri ve proteinlerin oksijenli ortamda parcalanarak ATP’yi meydana
getirmesi ile aerobik enerji meydana gelir. Bu enerji olusumunda laktik asit ¢ok az
miktarda veya hi¢ liretmeden egzersizin daha uzun siire siirdiiriilebilmesini saglar.
Uzun siiren egzersizlerde (1-2 dk ila 2-3 saat ) asir1 yiiklenmeler sonucunda ihtiyag

duyulan bir enerji kaynagidir (31).

Yapilan hemen hemen biitiin aktivitelerde iki sistemin beraber olusturdugu bir sistem
gereklidir. Viicut dinlenme durumunda ATP ihtiyacin1 aerobik sistemle

karsilamaktadir. Egzersiz sirasinda ise bu durum egzersizin sekline gore degisiklikler
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gosterir. Kisa siireli egzersizlerde enerji Fosfojen Sistem ve Anaerobik Glikoz Sistemi
tarafindan  karsilanmaktadir. Fakat uzun siireli egzersizlerde ise enerji
karbonhidratlarin yerine yaglar1 tercih ederek az miktarda olan glikojen depolarinmi

korumak ¢ok 6nemlidir (32, 33).

Laktik asit kas ve kanda yliksek yogunluga ulagsmasi durumunda yorgunluk meydana
gelir. Asit ortamda ki PH’ 1 diisiirir ve mitakondrideki bazi enzim olaylarim

engelleyerek karbonhidratlarin yikim hizini diistirebilir (26).

2.2.4 Antrenman ve Kardiovaskiiler Sistem

Egzersizde kardiyovaskiiler sistemde kalp atim hizi, kalp atim hacmi, kalp debisi, kan
akimi, kan basinci ve kan biyokimyasinda degisiklikler goriilmektedir (21, 34).
Diizenli antrenman yapan sporcularda maksimum atim hacmine bagli olarak kalp
debisinin arttign goriilmiistiir. Ozellikle ¢ok gii¢ gerektiren spor branslarindaki
sporcularin istirahat sirasinda goriilen diisiik kalp atim hiz1 (40-50 atim/dk) kalbin atim
hacminin artisina baglanmaktadir. Kalp atim hacminin artist kalp atim sayisinin
diismesini saglar. Antrenmanlarin kalp tizerindeki etkisi yapilan antrenman ¢esitlerine
gore farklilik gosterir. Gii¢ ve hiz antrenmanlarinin sonucu kalp kaslarinda hipertrofi
goriiliirken, dayaniklilik antrenmani sonucunda ise sporcularin sol karincik hacminde
bliylime goriilmektedir. Antrenmanla olumlu yonde olan hacim artis1 antrenman
birakildiginda tekrar eski haline geri donebilir (26). Antrenman sonrasi kalp atim

hizinin normale doniisii sporcularda antrenmansiz bir kisiye gére daha hizhidir (15).

2.2.5 Antrenman ve Kardiyorespiratuvar Sistem

Organizmanin gerekli olan enerjiyi tiretilebilmesi i¢in hiicrelere oksijenin saglanmasi
ve metabolik reaksiyonlar sonucunda meydana gelen karbondioksitin ortamdan

uzaklastirilmasi gereklidir (35).

Antrenmanda artan metabolizmaya gerekli oksijenin saglanabilmesi i¢in solunum
voliimii ve frekansinda artis meydana gelir. Yiiksek yogunluktaki aktivitelerde
ventilasyon 200 1t/dk gibi bir diizeye ulasabilmekte, bu da solunumun hacmi ve
frekansinda saglanan artigla gerceklesir. Ayni yogunluk ve siddette yapilan
aktivitelerde antrenmanli sporcularin solunum dakika volimii 200 It/dk iken,

sedanterlerde bu durum 100 It/dk dir. Bu durum antrenmanli kisilerin solunum
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kaslarmin kuvvetlenmesinden meydana gelmektedir. Sporcularda antrenmanin en

belirgin etkisi oksijenin difiizyon kapasitesini artirmasidir (26).

Yiiksek yogunluktaki antrenmanlarda tiiketilen enerjinin % 15’1 solunum sirasinda
caligan kaslar icin kullanilirken pasif (dinlenik) durumda ise toplam enerji

harcamasinin %2’si solunum sistemi tarafindan kullanilir (36).

2.2.6 Antrenman ve Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre disi
stvilardan meydana gelir. Viicut kompozisyonu etkileyen faktorler arasinda yas,
cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, ¢esitli hastaliklar ve beslenme faktorleri yer alir. Beden
kompozisyonunu yagli ve yagsiz kiitleler olmak {izere iki gruba ayirabiliriz. Yagh
kiitleleri deri alt1 yaglari, depo yaglari ve esensiyal (6z) yaglar, yagsiz kiitleleri ise kas,

kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler olusturmaktadir (37).

Antrenmanlarin viicuttaki toplam yag miktarinda etkili olabilmesi i¢in uzun siiren ve

devamlilig1 olan egzersiz programlarinin olmasi gerekmektedir (37).

Yapilan antrenmanlarin tipine, siddetine ve sikligina gore viicut yag kiitlesinde azalma

meydana gelir (38).

Diizenli yapilan antrenmanlar sonucu viicutta solunum kaslarinin giliglendigi, kandaki
kolesterol seviyesinde azalma meydana geldigi, hipertansiyonun diistigii ve ayni

zamanda metabolizmanin daha diizenli ¢alistig1 bir¢ok arastirmada belirtilmistir (37).

2.3 Boks Sporu ve Temel Motorik Ozellikler

Boks sporunda basarinin saglanmasi ve siirdiirebilmesi temel motorik 6zelliklere sahip
olmakla miimkiindiir. Boksor miisabakanin devamini saglamak i¢in dayanikli, rakiple
miicadelede iistiin gelmek icin kuvvetli, zamana karsi da miicadele verdigi i¢inde
stiratli ayn1 zamanda hareketlerinde esnek ve becerikli olmalidir (39). Temel motorik
ozellikler performansin en 6nemli belirleyicisidir. Bu 6zelliklerden birinin eksikligi

performansi olumsuz etkiler. Motorik 6zellikleri tanimlayacak olursak:

Kuvvet: Bir direncle kars1 karsiya kalan kas veya kas gruplarinin, kasilabilme ya da

direng karsisinda belirli bir 6l¢lide kars1 koyabilmesine kuvvet denir (31).



13

Siirat: Organizmanin maksimum hizda bir yerden bagka bir yere hareket etme
yetenegine veya bir hareketi ya da aksiyonu en kisa zamanda uygulamasina siirat denir

(40).

Dayamikhihk: Uzun siire devam eden sportif yiiklenme aktivitelerinde sporcunun
yorgunluga kars1 koyabilmesine dayaniklilik denir. Fiziksel yorgunluk, zihinsel

yorgunluk ve ruhsal yorgunluk dayanikliligin diismesinin nedenidir (37).

Hareketlilik (Esneklik): Hareketlerin eklemlerin izin verdigi oranda genis bir agida
ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Esneklik 6zelligi sporda istenilen
motorik gilice ulasabilmek i¢in 6nemli bir unsurdur. Kuvvet ve dayaniklilik

antrenmanlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir (37).

Koordinasyon (Beceri): Istemli ve istemsiz hareketlerin organizma tarafindan
diizenli bir sekilde uyumlu ve amaca yonelik bir hareket sirasi igiresinde

uygulamasidir (37).

2.4 Kuvvet

Kuvvet terimi (kas kuvveti) spor biliminde bir¢ok spor bilim adami tarafindan degisik

tanimlarla ifade edilmistir

Kuvvet: Bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (40).

Sporda kuvvet, biitiin kaslarin yarattig1, bir direnci karsilamaya ya da yenmeye yonelik

etkidir (41).

Kuvvet fizyolojik olarak; kas kasilmasi sirasinda ortaya g¢ikan gerilimi (tension)
anlatmaktadir. Kuvvet fiziksel olarak ise cisimlerin sekillerini, konumlarini ve

hareketlerini degistiren etki olarak adlandirilmaktadir (42).

Diger bir tanimda ise kas kuvveti bir kasin giicii ya da bir kas grubunun maksimal

cabayla dayaniklilik gosterebilecegi gii¢ olarak ifade edilir (21).

Kuvvet gelisim hiz1 sporcularda 20 yasma ulasincaya kadar maksimum ilerleme

goriiliirken bu hiz 20-30 yaslar1 arasinda diigerek ilerleme gostermektedir (17).
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2.4.1 Kuvvetin Siiflandirilmasi

Biitiin spor dallar1 kendisine 6zgii 6zellikler gostermesi sebebiyle degisik tiirdeki
kuvvetlere ihtiya¢ duymalar1 kuvvetin farkli sekillerde siniflandirilmasina yol

agmustir. Bu siniflandirilmalar;

2.4.1.1 1.Smiflandirma

Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir spor dalina 6zgii olmamasi, genel anlamda tiim
kas kuvvetine genel kuvvet adi verilir (40). Kuvvetin herhangi bir spor brangina ait

olmaksizin, bir biitiin olarak tiim kaslarin kuvvetidir (43).
Ozel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina 6zgii ihtiya¢ duyulan kuvvettir.

2.4.1.2 2. Smiflandirma

Maksimal Kuvvet: Bir kasin veya belirli bir kas grubunun bir anda {irettigi maksimum
kuvvettir (40). Kas sisteminin yavag kasilmayla istemli olarak gelistirebildigi en biiyiik

kuvvettir (42).

Cabuk Kuvvet: Cabuk kuvvet sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilma ile direng
yenebilme yetenegidir (40). "Kuvvet ve siirat yeteneklerinin sentezi olan bir kuvvet

formu olarak ¢ok az bir siirede maksimal kuvvet sergileyebilme giictidiir" (31).

Kuvvette Devamhlik: Organizmanin siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda
yorulmaya kars1 direng goOsterebilme yetenegidir (40). Sporcularin antrenman ve
miisabakalarda uzun vadeli yiiklenmelere kars1 performansin diisiisiine engel olma ya

da performansi ayni diizeyde tutabilme yetenegine kuvvette devamlilik adi verilir (44).

2.4.1.3 3. Smiflandirma

Salt (Mutlak) Kuvvet: Viicuttaki tiim kaslarin istemsiz kasilmasi ile ortaya ¢ikan
kuvvettir. Antrenman durumlart hemen hemen birbiriyle ayni olan sporcularin viicut

agirhiklarimin - birbirinden farklt olmasi durumunda salt kuvvetleri de farkh

olabilmektedir (42).

Relatif (Bagil) Kuvvet: Viicut agirligiin bir kilogram bagina tirettigi kuvvettir (42).
Organizmanin kendi viicut agirligina kars1 gelistirilebildigi maksimum kuvvete relatif

kuvvet ad1 verilir (40).
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2.4.1.4 4. Smmiflandirma

Dinamik Kuvvet: Dinamik kasilmada kas kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik kaldirip

indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami olarak adlandirilir (45, 46).

Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da
direncin kas kuvvetinden biiyiik olmasi halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik
kasilma) calisma bigimi ile gerceklesir. Iki kas calismasinin birlikte gerceklestigi
hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet tiirli de yine dinamik kuvvet olarak
isimlendirilir. Dinamik kuvvet antrenmanlari kuvveti gelistirdigi gibi sinir-kas
koordinasyonunu da olum yonde etki eder. Fakat fazla bir orandaki kas lifi bu

kasilmalara katilmadigi i¢in maksimum kuvvet gelisiminde fazla etkili degildir (42).

Statik Kuvvet: Bu kuvvet tiirtinde kasta gozle goriilen bir kisalma olmaz fakat
maksimum bir gerilim ile kuvvet aciga ¢ikartilir (17, 45). Direng karsisinda kuvvetin
durumunu korudugu caligma bi¢imi izometrik kasilmadir ve statik kuvveti olarak
adlandirilir. Statik kasilmada kasin boyunda degisme olmadigi i¢in (Uzama-kisalma)
fiziksel olarak mekanik bir is yapilmamis kabul edilir. Bu antrenman tipine kaslarda
gbzle goriilen bir uzama kisalma s6z konusu degildir. Fakat buna karsin maksimum
bir gerilim meydana gelir (42). Yik altindaki kasin yapilan is esnasinda boyunda
uzama ve kisalma gibi bir degisim olmayip da geriliminde bir degisim oluyor ise bu

tip calismalara statik (izometrik) ¢alisma sekli denir (20).

Statik kuvvet antrenmanlarinin bir¢ok kuvvet tiirlinii gelistirmede tamamlayici olarak
faydalanilir. Arag gere¢ gerekmeden kolay uygulanabilen ¢aligsmalardir. Zaman kayb1
en aza indirgendigi i¢in verimlilik artar. Segilen kas veya kas gruplarina istenilen
acidan yliklenerek lokal kuvvet antrenmani yapilabildigi gibi rehabilitasyon amach
caligmalara da ¢ok uygundur. Fakat kastaki maksimal gerilim kasin esneklik ve

yumusakligini olumsuz etkiler (42).

2.4.2 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen faktorlerin en basinda maksimum kasilmalarda harcanan gii¢ yer
almaktadir. Kasilma fibrillerinin sayisi, uzunlugu yorgunlugu ile iskelet sisteminin
mekanik yapisi kasilmay1 etkileyen en onemli faktorlerdir. Kastaki fibril ¢oklugu

giiciin bir gostergesidir. Kuvvetin olusumunu etkileyen faktorler sunlardir (37):
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Fizyolojik-Morfolojik Faktorler: Kas kasilmasinin olusmasinin ilk kosulu enerji
metabolizmasidir. Morfolojik (yapisal) etken olarak kas kiitlesinin, viicut agirligina
orant kuvvet i¢in 6nemli bir unsurdur (46). Sporcunun viicut Olgiimleri ve kas
metabolizmasi kisaca kas hiicresindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri gibi 6zellikler

kasin fizyolojik ve morfolojik yapisini olusturmaktadir (37).

Koordinatif Faktorler: Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyona koordinatif etken adi
verilir. Yapilacak aktiviteye yonelik kuvvetin gergeklestirilmesi i¢in gelismis kaslar
aras1 ve kas ici koordinasyona ihtiya¢ vardir (46). Koordinatif faktorler intermuskiiler
(kaslar aras1) ve intramuskiiler (kas ici) olarak iki bdliime ayrilir. Harekete katilan
kaslarin etkilesim igerisinde olmasia intermuskiiler (kaslararasi), kas i¢indeki
bireysel liflerin birbiri ile esgidiimlii etkilesimine de intramuskiiler (kas igi)

koordinasyon adi verilir (37).

Motivasyonel Faktorler: Kuvvet antrenmanlarinda yorucu ve sikici tekrarlar,
bedensel yorgunluga ragmen calismayi siirdiirmek irade giicti, ruhsal dayaniklilik gibi

Kisilik 6zelliklerini gelistirir (42).

2.4.3 Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

1- Kuvvet antrenmanlar1 oncesinde 1sinma amaca yonelik olmalidir. (Antrenman

Oncesinde 10-15dak. 1s1nma, seri aralarinda aktif dinlenme ve antrenman sonunda 5-

7 dk. streching).

2- Maksimal kuvvet ¢aligmalar1 biiyiik oranda gii¢ gerektirdigi i¢in egzersiz sirasinda
serilerdeki tekrar sayilar1 az uygulanmalidir. Bu tiir egzersizlerin ardindan dayaniklilik
antrenmanlar1 yapilmamalidir. Bu egzersizler sonrasi kas, eklem ve bag dokusunda

zedelemeler meydana gelir.

3- Kuvvet antrenmanlar1 esnekligi kisitladig i¢in kuvvet calismalari sonrasi esneklik

caligmalar1 yapilmalidir.
4- Antrenmanlar yardimlagma olmasi i¢in genellikle esli yapilmalidir.

5- Egzersiz sirasinda kas veya kas grubunda siddetli agr1 olusur ise antrenman hemen

durdurulmalidir.
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6- Klasik egzersiz tiirlerinde ayni egzersizi siirekli yapmayip aym kaslari gelistiren
egzersizlere yer vererek asiri kullanimdan dolay1 ortaya c¢ikabilecek sakatliklar

onlenmelidir.

7- Maksimal kuvvet egzersizleri tim yila uygun bir sekilde dagitilmali ve iki kuvvet
antrenmani arasi dinlenme 24-48 saat olarak diizenlenmelidir. (Haftada en fazla {i¢

kuvvet antrenmani uygulanabilir).

8- Calisma Oncesi antrenmanin amaci ve uygulama sekli agik bir sekilde ifade
edilmelidir. Egzersizler programli olarak diizenli bir sekilde uygulanmalidir.

Egzersizler ayni1 saat araliginda yapilmasi uyum i¢in 6nemli bir faktordiir.

9- Kuvvet antrenmaninda agirlik kaldirma sekilleri teknik olarak gosterilmeli,
antrenman yapilan spor dalinin 6zelligine gore seg¢ilmelidir. Yanlis yapilan hareket

hemen durdurulmalidir.

10- Egzersiz sirasinda nefes alma teknigi dogru yapilmalidir. Agirlik kaldirmadan

once nefes alinmali, daha sonra harekette verilmelidir.

11- Kuvvet antrenmanlarinda besin alimma dikkat edilmelidir. Beslenme programli

bir sekilde yapilmalidir.
12- Antrenman sirasinda sporcular motive edilmeli.

13- Kuvvet gelisimi mevsimlere gore degisiklik gostermektedir ve egzersizlerde

mevsime uygun kiyafet giyilmelidir

14- Genel kuvvet egzersizlerinde ¢ocuk ve geng¢ sporcular ile genis bir taban

olusturulmali, egzersiz sekli orta siddette setlerle 8-10 tekrarli olmalidir.

15- Geng ve orta diizeydeki sporcularda once sirt ve karin kaslar1 giiglendirilmeli ve
omurgay1 saglamlastiracak kaslar kuvvetlendirilmelidir. Sonrasinda ise kol ve bacak

kaslar1 giiclendirilmelidir.

16- Geng ve c¢ocuk sporcularda (kemik gelisimi bitmemis) omurgaya zarar verecek

yiikklenmeler yapilmamalidir.
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17- Kuvvet egzersizlerinde bayanlar i¢in aktivitenin siddeti ve kapsami daha gec

yiikseltilmelidir.
18- Kuvvet antrenmanlar1 eger;

v’ Iki haftada bir yapilirsa kuvveti korur
v’ Haftada bir yapilirsa kuvvet hafif artar
v’ Haftada iki yapilirsa kuvvet artar

v’ Haftada ii¢ yapilirsa kuvvet maksimum oranda artar.

Antrenmanda yiiklenme sayist artirildikga kuvvette artar. Fakat sporcunun da bir

dayanma kapasitesi oldugu bilincinde olunmalidir (47, 48).

2.4.4 Kuvvet Antrenmaninin Metodik Siralamasi

Kuvvet egzersizleri sporcularin yas, cinsiyet ve fiziksel 6zelliklerine bakilarak belli

bir metodik siralama gerektirir (49, 50).

1-Kendi viicut agirligimizla: Sporcularda temel motorik 6zelliklerin gelistigi donemde
ve spora yeni baslayan bireylerin kendi viicut agirligr ile kuvvet egzersizlerine
baslamalidir. Bu egzersizlere 6rnek olarak sinav, mekik, barfiks ve daha bir¢ok hareket

gosterilebilir,

2- Esli alistirmalarla: Bu tiir egzersizlerde eslerden biri aktifken digeri pasif durumda
(yardic1) olur. Sporcular viicut agirliklarini destekleyerek hareket pozisyonlarini ve
teknigini dogru sekilde uygularlar. Egzersizlere kolla itme ¢aligmalari, omuz, gogiis,

sirt, bacak ve merkezi bolgeyi ¢alistirabilecek bir¢ok egzersiz 6rnek gosterilebilir,

3- Kiigiik aletlerle: Dambuil, jimnastik sopasi, ipler, esnek bantlar ve saglik toplar gibi
kiigiik aletler kullanilarak yapilan egzersizlerdir. Bu egzersizlerin dogru teknikte

uygulanmamasi sakatliklara yol agabilir,

4- Ozel olarak gelistirilmis makine ve aletlerle yapilan egzersizler: Spora yeni
baslayan bireylerde hareketin dogru ve teknik agidan dogru yapilabilmesi igin 6zel
olarak gelistirilmis makine ve aletlerle hareketlerin 6grenilmesi hem etkili hem de
daha kolaydir. Agirlik makinalar1 serbest agirliklar ile yapilan egzersizlere gore daha

giivenlidir. Bunun sebebi olarak ise agirlik makinelerinin agirligi sabit tutmasi ve
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sporcuya yalnizca hareket ettirmesi olarak gosterilebilir. Agirlik makinelerine bacak
itis makinesi (leg press machine), agirlik omuzda ¢omelme makinesi (hack squat
machine), kanat ¢ekis makinesi (lat pulldown machine) sikistirma makinesi (pec deck

machine) gibi birgok makine 6rnek olarak gosterilebilir,

5- Biiyiik agirliklarla: Serbest agirlik olarak tanimlanmasi agirligin tek basina olmasi
yani makineler gibi makara, kablo baglantilarin olmamasidir. Bu c¢alismalarda
hareketin teknigini ve pozisyonunuzu dogru sekilde uygulanmamas: ciddi sakatliklara
yol acar. Bu ¢alismalarda o6zellikle yiiksek agirliklarda sakatliklarin ve tehlikelerin
olusmamast i¢in yanimnizda bir partner veya antrendr bulunmahidir. Agirlik
malzemeleri halter (Barbells), Z- Cubuklar (EZ Curl Bar), Arkakol Halteri (Tricep

Bar) ve agirlik plakalari gibi bir ¢ok 6rnek verebiliriz,

6- Derinlik sigramalart sporcunun viicut agirhigina ve yer ¢ekimine karsi kuvvet
uygular. Bu antrenman sekli sporcunun kas giicline gore bir yiikseklikten asagi
sigramayi ve tekrar yukari dikey sicramast ile gerceklestirilir. Her yas ve giic diizeyine
gore ayarlanabilir. Derinlik sicramalari ve sok ¢alismalar1 kombine olarak
yapilabilmektedir. Antrenmanlarda kullanilan kasalar dayamikli olmali, istleri
kaymamal1 ve spor ayakkabilar1 kaymayan tabanli olmalidir. Bu ¢alismalar kasin en

kisa zamanda maksimum kuvvete ulagsmasinda ¢ok etkilidir.

2.5 Diren¢ Malzemeleri

Gilintimiizde diren¢ malzemeleri kronik hastaliklarin tedavisinde, yaglilarda yetenek
fonksiyonelligini iyilestirmede ve sporcularda atletik performansi artirmak igin
kullanilmaktadir. Diren¢ malzemelerini direng borulari (Elastik Tiip) ve direng bantlari

(Thera-Band) olusturmaktadir.

2.5.1 Diren¢ Borulan (Elastik Tiip)

Dogal kauguktan yapilmistir ve st viicut egzersizi, i¢in idealdir. Yedi renk-kodlu

direng seviyesinde mevcuttur.

Ten / Ekstra ince, Sar1 / ince, Kirmizi1 / Orta, Yesil / Agir, mavi/ Ekstra Agir, Siyah /
Ozel Agir, Giimiis / Siiper Agir (7).
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2.5.2 Direng Lastigi (Thera-Band)

Thera-Band {irtinleri; kuvvet, viicut esnekligi, hareket kabiliyetlerinizi gelistirmek
tizere tasarlanmis egzersiz Urlinleridir. Kullanimi pratiktir ve her yere yaninizda
tagiyabilirsiniz. Kalitelidir, diisliik maliyetlidir ve kullaniglidir. Thera-Band iiriinlerinin
renkleri zorluk seviyeleri gostermektedir. Thera-Band 8 (Sekiz) ayr1 zorluk seviyesini
belirtir renge sahiptir. Ten, Sari, Kirmizi, Yesil, Mavi, Siyah, Gri ve Altin Sarisi
renkleri olmak {izere kolay seviyeden daha zor seviyeye dogru siralanmaktadir
(Prograsif Diren¢ Sistemi). Bu siralamay1 takip etmek pozitif etki sagladigi
goriilmektedir. Direng tablosu asagida goriilmektedir (51).

Thera-Band Silver

Thera-Band Black

Thera-Band Blue
Thera-Band Green

Thera-Band Red

Thera-Band Yellow
Thera-Band Tan

BEGINNER I ADVANCED

Sekil 1. Thera-Band’larin direng siralamasina gore renkleri

Ten rengi Thera-Band tirlinlerinin zorluk diizeyi ¢ok yumusaktir. Kas kuvvetini geri
kazanma egzersizlerinde baslangi¢ olarak ten rengi egzersiz liriinlerinin kullanilmasi

Onerilmektedir. (51).

v' Sari renk Thera-Band tiriinlerinin zorluk diizeyi yumusaktir.

v' Kirmizi renk Thera-Band iriinlerinin zorluk diizeyi orta sertliktedir. Viicut
formunu korumaya yonelik egzersiz programlarinda 6zellikle bayanlara sari
renkli ve kirmizi renkli Thera-Band iiriinlerinin kullanimi 6nerilir.

v Yesil renk Thera-Band tiriinleri kalindir ve zorluk diizeyi serttir.
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v Mavi renk Thera-Band tiriinleri ekstara kalindir ve zorluk diizeyi ¢ok serttir. Mavi
ve Yesil renk Thera-Band iiriinleri daha fazla dirence sahiptir. Ozellikle erkek
kullanicilara 6nerilmektedir.

v' Siyah renk Thera-Band iiriinleri 6zel kalinlikta ve zorluk diizeyi ise 6zel
sertliktedir.

v" Gri renk Thera-Band tiriinleri siiper kalinlikta ve zorluk diizeyi siiper sertliktedir.

v" Altin Sarisi renkli Thera-Band {iriinleri maksimum kalinliktadir ve zorluk diizeyi

maksimum sertliktedir.

Siyah renk, gri renk ve altin saris1 rengindeki tiriinler ise sporculara 6nerilmektedir (7).

Thera-Band rengine gore 6zel cekme kuvveti degerleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Thera-Band direng lastiginin renkleri arasindaki gerilim kuvveti farkliliklar
ile her bir renk i¢in ¢ekme kuvvetleri (51).

%100 DIRENC (Pound) DIRENC (Kg)
Uzatilmis
pozisyonda,
bir 6nceki
THERA-BAND ]
) renkteki %100 %200 %100 %200
RENGI
banda gore
- Uzama Uzama Uzama Uzama
gerilim
kuvveti
artig orant
TEN - 2.4 34 1.1 1.5
SARI %25 3.0 4.3 1.3 2.0

YESIL %25 4.6 6.7 2.1 3.0

MAVI %25 5.8 8.6 2.6 89

ALTIN %40 14.2 21.3 6.5 9.5
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Developed by Juan Carlos Colado, PhD, University of Valencia, Valencia, Spain

Sekil 2. Thera-Band direng yogunlugu 6l¢eklendirmesi (51).

2.5.2.1 Thera-Band Kullamiminda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

1.1k olarak secilen Thera-Band kisinin boyuna ve kisinin fiziksel kondisyonu
seviyesine gore uygun renkte olmalidir.

2. Aktiviteyi yaparken Thera-Band lastigini 3 kattan fazla uzatmamaya O6zen
gosterilmelidir.

3. Hareketler viicut durusunu bozmadan yavas ve kontrollii yapilmalidir.

4. Egzersize baglamadan once Thera-Band lastiklerinde ¢izik, yirtilma ya da bandin
bozulmasima neden olabilecek herhangi bir faktér olup olmadigini kontrol
edilmelidir.

5.Thera-Band ile egzersiz yaparken uzun, keskin tirnaklarin ve kolunuzda kesici
nesnelerin olmamasina dikkat ediniz.

6. Thera-Band lastiklerini sarilmig halde kendi kutularinda saklayiniz. Serin, kuru bir
yerde, dogrudan gilines 1s1gindan uzakta ve asirt sicakliklar altinda maruz
birakmayin.

7.Thera-Band lastikleri alerjisi veya hassasiyeti olan kisilerde alerji durumu s6z

konusu olabilmektedir.

8. Thera-Band asamali sirali sistemi (Ten, Sari, Kirmizi, Yesil, Mavi, Siyah, Glimiis
ve Altin) lizerinden ilerlemek pozitif etki saglar

9. Thera-Band esnemis (uzamis) sekilde uzun siire birakilmamalidir

10. Thera-Band kullaniminda eldiven, plastik klipsler ve tokalar kullanilabilir.

11. Thera-Band bir noktaya baglanip hareket gergeklestirilecekse saglam bir cisimle

emniyetli bir sekilde sabitlendiginden emin olun
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12. Aktivite sirasinda lastigin 1slanmasi veya kirlenmesi durumunda lastigin
yapismasini onlemek i¢in hafif sabun ve su ile temizleyin, kurumaya alin ve daha
sonra bir miktar talk pudras1 serpin.

13. Kaymayi ve olasi yaralanmay1 6nlemek i¢in "Cift sarma" yontemi kullanilabilir

(51)

2.5.2.2 Thera-Band ve Elastik Tiip Arasindaki Farklar

Thera-Band ve Elastik Tiip Arasinda Fizyolojik ve biyomekanik olarak kuvvet
gelisiminde bir fark bulunmadigi goriilmiistiir. Fakat diren¢ bantlar1 genellikle alt
ekstremitede kullanilirken elastik tiipler ise iist ekstremitede kullanilir. Bunun sebebi

olarak ergonomi gosterilir (52).

2.5.2.3 Thera-Band Kullaniminda Avantajlari

Direng lastikleri direng makinelerine gore ¢ok ucuzdur ve kolayca ulasilabilir. Ayrica
cok yonlii hareket edebilme 6zelligine sahiptir. Buna bagl olarak hareketi her agida
hissettirir ve momentumu ortadan kaldirir. Her yas grubuna rahatga uygulanabilir ve
atletik performans1 gelistirme ve bir¢ok kronik hastaliklarin iyilestirilmesinde
kullanilabilir. Zamandan tasarruf saglar, egzersiz sirasinda direng lastigi bir yere
sabitlenebildigi gibi partnerle de uygulanabilir. Direng lastikleri hem alt hem de iist
ekstremite i¢in uygundur (52).

2.5.2.4 Thera-Band Antrenmanlarinin Faydalar

Thera-Band lastikleri hareketliligi artirdigi kanitlanmis, eklem agrisin1 azaltmak gibi
fonksiyonlari, egzersiz programlariyla yaralanmalar1 iyilestirmek, fonksiyonelligi
arttirmak atletik performansi iyilestirme ve bir¢cok kronik hastaliklarin tedavisinde
kullanilmaktadir. Direng¢ lastikleriyle yapilan antrenmanlarda denge ve durusu
tyilestirdigi, kalp-damar sagligina fayda sagladigi ve kan basincini diistirdiigi

gorilmistir (51).

Ayrica direng lastigi aktivitelerinde bircok eklemi etkili ve verimli bir sekilde
calistirabiliriz. Direng lastigini diren¢ makinelerinden ayiran bir noktada yer ¢ekimine

bagli olarak ¢alismamalaridir (53).
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3. MATERYAL VE METOD

Bu ¢alisma Erzincan Universitesi 22-06-2016 tarih ve 4/01 numaral1 Etik kurulu onay1

ve elit boksorlerin goniillii katilimlariyla gerceklestirildi.

3.1 Arastirmanin Grubu

Calismaya yaslar1 17,63 + 3,85 yil olan 10 elit boksor dinamik egzersiz grubu ve
yaslar1 18,13 + 3,31 yil olan 10 elit boksor statik egzersiz grubu olmak iizere toplam

20 sporcunun katilimiyla gerceklestirildi.

3.2 Kullanilan Araclar

v Thera-Band egzersiz lastigi (altin renkli — ¢ok yiiksek seviye dirence sahip)
Thera-Band egzersiz lastigi (giimis renkli — yiiksek seviye dirence sahip)
Thera-Band egzersiz lastigi (siyah renkli — orta seviye dirence sahip)

El penge kuvvet 6l¢iim dinamometresi

Sirt kuvvet 6lgiim dinamometresi

Bacak kuvvet 6l¢iim dinamometresi

Fotoselli kronometre

NSNS

Esneklik 6l¢iim sehpasi

3.3 Egzersiz Program

Dinamik ve statik olarak benzer kuvvet 6zelliklerine gore gruplandirilan boksoérler, 8
hafta siireyle haftada 3 giin olmak iizere Thera-Band ile kuvvet egzersizleri yaptilar.
Ust ekstremitelere yonelik olarak; direk vurus, krose vurus, aparkat vurus, dirsek
esnetme, dirsek uzatma, yana dogru kaldirma, yukar kiirek ¢cekme, ters kanat ¢irpma,
gogls presi, onden kaldirma, capraz kaldirma, capraz sirt kesme, uygulanirken, alt

ektremitelerde ise bacak presi, bacak ¢okiip kalkma ve hamle hareketleri uygulandi.

Aymni tipteki egzersizler, statik grubunda Thera-Band ile yapilan kas kasilmasi belirli
bir siire sabit sekilde devam ettirilirken, dinamik grubunda ise statik egzersizlerde
uygulanan siireyle ayni siire igerisinde belirli bir tempoda hareketin ard arda

tekrarlanmasiyla gerceklestirildi. Detayli egzersiz programi Ek 1°de sunulmustur.
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3.4 Kuvvet Olciimleri

El Pence Kuvvet Ol¢iimleri: Takkei marka el dinamometresi ( Hand grip ) ile 6l¢iim
gerceklestirildi. Denek ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu bitkmeden ve viicuda temas
etmeden kol viicuda 45 derecelik ac1 yaparken 6l¢iim alindi. Bu durum her iki el i¢in

tic kez tekrar edildi ve her denek icin en 1yi deger kaydedildi.

Sirt Kuvvet Olgiimleri: Takkei marka sirt ve bacak (back and lift ) dinamometresi
kullanilarak ol¢iimler gerceklestirildi. Denekler dizleri gergin durumda dinamometre
sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve gévde
hafifce One egerek, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda yukari ¢ekti. Bu ¢ekis li¢ kez tekrar edildi ve her denek icin en iyi deger
kaydedildi.

Bacak Kuvvet Olgiimleri: Takkei marka sirt ve bacak (back and lift ) dinamometresi
kullanilarak 6l¢timler gerceklestirildi. Sporcular dizleri biikiik durumda dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklarii yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafif¢e O6ne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Bu ¢ekis ii¢ kez tekrar edilip her denek i¢in
en 1yi deger kaydedildi.

3.5 Siirat Olciimleri

20 metre siirat testi: Arastirmada 6l¢iim i¢in 0.001 sn. hassasiyetle ¢alisan kronometre
ile 2 adet fotosel sistemiyle ¢alisan reflektorlii start ve stop fonksiyonlu elektronik
devreler kullanilmistir. Baglangic noktasina siireyi baslatan fotosel 20 m siireyi
durduran fotosel devreleri yerlestirilmistir. Olgiimlerde kullanilan fotosellerin yerden
yiiksekligi 1 m olarak ayarlanmis, deneklere kosu sirasinda yapmalar1 gerekenler
anlatilmis. Denekler ayakta ¢ikis pozisyonunda “¢1k” komutuyla kosuya baglamis ve
kosuyu yon degistirmeksizin tamamlamalar1 saglanmistir. Parke zeminli spor
salonunda 20 m siirat testi ayr1 ayr1 uygulanmistir. Denekler {i¢ kez kosturulmus, en

1yi olan kosu siireleri kaydedilmistir.
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3.6 Esneklik Olciimleri

Otur-eris esneklik testi kullanildi. Esneklik testinde kullanilacak test diizeneginin
(sehpa) 35 cm. uzunlugunda, 45 cm. genisliginde, 32 cm. yliksekligindedir. Otur-eris
testinin uygulandig1 sporcu yere oturmus ve ¢iplak ayak ile ayak tabanini diiz olarak
test sehpasina dayamis ve govdeleriyle 6ne dogru dizler biikiilmeden egilerek, elleriyle
sehpadaki en u¢ noktaya uzanip orada kalmalari istenmistir. Bu hareket ii¢ kez tekrar

edilip her denek icin en iyi deger kaydedildi.

3.7 Iistatistiksel Analiz

Elde edilen verilere tanimlayici istatistik ve normallik sinamasi yapildi. Veri setinin
dagilimlarinin normal olmamasi nedeniyle ayni gruplarin tekrarli Glgiimlerinde
Friedman testi ve anlamli farkliliklarin tespiti i¢in ikili gruplar halinde Wilcoxon testi,
farkli gruplarin dinlenik, akut ve kronik degerlerini karsilastirmak i¢in ise Mann
Whitney U testi ile analizler yapildi. Tiim sonuglar .05 anlamhilik diizeyine gore

degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Tablo 2. Boksérlerin Demografik Ozellikleri

GRUP OZELLIK N Min Max X ss
Yas 10 15 23 17.63 3.85

DINAMIK Boy 10 154 185 171.75 10.93
Viicut Agirhgi 10 43 86 67.25 15.25
Yas 10 15 23 18.13 3.31

STATIK Boy 10 162 177 172.38 5.42
Viicut Agirhg: 10 55 116 69.88 19.75

Tablo 3. Boksérlerin VKI Degerlerinin Grup I¢i Karsilastirmasi

GRUP OLCUM N Min Max Med X2 P
Egzersiz Oncesi 10 17.10 25.20 21.95
&
% AKut Déonem 10 17.2 25.2 22.3 .720 .698
Z
ot
a Kronik Dénem 10 172 25.4 22.1
Egzersiz Oncesi 10 18.3 40.5 21.1
&
: Akut Donem 10 18.3 36.9 20.9 2571 276
7
Kronik Déonem 10 19.10 38.20 21.50

Tablo 3’te dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin ne akut nede kronik

donemde viicut kitle indekslerinde anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).
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Tablo 4. Boksérlerin VKI Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirmasi
Ranklar Ranklar

OLCUM GRUP N z p
Ortalamas1  Toplam
. Dinamik 10 8.25 66.00
Egzersiz Oncesi -.210 .878
Statik 10 8.75 70.00
Dinamik 10 8.50 68.00
Akut Egzersiz Sonrasi .000 1.000
Statik 10 8.50 68.00
Dinamik 10 8.69 69.50
Kronik Egzersiz Sonrasi -.158 .878
Statik 10 8.31 66.50

Tablo 4’te dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin egzersiz oncesi,
akut ve kronik donemlerde viicut kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda

anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 5. Boksérlerin Sag El Penge Kuvvetlerinin Grup I¢i Karsilagtirmasi

o : Fark Olan
GRUP OLCUM N Min  Max  Med X2 p
Gruplar
Egzersiz Oncesi 10 30 65 47.5
=
% Akut Dénem 10 35 70 55 8.963 .011*  1-2* (.014)
&
= Kronik Dénem 10 30 70 51
Egzersiz Oncesi 10 35 55 50
4
= Akut Dénem 10 35 55 50 .000  1.000 -
>
Kronik Déonem 10 30 58 51
* P<.05

Tablo 5°te dinamik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin sag el pence kuvvetleri
karsilagtirildiginda, akut donemde egzersiz oncesine gore anlamli artig goriiliirken
(p<.05), kronik donemde ise anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>.05). Statik
kuvvet egzersizleri yapan sporcularin sag el penge kuvvetleri karsilastirildiginda ise

ne akut ne de kronik donemde anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>.05).
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Tablo 6. Boksorlerin Sag El Penge Kuvvetlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirmasi

e Ranklar Ranklar
OLCUM GRUP N p
Ortalamas1 Toplam
. Dinamik 10 8.06 64.50
Egzersiz Oncesi =377 721
Statik 10 8.94 71.50
Dinamik 10 9.69 77.50
Akut Egzersiz Sonrasi -1.042 .328
Statik 10 7.31 58.50
Dinamik 10 8.56 68.50
Kronik Egzersiz Sonrasi -.053 .959
Statik 10 8.44 67.50

*P<.05

Tablo 6’da dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin egzersiz 6ncesi,

akut ve kronik donemlerde sag el pence kuvvetleri karsilastirildiginda gruplar arasinda

anlamli bir fark anlamli olmadigi goriilmektedir (p>.05).

Tablo 7. Boksérlerin Sol El Penge Kuvvetlerinin Grup I¢i Karsilastirmasi

o ) Fark Olan
GRUP OLCUM N Min  Max Med X2 p
Gruplar
Egzersiz Oncesi 10 20 55 42.5
= 1-2%(.027)
= Akut Dénem 10 20 60 475 7.467  .024*
<Zt 1-3*%(.021)
a Kronik Donem 10 28 64 445
Egzersiz Oncesi 10 30 55 40
N
= Akut Dénem 10 30 60 45 6.333  .042*  1-2*(.034)
>
Kronik Déonem 10 30 56 50
* P<.05

Tablo 7°de dinamik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin sol el pence kuvvetleri

karsilastirildiginda, hem akut hem de kronik donemlerde egzersiz Oncesine gore

anlamli artis goriiliirken (p<.05), statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin yalnizca

akut donemde egzersiz dncesine gore anlamli artis oldugu goriilmektedir (p<.05).
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Tablo 8. Boksorlerin Sol El Penge Kuvvetlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirmasi

A Ranklar  Ranklar
OLCUM GRUP N Z p
Ortalamas1  Toplam

. Dinamik 10 8.31 66.50

Egzersiz Oncesi -.160 .878
Statik 10 8.69 69.50
Dinamik 10 8.81 70.50

Akut Egzersiz Sonrasi -.269 .798
Statik 10 8.19 65.50
Dinamik 10 8.44 67.50

Kronik Egzersiz Sonrasi -.053 .959
Statik 10 8.56 68.50

*P<.05
Tablo 8’de dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin egzersiz 0ncesi,
akut ve kronik donemlerde sol el penge kuvvetleri karsilagtirildiginda gruplar arasinda

anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 9. Boksérlerin Sirt Kuvvetlerinin Grup I¢i Karsilastirmasi

e .. . Fark Olan
GRUP OLCUM N Min  Max  Med X2 p
Gruplar
Egzersiz Oncesi 10 80 155 130
X 1-2*(.017)
= Akut Dénem 10 90 190 160 10.414 .005
= 1-3*(.011)
B Kronik Donem 10 70 200 150
Egzersiz Oncesi 10 70 160 1125
N
= AKkut Donem 10 85 180 1425 6.000 .050 1-2*(.035)
>
Kronik Donem 10 60 190 130
* P<.05

Tablo 9’da dinamik kuvvet egzersizi yapan sporcularin sirt kuvvetleri
karsilastirildiginda hem akut hem de kronik donemlerde egzersiz Oncesine gore
anlamli artislar oldugu goriilmektedir (p<.05). Statik kuvvet egzersizi yapan

sporcularda ise yalnizca akut donemde anlamli bir artis oldugu goriilmektedir (p<.05).



Tablo 10. Boksorlerin Sirt Kuvvetlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirmasi
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A Ranklar Ranklar
OLCUM GRUP N p
Ortalamas1 Toplam
. Dinamik 10 9.38 75.00
Egzersiz Oncesi -.742 .505
Statik 10 7.63 61.00
Dinamik 10 9.44 75.50
Akut Egzersiz Sonrasi -791 442
Statik 10 7.56 60.50
Dinamik 10 10.19 81.50
Kronik Egzersiz Sonrasi -1.424 161
Statik 10 6.81 54.50

*P<.05

Tablo 10°da dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin egzersiz oncesi,

akut ve kronik donemlerde sirt kuvvetleri karsilagtirildiginda gruplar arasinda anlamli

bir fark anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 11. Boksérlerin Bacak Kuvvetlerinin Grup I¢i Karsilastirmasi

. . Fark Olan
GRUP OLCUM N Min Max Med X2 p
Gruplar

Egzersiz Oncesi 10 70 170 120
= 1-2*(.016)
= AKkut Donem 10 80 170 132.5 12.074 .002
= 1-3%(.018)
a Kronik Donem 10 85 170 150

Egzersiz Oncesi 10 70 140 110
Y 1-2%(.011)
= AKkut Donem 10 80 170 135 12.069 .002
= 1-3%(.018)
“ KronikDénem 10 80 182 11750

* P<.05

Tablo 11°de hem dinamik hem de statik kuvvet egzersizi yapan sporcularin bacak

kuvvetleri karsilastirildiginda, hem akut hem de kronik donemlerde egzersiz dncesine

gore anlaml artiglar oldugu goriilmektedir (p<.05).
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Tablo 12. Boksorlerin Bacak Kuvvetlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirmasi

e Ranklar Ranklar
OLCUM GRUP N z p
Ortalamas1 Toplam
. Dinamik 10 9.25 74.00
Egzersiz Oncesi -.635 574
Statik 10 7.75 62.00
Dinamik 10 8.63 69.00
Akut Egzersiz Sonrasi -.106 959
Statik 10 8.38 67.00
Dinamik 10 9.88 79.00
Kronik Egzersiz Sonrasi -1.159 279
Statik 10 7.13 57.00

*P<.05
Tablo 12’de dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin egzersiz oncesi,
akut ve kronik donemlerde bacak kuvvetleri karsilagtirildiginda gruplar arasinda

anlamli bir fark anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 13. Boksorlerin 20 mt Siirat Degerlerinin Grup Ici Karsilastirmas:

. 4 Fark Olan
GRUP OLCUM N Min Max Med X2 p
Gruplar
Egzersiz Oncesi 10 3 3.69 3.39
&
E AKut Dénem 10 341 4.8 3.66 7.750 .021 1-2*(.012)
&
/_ Kronik Dénem 10 326 371 3.45
Egzersiz Oncesi 10 311 471 359
o
= AKut Dénem 10 331 4.65 3.51 750 .687 -
>
Kronik Déonem 10 3.27 468 3.63
* P<.05

Tablo 13’te dinamik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin 20 metre siirat testi
degerleri karsilastirildiginda, akut donemde 20 mt kosu zamanlarinda egzersiz
oncesine gore anlamli artig goriiliirken (p<.05), kronik donemde ise anlamli bir
farklilik goriilmemektedir (p>.05). Statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin 20
metre slirat testi degerleri karsilastirildiginda ise ne akut ne de kronik dénemde anlaml1

bir farklilik gériilmemektedir (p>.05).
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Tablo 14. Boksorlerin 20 mt Siirat Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilagtirmasi

A Ranklar Ranklar
OLCUM GRUP N Z p
Ortalamas1 Toplam
. Dinamik 10 6.75 54.00
Egzersiz Oncesi -1.472 161
Statik 10 10.25 82.00
Dinamik 10 8.88 71.00
Akut Egzersiz Sonrasi -.315 .798
Statik 10 8.13 65.00
Dinamik 10 7.38 59.00
Kronik Egzersiz Sonrasi -.945 .382
Statik 10 9.63 77.00

*P<.05
Tablo 14’te dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin egzersiz oncesi,
akut ve kronik donemlerde 20 metre siirat testi degerleri karsilastirildiginda gruplar

arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 15. Boksorlerin Esneklik Degerlerinin Grup i¢i Karsilastirmasi

. . Fark Olan
GRUP OLCUM N  Min Max  Med X2 P
Gruplar
Egzersiz Oncesi 10 141 27 19.5
&
% Akut Dénem 10 18 30 21.5 4067 131  1-2*(.035)
&
= Kronik Donem 10 14 29 22
Egzersiz Oncesi 10 12 35 25.5
=
= Akut Dénem 10 17 42 27.25 5.871 141 1-2*(.050)
G
Kronik Donem 10 18 41 25.50
* P<.05

Tablo 15°te hem dinamik hem de statik kuvvet egzersizi yapan sporcularin esneklik
degerleri karsilastirildiginda, akut donemde egzersiz oncesine gore anlamli artiglar
oldugu goriliirken (p<.05) kronik donemde ise artis olmasina ragmen bu artigin

anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>.05).



Tablo 16. Boksorlerin Esneklik Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilastirmasi
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A Ranklar Ranklar
OLCUM GRUP p
Ortalamas1 Toplam
. Dinamik 10 7.13 57.00
Egzersiz Oncesi -1.157  .279
Statik 10 9.88 79.00
Dinamik 10 7.56 60.50
Akut Egzersiz Sonrasi -.789 442
Statik 10 9.44 75.50
Dinamik 10 7.31 58.50
Kronik Egzersiz Sonrasi -1.001  .328
Statik 10 9.69 77.50

*P<.05

Tablo 16’da dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin egzersiz oncesi,

akut ve kronik donemlerde esneklik degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda

anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).
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5. TARTISMA

Kondisyonel motorik 6zelliklerden olan kuvvetin gelistirilmesi ve etkin kullanim1 en
belirgin miicadele sporlarindan biri olan boksta olduk¢a OSnemlidir. Geleneksel
caligmalarin aksine yeni gelistirilen araglarla kuvvet c¢alismalarinin, sporculara
antrenman cesitliligi ile daha keyifli ve alternatif bir calisma ortami olusturacagi
varsayilarak bu malzemelerin etkinligini ortaya koymak oldukca 6nemlidir. Ayrica
dinamik ve statik kasilma uygulamalarinin kuvvet ve bazi motorik 6zelliklere etkisini
belirlemek calismanin odak noktalarini olusturmaktadir. Thera-Band ile yapilan
dinamik ve statik kuvvet calismalarinin boksorler iizerindeki c¢esitli kuvvet
Ozelliklerinin yani1 sira esneklik ve siirat degerleri iizerine etkisini arastirmak bu

caligmanin temel amaciydi.

Yapilan ¢alisma sonucunda; sporcularin viicut kitle indeksleri karsilastirildiginda
dinamik ve statik ¢alismalarin, egzersiz dncesi, akut ve kronik donemlerde anlaml1 bir
etkisi olmadig tespit edildi (Tablo 3-4). Literatiir incelendiginde benzer tiirde yapilan
egzersizler sonucunda VKI degerlerinde anlamli degisiklikler olmadigi bildirilmistir.

Bunlardan bazilar;

Kim ve arkadaslarinin (2007) yash kadinlara 12 haftalik ve haftada 3 kez uyguladiklari
Thera-Band egzersiz programindan sonra VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark olmadigini tespit etmislerdir (54).

Kocaoglu (2015) sedanter bayanlarda viicut kompozisyonu ve postiiral kontrole
etkilerinin tespiti i¢in 8 haftalik elastik direng bant egzersizi uygulamis ve VKI* nin
antrenman oOncesi ile sonrasindaki degisiminin benzer oldugu buna bagl olarak

anlaml bir fark olmadigini tespit etmislerdir (55).

Rogers ve arkadaslar1 (2002) 62-94 yas aras1 22 kadin lizerinde ve elastik bant
egzersizinin etkilerinin incelendigi c¢aligmada elastik diren¢ bantlar1 ve dambil
kullanilarak sandalye merkezli olarak uyguladiklar1 egzersizlerin viicut kiitle

indeksine herhangi bir etkisi olmadigini tespit etmislerdir (56).
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Farkli tiirde ancak ayni siirede yapilan bazi egzersizlerin VKi’ne etkilerinin
arastirlldigr bazi caligmalarda da bu arastirma sonucuna benzer sonuglar oldugu
bildirilmistir. Kurt ve arkadaslarinin (2010) orta yas sedanter bayanlara 8 haftalik ve
haftada 3 gilin uyguladiklar step-aerobik egzersiz programi sonucunda; grubun viicut
kitle indeksi, egzersiz programi oncesi 27,17+4,20 kg/m? iken egzersiz programi
sonrast 26,90+4,28 kg/m? olarak gozlemlemis ve buna bagl olarak viicut kitle
indeksinde azalma olmasina karsin Olgiimler arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadigini tespit etmislerdir (57). Cankaya ve arkadaslarinin (2014) sporcu,
sedanter ve kontrol grubundan olusan toplam 75 geng birey lizerinde yaptig1 calismada
sporcu ve sedanterlere 8 hafta denge gelistirici 6zel antrenman programi uygulamis.
Uygulanan antrenman sonunda sporcu, sedanter ve kontrol gruplardan alman VKI
Olclim sonugclarina gore, On test ve son test degerlerinde de istatistiksel olarak anlamli

bir fark olmadigini tespit etmislerdir (58).

VKI boy ve viicut agirlig1 kullanilarak hesaplanir. Ozellikle kisa siireli yapilan fiziksel
aktivitelerde boy ilizerinde anlamli degisim gormek neredeyse imkansiz iken viicut
agirliklar: egzersiz tiirii ve siiresine gore degisiklik gdsterebilir. Bu nedenle VKi’nde
degisimin gozlendigi fiziksel aktivitelerde bu durum viicut agirliginda degisim
meydana gelmesinden kaynaklidir. Viicut agirligi ise ya kisa siireli fiziksel
aktivitelerin yaninda iist diizey bir diyet ile ya da ¢ok daha uzun siireli aerobik
aktivitelerle azalir. Ayrica yaptigimiz egzersizlerin tiiriiniin daha ¢ok kas yapici ve
kuvvet gelistirici nitelikte olmas1 VKI de farklilik olmamasinin nedeni olabilir.
Literatiir incelendiginde 6zellikle uzun siireli aerobik egzersizlerin VKI {izerinde etkili
oldugunu gosteren arastirmalara da rastlanmaktadir. Sarsan ve ark. (2013) 6 ay siireyle
uyguladiklari obez kadinlarda aerobik egzersiz programinin solunum fonksiyonlar: ve
kardiyorespiratuar kapasite lizerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda, egzersiz

oncesi ve sonras1 VKI degerlerinde anlamli azalma oldugunu bildirmislerdir (59).

Arastirma sonucunda dinamik kuvvet egzersizlerinin sag el pence kuvvetlerini akut
dénemde (Tablo 5), sol el penge kuvvetleri ise hem akut hem de kronik donemlerde,
statik kuvvet egzersizlerinin yalnizca sol el pence kuvvetlerini akut donemde (Tablo
7) egzersiz Oncesine gore anlamli derecede arttigi tespit edildi. Akut ve kronik

donemlerdeki artiglar birbirlerine paralellik gosterdigi i¢in dinamik ve statik egzersiz
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gruplar1 arasinda anlamli farkliliklar gériilmedi (Tablo 6-8). Dinamik ve statik kuvvet
egzersizleri yapan sporcularin egzersiz 6ncesi hem sag hem de sol el penge kuvvetleri
arasinda anlamli bir farkliligin olmamasi ise gruplarin baslangigta homojen olarak

secilmesinden kaynaklanmaktadir.

Kuvvet calismalarinda pozitif ilerleme kaydedebilmek i¢in haftada en az ii¢ giin
egzersiz yapilmalidir. Literatiir incelendiginde kuvvet gelisimi goriilen galismalarin
haftada en az {i¢ antrenman uygulandigi ve pozitif gelisimin ortaya c¢iktig1

goriilmektedir. El penge kuvvetinin gelistigini gosteren aragtirmalardan bazilarinda;

Thomas ve Hageman, (2003) merkezi sinir sistemi rahatsizligi olan ileri yastaki
bireylere 6 hafta ve haftalik 3 giin siireyle uyguladiklari Thera-Band egzersizleri
sonucunda hem sag el hem de sol el penge kiivetlerinde anlamli derecede gelisim

oldugunu tespit etmislerdir (60).

Kiling, Irez ve Saygin (2014) yashlarda uyguladiklar1 Swisshall ve Thera-Band
egzersizleri sonucunda, sag el penge kuvvetlerinin anlamli derecede arttigini sol el

penge kuvvetlerinde ise bir farklilik olmadigini bildirmislerdir (61).

Thera-Band kullanilan diger bir arastirma, Lee (2006) tarafindan engelliler iizerine
gerceklestirilmistir. 8 hafta/ 2 giin Thera-Band ve elastik top egzersizleri sonucunda el
pence kuvvetlerinde anlamli bir fark tespit edilmedigi ifade edilmistir (62).
Calismamizin aksine el pence kuvvetinde anlamli bir degisiklik olmamasinin nedenleri
olarak egzersiz siiresinin haftada 2 giinle sinirli olmasi ve engellilerde uygulamalarin

yeterince diizenli olarak yapilamamasindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Sporcular ve spor brans teknikleri agisindan 6nemli olan bir diger kuvvet parametresi
de ozellikle biiyiikk kas gruplarinin olusturdugu sirt kuvvetidir. Aragtirmamizda
dinamik kuvvet egzersizi yapan sporcularin sirt kuvvetleri hem akut hem de kronik
donemlerde, statik kuvvet egzersizi yapan sporcularda ise yalnizca akut donemde

egzersiz Oncesine gore anlamli olarak arttig1 tespit edilmistir (Tablo 9).

Thera-Band ya da diger elastik egzersiz araglarinin kullanimi oldukg¢a yenidir. Bu
nedenle bu araglarin sporcular iizerindeki etkilerini aragtiran ¢alisma sayis1 da azdir.

Ozellikle kuvveti gelistirme ve devam ettirmede kullanilan bu araglar ile yapilan bazi
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arastirmalarda, sirt kuvveti ile iligkili parametrelerde bu arastirma sonuglarina benzer

sonuglar oldugu goriilmektedir.

Ozdil (2016) elit diizeyde 18 erkek boksor (19-25 yas) iizerine 6 hafta siireyle
uyguladigi antrenmanlarda, “Lastik” ile calisan sporcularin “Maksimal bench”
degerlerinde artis oldugu ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

sonucuna ulagmstir (63).

Colado ve ark (2010) 42 kadin sporcu (yas ortalamasi 21.79) iizerinde 8 hafta siireyle
uyguladigi submaksimal egzersizler sonucunda, direng lastikleri ile ¢alisan sporcularin
kuvvetlerinde serbest agirlikla calisan sporcularda oldugu gibi anlamli artis meyana

geldigini bildirmislerdir (64).

Andersen ve ark (2010) 5 farkli kas grubuna yonelik direng lastikleri ve dumbell ile
yapilan ¢aligmalar sonucunda, direng lastiklerinin kas giiclerini dumbell ile benzer

sekilde artirdigini bildirmislerdir (65).

Ghigiarelli ve ark (2009) futbolcular1 gruplara bolerek 7 hafta siireyle list ekstremite
kaslarina uyguladig: direng lastigi ve serbest agirlik antrenmanlar1 sonucunda, hem
direng lastigi hem de serbest agirlik calismalarinin benzer sekilde kuvveti anlamhi

derecede artirdigini tespit etmislerdir (66).

Dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin egzersiz dncesi sirt kuvvetleri
arasinda anlamli bir farkliligin olmamasi gruplarin baglangigta homojen olarak
secilmesinden kaynaklanmaktadir. Akut ve kronik donemlerde meydana gelen artislar
ise birbirlerine paralellik gosterdigi i¢in yine gruplar arsinda anlamli farkliliklar
gorilmemistir (Tablo 10). Jones ve Rutherford (1987) deneklere farkli kas kasilmalar
ve kasilma stireleriyle statik ve dinamik kuvvet antrenmanlar1 uyguladig: ¢calismada
hem dinamik hem de statik uygulamalarin kuvveti artirdigini, ancak statik kuvvet

antrenmanlarinin daha etkili oldugunu belirtilmislerdir (67).

Yapilan bu ¢alisma sonucunda, hem dinamik hem de statik kuvvet egzersizi yapan
sporcularin bacak kuvvetleri, hem akut hem de kronik donemlerde egzersiz 6ncesine
gore anlamli olarak arttigi goriilmiistiir (Tablo 11). Dinamik ve statik kuvvet

egzersizleri yapan sporcularin egzersiz 6ncesi bacak kuvvetleri arasinda anlamli bir
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farkliligin  olmamasi gruplarin  baslangicta homojen olarak secilmesinden
kaynaklanmaktadir. Akut ve kronik donemlerde meydana gelen artislar ise birbirlerine

paralellik gosterdigi i¢in yine gruplar arsinda anlamli farkliliklar goriillmemistir (Tablo
12).

Literatiir incelendiginde; Thera-Bant ve benzeri antrenman araglari ile yapilan kuvvet
caligmalarinda bu arastirmaya paralel sonuglar oldugu goériilmektedir. Prieske ve ark
(2016) elit diizeyde 39 futbolcu lizerinde 9 hafta siireyle yaptig1 direng lastigi destekli
normal sezon antrenmanlart sonucunda, kuvvet ve sut performanslarinda anlaml
artiglar meydana geldigini bildirmislerdir (68). Wallace ve ark (2006) yas ortalamalari
21.3 olan 10 denegi serbest agirlikla beraber elastik bant ve sadece serbest agirlik ile
calisanlar olarak iki gruba ayirmis, elastik bant kullananlarin kuvvetlerinde daha fazla
bir artis oldugunu ortaya koymuslardir (69). Yolcu (2010) Thera-Band ile yaptig1
kuvvet gelisim calismalarinda diz ekstansiyon kuvvetlerinde anlamli artis oldugunu
belirtmistir (70). Yapilan bir diger arastirma sonucunda maksimal statik kuvvet
calismalarinin izokinetik diz EX ve FLEX kas giiciinii arttirdigr bildirilmistir (71).
Treiber ve ark. (1998) iiniversite tenis oyuncular lizerinde 4 hafta siireyle yaptiklar
Thera-Band ve hafif dumbell egzersizlerinin kuvveti gelistirmede faydali olacagini
belirtmislerdir (72).

Aragtirmamizda dinamik ve statik kuvvet calismalarinin bacak kuvveti {izerine
etkisinin benzer oldugu sonucuna karsilik, baska arastirmalarda dinamik ve statik
caligmalarin farkli etkileri oldugu bildirilmistir. Folland ve ark. (2005) statik ve
dinamik kuvvet antrenmanlari uyguladiklari ¢alismanin sonucunda statik kuvvet
Ol¢iim degerlerinin dinamik kuvvet grubuna goére daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir (73). Amusa ve ark. (1986) dinamik ve statik kuvvet antrenmaninin diz EX
kas kuvveti iizerine etkisini inceledikleri arastirmada, her iki antrenmanin kuvveti
arttirdigini ancak statik kuvvet antrenmanlarinin dinamik kuvvet antrenmanlarina gore
anlamli derecede daha fazla gelisim sagladigini bildirmislerdir (74). O’Shea ve O’Shea
(1989), statik ve dinamik squat antrenmanlarmin maksimal kuvvet degerleri {izerine
etkisini arastirdiklar1 ¢calisma sonucunda, statik squat antrenmanlar sonucu maksimal
kuvvetin dinamik antrenmanlara gore istatistiksel olarak anlamli derecede daha ytiksek

oldugunu bildirmislerdir (75). Calismamiz ile literatiirdeki calismalar arasindaki
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farkliligin, statik ¢aligmanin daha etkili oldugu yoniindedir. Bu arastirmada statik
caligmalardaki hareketin toplam siiresi ile dinamik g¢alismadaki hareketin toplam
siiresinin benzer olmasi, her iki ¢aligmada viicuda uygulanan diren¢ miktarinin yakin
olmasini saglamistir. Dolayisiyla her iki tiir galismanin etkisi benzer olmustur. Diger
aragtirmalardaki farkliliklarin  temel sebebinin toplamda uygulanan direng

miktarlarindan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Cesitli kuvvet parametreleriyle ilgili artiglarin goriildiigii bu calismada, yalnizca
dinamik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin 20 metre siirat testi siirelerinin akut
egzersiz sonrasinda arttig1 goriillirken, statik egzersizlerin siirat iizerine ne akut ne de
kronik bir etkisi bulunamadi (Tablo 13). Ayrica dinamik ve statik kuvvet egzersizleri
yapan sporcularin egzersiz oncesi, akut ve kronik donemlerde 20 metre siirat testi

degerleri arasinda da anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (Tablo 14).

20 m siirat egzersizi dncesi yapilan 1sinma ¢aligmalarinin etkinliginin aragtirildigi bir
calismada, statik germenin sporcunun verim giiciinii diisiirdiigiinii bunun aksine
dinamik germenin siirat performansini gelistirdigi belirtilmistir (76). Benzer sekilde
Gelen ve ark. (2010), Little ve ark., (2006) ile Bishop'a gore (2003), dinamik
egzersizlerin siirat performansinda daha yararli olabilecegini belirtmiglerdir (77-79).
Dhupli ve ark. (2011) statik, dinamik ve statik-dinamik kombine antrenmanlari
uyguladiklari, yas ortalamasi 16 olan boksorler iizerinde yaptiklari calismada, dinamik
antrenman programlarinin hem statik hem de kombine gruba goére 50 metre sprint

degerleri tizerine daha etkili oldugunu bildirmislerdir (80).

Direng lastigi ile yapilan antrenmanlarin siirat tizerindeki etkilerinin arastirildigr diger
arastirmalarda da bu arastirma sonugclariyla paralel olarak gelisimin oldugu ifade
edilmistir. Prieske ve ark (2016) elit diizeyde 39 futbolcu iizerinde 9 hafta siireyle
yaptig1 direng lastigi destekli normal sezon antrenmanlar1 sonucunda, sporcularin
stiratlerinde anlamli artislar meydana geldigini bildirmislerdir (68). Selcuk (2012)
arastirmasinda erkek yiiziiciilere 12 haftalik antrenman uygulamis, lastik bant ile
kuvvet gelisi saglayan deney grubunun sadece ylizme ¢aligmalar1 yapan gruba gore 50

m ylizme performansinda daha iyi bir dereceye sahip oldugunu belirtmistir (81).
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Yaptigimiz uygulamanin esneklik tizerindeki etkileri incelendiginde, hem dinamik
hem de statik kuvvet egzersizlerinin akut donemde egzersiz dncesine gore anlamli
artisa neden oldugu, kronik dénemde ise artis olmasina ragmen bu artigin anlamh
olmadig1 (Tablo 15), buna paralel olarak, egzersiz dncesi, akut ve kronik donemlerde
dinamik ve statik kuvvet egzersizleri yapan sporcularin esneklik degerleri arasinda

anlamli bir fark olmadig1 goriildii (Tablo 16).

Literatiirde az sayida yer alan arastirmalarda statik ve dinamik egzersizlerin esneklik
tizerine etkili oldugu bunu yaninda her iki egzersiz tiiriiniin etkilerin birbirine benzer
ya da farkli olabildigi de goriilmektedir. Perrier, Pavol ve Hoffman (2016) statik ve
dinamik germenin esneklik iizerine akut etkilerini arastirdiklar1 caligmalarinda, hem
statik hem de dinamik germenin esnekligi artirdigini ancak iki germe tiirii arasinda
anlamli bir fark olmadigini bildirmislerdir (82). Aguilar (2012), Samson ve ark. (2012)
ve Ryan (2014), statik germe uygulamasinin dinamik 1sinmaya nazaran esneklik
performansinda daha etkili oldugunu, Bandy ve ark. (1998) HAMSTRING kaslarinin
esnekligi tizerine statik germe ve dinamik olarak yapilan uygulamalarda 30 saniyelik
statik germenin iki kat daha etkili oldugunu bildirmislerdir (83-86). Lucas ve Koslow
(1984) 7 hafta siireyle 63 kadin iizerinde yaptigi statik, dinamik proprioseptif
noromuskiiler fasilitasyon (PNF) germe uygulamalarinin esneklik iizerine etkisini
belirlemeye yonelik aragtirmalari sonucunda {i¢ uygulamanin da esneklik {izerine
onemli gelismeler sagladigini ortaya koymuslardir (87). Ayrica Thera-band ile yapilan
diger calismalarda da bu arastirma sonuglarina benzer ya da yakin sonuglar oldugu
bildirilmigtir. Lee (2006) engellilerde yaptigi 8 haftalik Thera-Band ve elastik top
egzersizleri sonucunda esneklik degerlerinde anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir
(62). Thomas ve Hageman, (2003) merkezi sinir sistemi rahatsizlig1 olan ileri yastaki
bireylere 6 hafta ve haftalik 3 giin siireyle uyguladiklar1 Thera-Band egzersizleri
sonucunda esneklik Ol¢climii olarak otur-eris testi degerlerinin anlamli derecede
arttigin tespit etmislerdir (60). Kuvvet ile paralel bir sekilde esnekliginde gelismis
olmasi, Thera-Band ile yapilan kuvvet ¢alismasinin diger agirliklarla yapilan kuvvet
caligmalarinin aksine bir esneklik calismasi olarak ta kabul edilebilir. Bu nedenle
Thera-Band hem ekonomik bir egzersiz tiirii hem de iki farkli motorik 6zelligi birlikte

calistiran bir egzersiz araci olarak ta goriilebilir.
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SONUC VE ONERILER

Yapilan bu arastirmada;

v

Dinamik ve statik kuvvet egzersizlerinin hem akut hem de kronik dénemlerde
sporcularin VKI degerleri iizerinde etkisi olmadigi,

Dinamik kuvvet egzersizlerinin sag el pence kuvvetini akut donemde artirdigi,
kronik donemde ise degistirmedigi,

Statik kuvvet egzersizlerinin hem akut donemde hem de kronik donemlerde sag
el pence kuvveti degerleri lizerinde etkisi olmadigi,

Dinamik kuvvet egzersizlerinin sol el pence kuvvetini hem akut hem de kronik
donemlerde artirdigi,

Statik kuvvet egzersizlerinin sol el penge kuvvetini akut donemde artirdigi, kronik
dénemde ise degistirmedigi,

Dinamik kuvvet egzersizlerinin sirt kuvvetini hem akut hem de kronik déonemde
ise degistirmedigi,

Statik kuvvet egzersizlerinin sirt kuvvetini akut donemde artirdigi, kronik
donemde ise degistirmedigi,

Dinamik kuvvet egzersizlerinin bacak kuvvetini hem akut hem de kronik
donemlerde artirdigi.

Statik kuvvet egzersizlerinin bacak kuvvetini hem akut hem de kronik donemlerde
artirdig.

Dinamik kuvvet egzersizlerinin sporcularin esnekliklerini akut donemde artirdigi,
kronik donemde ise degistirmedigi,

Statik kuvvet egzersizlerinin sporcularin esnekliklerini akut donemde artirdigi,
kronik donemde ise degistirmedigi,

Dinamik kuvvet egzersizlerinin sporcularin siirat zamanlarmi akut donemde
artirdigi, kronik dénemde ise degistirmedigi,

Statik kuvvet egzersizlerinin hem akut donemde hem de kronik donemde

sporcularin siirat degerleri tizerinde etkisi olmadig1 sonuglarina ulasildi.
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Yapilan arastirma sonucunda Thera-Band ile yapilan hem dinamik hem de statik
kuvvet egzersizlerinin sporcularin kuvvet ve esneklikleri tizerine 6nemli derecede akut
ve kronik etkileri oldugu, siiratlerini etkilemedigi, ayrica akut ve kronik dénemlerde

dinamik ve statik egzersizlerin etkilerinin benzer oldugu sonucuna ulasildi.

Ozellikle kuvvetin 6n planda oldugu spor branslarinda, giiniimiizde popiilaritesi
gittikce artan Thera-Band ile ister dinamik isterse statik egzersiz yapilmasi
onerilmektedir. Ayrica bu egzersizlerin olumlu etkilerini gorebilmek i¢in Thera-Band

seciminde direng (renk) se¢imine de dikkat edilmesi gerektigi unutulmamalidir.

Bu caligmanin farkli branslarda ve farkli cinsiyetteki sporcular iizerinde de

uygulanmasi 6nerilmektedir.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

44

KAYNAKLAR

Astrand, P.R., (1986). Textbook Of Work Physiology, Third Edition, Newyork 73:
193- 324.

Cakmakc¢i, E., & Pulur, A. (2007) Milli Takim Kamp Doneminin Bayan
Taekwondocularin Bazi1 Hematolojik Parametreler Uzerine Etkileri. Gazi Beden
Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(2):19-28.

Beyleroglu, M. (1998). Tiirkiye ve Azerbaycan A Milli Boks Takimlarinin
Antropometrik ve Fiziksel Yapilarmin Karsilastirilmasi. Sakarya Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi.

Taskiran, Y., (2003), Klasik Antrenman Teorisi. Yayinci Yayinlart.

Mitchell, J. H., Haskell, W.A.l., Raven PB.; (1994), Classification 02f Sports,
Medicine and Science in Sports and Exercise, American College of Sports
Medicine and American College of Cardiology, s:242-244.

Roblyer, M. D., Edwards, J., & Havriluk, M. A. (2002). Integrating educational
technology into teaching.

Designed by Thera-BandTurkiye. http://www.therabandturkiye.com /22/07/2015
Savas, 1. (1998) Spor Genel Kiiltiirii, Inkilap Kitapevi, Istanbul, s:76-78

Varlik, S., (1982), Boks Temel Egitimi, s:21,22-118.

Inan, V., (1980),Yumruk Yemeden Boks.

Sengiil, K., (1991), Boks Tarihi. Bagkent Yayinevi.

Yurtsever, F., (1999). Boks Teknik-Taktik Egitiminin Esaslari. GSGM Boks
Federasyonu Yayinlari.s:24-25.

Viviani, F., & Baldin, F. (1993). The somatotype of" amateur” Italian female
volleyball-players. The Journal of sports medicine and physical fitness, 33(4), 400-
404.

James, D.(1994) The Loasdale Boxing Manual, Robson Books, Robson Books.
Akgiin, N., (1996). Egzersiz ve Spor Fizyolojisi. 6.Bask1, 1.Cilt, Ege Universitesi
Basimevi. s:2, 258-260.

Cakmakei, O. (2002). Tiirkiye ve Giircistan A Milli Takimlarinin Se¢ilmis Fiziksel

ozelliklerinin Karsilagtirilmasi, Yiiksek Lisans Tezi, Konya.s.11.



17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

45

Diindar U. (2003) Antrenman Teorisi, Nobel Akademik Yayincilik, s: 50-67, 130-
131,147.

Konter, E. (1997). Futbolda Siiratin Teori ve Pratigi. Bagirgan Yaymevi.
Orkunoglu, O. (2000). Sporda Gii¢ Gelistirme. Neyir Yayincilik.

Renklikurt, T. (1973) Antrenman Ve Fizyolojik Ozellikleri, Istanbul Matbaasi,
1.Baski, s:1-41

Fox, E. L., Bowers, R. W., Foss, M. L., Cerit, M., & Yaman, H. (1999). Beden
egitimi ve sporun fizyolojik temelleri. Bagirgan Yaymevi. s:269-466

Tortora, J.G., (1983), Principles Of Human Anotomy. Third Edition.

Tungel, N., Aydm, S., Zeytinoglu, M., (1994), Insan anatomisi ve fizyolojisi,
Anadolu Universitesi Yayini.

Giinay, M. (1995) Egzersiz Fizyolojisi Ders Notlari, G.U Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu,

Ergen E, Demirel H, Giliner R, Turnagdl H: (1993) Spor Fizyolojisi. Eskisehir
Anadolu Universitesi Yayin No: 584, A¢ikogretim Fakiiltesi Yayin No: 278.
Giinay, M., Tamer K., Cicioglu I.,(2013) Spor Fizyolojisi Ve Performans Olgiimii
Gazi Kitapevi 5:46-176.

Brown L.E. & Whitehurst M. (2003). The Effect of Short-Term Isokinetic Training
on Force and Rate of Velocity Development, Journal of Strength and Conditioning
Research, 17(1), 88-94.

Andersen, L. L., Andersen, J. L., Magnusson, S. P., Suetta, C., Madsen, J. L.,
Christensen, L. R., & Aagaard, P. (2005). Changes in the human muscle force-
velocity relationship in response to resistance training and subsequent detraining.
Journal of Applied Physiology, 99(1), 87-94.

Yilmaz, G. (2017) http://www.academia.edu/5084489/4. Kas Sistemleri (erigim
Tarihi: 10.06.2017)

Giinay, M., Cicioglu, 1., (2001) Spor Fizyolojisi, Gazi Kitapevi, s:103.

Bompa, T. O. (1998). Antrenman Kurami ve Ydntemi Bagirgan Yaynevi, 29-451.
Guyton AC, Hall JE. (2006). Textbook of Medical Physiology. 11th Edition.
Philadelphia: Elsevier Saunders Company.

McArdle WD, Katch VI, Katch VL, (2006). Exercise Physiology: Energy,
Nutrition. And Human Performance 6 Th. Ed.Lippincott Williams & Wilkins.



34.

35.

36.

37.
38.

39.

40.
41.

42.

43.

44,

45.

46.
47.

48.

49.
50.

51.

46

Yigit, R. (2001): Kardiyopulmoner ve Kan Fizyolojisi, Istanbul Universitesi Temel
ve Klinik Bilimler Ders Kitaplari, Nobel Tip Kitabevleri, istanbul, 78-84.
Demirel, H.A., & Kosar, N.S. (2002). insan Anatomisi ve Kinesiyoloji. Nobel
Yayinlari, Ankara.

Giir, H. (2003), Spor Egzersiz Fizyolojisi Ders Notlari, Uludag Universitesi Tip
Fakiiltesi Spor Hekimligi A.B. Dalu.

Zorba, E., (2001). Fiziksel Uygunluk. Gazi Kitapevi. s:53-148.

Wolfe, R.R., (1998) Fat metabolism in exercise. Advances in Experimental
Medicineand Biology, 441:147-56.

Erkuyumcu, G. (1991). Boks Ve Egitimi. Cokas Colakoglu Matbaasi, Istanbul,
5:88.

Sevim, Y. (2002), Antrenman Bilgisi. Nobel Yayin Dagitim. Ankara s: 39-234.
Hollmann, W. (1990) Training grundlagen und adaptationen aus physiologisch-
medizinisher sicht.studienbrief 9. Trainer akademia.

Murath, S. (2007) Antrenman Bilimi Yaklasimiyla Cocuk ve Spor, Nobel
Yayinlari, Ankara,.s: 135-246.

Muratli, S., Kalyoncu, O., Sahin, G. (2005), Antrenman ve Miisabaka, Yaylim
Yayincilik, s.75-335.

Ddégiiscii, M. (2002). 2.Kademe Voleybol Antrenorliik Kursu Ders Notlari. KKTC
Voleybol Federasyonu.

Celenk B.: (2003) "Voleybolda Kuvvet, Kuvvet Antrenman Metodlar1 ve
Antrenman Ornekleri" http//www.voleybolum.com

Muratly, S. (1997). Cocuk ve Spor. BagirganYayimevi. s:94-225.

Sevim, Y. (2007). Antrenman Bilgisi. Nobel Yaym Dagitim. 7. Baski, Ankara s:
53-56.

Taser H, (2004). Basketbol ve Kondisyon, Ankara, Bagirgan Yayinevi s:13-67.
Sevim, Y. (1995). Antrenman Bilgisi. Gazi Biiro Kitabevi. Ankara s: 43.
https://www.sporasistanim.com/single-post/2016/11/30/KUVVET-
ANTRENMANLARININ-METOD%C4%B0OK-SIRALAMASI (Erisim Tarihi:
19.05.2017)

Thera-Band®, the Color Pyramid®, the Associated Colors®, and Performance
Health Inc.® are trademarks, owned by The Hygenic Corporationor its affiliates


https://www.sporasistanim.com/single-post/2016/11/30/KUVVET-ANTRENMANLARININ-METOD%C4%B0K-SIRALAMASI
https://www.sporasistanim.com/single-post/2016/11/30/KUVVET-ANTRENMANLARININ-METOD%C4%B0K-SIRALAMASI

52.
53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

47

and may be registered in the United States and other, countries. All rights reserved.
©2012. 22136 REV 1 5/12Printed in USA  http://www.thera-
bandacademy.com/tba-portal/sports-performance. (Erisim Tarihi: 12.02.2017)
Page, P., Ellenbecker, T., (2005), Strenght Band Training, Human Kinetics, 3-91.
Page, P., Ellenbecker, T., 2011. Strength band training. Second edition., Human
Kinetics, p. 3-16.

Kim, C. S,, Park, I. H., Kim, M. W., Jang, S. H., Kim, Y. J., Park, M. H., ... & Sun,
H. S. (2007). Effects of exercise using Thera band on body compositions, blood
pressure and physical fitness in the elderly women. Journal of muscle and joint
health, 14(2), 158-168.

Kocaoglu, Y. (2015). Sedanter bayanlarda elastik diren¢ antrenmanlarinin postiiral
kontrole etkisi, Selcuk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik
Egitimi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Konya.

Rogers ME, Sherwood HS, Rogers NL, Bohlken RM, (2002). Effects of dumbbell
and elastic band training on physical function in older mner-city african-american
women. Women Health, 36 (4), 33-41.

Kurt, S, Hazar, S., Ibis, S., Albay, B., Kurt, Y. (2010). Orta yas sedanter kadinlarda
sekiz haftalik step-aerobik egzersizinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine
etkilerinin degerlendirilmesi. Uluslararas1 Insan Bilimleri Dergisi [Baglantida].
7:1. Erisim: http://www.insanbilimleri.com

Cankaya, S., Gokmen, B., Musa, C. O. N., & Tasmektepligil, M. Y. (2014). Denge
Gelistirici Ozel Antrenman Uygulamalarinin 11 Yas Geng Erkeklerin Reaksiyon
Zamanlart Ve Viicut Kitle Indeksi Uzerine Etkisi. Spor ve Performans
Arastirmalar1 Dergisi, 5(2), 59-67.

Sarsan, A., Alkan, H., Baser, S., Yildiz, N., Ozgen, M., & Ardig, F. (2013). Obez
Kadinlarda Aerobik Egzersiz Programmin Solunum Fonksiyonlart ve
Kardiyorespiratuar Kapasite Uzerine Etkisi. Turkish Journal of Physical Medicine
& Rehabilitation/Turkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dergisi, 59(2).

Thomas, V. S., & Hageman, P. A. (2003). Can neuromuscular strength and
function in people with dementia be rehabilitated using resistance-exercise

training? Results from a preliminary intervention study. The Journals of


http://www.insanbilimleri.com/

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

48

Gerontology Series A: Biological Sciences and Medical Sciences, 58(8), M746-
M751.

Kiling, H., Irez, G. B., & Saygin, O. (2014). The Effects of Swisball and Theraband
exercise on quality of life and some physical parameters of people aged 65 years
and over Swissball ve theraband egzersizlerinin 65 yas iistii bireylerin yagam
kalitesi ve bazi fiziksel 6zelliklerine etkileri. Journal of Human Sciences, 11(2),
678-690.

Lee, H. Y. (2006). Effects of a rehabilitation nursing program on muscle strength,
flexibility, self efficacy and health related quality of life in disabilities. Journal of
Korean Academy of Nursing, 36(3), 484-492.

Ozdil, G. (2016) Boksorlerde Kuvvet Antrenmanlarinin Maksimal Kuvvet ve
Anaerobik Giice Etkisi, Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi.Konya.

Colado, J. C., Garcia-MassoO, X., Pellicer, M., Alakhdar, Y., Benavent, J., &
Cabeza-Ruiz, R. (2010). A comparison of elastic tubing and isotonic resistance
exercises. International journal of sports medicine, 31(11), 810-817.

Andersen, L. L., Andersen, C. H., Mortensen, O. S., Poulsen, O. M., Bjernlund, L.
B. T., & Zebis, M. K. (2010). Muscle activation and perceived loading during
rehabilitation exercises: comparison of dumbbells and elastic resistance. Physical
therapy, 90(4), 538-549.

Ghigiarelli, J. J., Nagle, E. F., Gross, F. L., Robertson, R. J., Irrgang, J. J., &
Myslinski, T. (2009). The effects of a 7-week heavy elastic band and weight chain
program on upper-body strength and upper-body power in a sample of division 1-
AA football players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(3), 756-
764.

Jones, D. A., & Rutherford, O. M. (1987). Human muscle strength training: the
effects of three different regimens and the nature of the resultant changes. The
Journal of physiology, 391(1), 1-11.

Prieske, O., Muehlbauer, T., Borde, R., Gube, M., Bruhn, S., Behm, D. G, &
Granacher, U. (2016). Neuromuscular and athletic performance following core
strength training in elite youth soccer: Role of instability. Scandinavian journal of

medicine & science in sports, 26(1), 48-56.



69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

49

Wallace BJ, Winchester JB, McGuigan MR. (2006). Effects of elastic bands on
force and power characteristics during the back squat exercise. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 20(2), 268-272.

Yolcu, S. O. (2010). Diren¢ makinelerine karsin lastik bant antrenmanlarinin
puberte Oncesi ¢ocuklarda kassal kuvvete etkileri. Yiiksek Lisans Tezi. Ege
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Ankara.

Tirkel, C. (2001). Sedanter Erkeklerde, Maksimal Izometrik Diz
Ekstansiyon/Fleksiyon —Calismalarinin  Anaerobik Giice Etkisi. Istanbul
Universitesi - Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Treiber, F. A., Lott, J., Duncan, J., Slavens, G., & Davis, H. (1998). Effects of
Theraband and lightweight dumbbell training on shoulder rotation torque and serve
performance in college tennis players. The American Journal of Sports Medicine,
26(4), 510-515.

Folland, J. P., Hawker, K., Leach, B., Little, T., & Jones, D. A. (2005). Strength
training: Isometric training at a range of joint angles versus dynamic training.
Journal of sports sciences, 23(8), 817-824.

Amusa, L. O., & Obajuluwa, V. A. (1986). Static Versus Dynamic Training
Programs for Muscular Strength Using the Knee Extensors in Healthy Young Men.
Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 8(5), 243-247.

O'shea, K. L., & O'shea, J. P. (1989). Functional Isometric Weight Training: Its
Effects on Dynamic and Static Strength. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 3(2), 30-33.

Fletcher, I. M., & Jones, B. (2004). The effect of different warm-up stretch
protocols on 20 meter sprint performance in trained rugby union players. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 18(4), 885-888.

Gelen, E., Meri¢, B., & Yildiz, S. (2010). Farkli Isinma Protokollerinin Siirat
Performansina Akut Etkisi. Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences, 2(1), 19-
25.

Little, T. & Williams, A.G. (2006) Effects of differential stretching protocols
during warm-ups on high-speed motor capacities in professional soccer players.
The Journal of Strength & Conditioning Research, 20(1), 203-307.

Bishop, D. (2003). Warm up Il. Sports Medicine, 33(7), 483-498.



80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

50

Dhupli MH., Lenka, PK., Qureshi, AG. (2011). Comparative Effect of Static,
Dynamic and combination of static & dynamic training for the development of
Explosive power of Boxer, International Journal of Health, Physical Education and
Computer Science in Sport, 4(1):5-7.

Selcuk, H. (2012). 11-13 Yas grubu erkek yiiziiciilerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin bazi motorik 6zellikler ile yiizme performansina etkileri, Selguk
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Doktora Tezi.

Perrier, E. T., Pavol, M. J., & Hoffman, M. A. (2011). The acute effects of a warm-
up including static or dynamic stretching on countermovement jump height,
reaction time, and flexibility. The Journal of Strength & Conditioning Research,
25(7), 1925-1931.

Aguilar, A. J., DiStefano, L. J., Brown, C. N., Herman, D. C., Guskiewicz, K. M.,
& Padua, D. A. (2012). A dynamic warm-up model increases quadriceps strength
and hamstring flexibility. The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(4),
1130-1141.

Samson, M., Button, D. C., Chaouachi, A., & Behm, D. G. (2012). Effects of
dynamic and static stretching within general and activity specific warm-up
protocols. Journal of sports science & medicine, 11(2), 279.

Ryan, E. D., Everett, K. L., Smith, D. B., Pollner, C., Thompson, B. J., Sobolewski,
E. J., & Fiddler, R. E. (2014). Acute effects of different volumes of dynamic
stretching on vertical jump performance, flexibility and muscular endurance.
Clinical physiology and functional imaging, 34(6), 485-492.

Bandy, W. D., Irion, J. M., & Briggler, M. (1998). The effect of static stretch and
dynamic range of motion training on the flexibility of the hamstring muscles.
Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 27(4), 295-300.

Lucas, R. C., & Koslow, R. (1984). Comparative study of static, dynamic, and
proprioceptive neuromuscular facilitation stretching techniques on flexibility.
Perceptual and motor skills, 58(2), 615-618.

www.mudadost.org/thera-band-egzersizleri , (Erisim Tarihi: 28.04.2016)



8.

EK 1. Dinamik ve Statik Thera-Band Kuvvet Antrenmanlari (88).

EKLER

51

UST EKTREMITE EGZERSIZLERI

Direk Vurus

Band: arka tarafinizda sabitleyin.
Band:i koltuk altinizdan gelecek sekilde
ayarlayin.

Bandin ucalarini kavrayarak hareketi
uygulayin.

Krose vurus

Bandi arka tarafinizda sabitleyin.
Band1 koltuk altinizdan gelecek sekilde
capraz tutun.

Bandin ucalarini kavrayarak hareketi
uygulayin.

Aparkat vurus

Band1 arka tarafinizda yerde sabitleyin.
Band1 koltuk altinizdan gelecek sekilde
capraz tutun.

Bandin ucalarin1 kavrayarak hareketi
asagidan yukartya dogru uygulayin.

Dirsek esnetme

Bantin tizerinde durun.

Bant1 tutun, kolunuz diiz, bagparmaginiz
yukart olsun.

Dirseginizi kirarak yukari ¢ekin.

Yavasga baslangi¢ pozisyonuna doniin ve
tekrar edin.

Dirsek uzatma

Bant1 bel seviyesinde giivenli bir objeye
tutturun.

Sekildeki gibi bandi tutun, bagparmaginiz
yukarida dirseginiz kirik olsun.
Dirseginizi kirarak yukar ¢ekin.

Yavasca baglangi¢ pozisyonuna doniin.




52

Dirseklerinizi diizlestirerek one itin.
Yavasgga baslangi¢ pozisyonuna doniin.

=
g Sekildeki gibi dirsekleriniz diiz, banti
D tutun.
4 o
S Kollarinizi yandan uzaga dogru birbirinden
G
2 agin.
5 Yavagca baslangic pozisyonunuza doniin.
[
g Bant1 sekilde gosterildigi gibi bel
-E seviyesinde giivenli bir sekilde sabitleyin.
= Bant1 tutun ve sekilde goriildiigi gibi
E dirseginizi kirmadan kolunuzu yukariya
] .
= cekin.
=
QO Yavasga baslangi¢ pozisyonuna doniin.
E E Bantin iizerinde durun. &
E .E Bant1 iki elinizle tutun. !
N v Kollarimz yandayken baslayin. 7
cé B Avug igleriniz ileri baksin. 4
E ED Dirseginizi diiz tutarak ve kollarinizi omuz
(o} = diizeyine kaldirin.
Eg ;3 Yavagea indirin ve tekrarlayin.
[
o
= Bant1 bagimizin iistiinde sabitleyin. { (A
E “E" Iki elinizle bant1 tutun. ‘
E 5) Gerekirse kalca ve dizlerinizi kirin, sirtinizi { \
= N diiz tutarak viicudunuzu gevirin, yukar1 ve [\Nas
% = ¢apraz bant1 ¢ekin.
' 5 Yavasga geri doniin ve tekrarlaym ve
tekrarlaym.
Bant1 omuz seviyesinde saglam bir objeye == 7 "] s
" sabitleyin. o \ ﬂ‘
5 Oturun yada sekildeki gibi ayakta durun. A |
2 Sekildeki gibi dirsekleriniz kirik, kollariniz \ |
& yandan disarida bant1 tutun. | ]
U ) /
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Yukari Kiirek Cekme

Bantin tizerinde durun.

Iki elinizle bant1 kalganizin 6niinde tutun,
dirsekleriniz diiz olsun.

Dirseklerinizi kirarak ¢enenize dogru
yukart ¢ekin.

Ellerinizi gogsiiniize yakin tutun.
Yavasca indirin ve tekrarlayin

Capraz Kaldirma

Bant1 yer seviyesinde sabitleyin.

iki elinizle bant1 tutun.

Gerekirse kalca ve dizlerinizi kirin, sirtinizi
diiz tutarak viicudunuzu gevirin, yukari ve
capraz bant1 ¢ekin.

Yavagega geri doniin ve tekrarlayim.

ALT EKTREMITE EGZERSIZLERI

Hamle hareketi

Bir ayaginizla bantin ortasina basin. Bantin
uclarmi tutun ve gogiis seviyesinde
ellerinizi etrafinda halka yapin.
Dirsekleriniz kirik olsun.

Diger bacaginizi diziniz kirik bir sekilde
arkaya koyun.

Govdenizi diiz tutun ve 6ndeki dizinizi
kirarak viicudunuzu algaltin.

Yavasga yukari pozisyona doniin ve tekrar
edin.

)

Bacak cokiip kalkma

Avyakta durun.

Bant1 her iki elinizle tutun. Dirsekleriniz
diiz olsun.

Bant1 ayaklarinizin altina yerlestirin.
Dizlerinizi 90 derece kirin.

Banti ¢ekerek gerin.

Dizlerinizi diiz konuma getirin.

Yavasga tekrar edin.

jug M

Bacak presi

Sandalyeye oturun.

Sekilde goriildiigi gibi bant1 ayaginizin
altindan halka yapin.

Banti iki elinizle tutun.

Bacagmizi iterek dizinizi diizlestirin.
Yavasca baglangic pozisyonuna doniin ve
tekrarlayin.
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