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YUKSEK LiSANS TEZi . o
SEDANTER ERKEKLERDE TABATA ve THERA-BAND® EGZERSIZLERININ

MOTORIK OZELLIKLER UZERINE ETKIiLERININ iINCELENMESI

Ertugrul iPEK
Aralik, 2022, 38 sayfa

Bu aragtirmanin amaci; sedanter geng erkeklerde farkli antrenman yontemlerinin motorik
ozelliklere etkisinin ve hangi antrenmanin daha yiliksek kazanimlar saglayacagini ortaya
konulmasi bu calismanin amaglaridir. Arastirmanin 6rneklem grubunu geng erkek spor
yapmayan (sedanter) bireylerin evrenini temsil etmektedir. Bu nedenle 6rneklemimiz 18-23
yaslar1 arasinda denekler iizerinde herhangi bir segme yontemi yapmadan iki egzersiz grubu
ve 16 sedanter erkekten olusmaktadir. Gruplar, sirt ve bacak kuvvetlerinin bilegske kuvvet
ortalamalarina gore homojen olarak ayrilmistir. 8 haftalik antrenman boyunca haftada 3 giin
Tabata ve Thera-Band antrenmani yaptirildi. Gruplardaki g¢alisilan orneklem sayilarinin
Shapiro-Wilk testi ile normallik sinamas1 yapildi. Grup i¢i On test ve son test sonuglarini
karsilagtirmak i¢in Paired Sample T testi, gruplararasi on test ile gruplar arasi son test
degerlerini karsilastirmak icin ise Independent Student T testi kullanildi. Arastirmada nicel
Olctim yontemleri kullanildi. Sedanter genc erkeklerde antrenman Oncesi ve sonrasi viicut
kitle indeksi, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, dikey sigrama, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik 6l¢iimii, 20 metre stirat testi, T testi ve esneklik testi 6lgiimleri alindi.
Yapilan Ol¢iimlerde elde edilen verilerin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplandi.
Yapilan arastirmada hem thera-band hem de tabata egzersiz uygulamalar1 sirt kuvvetini,
bacak kuvvetini, sag ve sol el penge kuvvetini, 20 metre siirati, ¢evikligi, dikey sicramayu,
anaerobik giicii, esnekligi anlamli derecede gelistirdigi (p<.05) tespit edildi. Sonug olarak,
aragtirmamizda 8 hafta uygulanan Tabata -Thera-Band antrenmanlarinin Arastirma sonuglari
genel olarak degerlendirildiginde; sedanterlere uygulanan thera-band ve tabata egzersizlerinin
motorik dzellikler iizerine etkilerinin benzer oldugu ve birbirilerinin yerine kullanilabilecegi
ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Sedanter, Tabata, Thera-Band.



ABSTRACT

MASTER'S DISSERTATION
EXAMINATION OF THE EFFECTS OF TABATA AND THERA-BAND® EXERCISES
ON MOTOR SKILLS IN SEDENTARY MALES

Ertugrul iPEK

December, 2022, 38 pages

The aim of this study is to investigate the effects of different training methods on motor
characteristics in sedentary young men and to determine which training yields higher gains. The
sample group of this study represents the population of young, inactive (sedentary) men.
Therefore, our sample consists of two exercise groups and 16 sedentary male subjects, without
using any selection method, aged between 18-23. The groups were homogenously divided
according to the composite strength averages of back and leg strength. Tabata and Thera-Band
training were conducted 3 days a week for 8 weeks. The normality of data was tested by the
Shapiowilk normality test. The Paired Sample T test was used to compare the pre-test and post-test
results within the groups, and the Independent Student T-test was used to compare the pre-test and
post-test values between groups. Quantitative measurement methods were used in the study. Body
mass index, back strength, leg strength, handgrip strength, vertical jump, aerobic and anaerobic
endurance, 20-meter speed test, agility t-test, and flexibility test were measured in sedentary young
men before and after training intervention. The mean and standard deviation values of the data
obtained from measurements were calculated. In the study, it was determined that both Thera-
Band and Tabata exercise practices significantly improved back strength, leg strength, right and
left claw strength, 20-meter speed, agility, vertical jump, anaerobic power, and flexibility (p<.05).
In conclusion, when the results of our study are evaluated overall, it was found that Thera-Band
and Tabata exercises applied to sedentary individuals have similar effects on motor characteristics
and can be used in place of each other.

Keywords: Sedentary, Tabata, Thera-Band, Training.
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BIRINCI BOLUM
Giris
Arastirmanin Konusu, Amaci ve Onemi:

Bu arastirma sedanter gen¢ bireylerde uygulanan, Tabata ve Thera-Band

antrenmanlarinin motorik 6zellikler iizerinde etkilerini incelemek amaciyla yapildi.

Giliniimlizde bircok yeni antrenman metodu gelistirilmistir. Tabata/Thera-Band
bunlardan biridir. Bu baglamda, yapilan literatiir taramasinda; Sedanter geng¢ bireylerde
uygulanan Tabata ve Thera-Band antrenmanlarinin yeterince arastirilmadigi gézlemlenmistir.

Bu durum ¢alismanin 6nemini bilimsel olarak arz etmektedir.
Arastirmanin Problemi

Sedanter geng erkeklerde tabata ve thera-band antrenmanlarin motorik 6zellikler

iizerine etkisi var midir?
Arastirmanin Alt Problemleri

v' Sedanter geng erkeklerde tabata ve thera-band antrenmanlarin kuvvet lizerine etkisi

var midir?

v' Sedanter geng erkeklerde tabata ve thera-band antrenmanlarin siirat {izerine etkisi var

mudir?

v' Sedanter geng erkeklerde tabata ve thera-band antrenmanlarin aerobik dayaniklilik

uzerine etkisi var midir?

v" Sedanter geng erkeklerde tabata ve thera-band antrenmanlarin anaerobik dayaniklilik

uzerine etkisi var midir?

v' Sedanter geng erkeklerde tabata ve thera-band antrenmanlarin esneklik {izerine etkisi

var midir?



Arastirmanin Simirhihiklar:
Bu arastirma,;
v" Sedanter bireyler,
v’ Bazi1 motorik Ozelliklerle sinirlandirilmistir.
Varsayimlar
v’ Alinan 6lgiimlerde bireylerin olgiimleri igtenlik ve ciddiyetle yaptiklari,

v" Veri toplama araglarinin ¢aligmanin amacina uygun temel varsayimlar olarak kabul

edildi.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Alan Yazin Derleme

Spor

Spor, giiniimiizde toplumsal hayat1 kollektif olarak etkileyen ve bireylerin kiiltiirel ve
muavenet diizeylerinin bir gostergesi seklinde terim kazanip, son derece onemli bir kavram
haline gelmistir (Imamoglu, 1992). Bu baglamda spor, yiizyillarca tarihinin herhangi bir
devresinde; kisilerin belli baslt bedensel hareketliligin baslangicinda yer almaktadir. Toplumda
bir¢ok fert, sportif etkinliklere bir sekilde her giin degisik branglarda katilim saglamaktadir.
Spor, kisilerin asirlarca tarihin herhangi bir devresinde, bireyin ayrilmaz bir parcast olmustur
(Dever, 2008). Spor, belirli diizenlemeler igerisinde kendine 6zgii kurallar1 olan, kisisel veya
grup halinde uygulanan, fiziksel aktivitesi ve motorik becerilerini zihinsel, ruhsal ve sosyal
davranislarini gelistiren, temelinde rekabet ve yarigmak bulunan aktiviteler olup ayn1 zamanda
sosyal ve pedagojik bir ugras olarak karsimiza ¢ikmaktadir ((Kogtiirk, 1969; Kilcigil, 1985;
Kilcigil Inal 1992). Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden gelisimlerini
saglarken bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini de gelistiren bir aractir. Insanlar arasinda

dostluk ve barig olustururken, iilkelerin ekonomisine de olumlu katkilar saglar (Baser, 1986).
Antrenman

Antrenman, sporcunun en yiiksek verimine c¢ikabilmesi i¢in teknik 6zelliklerini ve
taktik becerilerini gelistirmeyi hedefleyen, bu amacla da gerekli psikofizyolojik islevini
performansa uyarmay1 amaglayan, diizenli 6l¢iilii ¢alismalarla yiiklenmelerini devamli artiran
bedensel ve ruhsal ¢alismalari igeren sistematik hazirlanma metodudur (Muratli, 1981; Diindar,

1994; Giinay, Siktar, & Siktar, 2017).

Antrenman ayni1 zaman da bu yiiklenmelerle sporcunun fizik ve moral giiciinii, teknik-
taktik becerilerin organik ve psikolojik seviyesini zirveye c¢ikarmaya calisan bir egitim

siirecidir (Sevim, Tuncel, Erol, & Sunay, 2001).

Antrenman, sporcunun verimini yiikkseltmek amaciyla sistematik bir sekilde yapilan
yiliklenmeler olarak adlandirilir. Bununla birlikte antrenman, planli ve programli bir sekilde
yapilarak sporcunun performans diizeyini yiikseltmeye ve bazen diisiirmeye veya performans

diizeyini korumaya yonelik yapilan ¢aligmalardir (Glinay vd. 2017).
3



Antrenmanin hedefleri;

v' Sporcuyu en elverisli sekilde verim elde edebilmesi ve en yiiksek performans diizeyine
cikarmasi ile sporcunun; fiziksel, zihinsel, psikolojik veya mekanik verimini hizla arttirmaya

yonelik ¢aligmalarini hedeflemek.

v’ Fiziksel gelisimi saglamak ile genel dayaniklilik, genel kuvvet, hiz, esneklik,

koordinasyon ve tiirlii motorsal 6zelligin gelismesini saglamak.

v’ Secilen spor bransina 0Ozgli Ozel kuvvet ve iradenin gelistirilmesi, antrenman
giicliiklerini yenme; azim ve yeteneginin, antrenman ve davraniglarinin kazandirilmasi ile
beraber koordinasyon, performans degerlerinin yiikselterek sporcunun gelisimine katk1

saglamak.

v Segilen spor brangina Ozgli  becerileri, koruyucu antrenman yaparak;

miikemmellestirmeyi iist diizeyde tutmak.

v Bransa yeni ve Ozgii taktikler ile giincel antrenman programlarini aktivite etmek

(Gtlinay vd. 2017).
Tabata

2-3 saniyeden daha fazla siiren siddetli egzersizlerde ATP hem aerobik hem de
anaerobik reaksiyonlar ile yeniden sentezlenir. Bu acidan yiliksek yogunluk gerektiren
branglarda hem aerobik hem de anaerobik olarak enerji liretebilecek antrenmanlarin yapilmasi
gerekmektedir (Tabata, Nishimura, Kouzaki, Hirai, Ogita, Miyachi, & Yamamoto, 1996). Bu
amacla Tabata’nin 1996 yilinda gelistirdigi antrenman protokolii, 20 sn maksimum yiiklenme,
10 sn dinlenme serisini igeren ve 8 tekrardan olusan bir programdir. Egzersiz stiresi toplamda 4
dakikadir. Ancak bu siire icinde aerobik kapasiteyi gelistirdigi ve uzun stireli uygulanmasi

halinde yag yakimini da arttirdig bilinmektedir (Olson, 2014).

Yiiksek siddetli interval antrenman, anaerobik enerji kapasitesiyle birlikte aerobik
kapasiteyi de gelistirimsek icin kullanilan bir antrenman ¢esididir. Interval antrenmanlar;
sporcular tarafindan ¢oklukla tercih edilirken sedanter yasam sekline sahip bireyler tarafindan
da tercih edilebilmektedir. Bununla beraber Kalp-damar sisteminin ve metabolik
fonksiyonlarin gelisimini saglayan bu yontem hastaliklart bulunan kisilerinde sagliklarinda
olumlu yonde gelisimine olumlu katki sagladigi belirtilmistir (Akgiil, Glirses, Karabiyik, &
Koz, 2016).



Thera-Band

Direng Lastigi (Thera-Band) Thera-Band f{irtinleri; kuvvet, viicut esnekligi, hareket
yeteneginizi gelistirmek i¢in planlanmis yardimer egzersiz ekipmanlaridir. Kullanimi oldukca
kolay ve tasmabilirdir. Bunun yani sira diisilk maliyetli ve ergonomik olmasi yayginligin
artirmaktadir. Thera-Band 8 (Sekiz) ayr1 giicliikk seviyesini belirten renge sahiptir. Diisiik
direngten daha yiiksek dirence sahip bantlarin sirasimi takip ederek antrenman zorlugunu
artirmanin olumlu ve antrenman seviyesine uygun sekilde gerilme opsiyonu sunan ¢esitleri

ile sporculara zengin icerik saglamaktadir (Thera-Band, 2017).

Zamandan tasarruf ve daha fazla faydalanma olanagi saglar, egzersiz sirasinda direng
lastigi bir yere sabitlenebildigi gibi partnerle de uygulanabilir. Dirneg lastikleri hem alt

esktremite hem de list ekstremite caligmalari i¢in uygundur (Page & Ellenbecker, 2005).

Direng lastiklerinin kullanimi1 oldukga basittir gliniimiizde sporcular ve sedanter bireyler
tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Genellikle yeni baslayan sporcularda ve sedanter
bireylerde hareketlilik diizeyini arttirmak i¢in kullanilmaktadir. Theraband direng
antrenmanlariyla ayni anda birden fazla eklemi dogru bir bicimde calistirabilir ve kas giiciinii,
kas kiitlesini arttirmak icin de kullanabilirler. (Page & Ellenbecker, 2005; Sadowski, Mastalerz,
Gromisz, & Ninikowski, 2012).

Motorik Ozellikler.
Kuvvet

Kuvvet g¢alismalarinda zaman, amag, yas, spor yast ve sporcu diizeyi i¢in uygun
yontemler goz oOniinde bulundurulur, yiiklenmeler de doneme gore cesitlilik gdsterir ayrica
Kuvvet, sportif basar1 i¢in gerekli olan biomotor (siirat, dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve
ceviklik) becerilerden bir tanesidir. (Muratl, & Hindistan, 2018). Bununla birlikte;
miisabakalarin kisa olmasi ve tekniklerin ani-¢abuk olmasi ile patlayici kuvvet ¢aligmasinin
ihtiyaci hasil olmustur (Esen, & Hazar, 2000). Arastirmacilar kuvvete cesitli anlamlar
yiliklemistir. Anlam ve tanimlamalara ifadelere bakarak, kuvvetin olduk¢a komplike yapiya
sahip oldugu soylenebilir. Temel bir motorik 6zellik olan kuvvet herhangi bir dirence karsi
koyabilme giicli veya bu direng karsisinda belirli bir siire dayanabilme kabiliyetidir (Muratls,
Kalyoncu, & Sahin, 2011; Bompa, 2011). Kuvvet, spor faaliyetlerinin temelini olusturur. Ayni
zamanda bir dirence veya kas kuvvetine karsi olusturdugu giic veya gerim olarak da
tanimlamistir (Jens, 1996; Giinay & Cicioglu, 2001).
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Kuvvetin siniflandirilmasi
Genel kuvvet.

Biitlin spor branslarini, yaygin bir sekilde kapsayan; viicuttaki tiim kaslarin meydana

getirdigi iirettigi kuvvettir (Bompa & Haff, 2015).
Ozel kuvvet.

Yapilan bir spor dalina 6zgii i¢in baz1 6zel ihtiyaglar s6z konusudur ve bu branglara
ozgii gelistirilmesi ihtiyaci olan kuvvete denir (Sevim, 2007). Ozel kuvveti etkileyen énemli iki
etkeni vardir. Birinci faktor spor dalina 6zgii yapilan hareketlerin dogrudan etkileyen kas
gruplarinin artirilmasi ve gelistirilmesi ne &ncelik verilmesi. lkinci faktdr ise kuvveti

etkileyen motorik Ozelliklerin gelistirilmesi ( Murath vd. 2011).

Son zamanlarda ortaya ¢ikan ¢alismalarda kuvvet iizerine yapilan antrenmanlarda 6zel

kuvvetin 6nemi giderek daha 6nemli bir duruma geldigi belirtilmektedir (Martin & Carl, 2001).
Birim zaman da ortaya cikan kuvvete gore siniflandirmasi.
v’ Maksimal Kuvvet
v’ Cabuk Kuvvet
v Kuvvette Devamlilik
Maksimal kuvvet.

Tek seferde kaldirdiklar1 en agir yiikke maksimal kuvvet denir (Sevim, 2007). Farkl1 bir
deyisle yiikii kaldirirken ortaya ¢ikan kas sistemindeki kasilma durumunda olusan kuvvete
denir (Toprakl, & Kiling, 2017). Maksimal kuvvet egzersizleri, sporcunun agirlig1 bir veya
birden fazla kaldirmas1 agirligin artmasiyla en yiliksek verimin alindig1 egzersizleridir (Akgiin,

1994).

Cabuk kuvvet.

Motorik Ozelliklerden olan kuvvet ve siiratin birlikte senkronize bir sekilde hareket

etmesi ve kaslarin ¢ok hizli bir sekilde ortaya ¢ikan kasilmayla meydana gelen dirence karsi
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uygulanan direng’e denir (Yalginer, 1993).
Kuvvette devamllik.

Organizmanin uzun siire boyunca yorgunluga karsi: koyma olarak da tanimlanmaktadir
(Muratl1 vd., 2011). Bu tiir egzersizlerde aktif olarak ¢alisan kaslarin ve organizmanin direncini
artmasina sebep olmaktadir. Yiiksek siddetteki antrenmanlarda uygulanan agirliklarin yani sira
organizmadaki ortaya ¢ikan zorluklara karsi direncin saglanmasina denir (Agikada, & Ergen,

1990; Sevim, 2007; Diindar, 2017).
Dayanikhhk

Uzun siireli antrenmanlarda, organizmanin devam eden egzersizlerde performansi
devam ettirip siirdiirmesidir (Sevim, 2010). Bir bireyin performansini engelleyen ve verimini
etkilen en Onemli etmenlerden bir tanesi de yorgunluktur. Sporcu yorgunluk belirtisi
gostermiyor ve egzersizi siirdiiriiyorsa bu sporcunun dayanikliliga karsi durumunun iyi
oldugunu gostermektedir. Bir sporcunun ya da kisinin dayaniklilik durumunu antrenman
sirasinda ortaya c¢ikan psikolojik, beceri durumu gibi etkenler etkileyebilmektedir (Bompa,
2011). Sporcuda dayanikliligin gelismesi sonucunda fizyolojik gelisim, psikolojik gelisim,
sakatlanma riskinde azalma saglamaktadir (Sahin, 2015). Dayaniklilik, her sporcuda olmasi
gereken; genel dayaniklilik ve belirli bir spor daliyla 6zdeslesmis bir beceri tiirii olan 6zel
dayaniklilik; olarak iki kategoriye ayrilir (Scates, Linn, & Kowalick, 2003). Dayaniklilik
sporcunun antrenman yliklenmesi sirasindaki fiziki yorgunluga kars1 koyabilme ve sporcunun
bu yorgunluk karsisinda antrenmani uzun siire devam ettirme giiciidiir. (Giinay & Yiice 2008;

Gilinay & Yiice 1996).
Dayaniklilig1 etkileyen faktorler sunlardir;
v' Kan laktat asit
v Kas tipleri
v ATP
v' Alkol
v Postiir

v Hiicrelerin fonksiyonlar



v’ Kafein

v' Enzimler ve metobolik fonksiyonlari

v’ Seker

v Kokain

v’ Antitatin

v’ Bazal metabolizma (Sevim, 2002).
Dayanikliligin siniflandirilmasi.

Genel dayanikllik.

Genel dayaniklilik, biitiin spor dallarinda olmasi gereken dayamiklilik ozelligidir
(Sevim, 2010). Sporcularin biitiin spor branslarinda genel bir sekilde dayaniklilifa sahip olmasi

lazim. Ardindan hazirda bulunan bu dayamiklilifi spor branglarina 06zgii caligmalar

yapilmaktadir (Ari, 2010).
Ozel dayamikhiik.

Hangi sporu yapiyorsan o spor brangina 6zgii teknik ve taktik ile meydana gelen pes
pese yapilan bir dayaniklilik da denilmektedir. (Sevim, 2010). Biitiin spor branslarinin

durumlarina gore yapilmasi gereken motor hareket dizininin tekrarina denir. (Bompa, 2011).
Enerji olusumuna gore dayamkhhk.
Aerobik dayaniklilik.

Aerobik dayaniklilik, alinan oksijen ile harcanan oksijen arasindaki iliskiyi
aciklamaktadir (Kalyon, 1994). Oksijen bor¢lanmasina olusmadan viicuda gerekli miktarda
oksijenin girmesi ile olusan dayanikliliktir. Kisaca aerobik dayaniklilik diisiik siddette uzun
siireli yapilan egzersizleri ifade etmektedir. Aerobik dayaniklilikta yapilan uzun siireli diisiik
siddetteki calisan organizmanin dokulara oksijen taginmasi gerekmektedir. Oksijen
bor¢lanmasina girmeden viicuda gerekli olan oksijeni alarak ortaya cikardigi dayanikliliga

denir (Akgiin, 1982).

Anaerobik dayaniklilik.



Anaerobik dayaniklilik, yiiksek siddette kisa siireli egzersizlerin esnasinda ortaya ¢ikan
oksijensizligin laktik asitin ortaya ¢ikmasiyla metabolizmanin ¢alismaya devam etmesine denir
(Giindiiz, 1997). Baska bir deyisle anaerobik dayaniklilik; kisa siireli yliksek siddette
uygulanan maksimum egzersizlerde metabolizmadaki hazirda bulunan enerji depolarin
kullanilmasiyla egzersizi oksijensiz bir gsekilde devam etmesidir (Sevim, 1997). Anaerobik
dayaniklilig1 artirilmasinin en iyi yolu yapilan spor bransina 6zgii 6zel antrenman yapmasidir

(Bompa, 1998).
Motorik ozelliklerle iliski acisindan dayanikhhik.
Kuvvette devamhhik.

Uzun stirekli yapilan spor branslarinda kuvvet gerektiren durumlar s6z konusudur,
viicudun yorgunluga karsi koyabilmesine kuvvette devamlilik denir (Demir, 2005). Baska bir
deyisle sporcunun hicbir performans diisiikliigii yasamadan uzun bir siire yorgunluga karsi

koyma durumudur (Gezgez, 2016).
Siirat

Siirat, sporcunun en yiiksek hizda kendini bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme
durumudur (Sevim, 2010). Fizyolojik a¢idan bakildiginda siirat, sinir sisteminin ve kasin
uyumlu bir sekilde hizli ¢alisabilme kabiliyettir (Muratli, 2007). Siirat gelisiminin tiimii sinirsel
siireclerdeki hareketlilige baglidir. Bu hareketlilik, ergenlik durumunda en yiiksek seviyeye

gelir ve gelisimini tamamlar (Mengiitay, 2005).

Siirat spor performansini veya sonucunu etkileyen 6nemli motorik 6zelliklerden biridir.
Diger motorik Ozellikler ile karsilastirildiginda gelistirilmesi en zor beceridir. Siirat, basariya
ulagabilmek i¢in her spor dalinda farkli seviyelerde de olsa gereksinim duyulmaktadir (Yigit,
2019). Siirat hareketi en kisa zamanda yapilabilme kabiliyetidir (Cakiroglu, 1997). Siirat takim
sporlarinda oldugu gibi diger branglarda da basariy1 etkileyen onemli bir motorik o6zelliktir.
Stirat, sporcunun cikabilecegi en yiiksek hizla bir yerden bagka bir yere hareket ettirme

yetenegidir (Bompa, 1998).
Siirati etkileyen faktorler;
v Cinsiyet

v’ Kas Esnekligi



v’ Kaliim

v" Teknik

v Isinma Diizeyi

v" Antropometrik Etkenler

v' Tendon Ozellikleri

v’ Kas Koordinasyonu
Esneklik

Esneklik, sporcunun hareketini eklemlerin en genis agiyla izin verdigi silirede cesitli
yonlere dogru uygulanan yetenek olarak tanimlanir (Giindiiz, 1995). Sporcuda en Onemli
ozelliklerinden biride esnekliktir. Esneklik ne kadar yetersiz olursa sporcunun sakatlanmasi ve
hareketin 6grenilmesi o kadar zorlagtirmaktadir. Bunun yan1 sira esneklik kapasitesi yetersiz
olma durumunda diger motorik Ozellikleri de olumsuz yonde etkilemektedir. Hareketin

Ogrenilmesi ve dogru yapilmasi iizerine olumsuz etkilemektedir.

Esneklik; yas, cinsiyet ve viicut 6zelliklerden etkilenmektedir. Esneklik her sporcunun
bag ve kas uzunluklarina gore degiskenlik gostermektedir (Yurtaydin, 2016). Kisinin biiylime
sonucunda yas faktoriinden otiirii kas giliclindeki artisin ortaya g¢ikardigi durumdan dolayi
esnekligi azalmaktadir (Ergin, 2015). Erkekler de 13-15 yaglar1 arasinda esneklik diizeyi pik
seviyeye ulasabilirken kizlarda ise 11-13 yas araliginda zirveye ulasabilmektedir (Mengiitay,

2005).

Spor branglarinda esneklik performanst dogrudan etkileyen bir motorik 6zelliktir. Bu
sebeble esnekligin yetersiz oldugu zamanlarda, sporun yam sira gilinliik faaliyetlerini yerine
getire bilememesi gibi sorunlarla karsilasilabilir (Ozkadi, 2019). Birden ¢ok eklemin normal
harekete izin vermesi bakimindan; kasin uzama becerisi ya da hareketi ¢izgisi boyunca devam
ettirebilmesi agisindan 6nemli bir islevdir (Erdogan, 2014). Esneklik aktif veya pasif olarak
miimkiin olan en genis a¢ida viicudun kas, eklem, tendon gibi yapilarinin hedef hareketleri
gerceklestirebilmesi bakimindan 6nemli bir motorik 6zelliktir (Murath, Kalyoncu, & Sahin

2005).
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Koordinasyon (Beceri)

Beceri farkli bir deyisle az efor daha fazla is yapabilme durumuna denir. Becerinin en
onemli 6zelligi karmasik olan bir hareketi basit bir bigcimde yapilmasi olumlu etkilemektedir
(Sevim, 1995). Koordinasyon, yapilmak istenilen hareketin sinir sistemi le kaslarin uyumlu bir
sekilde caligmasina denir (Gilinay vd., 2017, s. 263). Sporcunun karmasik ve zor olan
hareketleri fiziksel, psikolojik c¢abayla amaca yonelik c¢abuk bigcimde yapilabilmesidir
(Pirselimoglu, & Colak, 2019, s. 60).

Beceri (koordinasyon), az ¢abayla daha fazla verim elde etme firsatini sunan; bununla
beraber birden fazla hareketin en dogru bigimde sergilenmesi ile motorik performansi dogrudan
etkileyen bir kavramdir. Diger motorik 6zellikler ile arasinda dogrudan bir bag vardir (Diindar,

2013).

Koordinasyon sporcularin karmagik hareketler karsinda koordineli bir sekilde
sporcunun farkli hareketleri hizli ve miikemmel sekilde yapabilme kabiliyetidir. Sporsal bazi
hareketleri uygulayabilme bakimindan viicudun yalnizca enerji metabolizmalari ile degil ayrica

kondisyonel beceriler ve norolojik olaylar ile de iliskilidir (Diindar, 2004; Kizilaksam, 2006).
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Bu arastirma Bayburt Universitesi Etik kurulunun 18.11.2021 tarih ve 168 sayili izni

ile gergeklestirildi. Arastirmada deneysel yontem kullanildi.
Arastirma Grubu

Bu aragtirma 18-23 yaslar1 arasinda, spor yapmayan (sedanter) geng erkeklerin 8 hafta
siireyle goniillii katilimlariyla gergeklestirildi. Denekler {izerinde herhangi bir segme yontemi
yapmadan katilimcilara arastirma hakkinda bilgi verilerek ve goniillii olur formu doldurmalari
istendi. Gruplar kol, sirt ve bacak kuvvetlerinin bileske kuvvet ortalamalarina gére homojen
olarak theraband ve tabata gruplarini olusturdular. Arastirmaya siirekli katilim saglayan ve
biitiin testleri eksiksiz tamamlayan toplam 16 (8 therabant grubu ve 8 tabata grubu) kisinin 6n
ve son test degerleri iizerinden karsilastirmalar yapildi. Calisma gruplarinin tanimlayici

bilgileri (Tablo 1) verilmistir.

Tablo 1. Arastirma grubunun tamimlayici bilgiler

Grup Fiziksel Ozellik N Min. Maks. X Ss
Yas (Y1) 8 20 23 22 1.07
Viicut Uzunlugu (cm) 8 167 187 178.50 6.392
Thera-Band =
Viicut Agirligi (kg) (On Test) 8 85 107 93.38 7.230
Viicut Agirligi (kg) (Son Test) 8 85 110 92.63 8.749
Yas (Yil) 8 18 23 21,37 1.77
Viicut Uzunlugu (cm) 8 170 193 179.75 6.964
Tabata =
Viicut Agirligi (kg) (On Test) 8 70 85 78.38 6.675
Viicut Agirligi (kg) (Son Test) 8 70 87 78.63 7.230

Egzersiz Programlar:

Tabata Antrenman Programi: Spor bilimleri alan uzmanlarinin goriisleri ve Giirbiiz’lin
(2021) karatecilere 8 hafta siireyle uyguladigi egzersiz programi dikkate alinarak olusturuldu.
Antrenman programinda, ¢alismaya katilan sedanter kisilerin 8 hafta siireyle haftada 3 giin
uygulama yaptirildi. Katilimcilar 4 set tabata temelli dongiisel antrenmani1 1 dakika ara ile

uygulandi.
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Therabant Antrenman Programi: Spor bilimleri alan uzmanlarinin goriisleri ve
Karakurt’un (2017) boksorlere 8 hafta siireyle uyguladigi egzersiz programi dikkate alinarak
olusturuldu. Antrenman programinda, c¢aligmaya katilan sedanter kisilerin 8 hafta siireyle
haftada 3 giin uygulama yaptirildi. Katilimcilar 3 set therabant temelli dongiisel antrenmani 1

dakika ara ile uygulandi.

Tabata antrenmanlarinda 8 hareketi 4 set 1 dakika araliginda dinlenme yapilirken
Thera-bant antrenmanlarinda 8 hareket 3 set yapmamizin sebebi antrenmanlarin siirelerini

birbirine esitlemektir.
Veri Toplama Araglan

Viicut Uzunluk Olgiimii: Arastirmaya katilan sporcularin viicut uzunluk &l¢iimii

santimetre cinsinden MST-MKII Mekanik marka boy 6l¢me aleti ile alinmstir.

Viicut Agirlik Olgiimii: Arastirmaya katilan sporcularin agirliklar: kilogram cinsinden

TANITA marka baskiilde olgiildii.

Viicut Kitle Indeksi (VKI) Hesaplamasi: Katilimcilarin viicut agirliklar1 ve boylari
oOlgiildiikten sonra viicut kitle indeksi viicut agirliklarinin metrekare cinsinden boylarinin

karesine boliimii seklinde hesaplandi.
VKI= Viicut agirhigi (kg) / (boy x boy) (m?) (Giinay ve ark., 391s.)

Sirt Kuvveti Olgiimii: Arastirmaya katilanlarin  sirt  kuvvetleri TAKEI marka
dinamometre ile 6l¢iildii. Olgiimlerden énce katilimeilarin herhangi bir sakatlik riskini énlemek
ve en iyi dlgiim sonunu elde etmek icin 1sinma egzersizleri yaptirildi. Olgiim yapilirken
dinamometre sehpasinin iizerine ayakla ¢ikildiktan sonra dizler ve kollar gergin, sirt diiz ve
govde hafif 6ne egik pozisyonda dinamometre barini kavramlara istendi. Akabinde bar1 dikey
olarak maksimumum oranda yukari ¢ekmeleri saglandi1 (Giinay vd., 2013). Olgiimler arasinda 1
dakika dinlenme verilerek ii¢ kez tekrar edildi ve elde edilen en yiiksek deger sirt kuvveti

olarak kabul edildi.

Bacak Kuvveti Olgiimii: Arastirmaya katilanlarin bacak kuvvetleri TAKEI marka
dinamometre ile 6lciildii. Olgiimlerden dnce katilimcilarin herhangi bir sakatlik riskini onlemek
ve en iyi dlgiim sonunu elde etmek icin 1sinma egzersizleri yaptirildi. Olgiim yapilirken
dinamometre sehpasinin iizerine ayakla ¢ikildiktan sonra dizleri biikiik olacak bir bigimde

kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce one egik pozisyonda dinamometre barin1 kavramlara
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istendi. Akabinde bar1 dikey olarak maksimumum oranda yukari ¢ekmeleri saglandi (Komi,
1992). Olgiimler arasinda 1 dakika dinlenme verilerek ii¢ kez tekrar edildi ve elde edilen en

yiiksek deger bacak kuvveti olarak kabul edildi.

El Kavrama Kuvveti Olgiimii: Arastirmaya katilanlarin el kavrama kuvveti TAKEI
marka el penge dinamometresi ile 6lciildii. Olgiimlerden once katilimcilarin herhangi bir
sakatlik riskini 6nlemek ve en i1yi 6l¢iim sonunu elde etmek i¢in 1sinma egzersizleri yaptirildi.
(Tamer’in 2000) aktardig1 sekilde dinamometre her sporcunun el biiyiikliigline gore ayarlandi.
Deneklerin omuz bolgesine 45 derecelik abdiiksiyon pozisyonunda iken dinamometreyi
maksimum kuvvetle sikmalar1 istendi. Hem sag el hem de sol el i¢in, aralarinda 1 dakika
dinlenme verilerek {i¢ kez tekrar edildi ve sag ve sol el i¢in ayr1 ayr elde edilen en yiiksek

degerler el kavrama kuvvetleri olarak kabul edildi.

Dikey Sicrama Testi: bu testin Ol¢iimiinde TAKEI marka jump metre kullanildi.
Olgiimler yapilirken bu test adaylarin boylarina gére ayarlandi ve sigrama yapilirken adaya
dizlerini hafif biikmeleri sdylenerek sigrama sonrasinda adayin ¢ikis noktasina tekrar diismesi
istendi. Test Oncesi adaylarin 1sinmasi i¢in 1sinma egzersizleri yapmalari bildirildi ve her adaya

ti¢ tekrar yaptirilarak sonuglar cm cinsinden kaydedildi.

Anaerobik Dayaniklilik Olgiimii: Dikey sigrama testin de elde edilen degerler ile Lewis

formulu kullanilarak anaerobik giicii tespit edildi.

Anaerobik Gii¢ (Watts) = 4.9x Viicut Agirligr x \ Sigrama mesafesi (m) x 9.81 (Fox, &
Mathews, 1974; Giinay vd., 2017)

Aerobik Dayaniklilik Olgiimii: Sporcularin kardiyovaskiiler sisteminin gelisimini

izlemek ve Aerobik dayaniklilig1 6lgmek amaci ile “Harvard Step Testi” kullanildi.
Bu test i¢in ihtiya¢ olan malzemeler;
-Spor salonu ve (45 cm yliksekliginde) bir basamak
-Kronometre
-Test i¢gin yardimci personel

45 cm yiikseklikte bir basamak iizerine 5 dakika boyunca, her 2 saniyede 1 adim olacak
sekilde (toplam 150 adim) ¢ikilip inilir. 1. 2. ve 3. dakikalar arasinda kalp atim hiz1 sayilir ve

sonucunda bulunan kalp atim hiz1 degerleri formiilde yerlerine konulur. On test ve son test
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sonuglart  karsilagtirilarak  analiz  sonuglarina gore gelisim gosterip  gostermedigi

belirlenmektedir (Giinay ve ark., 391s.).

20 Metre Siirat Testi: Testin uygulanacag: i¢in belirlenmis 20 metre mesafede sporcular
giiclii bir ¢ikis yaparak bu mesafeyi en kisa siirede tamamlamalar1 istendi. Ol¢iim 6ncesi 1s1nma
egzersizleri yaptirilip her sporcuya bu test iic defa yaptirilarak en iyi derece saniye (sn)

cinsinden kaydedildi.

Ceviklik Testi: Sporcularin gevikliklerini 6lgmek icin, Paule ve ark. (2000) tarafindan
gecerlilik ve giivenilirligi ortaya koyulan “Ceviklik T testi kullanildi. Bu test uygulanirken
sporcu A hunisinden B hunisine kosarak eliyle dokunur ve huni etrafinda sola donerek C
hunisine dogru kosu gerceklestirir ve tabanina dogru dokunur ardindan D hunisine dogru kosu
gerceklestirir son huniye de dokunup tekrar ayni siralama ile geri geri kosarak baslangic

pozisyonuna doner.

Esneklik Olgiimii: Sporcularin esneklikleri otur eris testi ile belirlendi. Bu test
oncesinde sporcular 1sinma egzersizleri yaptirilarak esneklik sehpasinin altinda yer alan
bosluga ayaklar1 ¢iplak olacak sekilde dizlerini biikmeden uzatilarak sehpa iizerinde yer alan
Ol¢lim alanina parmak uglarini uzanabilecegi yere kadar uzatip 6l¢iim sonuglar1 cm cinsinden

kaydedildi. Her adaya iki deneme yaptirildi.
Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 26.0 istatistik programinda incelendi. Arastirma
grubunun fiziksel Ozelliklerine yonelik tanimlayici istatistikler yapildiktan sonra, verilerin
dagilimlarina yonelik normallik analizleri yapildi. Gruplardaki ¢alisilan 6rneklem sayilarinin
50’nin altinda olmasi nedeniyle Shapiro-Wilk testi ile normallik sinamasi yapildi (Lorcu,
2020). Elde edilen test sonuglarina gére dagilimin normal oldugu goriildii. Bu nedenle grup i¢i
on test ve son test sonuclarini karsilastirmak icin Paired Sample T testi, gruplararasi 6n test ile
gruplar arasi son test degerlerini karsilastirmak i¢in ise Independent Student T testi kullanildi.
Sonuglar .05 diizeyinde degerlendirildi. Aragtirma verilerine ait normallik analizi Shapiro-Wilk

testi sonuglarina bakildiginda (Tablo 2) verilerin dagilimlarinin normal oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Arastirma verilerine ait normallik analizi Shapiro-Wilk testi sonuglart

. Thera-Band Tabata
Degisken Olciim
N Statistic df Sig. N  Statistic df  Sig.
Viicut Agirlig On Test 8 942 8 .630 8 934 8 .555
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(kg) Son Test 5 .858 8 116 8 851 8 .098
Viieut Kitle Indeksi (kg/m?) On Test 8 938 8 587 8 .888 8 225

Son Test 8 .897 8 273 8 .890 8 233
Sirt Kuvveti On Test 8 .904 8 311 8 .830 8 .060
(kg) Son Test 8 .874 8 164 8 908 8 338
Bacak Kuvveti OnTest 8  .934 8 555 8 956 8 773
(kg) Son Test 8 928 8 499 8 938 8 595
Sag Bl Penge Kuvveti (kg) On Test 8 923 8 452 8 932 8 532

Son Test 8 982 8 970 8 965 8 .854
Sol El Penge Kuvveti (kg) On Test 8 953 8 744 8 975 8 935

Son Test 8 967 8 877 8 929 8 509
20 Metre Siirat Testi On Test 8 908 8 338 8 920 8 433
(sn) Son Test 8 901 8 296 8 969 8 .889
Ceviklik Testi On Test 8 .904 8 315 8 946 8 .669
(sn) Son Test 8 923 8 456 8 910 8 354
Dikey Sigrama On Test 8 967 8 877 8 940 8 .613
(cm) Son Test 8 872 8 159 8 941 8 622
Anaerobik Giig On Test 8 983 8 975 8 .940 8 615
(Watt) Son Test 8 .883 8 203 8 946 8 .668
Aerobik Giig On Test 8 .964 8 .845 8 938 8 595
(Watt) Son Test 8 967 8 877 8 929 8 509
Esneklik On Test 8 975 8 931 8 .867 8 141
(cm) Son Test 8 928 8 499 8 902 8 304
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Tablo 3. Arastirma gruplarimin grup i¢i viicut agwrligt on test-son test degerlerinin
karsilastirmasi

Grup Olciim n X Ss t df p
On Test 8 93.38 7.23

Thera-Band 1.070 7 .320
Son Test 8 92.63 8.74
On Test 8 78.38 6.67

Tabata -424 7 .685
Son Test 8 78.63 7.22

Tablo 3 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin arastirma sonrasi viicut

agirliklarinda anlamli bir degisim olmadigi goriilmektedir (p>.05).

Tablo 4. Arastirma gruplarmmin, gruplararasi on test ve gruplararasi son test viicut agirlig
degerlerinin karsilastirmasi

Olciim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 93.38 7.23

On Test 4312 14 .001*
Tabata 8 78.38 6.67
Thera-Band 8 92.63 8.74

Son Test 3.489 14 .004*
Tabata 8 78.63 7.22

*p<.05

Tablo 4 incelendiginde, thera-band grubunun viicut agirligi hem 6n test hem de son test
degerlerinin tabata egzersiz grubunun degerlerinden anlamli derecede yiiksek oldugu

goriilmektedir (p<.05).

Tablo 5. Arastirma gruplavimin grup ici viicut kitle indeksi én test-son test degerlerinin
karsilastirmasi

Grup Olciim n X Ss t df p
On Test 8 29.02 3.49

Thera-Band =341 7 743
Son Test 8 29.17 3.48
On Test 8 2431 2.47

Tabata -.367 7 725
Son Test 8 24.37 2.41

Tablo 5 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin arastirma sonrasi viicut

kitle indeksi degerlerinde bir degisim olmadig1 goriilmektedir (p>.05).
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Tablo 6. Arastirma gruplarimin, gruplararasi on test ve gruplararasi son test viicut kitle indeksi
degerlerinin karsilastirmasi

Ol¢iim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 29.02 3.49

On Test 3.112 14 .008*
Tabata 8 24 .31 2.47
Thera-Band 8 29.17 348

Son Test 3.198 14 .006*
Tabata 8 24.37 2.41

*p<.05

Tablo 6 incelendiginde, thera-band grubunun viicut kitle indeksi hem 6n test hem de son
test degerlerinin tabata egzersiz grubunun degerlerinden anlamli derecede yiiksek oldugu

goriilmektedir (p<.05).

Tablo 7. Arastirma gruplarimin grup i¢i sirt kuvveti on test-son test degerlerinin karsilastirmasi

Grup Ol¢iim n X Ss t df p
On Test 8 106.12 34.96

Thera-Band -4.205 7 .004*
Son Test 8 131.20 27.76
On Test 8 93.62 23.31

Tabata -3.887 7 .006*
Son Test 8 116.12 16.59

*p<.05

Tablo 7 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarmmin arastirma

sonrasi sirt kuvveti degerlerinin anlamli derecede arttig1 goriilmektedir (p<.05).

Tablo 8. Arastirma gruplarimin, gruplararasi on test ve gruplararasi son test sirt kuvveti
degerlerinin karsilastirmasi

Ol¢iim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 106.12 34.96

On Test .841 14 414
Tabata 8 93.62 23.31
Thera-Band 8 131.25 27.76

Son Test 1.323 14 207
Tabata 8 116.12 16.59

Tablo 8 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin sirt kuvvetlerinde bir fark

olmadig goriilmektedir (p>.05).
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Tablo 9. Arastirma gruplarimin grup ici bacak kuvveti on test-son test degerlerinin karsilastirmasi

Grup Ol¢ciim n X Ss t df p
On Test 8 88.12 31.06

Thera-Band -4.350 7 .003*
Son Test 8 112.00 23.23
On Test 8 92.37 23.18

Tabata -6.517 7 .000*
Son Test 8 114.25 27.01

*p<.05

Tablo 9 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarmin arastirma

sonrasi bacak kuvveti degerlerinin anlamli derecede arttig1 goriilmektedir (p<.05).

Tablo 10. Arastirma gruplarimin, gruplararasi én test ve gruplararast son test bacak kuvveti
degerlerinin karsilastirmasi

Olciim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 88.12 31.06

On Test =310 14 761
Tabata 8 92.37 23.18
Thera-Band 8 112.00 23.23

Son Test -.179 14 .861
Tabata 8 114.25 27.01

Tablo 10 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin bacak kuvvetleri

degerlerinde bir fark olmadig goriilmektedir (p>.05).

Tablo 11. Arastirma gruplarimin grup ici sag el penge kuvveti on test-son test degerlerinin
karsilastirmasi

Grup Olciim n X Ss t df p
On Test 8 36.42 11.65

Thera-Band -5.143 7 .001*
Son Test 8 54.72 8.91
On Test 8 50.71 5.690

Tabata -5.051 7 .001*
Son Test 8 58.50 6.78

*p<.05

Tablo 11 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin arastirma sonrasi sag

el pence kuvveti degerlerinin anlamli derecede arttig1 goriilmektedir (p<.05).
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Tablo 12. Arastirma gruplarimin, gruplararasi on test ve gruplararasi son test sag el pence
kuvveti degerlerinin karsilastirmasi

Ol¢iim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 36.42 11.65

On Test -3.115 14 .008*
Tabata 8 50.71 5.69
Thera-Band 8 54.72 8.91

Son Test -953 14 357
Tabata 8 58.50 6.78

Tablo 12 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin 6n test sag el penge
kuvveti kuvvetleri gruplararasi1 karsilastirildiginda anlamli fark goriiliirken (p<.05), son test
degerlerinde bir fark olmadig goriilmektedir (p>.05).

Tablo 13. Arastirma gruplarinmin grup i¢i sol el penge kuvveti on test-son test degerlerinin
karsilastirmasi

Grup Olciim n X Ss t df p
On Test 8 35.97 10.23

Thera-Band -5.427 7 .001*
Son Test 8 54.07 9.81
On Test 8 49.75 6.92

Tabata -8.243 7 .000*
Son Test 8 56.57 6.03

*p<.05

Tablo 13 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin arastirma

sonrast sol el pence kuvveti degerlerinin anlamli derecede arttigi goriilmektedir (p<.05).

Tablo 14. Arastirma gruplarimin, gruplararasi én test ve gruplararasi son test sol el penge kuvveti
degerlerinin karsilastirmasi

Ol¢iim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 35.97 10.23

On Test -3.153 14 .007*
Tabata 8 49.75 6.92
Thera-Band 8 54.07 9.81

Son Test -.614 14 .549
Tabata 8 56.57 6.03

Tablo 14 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin 6n test sol el penge
kuvveti kuvvetleri gruplararas1 karsilastirildiginda anlamli fark goriiliirken (p<.05), son test

degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 gortilmektedir (p>.05).
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Tablo 15. Arastirma gruplarinin grup igi 20 m siirat testi 6n test-son test degerlerinin
karsilastirmasi

Grup Olciim n X Ss t df p
On Test 8 3.73 22

Thera-Band 5.479 7 .001*
Son Test 8 3.09 21
On Test 8 3.48 .19

Tabata 6.653 7 .000*
Son Test 8 2.74 31

*p<.05

Tablo 15 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin aragtirma

sonras1 20 metre siirat testi degerlerinin anlamli derecede azaldig goriilmektedir (p<.05).

Tablo 16. Arastirma gruplarinin, gruplararasit on test ve gruplararasi son test 20 m siirat testi
degerlerinin karsilastirmasi

Ol¢iim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 3.73 22

On Test 2.374 14 .032%
Tabata 8 3.48 .19
Thera-Band 8 3.09 21

Son Test 2.592 14 .021%*
Tabata 8 2.74 31

*p<.05

Tablo 16 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin anaerobik gii¢ degerleri
gruplararasi karsilastirildiginda, hem 6n test hem de son test degerleri arasinda, tabata grubu lehine

anlamli farklar oldugu goriilmektedir (p<.05).

Tablo 17. Arastirma gruplarinin grup igi ¢evkilik on test-son test degerlerinin karsilastirmasi

Grup Olciim n X Ss t df p
On Test 8 13.62 1.01

Thera-Band 3.922 7 .006*
Son Test 8 11.95 52
On Test 8 14.02 1.08

Tabata 6.695 7 .000*
Son Test 8 12.08 .86

*p<.05

Tablo 17 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin aragtirma

sonrasi ¢eviklik testi degerlerinin anlamli derecede azaldig1 goriilmektedir (p<.05).
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Tablo 18. Arastirma gruplarimin, gruplararasi on
degerlerinin karsilastirmasi

test ve gruplararasi son test c¢evkilik

Ol¢iim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 13.62 1.01

On Test -.766 14 456
Tabata 8 14.02 1.08
Thera-Band 8 11.95 .52

Son Test =343 14 137
Tabata 8 12.08 .86

Tablo 18 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin ¢eviklik degerlerinde bir

fark olmadig: goriilmektedir (p>.05).

Tablo 19. Arastirma gruplarvmin grup ici dikey sigrama on test-son test degerlerinin

karsilastirmasi

Grup Olciim n X Ss t df p
On Test 8 45.25 5.94

Thera-Band -5.301 7 .001*
Son Test 8 52.87 2.99
On Test 8 51.25 8.76

Tabata -2.738 7 .029%*
Son Test 8 56.75 7.26

*p<.05

Tablo 19 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin arastirma

sonrasi dikey sicrama degerlerinin anlamli derecede arttig1 goriilmektedir (p<.05).

Tablo 20. Arastirma gruplarmin, gruplararasi on test ve gruplararast son test dikey sicrama

degerlerinin karsilastirmasi

Olciim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 4525 5.94

On Test -1.603 14 131
Tabata 8 51.25 8.76
Thera-Band 8 52.87 2.99

Son Test -1.395 14 185
Tabata 8 56.75 7.26

Tablo 20 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarmin dikey sigrama

degerlerinde bir fark olmadig goriilmektedir (p>.05).

22



Tablo 21. Arastirma gruplarimin grup ici anaerobik giic on test-son test degerlerinin
karsilastirmasi

Grup Ol¢iim n X Ss t df p
On Test 8 1384.02 102.02

Thera-Band -4.558 7 .003*
Son Test 8 1500.30 89.39
On Test 8 1237.15 141.61

Tabata -2.674 7 .032%
Son Test 8 1305.08 145.59

*p<.05

Tablo 21 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin aragtirma

sonrasi anaerobik gii¢ degerlerinin anlamli derecede arttig1 goriilmektedir (p<.05).

Tablo 22. Arastirma gruplarimin, gruplararasi én test ve gruplararasi son test anaerobik giic
degerlerinin karsilastirmasi

Ol¢iim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 1384.02 102.02

On Test 2.380 14 .032*
Tabata 8 1237.15 141.61
Thera-Band 8 1500.31 89.39

Son Test 3.232 14 .006*
Tabata 8 1305.08 145.59

*p<.05

Tablo 22 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin anaerobik giic degerleri
gruplararasi karsilastirildiginda, hem 6n test hem de son test degerleri arasinda, thera-band grubu
lehine anlamli farklar oldugu goriilmektedir (p<.05).

Tablo 23. Arastirma gruplarimin grup ici aerobik gii¢ on test-son test degerlerinin karsilagtirmasi

Grup Ol¢iim n X Ss t df p
On Test 8 94.73 17.31

Thera-Band 1.684 7 136
Son Test 8 89.89 16.30
On Test 8 82.87 13.47

Tabata -1.449 7 .190
Son Test 8 85.65 11.79

Tablo 23 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin arastirma sonrasi

aerobik gii¢c degerlerinde anlaml1 bir degisim olmadig1 goriilmektedir (p>.05).
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Tablo 24. Arastirma gruplarimin, gruplararasi on test ve gruplararasi son test aerobik giic
degerlerinin karsilastirmasi

Ol¢iim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 94.7300 17.31

On Test 1.529 14 .149
Tabata 8 82.8713 13.47
Thera-Band 8 89.89 16.30

Son Test .596 14 561
Tabata 8 85.65 11.79

Tablo 24 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin aerobik gii¢

degerlerinde bir fark olmadig goriilmektedir (p>.05).

Tablo 25. Arastirma gruplarinin grup i¢i esneklik on test-son test degerlerinin karsilastirmasi

Grup Ol¢iim n X Ss t df p
On Test 8 14.50 3.02

Thera-Band -8.378 7 .000*
Son Test 8 24.00 4.75
On Test 8 18.00 7.71

Tabata -10.097 7 .000*
Son Test 8 25.38 8.17

*p<.05

Tablo 25 incelendiginde, hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin arastirma

sonrasi esneklik degerlerinin anlamli derecede arttig1 goriilmektedir (p<.05).

Tablo 26. Arastirma gruplarimin, gruplararasi on test ve gruplararasi son test esneklik
degerlerinin karsilastirmasi

Olciim Grup n X Ss T df p

. Thera-Band 8 14.50 3.02

On Test -1.195 14 252
Tabata 8 18.00 7.71
Thera-Band 8 24.00 4.75

Son Test -411 14 .687
Tabata 8 25.38 8.17

Tablo 26 incelendiginde, thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin esneklik degerlerine bir

fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).
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BESINCi BOLUM

Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Sedanter erkeklerde 8 haftalik thera-band ve tabata egzersizlerinin segili motorik
ozellikler iizerine etkilerinin incelendigi bu arastirmada, thera-band ve tabata egzersiz
gruplarinin arastirma sonrasi viicut agirliklart ve buna bagh olarak viicut kitle indekslerinde
anlaml bir degisime neden olmadigi (Tablo 1, 3), thera-band grubunun hem 6n test hem de
son test viicut agirhg ve viicut kitle indeksi degerlerinin tabata egzersiz grubunun
degerlerinden anlamli derecede yliksek oldugu sonuglarina ulasildi. (Tablo 2, 4). Hamamioglu
ve Kaya (2008), basketbol sporunun 7-12 yaslarindaki erkek ¢ocuklarindaki boy uzunlugu-
viicut agirligr ve viicut yag oranina etkisi konulu calismalarinda, ¢ocuklarin 6n test viicut
agirhik ortalamalarin1 33,5048,22 kg, son test ortalamalarimi ise 34,96+8,01 kg olarak
belirlemislerdir. Bu arastirma sonucunda da yapilan caligma bulgularimiz ile paralellik
gostermemektedir. Bunun sebebi sedanter bireyler ve yas faktoriinden dolayr kaynaklanmig

olabilir.

Yapilan aragtirmada thera-band ve tabata egzersiz gruplarmin sirt kuvvetleri
gruplararasi karsilastirildiginda, on test ve son test Ol¢limleri arasinda énemli bir degisiklik
olmadigi, her iki grupta da ayni sekilde hem thera-band hem de tabata egzersizlerinin
deneklerin sirt kuvveti degerlerini anlamli derecede ylikseldigi tespit edildi (Tablo 5, 6). Bu
sonug thera-band egzersizleri ile tabata egzerislerinin sirt kuvveti gelisiminde benzer etkilere
sahip oldugunu ve birbirlerinin yerine kullanilabilecegini gdstermektedi. Andersen, Andersen,
Mortensen, Poulsen, Bjornlund, & Zebis, (2010) 5 cesit kas grubuna 6zgii direng lastikleri ve
dambil ile uygulanan ¢alismalar neticesinde, direng lastiklerinin kas kuvvetlerini dambail ile
benzer sekilde artirdigimi bildirmislerdi. Ghigiarelli, Nagle, Gross, Robertson, Irrgang, &
Myslinski, (2009) futbolculart gruplara ayirarak 7 hafta siireyle viicudun iist boliim kaslarina
yaptirdig1 direng lastigi ve genel agirlik egzersizleri sonucunda hem direng lastigi hem de
genel agirlik anrenmanlarimin  benzer sekilde kuvveti anlamli  Olgiide yiikselttigini
belirlemiglerdir. Bu aragtirma sonucunda da yapilan ¢alisma bulgularimiz ile paralellik

gostermektedir. Tabata ve Thera-band egzersizleri kuvvet iizerinde etkisi oldugu bulunmustur.
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Bu arastirmada thera-band ve tabata egzersiz gruplarimin bacak kuvvetleri gruplararasi
karsilastirildiginda, 6n test ve son test Ol¢limleri arasinda dnemli bir degisiklik olmadigi, her
iki grupta da ayni sekilde hem thera-band hem de tabata egzersizlerinin deneklerin bacak
kuvveti degerlerini anlamli 6lcilide yiikseldigi tespit edildi (Tablo 7, 8). Bu sonug thera-band
egzersizleri ile tabata egzersizlerinin bacak kuvveti gelisiminde benzer etkilere sahip oldugunu
ve birbirlerinin yerine kullanilabilecegini gostermektedir. Biger (2004) 6 hafta (haftada 3 giin,
giinde 3 set) siireyle Thera-band'lar ile kuvvet antrenmanlari yapmis ve sonucunda bacak
kuvveti iizerine olumlu etkiler oldugunu bildirmistir. Yilmaz ve Diindar (2020) tekvando
sporcular1 ile yaptiklart bir arastirmada theraband antrenmenlarmin farkli parametreler
tizerindeki etkisi arastirilmistir. Uygulama yapilan sporcularin yaslari aras1 8-13 olan toplam
47 sporcudan 27’si erkek 20’si kiz sporcudan olusur. Sporcularin theraband ile egzersiz
sonrasi sol ve sag el penge kuvveti, agirlik, esneklik ve arka bacak kuvveti acisindan pozitif
sonuglar elde edilmistir. Bu arastirma sonuglarinda bizim c¢alismada oldugu gibi Tabata ve

Thera-band egzersizlerinin bacak kuvvet iizerinde etkiler oldugu goriilmektedir.

El pence kuvvetleri iizerine etkilerine bakildiginda ise, her iki egzersiz grubunun hem
sag hem de sol el pence kuvvetlerini anlamli derecede arttig1, 6n testler arsasinda tabata grubu
lehine anlamli farklarin oldugu ancak son testte bu farkin kapanarak gruplar arasinda anlaml
farklar olmadigi goriildii (Tablo 9-12). Bu sonug¢ thera-band egzersizlerinin el penge
kuvvetlerinde tabata egzersizlerinden daha fazla etkili oldugunu gostermektedir Thomas ve
Hageman, (2003) dolasim sistemi hastalig1 olan yaslari ilerlemis kisilere 6 hafta ve haftalik 3
glin uyguladiklar1 diren¢ lastikleri antrenmani sonucunda sag ve sol el penge giiclerinde
anlamli dl¢iide degisim oldugunu belirlenmistir. Kiling, irez ve Saygin (2014) yaslari ilerlemis
kisilerde yaptiklar1 Swissball ve Thera-Band antrenmanlar1 sonucunda, sag el pence giiglerinde
anlamli Olgiide yiikseldigini sol el penge giiclerinde ise bir degisiklik olmadiginm
belirtmiglerdir. Thera-Band kullanilan farkli bir arastirma, Lee (2006) tarafindan engelli
kisilerle yapilmistir. 8 hafta/ 2 glin Thera-Band ve elastik top antrenmanlar1 sonucunda el
penge giiclerinde anlamli bir degisiklik olmadig: belirtilmistir. Bu arastirma sonucunda da

yapilan ¢alisma bulgularimiz ile paralellik gostermektedir.

Aragtirmada hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin 20 metre siirat testi
degerlerini anlamli derecede azalttigi, ayrica On testlerde tabata grubu lehine ortaya ¢ikan
anlamli farkliliklarin son testlerde de devam ettigi sonuglarina ulasildi (Tablo 13, 14). Her iki

egzersiz uygulamasinin 6zellikle bacak kuvvetindeki benzer etkilerinden kaynaklanarak, siirat
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gelisiminde benzer sonuglar ortaya ¢iktigi diistiniilmekte ve her iki egzersizin siirat gelisimi
icin birbirlerinin yerine kullanilabilecegini diisiindiirmektedir Ardi¢li’nin (2005). 15-16 yas
aras1 22 futbolcu pliometrik kuvvet egzersizlerinin ve agirlik antrenmanlar1 kapsaminda, iki
grup arasindaki siirat testi degiskeninde p<0,05 seviyesinde anlamli bir fark bulunmustur.
Markovic ve arkadaglarinin (2007), 93 denekten olusan 10 haftalik sprint ve pliometrik
egzersizlerinin 20 metre sprint performansinda artig oldugu goriilmiistiir. Kizilet (2011), kadin
futbolcular ile yaptigi calismada koordinatif yeterlilik ve pliometrik antrenmanlarinda, 10
metre sprint, 30 metre sprint ve ivmelenme siirati 6l¢iimleri arasinda kontrol grubuna gore
deney grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir. Bu arastirma sonucunda
da yapilan calisma bulgularimiz ile paralellik gostermektedir. Yapilan c¢alismada siirat

degerlerinde anlamli derecede siirati etkiledigi goriilmiistiir.

Tipki siirat gelisiminde oldugu gibi, hizinda i¢inde yer aldig1 bir bilesen olan ¢evikilik
konusunda da her iki egzersiz uygulamasinin benzer etkileri oldugu ve arastirma sonrasi
ceviklik testi degerlerini anlamli derecede azalttig1 tespit edildi (Tablo 15, 16). Cindemir
(2016), futbol hakemleriyle yapilan 8 haftalik siirat ve g¢eviklik egzersizlerinin sonuglarin
aragtirdig1 calismada gozlem ekibindeki katilimcilar ile normal hakemlere 8 hafta siirat ve
ceviklik egzersizleri yaptirilmistir, gozlem ekibinde yer alan deneklere ise sadece normal
hakem egzersizleri yaptirilmistir. Calisma sonucunda katilimc1 ve goézlem ekibinin 6n ve son
testte belirli bir farklilik bulunmamistir. Ozdemir (2009), 14 futbolcu iizerine yaptigt
caligmada 8 haftalik dayaniklilik egzersizde bazi motorik 6zellikler iizerinde ¢alisma grubunun
ceviklik testi degerleri (ilk test:11.07sn, son test:10,39sn) sonucunda énemli dl¢iide anlamli bir
artis goriilmistiir. Bu arastirma sonucunda da yapilan calisma bulgularimiz ile paralellik

gostermektedir.

Yapilan ¢calismada hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin arastirma sonrasi
dikey sicrama degerlerini anlamli derecede artirdigi, Bu artisin her iki grup icin benzer oranda
oldugu, bu durumun ise thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin ne 6n test ne de son test
degerleri arasinda anlaml1 bir fark olmamasi sonucuyla ortaya ¢iktig1 goriilmektedir (Tablo 17,
18). Ates ve Atesoglu’nun (2007) kiicliik yas kategorisi iizerine calisma gruplari arasinda
dikey sigrama testlerinde olumlu bir anlamli fark bulunmustur. Sahin (2008), c¢alismasinda,
yaslar1 17-19 olan 26 denekten olusan erkek hokeycilere yapilan egzersiz programinda
anaerobik giic ve dikey sigrama Olglimlerinde anlamli bir farklilik goriilmistiir. Sonmez

(2014), 28 kisiden olusan ¢alismasinda egzersiz sonrasi yapilan Olglimlerde deney grubunun
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dikey sigrama degerlerinde kontrol grubu ile arasinda istatistiksel agidan fark oldugu
belirlenmistir. Bu arastirma sonucunda da yapilan calisma bulgularimiz ile paralellik
gostermektedir. Tabata ve thera-band egzersizleri dikey sigrama iizerinde anlamli derecede

olumlu sonuglar vermistir.

Anaerobik dayanikliligin gostergesi olarak anaerobik gii¢ hesabi dikey sigramayla
iliskili olarak hesaplanmaktadir. Dolayisiyla dikey sigramada ortaya c¢ikan sonuglara paralle
olarak hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin arastirma sonrasi anaerobik gii¢
degerlerinin anlamli derecede arttig1 goriildii. Bu degisimin her iki grup ic¢inde benzer
oldugunu gosteren sonug ise On test anaerobik giic degerleri arasinda thera-band grubu lehine
ortaya ¢ikan anlaml farkin son testte de korunmasi seklinde ortaya ¢ikmustir (Tablo 19, 20)
Sahin (2008), arastirmasinda, 17-19 yas grubundaki 26 denekten olusan erkek hokeycilere
yaptirila teknik egzersiz ve kuvvet antrenmani programi sonrasinda, dikey si¢rama ve
anaerobik gii¢ test bataryalarinda anlamli bir diizey ortaya c¢ikmistir. Rebold, Kobak, &
Otterstetter, (2013) 17 erkek 8 kadin denek ile 8 haftalik Tabata antrenmanindan degisik
olarak su kosu bandi ile yaptirnlmigtir. 8 haftalik egzersiz sonucunda kisilerin anaerobik
performans dlgiilerinde Onemli derecede yiikselme oldugu belirlenmistir. Bu arastirma
sonucunda da yapilan ¢alisma bulgularimiz ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi

sedanter bireyler ve yas faktoriinden dolay1 kaynaklanmis olabilir.

Yapilan arastirmada uygulanan her iki egzersiz programinin aerobik gii¢ iizerinde etkisi
olmadig: tespit edildi (Tablo 21, 22). Bu durumun nedeni olarak egzersizlerin siirelerinin
aerobik enerji sistemlerini tam olarak etkileyecek kadar uzun bir siireye sahip olmamasindan

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Topcu (2018), sedanter kadinlarda Tabata antrenmaninin fizyolojik etkilerini bulmak
amaciyla yaptig1 arastirmasinda, 26-57 yas araliinda 12 kadin katilimer Tabata antrenman
metodu yaptirmistir. Veriler incelendiginde Tabata antrenmaninin VO2Max ortalamalarini

istatistiksel agidan anlaml 6l¢iide artirdigr sonucuna ulasilmistir.

Yapilan ¢aligmada hem thera-band hem de tabata egzersiz gruplarinin aragtirma sonrasi
esneklik degerlerini anlamli derecede artirdigi, bu artisin her iki grup i¢in benzer oranda
oldugu, bu durumun ise thera-band ve tabata egzersiz gruplarinin ne 6n test ne de son test
degerleri arasinda anlamli bir fark olmamasi sonucuyla ortaya ¢iktig1 tespit eildi (Tablo 23, 24)
Zorba, (2000), yaptiklar1 calismada 18-24 yas araligindaki bayanlara step egzersiz programi
dahilinde 8 haftalik haftada 3 giin olacak sekilde yapilan calisma sonucunda esneklik testinde
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onemli bir degisim belirlenmistir. Ozveren’in (2015), 32 gen¢ kadin voleybolcu iizerinde
yapmis oldugu calismasinda yas ortalamasi 17,25 olan, 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin
sonrasinda ortaya ¢ikan test dl¢climlerinde esneklikve 20 metre siirat kosusu Ol¢limlerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar elde edilirken, dikey sigrama ol¢iimiinde 6nemli bir
degisiklik goriilmemistir. Bu arastirma sonucunda da yapilan calisma bulgularimiz ile

paralellik gostermektedir.
Yapilan bu aragtirmada;
v" Thera-band egzersizlerinin viicut agirligini etkilemedigi,
v' Thera-band egzersizlerinin viicut kitle indeksini etkilemedigi,
v' Thera-band egzersizlerinin sirt kuvvetini gelistirdigi,
v" Thera-band egzersizlerinin bacak kuvvetini gelistirdigi,
v" Thera-band egzersizlerinin el penge kuvvetlerini gelistirdigi,
v' Thera-band egzersizlerinin siirat degerlerini azalttig,
v' Thera-band egzersizlerinin ¢eviklik degerlerini azalttigi,
v" Thera-band egzersizlerinin dikey sigramayi gelistirdigi,
v" Thera-band egzersizlerinin anaerobik giicti artirdigi,
v' Thera-band egzersizlerinin aerobik giicii etkilemedigi,
v' Thera-band egzersizlerinin esnekligi gelistirdigi,
v' Tabata egzersizlerinin viicut agirhgini etkilemedigi,
v' Tabata egzersizlerinin viicut kitle indeksini etkilemedigi,
v’ Tabata egzersizlerinin sirt kuvvetini gelistirdigi,
v’ Tabata egzersizlerinin bacak kuvvetini gelistirdigi,
v' Tabata egzersizlerinin el penge kuvvetlerini gelistirdigi,

v' Tabata egzersizlerinin siirat degerlerini azalttig1,
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v’ Tabata egzersizlerinin ¢eviklik degerlerini azalttigi,

v’ Tabata egzersizlerinin dikey sigramay1 gelistirdigi,

v' Tabata egzersizlerinin anaerobik giicii artirdigi,

v' Tabata egzersizlerinin acrobik giicii etkilemedigi,

v’ Tabata egzersizlerinin esnekligi gelistirdigi sonuglarina ulasildi.

Thera-band egzersizleri daha ¢ok viicudu daha az yorarken tabata egzersizleri yiiksek
siddette dinlenme aralig1 kisa olmasindan dolay1 viicudu daha ¢ok yordugu gézlemlenmisti.
Bunun yani sira tabata egzersizlerini kisi kendi viicut agirliginda siirdiirebilirken thera-band

egzersizlerinde thera-band lastikleri gerektirdiginden daha maliyetlidir.

Bu arastirma sonuglar1 dikkate alindiginda, bu tiir uygulamalarin yalnizca sporcular
icin degil, saglikli yasamak amaciyla fiziksel aktivite yapmasi gereken tiim bireyler i¢in uygun
oldugu ortaya ¢ikmistir. Dolayistyla ev ortami da dahil olmak tizere her alanda uygulanmasini

Oneririm.

Calismada tabata ve thera-band egzersizlerin birlikte uygulanarak, karma modelin
etkisi de arastirilmak istenmisti. Ancak imkanlar ve arastirma grubunun yetersizligi nedeniyle

gerceklestirilemedi. Farkli arastirmacilarin konuyu bu yoniiyle incelemesini de dneririm.
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Universitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Universitesi Rektérliigii Lisansiistil
Egitim Enstitisii Midiirliigi'nin 01.11.2021 tarihli ve E-83542712-050.99-39720 sayih
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Ek- 2. Cahismada Uygulanan Egzersiz Hareketleri

Tiim antrenman programlarinda ortak uygulanan egzersiz hareketleri sunlardir;

1.

2.

Yerinde Diz Cekme: Sporcu bel hizasina kadar dizleri yukar ¢eker.
Tam Comelme: Sporcu dizler iizerine tam ¢okerek hareketi gergeklestirir.

Smav: Hareketin basinda bas, kalca ve ayaklar ayni hizada olarak baslar. Sirt ve kalca
ayni hizada olacak sekilde yavasca dirsekler biikiilecek ve gogiis yere dogru indirilir.
Gogiis yere degdirmeden hareket sonlandirilir.

Alt Karin Mekigi: Kalga ve dizler esnetilmis bir sekilde sirt {istli uzanarak, dizleri 90
derecelik agida tutarak kalca yerden kaldirilir.

Plank Kurbagalama: Dirsek iizerinde sinav pozisyonunda baglayarak dizler omuza
kadar c¢ekilir.

Comelerek Sigcrama: Sporcu tam ¢omelerek yukar1 dogru sigrayarak bu dongi tekrar
edilir.

Dirsek Fleksiyon: Sporcu sandalye iizerinde sirt1 yere paralel olacak sekilde
dirseklerini koyarak dirseklerinde biikme hareketini gerceklestirir.

Ters Mekik: Sporcu yiiz istii yere uzanarak govdesiyle yukari dogru kalkmaya

calisarak tekrar yere govdesiyle iner.
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