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OZET

Teniscilerde Pliometrik ve Diren¢ Antrenmanlarinin Bazi Motorik ve Performans
Parametrelerine Etkisi
Amag: Bu calisma kadin tenisgilerde pliometrik ve direng antrenmanlarinin bazi

motorik ve performans parametrelerine etkisini incelemek amaciyla yapildi.

Materyal ve Metot: Calismanin evrenini Van ilinde tenis oynayan lisansh 40
kadin olustururken 6rneklemini 11-13 yaslari arasinda olan lisansli 36 kadin katilimci
olusturdu. Katilimcilar kiimeleme analizine gére kontrol (n:12), direng antrenmani
(n:12) ve pliometrik antrenman (n:12) olarak rastgele ii¢ gruba ayrildi. Kontrol grubu
rutin tenis antrenmanlarina devam ederken, deney gruplarina tenis antrenmanlarina ek
olarak on hafta boyunca haftada ti¢ giin pliometrik ve direng antrenmanlari yaptirildi.
Katilimcilarin ¢alisma Oncesi ve sonrasinda kuvvet, esneklik, 10m siirat, 20 metre
mekik kosusu, ¢abukluk-geviklik, viicut yag yiizdesi, anaerobik Ve aerobik gii¢, dinamik
denge, forehand, backhand ve servis hizlari ile isabet oranlar1 6lgiildii. Calisma verileri

SPSS paket program ile analiz edildi.

Bulgular: Pliometrik ve diren¢ antrenman grubundaki katilimcilarin penge
kuvveti, VKI, esneklik, 10 m siirat, ceviklik-cabukluk, 20m mekik kosusu, AOS testi
yer vurus hassasiyeti ve servis atigi, vurus hizi, WAnT zirve gii¢ ve ML denge 6n test-

son test ortalamalar1 kontrol grubundan daha yiiksekti.

Sonug: Teniste siirat, ¢eviklik, cabukluk, anaerobik gii¢, forehand, backhand ve
servis isabet oranlari ve vurus hizlari gibi performans parametrelerini gelistirmek i¢in

pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin antrenman programlarina eklenmesi onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Pliometrik antrenman, Diren¢ antrenmani, Tenis

Performansi, Kadin Tenisgiler.
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ABSTRACT

The Effects of Pliometric and Resistance Training on Some Motoric and

Performance Parameters of Tennis Players

Aim: This study conducted to investigate some motoric and performance

parameters of plyometric and resistance training in female tennis players.

Material and Method: The population of the study consisted of 40 licensed
female playing tennis in the province of VVan, while the sample consisted of 36 licensed
female participants aged between 11 and 13. Participants were randomly divided into
three groups as control (n: 12), resistance training (n: 12) and plyometric training (n: 12)
according to the results of cluster analysis. While the control group continued their
routine tennis training, experimental groups were given plyometric and resistance
training three days a week during 10 weeks. Strength, flexibility, 10m sprint, 20-meter
shuttle run, agility, percentage of body fat, anaerobic and aerobic power, dynamic
balance, forehand, backhand and service speeds and accuracy were measured before and

after the training. Statistical analysis was performed with SPSS package program.

Results: The pre-test and post-test averages of grip strength, BMI, flexibility,
10m sprint, agility, 20m shuttle run, AOS ground hitting precision and service shot test,
stroke speed, WANT peak power and ML balance in the pliometric and resistance

training groups were higher than control group.

Conclusion: In order to improve performance parameters such as speed, agility,
quickness, anaerobic power, forehand, backhand and service hit rates and stroke speeds
in tennis, it may be recommended to add pliometric and resistance training to routine

training programs.

Keywords: Tennis, Pliometric Training, Resistance Training, Tennis

Performance, Female Tennis Players.
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AOS

AP

GKD
ITN
KAH

ML

VKI
VO2maks
WANT

SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

. Antrendr Oyun Seviyesi

: (Anterior Posterior) On Arka
: Gerilme-Kisalma Dongiisii

> International Tennis Number
: Kalp Atim Hiz1

: (Medial Lateral) i¢ Yan

: Viicut Kiitle Indeksi

: Maksimal Oksijen Tiiketimi

: Wingate Anaerobik Gii¢ Testi
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1. GIRIS

Tenis diinya iizerinde ¢ok sayida izleyicisi olan olimpik bir spor bransidir. Tenis,
degisken bir oyun siiresi boyunca (ortalama 90 dakika) tekrarli yiiksek siddetli
hizlanmalar, yavaslamalar, yon ve vurus degisiklikleri ile karakterize kesintili bir spor
bransidir (1). Tenis sporunda rekabet¢i ve basarili olmak igin oyuncular gelismis
acrobik kondisyonla birlikte hiz, ¢eviklik ve giiclin bir karigimina ihtiyag duyarlar (2).
Oyuncular, rakipleri tarafindan gergeklestirilen eylemlere olabildigince hizli tepki
verebilmelidir. Bu reaksiyonu gergeklestirmede tepki siiresi, hiz ve ¢evikligin énemli

bir rol oynadigi bilinmektedir (3).

Ayrica saha iginde patlayict ve kisa hareketlerle birlikte, oyuncularin stratejik
acidan iyi ve giiglii vuruslar yapmasi gerekir (4). Bu sebeple tenis oyuncularinin maglar
sirasinda ¢ok yonlii hareketler ve gelismis bir dinamizme sahip olmalar1 gerekir. Oyun
alaninin sag veya sol taraflarina yapilan sprint kosulari, yon degistirme veya vuruslar
yapabilmek i¢in ¢ok kisa siirede yani yiiksek hizda maksimum gii¢ iiretimine ihtiyag
duyulmaktadir (5). Bu nedenle teniste kas kuvvetini arttirmak amaciyla yas gruplarina
Ozgii farkli antrenman yontemleri kullanilmaktadir. Ancak bazi ¢alismalar ergenlerdeki
kuvvet, hiz ve gili¢ gelisiminin, biiyiime ve olgunlasma sirasindaki antrenman
stirecinden mi yoksa dogal gelisimden mi kaynaklandigimin net olarak ortaya
konulamadigi, dolayisiyla bu gruplarda c¢alisirken dikkatli olunmasi gerektigi
belirtilmistir (6). Bazi ¢alismalarda ise kuvvet ve giigteki iyilesmenin baslangicinin
norolojik faktorlerle diizenlendigi ve Ozellikle puberte Oncesi donemdeki bu
degisikliklerin maksimum giigteki dogal artiglar1 hakli gosterebilecegi bildirilmistir (7).
Bu nedenle, puberte 6ncesi donemde planlanacak antrenman modellerinin, giici
artirmak i¢in kuvvet antrenmanlar1 yerine kaslar arast koordinasyonu, hareket
verimliligini ve hiz1 tesvik edecek sekilde planlanmasi onerilmektedir (8). Bunun igin
bu yas grubundaki sporcular i¢in diren¢ ve pliometrik antrenmanlar onerilmektedir.
Geng sporcularda direng antrenmanlarinin performans parametreleri tizerindeki kisa ve
uzun siireli (4-12 hafta) etkilerini inceleyen sinirli sayidaki calismalarda direng
antrenmanlarinin kas kuvveti, giicli ve dayanikliligini gelistirdigi (9), direng lastikleri ve

hafif dambillar kullanilarak yapilan diren¢ antrenmanlarinin  da geng tenis



oyuncularinda dayaniklilik ve fonksiyonel performans parametreleri iizerinde faydali
etkileri oldugu gosterilmistir (10). Ayrica, genel dayaniklilik antrenmanlarindan elde
edilen kuvvet kazanimlarinin spora 6zgii performans parametrelerine aktarilabilirligi
hala 6nemli bir konu olmakla beraber tenisteki vurus becerileri lizerindeki etkileri net
degildir.

Teniste neredeyse her patlayici eylem bir gerilme-kisalma dongiisii (GKD) igerir.
GKD sirasinda, onceden aktive edilmis kasin boyunda once bir gerilme (eksantrik
hareket) ve sonrasinda hizli bir kisalma (konsantrik hareket) goriiliir. Pliometrik
antrenman pliometrik antrenmanlarda, GKD mekanizmasin1 gelistirmek igin gerekli
uyaranlar1 sagladigi ve hem pubertal hem de puberte 6ncesi c¢ocuklarda patlayici

kasilmalar1 artirdig1 i¢in alternatif bir antrenman yontemi olarak kullanilabilir (11).

Pliometrik antrenmanlar, ¢ok yonlii atlama, sigrama ve firlatma hareketlerini
icerdiginden birgok sporda 6zel bir antrenman yontemi olarak kullanilmaktadir. Zaten
alan yazindaki arastirmalarda pliometrik antrenmanlarin sigrama yetenegi, ¢eviklik ve
kuvvet gibi spora 06zgii performans parametrelerinde gelisime neden oldugu
gosterildiginden (12-14), pliometrik antrenmanlarin  puberte oncesi donemde

kullanilmasimin gergekten ilging sonuglar ortaya ¢ikaracagi diistiniilmektedir.

Piyasada elastik direng lastikleri veya theraband gibi isimlerle bilinen direng
bantlar1 ¢esitli kalite ve kalinliklarda bulunmaktadir. Bu tiir elastik direng aletleri,
terapGtik ve fitness ortamlarinda yaygin olarak kullanilmasinin yaninda (15), 4-5
haftalik kisa siireli hafif kuvvet antrenmanlarinda da tercih edilmektedir (16, 17). Yer
cekimine karsi ¢caligmayan elastik direng bantlar1 ayni anda bir veya daha fazla eklemi
antrene etmek i¢in kullanilabilir (18). Direng bantlar1 diisiikk maliyetli, basit, ¢cok yonli,
erigilebilir, giivenli ve tasinabilir olmasindan dolay1 puberte oncesi ¢ocuklarda direng
antrenmanlari i¢in uygun bir alternatif olarak kullanilabilir (19). Dolayisiyla, ¢ocuklarda
kas kuvvetini artirmada diren¢ bantlarinin hem kas ve iskelet sistemine olumsuz bir etki
yaratmayacagl hem de agriya sebep olmayacagindan dolayr uygun bir ara¢ olarak

kullanilabilecegi goz 6niinde bulundurulmalidir (14).

1.1. Arastirmanin Amaci

Tenisin gereksinimlerini daha iyi anlayabilmek, uygulayabilmek ve en uygun
performansa ulasabilmek icin, tenise ait bir¢ok fizyolojik parametrenin dogru bir sekilde

anlasilmasi gerekir. Tenis igeriginde siirekli tekrarlanan enerji dongiilerini barindiran ve
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stire kisitlamasi olmayan bir spor bransidir. Karsilasmalar bir saatten daha az siirdigii
gibi bazilar1 bes saate kadar uzamaktadir. Bu nedenle sporcularin aerobik ve anaerobik
performanslarinin yaninda mag¢ sonrast toparlanmalarinin da ¢ok 1iyi olmasi

gerekmektedir (1).

Teniste basarili olabilmek i¢in sporcularin en yiiksek performansa ulagmalar1 ve
kondisyon olarak da iyi durumda olmalar1 ¢ok onemlidir (20). Ozellikle gocuklarda
antrenmanin siirekliligi kas, kemik ve dolasim sisteminin gelismesini saglayip,
koordinasyon diizeyini de artirmaktadir (21). Geng¢ yaslarda yapilan diizenli
antrenmanlar fiziksel olarak saglam bir temel olusturulmasina, daha sonra da tenise
0zgl becerilerin iist seviyeye ¢ikarilmasina yardimci olmaktadir. Ancak erken yaslardan
baslayarak devam edilen rutin tenis antrenmanlar1 sporcularin asir1 yiiklenme sonucunda
simetrik olmayan bir gelisim gostermelerine ve yaralanmalara neden olmaktadir (22).
Bu durumun tenis performansini olumsuz etkilememesi i¢in rutin tenis antrenmanlarina
ek olarak kuvvet antrenmanin yapilmasi Onerilmektedir. Bu sayede temel motorik

ozelliklerde de gelisim saglanmis olacaktir (23).

Puberte Oncesi donemde yapilan kuvvet antrenmanlarna verilen cevaplarin
androjen hormonlardan bagimsiz olarak sinirsel adaptasyona bagli olarak meydana
gelen kuvvet artisi oldugu bilinmektedir. Bununla beraber 12-14 yas arasindaki
cocuklarda kuvvet antrenmanlarinin sprint performansi, anaerobik gii¢ ve esneklik gibi
parametreler iizerinde de etkili oldugu goriilmistiir (24). Kuvvet, kisinin kendi viicut
agirligi, ekstra agirliklar veya makineler yardimiyla gelistirilebildigi (25), gibi direng
bantlar1 veya pliometrik antrenmanlar vasitasiyla da arttirilabilir. Direng bantlarinin en
onemli ozelligi kalinliklarina goére farkli renklerde olmalari ve renk degistikge
direnglerindeki degisiminde farklilagsmasidir (26). Pliometrik antrenmanlar ise giig
tiretmek i¢in kuvvet ve hareket hizini birlestiren (27), kas giicii artigina katkida bulunan
Ozel alistirmalardan olusur (28). Dolayisiyla direng ve pliometrik antrenmanlarin kuvvet
harici tenise 6zgli diger motorik 6zellikler lizerinde nasil bir etki olusturacaginin da

incelenmesi gerekmektedir.

Bu nedenle bu calisma, 11-13 yas arasi kadin tenisgilerde pliometrik ve direng
antrenmanlarinin tenise 6zgii bazi motorik ve performans parametrelerine etkilerini

incelemek amaciyla yapilmistir.



1.2. Arastirmanin Onemi

Son yillarda teniste rekabet giiciiniin artirilmasiyla birlikte oyuncular artik geng
yaslardan itibaren, tenis becerilerini gelistirebilmek amaciyla teknik ve taktik
antrenmanlara haftada ortalama 15-20 saat daha fazla zaman ayirmaya baslamislardir
(29). Bu nedenle, sigrama yetenegi ve g¢eviklik-gabukluk gibi fiziksel nitelikleri geng
yaslardan itibaren gelistirmek mantikli goriinmektedir. Her ne kadar kas giiciiniin tenis
performansinda Onemli bir rol oynadigi disiiniilse de tenise Ozgii kuvvet
antrenmanlarinin bu anlamda etkili olduguna dair bilimsel temelli yeterli sayida kanit

mevcut degildir.

Farkli yaslardaki (13-21 yas) oyuncularda pliometrik antrenman dahil bazi
antrenman programlarmin sprint ve servis hizi gibi tenis performansi iizerindeki
etkilerini degerlendiren sadece birka¢ calisma mevcuttur (30-32). Hatta pliometrik
antrenmanin puberte 6ncesi donemden pubertal donemin sonlarina kadar degisen yas
araliginda patlayict aktiviteleri iyilestirmek icin gilivenli ve uygun bir arag
olusturabilecegi de iyi bilinmektedir (29, 33, 34). Bu nedenle, futbol ve basketbol gibi
diger branslarda iyi kurulmus olmasina ragmen, tenis antrendrleri ve oyunculari i¢in
etkili pliometrik antrenman stratejilerinin olusturulmasi olduk¢a Onemlidir. Ciinkii
pliometrik antrenmanlar, minimum ekipman ve ¢abayla kolayca uygulanabilmekte ve

spesifik atletik performansta iyilesmelere yol agmaktadir.

Pliometrik veya diren¢ antrenmaninin tenis becerileri veya performansina
etkilerini inceleyen calismalar olmasina ragmen puberte 6ncesi donemdeki ¢ocuklarda
calismalarin az olusu, sadece tek tip antrenman metotlarinin uygulanmasi ve incelenen
parametrelerdeki farkliliklar alanda yeni ¢alismalarin yapilmasi i¢in zemin
olusturmaktadir. Bu nedenle bu ¢alismada uygulanacak pliometrik antrenman ve direng
antrenman yontemlerinin tenise Ozgii performans parametreleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesinin alana katki saglayacagi diistiniilmektedir. Ciinkii tenisteki rekabetin her
gecen giin artmasi sporcularin erken yaslarda kuvvet antrenmanlarina maruz kalmasina
ve bunun sonucunda sporcularda kassal dengesizlikler ve yaralanmalar siklikla
goriilmektedir (22, 35, 36). Eger bu donem iyi yonetilemezse c¢ocuklarin temel
becerilerinde olusacak bozulmalar ilerleyen zamanlarda performansta gerilemeye hatta
ileride elit bir sporcu olabilecek bir ¢ocugun erken yaslarda sakatlanarak kariyerini
sonlandirmasina neden olabilir (37). Bu nedenle tenis oyuncularinin antrenmanlarda

kuvvetin yaninda ¢ok yonlii hareket becerilerini gelistirmeleri gerekmektedir. Ozellikle
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puberte oncesi donemde ceviklik, dayaniklilik, esneklik, hiz, denge ve koordinasyon
gibi atletik becerilerin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle pliometrik ve direng
antrenmanlarinin tenis oyuncularinda performans parametrelerini gelistirebilecegi
diistiniilmektedir.

1.3. Problem Ciimlesi

10 haftalik pliometrik ve direng antrenmanlarinin Van ilindeki 11-13 yas arasi
kadin tenisgilerin bazi motorik ve performans diizeylerine etkisi var midir?

1.4, Arastirmanin Simirhiliklar:

Calisma Van ili ile sinirhidir.

Calisma 11-13 yas arasindaki kadin tenisgiler ile sinirlidir.

Calisma kisith bir katilimei sayisi (36) ile siirhidir.

Katilimcilarin  giinliik fiziksel aktiviteleri ve beslenme davranislari kontrol
edilmemistir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Katilimcilarin ¢alisma siiresince antrenmanlar disinda herhangi bir pliometrik

veya diren¢ antrenmani yapmadiklar1 varsayildi.

Katilimcilarin antrenmanlart iyi bir motivasyon ve performansla yaptiklart

varsayildi.
Katilimeilarin antrenmanlara yorgun olarak gelmedikleri varsayildi.

Katilimeilarin = dl¢limler esnasinda en 1yi performanslarini sergiledikleri

varsayildi.

Calismada kullanilan 6l¢iim aletlerinin dogru 6lgiim yaptig1 varsayildi.

1.6. Hipotezler

10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin tenise 0zgii performans
parametreleri {lizerindeki olas1 etkileri ile ilgili arastirma hipotezleri asagida

siralanmustir.

H1: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki

kadin teniscilerde kuvvet parametreleri iizerinde olumlu etkisi vardir.



H2: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki

kadin tenisgilerde viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkisi vardir.

H3: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki

kadin tenis¢ilerde esneklik degerleri {izerinde olumlu etkisi vardir.

H4: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki

kadin teniscilerde 10 metre siirat parametreleri lizerinde olumlu etkisi vardir.

H5: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki

kadin tenisgilerde ¢eviklik parametreleri iizerinde olumlu etkisi vardir.

H6: 10 haftalik pliometrik ve direng antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki

kadin tenisgilerde aerobik gii¢c parametreleri iizerinde olumlu etkisi vardir.

H7: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki
kadin tenisgilerde servis, forehand ve backhand isabet oranlar1 {izerinde olumlu etkisi

vardir.

H8: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki
kadin teniscilerde servis, forchand ve backhand vurus hizlar iizerinde olumlu etkisi

vardir.

H9: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar1 arasindaki

kadin teniscilerde anaerobik gii¢ parametreleri lizerinde olumlu etkisi vardir.

H10: 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin 11-13 yaslar arasindaki

kadin teniscilerde dinamik denge parametreleri iizerinde olumlu etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis

Tenis, kort ad1 verilen belirli dl¢iilerdeki diiz bir toprak, ¢im veya beton zemin
tizerinde oynanan, oyuncularin topu raketle kortun ortasindaki 91 cm yiiksekligindeki
filenin tizerinden kars: taraftaki rakibin sahasina atmaya calistiklar1 olimpik bir spor
brangidir (38). Teniste miisabakalar iki bayan veya iki erkek arasinda gergeklesen teke
tek (single), dort bayan veya dort erkek arasinda gerceklesen ikiye iki (double), veya
takimlarin bir erkek bir bayandan olustugu dort kisi arasinda gerceklesen karisik ¢iftler
(mix) seklinde gerceklesmektedir (39). Tenis oyunu siiresi belli olmayan, farkli
zeminlerde oynanan aerobik ve anaerobik enerji sistemlerin birlikte kullanildigi, temel
motorik ozelliklerin 6nemli oldugu bir performans sporudur. Ma¢ esnasinda teknik
anlamda 1iyi bir vurus yapabilmek icin fiziksel uygunluk parametrelerinin iist diizeyde
olmasi gereklidir. Rakip ile herhangi bir temasin olmadig: tenis spordunda, ani yon
degistirmeler i¢in, viicudun hizli bir sekilde hareket etmesine ve kuvvete ihtiyag vardir
(40). Bu sebeple oyuncularin motorik ve performans parametrelerinin yapilacak
antrenmanlarla en iist seviyeye tasinmasi amaglanmaktadir. Ayrica, alanyazin
incelendiginde tenis sporcularinin oksijen kullanim seviyelerinin ortalama 60 ml/kg/dk
oldugu belirtilmektedir (41). Miisabaka esnasinda kalp atim hizi (KAH) incelendiginde
tenisgilerin maksimum KAH’in %70-80°1 arasinda efor sarfettikleri gorilmistir (42).
Fakat uzun siireli rallilerde KAH’1in 190-200 atim/dk’ya kadar ¢iktig1 rapor edilmistir
(43).

2.2. Tenisin Tarihgesi

Ik olarak 13. yiizyilda orta ¢ag Fransiz sdvalyelerinin favori sporu olarak
oynanmaya baslanan tenis, topa avug igi ile vuruldugu i¢in o zamanlarda ‘le jue de
paume’ yani avug¢ i¢i oyunu olarak adlandirilmaktaydi. Oyun i¢in hazirlanmis 6zel
kapali bir kortta, ilk baslarda sadece topa el ile vurarak oynanmis, ¢ok gegmeden
raketler de eklenmistir. 17. yiizyila gelindiginde bu raket sporu Fransiz aristokratlarinin
vazgecemedikleri bir oyun halini almis ve tenisin atasi sayilan “le jue de paume” halka

kadar inmis, kadin ve erkeklerin Isminden de anlasilacag iizere tenis ilk zamanlarda



elle oynanan bir spordu. Oyuncular birbirlerine “tenetz” diye bagirarak topu yakalamasi
icin uyarirlardi. Bu nedenle zamanla oyun bu nida ile 6zdesleserek tenis adin1 almistir
(44). 14. yiizyilda tenis toplarinin gok sert olmasi ve insanlarin ellerini acitmasindan
dolay1 Onceleri tahta kiirekler kullanilmaya baslanmig, zamanla giiniimiiziin raketlerini

andiran kasnak iizerine gerilen deriden raketler kullanilmaya baslanmistir (45).

Giiniimiizdekine olduk¢a benzer sekliyle ilk olarak Ingiltere’de oynanmaya
baslayan tenis, 1873 yilinda Ingiliz Albay C. Wingfield tarafindan raket ve topla
oynanan ve adina ‘Sphairistike’ denilen bir oyun olarak tescil edilmistir (46). ilk resmi
tenis turnuvasi 1877 yilinda Ingiltere’de diizenlenen Wimbledon tenis turnuvasidir.
Uluslararas1 anlamdaki ilk ciftler miisabakasi ise Amerikali Clark kardesler ile Ingiliz
Renshaw kardesler arasinda 1883 yilinda gerceklestirilmistir. Uluslararast Tenis
Federasyonu (ITF)’nun kurulmasi ile 1913 yilinda profesyonel tenis miisabakalari

yapilmaya baslandi (38).

2.3. Tiirkiye’de Tenis

Tenis Tiirkiye’ye yerlesip hayatlarni burada siirdiiren Ingiliz ailelerin, 20.
yiizyilda Istanbul Moda’da yaptirdigr kortta taninmaya baslandi. Tiirkiye’de tenisin
taninmasimda Edward ve Norwill kardesler énemli bir rol oynadi. Istanbul’un bazi
semtlerinde yapilan tenis kortlar1 bu sporun daha fazla taninmasina olanak sagladi. Tiirk
sporunda tenise dair organizasyonlar1 1915 yilinda ilk baglatan takim Fenerbahge idi.
Fuat Hiisnii Bey Ingilizlerden edindigi tecriibeleri kendi arkadas ortamina yansitarak
tenise ilginin yogunlagsmasini sagladi (47). Teniste iilkemiz adma ilk temsilciler
Selahattin Cihanoglu, Tevfik Tacgioglu ve Zeki Sporel’dir. Ulkemiz adina ilk basariy:
1924 yil1 iginde yapilan Challenge kupasinin ciftler kategorisinde ingiliz vatandasi ile
birlikte kazanan Suat Subay adimi Tiirk tenis tarihine yazdirmistir. Ayni yil i¢inde
Tiirkiye Tenis Federasyonun kurulmasi hem tenise olan ilginin hem de katilimci
sayisinin artmasina sebep olmustur. 1940 yilinda istanbul ve Ankara’da kurulan Tiirk
Egitim Dernegi (TED) spor kuliiplerine ilginin artmasi iilkemizde tenis bransinda
isminden soz ettiren kisilerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir. Bu kisilerden en
onemli ve en dikkat ¢ekici olan1 1946 yilinda organize edilmeye baslayan ve her yil
gergeklestirilen Istanbul Tenis Turnuvasinda 1946-1960 yillar1 arasinda 14 yil iist iiste
zafer kazanarak onemli bir rekora imza atan Nazmi BARI beydir. Ulkemizi uluslararasi

turnuvalarda da basariyla temsil eden Nazmi BARI ve Suzan GUREL elde ettikleri



derecelerle tilkemizde tenis bransina ilginin artmasina vesile olmuslardir (47).

2.4.Tenis Oyun Alam

Tenis, teklerde 8.23 x 23.77m, giftlerde ise 10.97 x 23.7m 6l¢iilerinde dikdortgen
bi¢cimindeki kort ad1 verilen bir sahada oynanir. Sahanin tam ortasinda orta noktasinin
yiksekligi 91 cm, yan ¢izgiler hizasinda ise 107 cm yiiksekliginde bir file
bulunmaktadir. Filenin her iki tarafinda sag ve sol olmak iizere iki servis karesi bulunur
(Sekil 1). Kortun yiizeyi yapiminda kullanilan malzemeye gore topun sekme hizini
degistirebilir. Tenis oyununda kullanilan kort tiirleri ¢im, toprak, sert zemin, hali saha

ve sentetik zeminlerdir (48).

Sekil 1. Tenis Saha Olgiileri

2.5. Tenis Oyun Kurallar:

Tenis miisabakasi esnasinda puan, oyuncunun karsi taraftan yani rakibinden
gelen topa vuramamasi veya topun kendi sahasinda bir defadan fazla sekmesi
durumunda rakibinin olur. Ayrica oyuncunun rakipten gelen topa vurmasina ragmen
topun ¢izgilerle belirlenmis alan disina ¢ikmasi veya fileye takilarak rakip sahaya
diismemesi durumunda da rakip puan kazanmis olur. Topun oyuncunun raketine birden
fazla temas etmesi ya da viicuduna degmesi durumunda da puan kaybedilmis yani rakip
puan kazanmis olur (49). Ug set iizerinden yapilan miisabakalarda iki seti kazanan
sporcu, bes set lizerinden yapilan miisabakalarda ise ii¢ seti kazanan sporcu magi
kazanmig sayilir. Bir setin galibi olabilmek i¢in, sporcunun en az alt1 oyunu, en az iki
farkli say1 ile yani 6-0, 6-1, 6-2, 6-3, 6-4 gibi kazanmas1 gereklidir. Fakat oyun 5-5
olursa, oyunculardan biri iki oyun fark yapana kadar setler uzar (7-5, 8-6, 9-7 gibi). Baz1
miisabakalarda "tie-break" kurali gegerlidir. Tenis sporuna 6zel "Tie-break" kurali, diger

sOylemle esitligi bozma veya set kirma kurali, set 6-6 oldugunda uygulanir (47).



Tenis miisabakalarinda oyun 0-0 olarak baslar. Ik sayry1 alan oyuncu 15 puan
alir. Ikinci say1 30, {iciincii say1 40 ve 40’tan sonra alinan sayr da oyun olarak
adlandirilir. Taraflardan biri dordiincii sayisini aldiginda diger taraf iki ya da daha az
say1 aldiysa yine oyun olmus olur. Eger bir taraf {i¢lincli sayiya ulastiginda, dordiincii
saylyt kazanamadan rakip oyuncu i¢iincii sayiya ulasirsa berabere, tenis deyisi ile
"deuce" olur. Oyun esit duruma geldikten sonra ilk puani alan taraf i¢in avantaj tabiri
kullanilir. Avantaj elde eden taraf, diger taraf say1 kazanmadan bir say1 daha kazanirsa
yani "berabere" olduktan sonra iist iiste iki say1 alirsa oyunu almis olur. Avantaja sahip

olan taraf ilk puani alamaz ise tekrar esitlik olur (50).

2.6. Tenisin Fizyolojik Temelleri

Tenis aerobik ve anaerobik dayaniklilik, koordinasyon, kuvvet ve ¢cabukluk gibi
bircok farkli biyomotor yetiyi esgiidiim icinde kullanmayr gerektiren karmagsik
fizyolojik gereksinimleri olan bir spor bransidir (51). Tenis oyununun fizyolojik
karakteristigi, orta siddette uzun periyotlarla, kisa siireli maksimal ya da maksimale
yakin yiiklenmelerin birlikte yapildigi, ani, kisa, yanlara ve capraz yonlii kosular ve
durmalar ile resmi kurallarla belirtilmis dinlenme periyotlarindan olusur. Tenis
tekrarlayici bas iistii (servis, smag), temel vurus (forehand, backhand) ve bel hizasinda
(vole) yapilan 5 temel teknik vurustan olusur. Diger spor branslarinin aksine tenis tek
bir motor yeti veya birkag baskin yetinin degil bircok motor yetenegin koordineli bir
sekilde st diizeyde kullanilmasini gerektirir (52). Tenis maglar1 genelde 1 saatten fazla
stirmekte olup, bazi durumlarda ise 5 saate kadar da oynandig1 goriilmektedir (43). Bu
degiskenlik, basarili tenisgilerin oyun sirasinda ve sonrasinda hizli toparlanabilmesi i¢in

hem aerobik hem de anaerobik olarak yiiksek diizeyde antrene olmasini gerektirir.

Dolayisiyla teniste performansin fizyolojik belirleyicilerini anlamak hem
antrendrler hem de sporcular agisindan antrenmanlarin izlenmesi ve performansin
degerlendirilmesi anlaminda olduk¢a 6nemlidir. Tenis karsilagsmalarindaki ralli siiresi ve
her rallideki vurus sayist gibi degiskenlerin kalp atim hizi (KAH), laktik asid diizeyi ve
algilanan zorluk seviyesi gibi fizyolojik parametreleri etkileyerek mag karakteristigini
degistirdigi bilinmektedir (2). Tenis maglarinda rallilerin ortalama siiresi oyun stili,
ylizey, ¢evre, strateji, oyun seviyesi, atis hizi ve motivasyon gibi bir¢cok faktore bagl
olarak onemli Slgiide degisir. Zaten mag karakteristigi ve fizyolojik yanitlar erkek ve

kadinlar arasinda da farklilik gostermektedir.
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Teniste basarili bir sporcu olmak icin yiiksek aerobik kapasite ile birlikte hiz,

ceviklik ve gii¢ gibi anaerobik becerilerin bir karisimina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Tenis arastirmalarindaki en biiyiikk sorunlardan biri, oyunun dogasindaki
cesitliliktir. Bir tenis karsilagsmasi, aerobik enerji sistemlerinin toparlanmaya yardimci
olmasina izin veren, ¢esitli yogunluklarda aralikli anaerobik yiiklenmeleri ve ¢ok sayida
uzun siireli dinlenme periyotlarii icermektedir. Kas lif tipleri incelendiginde tenis
oyuncularinin kas lifi profillerinin agirlikli olarak hizli (tip-II) veya agirlikli olarak

yavas kasilan (tip-1) lif tipleri arasinda degistigi gosterilmistir (53).

Verimli ve iiretken antrenman ve dinlenme programlarini yapilandirmak igin
antrendrler, bilim insanlar1 ve oyuncularin tenis oyuncularinin fizyolojik yanitlarina dair
iist diizey bir anlayisa sahip olmasi gerekir. Mag¢ ve antrenman seanslari boyunca tenis
oyuncularinin proaktif bir ortamda degil, reaktif bir ortamda hizlanma, yavaslama, ¢cok
yonlii ¢eviklik ve patlayict sigramalart igeren tekrarlanan dinamik hareketleri
gerceklestirebilmesi gerekir. Alanyazinda yorgunlugun tenis vuruslarinin dogrulugunu
%81'e kadar azalttigi dolayisiyla sporcularin dayanikliliklarini  gelistirmeleri igin
calisma-dinlenme oranlar1 1:3 ile 1:5 arasinda olmasi gerektigi bildirilmistir. Hiz,
ceviklik ve giic antrenmanlar i¢in ¢aligma-dinlenme oranlar yeterli toparlanmaya izin
vermek agisindan 1:25'ten 1:40'a kadar uzayabilir. Zaten tenis antrenmanlarinin ana
hedefi yarisma ve antrenman sirasinda yorgunlugun baslamasini Onlemek veya

olabildigince geciktirmektir.

Laktat bir¢ok sporda oldugu gibi teniste de optimum performans i¢in énemli bir
fizyolojik gostergedir. Tenis oyunu sirasinda plazma laktat diizeyinde fazla degisiklik
olmamasi, ATP iiretimi i¢in anaerobik glikolize ¢ok az gerek duyuldugu ve laktatin
temizlenmesi i¢in ¢ok sayida firsatin mevcut oldugunu gostermektedir (54). Ancak, bu
yaklasim herkes tarafindan kabul gérmemektedir. Alanyazinda plazma laktatin mag
oncesinde 2.13 mmol civarinda, oyun igerisinde ise 5-6 mmole kadar arttig1 ve mag
sonuna kadar yiiksek kaldigi gosterilmistir (55). Kan laktat konsantrasyonlari 7-8
mmol/L'yi astiginda, teknik ve taktik performans diiser (56). Ancak, puanlar ve oyunlar
arasindaki diizenli dinlenme siireleri nedeniyle bu laktat seviyelerine ¢ogu mag
kosulunda erisilmez ve yeterli aerobik iyilesme saglanir. Bazi antrenman seanslari, ¢ok
az dinlenerek veya hi¢ dinlenmeden 1 ila 8 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersizler
nedeniyle daha yliksek laktat seviyeleri ortaya ¢ikarabilir. Tenis maglarindaki plazma

laktat seviyeleri hakkinda celigkili sonuglar bildiren ¢alismalardan dolay1 konuyla ilgili
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daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir (54). Ciinkii kisa toparlanma siireleri ile uzun siiren
maglar, uzun dinlenme siireleriyle kisa siiren maglara gore daha yiiksek laktat seviyeleri
iretme egilimindedir. Ayrica, laktat ugucu bir madde oldugu icin, sonuglarin

karsilastirilabilmesi i¢in numune alma zamanlarinin standartlagtirilmasi gerekmektedir.

Bir¢ok tenis oyuncusu, mag¢ sirasinda gozlemlenenden ¢ok daha yiiksek bir
antrenman yogunlugu ve vurus siiresinde antrenman yapmaktadir (57). Antrendrler ve
sporcular, egzersizleri tasarlarken potansiyel laktat seviyelerini hesaba katmalidir.
Teknik gelisim ag¢isindan sporcularin antrenmanlarda diistik laktat seviyelerine sahip
olmalar1 ana odagin teknik egitime kaymasina neden olur. Ancak antrenmanlarin
magclardan daha yiiksek laktat seviyelerinde yapilmasi, maglarda kullanilan baskin enerji
sistemine uymadigindan antrenmanlara uygun dinlenme siireleri dahil edilmelidir. Bir
tenis oyununda puanlar arasindaki dinlenme siiresi 15 ile 28 saniye arasinda degisirken
(58), her iki oyundan sonra uzun dinlenme siireleri tipik olarak 90 saniye siirmektedir.

Rekabetci elit erkek tenisgilerde VOomaks degerlerinin 44 mL/kg/dk ile 69
mL/kg/dk arasinda degistigi gosterilmistir (54). Her ne kadar bu VO2>maks degerleri
atletler kadar yiiksek olmasa da tenisgilerin de yiiksek diizeyde anaerobik dayanikliliga
sahip olduklarin1 gdstermektedir. Sonug olarak elit diizey tenis oyuncularinin tenis
kortunda iyi performans gostermesi i¢in VOomaks seviyelerinin 50 mL/kg/dk’nin

uzerinde olmas1 6nemlidir.

Kalp atim hiz1 (KAH) egzersiz yogunlugunu izlemek i¢in kullanilan pratik bir
yontem olmasina ragmen, tenis sporunun siirekli durma/baglama hareketleri ve patlayici
dogasi, mag¢ sirasindaki KAH degiskenligi ve araliklarinin oldukga genis olmasi
nedeniyle metabolizmanin 6l¢iimiinde tek basina kullanilmasi onerilmemektedir. Bazi
arastirmacilar tenis karsilasmalarinin uzun siirmesi ve oyun sirasindaki ortalama KAH
degerleri nedeniyle tenisin aerobik bir spor oldugunu ileri siiriilmektedir (54). Ancak,
servis ve yer vuruslarinin patlayici dogasi, yiiksek anaerobik kapasite gerektiren hizli
yon degisiklikleri ve yiiksek oranda tip-11 kas lifleri gereksinimi de tipik olarak
anaerobik bir aktiviteyi ifade etmektedir. Bu nedenle tenis sporunu, yorgunlugu
onlemek ve sayilar arasinda toparlanmaya yardimci olmak i¢in yiiksek diizeyde aerobik
kondisyon gerektiren ancak anaerobik olarakta baskin bir aktivite olarak siniflandirmak
daha dogru olabilir. Dolayisiyla patlayici hareketler sirasinda KAH’ta artig, puan ve
oyun aralarinda ise diislis gozlemlenmektedir. Ayrica, tenis oyuncularimin KAH’1

sicaklik, terleme veya deri perfiizyonu nedeniyle azalmis kan hacmi ve kalp debisinin
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korunmasina yardimci olmak i¢in artacaktir (59).

Baglama-durma aralikli dogast ve maglarin tutarsiz uzunlugu nedeniyle tenis
oyununun fizyolojisi karmasiktir. Bu nedenle, kati antrenman yoOnergeleri tenis igin
uygun degildir. Antrenman programlarini tasarlarken bireyler arasi varyasyonlar dikkate
alinmalidir. Ciinkii farkli oyun stilleri, ylizeyler, top tiirleri ve ¢evresel kosullar tenis

performansini etkilemektedir.

2.7. Tenisin Biyomekanigi

Tenis alt ve list ekstremite hareketlerini igeren bir spor bransi oldugundan {ist
diizey basar1 igin sporcularin dengeli bir kas yapisi ve kuvvetine sahip olmalar1 gerekir.
Tenis; farkli tiirdeki vuruslar, ayak hareketleri, ¢eviklik ve dayaniklilik gibi bir¢ok
ozelligin bir arada oldugu bir spordur. Teniste dnemli parametrelerden birisi de servis
atisidir. Elit tenis¢i olabilmek i¢in isabetli ve etkili servis kullanabilmek gereklidir.
Servis atigini; kullanilan raket, oyuncunun boyu, teknik ve kor boélgesi kuvveti
etkilemektedir. Elit teniscilerde basarinin sebebi giiclii bir servis atis1 veya diizgiin bir

sekilde vurulan flat servistir. Bu tiir vuruslarda servis yiiksek hizda atilir ve spin yok

denecek kadar azdir (60).

Tenisteki basari, oyuncunun kullandig:1 tekniklerden biiyiik oranda etkilenir ve
hareketin biyomekanigi 6nemli bir role sahiptir. Tiim vuruslarin mekanik prensipleri
vardir ve spor sakatliklarinin birincil sebebi de bu mekanik kurallarin disinda hareket
etmekten kaynaklanir (61). Bilimsel kanitlara dayali oyuncu gelisiminde, yeteneklerin
gelistirilmesi ve oyuncunun fiziksel 6zelliklerinin dikkate alinmasinin yaninda her bir
beceriye ait kilit mekanik 06zelliklere de dikkat edilerek bireysellestirilmis bir
yaklasimin benimsenmesi Onemlidir. Hem antrendr hem de sporcu agisindan
biyomekanigi anlamak, performans gelisiminin yaninda sakathik riskini minimuma
indirmek agisindan oldukg¢a Onemlidir. Bu konularin detayli anlatildigi kaynaklar
incelendiginde tenise 0zgii vuruslar1 gelistirmek icin biyomekanik biliminden nasil

faydalanilmasi gerektigi agikga goriilmektedir (62-64).

Diger sporda oldugu gibi teniste de kuvvet iiretimi, yer reaksiyon kuvvetlerinin
ayak bileginden baslayarak bacaklar, gévde, list viicut ve sonunda rakete aktarilmasiyla
gerceklesen kinetik zincir aktivitelerinin toplamindan kaynaklanir. Kalgalar ve govde,
bacaklarda tiretilen biiyiik kuvvetlerin omuz ve kollara iletilmesi igin bir donme merkezi

ve bir transfer baglantis1 olarak islev goriir. Dolayisiyla merkezi siitun kaslar1 olarak
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adlandirilan core bdlgesi kaslarimin kuvvetin olusturulmasi, aktarilmasi ve kontrol
edilmesinde onemi oldukga fazladir. Elit diizey tenisgilerin simetrik gévde rotasyonel

kuvvetine sahip olmalarinin sebebi de bundandir (4).

2.8. Teniste Temel Vurus Teknikleri

Tenis oyununda amag topu oyunda tutarak, kuvvetli ve etkili vuruslar yaparken
ayni1 zamanda enerjiyi de ekonomik kullanabilmektir. Tenis oyununda sporcular topa
vurus teknigi ve stratejilerine karar verirken korttaki dip (arka) ¢izgi, % kort, orta kort
ve file 6nii alanlarin1 goz oniinde bulundururlar. Bu nedenle teniste vuruslar; yerden
sekerek gelen toplara yapilan vuruslar (forehand, backhand), oyuna baslama vurusu
(servis), top havadayken yapilan vurus (vole), dropshot (kisa kesik vurus), lop (yiiksek
asirtma vurus), smag (servis benzeri kiit vurus) ve yarim vole (yerden seker sekmez
yapilan vuruslar) olarak sayilabilir (50). Asagida bu tekniklerin bazilarina yer

verilmigtir.

2.8.1. Forehand

Tenisteki en 6nemli tekniklerden birisi el i¢i vurus olarak adlandirilan forehand
vurusudur. Bugiin modern oyunlarda, baseline (arka ¢izgi) rallileri sirasinda forehand
vurusu ileri diizeydeki oyuncular tarafindan en ¢ok kullanilan vurustur (65). Profesyonel
teniste servisten sonra en Onemli vurus forehand olarak bilinir. Dolayisiyla, 1yi bir
forehand vurusu yapabilmek hayati 6nem tagimaktadir (65). Forehand vurusunda
raketin vurus esnasinda yere paralel ve tellerin kars: tarafa bakacak sekilde diiz olmasi
gerekmektedir (Sekil 2). Forehand vurusunda dikkat edilecek 6nemli noktalar ise top
gelmeden raketi geriye dogru istenilen diizeyde agmak ve topa zamaninda vurduktan

sonra raketi sirta dogru ¢ekmektir (46).

Sekil 2. Forehand Vurusu
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2.8.2. Backhand

Raket olan elin ters tarafina atilan toplara vurus yapabilmek i¢in elin dis tarafiyla
gerceklestirilen teknige backhand denir. Backhand vurusu esnek bir harekettir. Raket
lyice geriye alindiktan sonra raketin tutuldugu taraftaki ayak ile ac1 yaparak fileye yan
doniiliip bilek sabit ve dizler biikiilii bir durumda iken Sekil 3’de gosterildigi gibi topa

vurus yapilir. Hareket, raketin havada viicudun oniine getirilmesiyle tamamlanir (46).

Sekil 3. Backhand Vurusu

2.8.3. Servis Atisi

Bir¢ok aragtirma tenis oyununda hizin Onemini gostermistir (daha g¢ok gii¢
tiretimi topun daha hizli ivmelenmesi, daha ¢ok rotasyon, topun daha fazla yiikselmesi).
Bu gelismeler oyuncularin fiziksel gereksinimlerini yarigma tenisi i¢in olumlu yonde
etkilemistir. Ornegin servis performansindaki biiyiik ilerleme oyuncularin iistiinliik
kurmasinda belirleyici etken farklilik olabilir. Servis sporcularin oyunu ¢ogu zaman
baskilayict baglamas1 puan kazanmasi i¢in daha fazla bos alan yaratmasina ve ikinci
veya Uglincli vuruslarda daha kolay sayr kazanmasina yardimci olacaktir (66). Ayni
zamanda servis ile iyi bir oyun baslangici tenisgiler i¢in oyun siiresince kisisel 6zgiiven
yaratacaktir ve oyun siiresince etkili oyunun siirdiiriilmesini saglayacaktir. Servis hizi
tenisgilerin fitness antrenman programlart ve teknolojik ilerlemeler ile baglantili
diisiiniilmesine ragmen arastirmalar gdsteriyor ki diinya siralamasindaki (ATP
siralamasi) ilk 100 igerisindeki oyuncularin ortalamalarinda artis gostermektedir (67).
Ayrica bireysel yetenekler tenisgilerin performans seviyelerinin artisinda 6nemli rol

oynayabilir (68)(Sekil 4).
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Sekil 4. Servis Atigi

2.8.4. Smacg

Smagc vurusu servis atigsina benzemektedir ve bas listiinden vurularak yapilir. Top
yiiksekten lob seklinde geldigi anda omuz ve viicut yan donerek, raket bas arkasindan

vurusa baslayarak basg tistiinde optimum yiikseklikte iken vurus yapilir (67).

2.8.5. Vole

Sekil 5° de gosterildigi gibi vole vurusu bas ve bel hizasinda gelen topa yere

degmeden yapilan vurustur (46).

2.9. Cinsiyete Ozgii Tenis Antrenmanlari

Ergenlik c¢agindaki bir sporcuya antrenman programi olusturabilmek igin
sporcunun olgunlagsmanin hangi evresinde oldugunu bilmek olduk¢a Onemlidir.
Antrenman programi dizayn etmede kronolojik yas dogru bir 6lgiit olmasa da viicut
Olctimleri, viicut kompozisyonu, ayakkabi numarasi, cinsiyete ait Ozelliklerde

olgunlagma tayininde referans olarak kullanilabilir (69). Biiyliime ve olgunlasmanin en
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onemli parametreleri; kizlarda menars ve maksimum boy uzamasi, erkeklerde ise
maksimum boy wuzamasi olarak sdylenebilir. Kizlarda menars maksimum boy
uzamasiyla baglantilidir (24). Ozellikle bu ¢agdaki sporcularda haftalik olarak viicut
Olctilerinin alinmasi kuvvet ve kondisyon antrenmanlarinin planlanmasinda etkili bir yol

olabilir (70).

2.10. Kuvvet ve Kuvvet Antrenmanlarmin Etkileri

Kuvvet; herhangi bir dirence karsi koyabilme yetenegidir (71). Aym1 zamanda
kas kasilmasi sonucunda meydana gelen gerilimi de ifade ettiginden kas ve sinir
sisteminin bir gostergesi olarak da bilinmektedir. Kisinin uygulayabilecegi en yiiksek
siddetteki kuvvet yapilan hareketin eklem hareket acikligi ve ilgili kasin biyiikligiine
baglhidir (72).

Kuvvet antrenmanlarinin sedanter bireylerde saglik ve uzun yasam olanagi
sunmasi, gunlik rutin islerin yorulmadan yapilmasi, dinlenme siiresinin kisalmasi,
metabolizma hizinin artirilmasi, kemik mineral yogunlugunun korunmasi ve kas
hasarmin azaltilmas1 gibi faydalar1 bulunmaktadir. Sporcularda ise kas ve kuvvet
gelisimi, cabuk kuvvet ve dayaniklilikta gelisme, kan basincinda azalma, kemik
yogunlugunda artis, kas dokusunda hipertrofi, viicuttaki yag orani ve sakatlanma riskini

azaltmada etkili olmaktadir (73).

Kuvvet antrenmani kas dayanikliligi, kas gelisimi ve performans artig1 anlamina
gelmez. Bunlara ek olarak yaslanmay1 geciktirir. Ama fiziksel fonksiyondaki olumsuz
degisikliklerin ¢ogu fiziksel aktivitenin birakilmasindan ya da yapilan antrenman

sayisinin disiiriilmesinden kaynaklidir (74).

Agirlik antrenmani yapan kisilerde kaslar gelisir ve genisler. Bu genislemeye
hipertrofi denir. Hipertrofiye kas liflerindeki miyofibrillerin sayr ve hacminde artisa
neden olur. Ayrica, kas liflerini besleyen kilcal damar yogunlugundaki artis kasin
gliclendigi anlamina gelmektedir (75). Yine agirlik antrenmanlari ile kilo kontroliinii ve
metabolizma hizinda artis saglanir. Egzersiz sonras1 yag yakimi devam eder, kemik
mineral yogunlugu artar, kemik erimesi riskini azaltir, eklem, bag ve tendonlarin temel

biitiinligiini gelistirir, postiir diizelir ve 6zgiliven artar (74).

2.10.1. Teniste Kuvvetin Onemi

Kuvvet calismalarinda kaslar kadar eklemlerde onemlidir. Ciinkii hareket kaslar
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tarafindan tiretilen kuvvetin kemiklere aktarilmasiyla meydana gelir. Kasin ¢ekme agisi
90° oldugunda olusan kuvvetin tamami kullanilabilir. Ancak, ¢ekme agis1 90°’den
kiiciik veya biiyiik oldugunda kasilma kuvvetinin bir kism1 sporcuyu harekete geciren
tork kuvvetini olusturmada diger kismi da kemigin eklem igine veya disina dogru
hareket ettirmede kullanilmaktadir. Bundan dolayr ¢ekme agisina gore tork kuvveti

azalip artmaktadir (76).

Yapilan bir arastirmada su topu oyuncular ile tenisgilerin kuvvet parametreleri
karsilastirilmis, her iki bransta da test edilen tiim zirve tork degerlerinin dominant
tarafta daha fazla oldugu ancak tenisgilerin tork degerlerinin su topu oyuncularindan

daha yiiksek oldugu bildirilmistir (77).

Yapilan arastirmalara gore pliometrik antrenman pliometrik antrenmanlarin
agirlik antrenmanlar ile birlikte uygulandiginda etkisinin daha fazla oldugu bilinmekle
beraber (78), farkli spor branslarinda alt ve iist ekstremite kuvveti, sigrama performansi,

¢abuklugu ve anaerobik giicii gelistirdigi belirtilmistir (79-83).

2.10.2. Kuvvet Antrenman Yontemleri

Teniste Kkuvvet antrenmanlar1 genellikle pliometrik, diren¢ ve kompleks
antrenmanlari olarak ti¢ farkli sekilde yapilmaktadir. Bu yontemlere ait bilgiler asagida

ayrintili olarak sunulmustur.

Pliometrik Antrenman

Pliometrik terimi bilesik bir kelimedir. Yunancada daha fazla anlamina gelen
“pleion” ve 6lgmek anlamina gelen “metric” kelimelerinden tiiretilmis olup daha fazla
Olgmek ya da daha fazla gelismek anlamina gelmektedir (84). Pliometrik kavrami ilk
olarak 1975 yilinda Amerikali antrendr Fred Wilt tarafindan ortaya atilmistir.
Gilinlimiize kadar olan siirecte birgok antrendr ve sporcu pliometrik egzersizler
vasitastyla performans gelistirmeyi amaglamistir. Ozellikle 1970°li yillardan itibaren
farkli pliometrik antrenmanlarin patlayict kuvvet sinir kas uyumu ve kasin fizyolojik
mekanizmalarinda meydana getirdigi olumlu gelismeleri ortaya koyan bir¢ok bilimsel

arastirma bulunmaktadir (85).

Ozellikle 1970’1i yillarin sonlart ve 1980°li yillarin basinda pliometrik
antrenmanlarin bireysel sporlarin yaninda takim sporlarinda da gerekli oldugu ortaya

cikmistir. Bu konuyla ilgili gerceklestirilen c¢esitli ¢alismalar sayesinde pliometrik
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antrenmanlarin uygulama sekilleri hakkinda daha ayrintili bilgiler elde edilmistir (86).

Pliometrik antrenman kasilma ve gerilme dongiisii olarak bilinen zaman ile
olusan siddeti yiiksek bir diren¢ antrenman metodudur (87). Bu metot dogru
uygulandiginda sporcularda patlayic1 giici ve performansi arttirir. Bundan dolay1
kuvvet ve siirat Ozellikleri arasinda bir baglanti olusturan pliometrik antrenmanlarin
antrenman programi igerisinde yer almasi sporcularin performansinda oldukga
onemlidir (88, 89). Pliometrik antrenman, kuvvet antrenmanlari i¢in olduk¢a uygun bir
antrenman yontemidir ve kuvvet antrenmani ile biiyiikk oranda gelistirilir. Pliometrik

antrenmanlar ayn1 zamanda siirat ve kondisyon gelisimi i¢in de olduk¢a uygundur (90).

Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Pliometrik antrenmanlarin 6ncelikli amaci kasin eksantrik kasilmasinin ardindan,
konsantrik kasilma ile ¢cok kisa zamanda fazla miktarda kuvvet tireterek bunun hizli bir
sekilde harekete aktarilabilmektir. Hizlica olusan kasilma ile sinir kas sisteminin direnci
kirilacak ve elastik kuvvet gelisecektir. Pliometrik antrenmanlar sirasinda kuvvet
tiretiminin iyilestirilmesi mekanik ve norofizyolojik modellere dayanir. Mekanik
yaklagim agisindan, hizli bir esneme kas-tendon bilesenlerinde elastik enerjiyi arttirir ve
depolar. Bu eylem, es merkezli bir kasilma ile hizla takip edildiginde, depolanan elastik
enerjinin salinimi yani Kuvvet tiretimini artirir (91). Bu egzersizlerin fizyolojik agidan
en onemli noktasi, hareket enerjisi yani kinetik enerjiden elde edilen kuvveti etkili bir

sekilde kullanarak sigramadaki patlayict kuvveti gelistirmektir (92).

Pliometrik antrenmanlarin kas tizerindeki etkilerini gosteren bir¢ok ¢alisma
mevcuttur. Birgok calisma aktin ve miyozin miyoflamentlerinin olusturdugu kas
igciklerindeki hizli kas gerimi ve uyari sensorlerine odaklanmistir (93). Pliometrik
antrenmanlar olasi en kisa siirede maksimal gii¢ gelisimini amaglayan bag doku ve
kasin konsantrik aktivitesini takip eden siiratli bir eksantrik aktivite igermektedir (94,
95). Gerilme-kasilma dongiisii olarak adlandirilan kas kasilmalarinin bu diizeni, sporda
oldukca yogun olarak goriilen ivmelenme, yon degistirme, dikey sicrama ve pas verme

gibi kas aktivitelerinin bir pargasi olarak diisiiniilmektedir (96).

Pliometrik antrenmanlar genel olarak bacak kaslarmin sigrama 6zelligini
gelistirmek, sporcunun ozellikle aktivite esnasinda ihtiya¢ duydugu durumlarda daha
yiiksege sigramasi ve aninda tepki vermesi icin hiz ve gii¢ saglamakta en 1iyi

yontemlerden biri olarak kabul edilmektedir. Her ne kadar pliometrik antrenmanlar hiz
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ile kuvvet arasindaki boslugu doldursa da agirhk antrenmanlart ile birlikte
kullanildiginda kuvvet ve hizi gelistirmede en iyi yontem olarak bilinirler (92, 97).
Pliometrik egzersizleri barindiran antrenman programlar1 hiz ve sigrama gibi kuvvet-
giic iliskisi barindiran harcketlerde performans artisi saglamaktadir. Pliometrik
antrenmanlar ile elde edilen gii¢ kazanimlarina bagli olarak kasin g¢api ve yapisi
etkilenmektedir. Arastirmalarda pliometrik antrenmanlarin tip-1 ve tip-11 kas fibrillerinin

fizyolojik 6zelliklerinde yiiksek oranda iyilesme sagladigi gézlemlenmistir (98).

Pliometrik Antrenmanlarda Dikkat Edilecek Noktalar

Pliometrik antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken en 6nemli husus viicudun iist
kisminin dik tutulup rahat olmasi saglanmalidir. Kol ve bacaklar birbiriyle uyumlu
olarak hareket etmeli, kollar siirekli dengeyi saglaylp bacak hareketlerini de

destekleyerek hareketlerin koordineli bir sekilde yapilmasini saglamalidir (84).

Pliometrik antrenmanlar alt ekstremiteleri gelistirmek igin yapilmasi planlanan
sigrama hareketleri ile alt ve iist ekstremiteleri gelistirmek amaciyla yapilan saglik topu
firlatma gibi farkli hareketleri igerebilir (99). Ayrica, pliometrik antrenmanlarda yapilan
hareketlerin nasil ve ne amacla yapildiginin iyi bilinmesi, hareketlerin bransa ve

teknigine uygun olarak yapilmasi gerekmektedir (100).

Tekrar Sayisi

Pliometrik antrenmanlarda ¢ok tekrar yerine yapilan hareketin kalitesi daha da
onemlidir. Yani hiz ve kuvvetin daha ©On planda olmasi gerekir. Pliometrik

antrenmanlarda tam dinlenme protokolii benimsenmelidir (99).

Pliometrik Antrenmanlarin Planlanmasi

Tim antrenman yontemlerinde oldugu gibi pliometrik antrenmanlarin
planlanmasinda da cinsiyet, brans ve sporcularin o&zellikleri goéz Oniinde
bulundurulmalidir. Bu sebeple antrenman planlarinda cinsiyete ve gruplara gore
farkliliklar goriilebilir. Fiziksel beceriler, sosyal beceriler planlamay:1 etkileyen
faktorlerdir. Alanyazin incelendiginde antrenmanlarin planlamasi ve uygulamasinda
kadin sporcularin erkek sporculardan farkli bir antrenman planinin olmasi gerektigi
vurgulanmistir. Fakat pliometrik antrenmanlarda kadin ve erkek ayrimi yoktur. Her iki
cinsiyet i¢in de dnemli olan nokta sporcularin temel bir kuvvete sahip olmalaridir. Bu

antrenmanla dikkat edilmesi gereken bir diger Ozellik ise yastir. Yaslara gore
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hareketlerin seciminin dogru bir sekilde olmasi gereklidir. Ilkokul dénemindeki
cocuklar sicrama hareketlerini ¢ok iyi yaparlar. Ama yapilan bu hareketler pliometrik
antrenman olarak nitelendirilemez. Ciinkii ¢ocuklar bu hareketleri oyun esnasinda
yaparlar. Birgok arastirmaci kuvvet antrenmanlarina temel olmasi bakimindan 12-14
yaglar1 arasindaki ¢ocuklara diisiik yogunluklu pliometrik antrenmanlari 6nermislerdir
(100).

Pliometrik Antrenmanlarin Avantaj ve Dezavantajlar

Pliometrik antrenmanlarin sagladigi olumlu etkilerden baslicalar1 patlayici giig,
dikey si¢crama ve durarak uzun atlama performansinda, hareketler arasi gecis
becerilerinin gelisimi, enerji kapasitesinde ve potansiyel enerjinin kinetik enerjiye

doniistiiriilmesindeki artis olarak siralanmaktadir (101).

Pliometrik antrenmanlarin en olumsuz dezavantaji sakatlanma tehlikesidir.
Pliometrik antrenmanlar ile ilgili yapilan ¢aligmalarda pliometrik antrenman
yontemlerinin dogru uygulanmasi durumunda diger antrenman yontemlerine gore daha
giivenilir oldugu belirtilmistir. Sakatlanma riski g6z oniine alindiginda zaten tiim yiiksek
siddetli egzersizler insan anatomisini tehdit etmektedir. Ancak ortopedistler de tam tersi
yonde pliometrik antrenmanlar yiiziinden sportif sakatliklarin ¢ok daha sik goriilmeye
baslandigini bildirmektedirler. Bu duruma 6rnek olarak da diinya rekortmeni bir giilleci ile
Amerika rekortmeni bir disk aticisinin ciddi diz yaralanmalar yasamalarr gosterilmistir
(102). Tim bu olumsuz etkilerine ragmen pliometrik antrenmanlar son yillarda siklikla
tercih edilmektedir (103).

11- 13 Yas Grubuna Uygun Pliometrik Antrenman Modeli

Cocuklarda pliometrik antrenmanlarla baslamadan Once verilen talimatlar
dinleyip uygulayabilecekleri olgunluga ulastiklarindan emin olunmalidir (104).
Antrenérlerin  kuvvet antrenmanlarinda ¢ocuklara yere diisiis mekanizmalart ile
ceviklik, denge ve koordinasyon gibi temel hareketleri gdsterebilecek ve cocugun
pozisyon hissi farkindaligini ortaya ¢ikarabilecek yeterlilikte olmasi gerekmektedir.
Ikinci asamada cocuklardan dikey ve yatay sigramalar yapmalari istenebilir. Bu
asamada yaralanmalar1 onlemek ve pliometrik performansi en iist seviyeye ¢ikartmak
icin, dizlerde asir1 valgusa izin verilmeden, parmak uglar ile yumusak sekilde dogru
diistis mekanizmalarinin = 6gretilmesi olduk¢a oOnemlidir. Yapilan caligmalarda

pliometrik antrenmanlarin miktar1 ile ilgili olarak cocuklarin oncelikle tek set 6-10
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tekrarla baglamalari, daha sonra alt ve iist ekstremite i¢in 6-10 tekrar ve 2-3 set seklinde
devam edebilecekleri bildirilmistir. Yerle temas siiresi ise deneyim diizeyine ve

antrenman yogunluguna bagli olarak degismelidir (33).

Diren¢ Antrenmani

Glig veya agirlik antrenmanlari olarak da bilinen diren¢ antrenmanlari
giintimiizde fiziksel kondisyonu arttirmak amaciyla sporcular tarafindan en ¢ok tercih
edilen antrenman tiirlerinden biri haline gelmistir. Gii¢ antrenmani, agirlik antrenmani
ve diren¢ antrenmani terimleri, kas sisteminin genel olarak birtakim ekipmanlar
tarafindan {retilen bir dirence karst kuvvet {iretmesini saglayan egzersizleri
tanimlamaktadir. Diren¢ ve gii¢ antrenmanlari, elastik bant (thera-band) ve pliometrik
egzersizler ile tepe kosular1 gibi bircok antrenman metodunu i¢ermektedir. Direng
antrenmani terimi serbest agirliklar veya bazi agirlik makineleri ile yapilan diizenli
egzersiz tirlerini ve metotlarin1 i¢inde barindiran genel bir terimdir (105). Serbest
agirliklar ve fitness aletlerini kullanmay1 igeren bu antrenman ydnteminin yaralanmay1

Onleme, genel fitness diizeyini arttirma ve viicut gelistirme gibi faydalar1 da vardir

(106).

Diren¢ Bantlari

Diren¢ bantlar1 olarak ta adlandirilan elastik bantlar diren¢ antrenmanlarinda
kullanilan yeni yontemlerden birisidir. Popiilaritesi giin gectik¢e artan direng bantlari,
ucuz, kolay tagima, basit kullanim, erisimin kolaylig1 ve ¢ok yonli kullanim avantajlari
sayesinde serbest agirlik ve agirlik makinelerinin yerini almaya baglamistir (107).
Elastik yapida olan diren¢ bantlart ¢ok yonli kullanima sahip olup, direng
antrenmanlarinda farkli sekillerde kullanilmaktadir. Ozellikle spor merkezlerine
gidemeyen veya gitmekten hoslanmayan ancak spor yapmak isteyen Kkisiler icin
alternatif bir yontem olarak kullanilabilir (108). Elastik bantlar rehabilitasyon
merkezlerinde omuz, boyun ve kollardaki sakatliklarin rehabilitasyon siiresini kisaltmak
ve kiiciik kas gruplarin1 kuvvetlendirmek amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir.
Bununla birlikte, spor yapan ve yapmayan kisilerin islevsel siirlarini arttirmak,
kroniklesmis hastaliklarin tedavisinde iyilesme saglamak amaciyla da kullanilmaktadir

(109, 110).

Elastik diren¢ bantlar1 kas giiclinli arttirmada geleneksel agirlik makinelerine

kiyasla toplumun her kademesinde daha fazla kullanilmaya baslamistir. Bu bantlar hem
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konsantrik hem de eksantrik kas kasilmalarinda genis bir hareket alan1 sundugundan
sporcular tarafindan da siklikla tercih edilmektedir. Cilinkii farkli kavrama genisligi ve
lastik kalinliklarinda iiretilen direng bantlar1 sporcularin egzersiz siddetini kendi
seviyesine uygun olarak giivenli bir sekilde ayarlanmasina ve hareketi kontrollii bir
sekilde yapmalarina izin vermektedir. Serbest agirlik makinelerinden farkli olarak,
direncin yonii elastik bandin tutus pozisyonuna gore degistirilebildiginden her eklem

hareket acikliginda egzersiz yapmaya olanak tanimaktadir (111).

Alanyazin incelendiginde farkli diren¢ bantlar1 ile gergeklestirilmis bir¢ok
calisma bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalarda direng¢ bantlarinin 6zellikle yaralanmalari
engellemek amaciyla kullanildigi ancak kuvvet, esneklik ve siirat gibi parametreler

tizerinde de olumlu etkilerinin gézlendigi rapor edilmistir (26, 110, 112, 113).

Diren¢ Bantlarinin Secimi

Direng bantlari, farkl iireticiler tarafindan elastik bant ve tiip seklinde gesitli tip
ve kalinliklarda tiretilmektedir (15). Elastik bantlarinin direngleri bant uzunlugundan
bagimsiz, olarak elastikiyet katsayis1 ve bandin uzama yiizdesine bagli olarak
degismektedir (114-116). Elastikiyet katsayisi arttikga direngte dogru orantili olarak
artmaktadir. Aym sekilde, daha fazla uzama yiizdesine sahip elastik bantlar daha yiiksek
direng olusturabilirler. Direng¢ bantlar1 zorluk derecesine gore kolaydan zora dogru be;,
sar1, kirmizi, yesil, mavi, siyah, giimiis ve altin rengi olmak tizere farkli renklerle ifade
edilmektedirler (Sekil 6). Elastik bandin direnci kg/cm seklinde ifade edilir. Baz1 elastik
bantlarin tizerinde direng bilgisi bulunmaktadir (14). Kisinin performans durumuna gore
renk se¢imi yapilirken bir egzersizi 15 tekrar yapmay: saglayan lastikler secilmelidir
(117). Belirlenecek direng lastigi, kisinin fiziksel kondisyon seviyesine, yasina,

cinsiyetine ve saglik durumuna uygun olacak sekilde belirlenmelidir (118).

ileri Diizey

Baslangic >

Bej

Sekil 6. Diren¢ Bantlarini Ozellikleri

23



Direnc¢ Bantlarinin Kullanim Sekli

Elastik bantlar sporcunun el ve ayagina herhangi bir sakatliga mahal vermemek
amaciyla diizgiin ve kaymayacak sekilde yerlestirilmelidir. Diren¢g bandini ele
sabitleyerek kullanimda bant elin i¢ yiizeyine serilip, serce parmagin etrafindan bir tiir
atacak sekilde ele sarilarak sikica sabitlenmelidir. Elastik bandin boyunda ayarlama
yapmak istenirse bant el etrafinda istenildigi kadar sarilarak ayarlanabilir. Iki elle bandi
sabitleyerek kullanimda ise bant avug igine Yerlestirilip u¢ kismi bagparmak ile isaret
parmak arasina gelecek sekilde yerlestirilir. Bant boyu tekrarli sarimlarla istenildigi
sekilde ayarlanarak kullanilabilir. Ayaga takilarak kullanimda, ayak bandin orta kismina
gelecek sekilde basilir. Bant ayak ya da ayakkabinin lizerinden sarilir ve diger uglari
diger ayakla sabitlenerek kullanilir. Ayaga sararak kullanimda ise bandin ortasina

basilarak bandin son kismi1 ayagin iistiine dogru sarilip sabitlenir (117).

Kompleks Antrenman

Kompleks antrenman, tek seferlik antrenman sirasinda geleneksel kuvvet ve
pliometrik egzersizinin birbirini devaminda gelen antrenman tiirii olarak soylenebilir
(119). Kompleks antrenman, pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin birlesiminden
olusan bir kuvvet antrenman metodudur (105). Benzer hareket modellerine sahip olan
ve hemen agirlik antrenman egzersizini takip eden bir pliometrik egzersizin, motor
noronlarin artan uyarimi ve sinir sisteminin daha iyi tutulumu yoluyla antrenman
etkisini optimize ettiine inanildigini belirtmektedir. Noromuskiiler aktivite nedeniyle
kuvvet ve gii¢ iiretimini gelistirmede diger antrenman programlarindan daha etkili
oldugu dogruysa, kompleks antrenman, spora 6zel atletik dayanikliligi gelistirmek i¢in
optimal bir antrenman stratejisi olabilir (120). Kompleks antrenman egzersizleri, spora
0zgli biyomekanik ve siiratle iliskili olmak zorundadir. Coklu eklem, tiim viicut ve
olimpik kaldiris egzersizleri bir¢ok sportif bransin biyomekanigi ile tutarlidir.
Kompleks antrenmanlarin  yiiksek yogunlugu, gii¢ gerektiren sporlarin  hiz
gereksinimleri ile tutarlidir. Spora ozgii kompleks antrenmanlar bir fonksiyonel
antrenman bi¢imidir. Biyomekanik olarak benzer olimpik kaldirislarin, pliometrik
egzersizlerle eslestirilebilecek birgok olast kombinasyonu vardir (121). Bagka bir
sekilde ifade etmek gerekirse birlestirilmis bir antrenman metodu olan kompleks
antrenman; tek bir antrenman donemi iginde setten sete degisiklik gosteren pliometrik

antrenmanlarla biyomekanik olarak benzer ve yiiksek yogunluklu direng antrenmaninin
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degisimli bir sekilde kullanildigi bir antrenman yontemidir. Bu nedenle kompleks

antrenman hem bireysel hem de takim sporlari i¢in olduk¢a faydali ve 6nemlidir (78).
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3. MATERYAL VE METOT

Bu boliimde arastirmada kullanilan model, evren ve Orneklem, veri toplama

araclar ve kullanilan istatistiksel yontemler belirtilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Kesitsel tipte olan arastirmada nicel arastirma modellerinden randomize

kontrollii deneysel yontem kullanilda.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Van ilinde tenis oynayan lisansli 40 kadin olusturmakta olup
orneklemini ise 11-13 yaslar1 arasinda olan lisanshi 36 kadin katilimeci olusturdu.
Katilimeilar kontrol (n:12), direng antrenmani (n:12), pliometrik antrenman (n:12)
olarak ii¢ gruba ayrildi. Calismaya baglamadan once yapilan 6n Ol¢limlerin sonuglarina
gore katilimcilarin  gruplara homojen olarak atanmasi i¢in kiimeleme analizi
yonteminden faydalanildi. Kontrol grubu rutin tenis antrenmanlarina devam ederken,
deney gruplarina ise rutin antrenmanlara ek olarak 10 hafta boyunca haftada {i¢ giin
pliometrik ve diren¢ antrenmanlari yaptirildi. Katilimcilarin tamaminin baskin eli sag

idi. Katilimeilarin tanimlayici 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Bilgileri

Degisken Parametre N %

11 9 25

12 9 25

Yas (b 13 18 50
Toplam 36 100

100-130 1 2.8
Boy (cm) 131-160 35 97.2
Toplam 36 100

Okuryazar degil 9 25
e Ilkokul 21 58.3
Anne Egitim Durumu Ortaokul 5 16.7
Toplam 36 100
Okur Yazar Degil 6 16.7
flkokul 6 16.7
e Ortaokul 15 41.7
Baba Egitim Durumu Lise 7 19.4
Universite 2 5.6

Toplam 36 100

Geliri yok 3 8.3
1-999 16 44.4
. . 1000-1999 11 30.6
Aile Geliri (TL) 2000-2999 2 5.6
3000-3999 4 111

Toplam 36 100
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3.3. Antrenman Protokolii

Calismaya baslamadan once Indnii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Girisimsel Olmayan  Klinik  Arastirmalar  Etik  Kurulundan  aragtirmanin
gerceklestirilmesinde etik agidan herhangi bir engel olmadigina dair etik kurul onay1
alind1 (Karar No: 220/320, EK-2). Arastirmanin 6rneklemini olusturan ¢ocuklara ve
ebeveynlerine calismanin amaci, yontemi ve olasi risklerle ilgili gerekli bilgi verildikten
sonra ¢alismaya gonillii katilmak isteyenlerden Bilgilendirilmis Goniillii Olur onayi
alindi (EK-3). Pliometrik ve diren¢ antrenman programlari olusturulurken ilgili
literatiiriin yaninda antrenman bilimleri alaninda uzman ii¢ 6gretim iiyesinin de goriisii

alindi.

Antrenman gruplarina egzersizlerin tanitimi ve egzersizleri nasil yapacaklari
gosterildikten sonra iki haftalik antrenmana uyum siiresi verildi. Iki haftadan sonra

sekiz hafta boyunca Tablo 2’de belirlenen program uygulandi.

Tablo 2. Haftalik Pliometrik ve Direng Antrenman Programi

Hafta Yapilan Egzersizler Set Sayisi Tekrar Sayisi Dinlenme
1. Hafta 1-12 2 8 1-2
2. Hafta 1-12 2 8 1-2
3. Hafta 1-12 3 10 1-2
4. Hafta 1-12 3 10 1-2
5. Hafta 1-12 3 10 1-2
6. Hafta 1-12 3 10 1-2
7. Hafta 1-12 3 12 1-2
8. Hafta 1-12 3 12 1-2
9. Hafta 1-12 3 12 1-2
10. Hafta 1-12 3 12 1-2

Antrenman programi 10 hafta boyunca Pazartesi, Carsamba ve Cuma olmak
lizere haftada {i¢ giin uygulandi. Bu sayede govde ile alt ve iist ekstremiteler arasinda
kuvvet {lretimi ve kuvvet transferinde biliyllk Oneme sahip olan kinetik zincir

olusturulmaya ¢aligildi.

Calismadaki gruplarin tamamina 10 dakikalik kosma ve germe egzersizlerinden
olusan 1sinma, 45-50 dakikalik ana egzersiz ve 10 dakikalik germe egzersizlerinden
olusan soguma evresi uygulandi. Isinma ve soguma caligmalar1 Gelen’in Onerilerine

gore yapildi (122).
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Hem pliometrik hem de direng antrenman grubunda 10 dakikalik 1sinma
protokoliinii takiben hareketler ilk iki haftalik antrenmana uyum déneminde 2x8 tekrar,
3-6 haftalar aras1 3x10 tekrar ve 7-10 haftalar arasi ise 3x12 tekrar ve ¢alisma-dinlenme
oranlar1 da 1:2 olacak sekilde ayarlandi. Egzersizler 10 dk’lik soguma evresi ile

sonlandirildi.

Herhangi bir turnuva programinin olmadigi sezon oOncesi donemde yapildi.
Uygulanan 10 haftalik antrenman programi, katilimcilarin yillik antrenman
programlarint bozmayacak ve tenise Ozgli yiiksek performansli antrenmanlara

baslamalarin1 engellemeyecek sekilde tasarlandi.
3.3.1. Pliometrik Antrenman Program

Pliometrik antrenmanlar pre-pubertal ve pubertal sporcularda diisiikk yogunlukta
ve kaba motor aktivitesi olarak uygulandigi, sicrama yiiksekliginin 15 cm ile 60 cm
arasinda olmasi gerektigi bilinmektedir. Ayrica yogunluk; bulundugu yerden ayni yere
diiserek sigramalar, bulundugu yerden yliksege sicramalar ve sicradigi yiikseklikten
tekrar eski pozisyona donmeler, cesitli sicramalar, kasa alistirmalari, derinlik
sicramalart ile siniflandirilmaktadir (123). Calismaya katilanlarin yas gruplari goz
oniline alindiginda sigrama yiiksekligi 25 cm olarak, zorluk seviyesini ise bulundugu
yerden yiiksege sicrayabilmesi ve sigradigi yiikseklikten tekrar eski pozisyona
donebilmesine gore ayarlandi. Saglik topu sec¢imi ise katilimcilarin yas grubu goz oniine
almarak 1 kg toplar kullanildi. Tekrar sayilar1 antrenmanin giderek artan yiiklenme
ilkesine gore diizenlenmistir. Pliometrik antrenmanlarda kullanilan egzersizler ve

igerikleri Tablo 3’de gosterilmistir.
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Tablo 3. Pliometrik Antrenmanlarinda Kullanilan Egzersizler

Egzersiz Pliometrik Antrenman

. Egzersiz  25cm yiiksekligindeki engelden 6ne dogru gift ayak sigrayarak gegme

. Egzersiz  25cm yiiksekligindeki engelin sag ve sol tarafina ¢ift ayak sigrayarak gecme

. Egzersiz  25cm yiiksekligindeki engelden 6ne dogru tek ayak (sag) sigrayarak gegme

. Egzersiz  25cm yiiksekligindeki engelden 6ne dogru tek ayak (sol) sigrayarak gecme

. Egzersiz  25cm yiiksekligindeki engelin sag ve sol tarafina tek ayak (sag) sigrayarak gecme

. Egzersiz  25cm yiiksekligindeki engelin sag ve sol tarafina tek ayak (sol) sigrayarak gegme

. Egzersiz  Saglik topu ile forehand ve backhand y6nlerine torsiyon

. Egzersiz  Saglik topunu geriye firlatma

O O N O O &l W N| =

. Egzersiz  Oturur pozisyonda saglik topu firlatma

10. Egzersiz  Dizlerinin iistiine oturarak esli saglik topu firlatma

11. Egzersiz  Saglik topunu duvara firlatma

12. Egzersiz  Saglik topunu duvara bas iistii firlatma

3.3.2. Diren¢ Antrenman Program

Diren¢ antrenman programinin hazirlanmasinda alan yazindaki ¢aligmalardan
faydalanildi. 10 dakikalik 1sinma asamasindan sonra yerel kas gruplarin sagittal veya
tek eksendeki hareketlerini iceren 50 dk’lik direng antrenman programi uygulandi.
Mevcut literatiir ¢cocuklar i¢in genellikle diisiik ve orta yogunluklu direncin ardisik
olmayan giinlerde haftada 2-3 kez, 1-4 set 6-20 tekrar, 6-12 hareket ile yapilmasi
gerektigini kabul eder (124). Katilimcilarin yas gruplari géz 6ntinde bulundurularak 2-3
set 8-15 tekrar ve 1:2 dinlenme oranina gore diizenlendi. Diren¢ antrenmanlarinda
kullanilan yeni yontemlerden birisi olan diren¢ bantlar1 kullanildi. Belirtilen tekrar
sayilar1 i¢in uygun bant se¢imi yapilmustir (Sar1 renk). Egzersizler 10 dk’lik soguma
evresi ile sonlandirildi. Antrenman programi: 10 haftadan olustu. Direng

antrenmanlarinda kullanilan egzersizler ve igerikleri Tablo 4’ de gosterilmistir.
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Tablo 4. Direng Antrenmanlarinda Kullanilan Egzersizler

Egzersiz Diren¢ Antrenmanlari
1. Egzersiz Chestpress
2. Egzersiz Seated Row
3. Egzersiz Front Raise
4. Egzersiz Lateral Raise
5. Egzersiz Biceps Curl
6. Egzersiz Triceps Extention
7. Egzersiz Left Torso Rotation
8. Egzersiz Right Torso Rotation
9. Egzersiz Right High Knee
10. Egzersiz Left High Knee
11. Egzersiz Leg Curl
12. Egzersiz Leg Press

3.3.3. Kontrol Grubu Antrenman Program

Kontrol grubu diger iki grupla ayni rutin tenis antrenmani disinda herhangi bir
antrenman yapmadi. Antrenmanlar 10 dk’lik bir 1sinma evresi ile baslayip tenise 6zgii
vuruslarinin uygulandigr 50 dk’lik ana evre ve 10 dk’lik bir soguma evresi ile son
buldu. Katilimcilarin antrenmanlar1 karvonen metodu yardimiyla maksimum kalp atim
hesaplanip %60-80 yogunlukla polar saat yardimiyla yapmalar: saglandi. Ana evrede 20
dakika forehand backhand drill-ralli, 20 dakika forehand backhand c¢apraz-paralel hedef
diril, 10 dakika servis-return olmak {izere klasik tenis antrenmani uygulanmistir.
Antrenorler katilimcilarin 10 hafta boyunca antrenmanlara devam etmesini ve
antrenmanlar siiresince yiikklenme ve dinlenme araliklarmi siirekli  izleyerek

katilimcilara top atilmasini sagladilar.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu caligmada katilimeilarin yas, boy, kilo gibi demografik bilgilerinin (EK-2)
yaninda arastirmaya baglamadan once ve arastirma bittikten hemen sonra kuvvet, viicut
yag ylizdesi, esneklik, siirat, cabukluk ¢eviklik, 20 metre mekik kosusu, anaerobik giig,
aerobik gii¢, dinamik denge, forehand, backhand, servis hizi ve isabet oranlari 6l¢iildi.

Yapilan 6l¢iim ve testler asagida ayrintili olarak aciklanmistir.
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3.4.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Ol¢iimii

Katilimeilarin boy uzunluklar1 hassasiyeti £ 1mm olan duvara monte stadiometre
(Seca, Germany) ile Olgiildi. Katilimcilar boylar1 6lclilmeden once c¢iplak ayakla
gbdvdenin posterioru topuklardan baglayarak kalga, sirt ve basin oksipital ¢ikintis1 duvara
temas edecek sekilde konumlandirildi. Basin karsiya dik olarak bakmasii saglamak
icin Frankfort diizlemine dikkat edildikten sonra Ol¢iim yapildi ve deger cm olarak
kaydedildi. Viicut agirligr ise hassasiyeti £ 100gr olan elektronik baskiil (Seca,
Germany) ile dlgiildii. Olgiimler esnasinda katilimeilar ¢iplak ayakla ve sort, t-shirt gibi
hafif kiyafetlerle olgiildii.

3.4.2. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Katilimeilarin  viicut kompozisyonlarmi belirlemede Segmental Biyoelektrik
Empedans Analizorii (Jawon AVIS 333 Plus, Kore) kullanildi (Sekil 7). Katilimeilardan
Olctimler oncesinde en az 3 saat higbir sey yememeleri ve kafein igeren igecekler de
dahil olmak tizere bir sey igmemeleri istendi. Ayrica, dlgiimden en az 24 saat once
fiziksel aktivite yapmamalar1 ve testten en az 30 dakika once de tuvalet ihtiyaclarini

gidermeleri istendi.

Sekil 7. Biyoelektrik Empedans Analizorii

3.4.3. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Sporcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi sag ve sol el kavrama kuvvetleri el
dinamometresi (Takei, Japan) yardimiyla olgtldi (Sekil 8). ElI kavrama kuvveti
Ol¢timleri, katilimcilar ayakta iken, kollar asagiya dogru sarkik, dirsekler biikiilmeden,

govdeye yapistirllmadan ve hafif abdiiksiyonda iken el dinamometresinin tek el ile
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kavranarak parmaklarin avu¢ icine yaklastirilarak sikilmast seklinde yapildi
Katilimeilardan dinamometreyi sikabildikleri kadar kuvvetli sikmalari istendi. Olgiimler
her iki el icinde ayn1 sekilde gergeklestirildi. Kuvvet dlgiimleri ii¢ kez tekrarlandi ve en

iyi derece kaydedildi. Olgiimler arasinda 30 sn dinlenme siiresi verildi.

Sekil 8. EI Dinamometresi

3.4.4. Esneklik Olgiimii

Katilimeilarin esneklik dlciimleri otur-eris testi ile yapildi. Olgiimler esnasinda
katilimeilarin otur-eris sehpasinin oniinde yiizleri sehpaya doniik ve ayaklari giplak bir
sekilde yere oturmalart istendi. Katilimcilarin ayak tabanlarini sehpanin alt kismina
dayayarak cift elle kalcadan One dogru egilip govdeleri ile beraber ileri dogru
uzanabildikleri en uzak mesafeye uzanmalar1 ve orada en az 1-2 saniye kalmalar1 istendi
(Sekil 9). Katilimeilarin bunu yaparken dizlerini biikkmeden bacaklarinin arka kisminin

yere temas etmeleri saglandi. Olgiimler ii¢ kez tekrarland: ve en iyi derece kaydedildi.

Sekil 9. Otur-Eris Sehpasi

3.4.5. 10 Metre Siirat Testi Ol¢iimii

10m siirat testi, diiz bir zeminde ve uzunlugu 10m olarak belirlenen alanda
yapildi. Katilimcilarin kosu hizlarinin etkilenmemesi igin bitis ¢izgisinden sonra ileriye

dogru yeterli bir durma mesafesi ayrildi. Kosu zamani baslangic ve bitis noktalarina
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yerlestirilen fotosel yardimiyla belirlendi. Test katilimcinin bir ayaginin ucunun
baslangi¢ cizgisinin gerisinde ¢ikis pozisyonunda beklemesi ve hazir oldugunda tiim
giiciiyle baglangigtaki fotosellerin arasindan gecerek siireyi baglatmasi ve bitis
cizgisindeki fotosellerin arasindan gegerek siireyi durdurmasiyla miimkiin olan en kisa
siirede gerceklestirildi. Katilimcilara iki deneme hakki verildi ve en iyi dereceleri

degerlendirmeye alindi (125).

3.4.6. 20 Metre Mekik Testi Ol¢iimii

Bip testi olarak da adlandirilan 20m mekik kosu testi kardiyovaskiiler
dayaniklilik ve maksimum oksijen tiiketimini (VO2maks) belirlemek i¢in kullanilan
¢ok agamali bir uygunluk testidir. 20 metrelik mekik kosu testi belirli bir kosu hizinda
baslamakta ve kademeli olarak kosu hizi artmaktadir. Standart test 21 seviyeye
sahiptir ve her seviye farkli hizlarda mekik kosularindan olugmaktadir. Test,
baslangi¢ ve bitisi isaretli olan 20 metre uzunlugunda bir alanda bip sesiyle baslar.
Testin baglangicindaki kosu hiz1 8.5 km/saattir ve hiz kademeli olarak dakikada 0.5
km artmaktadir. Test katilimcilarin istemli olarak kosuyu birakmasi, hizini
koruyamayarak ardisik iki bip sesi duyuldugunda zamaninda ¢izgiye ulagamamasi
durumunda veya seviyelerin hepsi tamamlandiginda sona erer. Sonuglar ve puanlama
ardisik bip sesine ulasamadan Once tamamlanan son seviye mekik sayisina gore

hesapland1 (126).

3.4.7. TN Hareketlilik (Cabukluk-Ceviklik) Testi

Tenise 06zgli ¢abukluk c¢eviklik testi katilimcilarin servis ¢izgisinin orta
noktasindan baslayarak Sekil 10°da gosterilen noktalardaki tenis toplarini sagdan
baslayarak saat yoniiniin tersine dogru en kisa siirede toplanmasini kapsamaktadir.
Test sag kosedeki ilk topun alinip orta ¢izgideki raketin telleri lizerine birakildiktan
sonra diger topa dogru hamle yapilmasi ve sirasiyla tiim toplarin bu sekilde
toplanmas1 seklinde gerceklesti. Tiim toplarin toplanmasi sonucunda gecen siire
kaydedildi (127).
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Sekil 10. Cabukluk-Ceviklik Testi

3.4.8. ITN Hareketlilik (Cabukluk-Ceviklik) Testi Puanlamasi

Kaydedilen siire Tablo 5’de gosterilen ¢abukluk-¢eviklik puanlama cetveline

gore yapildi (127).

Tablo 5. Cabukluk-Ceviklik Testi Puanlama Cetveli

Zaman |40|39 (38 |37|36 |35(34(33(32|31|30(29|28|27|26|25|24|23(22|21|20(19|18|17|16

15

Puan 1(2|3|4(5]|6|7(8|9(10(11|12|13|14(15|16(18|19(21|26|32|39|45|52]|61

76

3.4.9. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate anaerobik gii¢ testi (WAnT) bir kisinin bisiklet ergometresinde kendi
viicut agirhi@ina gore belirlenen sabit bir ylike karsi 30 saniye boyunca en yliksek
mekanik giicli liretmek amaciyla maksimal pedal gevirmesine dayanan bir testtir.
Literatirde WAnT"'!n giivenirlik katsayisinin 0.89-0.99 arasinda degistigi bu
katsayilarin maksimum anaerobik gii¢ i¢in 0,955, minimum gii¢c i¢in 0,901,
maksimum anaerobik kapasite i¢in 0,904, gii¢ kaybi i¢in 0,917 ve yorgunluk indeksi
i¢in 0,889 oldugu rapor edilmistir (128, 129). Ol¢iimler test siiresince otomatik olarak
bes saniyede bir alti esit zaman araliginda alinir ve sonugta kisinin anaerobik
performansi belirlenmis olur (128). WaNT testi i¢in Monark 834E bisiklet
ergonometresi (Monark 834E, Sweden) kullanildi (Sekil 11). Bisikletin oturma
yiiksekligi her katilimei igin testten dnce ayarlandi. WAnT ta kullanilacak yiik genel
olarak Onerilen her katilimei ig¢in 75 g/kg olarak ayarlandi. Bisiklet ergometresinde
50-60 devir/dk hizinda ve test sirasindaki yiiklenmeye uygun sprintler barindiran 5-7
dk’lik 1s1nma siiresi ve ardindan tam dinlenme verilerek test uygulandi. Katilimcilarin
kendini hazir hissetmesiyle teste basglandi. Pedal hizi 80 devir/dk’ya ulastiginda

agirhigin bulundugu kefe otomatik olarak diisecek sekilde ayarlandi ve agirhigin
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diismesiyle birlikte katilimcilar test siiresince performanslarini siirdiirebilmeleri
acisindan sozli olarak motive edildi. Test sona erdikten sonra anaerobik gii¢ (zirve
giic) ve kapasite (ortalama gii¢) degerleri watt ve watt/kg cinsinden kaydedildi.
Degerlendirmede 0-5, 5-10 ve 10-15 saniye araligindaki degerler kullanildi (130).

Sekil 11. Wingate Bisiklet Ergometresi

3.4.10. Dinamik Denge Ol¢iimii

Arastirmada her bir katilimcinin dinamik denge propriosepsiyon degerleri 0.1°
Olciim hassasiyetli, gecerlilik ve giivenilirligi olan, tasmabilir ve hareketli bir denge
platformu olan Dinamik Denge Olgiim Sistemi (Prokin PK200 WL, Italya) ile 6lciildii
(Sekil 12). Bu 6l¢iim sistemi klasik denge platformunu gorsel ve sesli geri bildirim
olusturmak i¢in bir monitdér ve hoparlorle birlestirerek platformun tim agilarda
minimum harekete bile verdigi tepkileri gosteren gelismis bir teknolojiye sahiptir.
Kiigiik bir pivot ile merkez noktadan desteklenen sistem, zorluk derecesi 4 agsamali olan
(small- medium- large- monoaxial) hareketli bir platformdan olusmakta ve platformun
merkezinde agisal hareketleri algilayan ve bu bilgiyi bilgisayara génderen bir sensor
bulunmaktadir. Sensorlerden gelen her hareket yazilim (Tecnobody Software, Prokin)
tarafindan bilgisayar ekranina aktarilmaya ve kaydetmeye olanak saglamaktadir.
Sistemin hareket araligi 360° olup, agisal hareketleri ileri-geri ve sol-sag olarak her
yonde +12° ile -12° araliginda Olgmektedir. Sistem, Ol¢limiin her asamasinda
rehabilitasyon rotasi ¢izmeye, acisal kayiplart degerlendirmeye veya karsilastirma

yapmaya olanak saglamaktadir.

Dinamik denge 6l¢tim sistemi viicudun hareketi ile birlikte, kisinin agirhik
merkezinin yer degisimini 6l¢mektedir. Test esnasinda denge platformunun iizerinde
duran kisi agirhik merkezini karsisinda bulunan ekrandaki hedefteki ¢izgiler ile

cakistirmaya ¢alismaktadir. Platformun hareketleri aninda ekranda goriindiigii igin kisi
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agirhk merkezini cesitli denemelerle ayarlayarak hedefin ortasinda tutmaya
calismaktadir. Bu esnada kisinin agirlik merkezinin dne-arkaya ve saga-sola dogru yer
degisimi, salmim hiz1 ve agirlik merkezinin toplam yer degistirme mesafesi gibi

parametreler hesaplanmaktadir.

Dinamik denge testi (Disequilibrium test), sporcunun sag, sol ve her iki ayak
tizerinde durulmasi ile gerceklestirildi. Testin zorluk derecesi “easy” (kolay) olarak
ayarlandi. Katilimcilarin alete alisip denge pozisyonunu bulana kadar alistirma
yapmalarma izin verildi. Olgiimler, ayaklar omuz genisliginde agik dengeli bir
pozisyonda, dizler hafif fleksiyonda (10-15°), eller serbest, gozler agik ve ayakkabisiz
olarak yapildi. Olgiimler arasinda iki dakika dinlenme siiresi verildi (131, 132).

- AP Denge: On-Arka eksende ulasilan denge degeri (<0.3 ideal, 0.3-0.6

normal, >0.6 zayif denge)

- ML Denge: Yatay eksende ulasilan denge degeri (<0.7 ideal, 0.7- 1.4 normal,
>1.4 zayif denge) (133).

Sekil 12. Dinamik Denge Aleti

3.4.11. AOS Testi Uygulama Prosediirii

AOS testi Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan hazirlanan
sporcularin baslangi¢ durumlarini ve gelisimlerini test etmek amaciyla gelistirilmis bir
testtir. Her testten once forehand, backhand ve servis vurusu igin katilimciya dort
deneme hakki verildi. Oyuncu, vurus yapmadan Once beslenen topla temas
gerceklesmisse vurusun tekrarlanmasini talep etti. Topun ¢izgiyle temasi halinde daima
yiiksek puan gegerli sayildi. Olciim sirasinda degerlendiricinin kararlar1 gecerlidir ve

son so6zii 0 soyler. Vuruslar tamamlandiktan sonra kaydedilip puanlandi (134).
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Yer Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi

Katilimcilara bu test i¢in top atma sirast bir forehand bir backhand vurusu
seklinde gerceklestirildi. Katilimeilarin bes forehand bes backhand olmak iizere 10
vurus yapmalari saglandi (Sekil 13). Topun ikinci diistiigii yer baseline ¢izgisi ile bonus
cizgisi olarak adlandirilan alan arasina diiserse ekstra bir puan, bonus ¢izgisinin arka
kismina yani ekstra puan alani olarak adlandirilan alana diiserse, topun ilk diistiigii

yerdeki puanin 2 kat1 daha fazla puan verildi (134).

1PUAN ALANI 1 PUAN ALANI

A
2 PUAN ALANI

3 PUAN ALANI

4 PUAN ALANI

GUC ALANI 1 PUAN EKSTRA

GUC ALANI CIFT PUAN

Sekil 13. Yer Vuruslar1 Derinlik ve Giig Testi

Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Bu testte katilimcilarin forehand ve backhand bolgelerine paralel {iger, forehand
ve backhand bdlgelerine ¢apraz iiger olmak tizere toplam 12 adet vurus yapmasi istendi
(Sekil 14). Topun ikinci distiigii yer baseline ¢izgisi ile bonus ¢izgisi olarak
adlandirilan alan arasinda ise ekstra bir puan, bonus ¢izgisinin arka kismina yani ekstra
puan alani olarak adlandirilan alana diiserse topun ilk diistigii yerdeki puanin iki kati

daha fazla puan verildi (134).
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O= Oyuncu
A=Besleyic

X X= Topun
DistiEE Yer

3 Puan

GUC ALANI 1 PUAN EKSTRA

GUC ALANI CiFT PUAN

Sekil 14. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Servis Vurus Testi

Bu testte katilimcilardan toplamda 12 servis vurusu yapilmasi istendi. Vuruslar
sirasi ile berabere (deuce) ve avantaj alanlarina 3 genis ve 3 ortaya olacak sekilde
yapildi (Sekil 15). Birinci servis igeriye diiserse ikinci servisin vurulmasina izin
verilmedi. Birinci servisin hatali olmasi durumunda oyuncuya ikinci servis hakki tanindi

(134).

GUC ALANI 1 PUAN EKSTRA

GUC ALANI CIFT PUAN

Sekil 15. Servis Vurus Testi
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3.4.12. Vurus Hizlarimin Ol¢iimii

Forehand, backhand ve servis hizi testleri sert ylizeyli bir tenis kortunda yapildi.
Tiim katimcilara st ve alt ekstremiteleri iceren 15 dakikalik 1sinma egzersizleri
sonrasinda forehand, backhand ve servis vuruslari i¢in 20 vurustan olusan 1sinma protokolii
uygulandi. Daha sonra katilimcilarm testten dnce 5 deneme yapmalarma izin verildi. ki
dakikalik bir dinlenmenin ardindan test basladi. Test sirasinda katilimcilara topu hedef
kareye atmalarn ve miimkiin oldugunca hizli vurmalar1 talimati verildi. Topun hizin
Olgmekten sorumlu arastirmaci yer vuruslart i¢in oyuncunun topa vurdugu noktanin
yaklagik iki metre gerisinde durarak radar tabancasiin eksenini topun yoriingesine gore
tuttu. Servis vurusu igin arastirmaci radar tabancasinin ekseni topun yoriingesi yoniinde
hizalanmig olarak yerden iki metre yiiksekliginde bir platforma yerlestirerek olcti.
Forehand ve backhand vuruslar i¢in deneyimli bir antrenér tarafindan sahanin ortasindan
katilimcilara top atilarak vuruglarin paralel olarak yapilmasina imkan verildi (Sekil 16).
Antrenér tarafindan atilan topun hizida radar tabancasi (Stalker Sport 2 Digital Sports
Radar, TX, ABD) yardimiyla yaklagik 50-60 km/sa olacak sekilde ayarlandi. Backhand ve
forehand vuruslar igin oyuncular baseline ¢izgisinin ortasina yerlestirildi. Katilimeilar
atilan topa dogru teknikle vurduktan sonra sonraki vurus igin baseline ¢izgisinin ortasina
dénmek zorunda kaldi. Her katilimet, izin verilen maksimum vurus sayisini tamamlayana
kadar yer vuruslar i¢in 30, servis icin 40 atis veya belirlenen alana 20 top atma hedefine
ulasana kadar gruptaki diger oyuncularla doniisiimlii olarak 5 vurusluk setler gerceklestirdi.
Bu nedenle, her setten sonra yorgunlugun top hizi veya isabet orani iizerinde herhangi bir
olumsuz etkisinden kaginmak i¢in katilimeilar 1-2 dakika dinlendi. Forehand, backhand ve
servis atiglart her katilimer grubu igin rastgele sirayla gerceklestirildi. Her vurusta, top
forehand ve backhand i¢in oyun alanina, servis atisi i¢in servis alanina diistiiglinde top hizi
diistiriildii ve sadece top belirlenen hedef alanin disina diistligiinde bir vurus olarak
kaydedildi. Her topun diistiigii yeri denetlemek ve topun igeride veya disarida olup
olmadigimi belirlemek i¢in iki egitimli aragtirmaci gorevlendirildi. Maksimum top hizi,
ortalama hiz ve vurus sayisi sonraki analiz i¢in kaydedildi. Ortalama hiz, oyun alanina inen

tlim bu toplarin ortalama hizi1 olarak hesaplandi.

39



- Gozlemci 1
. Gozlemci 1
backhand forehand
hedef alam hedef alam
~
: A A 5
E N
o 1]
: @ ®:
3 3]
Servis ™
hedef

alam

Oyuncu
o ®
Baglangig Oyuncu
A pozisyonu A
Radar ‘
Rad
Satahc silahi Radar

Silaht

Sekil 16. Forehand, Backhand (a) ve Servis (b) Vurus Hizi Ol¢iim Diizenegi

3.5. Verilerin Istatistiksel Analizi

Verilerin analizinde Windows i¢in SPSS istatistik paket programi (Versiyon 17.0,
Chicago) kullanildi. Sayisal degiskenler yiizde, ortalamatstandart sapma, kategorik
degiskenler ise frekans (f) ve yiizde (%) olarak ifade edildi. Elde edilen verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin Shaphiro Wilk’s normallik testi
uygulandi. Veriler normal dagilim gostermedigi icin iki grup arasindaki
karsilagtirmalarda  parametrik olmayan testlerden Wilcoxon, gruplar arasi
karsilastirmalarda ise Kruskal Wallis-H ve Mann-Whitney U testleri kullanildi.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu boliimde calismaya ait bulgulara yer verilmistir. Katilimcilarin yas
ortalamalarina bakildiginda kontrol grubunda 12.0+0.85, pliometrik antrenman
grubunda 12.67+0.49, direng antrenman grubunda 12.08+0.99 yil, boy uzunluklar ise
sirastyla 128.5+6.77, 134.5+6.77 ve 136.5+£6.77 cm oldugu goriildii.

Tablo 6. Katihmellarin Viicut Agirhiklar1 On Test-Son Test Wilcoxon Testi

Sonuclarn
Grup Olgiim N X+ss z p
On Test 12 34.5+6.77
Kontrol -3.06 0.00*
Son Test 12 36.8+6.34
Viicut Agirhg (kg) On Test 12 36.246.09
St Direng -2.27 0.02*
Son Test 12 39.1+£6.69
On Test 12 42.3+8.43
Pliometrik -2.66 0.00*
Son Test 12 45.8+7.25
*p<0.05

Tablo 6 incelendiginde calismada kontrol grubunun viicut agirliklart on test
ortalamalar1 (34.5+6.77) ile son test ortalamalar1 (36.8+6.34) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (p<0.05). Direng antrenman grubunun viicut
agirliklar1 6n test ortalamasinin 36.2+6.09 son test ortalamasinin ise 39.1+6.69 oldugu
tespit edilmis olup Olglimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi
(p<0.05). Pliometrik antrenman grubunun da viicut agirliklar1 6n test ortalamalari
(42.3£8.43) ile son test ortalamalar1 (45.8+7.25) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulundu (p<0.05).
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Tablo 7. Katilimeilarn El Kavrama Kuvveti On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglari

El Grup Olgiim N Ktss z p

On Test 12 16.1+5.28

Kontrol -0.11 0.90
Son Test 12 15.5+£5.08
y On Test 12 17.8+3.79

SAG Diren¢ -2.00 0.04*
Son Test 12 19.8+3.92

Pliometrik On Test 12 16.1£2.96 243 001

i iometri -2. .

El Ka"ra(‘Eg"’; Kuvveti Son Test 12 19.6+3.09
On Test 12 14.5+4.16

Kontrol -1.49 0.13
Son Test 12 14.6+4.44
On Test 12 16.4+3.79

SOL Diren¢ -3.07 0.00*
Son Test 12 16.9+3.93
. ~ On Test 12 16.1+2.96

Pliometrik -2.43 0.01*
Son Test 12 19.6+3.09

*p<0.05

Tablo 7°de kontrol grubunun sag el kavrama kuvveti 6n test ortalamasinin
16.145.28 son test ortalamasinin ise 15.5+5.08 oldugu ancak Olgiimler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: goriildii (p>0.05). Direng antrenman grubu
sag el kavrama kuvveti 6n test ortalamasi (17.8+3.79) ile son test ortalamasi (19.8+3.92)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Benzer sekilde
pliometrik antrenman grubunun da sag el kavrama kuvveti 6n test ortalamasi
(16.1£2.96) ile son test ortalamasi (19.6+3.09) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulundu (p<0.05). Sol el kavrama kuvvetinde ise pliometrik ve direng antrenman
gruplar1 on test ile son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu tespit edildi (p<0.05).

Tablo 8. Katilimcilarin VKI On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglari

Grup Olgiim N Ktss z p
On Test 12 15.4+0.80
Kontrol -1.72 0.08
Son Test 12 15.7+0.82
VKI (kg/m?) On Test 12 16.4+1.68
Direng -2.51 0.01*
Son Test 12 17.6+2.20
] ) On Test 12 19.4+1.64
Pliometrik -3.06 0.00*
Son Test 12 20.2+1.49

*p<0.05
Tablo 8 incelendiginde ¢aligmada kontrol grubunun VKI 6n test ortalamalari

(15.4+0.80) ile son test ortalamalar1 (15.7+0.82) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig: goriildii (p>0.05). Direng antrenman grubunun VKI 6n test ortalamasinin

16.4+1.68 son test ortalamasinin ise 17.6+2.20 oldugu tespit edilmis olup Ol¢iimler
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Pliometrik
antrenman grubunun da viicut agirliklarinin 6n test ortalamalar1 (19.44+1.64) ile son test
ortalamalar1 (20.2+1.49) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii
(p<0.05).

Tablo 9. Katilimeilarm Esneklik Olgiimleri On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglar:

Grup Ol¢iim N Xtss z p
On Test 12 27.545.25
Kontrol -1.15 0.24
Son Test 12 27.7£5.56
Esneklik (cm) . On Test 12 29.7+5.46
Direng -2.82 0.00*
Son Test 12 23.6+£4.92
) . On Test 12 26.84+3.52
Pliometrik -2.58 0.01*
Son Test 12 23.5+4.02

*p<0.05

Tablo 9’a gore kontrol grubunun esneklik Olglimleri 6n test ortalamasinin
27.5+£5.25, son test ortalamasmin ise 27.7+5.56 oldugu ancak oOl¢iimler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriildii (p>0.05). Diren¢ antrenmani
grubunun esneklik 6l¢timleri 6n test ortalamasinin 29.7+5.46 son test ortalamasinin ise
23.6+4.92 oldugu ve aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriildii
(p<0.05). Benzer sekilde pliometrik antrenman grubunun da esneklik dl¢iimleri 6n test
ortalamalar1 (26.843.52) ile son test ortalamalart (23.5+4.02) arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (p<0.05).

Tablo 10. Katilimeilarm 10 Metre Siirat On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglari

Grup Olgiim N Xss z p
On Test 12 2.4440.19
Kontrol -1.49 0.13
Son Test 12 2.32+0.19
10 metre Siirat (s) On Test 12 2.49+0.20
Direng -2.82 0.00*
Son Test 12 2.30+0.14
On Test 12 2.4440.17
Pliometrik -2.98 0.03*
Son Test 12 2.28+2.06

*p<0.05

Tablo 10 incelendiginde kontrol grubunun 10 metre siirat 6n test ortalamalari
(2.44+0.19) ile son test ortalamalari (2.32+0.19) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigi goriildi (p>0,05). Direng antrenmani grubunun 10 metre siirat on test
ortalamasinin 2.49+0.20 son test ortalamasinin ise 2.30+0.14 oldugu tespit edilmis olup
Olgtimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05).

Pliometrik antrenman grubunun da 10 metre siirat 6n test ortalamalar1 (2.44+0.17) ile
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son test ortalamalari (2.28+2.06) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriildi (p<0,05).

Tablo 11. Katilmcilarin Cabukluk-Ceviklik Olgiimleri On Test-Son Test Wilcoxon Testi

Sonuglari
Grup Olgiim N Xtss z p
On Test 12 21.1+1.43
Kontrol -0.11 0.90
Son Test 12 21.0£1.13
Cabukluk-Ceviklik Testi (s) ) On Test 12 20.3+0.75
Direnc -3.05 0.00*
Son Test 12 19.3+0.86
On Test 12 21.2+0.94
Pliometrik -2.98 0.00*
Son Test 12 19.9+0.58
*p<0.05

Tablo 11°de kontrol grubunun ¢abukluk-geviklik 6n test ortalamalari (21.1+1.43)
ile son test ortalamalart (21.0+1.13) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigi goriildii (p>0.05). Direng antrenmani grubunun cabukluk-ceviklik on test
ortalamasinin 20.3+0.75 son test ortalamasinin ise 19.3+0.86 oldugu tespit edilmis olup
Olglimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05).
Pliometrik antrenman grubunun da ¢abukluk-geviklik 6n test ortalamalar1 (21.2+0.94)
ile son test ortalamalart (19.9+0.58) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriildii (p<0.05).

Tablo 12. Katilimcilarm 20 Metre Mekik Kosusu On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglar

Grup Olgiim N XSS z p
On Test 12 32.548.19
Kontrol -0.55 0.58
Son Test 12 32.6+8.35
20 Metre Mekik Kosusu On Test 12 35.3+8.99
Direng -3.06 0.00*
Son Test 12 42.5+9.84
On Test 12 28.145.33
Pliometrik -2.51 0.01*
Son Test 12 35.5+5.80

*p<0.05

Calisma verileri incelendiginde kontrol grubu 20 metre mekik kosusu on test
ortalamasinin 32.5+8.19 son test ortalamasinin ise 32.6+8.35 oldugu ancak aralarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edildi (p>0.05). Ancak direng
antrenman grubu 20 metre mekik kosusu on test ortalamasimin 35.3+8.99 son test

ortalamasinin ise 42.5+9.84, pliometrik antrenman grubu On test ortalamalar
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(28.1+5.33) ile son test ortalamalart (35.5+5.80) oldugu ve iki grupta da 6n test-son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (Tablo 12).

Tablo 13. Katilimcilarm AOS On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglari

AOS testleri Grup Olgiim N Rtss z p

On Test 12 26.2+6.66

Kontrol 2,83 0.00*
Son Test 12 29.4+6.76
On Test 12 26.7+15.1

Yer Vurus Derinligi Direng -1.68 0.01*
Son Test 12 42.74£9.48
On Test 12 30.5+14.7

Pliometrik -1.53 0.00*
Son Test 12 41.8+6.69
On Test 12 28.5+9.35

Kontrol -1.18 0.23
Son Test 12 29.3+8.71
On Test 12 31.7£9.54

Yer Vurus Hassasiyeti Direng -2.23 0.02*
Son Test 12 37.9+9.47
On Test 12 25.6+8.66

Pliometrik -2.00 0.04*
Son Test 12 35.549.15
On Test 12 11.2+7.87

Kontrol -0.39 0.69
Son Test 12 12.0+4.89
On Test 12 12.3+10.6

Servis Vurusu Direng -3.06 0.00*
Son Test 12 41.4£17.0
On Test 12 9.91+10.7

Pliometrik -3.06 0.00*
Son Test 12 31.7+20.6

*p<0.05

Tablo 13 incelendiginde tiim gruplarda AOS yer vurusu derinligi 6n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (p<0.05).
Kontrol grubunun AOS yer vurusu hassasiyeti on test ortalamalar1 (28.5+9.35) ile son
test ortalamalari (29.3+8.71) arasinda bir fark olmadigi (p>0.05), direng ve pliometrik
antrenman grubunda ise anlaml bir fark goriildii (p<0.05). Kontrol grubunun AOS
servis vurusu On test ortalamalart ile son test ortalamalari arasinda bir fark olmadigi
(p>0.05), direng ve pliometrik antrenman grubunda ise anlamli bir fark goriildi

(p<0.05).
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Tablo 14. Katihmcilarm Forehand, Backhand ve Servis Vurus Hizi On Test-Son Test

Wilcoxon Testi Sonuglari

Vurus Hizlar Grup Olgiim N Xtss Z p
On Test 12 63.9+11.5
Kontrol -1.56 0.11
Son Test 12 68.0+6.63
On Test 12 61.4+18.1
Forehand (km/h) Direng -1.95 0.05*
Son Test 12 62.2+9.78
On Test 12 55.8+17.9
Pliometrik -0.86 0.38
Son Test 12 61.4+11.1
On Test 12 53.549.31
Kontrol -2.27 0.06*
Son Test 12 54.6+7.62
On Test 12 61.7+8.91
Backhand (km/h) Direng -2.40 0.01*
Son Test 12 52.0+7.14
On Test 12 50.6+5.42
Pliometrik -2.90 0.00*
Son Test 12 53.3+6.22
On Test 12 60.7+9.83
Kontrol -3.05 0.00*
Son Test 12 55.5+9.24
) On Test 12 53.7£11.5
Servis (km/h) Direng -3.05 0.00*
Son Test 12 55.4+11.5
On Test 12 52.0+11.3
Pliometrik -2.84 0.00*
Son Test 12 54.7£10.7
*p<0.05

Tablo 14’e gore forehand vurus hizinda sadece direng antrenman grubunda 6n
test (61.4+18.1) ve son test (62.2+9.78) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu (p<0.05), kontrol ve pliometrik antrenman gruplarinda ise herhangi
anlamli bir fark olmadigi goriildi (p>0.05). Backhand ve servis vurus hizlan
incelendiginde ise kontrol, direng ve pliometrik antrenman gruplarinin hepsinde 6n test
ve son test ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi
(p<0.05).
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Tablo 15. Katilimeilarm Wingate Olgiimleri On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglari

Wingate Ol¢iim Parametreleri Grup Ol¢iim N Xtss Z p
On Test 12 259.4+93.1
Kontrol -3.05 0.00*
Son Test 12 279.9+85.4
On Test 12 260.0+76.8
Zirve Gii¢ (W) Direng -2.43 0.01*
Son Test 12 318.6+£77.5
On Test 12 291.4+89.6
Pliometrik -2.82 0.05*
Son Test 12 346.1£102.7
On Test 12 7.50+1.89
Kontrol -0.39 0.69
Son Test 12 7.54+1.70
On Test 12 7.18+1.62
Ortalama Gii¢c (W) Direng -2.04 0.04*
Son Test 12 8.44+1.89
On Test 12 6.83+1.27
Pliometrik -1.88 0.06
Son Test 12 7.50+1.63
On Test 12 5.38+1.38
Kontrol -1.46 0.14
Son Test 12 5.59+1.16
On Test 12 4.99+1.00
Ortalama Gii¢ (W/Kg) Direnc¢ -1.88 0.06
Son Test 12 5.87+1.47
On Test 12 4.84+1.15
Pliometrik -0.31 0.75
Son Test 12 5.06+1.23
On Test 12 76.3+19.5
Kontrol -0.86 0.38
Son Test 12 71.6£16.2
. On Test 12 85.1+15.4
Yorgunluk Indeksi (%) Diren¢ -1.41 0.15
Son Test 12 72.8+15.1
On Test 12 66.0+17.9
Pliometrik -1.09 0.27
Son Test 12 71.1£22.9
*p<0.05

Tablo 15 incelendiginde tiim gruplarda Wingate zirve gii¢ On test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (p<0.05). Kontrol
grubunun ortalama gii¢ 6n test ortalamasinin 7.50+1.89 son test ortalamasinin ise
7.54+1.70 oldugu ancak ol¢iimler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:
goriildiic (p>0.05). Diren¢ antrenman grubu ortalama gii¢ 6n test ortalamalari
(7.18+1.62) iken son test ortalamalar1 (8.44+1.89) arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu goriildii (p<0.05). Pliometrik antrenman grubunun ortalama gii¢ 6n test
ortalamasinin 6.83+1.27 son test ortalamasinin ise (7.50+1.63) oldugu ancak olgiimler
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig gortildi (p>0.05). Kontrol grubunun
ortalama giic (W/Kg) oOn test ortalamasinin 5.38+1.38 son test ortalamasinin ise
5.59£1.16 oldugu ancak ol¢iimler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:

goriildii (p>0.05). Direng antrenman grubunun ortalama gii¢ (W/Kg) 6n test ortalamalari
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(4.994£1.00) son test ortalamalar1 (5.87+1.47) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig gorildi (p>0.05). Pliometrik antrenman grubunun ortalama gii¢ (W/Kg) 6n
test ortalamasinin 4.84+1.15 son test ortalamasinin ise 5.06+1.23 oldugu ancak 6l¢timler
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 gortildi (p>0.05). Kontrol grubunun
yorgunluk indeksi 6n test ortalamalar1 (76.3£19.5) son test ortalamalar1 (71.6+£16.2)
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig goriildii (p>0.05). Diren¢ antrenman
grubunun yorgunluk indeksi 6n test ortalamasinin 85.1+£15.4 son test ortalamasinin ise
72.8+15.1 oldugu ancak Olgiimler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi
goriildiic  (p>0.05). Pliometrik antrenman grubunun yorgunluk indeksi o6n test
ortalamalar1 (66.0+£17.9) son test ortalamalar1 (71.1£22.9) arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark olmadig1 goriildii (p>0.05).

Tablo 16. Katilimeilarin AP Denge Olgiimleri On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglart

Denge Grup Test N X£ss Zz p

On Test 12 1.89+1.48

Kontrol -0.39 0.69
Son Test 12 2.04+1.39
On Test 12 1.75+1.13

Cift Ayak AP Direnc¢ -1.88 0.05*
Son Test 12 1.05+0.87
On Test 12 2.23+1.19

Pliometrik -1.96 0.05*
Son Test 12 1.53+1.16
On Test 12 1.38+1.62

Kontrol -0.07 0.93
Son Test 12 1.35+1.13
On Test 12 1.36+1.40

Sol Ayak AP Diren¢ -1.42 0.15
Son Test 12 0.78+0.40
) ) On Test 12 1.08+0.96

Pliometrik -0.62 0.53
Son Test 12 1.43+1.15
On Test 12 1.67+1.13

Kontrol -1.49 0.13
Son Test 12 1.05+0.74
On Test 12 2.15+1.12

Sag Ayak AP Direng -1.8 0.04*
Son Test 12 1.39+0.81
On Test 12 2.24+1.47

Pliometrik -2.27 0.02*
Son Test 12 0.89+0.86

*p<0.05

Tablo 16’ya gore kontrol grubu ¢ift ayak AP On test ortalamasinin 1.89+1.48 son
test ortalamasinin ise 2.04+1.39 oldugu ancak aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigi tespit edildi (p>0.05). Diren¢ antrenman grubu ¢ift ayak AP on test
ortalamalari1 (1.75+1.13) son test ortalamalar1 (1.05+0.87) arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark oldugu goriildii (p<0.05). Pliometrik antrenman grubu g¢ift ayak AP 6n
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test ortalamasinin 2.23+1.19 son test ortalamasinin ise 1.53+1.16 oldugu istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (p<0.05). Kontrol grubu sol ayak AP 6n test
ortalamasinin 1.38+1.62 son test ortalamasinin ise 1.35+1.13, diren¢ antrenman grubu
sol ayak AP 06n test ortalamasmin 1.36+1.40 son test ortalamasiin 0.78+0.40,
pliometrik antrenman grubu 6n test ortalamasinin 1.08+0.96 son test ortalamasinin ise
1.43+1.15 oldugu ancak aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit
edildi (p>0.05). Kontrol grubu sag ayak AP 6n test ortalamalar1 (1.67+1.13) son test
ortalamalar1 (1.05+0.74) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit
edildi (p>0.05). Diren¢ antrenman grubu sag ayak AP on test ortalamasinin 2.15+1.12
son test ortalamasimin 1.39+0.81, pliometrik antrenman grubu 6n test ortalamasinin
2.244+1.47 son test ortalamasinin ise 0.89+0.86 oldugu ve iki grupta da 6n test-son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (p<0.05).

Tablo 17. Katilimeilarm ML Denge Olgiimleri On Test-Son Test Wilcoxon Testi Sonuglart

Denge Grup Test N Xitss z p
On Test 12 2.44+1.86
Kontrol -1.33 0.18
Son Test 12 1.74+1.31
On Test 12 i
Cift Ayak AP Diren¢ ‘S -1.96 0.05*
Son Test 12 1.53+1.16
_ _ On Test 12 2.22+1.18
Pliometrik ' ' -2.5 0.04*
SonTest 12 1.46+0.88 ' '
On Test 12 2.33+2.01
Kontrol -0.78 0.43
Son Test 12 1.67+1.42
On Test 12 +
Sol Ayak AP Diren¢ LASELOS -0.39 0.69
Son Test 12 1.22+0.68
_ _ On Test 12 2.27+1.55
Pliometrik -0.27 0.78
Son Test 12 2.10+1.45
On Test 12 1.87+1.75
Kontrol -0.53 0.59
Son Test 12 1.55+1.27
On Test 12
Sag Ayak AP Direnc 255167 -2.43 0.01*
Son Test 12 1.11+0.86
_ _ On Test 12 1.85+1.21
Pliometrik -1.88 0.05*
Son Test 12 0.80+0.78
*p<0.05

Calisma verileri incelendiginde kontrol grubu ¢ift ayak ML 6n test ortalamasinin
2.444+1.86 son test ortalamasmin ise 1.74+1.31 oldugu ancak aralarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edildi (p>0.05). Ancak diren¢ antrenman grubu
cift ayak ML 0On test ortalamalar1 (2.23+1.19) son test ortalamalari (1.53+1.16),
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pliometrik antrenman grubu 6n test ortalamasinin 2.22+1.18 son test ortalamasinin ise
1.46+0.88 oldugu ve iki grupta da On test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu gorildi (p<0.05). Kontrol grubu sol ayak ML 6n test
ortalamalar1 (2.33+2.01) son test ortalamalar1 (1.67+1.42), direng antrenman grubu sol
ayak ML o6n test ortalamasinin 1.43+1.03 son test ortalamasinin ise 1.22+0.68,
pliometrik antrenman grubu On test ortalamasinin 2.27+1.55 son test ortalamasinin ise
2.10+1.45 oldugu ancak aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit
edildi (p>0.05). Kontrol grubu sag ayak ML on test ortalamasinin 1.87+1.75 son test
ortalamasinin ise 1.55+1.27 oldugu ancak aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 tespit edildi (p>0.05). Diren¢ antrenman grubu sag ayak ML on test
ortalamalar1 (2.55+1.67) son test ortalamalar1 (1.11+0.86), pliometrik antrenman grubu
On test ortalamalar1 (1.85+1.21) son test ortalamalar1 (0.80+0.78) arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (Tablo 17).

Tablo 18. Katihmcilarm Viicut Agirliklarn On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi

Sonuglari
On Test Son Test
Grup N X+ss Ki-kare p X+ss Ki-kare p
Viicut a a
Agirh (Kg) Kontrol 12 34.54+6.77 36.8+6.34
Direng 12 36.2+6.092 6.67 0.03* 39.1+6.692 9.64 0.00*
Pliometrik 12 42.3+843° 45.8+7.25"

* Anlamli fark vardir (p<0.05).
Ayni siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark 6nemlidir (a,b)

Tablo 18’de katilimcilarin gruplararasi viicut agirligit on test degerleri
incelendiginde kontrol ile pliometrik, direng ile pliometrik antrenman gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Viicut agirligi son test
degerleri incelendiginde de kontrol ile pliometrik, diren¢ ile pliometrik antrenman

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05).
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Tablo 19. Katihimecilarm El Kavrama Kuvveti Olgiimleri On Test-Son Test Kruskal Wallis-H

Testi Sonuglari

On Test Son Test
Grup N - -
K+ss Ki-kare p X4ss Ki-kare p
El Kavrama 2
Kuvveti (kg) Kontrol 12 17.44+3.99 15.0+4.66
Direng 12 17.8+3.79 5.01 0.08 19.8+3.92° 9.38 0.00*
Pliometrik 12 16.1+2.96 19.6+3.09°

*Anlamh fark vardir (p<0.05).
Ay siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark onemlidir (a,b)

Tablo 19’da katilimcilarin el kavrama kuvveti 6n test degerleri incelendiginde
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedi (p>0.05). El kavrama
kuvveti son test degerlerinde ise kontrol ile pliometrik, kontrol ile direng antrenman

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05).

Tablo 20. Katilimeilarin VKI On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

On Test Son Test
Grup N - -
X+ss Ki-kare p X+ss Ki-kare p
(k\gﬁnlz) Kontrol 12 16.2+1.552 16.6+1.56°
Diren¢ 12 16.4+1.682 11.2 0.00* 17.6+2.20P 7.36 0.02*
Pliometrik 12 19.0+2.10° 19.2+1.9642

*Anlamli fark vardir (p<0.05).
Ayni siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark 6nemlidir (a,b)

Tablo 20°de katilmcilarin VKI &n test degerleri incelendiginde kontrol ile
pliometrik, direng ile pliometrik antrenman gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). VKI son test degerlerinde de kontrol ile direnc,
direng ile pliometrik antrenman gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu tespit edildi (p<0.05).

Tablo 21. Katilmeilarm Esneklik Olgiimleri On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi

Sonuglari
On Test Son Test
Grup N Xss Ki-kare P Tkss Ki-kare p
Es(r(‘:fT']‘)"k Kontrol 12  27.5£525¢ 27.7+5.56°
Direng 12 29.7+5.46° 7.03 0.02* 23.6+4.92P 6.54 0.03*
Pliometrik 12 23.5+4.022 26.8+3.528

*Anlamli fark vardir (p<0.05).
Aym siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark onemlidir (a,b)

Tablo 21°de katilimcilarin esneklik on test degerleri incelendiginde kontrol ile

direng, direng ile pliometrik antrenman gruplar: arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
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fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Esneklik son test degerlerinde de kontrol ile direng,
direng ile pliometrik antrenman gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu tespit edildi (p<0.05).

Tablo 22. Katilimecilarm 10 Metre Siirat On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi

Sonuglart
On Test Son Test
Grup N Rss Ki-kare p Rss Ki-kare p
10Metre "\ ontrol 12 2.44%0.19 2.320.19
Siirat () -
Direng 12 2.494+0.20 3.64 0.16 2.30+0.14 5.74 0.07
Pliometrik 12 2.44+0.43 2.28+0.49

*Anlamh fark vardir (p<0.05).

Tablo 22’de katilimcilarin  gruplararasti 10 m siirat 6n test degerleri
incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriildii
(p>0.05). 10 m stirat son test degerlerinde de gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadig tespit edildi (p>0.05).

Tablo 23. Katilimeilarm Cabukluk-Ceviklik Olgiimleri On Test-Son Test Kruskal Wallis-H

Testi Sonuglari

On Test Son Test
Grup N Xss Ki-kare p Kss Ki-kare p
Cabukluk- a
Ceviklik (s) Kontrol 12 2.1.1+1.43 21.0+£1.13
Direng 12 20.3+0.75 451 0.10 19.3+0.86° 145 0.01*
Pliometrik 12 21.2+0.94 19.940.58°

*Anlamli fark vardir (p<0.05).
Aym siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark onemlidir (a,b)

Tablo 23’de katilimcilarin gruplararasit g¢abukluk-¢eviklik 6n test degerleri
incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriildi
(p>0.05). Cabukluk-geviklik son test degerlerinde ise; kontrol grubu ile pliometrik,
kontrol ile diren¢ antrenman gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

tespit edildi (p<0.05).
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Tablo 24. Katilimcilarn 20 Metre Mekik Kosusu On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi

Sonuglart
On Test Son Test
Grup N - -
20 Metre X+ss Ki-kare p X4ss Ki-kare p
Mekik Kontrol 12 32.54£8.19 32.6+8.35
Kosusu Diren¢ 12 3534899 3.64 4.42 42.5+9.84 5.13 0.07
Pliometrik 12 28.1+5.33 35.5+5.80

*Anlamli fark vardir (p<0.05).

Tablo 24°de katilimcilarin gruplararast 20 metre mekik On test degerleri
incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriildii
(p>0.05). 20 metre mekik son test degerlerinde ise; gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark olmadig1 goriildi (p>0.05).

Tablo 25. Katilimeilarin AOS On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

AOS On Test Son Test
Testleri Grup N - -
estleri Ketss Ki-kare p Ttss Ki-kare p
Kontrol 12 26.2+6.66 29.4+6.762
Yer Vurug =y ne 12 267+15.1  0.33 0.84  427£948° 137  0.00*
Derinligi - Wl
Pliometrik 12 30.5+14.7 41.8+6.692
Kontrol 12 28.5+£9.35 29.3+8.712
Yer Vurus e 12 3174954 247 0.29 37.949.47° 590  0.05*
Hassasiyeti - - -
Pliometrik 12 25.6+8.66 35.5+9.152
Kontrol 12 11.2+£7.87 12.0+4.892
Servis Direng 12 1234106 056 0.75 41.4£17.0° 173 0.00*
Vurusu - -
Pliometrik 12 9.91£10.7 31.7420.6P

*Anlamli fark vardir (p<0.05).
Ayni siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark 6nemlidir (a,b)

Tablo 25’de katilimcilarin gruplararast AOS yer vurus derinligi, yer vurus
hassasiyeti ve servis vurusu on test degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig1 goriildi (p>0.05). AOS yer vurus derinligi son test
degerleri incelendiginde direng ile kontrol ve direng ile pliometrik antrenman gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). AOS yer
vurus hassasiyeti son test degerlerinde direng ile kontrol ve direng ile pliometrik
antrenman gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildi
(p<0.05). AOS servis vurusu son test degerlerinde ise; kontrol ile direng, kontrol ile
pliometrik antrenman gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edildi (p<0.05).
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Tablo 26. Katihmecilarm Forehand, Backhand ve Servis Vurus Hiz1 On Test-Son Test Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Vurus Hizlar Grup N On Teft Son TeSt
R8s Ki-kare p X+ss Ki-kare p

Kontrol 12 55.84£17.92 61.4£11.12

Forehand (km/h) Direng 12 61.4+18.12 7.57 0.02  62.2+9.782 6.90 0.03
Pliometrik 12 63.9+11.5° 68.0+6.63P
Kontrol 12 61.7£8.92 52.0+£7.142

Backhand (km/h) Direng 12 53.5+9,31° 7.76 0.02 59.6+9.62° 9.37 0.00
Pliometrik 12 50.6+5.42° 53.3+6.222
Kontrol 12 52.0+£11.32 60.7+9.83

Servis (km/h) Direng 12 53.7£11.52 491 0.08 55.4+11.5 3.29 0.19
Pliometrik 12 55.5+9.24° 60.7+9.83

*Anlamli fark vardir (p<0.05).
Aym siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark onemlidir (a,b)

Tablo 26’da katilimcilarin forehand vurus hizi 6n test degerleri incelendiginde
pliometrik ile kontrol, pliometrik ile diren¢ antrenman gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Backhand vurus hizi 6n test
degerleri incelendiginde kontrol ile direng, kontrol ile pliometrik antrenman gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriildii (p<0.05). Servis vurus hizi
on test degerleri incelendiginde pliometrik ile kontrol, pliometrik ile direng antrenman
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05).
Forehand vurus hiz1 son test degerleri incelendiginde pliometrik ile kontrol, pliometrik
ile direng antrenman gruplart arasinda; backhand vurus hizi son test degerlerinde ise
direng ile kontrol, direng ile pliometrik antrenman gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Servis vurus hizi son test degerleri
incelendiginde ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriildii

(p>0.05).
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Tablo 27. Katilimcilarn Wingate Olgiimleri On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi

Sonuglart
; Al On Test Son Test
VI\Dllngate Olful_n Grup N _ :
arametreleri K58 Ki-kare p Ktss Ki-kare p
Kontrol 12 259+93.1 280+85.4
Zirve Gii¢ (W) Direng 12 260+46.8 1.83 0.39 318.6+£77.5 3.61 0.16
Pliometrik 12 291+89.6 346.1£102.7
Kontrol 12 186.7+69.2 207.8+£62.3
O”a'?\;\“,)a Gli¢  pireng 12 18114549 103 059  221.6:45.1 299 022
Pliometrik 12 207+72.5 249.6+72.8
Kontrol 12 5.38+1.38 5.59+1.16
Ortalama Giig .
+ +
(W/Kg) Direng 12 4.99+1.00 1.46 0.48 5.87+1.47 2.14 0.34
Pliometrik 12 4.84+1.15 5.06£1.23
Kontrol 12 76.3£19.52 71.6£16.2
Yorgunluk Direng 12 85.1+154° 644  003* 728151 013 093
Indeksi
Pliometrik 12 66.0+£17.92 71.1£22.9

*Anlamh fark vardir (p<0.05).

Ayni siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark 6nemlidir (a,b)

Tablo 27’de katilmcilarin wingate zirve gii¢, ortalama gii¢, ortalama giig

(W/Kg) on test degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig goriildi (p>0.05). Wingate yorgunluk indeksi 6n test degerlerinde direng

ile kontrol, direng ile pliometrik antrenman gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Katilimcilarin wingate zirve gii¢, ortalama giic,

ortalama gii¢ (W/KQ) son test degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadigi goriildii (p>0.05).

Tablo 28. Katihmecilarin AP Denge Olgiimleri On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi

Sonuglari
On Test Son Test
Denge Grup N - -
X+ss Ki-kare p X+ss Ki-kare p
Kontrol 12 1.89+1.48 2.04+1.39
AP Cift . 2 2 2
Ayak Direng 1 1.75+1.13 0.98 0.61 1.05+0.87 74 0.25
Pliometrik 12 2.23+1.19 1.53+1.16
Kontrol 12 1.38+1.62 1.35+1.13
’;\F; >l Diren¢ 12 1365140 123 0.53 0785040  4.42 0.10
Pliometrik 12 1.08+0.96 1.43+1.15
Kontrol 12 1.67+1.13 1.05+0.74
A:yiig Direng 12 215:112 023 0.89 139:081  0.00 0.99
Pliometrik 12 2.24+1.47 0.89+0.86

*Anlamli fark vardir (p<0.05).
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Tablo 28’de katilimcilarin gruplararast AP ¢ift ayak, sol ayak ve sag ayak on
test denge degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig gorildi (p>0.05). Katilimcilarin gruplararasi AP ¢ift ayak, sol ayak ve sag
ayak son test denge degerlerinde de gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadigi gorildi (p>0.05).

Tablo 29. Katilimcilarm ML Denge Olgiimleri On Test-Son Test Kruskal Wallis-H Testi

Sonuglari
On Test Son Test
Denge Grup N - -
Xtss Ki-kare p X4ss Ki-kare p
Kontrol 12 2.44+1.86 1.74+1.31
ML Gift Direng 12 2.23+1.19 1.39 0.49 1.53+1.16 1.90 0.38
Ayak - -
Pliometrik 12 2.22+1.18 1.46+0.88
Kontrol 12 2.33+2.01 1.67+1.42
ML Sol Direng 12 1.43+1.03 0.40 0.81 1.22+0.68 1.11 0.57
Ayak iy
Pliometrik 12 2.27+1.55 2.10+1.45
Kontrol 12 1.87+1.75 1.55+1.27
MLSag i ene 12 2.55:167 031 0.98 1.11+0.86 5.89 0.06
Ayak T e,
Pliometrik 12 1.85+1.21 0.80+0.78

*Anlamli fark vardir (p<0.05).
Ayni siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark onemlidir (abc)

Tablo 29’da katilimcilarin ML ¢ift ayak, sol ayak ve sag ayak on test denge
degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
goriildii (p>0.05). Katilimcilarin ML ¢ift ayak, sol ayak ve sag ayak son test denge
degerleri incelendiginde de gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:
gortldi (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma 11-13 yas arast kadin tenisgilerde pliometrik ve direng
antrenmanlarinin tenise 6zgii bazi motorik ve performans parametrelerine etkilerini
incelemek amaciyla yapildi. Alan yazin incelendiginde teniste Ozelikle 11-13 yas
araligindaki kadin tenisgilerde pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin seg¢ilmis
biyomotor beceriler ve performans parametreleri iizerindeki etkisini inceleyen bir

arastirmaya rastlanilmamastir.

Calisma sonucunda kadin teniscilerin penge kuvveti 6n test ve son test degerleri
incelendiginde her iki elde de kontrol grubu haricinde (p>0.05) pliometrik ve direng

antrenman gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Alan yazin incelendiginde yogun kuvvet antrenmanlarin 10-12 yas arasindaki
tenisgilerde sag el penge kuvveti on test (21.72+4.49 Kg), son test (22.40+4.42 kg) ve
sol el penge kuvveti 6n test (9.184+4.89 kg), son testleri (20.69+4.80 kg) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (135). Nacaroglu’nun yaptigi
bir ¢alismada deney grubundaki tenisgilerin sag el pence kuvveti 6n test ve son test
ortalamalarinin kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu, ancak sol el pence kuvveti
parametrelerinde ise anlamli bir fark bulunmamistir (136). 12 haftalik temel tenis
egitiminin 12 yasindaki tenisgilerin tenis becerisi, kuvvet ve basit reaksiyon zamanina
etkisinin incelendigi bir ¢alismada sag el penge kuvveti 6n test (21.96+4.06) ve son test
(23.50+3.50) degerleri ile sol el penge kuvveti on test (20.96+3.12) ve son test
(22.05£3.03) degerleri arasinda anlaml bir fark tespit edilmistir (137). Altundag’in 10-
14 yas grubu kadin teniscilerde farkli antrenman metotlarinin forehand ve backhand
vurus hizina etkisini incelendigi bir ¢alismada hem pliometrik antrenman hem de kuvvet
antrenmanlarinda sag ve sol el pence kuvveti 6n ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu goriilmiistiir (138).

Baska bir c¢alismada aymi yas grubundaki vyiiziiciilerin penge kuvvetleri
incelenmis, antrenman ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugunu bulmustur (139). 11-13 yas grubu erkek yiiziicillerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin  bazi motorik Ozellikler ile ylizme performansina etkileri konulu

calismada terabant ve kontrol grubu sag el penge kuvveti 6n test ve son test degerleri
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incelendiginde ylizme ve terabant+yiizme grubunda kontrol grubuna gore anlamli bir
fark tespit edilmistir. Ayni ¢alismada sol el penge kuvveti on test ve son test degerleri
arasinda sadece terabant grubunda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (140). Alan
yazindaki ¢alismalarin sonuglar1 bulgularimizi destekler niteliktedir. 10 hafta boyunca
haftada {i¢ kez uygulanan pliometrik ve diren¢ antrenmanlarin 11-13 yas arasi
cocuklarda kas kuvvetindeki artisa binaen el penge kuvvetinde artis sagladigi
gorilmektedir. El pence kuvvetindeki bu artisin yapilan antrenmanlardan kaynakli kas

hipertrofisinden oldugu diistiniilmektedir (141).

Calismada pliometrik ve direng¢ antrenman grubunda VKI 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmisken (p<0.05), kontrol

grubunda herhangi bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Alan yazin incelendiginde; 12-13 yas grubu 20 futbolcu ile gerceklestirilen
calismada 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik egzersizler sonucunda VKI 6n test son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gorilmistiir (142). 10 haftalik
pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubunun viicut yag ylizdesi degerinde
anlamlilik tespit edilmistir (143). Pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin viicut
kompozisyonu tizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢alismada viicut yag miktar1 ve yag
kiitlesinde azalma meydana gelmistir (144). Farkli direng egzersizleri yapilan bir diger
caligmada VKI {izerinde olumlu etkilerinin oldugu séylenmistir (111). 10-11 yaslarinda
26 saglikli kadin ile yapilan ¢alismada diren¢ antrenmanlarinin viicut yag yiizdesinin
azaldigint  belirtmislerdir (145). Erken ergenlik donemi ¢ocuklarda uygulanan
pliometrik egzersiz programinin yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi tizerinde etkili
oldugunu belirtilmiglerdir (146).Futbol antrenmanina ek olarak asamali bir direng
antrenmani programinin fiziksel kapasiteler lizerindeki etkilerini inceleyen c¢alismada,

viicut yag ylizdelerinde herhangi bir degisiklik gézlemlenmemistir. (147).

Kuvvet antrenmanimin anaerobik gii¢ iizerindeki etkisi konulu bir ¢alismada VKI
On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gorilmemistir
(148). 6 aylik direng antrenmaninin asirt kilolu ve obez ergen erkeklerde viicut
kompozisyonu iizerindeki etkisi konulu ¢alismada hem kontrol hem de deney grubunda
anlamli sonug tespit edilmemistir (149). Geleneksel direng egzersizleri ve pliometrik
antrenmanin anaerobik gii¢ lizerine etkisi konulu ¢aligsmada viicut yag ytizdesi ilk ve son
olgtimler agisindan herhangi bir degisiklik saptanmamuistir (150). Literatiirde yer alan bu

calismalar bizim calismamizi desteklememektedir. Bunun sebebi ise uygulanan
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antrenman  ¢esitlerinin, cinsiyetlerin veya programlarinin farkli  oldugundan

kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Yaptigimiz antrenman programi, viicut yag kiitlesindeki azalma oldugunu
gosterdigi gibi, daha uzun siirecek antrenmanlarda sporcularin viicut kompozisyonunda

daha 6nemli degisiklikler olabilecegini dne siirebilir.

Calismada pliometrik ve direng antrenman grubunda esneklik 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmisken (p<0.05), kontrol

grubunda herhangi bir fark bulunmamuistir (p>0.05).

Teniscilerde 10 haftalik dairesel antrenmanin biyomotorik 6zelliklere etkisinin
incelendigi bir calismada deney grubunun esneklik ortalamasinin kontrol grubuna gore
daha yiiksek oldugu ve aralarindaki farkin da istatistiksel olarak anlamli oldugu
gorilmistir  (127). Kirict  pliometrik  antrenman  yapan Ogrencilerin - sigrama
performanslarinin incelenmesi konulu ¢alismasinda esneklik ortalamalarinda anlamli bir
fark yarattigi tespit edilmistir. Bu c¢alismalarin sonuglart bulgularimizi destekler
niteliktedir (151).

Calisma sonucunda 11-13 yas arasi1 kadin tenisgilerin kontrol grubu haricinde
(p>0.05) 10 metre siirat 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Erkek voleybolcularda uygulanan direng bandi kuvvet antrenmanlarinin
maksimal kuvvet, dikey sigrama ve siirat performansina etkileri konulu ¢alismada 6n
test ile son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(152). 11- 13 yas arasi kadinlarda siirat gelisimi agisindan ¢ok hizli gelisim gosteren ve
ilerleyen bir déonemdir (153). Siirati yeterli olmayan tenis¢iler vurus yapabilmek i¢in
uygun pozisyon alamaz ya da topu karsilayabilmek i¢in uygun pozisyona ulagamazlar.
Teniste yapilan hareketler ise 3 yonliidiir. Bunlar % 47 oraninda 6ne dogru, % 48
oraninda yana dogru ve % 5 oraninda geriye dogrudur (154). Salonikidis ve
Zafeiridis’in tenise 6zgii dril ve kombine antrenmanlarin tenise 6zgii hareketler ve alt
ekstremite kuvveti lizerine yaptig1 bir calismada deney ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gézlemlemistir (30). 10-12 yas tenis¢ilerde
yapilan yogun antrenmanlarin motorik ozellikler iizerine etkisinin incelendigi bir
caligmada On test ve son test degerleri arasinda da anlamli farklar tespit edilmistir (135).

12-13 yas grubu tenisgilerde pliometrik antrenmanlarin 20m siirat ortalamalar1 {izerinde
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anlaml fark yarattigi goriilmiistiir (155). Suna ve Kumartasli’nin, tenisgilerde aerobik
ve anaerobik kombine teknik antrenmanlarin performansa etkilerinin arastirildigi bir
calismada siirat ortalamalarinda antrenman Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli bir fark
oldugunu belirtmistir (156). Kir calismasinda 20 ve 30 metre siirat parametreleri
arasinda herhangi bir anlamli fark olmadigini tespit etmistir (70). Elit hentbol
oyuncularinda, 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin sprint hizlarinda artis gosterdigi
bildirilmistir (157). Ates ve arkadaslar1 10 haftalik pliometrik antrenman sonucunda 30
m siirat performansi degerinde anlamli fark tespit etmislerdir (143). 12 yas grubu
tizerinde gergeklestirilen 12 haftalik pliometrik ve direng antrenmanlarin 40m sprint
kosusunda iyilesme sagladigi saptanmistir (158). On sekiz futbolcuda futbol
antrenmanina ek olarak asamali bir diren¢ antrenmani programinin fiziksel kapasiteler
tizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismada, 16 hafta sonucunda 30m siirat parametresinde
anlamli iyilesmeler bildirilmistir (147). Kyle ve ark.’min 8 haftalik direng
antrenmanlarinin 30m siirat derecelerinde anlamli bir fark yarattigini belirtmislerdir

(106).

Tenis ATP-PC sisteminin baskin oldugu anaerobik tipte bir spor bransidir (159).
Bir tenis oyuncusu bir vurus yapabilmek i¢in ortalama 3 metre, bir say1 kazanmak i¢in
ortalama 8-12 metre kosmaktadir (160). Dolayisiyla teniste vurus yapabilmek, topu
karsilayabilmek veya zamaninda uygun pozisyon alabilmek igin siirat oldukga dnemli
bir biyomotor ozelliktir. Siirati yeterli olmayan tenis¢iler vurus yapabilmek igin
zamaninda uygun pozisyon alamazlar. Bu yas grubunda pliometrik ve direng
antrenmanlarin alt ekstremite kas kuvvetinin yaninda norolojik adaptasyonlar1 da
gelistirdigi  bilinmektedir. Arastirma sonucunda pliometrik ve direng antrenman
gruplarinda hizda meydana gelen gelisimin motor {inite sayis1 ve ndromiiskiiler
aktivasyondaki artigla beraber intra ve intermaskiiler koordinasyondaki artistan

kaynaklandigi sdylenebilir (161).

Ayrica elimizde kanit olmasa da yapilan direng ve pliometrik antrenmanlarin kas
fibrillerinin hem enine kesit alanini veya aktiviteye katilan kas lifi sayisin1 arttigini ve
dolayisiyla kuvvet liretme yeteneklerinin gelistigi diisiiniilmektedir. Cilinkii kaslarin
urettigi kuvvet miktar1 kasilmaya katilan kaslarin enine kesit alan1 ve sayis1 ile dogru

orantilidir (162).

Siirati yeterli olmayan tenis¢i vurus yapabilmek veya topu karsilayabilmek i¢in

zamaninda uygun pozisyon alamazlar. Bunun ig¢in tenisc¢ilerin siirat antrenmanlari
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yapmalar1 gereklidir. Bu yas grubunda pliometrik ve diren¢ antrenmanlarin alt
ekstremite kas kuvvetinin yaninda norolojik adaptasyonlar1 da gelistirdigi bilinmektedir.
Motor {inite sayist ve ndromiiskiiler aktivasyondaki artisla beraber intra ve inter
muskiiler koordinasyondaki artis sonucu slirat performansininda  gelistigi

diistintilmektedir (161).

Calismada pliometrik antrenman ve direng antrenman grubunda geviklik on test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmisken
(p<0.05), kontrol grubunda herhangi bir fark bulunmamustir (p>0.05). Cevikligin teniste
¢ok Onemli bir parametre oldugu bilinmektedir. Ciinkii oyuncular oyun igerisinde
defalarca ani yon degistirmeler, hizlanmalar ve duraksamalar yaparlar. Alan yazin
incelendiginde 12-13 yas grubu tenisgilerde yapilan bir calismada pliometrik antrenman
grubunda anlamli bir fark oldugu gézlemlenmistir (155). Turan’in yaptigi bir ¢alismada
ceviklik on test ve son test arasinda farklilik bulmustur (163). 6 haftalik pliometrik
programinin ¢eviklik tizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢caligmada 6n test ile son test
degerleri arasinda anlamli bir farkliligin oldugunu tespit etmislerdir (82). 6 haftalik kara
ve su bazli pliometrik antrenmanin gii¢, ¢eviklik ve kas iizerine etkisinin incelendigi
calismada pliometrik antrenmanin c¢eviklik tizerinde olumlu etkiye sahip oldugunu
belirtmistir (164). Alt1 haftalik birlestirilmis pliometrik ve direng antrenmanlarinin
ceviklik On test son test arasinda anlamli farklilik gésterdigini ifade etmislerdir (104).
Adolesanlara uygulanan pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik tizerinde olumlu etkisi
oldugunu belirtmislerdir (165). Bu galismalarin bulgulari1 ¢alisma bulgularini destekler
niteliktedir.

Genel goriis olarak cocuklarda ve ergenlerde (yetiskinlere gore) kuvvet
tiretiminin morfolojik degisimlerden daha az etkilendigi sdylense bile, hassas Ol¢iim
yontemlerinin kullanildig: iki ¢aligma (manyetik rezonans goriintiileme ve ultrason), kas
hipertrofisinin diren¢ antrenmanlarina adaptasyon olarak cocuklar arasinda gercekten
goriilebilecegini 6ne stirmiistiir (141). Calisma bulgularindaki kas kuvvetindeki artisin
kas hipertrofisinden kaynaklanabilecegi disiiniilmektedir. Ancak, c¢ocuklarda kas
kuvvetindeki artisin biiyiik oranda norolojik uyumlardan kaynaklandigi bilinmektedir.
Bu uyumlar sonrasinda néromiiskiiler aktivasyon, motor iinite sayisi, kas i¢i ve kaslar
aras1 koordinasyonda artisin performans parametrelerindeki gelisiminin sebeplerinden
oldugu diistintilmektedir (161).
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Calismada pliometrik ve diren¢ antrenman grubunda 20 metre mekik 6n test son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriildi (p<0.05), kontrol
grubunda herhangi bir fark bulunmadi (p>0.05). Alan yazin incelendiginde 11-13 yas
grubu tenisgilerde aerobik kapasiteyi inceleyen ¢alismaya rastlanilmamistir. Dolayisiyla
teniscilerde farkli yas gruplart ve farkli spor branslari incelenmistir. Kraemer ve ark.
yapmis oldugu calismada aerobik kapasitelerinde anlamli degisiklikler gdézlenmistir
(175). Fonksiyonel ve destekleyici klasik kuvvet antrenmanlarinin aerobik kuvvet,
dinamik denge ve viicut kompozisyonuna etkisi konulu ¢alismada aerobik
kapasitelerinde iyilesme goriilmiistir (166). Yani yapilan pliometrik ve direng
antrenmanlarinin aerobik kapasitede artis meydana getirdigi dolayisiyla bunun da
performans parametrelerinde iyilisme yarattigi diisiiniilmektedir.

Calismada kontrol, pliometrik ve diren¢ antrenman grubunda Aos yer vurusu
derinligi 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edildi (p<0.05). Calismada pliometrik ve diren¢ antrenman grubunda Ao0S yer vurusu
hassasiyeti 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmisken (p<0.05), kontrol grubunda herhangi bir fark bulunmamistir (p>0.05).
Calismada pliometrik ve diren¢ antrenman grubunda Aos servis vurusu on test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmisken (p<0.05),

kontrol grubunda herhangi bir fark bulunmadi (p>0.05).

Tenisgiler {iizerinde yapilmis bir c¢alismada bachand, forehand ve servis
isabetlerinde olumlu degisiklikler gozlemlenmistir (44). 8 haftalik direng lastigi
antrenmanlarinin servis hizina etkisi konulu bir arastirmada, isabet {izerinde anlaml1 bir
farkliligin oldugu goriilmistiir (67). 12 haftalik top atma makinesi antrenmanimin ITN
test parametresi tizerine etkisi konulu diger bir calismada ise 6n test son test degerleri
arasinda anlaml farklilik oldugu goriilmustiir (127). Yapilmis bir bagka ¢alismada tenis
sporcularinin AOS 0Olglim degerleri ortalamasi 6n test 181.46+24.38 cm, son test
201.86+23.85 cm olarak tespit edilmis olup istatistiksel olarak anlamli bir sonug tespit
edilmistir (135). Yeni baslayan tenisgilerde 8 haftalik pliometrik antrenman
programinin isabet iizerinde olumlu etkisi oldugunu savunmuslardir (30). Keskin ve
ark.’nin bir baska ¢alismada 6n test ve son test arasinda anlamli farklilik oldugunu ifade
etmislerdir (167). Kuvvet ile teknik ¢alismalarin birlikte uygulandig1 bir arastirmada
AOS 6n test ile son test puanlart arasinda anlamli farkliligin oldugunu gostermistir

(168). Diren¢ antrenmanlarinin ITN testi lizerine etkisi konulu bir ¢alismada 6n test-son
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test degerlerinde olumlu etkiye sahip oldugunu gostermistir (169). Tenisgilerde farkli
antrenman metotlarinin forehand ve backhand vurus hizina etkisi konulu ¢alismada 6n
test ve son test degerlerinde iyilesmeler goriilmiistiir (138). Tenisgilerde periyotlanmis
antrenman programinin isabetli servis hizi iizerine etkisi konulu ¢alismada rutin olarak
tenis antrenmanlarina devam eden kontrol grubunda herhangi bir farklilik gériilmezken
deney grubunda anlamli farklilik tespit edilmistir (170). Hernandez ve ark.’nin degisik
antrenman metotlarinin servis hizi ve isabet tizerine etkisi konulu calismada servis
hizinda artis oldugunu savunmuslardir. 6 haftalik direng¢ lastigi, core antrenman ve
saglik topu ile yapilan kuvvet calismalarinin geng tenis oyuncularinda servis hizina
etkisi konulu ¢alismada servis hizinin 6nemli derecede gelistigini bildirilmislerdir (171).
Dolayisiyla alanyazin incelendiginde aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini igeren,
teknik ve taktigin gelistirilmesine yardimct olan interval ve yogun tenis
antrenmanlarinin geng teniscilerde AOS test performansini gelistirdigini sdyleyebiliriz.
Ayrica, bu tiir ¢aligmalarda antrenmanlar sonucunda meydana gelen noéromiiskiiler
degisikliklerin EMG ve ultrason gibi yontemlerle Olgiilmesi geng sporcularda

antrenmanlarin neden oldugu adaptasyonlar1 daha iyi anlamak i¢in faydali olabilir.

Calismada pliometrik ve diren¢ antrenman grubunda vurus hizi 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmisken (p<0.05), kontrol
grubunda herhangi bir fark bulunmadi (p>0.05). Tenis¢ilerde pliometrik antrenmanlarin
backhand, forehand ve servis hizlarinda (44), sekiz haftalik direng lastigi
antrenmanlarinin ise servis hizi izerinde anlamli bir fark yarattigi gozlemlenmistir (67).
Baska bir calismada farkli antrenman metotlarin servis hiz1 ve isabetinde anlamli fark
gosterdigi bildirilmistir (172). Farkli antrenman metotlarinin geng tenisgilerde servis
hizin1 olumlu yonde etkiledigi bildirilmistir (173). 12-14 yas teniscilerde AOS 6n test

son test degerleri arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir (174).

Kuvvet antrenmanlarinin geng tenisgilerde isabet oranlar1 iizerinde anlamli bir
etkisinin olmadig1 gortlmustiir (31). Benzer sekilde tist ekstremiteye yonelik yapilan
yiiksek siddetli pliometrik antrenmanlarin bachand, forehand ve servis atis1 ve isabet
oranlart iizerinde herhangi bir etkisinin olmadigi tespit edilmistir (175). Tim bu
caligmalar bulgularimizla g¢elismektedir. Ciinkii bu farkliligin kullanilan antrenman

programlari, yas ve antrenman siiresi ile iligili olabilecegi diistiniilmektedir.

Teniste sergilenen tiim beceriler sporcularin yer tepki kuvvetini Kinetik zincir

yoluyla ayaktan baslayarak iist ekstremitelere aktarilmasiyla gerceklesmektedir.
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Dolayisiyla tenis antrenmanlarina eklenen direng ve pliometrik egzersizler sporcunun
yere uyguladigi kuvveti ve yerin sporcuya uyguladigi tepki kuvvetini artirarak Servis
atis1, teknik beceri ve topu hedef bolgeye atarak yiiksek puan kazanilmasina neden

olmaktadir.

Calisma sonucunda Wingate zirve giig¢ (W) 6n test ve son test ortalamalar
arasinda kontrol, pliometrik ve direng antrenman gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmisken (p<0,05), Wingate ortalama giic (W) degerlerinde
diren¢ antrenmanlar1 disinda kontrol ve pliometrik antrenman gruplar1 6n test ve son
test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).
Ancak, Wingate ortalama gii¢ (W/Kg) ve yorgunluk indeksi parametrelerinde kontrol,
pliometrik ve direng antrenman gruplar1 arasinda istatistiksel olarak herhangi bir fark
bulunmamisgtir (p>0,05). Alanyazinda bu yas grubundaki kadin tenisgilerde wingate
anaerobik gilic parametrelerine rastlanilmadigi i¢in karsilagtirma yapma imkanimiz
olmadi. Ancak 18-19 yas arasindaki kadin tenisgilerde periyodik direng

antrenmanlarinin pik anaerobik giicte 6nemli 6l¢iide artis sagladigr bildirilmistir (176).

Bu ¢alisma disinda 11-13 yas arasindaki kadin tenisgilerde Wingate anaerobik
giic parametrelerini karsilagtiran bagka bir arastirmaya rastlanilmadigi i¢in bulgularimizi
alanyazindaki benzer yas grubunda olup farkli spor branglarinda yapilan c¢alismalarin

bulgulartyla karsilagtirmak zorunda kaldik.

Myer ve arkadaslar1 (2006) farkli diigiik yogunluklu pliometrik egzersizlerin
puberte donemindeki kadin atletlerde (177), Ozbar, Ates ve Agopyan (2014) ise kadin
futbolcularda pliometrik egzersizlerin anaerobik giic parametrelerinde kontrol grubuna
kiyasla 6nemli dl¢iide iyilesme goriildiigiinii rapor etmislerdir (178). Geleneksel direng
ve pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢ tizerindeki etkisinin karsilastirildigi bir
caligmada ise sadece direng egzersizleri yapan grupta anaerobik giigte istatistiksel olarak
anlamli bir fark gozlenmistir (150). Direng antrenmanlarimin kadin boksorlerde
anaerobik gii¢ parametreleri lizerinde istatiksel olarak anlamli bir etkisinin oldugu tespit
edilmistir (179). Her ne kadar farkli branglarda gerceklestirilmis olsada alanyazindaki

bu ¢alismalar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Ayrica, anaerobik gii¢te pliometrik ve direng antrenmanlarindan kaynakli olumlu
degisiklikler ndral adaptasyon ile iliskilendirilebilir. Ozellikle agonist kaslarda artan

sinirsel uyarim, kas aktivasyon stratejilerinde veya kas-tendon kompleksinin mekanik
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ozelliklerindeki degisikliklerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ayrica hiicresel
reseptorlerin uyarilmasi ve hiicre zarinin daha duyarli hale gelmesi ile IGF-1 ve biiyiime
hormonlar1 serbest birakilarak protein metabolizmasimi tetiklenmesi, aktif pliometrik
germenin neden oldugu eksantrik kasilmalardan kaynakli kas hasariyla beraber
birlestiginde meydana gelen gelisimin anaerobik giice olumlu etki ettigi diigiiniilebilir.

Atletik performans agisindan kuvvetin daha iyi gelistirilebilmesi i¢in hem
eksantrik hem de konsantrik kas kasilmalarmin gergeklestigi ¢ok yonlii pliometrik
antrenmanlarin kullanilmasi oldukga etkilidir. Ayrica, pliometrik antrenmanlarin bag,
tendon ve kemikleri giiclendirmesinin yaninda kas giicli ve dayanikliligin1 da artirarak
sakatliklar1 onlemesi ve atletik performansta artsa sebep olmasi nedeniyle antrenman
programlarina dahil edilmesi Onerilmektedir (180). Ancak, sportif performansinin
diren¢ antrenmanlarn ile gelistirilip gelistirilemedigi konusunda celiskili goriisler olsa
da, spora 6zgii bir diren¢ antrenmanlarma diizenli katilimin geng¢ sporcularda atletik
performans: bir dereceye kadar iyilestirebilecegi gosterilmistir (181).

Calisma sonucunda pliometrik ve direng antrenman grubunda sag ayak ve ¢ift
ayak AP ile ML denge 6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit edilmisken (p<0,05), sol ayak AP ve ML denge on test-son test degerleri
arasinda kontrol, pliometrik ve diren¢ antrenman gruplari arasinda herhangi bir fark
bulunmadi (p>0,05). Alanyazinda ¢alisma bulgularini destekleyen ve desteklemeyen
cesitli ¢alismalar mevcuttur. Tenise 6zgli teknik ve direng antrenmanlarinin kuvvet,
stirat ve denge performanslari tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadigi
tespit edilmistir (163). Tenis teknik antrenmanlarinin denge performansi tizerine etkisi
konulu ¢alismada denge performansi iizerinde, herhangi bir fark olmadig goriilmustiir
(182). Benzer sekilde farkli branglarda yapilan c¢alismalarda da pliometrik
antrenmaninin dinamik denge (183), pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin dinamik sag,
sol ve cift ayak denge testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadig
gosterilmistir (184). Ancak pliometrik antrenmanlarin dinamik denge denge test
parametrelerinde anlamli bir fark yarattigimi gosteren ¢alismalar da mevcuttur (185)
(186).

Alanyazinda denge ile kuvvetin birbirleriyle iliskili biyomotor 6zellikler oldugu
(187), dengenin atletik performans tizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalarda 6nemli
eksiklik veya smirliliklarin oldugu bilinmektedir (188). Her ne kadar pliometrik

antrenmanlar alt ekstremite kaslarmin kasilma kuvvetini artirsa da denge tizerindeki
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etkileri hala tartisma konusudur (184). Pliometrik caligmalarin dogasinda yer alan
gerilme-kisalma  dongiisiiniin  (GKD) dinamik denge gelisimini etkiledigi
distintilmektedir. Ciinkii pliometrik antrenmanlar spinal refleks aktivitesinde artis ve
proprioseptorlerden daha verimli geri bildirim sagladigindan denge performansinin

artacagi sOylenebilir.

Direng¢ antrenmanlarinda antrene edilmesi hedeflenen esas kas grubundan ziyade
aktive olan kas gruplarmin fazla olmasi, agonist-antogonist ¢alismalarin antrenmanlarda
yer almasi kassal dayanikliligi, genel kas kuvveti ve ylizdesini, kassal dengeyi ve
kuvveti artiracagr  distiniilmektedir.  Yetiskinlerde iyi  tasarlanmis  direng
antrenmanlarinin kas gilicii ve dayanikliligini gelistirmesinin yaninda genellikle kas
hipertrofisi, morfolojik adaptasyonlar ve kas liflerinin kompozisyonunda da
degisikliklere neden oldugu iyi bilinmektedir. Yetiskinlerin aksine bu uyarlamalarin
cocuk ve ergenlerde benzer etkileri yaratmasi beklenemez. Puberte oncesi ¢ocuklarda
kas hipertrofisine isaret edecek giicli ve net kanitlarin bulunmamasi, kas giiclii ve
kuvvetindeki artisin ¢ogunlukla norolojik adaptasyonlardan kaynaklandigina isaret
etmektedir. Norolojik adaptasyonlar sonucunda koordinasyon, hiz ve kuvvette artis

meydana gelmektedir (189).

Sonug olarak, pliometrik ve direng antrenmanlarinin birlikte kullanilmasi ile
aktif kas gruplar1 arasinda gii¢ transferi, ndromiiskiiler koordinasyon ve senkronizasyon

en 1yi sekilde saglanabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calisma sonucunda rutin tenis antrenmanina ek olarak uygulanan pliometrik ve
diren¢ antrenman’larin 11-13 yas arasi1 kadin teniscilerde tenise 6zgii bazi motorik ve
performans parametrelerini iyilestirmek i¢in uygun bir yontem oldugunu gostermistir.
Her ne kadar calismanin Ornekleminin sinirli, antrenmanlarin yogunluk ve hacminin
diisiik olmasi bir kisithilik olarak goriilse de ¢alismanin tasariminin amaglar i¢in makul
oldugu diisiiniilmektedir. Alanyazinda pliometrik ve direng antrenmanlari ic¢in 4 ila 12
haftalik antrenman siiresinin performans parametrelerini attirmada yeterli oldugu
bildirilmistir (190). Calismada kullanilan 10 haftalik pliometrik antrenman ve direng
antrenman siirecinin de tenise 6zgli bazi motorik ve performans parametrelerindeki
artis1 kismen agikladigr soylenebilir. Cilinkii pliometrik antrenman ve direng antrenman
programlar1 ile performans parametreleri arasinda pozitif bir doz-yanit iliskisi
mevcuttur. Ayrica, performansta antrenmandan kaynakli iyilesmenin artan motor iinite
katilimindan kaynaklandigi o6ne siiriilmektedir. Ayrica, merkezi sinir sistemi ve
proprioseptif geribildirim arasindaki koordinasyonun artmasit sonucu olusan noral
adaptasyonlar sporcularda performans artisina neden olmaktadir (82). Ancak, bu
calismada bu faktorler incelenmedi. Bu nedenle, motor 6grenme ve ndral adaptasyonlar
arasindaki belirli iligkileri ve bunlarin performansi nasil etkiledigini incelemek icin daha

fazla calismaya ihtiya¢ vardir.

Eger teniste amag¢ erken yaslarda spora ozgli performans belirleyicilerini
gelistirmekse, antrenmanlarda ortaya konulacak en ufak bir farkliligin ileriki
donemlerde hatta elit seviyelerde bile fark yaratacagi c¢ok iyi bilinmektedir. Sonug
olarak antrenorler, antrenman programlarini tasarlarken katilimcilarin temel beceri
seviyelerini de goz onilinde bulundurarak antrenman programlarina pliometrik ve direng
antrenmanlarin1 da ekleyerek toplam antrenman hacmi ve yogunlugunu katilimcilart

zorlayacak ve performansta iyilesmeyi tesvik edecek sekilde diizenleyebilirler.

Oneriler

Erken yaslarda tenis sporuna baslamak ve c¢ocukluk doneminde uygulanan
pliometrik ve diren¢ antrenmanlar ile gelisimini en iyi sekilde tamamlamak, tenis
sporunda ilerleyecek ve ileride elit sporcu olacak cocuklar i¢cin onemli bir avantaj

saglayacagl distliniilmektedir. Dolayisiyla, kolay uygulanabilir olmasi ve diisiik
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ekipman maliyetleri géz Oniine alindiginda, pliometrik ve diren¢ antrenmanlarinin
antrendrler ve sporcular tarafindan sezon Oncesi veya sezon i¢i rutin tenis
antrenmanlarina kolayca entegre edilebilecek, pratik ve alternatif bir yontem oldugu

sOylenebilir.

Tabii ki tenise 6zgii performansi gelistirmek i¢in yapilacak pliometrik ve direng
antrenmanlarinin siiresi ve yogunlugunun ne olmasi gerektigi hakkinda daha fazla
calisma yapilmasit gerekmektedir. Siiphesiz antrenorler sporcularmin performansini
tyilestirmek i¢in antrenman programlarini tasarlarken spora Ozgli hareket
gereksinimlerini, antrenman programlarinin siddet ve yogunlugunu, sporcularin

durumlarini, turnuva ve mag programlarini da dikkate almak durumundadirlar.

Ileride yapilacak calismalarin daha fazla sporcu, farkli brans, seviye ve yas
gruplart ile erkek-kadin karsilagtirmasini igerecek sekilde planlanmasi konu hakkinda
daha ayrintili bilgi edinmemize ve alana katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica,
uygulanacak farkli pliometrik ve direng antrenman modaliteleri, tenise yonelik optimal

antrenman yontemlerinin ortaya ¢ikmasina neden olacaktir.
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