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OZET
10-12 YAS KIZ TENISCILERDE FONKSIYONEL ANTRENMANIN BiYOMOTOR BECERILERI
UZERINE ETKiSi

Fonksiyonel antrenman yeni bir kavram degildir. Giinliik yasam aktivitelerinin (GYA),
rekreasyonel takipgiligini ve spor performansini artirmak tizere tasarlanmistir. Bu calismada
bransa 06zgli yas periyotlamasina gore yapilan fonksiyonel antrenmanlar sporcularin
fonksiyonel kapasitelerinin artmasina ve ilerleyen déonemlerde de sportif performansinin daha
da ylikselmesine neden olacag ileri siiriilmektedir. Bu arastirmanin amaci; 10-12 yas kiz
tenisciler’'de fonksiyonel antrenmanin biyomotor becerileri iizerine etkisinin olup olmadigini
incelemektir. Arastirma i¢in Mersin Universitesi Etik kurul onay1 alinmistir. Calismaya en az 2
yil tenis oynamis, 20 kiz (10 kontrol ve 10 Deney) (yas ortalamalari 11,20+0,83 viicut agirhigi
41,29+7,23 kg, boy uzunlugu 1,48+7,57 cm) sporcu dahil edildi. Arastirmaya katilan kontrol
grubu tenis oyuncularina 8 hafta siliresince haftada 4 giin giinde 90 dakika olmak tlzere rutin
tenis antrenman programi uygulanmistir. Deney grubu tenis oyuncularina ise 8 hafta siiresince
haftada 4 giin giinde 90 dakika olmak iizere 2+2 (2 glin rutin tenis antrenmani), (2 gin
fonksiyonel antrenman) programi uygulanmistir. Antrenman programi éncesi ve sonrasi Deney
ve kontrol gruplar arasindaki anlamligin degerlendirilmesi i¢in T testleri kullanilmis ve Deney
ve kontrol gruplarinda 6n test sontest uygulamalar1 arasinda fark olup olmadigini belirlemek
amaciyla karisik Olctimler icin iki yonlii varyans analizi uygulanmistir. Bulgulara gore;
geleneksel tenis antrenmani uygulanan kontrol grubu teniscilerin biyomotor becerileri ile ilgili
grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildifinda anlamh bir fark olmadigi belirlendi
(p>.05). 8 haftalik fonksiyonel tenis antrenmani uygulanan deney grubu tenisgilerin biyomotor
becerileri ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda tiim degiskenlerde
anlaml bir fark oldugu tespit edildi ( p<0.01). 8 haftalik rutin tenis antrenmani uygulanan
kontrol grubu teniscilerin wingate anaerobik gii¢c testi ile ilgili grup i¢i dn test ve son test
degerleri karsilastirildiginda anlamli bir fark olmadigi belirlendi (p>.05). Fonksiyonel
antrenman uygulanan deney grubunda ise anlaml bir fark oldugu tespit edildi ( p<0.01). Sonuc¢
olarak: Elde edilen veriler gosteriyorki; “rutin tenis antrenmanlar1” ile birlikte uygulanan
“fonksiyonel antrenman” programlarinin, 10-12 yas kiz teniscilerin biyomotor 6zelliklerini
olumlu yonde gelistirdigi ileri siirtilebilir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Antrenman, Tenis, Biyomotor Beceriler, Wingate Test

Damisman: Dog. Dr. Nevzat DEMIRCI, Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Mersin.
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ABSTRACT
THE EFFECT OF FUNCTIONAL TRAINING ON BIOMOTOR SKILLS IN 10-12 YEARS OLD GIRL
TENNIS

Functional training is not a new concept. It is designed to improve recreational pursuits
and sporting performance of daily living activities (DLA). In this study, it is suggested that
functional training specific to branch to be performed according to period specific age period
will lead to an increase in the functional capacities of the athletes and also to a further increase
in the sportive performance in the later periods. The purpose of this study is; in 10-12 year old
girl tennis players, to examine whether functional training has an effect on biomotor skills.
Mersin University ethics committee approved the research. The study includes 20 girl players,
who played tennis for at least 2 years (10-person Control Group and 10-person Experimental
Group)(age average 11,20+0,83 body weight 41,29+7,23 kg, length 1,48+7,57 cm). The tennis
player in the control group participating in the survey was given a routine tennis training
program for 90 minutes a day, 4 days a week for 8 weeks. Experimental group tennis players
were given 2 + 2 (2 days routine tennis training), (2 days functional training) program for 4
days a week for 90 minutes a day for 8 weeks.T tests were used to assess significance between
experimentaland control groups before and after training program as well as to determine if
there is discrepancy between the preliminary test and final test applications in experimental
and control groups, two-way variance analysis was applied for mixed measurements.According
to the findings, no significant difference was detected in the comparison of the preliminary test
and final test values within the group, in the biomotor skills of control group tennis players, who
worked traditional tennis training (p>.05). A significant difference in all variables is detected at
the preliminary test and final test values in biomotor skills of experimental group tennis
players at comparison within the group, who took 8 weeks of functional tennis training (
p<0.01).No significant difference was detected at the pre-test and post-test values in Wingate
anaerobic power test of control group tennis players at comparison within the group, who took
routine tennis training of 8 weeks (p>.05). Whereas a significant difference is detected in the
experimental group, who took functional training ( p<0.01). Conclusion: The data obtained
suggests that the “functional training programs” applied with the “routine tennis trainings”
effect positively the biomotor features of 10-12 years old girl tennis players.

Keywords: Functional Training, Tennis, Biomotor Skills, Wingate Test

Advisor: Associate Professor Dr. Nevzat DEMIRCI, Mersin University, Faculty of Sports Sciences,
Mersin
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1. GIRIS

Gilinlimiizde erken yaslarda spora yonelim ve elit sporda basarinin giderek daha geng
yaslarda elde edilmesi, uzun yillar antrenman yapilmasini ve ¢ocuk sporunda elitlesmeyi
zorunlu kilmistir. Ancak, c¢ocuklarin antrenman yiiklenmelerine verdikleri tepkilerin
yetiskinlerden farkli oldugu, bunun nedenlerinin biiylime ve gelismeyle dogrudan iliskili oldugu
goriilmiistiir. Biiyiime ve gelismenin etkisinde, farkli biliyiime dénemlerine paralel olarak
belirlenen antrenmanlar, baslama, genel hazirlik, 6zel hazirlik ve verim evrelerine ayrilir. Her
evreye bagli gelisen fonksiyonel ve biyolojik 6zelliklerden hareketle antrenmana verilen
yanitlar degisir (Miilazimoglu ve ark., 2007).

Fonksiyonel antrenman yeni bir kavram degildir. Giinlilk yasam aktivitelerinin (GYA),
rekreasyonel takipciligini ve spor performansini artirmak tlizere tasarlanmistir. Néromiiskiler
sistemi hedef alir, yani sadece kaslari degil, hareketleri (kas gruplarini ve sinir sistemini)
antrene eder. Agirlikli olarak ¢ok eklemli ve cok diizlemli egzersiz programinda asamali ve
bireysellestirilmis bir program kullanarak, islevsel antrenmani, dinamik ve statik dengeyi,
esglidiimiin ve propriyosepsiyon’un iyilestirilmesine yonelik zorluklar icerir (Boyle, 2004).
Fonksiyonel hareket atletik yeterliligi gelistirmek icin ¢ok Onemli bir faktordiir. Giinliik
yasamdaki aktiviteler ve atletik performansin siirduriilebilmesi icin yapmis oldugumuz
hareketlerin enerji tiiketimi agisindan ekonomik ve sagligimiz acisindan giivenli olmasi hayati
onem tasir. Bu dogrultuda hem sportif performans bilesenleri hem de giinliik yasamda
ihtiyacimiz olan gereksinimlere sahip olmamiz gerekir. Bu gereksinimler insan viicudunun
hareketlerinin gerektirdigi itme, cekme, rotasyon ve seviye degistirmeden olusan hareketler
diinyasindaki kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon ve derin duyu gibi motorik
becerileri kapsar (Boyle, 2004; Cook, Burton, Kiesel, Rose, ve Bryant 2010).

Yapacagimiz hareketlerin tek eksende ya da lokal kas gruplariyla yapilmasi
hareketlerimizin fonksiyonelligini zorlastirir. Ozellikle ¢ocuk yastaki sporcularda bu problemler
sikca goriilmektedir. Tek tarafli yliklenmeler, tek eksenli calismalar, viicudun yalniz bazi
bolgelerinin calistirilmas1 (sadece Ust ekstremite, sadece alt ekstremite, sadece sag taraf v.b.)
gibi durumlardan dolay1 sporcularin bedenlerinde olusan kassal dengesizlikler sporcularin
giinliik yasam Kkalitesini ve sportif performansini olumsuz yénde etkilemektedir. Hatta baz
durumlarda ciddi sakatlanmalar veya sporsal faaliyetlerin sona ermesi goriilebilmektedir. Bu
durum daha c¢ok kinetik zincirin bazi halkalarinin zayif olmasindan kaynaklanmaktadir (Cook
2003; Brown 2007). Yaptigimiz aktivitelerde 6zellikle sportif becerilerde yerden elde ettigimiz
kuvveti kollara ya da bunun tam tersi sekilde kollardan bacaklara aktarmamiz gerekebilir. Bu
tarz bir kuvvet transferi viicudumuzun neredeyse tamaminin devreye girmesini
gerektirmektedir. Viicudumuzdaki agonist, antagonist ve sinerjist kaslar birbirileriyle iletisim

kurarak hareketin kusursuz olabilmesi icin belli bir sirada, hizda, siddette ve dizgede kasilirlar.
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Kasilmalar sirasinda iizerine diisen gorevi yeterli diizeyde yerine getiremeyen kas veya kaslar
viicudumuzun zayif halkalarini olusturmaktadir (Cook ve ar., 2010; Cook 2003, ). Kaslarimizin
bazen kendi aralarindaki konusmalarinda (koordinasyon), bazen kasilma siddetinde (kuvvet),
bazen kasilma hizinda (siirat), bazen kasilma dizgesinde (dengelilik, hareketlilik, esneklik),
bazen de tiim bunlar1 uzun siireye yaymasi (dayaniklilik) esnasinda sorunlar yasanabilmektedir.
Bu sorunlar da becerinin gerektirdigi hareketi yapamamamiza neden olmaktadir. Bu nedenle
antrenmanlarimizda kinetik zinciri tamamlayici, viicudumuzun neredeyse tamamini devreye
sokacak ve hedef beceriyi taklit edecek sekilde diizenlenmis hareketlerden olusan bir program
kullanmaliy1z (Boyle 2004; Cook 2003; Cook ve ark., 2010).

Tenis ile ugrasan sporcular 5-6 yaslarindan itibaren bu sporun gerektirdigi temel
biyomotor becerileri 6grenmeye ve uygulamaya baglarlar. Bu becerileri kapsayan temel
teknikler forehand, backhand, forehand vole, backhand vole, sma¢ ve servis vuruslardir.
Sporcular kii¢liik yastan itibaren gerekli vurus tekniklerini tekrarlayarak beceri diizeylerini
arttirmaya calisirlar. Uzun stiren ve tek yonlii tekrarlar sporcularin viicutlarinda yine tek yonlii
gerilim ve stres olusumuna neden olur. Olusan gerilim sporcularin viicutlarindaki kassal
dengesizligi ve bununla birlikte fonksiyonel eksikligi tetikler. Bu durumu toparlayabilmek i¢in
gerekli fonksiyonel antrenmanlarin spor kuliipleri tarafindan goz ardi edildigi ileri
slriilmektedir. (Reid, Quinn, Crespo, & International Tennis Federation., 2003). Bir baska
deyisle sporcular biyomotor becerilerini koruyabilmek ve gelistirebilmek i¢in fonksiyonel
antrenmanlara ihtiya¢ duyarlar (Beckham ve Harper 2010; Cook ve Fields, 1997). Sporcunun
yaptigl antrenmanin yani sira fonksiyonel antrenman ile sporcunun kassal dengesinin olusacagi
diistiniilmektedir (Pearson & SAQ International., 2006; Reid et al., 2003).

10-12 yaslarinda yapilan kondisyon antrenmanlari, 6zellikle tek yonlii ve yogun tekrarl
calismalar yapan sporcularin hem performansini hem de hayatlarinin devaminda
stirdiirecekleri giinliik aktivitelerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Cook, 2003; Cook, ve
ark., 2010). Bu nedenle sporda fonksiyonel antrenmanlara yer verilmesi ve uzman Kkisiler
tarafindan takip edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir (Boyle, 2004). Yapilan ¢alisma ve elde
edilen veriler tenis antrenorlerinin antrenman programlarim1 hazirlama, uygulama ve
degerlendirme asamasinda anahtar rol oynayacaktir. Bransa 6zgii fonksiyonel antrenman
calismalar1 genelde biiylik yas gruplari iizerinde yapilmistir. Cok sayida tenis teknigi unsuru,
oyuncularin teknik, taktik ve biyomotor becerilerini yiiksek diizeyde sergilemektedir.
Sporcularin biyomotor yetenekleri verilen gorevleri ve hareketleri basarabilme becerisine
isaret etmektedir (Malacko ve Rado, 2004). Bompa'ya (2006) gore, yliksek atletik performansa
biyomotor yeteneklerin katiminmi iki faktoér belirlemektedir: birincisi, bir spor dalinin
ozgulligiinii yansitan yeteneklerin iliskisi ve her yetenegin gelisimi, ikincisi ise spor veya

disiplin icindeki kullanim sikhigidir. Tenis’ deki teknik ve taktik unsurlarin uygulanmasinda
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biyomotor yeteneklerin etkisi biiyiiktiir. Son 20 yilda, tenis, sporcularinin patlayici hareketleri,
glici ve hizina dayanan dinamik bir spor olarak gelisti. Bir tenis oyununda siire siniri
bulunmadigindan, maglar birka¢ saat siirebilmektedir. Maglarin uzunlugundaki bu degiskenlik
ve tenis oyununun spesifitesi, hem oyun performansi i¢in anaerobik hem de oyun sirasinda ve
sonrasinda daha hizl iyilesme icin aerobik olmak {lizere iyi gelistirilmis dayaniklilik kapasitesi
olan oyunculara ihtiya¢ duymaktadir (Kovacs, 2006).

Tenis antrendrlerinin antrenman programlarini hazirlama, uygulama ve degerlendirme
asamasinda kullanabilecekleri ipuclarini olusturmak, bransa 6zgii fonksiyonel antrenman
calismalar tizerinde yapilmistir. Bu ¢alismada bransa 6zgii yas periyotlamasina gore yapilan
fonksiyonel antrenmanlar sporcularin fonksiyonel kapasitelerinin artmasina ve ilerleyen
doénemlerde de sportif performansinin daha da yiikselmesine neden olacag: diisiiniilmektedir.
Fonksiyonel antrenmanlarin, 6zellikle de tek tenis spor branslarinda sportif performansi olumlu
yonde etkiledigi ileri siiriilmektedir. Gelistirilen fonksiyonel antrenman programlariyla ve
bilimin 15181nda antrenman programlari yenilendikge tenis sporundaki basarilarinin da arttig
gorilmektedir. Uluslar arasi alanda basarili sporcularin yetistirilebilmesi i¢in uygun antrenman
programlarinin uygulanmasi 6énem arz etmektedir. Bu ¢alisma ile sporcularin biyomotor
becerilerinin gelistirilmesi ve pozitif degisikliklerin tenis performansina katki saglamasi dnem

tasimaktadir.

1.1 Problem

8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve katilmayan kiz tenisgilerde
biyomotor ve anaerobik becerilere iliskin 6ntest sontest sonuglar1 anlaml farklilik géstermekte

midir?

1.2 Problem Ciimlesi

10-12 yas kiz tenisgilerde 8 haftalik fonksiyonel antrenman uygulamasinin biyomotor

becerileri lizerine bir etkisinin olup olmadigini incelemektir.

1.3 Alt Problemler

1) 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve katilmayan kiz teniscilerde 10m.
Stirat Testi 6ntest sontest sonuclar: anlaml farklilik gostermekte midir?

2) 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve katilmayan kiz teniscilerde
Dikey Sicrama Performansi 6ntest sontest sonuglari anlamh farklilik géstermekte midir?

3) 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve katilmayan kiz tenisgilerde

Esneklik Diizeyi ontest sontest sonuclar1 anlamli farklilik gostermekte midir?
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4) 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve katilmayan kiz teniscilerde Sol
El Kavrama Kuvveti dntest sontest sonuglar1 anlaml farklilik géstermekte midir?

5) 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve katilmayan kiz teniscgilerde Sag
El Kavrama Kuvveti dntest sontest sonuglar1 anlaml farklilik géostermekte midir?

6) 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve katilmayan kiz teniscilerde
Ceviklik Performanst 6ntest sontest sonuglari anlamh farklilik géstermekte midir?

7) 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve katilmayan kiz teniscilerde
Wingate Anaerobik Gii¢c Diizeyi ontest sontest sonuglar1 anlamli farklilik géstermekte

midir?

1.4. Onem

Fonksiyonel antrenmanlar bir sporcunun biyomotor yeterliligini gelistirmek i¢in ¢ok
onemli bir faktordiir. Atletik performansin siirdiiriilebilmesi icin yapmis oldugumuz
hareketlerin enerji tiiketimi acisindan ekonomik ve sagligimiz agisindan giivenli olmasi hayati
onem tasimaktadir. Sportif performans bilesenleri insan viicudunun hareketlerinin gerektirdigi
itme, cekme, rotasyon ve seviye degistirmeden olusan hareketler, kuvvet, dayanikhlik, siirat,
esneklik, koordinasyon ve derin duyu gibi motorik becerileri kapsamaktadir (Boyle 2004; Cook
ve ark,, 2010).

Tenis sporu ile ugrasan sporcular 5-6 yaslarindan itibaren Tenis sporunun gerektirdigi
temel teknikleri ve biyomotor becerileri 6grenmeye ve uygulamaya baslarlar. Cocuk yasta
yapilan kondisyon antrenmanlari, 6zellikle tek yonlii ve yogun tekrarl ¢alismalar sporcularin
hem performansini hem de giinliik aktivitelerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu nedenle
tenis ve diger spor branslarinda fonksiyonel antrenmanlara daha fazla yer verilmesi ve uzman
kisiler tarafindan takip edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir (Boyle, 2004; Cook ve ark., 2010).

Yapilan bu c¢alisma ile elde edilen veriler tenis sporcu ve antrenoérlerinin iyi bir
antrenman programi hazirlama, uygulama ve degerlendirme asamasinda kullanabilecekleri
onemli bilgileri olusturacaktir. Bu c¢alismada farkli branglara o6zgii yapilan fonksiyonel
antrenmanlar sporcularin biyomotor becerilerinin artmasina ve ilerleyen dénemlerde de sportif
performansinin iyilesmesine neden olacagr i¢in alana oOnemli katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

1.5. Simirhiliklar

Calismamiz, Mersin ilinde aktif olarak faaliyet gosteren tenis kuliiplerinden ¢alismaya
goniilli olarak katililan, fiziksel ve fizyolojik bir rahatsizligi bulunmayan en az 2 yil tenis

oynamis 10-12 yaslarinda saglikli kiz sporculari ile sinirlidir.



Oktay ZIRHLI, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

2. GENEL BILGILER
2.1 Tenisin Tarihsel Gelisimi

Tenis ile ilgili tarihgilerin verdigi bilgilere gore antik -roma donmelerine dayandigi ve
bu dénemlerde sararak yapilan sert toplarin ¢iplak eller ile oynandig1 séylenilmektedir. Bunun
yaninda Meksika, Misir ve Italya gibi iilkerlerde de buna benzer oyunlarin ilkel yontemlerle
oynandig1 soylenmekte ve eski resimlerden genellikle bu kanilara varildigi bilinmektedir. Bazi
kaynaklara gore tenis sporunun ilk kez Meksika'da Toltec yerlileri tarafindan oynandig: ileri
sliriilmektedir. Gergek tenisin tarihi ise bin yil kadar 6énceye dayanir. 1874'te Binbas1 Walter
Clapton Wingfield bu oyunda zengin olabilme firsatlarini sezmis ve "Sphairistike" ismiyle bu
oyunun patentini almistir. Sphairistike Yunanca'da "top" anlamina gelmektedir ve tenis antik
c¢agda Yunanistan, Roma, Misir, Pers ve Arabistan'da popiiler olan handball ile benzerlik
gostermektedir(Ciftci,2017;TenisinTarihcesi,www.blog.decathlon.com.tr/2019/07 /23 /tenisin-
tarihcesi/ adresinden erisildi).

1858 yilinda Birmingham'da (Ingiltere) iki kisi ilk tenis kortunu kurmustur. Bu tenis
kortu 2.13 metrelik bir korttu ve ortadan ikiye ayrilmisti. Bdylece tenis su andaki ¢ehresine
yavas yavas kavusmaya baslamistir. 1872'de Binbasi Harry Gem ve Augurio Pereira'nmin
Leamington Spa boélgesinde kurdugu kuliip ise tarihin ilk tenis kuliibli olarak bilinir. Tenis
1874'te Amerika'ya ulasmistir. 1870"lerin sonunda tenis Avusturalya'ya kadar ulasmistir.
1896'da ise tenis olimpiyat oyunlarinin orijinal oyunlarindan biri haline gelmistir. Binbasi
Wingfield'in promosyon aktivitelerinden sonra c¢im tenisi ¢icek agmaya baslamistir. Fakat bu
yillarda oyun kurallar1 ve sahasi icin belirli bir standart yoktur. Ik tenis turnuvasi 1877 yilinda

Wimbledon'da diizenlenmistir (Can, 2007).

2.2 Tenis Oyun Alani ve Ozellikleri

Tenis oyunu eski donemlerde ¢im zeminlerde oynanirdi. Glinlimiizde ise beton, asfalt,
yapay c¢im, hali ve diger farkli zeminlerde oynanmaktadir. Kort zemini oyun stilini etkileyen bir
etmendir. Asfalt ve sikistirilmis toprak gibi sert zeminde yavas bir savunma oyunu tercih
edilirken, yumusak yilizeylerde hizli hiicum tercih edilir (Kabasakal, 2006). Tenis kortu
dikdortgen seklindedir. Tenis kortlart 23.77m uzunlugunda ve 10.97 m genisligindedir. Tekler
miisabakasi icin genislik 8.23 m’dir. Tenis kortu, 1.07 m yiiksekligindeki iki diregin tizerinden
gecen celik tel veya kordona asilmis durumdaki fileyle ortadan ikiye ayrilmistir. File gergin
olmali, direkler arasini tamamen doldurmali ve topun ge¢meyecegi kadar sik dokunmus
olmalidir. Filenin orta yiiksekligi 0.914 m olup, fileyi tutan celik telin izerinden gecerek yere
sabitlenen bir “orta bant” ile filenin yiiksekligi ve gerginligi ayarlanir. Filenin iizerindeki ¢elik

tel, bir bant tarafindan (file bant1) ortiilii olmali.. File bant1 ve orta bant tamamiyla beyaz
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olmalidir. Kortlarin genisligini belirleyen cizgilere sinir ¢izgileri denir. Bunlarin ortasindaki
kiictik isaretin ad ise cilekes ¢izgisidir. Bu ¢izgilerin kalinlig1 5 cm"dir. Bes ana tiirde kort vardir.
Kortlarin yiizeyinde kullanilan malzemeye bagli olarak her topun yilizeye sekmesindeki hizi
farklidir. Bu da iki kisilik oyunlarda oyunun seviyesini etkileyebilir. En bilinen bes kort tiirii:
Toprak Kort, Cim Kort, Sert Kort, Hali Saha Kortu, Sentetik Korttur (Malina, Bouchard ve Bar-
Or, 2004).

23.7 metre
E Geri Cizgi
)
.
ﬁ! . Back Court | ¢V Back Court: P
. 0

Sekil 2.1. Tenis Kortu Olgiileri

2.3 Tenis Oyun Kurallar

Tenis (tekler) veya ikiserli guruplar (¢iftler) arasinda oynanir. Her sporcu topa vurmak
icin tenis raketlerini kullanir ve topu rakibin sahasina atmaya ¢alisir (Kabasakal, 2006). Oyun
macin baslamasindan macin bitisine kadar durmadan devam etmelidir. Puanlar arasindaki siire
maksimum yirmi (20) saniyedir. Saha degisimi yapilirken dinlenme siiresi maksimum doksan
(90) saniyedir. Dolayisiyla birinci oyundan sonra ve tie - break oyununda toplam oyun sayisi cift
ise saha degisimi dinlenmeksizin yapilir. Her setin sonunda maksimum yiiz yirmi (120sn)
saniyelik bir dinlenme siiresi vardir. Maksimum silire demek, puanin bittigi (topun 6ldiigii)
andan sonraki puan icin ilk servisin atildig1 ana kadar gecen stire demektir.

Oyuncunun kontrolii disinda giysi, ayakkab1 veya diger gerekli malzemeleri (raket
disinda) deformasyona ugrar veya degistirilmesi gerekirse, kendisine bu sorununu gidermesi
icin kabul edilebilir ek stire verilir. Oyuncuya kondisyonunu diizeltmesi i¢in fazladan bir siire
verilmez. Ancak, oyuncu tedavi edilebilir bir sorunu oldugunda, bu sorunu gidermek icin bir kez,
tic dakikalik “tibbi mola” isteyebilir. Turnuvadan once ilan edilmisse, sinirh sayida
tuvalet/elbise degisimi molasi alabilir. Organizasyon, turnuva baslamadan 6nce ilan edilmesi
kosuluyla maksimum on (10) dakikalik dinlenme siiresi verebilir. Bu siire 3 setlik macin ikinci

seti sonunda, 5 setlik magin {i¢iincii seti sonunda verilebilir. Turnuva organizasyonu aksi bir
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karar almadig siirece 1sinma siiresi maksimum bes (5dk) dakikadir (TTF Kural Kitabi, Erisim

Adresi: www.ttf.org.tr/assets/files/2014-Kural-Kitabi.pdf).

2.4 Tenis Sporunun Fizyolojik Gereksinimleri

Tenisin oyun igersinde kuvvet yetisini, kisa mesafeli kosular1 ve dayaniklilik
egzersizlerin tiimiinli kapsamasindan dolay fizyolojik gereksinimleri olduk¢a karmasiktir. Bu
ozelligi ile bircok spor bilimcisi, tenis antrendrleri ve oyuncular arasinda antrenman
programlarin uygulanmasinda tartismalar ortaya cikmistir. Bu sekliyle tenisin aerobik ya da
anaerobik enerji sistemlerinden hangisinin baskin oldugu sorusu ele alinmaktadir (Richers,
1995). Tenis anaerobik ve aerobik giiclin ard arda kullanildigi ozellikle anaerobik
metabolizmanin yogun olarak kullanildig1 bir spor dalidir. Anaerobik glig, birim zamanda ATP-
CP enerji kaynagini kullanarak meydana getirilebilen is olarak tanimlanmaktadir. Miisabakalar
esnasinda 2,5 - 3 saat boyunca oyuncularin kalp atim hizlar1 maksimal degerlerinin % 90' ina
ulasmasi ve bu siire icinde tim vuruslarin patlayici giic ile yapilmasi anaerobik gii¢ 6zelliginin
nekadar dnemli oldugunu gostermektedir. Tenis tekrar eden kisa siireli aktivitelerdeki vuruslar
arasi kisa duraksamalari ve sayilar arasi daha uzun duraksamalar1 kapsayan bir oyundur.
Teniste, enerji kaynagi li¢ enerji sisteminin birlesmesinden elde edilir. Tenis bir oyun esnasinda
oncelikli olarak anaerobik alaktik bir aktivitedir. Oyuncular top oyun icerisindeyken % 70 bu
sisteme, anaerobik laktik aktiviteye % 20 ve % 10 aerobik sisteme ihtiya¢ duyarlar (Quinn,
1998).

Gilinimiiz profesyonel tenisinde bir rallinin ortalama siiresi yaklasik 7-10 saniyedir.
Ralliler oyunlar ve set degisimleri arasindaki dinlenmeler dikkate alinirsa ATP’nin
yenilenmesinde baslica kaynak oksidatif aerobik sistemden olur. Ortalama laktat seviyesi tekler
mag1 sirasinda iyi antrenmanl tenisc¢ilerde 3-4 mmol/L olarak 6l¢tilmiistiir. Buna ragmen uzun
ve hizh ralliler sirasinda laktat seviyesi 6 mmol/L kadar ¢ikabilir ve saglanan enerji anaerobik
glikolitik silirecten saglanir. Dolayisiyla geleneksel uzun mesafe dayaniklilik antrenmanlari
yerine aerobik performans icin kisa siireli kosu interval antrenmanlar yapilmalidir (Kovacs MS.
(2007). Laktik asit, glikojenin anaerobik yolla pargalanmasi sonucu olusur. Laktik asit
kas/kanda ytliksek yogunluga ulasirsa yorgunluga yol acar ve ayni zamanda ortam pH'ini
diistiriir. “Kan laktat konsantrasyonu” glikolitik siireclerden enerji {liretiminin bir gostergesi
olarak sikca kullanilmaya baslanmistir (Baldwin, Snow, Febbraio, 2000). Dinlenik durumda kan
laktat konsantrasyonu 1-2 mmol/L beklenirken, mag sirasinda 3-4 mmol/L ve 10 mmol/L kadar
cikabilir Kan laktat konsantrasyonu bu degerleri astiginda, teknik ve taktik performanstaki
disiisle bir iliski bulunmustur. Buna ragmen sayilar ve oyunlar arasindaki yeterli dinlenme
araliklar1 ve siirelerinden dolay1 bu seviyelerde laktat birikimi beklenmez. Bazi antrenman

periyotlarinda 1-8 dakika arasinda siddetli antrenmandan dolay1 yliksek seviyede laktat iiretimi
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saglanabilir (Davey ve ark., 2003). Teniscilerde antrenman planlanmasi yapilirken laktat
seviyeleri goz Oniline alinmalidir. Teknik antrenmanlarda sporcunun dinlenik durumda

antrenmana baslamasi ve diisiik laktat seviyelerinde tutulmasi son derece 6nemlidir.

2.5 Tenisgilerde Temel Biyomotor Ozellikler

Tenis sporunda oyun siiresi goz oniine alindiginda; kuvvet, dayamiklilik, hiz-siirat,
hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi 6zelliklerin tiimiinlin olmasi gerekliligi tartisilmazdir.
Insanin Temel motorik ézellikleri; Kisinin bedensel giic ve yetenegini ve karmasik nitelikteki
motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu ozellikler antrenman siiresinde yapilan
her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosulunu olusturur. Dayaniklilik, siirat,
hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zellikler, insan motoriginin genel islevleri niteliginde olup,
bu 6zelliklerin olmamasi durumunda insanin kendi kendine yasamasina olanak yoktur (Sevim,
1997).

Insanin temel motorik 6zellikleri Kkisinin bedeni giic ve yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor gilicii derecesini belirleyen 6gelerden olusmaktadir. Bu o6zellikler
fonksiyonel antrenman siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen
kosuludur. Tim spor dallarinda temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi uygulanacak
antrenmanin vazgecilmez bir parcasidir. Temel motorik 6zelliklerin iceriksel yapisini gore bes
boliimde incelenmektedir. Bunlardan ilk iicii temel, diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir. Bu
ozellikler; Kuvvet, Stirat Dayaniklilik, Hareketlilik, Beceri (Koordinasyon) dur (Sevim, 2002).

Spesifik antrenmanlarda 6zel bir bélge veya belli bir 6zellik gelistirilmesi planlanirken,
kombine antrenmanlarda ise temel biyomotorik 6zellikleri es giidiimlii olarak gelistirilmesi
hedeflemektedir. Ozellikle kombine antrenmanlarda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, teknik ve taktik
bir biitiinliik icerisinde ¢alismasi 6n sart olarak goriilmektedir. Fonksiyonel antrenmanlarla ise,
hem kuvvet oOzelliklerini gelistirmek hemde esneklik, stirat, dayamklilik, hareketlilik ve
koordinasyon ile bir biitiinliik icerisinde antrene etmeyi amaclamistir. Sportif gelismede tiim bu
biyomotorik o6zelliklerin gelistirmesi tek bir ¢alismada yapilabilir mi dusiincesiyle hareket

edilmistir (Kovacs, 2006).

2.6 Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel antrenman sporcularin biyomotorik 6zelliklerini gelistirmek icin cok
onemli bir faktordiir. Atletik performansin strdiiriilebilmesi i¢in glnliikk yapilan temel
hareketlerin enerji tiiketimi acisindan ekonomik ve sagligimiz agisindan giivenli olmasi olduk¢a
o6nemlidir. Bu nedenle, hem sportif performans bilesenleri hem de giinliik yasamda ihtiyacimiz
olan gereksinimlere sahip olmamiz gerekmektedir. Dolayisiyla insan viicudunun yapmasi

gereken hareketlerinin gerektirdigi itme, cekme, rotasyon ve seviye degistirmeden yapilan
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hareketler; kuvvet, dayanikhlik, siirat, esneklik, koordinasyon ve derin duyu gibi motorik
becerileri kapsamaktadir (Boyle, 2004; Cook ve ark,, 2010). Giiniimiiz antrendr ve sporculari
basarili olabilmek adina performanslarini her gecen giin arttirabilmek icin yogun bir ¢alisma
icerisine girmistir. Bu yogunluk, en fazla, spor bransinin gerektirdigi fiziksel uygunluk
antrenmanlarinda goriilmektedir. Ciinkii sporcunun teknik ve taktik becerilerini sahada en iyi
sekilde kullanabilmesi i¢in iyi bir fiziksel uygunluga ihtiyaci vardir (Ozer, 2005).

Fonksiyon, bir kisinin niyet ettigi bir gorevi gerceklestirebilmesi icin gerekli kriterleri
yerine getirmesi olarak tanimlanabilir. Fonksiyonel hareket ise bir isin yada bir gorevin
gerekliliklerini yerine getirmek icin yapilan hareket veya hareketlerdir. Bu temel hareketler;
durmak, yer degistirmek, seviye degistirmek, itmek, cekmek ve rotasyondur. Bu hareketlerin
uygulanma seviyeleri Kkisinin fonksiyonel performans seviyesini ortaya koymaktadir.
Fonksiyonel performans seviyesini belirlerken hareketleri tek diizlemde uygulamak dogru

degildir (Boyle, 2004).

2.7 Fonksiyonel Antrenman Bilesenleri

Yapilan antrenmanlarda elde ettigimiz kuvveti viicutta farkli alanlara aktarmamiz
gerekebilir. Bu durumda kollara ya da bunun tam tersi sekilde kollardan bacaklara kuvvet
aktarimi gerceklesebilir. Bu tarz bir kuvvet transferi viicudumuzun neredeyse tamaminin
harekete gecmesini gerektirmektedir. Viicudumuzdaki agonist, antagonist ve sinerjist kaslar
birbirileriyle kurduklari iletisim sayesinde hareketin kusursuz yapilabilmesi i¢in belli bir sirada,
hizda, siddette ve dizgede kasilirlar. Kasilmalar esnasinda kendi gorevini yeterli diizeyde yerine
getiremeyen kas veya kaslar viicudumuzun zayif halkalarini olusturmaktadir (Cook ve ark,
2010). Kaslarimizin bazen kendi aralarindaki konusmalarinda (koordinasyon), bazen kasilma
siddetinde (kuvvet), bazen kasilma hizinda (siirat), bazen kasilma dizgesinde (dengellik,
hareketlilik, esneklik), bazen de tiim bunlar1 uzun siireye yaymasi (dayaniklilik) esnasinda
sorunlar yasanabilmektedir (Yildiz, 2013). Bu sorunlar da becerinin gerektirdigi hareketi
yapamamamiza neden olmaktadir. Bu nedenle antrenmanlarimizda kinetik zinciri tamamlayici,
vliicudumuzun neredeyse tamamini devreye sokacak ve hedef beceriyi taklit edecek sekilde

diizenlenmis hareketlerden olusan bir program kullanmaliy1z (Boyle, 2004; Cook ve ark., 2010).

2.8 Sinir Sistemi

Sinir sistemi wuyarilarin iletilmesini saglayan noéron ve noéronlara destek olan
noroglialardan olusmaktadir. Sinir sisteminin temel amaclarindan birisi edinilen bilgileri bir
noktadan diger bir noktaya iletmektir. Sinir sistemi Merkezi sinir sistemi (MSS) ve periferik
sinir sistemi (PSS) olmak tizere iki kisimdan olusmaktadir. Periferik sinir sistemi ve santral sinir

sistemi ile birlikte viicudun diger bolgelerine uyarn tasirlar. Periferik sinir sistemi duyusal
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(Afferent) ve motor (Efferent) noéronlardan olusmaktadir. Duyusal yani afferent noronlar
reseptorlerden aldiklar1 uyarilari santral sinir sistemine, efferent noronlar ise; santral sinir
sisteminden kaslara ve bezlere uyari tasirlar (Zhang ve Wang, 2010).

Herhangi bir fiziksel eylem esnasinda aktivasyonun baslangici i¢cin en énemli unsur olan
noronlar; uyar1 liretme, uyari alma, iletme ve motor ve duyusal cevaplar olusturma, 6grenme ve
hafiza gibi fonksiyonlarin yerine getirilmesini saglayan hiicrelerdir. Motor ndronlar, beyin ya da
omurilikten aldig1 emirleri tepki organina iletmekle gorevli olan noéronlardir. Hareketin
gerceklesmesini saglayan sinir hiicreleridir ve buna bagh olarak uygun kas hareketinin
gerceklestirilmesini saglarlar. Motor noronlar gelen emirleri kaslara ve salgl bezlerine
ulastirmakta ve ayrica merkezi sinir sisteminden aldiklar1 uyarilar: periferik yap1 ve organlara
ileterek calismalarini diizenlemektedirler. Motor néronlar periferik sinir sisteminin efferent
boliimiinii olustururmakta olup yapisal olarak her bir sinir sadece bir aksona sahipken birden
fazla dendrite sahip olabilmektedir. Motorsal islevler icin ihtiya¢ duyulan iletileri dendritler
hiicre gévdesine dogru tasirken, aksonlar bu uyarilari hiicre géovdesinden uzaklastirmaktadir
(Brodal, Inger ve Hermansen 1977).

Sinir hiicreleri birbirleri ile kimyasal mekanizma sonucu olusan sinyaller sayesinde
iletisim kurarlar. Disaridan gelen uyar1 sonucu hiicre icinde biomekanik degisimler meydana
gelir. Bu degisimler sonucu olusan elektirik sinyalleri aksonlar ile diger sinir hiicresine iletilir.
iki sinir hiicresi direkt olarak temas halinde degildir. Sinir hiicreleri arasinda iletisimi saglayan
ve sigorta gorevi goren sinapsler bulunur. Sinyaller iki hiicre arasindaki bu boslukta kimyasal

maddeler (nerotransmiter) araciligi ile yollanir (Ayyildiz, 2006).

2.9 Derin Duyu Hiicreleri

Reseptorler farkli duyu tiplerini sinirsel sinyallere (Aksiyon potansiyeline) cevirerek
merkezi sinir sistemine (MSS)’ e iletir. Sinyaller, duyusal reseptorler araciligiyla olusan aksiyon
potansiyellerinin ulastirildigi beyin tarafindan olusturulur. Duyusal reseptorler cevresel

uyaranlarin 6zel tiplerine (modalite) cevap verir. insan hareketini etkileyen baslica 3 reseptor

.....

paralel baglantili konumda bulunurlar ve kasin boyu ve boyundaki degismelerin hiz1 hakkinda
sinir sitemine bilgi gonderirler. Kasin boyunun ani ve hizli bir sekilde uzamasina karsi
duyarhdirlar ve ¢alistiklarinda kasi kasilmaya sevk ederler (Stier, 2006).

Golgi Tendon Organi (GTO) kasilmaya duyarl hareket sensorleridir. Grup Ib afferent
sinirler tarafindan uyarilirlar. Kas tendonlari igine yerlesmislerdir ve kasin gerimi ve

gerimindeki degismenin hizi hakkinda sinir sistemine bilgi tasirlar. Ayrica, uyarildiklarinda
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kasin calismasini inhibe ederek asir1 kas kasilmasimi onlerler. Kas fibrillerinde bir kasilma
gerceklestiginde GTO merkezi sinir sistemine génderilen grup Ib affrent sinyal sayisini artirir.
Bu duyu sinirler omurilik icerisinde interneron olarak sonlanir. Sinyaller sonucunda motor sinir
hiicreleri aktivasyonunu sonlandirir. Kas aktivasyonu kendi alic1 siniri (reseptor) tarafindan
sonlandirilmis olur. Bu siirece otojenik inhibisyon adi verilir. Kas icerisindeki giic iiretimi ve

kasilmanin gerceklesmesi ile birlikte GTO aktivasyonu da azalir (Ehrman ve ark., 2003).

2.10 Eklem Hareket Genisligi

Eklem Hareket genisligi (EHG) fonksiyonel antrenmanlarda hedef hareketin hareket
genisligiyle miimkiin oldugunca yakin eslesmelidir (Ozsu, 2010). Geleneksel antrenmanda bir
hareket genisliginin tamami vurgulanir. Fonksiyonel antrenmanda ise; eger hedef hareket,
sinirh bir hareket genisliginde gerceklesiyorsa alistirmalarda ayni sekilde sinirli bir hareket
dizisiyle gerceklestirilir. Bu da kas-sinir sistemi baslangi¢c pozisyonundan itibaren hareketi
gerceklestirmek icin gerekli olan kuvvetlerin yaratilmasini saglar. Ayrica, sistemi hareketin
giivenli ve etkin bir sekilde sonlandirilabilmesi i¢cin uygun eklem acisinda kuvvet yaratabilecek
sekilde egitebilmek icin hareketin bitis genisligini de eslestirmek gerekir (Boyle, 2004; Yildiz,
2013).

Viicudu bir zincir olarak goérecek olursak, ancak en zayif baglantis1 kadar giicliidir.
Govdesi ya da alt govdesi yeterince gelismemis olan bir sporcunun kollar1 ve bacaklarinin son
derece giiclii oldugu varsayildiginda. Viicudun orta boliimii hareket sirasinda alt govdeyi
stabilize edecek kuvvetten yoksunsa, o zaman kuvvet viicudun {ist ve alt boliimleri arasinda
etkin bir sekilde dagitilamaz. Viicudun orta boéliminiin saglam ve giiclii olmas1 ve kas
sisteminin de dinamik olarak kasilmasi ile birlikte omurlar ve kal¢a bolgesinin pozisyonunun
stabilize edilebilmesi gerekir. Yeterli kondisyona sahip karin ve sirt kas yapisi viicudun alt ve
tist boliimleri arasinda hareketleri birbirine baglayan mentese gorevini istlenir. Viicut
cekirdeginin kuvveti ve onemi, fitnesin diger 6nemli unsurlarin1 da géz ardi etmeden govde
antrenmanini birincil hedef olarak tanimlayan kondisyon programlarinda vurgulanmaktadir

(Yildiz, 2013; Yu ve Lee, 2012; Aytar ve ark., 2012).

2.11 Kinetik zincir

Farkli birimlerin eklemler araciligiyla birbirine baglandigi hareketli bir sistemdir kinetik
zincir denir. Zincirin ucu aciktaysa yani kol veya bacaklar yere yada biiylik bir dirence
sabitlenmiyorsa Ac¢ik Kinetik Zincir (AKZ); Zinciri olusturan viicut béliimlerimizden biri yere
yada biiylik bir dirence sabitleniyorsa Kapali Kinetik Zincir (KKZ) olarak tanimlanmaktadir.
Kapali kinetik zincir ekleme uygulanan basing sonucu ortaya ¢ikmakta ve harekete katilan

biitiin eklemler es zamanli calismaktadir. Kkz daha fonksiyonel gibi gériinse de kuvvet gelisimi
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icin gerekli olan maksimal kasilma seviyelerine ulasilamayabilir. Kazanim elde edilmesi
planlanan alistirmanin hem kkz hem de akz olmasi fonksiyonel kazan¢ bakimindan 6énem arz
etmektedir (Ninos, Irrgang, Burdett, & Weiss, 1997)

AKZ ile KKZ arasindaki en onemli fark yerin reaksiyon kuvveti ve beden agirligini
kullanmaktir Yani kkz hareketlerinde yerin reaksiyon kuvveti ve bu kuvvete karsi uygulanan
beden agirlig1 kuvveti hareketin olusmasindaki en 6nemli kuvvet kaynagidir. Buna karsin akz
hareketlerinde yerin reaksiyon kuvveti ile beden agirliginin olusturdugu kuvvet bileskesi yeterli
olmamaktadir. Hedef olan kuvvet uygulama noktasi sabit olmadigindan biiylik o6l¢lide
dengelenme ve kassal kuvvet iiretimi gerekmektedir. Bu durum sabit makinalara bagli olmadan
yapacagimiz hareketler ve beceriler icin gecerlidir. Dolayisiyla kuvvet ve dayaniklilik gelisimi
yan1 sira koordinasyon, denge, esneklik gelisimini daha ¢ok arttirdig1 icin fonksiyonel
antrenmanlarda akz hareketlerine ylizdesel olarak daha ¢ok yer vermeliyiz (Maenhout, Van

Praet, Pizzi, Van Herzeele, & Cools, 2010).

2.12 Koordinasyon

Sportif antrenmanlarin amaglarindan biri de her tiirlii teknik hareketin basit, kolay,
rahat ve amaca uygun bir sekilde yapilmasina yardim etmektir. Bu oOzelliklerin
gerceklesebilmesi icin amaca yonelik bir harekette iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin
uyum icinde ¢alismasi beklenir. Amach hareketler i¢cin merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin
hedeflenmis bir aksiyona doniik ortak calismasi ve hareket akisinin yonlendirilmesi ancak
koordinasyon 06zelligi ile ortaya ¢ikabilmektedir (Giirel, 2013). Koordinasyon; kisa bir zaman
icerisinde zor hareketlerin 6grenilmesi ve degisik durumlarda ¢abuk ve amaca uygun bir sekilde
tepki gosterilmesi ve her hareketin birbirini dogru olarak izleyerek istenilen kuvvette meydana
gelmesi olarak tanimlanmaktadir. Bir diger ifadeyle, koordinasyon kavrami i¢in sik sik “beceri”
ve bazen de “geviklik” terimleri de kullanilmaktadir. Beceri; hareket aygiti boliimlerinin hassas
motor davranislarindaki koordinasyon kalitesini ifade ederken, ceviklik ise biitiin motorik
davranislarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi ifade etmektedir.

Koordinasyon bileseninin en etkin sekilde tamamlanmasi icin hareket sirasinda hedef
etkinlik olarak ayni kaslarin kullanilmasi ve ayni kasilma siiresinin korunmasi gerekir (Bompa,
2001; Boyle, 2004). Hareket modellerindeki benzerlige ek olarak, alistirma sirasinda belirli hem
dengeleyici, hem de giidiileyici - yonlendirici kas gruplar1 ayni siralamay: takip etmelidir.
Dengeleyici - stabilize edici kas kasilmalar1 genellikle govdeyi desteklemek, bir eklemdeki
hareketi sinirlamak ya da saglamligini kontrol etmek i¢in harekete gecen kisa siireli izometrik
kasilmalardir. Motive edici - Hareket ettirici kas kasilmalar1 ise eklemlerdeki asil hareketi

gerceklestirirler ve konsentrik veya eksentrik olabilirler (Boyle, 2004; S Muratli, 2010).
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2.13 Denge

Hareket eden viicudun degisen durum ve kosullar Kkarsisinda dengesini
saglayabilmesidir. Bu yetenek ozellikle viicudun agirllk merkezinin degismesi nedeniyle
dengenin bozulmasi gibi dar dayanma alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi
kosullarda ortaya cikan motorik sorunlari ¢6zmeye yaramaktadir. Denge, yercekimine karsi
olusturdugumuz direngle viicudumuzun agirlik merkezini destek tabani hizasinda tutabilmemiz
olarak tanimlanabilir (Nardone, Grasso & Schieppati, 2006).

Ozellikle denge faktorii bu spor icin oldukca o6nemlidir. Somatosensoryel
(noéromiiskiiler), viziiel, vestibiiler sistemler ve iliskili motor yanitlar; koordinasyon, eklem
hareket aciklig1 ve kuvveti etkileyerek dengenin saglanmasinda basrolii oynar. Noéromiiskiiler
sistemin diizgiin calismasi; kas, tendon, eklem ve deride bulunan mekanoreseptorlerin
fonksiyonuna bagli olup; doniis, sigrama ve govde salinimi gibi hareketleri gerceklestirebilmek
icin oldukca onemlidir (Erdogan ve ark., 2017). Denge statik ve dinamik denge olarak iki
bilesenden olusmaktadir. Statik denge (postiiral kontrol), viicut agirhk merkezinin ¢ok az
hareketle sabit konumda tutulmasi yetenegi seklinde; dinamik denge ise verilen gorevlerin
stabil pozisyon korunarak tamamlamasi yetenegi seklinde tanimlanmaktadir. Ayrica belli bir
amaca uygun olarak giinliik yasamdaki bir beceride ya da sportif becerilerde gereksinim

duyulan denge de fonksiyonel denge olarak ifade edilmektedir (Nichols, 1995).
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3. YONTEM

3.1 Evren

Bu ¢alismanin evrenini Mersin ilinde aktif olarak faaliyet gosteren tenis kuliiplerinden
calismaya gonillii olarak katilan en az iki yil tenis lisansina sahip saglikh kiz sporcular

olusturulmaktadir.

3.2 Arastirma Modeli

Calismada deneme modellerinden Ontest-sontest Olglimlerini iceren kontrol gruplu
deneysel model kullanildi. Katilimcilar yansiz atama yolu ile Kontrol Gurubu (KG), ve Deney
Gurubu (DG)’na ayrildi. Arastirma icin Mersin Universitesi Etik kurul onay: alindi. Arastirmaya
katilan kontrol grubu tenis oyuncularina 8 hafta siiresince haftada 4 giin ginde 90 dakika olmak
lizere rutin tenis antrenman programi uygulandi. Deney grubu tenis oyuncularina ise 8 hafta
stiresince haftada 4 giin giinde 90 dakika olmak iizere 2+2 (2 giin rutin tenis antrenmani), (2
glin fonksiyonel antrenman) programi uygulanmistir. KG ve DG sporcularinin antrendrlerinden
alinan destek ile devam ettikleri rutin antrenman programinin disina c¢ikmalarinin 6niine

gecilmistir.

3.3 Katilimcilar

Arastirma icin Mersin Universitesi Etik Kurul onay1 alindiktan sonra, Mersin ilinde aktif
olarak faaliyet gdsteren tenis kuliiplerinden g¢alismaya goéniillii olarak katilimcilar belirlendi.
Calismaya katilmasinda fiziksel ya da fizyolojik bir rahatsizlig1 bulunmayan, son 1 y1l igerisinde
gelisen bir solunum, dolasim sistemine bagh bir rahatsizlig1 bulunmayan, en az 2 yillik tenis
spor lisansina sahip olan ve ¢alisma 6ncesi deneklere ve velilerinden her birine ¢alisma ile ilgili
ayrintili bilgi ve Kkarsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar1 iceren goniilli olur formunu
imzalayarak calismaya katilmayi kabul eden saglikhi 20 kiz tenis sporcusu yer almistir. 20
sporcu ile dlciimlere baslandi ve uygulama calismalarina 10 kisilik kontrol grubu (KG) ve 10
kisilik deney grubu (DG) olacak sekilde olusturulmustur. Katilimcilara ve velilerine ¢alismanin
amagclari, arastirma dizayni, antrenman programi, 6l¢iim prosedirii, katilimci sorumlulugu
hakkinda bilgi verilerek antrenman programinin detaylarini igeren sunum yapildi
Katilimcilarin ilk 6l¢timlere katilmalar1 ve antrenmana diizenli devam etmeleri saglandi. Her bir
denege Olciim prosediirii detayli olarak tanitilarak antrenman programina katilim
sorumluluklarini tanimlayan 6zetlenmis bilgi paketi verildi. Her iki grup katiimcilarin da
diizenli beslenmeleri ve egzersiz rutinlerini siirdiirmeleri saglandi. Katilimcilara herhangi bir

licret 6denmedi veya alinmadi.
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Katilimcilarin arastirmaya dahil edilme kriterleri asagida verilmistir.
¢ Deney ve Kontrol Grubu
e Enaz 2 yillik tenis sporcu lisansina sahip olmak
o Aktif olarak herhangi bir kliipte spor yapiyor olmak
o Herhangi bir fizyolojik rahatsizlig1 bulunmuyor olmak
e Son 1 yil icinde gelisen bir solunum, dolasim sistemine baghh bir rahatsizlig
bulunmamak
e Son 6 ay icinde herhangi bir spor yaralanmasi yasamamis olmak
e  Gonulli olur formunu imzalayarak calismaya katilmayi kabul etmek
e 10-12 yas arasi saglikli kiz bireyler calismaya dahil edildi.

e Herhangi bir ilag kullanmiyor olmak,

Katilimcilarin arastirmadan dislanma kriterleri asagida verilmistir.
e Enaz 2 yillik tenis sporcu lisansina sahip olmamak
e Aktif olarak herhangi bir kliipte spor yapmiyor olmak
e Herhangi bir fizyolojik ve fiziksel rahatsizlig1 bulunmak
e Son 1 yil icinde gelisen bir solunum, dolasim sistemine baglh bir rahatsizlig1 bulunmak
e Son 6 ay icinde herhangi bir spor yaralanmasi yasamis olmak
e GOniilli olur formunu imzalyarak ¢alismaya katilmay1 kabul etmemek
e 10 ve 12 yas arasi1 kategorisi disindaki yaslarda olmak

e Herhangi bir ila¢ kullaniyor olmak

3.4 Antrenman Programi Oncesi Uygulanan Testler
3.4.1 Bioelektrik Empedans Analizi Ol¢iimleri

Bireylerin antropometrik 6zelliklerinin belirlenmesi icin boy ve kilo 6l¢timleri yapilmis
ve viicut yag yiizdeleri Bioelektrik Impedans Analizi (Tanita 418-MA Japonya) ydntemiyle
belirlenmistir. Bioelektrik Impedans Analizi ilk 6l¢iim giinii ayni1 kisi tarafindan yapilmistir.
Viicut agirligi (VA); denekler standart spor kiyafeti icerisinde (sort, atlet) ayakkabisiz + 0.1 hata
ile baskiilde (T Tanita 418-MA Japonya), boy; bas frankfort diizlemindeyken, derin bir
inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak arasindaki mesafe stadiyometre (Holtain Ltd. U.K.)
+ 1 mm hata ile odlgiilerek belirlenmistir. Kisilerin antropometrik 6l¢timleri farkli giinlerde

yapilan her iki test 6ncesinde de alinmistir.
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Resim 3.1. Bioelektrik Empedans Analizi Ol¢timleri

3.4.2 Biyomotor Performans Ol¢iimleri

Arastirmanin degiskenlerini biyomotor performans bilesenleri; 10 m Siirat Testi, Dikey
sicrama Testi, Otur Uzan Eris Testi, Pence Kuvveti Testi, Ceviklik Testi (T Testi) ve Anaerobik
Gii¢c degerlendirmelerinden olusturulmustur. Her iki grubun testleri ¢alismanin baslangicinda
(6n test) ve sonunda (son test) olarak yapilmistir. Katihmcilar her bir test i¢in 5 dk hafif tempo

kosu ve ardindan 5dk germe egzersizleri ile 1sindiktan sonra teste alindilar.

3.4.3 10 m Siirat Testi

Katilimcilarin siirat performanslari 10 m mesafe ile isaretlenmis alanda kronometre
kullanilarak 6lciildii. Sporcu, baslangic noktasinda dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal
olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu almistir. Hi¢bir sekilde sallanmaya izin
verilmemistir. Her bir kosu arasinda sporculara tam dinlenme verilmis ve 3 maksimum tekrar

yapmalari istenmistir. En iyi siire kaydedilmistir (Hopkins 2000).

16



Oktay ZIRHLI, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

Resim 3.2. 10 m. Siirat Testi

3.4.4 Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama élciimii diiz ve yliksek bir duvarda isaretleme yontemi ile uygulanmistir.
Sporculardan duvara bitisik olacak sekilde yan durmalari istendi, bir dolu su bardaginda orta
parmaklar1 1slatilip, yukariya dogru topuklar1 yerden kalkmadan uzanabildikleri en uzak
mesafeye iz birakmalar1 istendi. Sporculardan tekrar parmaklarimi islatmalar1 istendi ve
olduklar1 yerden yukariya dogru sigrayarak en uzak mesafeye ikinci bir iz birakmalari istendi.
Bu iki iz arasindaki mesafe metre yardimiyla olciilerek, sporcularin dikey sicramalar1 not

edilmistir. Test lic kez denenmis ve en iyi skor hesaplamaya dahil edilmistir.

Resim 3.3. Dikey Sigrama Testi
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3.4.5 Otur Uzan Testi

Sporcularin esneklikleri otur-uzan testi ile degerlendirilmistir. Sporcularin her iki dizleri
tam ekstansiyonda uzun oturma pozisyonunda, ayak bilegi 90 derecelik a¢gida ve ¢iplak olmalar:
saglanmistir. Sporculara govdelerinden ileri dogru egilmeleri ve dizlerini biikmeden ellerini
viicutlarinin 6ntinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmalari ve uzanabildigi en
son noktada 2 saniye beklemeleri istenmistir. Baslangi¢ ve uzanma arasi fark santimetre (cm)
olarak kaydedilmistir. Olgiim yapan kisi, katihmcilarin yaninda durarak dizlerinin biikiilmesini

engellemistir. Olciim ii¢ kez tekrar edilip en yiiksek deger analiz icin kayit edildi (Ellis 2000).

Resim 3.4. Otur Uzan Testi

3.4.6 El Kavrama Kuvveti Testi

Arastirmada yer alan sporcularin antrenman oncesi ve sonrasi sag ve sol pence
kuvvetleri el dinamometresi (90 kg/198lb dirence dayanikli CAMRY marka, EH 101 model
dijital LCD Dinamometre) yardimiyla 6l¢iildii. E1 kavrama kuvveti olgiimleri, kollar asagiya
sarkik ve dirsek biikiilmeden 1800’ lik a¢1 yapacak sekilde iken uygulanacaktir. Her iki
pozisyonda iken sporcudan dinamometreyi sikmasi istenmis ve bu sekilde her tenisginin
antrenman oncesi ve sonrasi El kavrama kuvvetleri tespit edilmistir. Olgiimler her iki kol icinde
aynmi sekilde gerceklestirildi. Kuvvet olciimleri iicer kez tekrarlandi, 6l¢iim yapilmayan kol
herhangi bir yerden destek almadi. Her sporcunun o6l¢iimii, dinamometrenin kalibrasyonu
yapilarak ve dinamometre sporcunun el ve parmak o6zelliklerine gore ayarlanarak

uygulanmistir.
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Resim 3.5. Kavrama KuvvetiTesti
3.4.7 Ceviklik Testi (T Testi)

Sporcular icin hazirlanmis parkurda kronometre (OnnPnnQ Marka, PC2810 model)
kullanilarak ¢eviklik performansi olglilmiistiir. “T” testi sporcular icin 6ne, yana ve arkaya
kosmay1 gerektiren bir ceviklik testidir. Bu test i¢in gerekli ekipman; metre, isaret konileri,

kronometre ve zamanlama cizgileridir.

“1” TESTI PARKURU
@ 6) D]

L ) e 457 M e ) s 457 1] e

o Baslangic-Bitis

Sekil 3.1. T Ceviklik Testi

Sporcu her iki ayag1 baslangi¢ cizgisinin (A noktasi) gerisinde olacak sekilde beklerken

kendini hazir hissettiginde ¢ikis yaparak “A” konisinden “B” konisine diiz kosu ile kosarak sag
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eli ile koniye dokunmustur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu ile kosup “C” konisine sol el
ile dokunmus, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunmustur. Sonra “B”
konisine gelip yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri
donmiistiir. “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurularak siiresi kaydedilmistir. Bu
calismada katilimci tam dinlenme ile 3 tekrar yapmis ve test bitiminde elde edilen siire sn.

cinsinden kaydedilmistir.

Resim 3.6. T Ceviklik Testi

3.4.8 Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Denek ve kontrol grubu sporcularin anaerobik giicleri, bisiklet ergometresi (Ergoline
Ergoselect 100/200 marka) iizerinde uygulanabilen Wingate testi (WAnt) ile
degerlendirilmistir. Wingate testi 30 sn siiren supramaksimal bir testtir. Denek yiiksiiz olarak
maksimal pedal hizina ulastifinda viicut agirlig1 basina belirlenen yiik (75 gr/kg) direnc olarak

uygulanmistir. Pedal sayisi her 5 saniye icin kayit edilmistir.
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Resim 3.7. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

3.5 Antrenman Déneminde Uygulanan Programlar

Sekiz haftalik antrenman programi arastirmaci tarafindan belirlenen tenis kuliibiinde
ylritiilmistiir. Antrenman programi fonksiyonel antrenman ve rutin tenis antrenmani olmak
lizere “submaksimal” dilizeyde ylriitilmiistiir. Arastirmaya katilan kontrol grubu tenis
oyuncularina 8 hafta siiresince haftada 4 giin giinde 90 dakika olmak f{izere rutin tenis
antrenman programi uygulandi. Deney grubu tenis oyuncularina ise 8 hafta siiresince haftada 4
giin glinde 90 dakika olmak iizere 2+2 (2 giin rutin tenis antrenmani), (2 giin fonksiyonel
antrenman) programi uygulandi. Antrenmanlarda, egzersizin istenen submaksimal siddet
araliklarinda olmasini saglamak amaciyla her sporcuya “xiaomi marka, mi band 2 model” nabiz
Olcer takilarak kalp atim sayisi takibi yapilmistir. Kalp atim sayisi araligi “Karvonen formiili” (
(220-yas-dinlenik kalp atim sayisi) x %siddet) + dinlenik kalp atim sayisi1) ile hesapland.
Arastirmadaki her iki antrenman programi da {i¢ evreden olusturuldu:

1) Isinma evresi (kosu ve dinamik germe egzersizi) 15 dk.

2) Ana Egzersiz (Yiikklenme) evresi 60 dk.

3) Aktif Soguma evresi (kosu ve statik germe egzersizi). 15 dk.
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3.5.1 8 Haftalik Rutin Tenis Antrenman Programi

Iki grubun da devam ettigi rutin tenis antrenman programi 15 dakika (dk) isinma
evresinden sonra tenise 6zgl vurus tekniklerinin uygulandig1 60 dk ana evreyi takip eden 15 dk
soguma evresi ile bitirilmistir. Antrenmanda sporcularin tahmini %75 ve tlizeri siddetle
oynamalar1 istendi. 8 hafta siiresince sporcularin antrenman programina katilimlar
antrenorlerin destegiyle saglanmistir. Antrenman siiresince sporculara programda belirtilen

stire ve dinlenme sikligina sadik kalindi.

Tablo 3.1.
8 Haftalik Rutin Tenis Antrenman Programi
1. Gin:

Elile algak top besleme, gelen topa 100 forehand (Fh) vurus.

Elile algak top besleme, gelen topa 100 Backhand (Bh) vurus.

Raketle Flat besleme, gelen topa spin ¢gekme 100 Fh. vurus.

Raketle Flat besleme, gelen topa spin ¢ekme 100 Bh. vurus.

Baseline da 100 cm boyundaki engel 6niinden elle besleme, gelen topa yiiksek spin cekme, 100
Fh. vurus.

Baseline da 100 cm boyundaki engel 6niinden elle besleme, gelen topa yliksek spin cekme, 100
Bh. vurus.

Midi sahadan karsi sahaya “drive vole” ¢alismasi 100 Fh. vurus.

Midi sahadan karsi sahaya “drive vole” ¢alismasi 100 Bh. vurus.

Karsi sahadan raketle “slice” besleme, gelen topa spin cekme 100 Fh. vurus.

Karsi sahadan raketle “slice” besleme, gelen topa spin cekme 100 Bh. vurus.

2. Giin

Yiiksekligi artirilmis filede ¢apraz Fh. ralli,
Yiiksekligi artirilmis filede capraz Bh. ralli,
Yiiksekligi artirilmis filede paralel Fh. ralli,
Yiiksekligi artirilmis filede paralel Bh. ralli,
Yiiksekligi artirilmis filede karisik ralli.

3. Giin

File onii elle alcak top besleme, gelen topa spin ¢ekme, 100 Fh. vurus.
File 6nii elle alcak top besleme, gelen topa spin ¢cekme, 100 Bh. vurus.
Mini sahada al¢ak topa “drive vole” 100 Fh. vurus.
Mini sahada al¢ak topa “drive vole” 100 Bh. vurus.

4. Giin

Sahanin servis kutular1 kapatilarak karisik tekniklerle, baseline derin top ¢alismalari
uygulatilmistir.

Bu calismalar 8 hafta boyunca siirdiiriiliirken, kortun farkh acilarina farkli yén ve
siddette vurus teknikleri kullanilmis ve ¢alismanin zenginlestirilmesi diistiniilmiistir. Top
besleme tekniklerinin yoni ve siddeti zaman zaman degistirildi. Elle veya raketle birakma,
carptirma ve karisik tekniklerle besleme yapilarak, sporcularin gelen toplara karisik, dairesel
vuruglarla karsilik vermesi istendi . Benzer c¢alismalarla sporcular bazen bir hedefe

yoOneltilirken, bazen de farkl yiikseklikte kisa ya da uzun toplar atilmistir. Programinin
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dordiincii ve sekizinci haftalarinin son antrenman giiniinde puan i¢ci maglarla sporcu takibi

yapilarak birtakim ¢6ziimleme ve degerlendirmeler gerceklestirilmistir

3.5.2 8 Haftalik Fonksiyonel Antrenman Programi

DG‘da ki sporcular icin uygulanan haftada 2 giinltik rutin tenis antrenman programina
ek olarak 2 giin fonksiyonel antrenman programi hazirlanmis olup (Tablo 3.2) bu antrenman
programi maksimum kalp atim seviyesinin %75 ve lizeri olmakla birlikte 8 hafta siiresince
sporcularin performanslarina goére arastirmact tarafindan uygulatilmistir. Hazirlanan
antrenman programi Kkinetik zinciri tamamlayici ve sporcularin biyomotor becerilerini
gelistirecek hareketlerden secilmistir. Bu hareketler itme, cekme, rotasyon, ¢comelme, kalkma ve
sigcrama gibi tenis sporundaki vurus tekniklerinde kullanilan ve bu teknigin kinetik zincirini
olusturan kas ve kas gruplarina yonelik sporcularin yapacag egzersizlerden olusturulmustur.
Bu sporcular ayni zamanda rutin tenis antrenman programlarina da devam etmistir.
Antrenmanlarin devamliligi agisindan her bir katilimcinin antrenman siireci ve antrenmana
adaptasyonlar1 arastirmacilar tarafindan siirekli kontrol edilmistir. Her bir antrenman birimi
kendi icerisinde 1sinma, yiiklenme ve soguma evrelerinden olusturularak uygulatilmistir.
Isitnma: ileriye - geriye kosular, saga-sola kosular, diisiik siddetli sicramalar, balistic streching,
“range of moution” (R.0.M) ¢alismalarini iceren 15 dk béliimdiir.

Yiiklenme: Asagida listelenmis hareketlerin birer istasyon sayildigi, istasyonlardan olusan
dairesel egzersiz metodu kullanilarak calismalarin yiritiilmesi planlanmistir.  Yiiklenme
evresinin yaklasik 60 dk dan olusmasi saglanmistir.

Soguma: Ozellikle diisiik tempolu “jogging” yaparak aktif dinlenme uygulatilmis, antrenmanin
yiklenme evresinde artan kalp atim sayisinin diisiiriilmesinin ardindan statik streching

uygulatilarak antrenmanin sonlandirilmasi saglanmistir. Bu evrenin de 15 dk kadar

strdiirilmistiir.
Tablo 3.2.
8 Haftalik Fonksiyonel Antrenman Programi
Hareket Kullanilacak Set-Tekrar Setler Arasi Hareketin A¢iklamasi
Ekipman Sayisi- Dinlenme
Siire Siiresi
Her bir 9 Eller  bossu ballda sinav
istasyonluk  pozisyonu alimir. iki diz karina
Burpees Bossu Ball 3Set 10 dairesel dogru ¢ekilirken yukariya vertical
Tekrar setten sonra  diizlemde sigranir. Yere
3 dakika diistiliirken yeniden sinav
pozisyonu alinir.
Her bir 9 Baselineda servis noktasinda,
istasyonluk  yonii fileye bakacak sekilde
Bungee Run  Bungee Band 3 Set Her dairesel durulur. Bele baglanan kemere
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yone 1 kez settensonra bungee band takilir. Sporcu Fileye
3 dakika dogru sprint kosu yapar. Ayni
dogrultuda geriye kosar.
Baslangic noktasina geldiginde
sag ciftler koridoruna ve
sonrasinda sol ciftler koridoruna,
son olarak baslangica dogru yana
kayma adimlariyla kosar.
Her bir 9 12 ve 22 lbs dirence dayanikli
Forward 12-22 1bs Set 10 istasyonluk  power bandlar biribirine eklenir
Jump Squat Power Band Tekrar dairesel ve 221bs olani, sporcunun beline
setten sonra takilir. Bir ugtan tutulurken diger
3 dakika ucundaki sporcu sigrayarak
ileriye dogru squat yapar ve
tekrar tekrar sicrayarak hareketi
tamamlar.
iki kol, dirsekler ve 6n kol mata
gelecek sekilde yere konulur.
Ayaklar da sinav pozisyonunda
Mat 3 Set Her bir 9 gibi yere konur ve sabit beklenilir.
Plank Maksimum istasyonluk = Komut esliginde 15 saniye sonra
dayanilabil dairesel sag kol yerden kaldirilir. 15
en siire setten sonra  saniyede bir sirasiyla sol kol, sag
3 dakika bacak, sol bacak yerden kaldirlir.
Son olarak capraz kol ve bacaklar
ayni anda yerden kaldirilarak
hareket stirdiiriilmeye calisilir.
3 metre mesafeye konulmus 2
adet koni-sapka arasinda kayma
Torso 2 adet koni- 3 Set sag Her bir 9 adimlar yapilir. Koni-sapkaya
Rotation sapka, 3 kg 10-sol 10 istasyonluk  gelindiginde sporcunun sag ve sol
saglik topu tekrar dairesel taraflarina saglik topu ile besleme
setten sonra  yapilir. Sporcunun backhand ve
3 dakika forehand teknigini taklit ederek
saglik topunu geri atmasi istenir.
Yan yana yarim metre arayla
dizilmis 5 adet koni sapka ile, 2,5
Side To Side 1 adetraket, 3 set5 Her bir 9 metre uzaklikta yere konulmus
Run 5 adet koni- tekrar istasyonluk  raket arasinda durulur.koni
sapka, 5 adet dairesel sapkalarin ilizerinde 1 er adet
tenis topu setten sonra tenis topu konulur. Sapkalardaki
3 dakika toplar sirasiyla yana kayma
adimlariyla rakete doldurulur ve
sonunda yeniden sapkalara
dizilir.
1 adet gevilik Her bir 9 Ceviklik merdiveninde 6ne dogru;
Agility Run merdiveni,4k 3 set 7 istasyonluk  ic-yan 6n, saga ve sola 6n-arka
gsaghktopu  tekrar dairesel kosular
setten sonra
3 dakika
Her bir 9 Ayakta durulurken elde saglik
Side To Side 1 adet3 kg 3set10sag istasyonluk topu sola ve saga bas lstiinden
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Crash saglik topu 10 sol dairesel kaldirilarak sertge vurulur.
tekrar setten sonra  Tekrar sayisi kadar uygulanir.
3 dakika
Sporcul-1,5 m mesafede sirti
Her bir 9 duvara doniik olacak sekilde
Reverse Diiz duvar 3 Set istasyonluk  ayakta dururken ellerini yere
Walking 7Tekrar dairesel koyar Ayaklariyla yukariya dogru
setten sonra  duvari kullanarak adim alir ve
3 dakika yeniden asagiya indirir. Eller

yerden kalkmadan. hareket sayisi
kadar uygulanir.

3.6 istatistiksel Analiz
Verilerin Analizi

Arastirma verileri her bir alt problem icin ayri ayr1 analiz edilmistir. Deney ve kontrol
gruplarinda 6n test sontest uygulamalari arasinda fark olup olmadigini belirlemek amaciyla
karisik Olglimler igin iki yonli varyans analizi uygulanmistir. Ancak bu analizin
gerceklestirilebilmesi icin Oncelikle analizin temel varsayimlarinin (Normallik, Kovaryans
Matrislerinin Esitligi, Hata Varyanslarinin Esitligi ve Hata Kovaryans Matrislerinin esitligi) test
edilmesi gerekmektedir (Alpar, 2012).

Karisik 6l¢timler icin varyans analizinin temel varsayimlarinin test edilmesinde, Shapiro
Wilk Normallik testi; Box'in M kovaryans matrisliginin esitligi testi; Levene'in hata
varyanslarinin esitligi testi ve Mauchly’nin Sphericity hata kovaryans matrislerinin esitligi testi

gerceklestirilmistir.

Her alt problem i¢cin Shapiro Wilk normallik testi sonuclar1 Tablo 3.3. ‘da verilmistir.

Tablo 3.3.
Her alt problem icin Shapiro Wilk normallik testi sonuglari
Degisken Grup Test S-w sd p

Deney Ontest 0,891 10 0,175
Sontest 0,956 10 0,739
10 m. Sirat Kontrol Ontest 0,963 10 0,817
Sontest 0,915 10 0,321
Deney Ontest 0,932 10 0,469
Dikey Sigrama Sontest 0,951 10 0,675
Performansi Kontrol Ontest 0,922 10 0,375
Sontest 0,905 10 0,245
Deney Ontest 0,890 10 0,167
Esneklik Diizeyi Sontest 0,948 10 0,643
Kontrol Ontest 0,970 10 0,890
Sontest 0,945 10 0,611
Sol El Kavrama Deney Ontest 0,964 10 0,829
Kuvveti Sontest 0,958 10 0,762
Kontrol Ontest 0,951 10 0,681
Sontest 0,932 10 0,471
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Deney Ontest 0,948 10 0,645

Sag El Kavrama Sontest 0,907 10 0,263
Kuvveti Kontrol Ontest 0,963 10 0,819
Sontest 0,979 10 0,958

Deney Ontest 0,874 10 0,110

Ceviklik Sontest 0,956 10 0,736
Performansi Kontrol Ontest 0,913 10 0,303
Sontest 0,955 10 0,726

Deney Ontest 0,765 10 0,005

Wingate Anaerobik Sontest 0,965 10 0,845
Gug Duzeyi Kontrol Ontest 0,976 10 0,940
Sontest 0,978 10 0,952

Tablo 3.3. 'de goriilebilecegi gibi tim alt gruplarda dagilim normal bulunmustur (a=0,05). Bir
sonraki asamada, her alt problem icin Box'in M kovaryans matrisliginin esitligi test edilmis ve

elde edilen sonuglar Tablo 3.4. ‘da verilmistir.

Tablo 3.4.
Her alt problem icin Box'in M kovaryans matrisliginin esitligi testi, test sonuclari
Degisken Box M F sd1 sd2 p
10 m. Siirat 5,359 1,571 3 58,320 0,194
Dikey Sigrama 1,500 0,440 3 58,320 0,724"
Performasi
Esneklik Diizeyi 9,303 2,728 3 58,320 0,042
Sol El Kavrama 5,181 1,519 3 58,320 0,207~
Kuvveti
Sag El Kavrama 1,357 0,398 3 58,320 0,755"
Kuvveti
Ceviklik Performansi 9,734 2,854 3 58,320 0,036
Wingate Anaerobik 16,521 4,844 3 58,320 0,002*
Gl Duzeyi

*p>0,05; “p>0,01

Box’ in M istatistigi ile ilgili test sonuclar1 incelendiginde 10 m. Siirat, dikey sigrama
performansi, sol el kavrama kuvveti, sag el kavrama kuvveti degiskenlerinin 0.05 diizeyinde,
esneklik diizeyi ve ceviklik performansi degiskenlerinin ise 0.01 diizeyinde kovaryans
matrislerinin esitligi kosulunu sagladig1 gozlenmistir. Yalnizca Wingate Anaerobik Gii¢ Diizeyi
degiskeni icin kovaryans matrisleri esitligi kosulunun saglanmadigi goriilmektedir.

Karisik olctimler i¢in iki yonlii varyans analizinde hata varyanslarinin esitligi varsayimi

Levene testi ile test edilmis ve elde edilen bulgular Tablo 3.5. ‘da verilmistir.

26



Oktay ZIRHLI, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

Tablo 3.5.
Karisik dl¢limler icin iki yonlii varyans analizinde hata varyanslarinin esitligi varsayimi Levene
testi sonuglari

Degisken Test F sd1 sd2 p
10 m. Siirat Ontest 0,003 1 18 0,960
Performansi Sontest 0,003 1 18 0,960
Dikey Sicrama Ontest 1,402 1 18 0,252
Performansi Sontest 1,064 1 18 0,316
Esneklik Diizeyi Ontest 2,352 1 18 0,143
Sontest 2,030 1 18 0,171
Sol El Kavrama Ontest 0,025 1 18 0,875
Kuvveti Sontest 0,014 1 18 0,907
Sag El Kavrama Ontest 0,147 1 18 0,706
Kuvveti Sontest 0,001 1 18 0,979
Ceviklik Ontest 5,276 1 18 0,034
Performansi Sontest 3,856 1 18 0,065
Wingate Anaerobik Ontest 0,661 1 18 0,427
Gug Dizeyi Sontest 6,501 1 18 0,020

Levene testi ile ilgili sonuclar incelendiginde ceviklik performansi degiskeni icin 6n test
uygulamasina iliskin hata varyanslan esitligi kosulunun 0.01 diizeyinde saglandigi, diger tim
degiskenler i¢cin hem 6n test hem son test bulgularinda hata varyanslarn esitligi kosulunun 0.05
diizeyinde saglandigi ancak Wingate Anaerobik Gii¢ Diizeyi degiskeni icin son test
uygulamasinda hata varyanslarinin esitligi varsayiminin saglanamadigi goriilmektedir.

Son varsayim olarak da, Mauchly’nin Sphericity hata kovaryans matrislerinin egitligi
testi gercgeklestirilmis ancak a=0.05 diizeyinde tiim degiskenler i¢in bu kosulun
gerceklestirilemedigi gézlenmistir. Bu nedenle tiim alt problemler i¢cin varyans analizinin diger
biitiin kosullar1 saglandigindan karisik olglimler iki yonlii varyans analizine devam edilmis
ancak grup ici varyanslara iliskin sonu¢lar Greenhouse Geisser Bulgular1 dikkate alinarak
raporlanmistir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Diizeyi degiskeni i¢in, karisik olciimler i¢in varyans analizinin
kosullar1 saglanamadigindan deney ve kontrol gruplari arasinda fark olup olmadig1 ayri, 6ntest
sontest Ol¢limleri arasinda fark olup olmadigi ayr1 incelenmistir ve bu nedenle “ T testler”

gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Calismaya Katilan Tiim Katilimcilarin Demografik ve Antropometrik Parametreleri.

Kontrol ve Deney gruplarinda yer alan tiim katilimcilarin demografik ve antropometrik

parameterleri asagida verilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1.

Calismaya Katilan Tiim Katilimcilarin Demografik ve Antropometrik Parametreleri.
Degisken N Min. Maks. Ort.+S.S.
Yas (y11) 20 10 12 11,20+0,834
Boy (cm) 20 137,00 163,00 148,50+7,57
VA (kg) 20 29,20 57,60 41,29+7,23
VYY (%) 20 13,60 33,10 22,21+4,50

VA: Viicut agirhg, VYY: Viicut Yag Yuzdesi

Alt Problem 1 ile ilgili bulgular: 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan
ve katilmayan kiz teniscilerde 10m. Siirat Testi O6ntest sontest sonuglari anlamh farkhilik
gostermekte midir?

Yapilan fonksiyonel antrenmanin kiz tenisgilerin 10 m. Siirat performansi lizerinde
etkisi olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan karisik ol¢iimler igin iki yonli ANOVA

sonuclar1 Tablo 4.2. ‘deki gibidir.

Tablo 4.2.

10 m. Stirat performansi degiskenine gore karisik élciimler icin iki yonliit ANOVA sonuglari
Degiskenlik Kareler Sd Kareler F p
Kaynag toplami ortalamasi
Grup 0,873 1 0,873 8,974 0,008"
Hata 1,752 18 0,097
Test 0,039 1,000 0,039 6,801 0,018
Grup*Test 0,082 1,000 0,082 14,260 0,001"
Hata 0,103 18 0,006

*p<0,05

10 m. Siirat performans testi bulgulari, 6ntest-sontest ayrimi yapilmaksizin Deney ve
Kontrol gruplari arasinda manidar bir fark oldugunu géstermektedir. Grup i¢i ve gruplar arasi

ortak etkideki gozlenen farkliliklarin grafiksel gosterimi Grafik 4.1. de verilmistir.

28



Oktay ZIRHLI, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

Grafik 4.1.
10m. Siirat degiskeni agisindan deney ve kontrol gruplarinda yer alan kiz teniscilcerin Ontest
sontest bulgularina iliskin grafiksel gosterim
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Alt Problem 2 ile ilgili bulgular: 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan
ve katilmayan kiz teniscilerde Dikey Sicrama Performansi 6ntest sontest sonuglari anlamh
farklilik gostermekte midir?

Yapilan fonksiyonel antrenmanin kiz teniscilerin Dikey Sicrama Performansi lizerinde
etkisi olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan karisik ol¢iimler igin iki yonli ANOVA

sonuclar1 Tablo 4.3. ‘deki gibidir.

Tablo 4.3.
Dikey Sicrama Performansi, karisik élciimler icin iki yonlii ANOVA sonuglari.
Degiskenlik Kareler Sd Kareler F P
Kaynagi toplami ortalamasi
Grup 324,900 1 324,900 3,271 0,087
Hata 1788,000 18 99,333
Test 22,500 1,000 22,500 8,508 0,009"
Grup*Test 28,900 1,000 28,900 10,929 ,004"

Hata 47,600 18,000 2,644

*p<0,05

Dikey Sicrama Performansi testi bulgulari, 6ntest-sontest ayrimi yapilmaksizin Deney ve
Kontrol gruplar1 arasinda manidar bir fark olmadigin1 géstermektedir. Grup ici ve gruplar arasi
ortak etkideki gozlenen farkliliklarin deney grubu lehine anlaml oldugu belirlendi. Grup ici ve

gruplar arasi ortak etkideki gézlenen farkliliklarin grafiksel gosterimi Grafik 4.2. de verilmistir.
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Grafik 4.2. Dikey Sigrama degiskeni acisindan deney ve kontrol gruplarinda yer alan kiz
teniscilgerin 6ntest sontest bulgularina iliskin grafiksel gosterim
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Alt Problem 3 ile ilgili bulgular: 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve
katilmayan Kkiz teniscilerde Esneklik Diizeyi oOntest sontest sonuglari anlamli farklilik
gostermekte midir?

Yapilan fonksiyonel antrenmanin kiz tenisgilerin Esneklik Diizeyi iizerinde etkisi olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan karisik él¢iimler igin iki yonlit ANOVA sonuclar1 Tablo

4.4. ‘deki gibidir.

Tablo 4.4.
Esneklik Diizeyi, karisik 6l¢iimler icin iki yonlii ANOVA sonuclari.
Degiskenlik Kareler Sd Kareler F P
Kaynagi toplam ortalamasi
Grup 133,225 1 133,325 1,584 0,224
Hata 1514,050 18 84,114
Test 65,025 1,000 65,025 15,350 0,001"
Grup*Test 34,225 1,000 34,225 8,079 0,011"
Hata 76,250 18,000 4,236
*p<0,05

Esneklik Diizeyi testi bulgulari, ontest-sontest ayrimi yapilmaksizin Deney ve Kontrol
gruplar1 arasinda manidar bir fark olmadigin1 géstermektedir. Grup ici ve gruplar arasi ortak
etkideki gozlenen farkliliklarin deney grubu lehine anlamli oldugu tespit edildi. Grup ici ve

gruplar arasi ortak etkideki gozlenen farkliliklarin grafiksel gosterimi Grafik 4.3. de verilmistir.
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Grafik 4.3. Esneklik Diizeyi degiskeni agisindan deney ve kontrol gruplarinda yer alan kiz
teniscilgerin 6ntest sontest bulgularina iliskin grafiksel gosterim
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Alt Problem 4 ile ilgili bulgular: 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve
katilmayan kiz teniscilerde Sol El Kavrama Kuvveti 6ntest sontest sonuclar1 anlaml farklilik

gostermekte midir?

Yapilan fonksiyonel antrenmanin kiz teniscilerin Sol El Kavrama Kuvveti izerinde etkisi olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan karisik élgtimler icin iki yonlii ANOVA sonuglar1 Tablo

4.5. ‘deki gibidir.

Tablo 4.5.
Sol El Kavrama Kuvveti, karisik 6lciimler icin iki yonliit ANOVA sonuglari.
Degiskenlik Kareler Sd Kareler F P
Kaynagi toplami ortalamasi
Grup 215,760 1 215,760 4,915 0,040"
Hata 790,144 18 43,897
Test 26,406 1,000 26,406 50,898 0,000
Grup*Test 32,580 1,000 32,580 62,799 0,000
Hata 9,338 18,000 0,519
“p<0,05

Sol El Kavrama Kuvveti testi bulgulari, dntest-sontest ayrimi yapilmaksizin Deney ve
Kontrol gruplari arasinda manidar bir fark oldugunu géstermektedir. Grup i¢i ve gruplar arasi
ortak etkideki gozlenen farkliliklarin deney grubu lehine anlaml oldugu belirlendi. Grup i¢i ve

gruplar arasi ortak etkideki gozlenen farkliliklarin grafiksel gosterimi Grafik 4.4. de verilmistir.
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Grafik 4.4. Sol El Kavrama Kuvveti degiskeni acisindan deney ve kontrol gruplarinda yer alan kiz
teniscilgerin 6ntest sontest bulgularina iliskin grafiksel gosterim
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Alt Problem 5 ile ilgili bulgular: 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan
ve katilmayan kiz teniscilerde Sag El Kavrama Kuvveti 6ntest sontest sonuclari anlamh farklilik
gostermekte midir?

Yapilan fonksiyonel antrenmanin kiz teniscilerin Sag El Kavrama Kuvveti izerinde etkisi
olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan karisik 6l¢timler i¢in iki yonliit ANOVA sonuglari

Tablo 4.6. ‘deki gibidir.

Tablo 4.6.
Sag El Kavrama Kuvveti, karisik 6lctimler icin iki yonlii ANOVA sonuclari.
Degiskenlik Kareler Sd Kareler F p
Kaynagi toplami ortalamasi
Grup 218,556 1 218,556 6,140 0,023"
Hata 640,722 18 35,596
Test 33,672 1,000 33,672 62,353 0,000
Grup*Test 31,152 1,000 31,152 57,686 0,000
Hata 9,721 18,000 0,540
*p<0,05

Sag El Kavrama Kuvveti testi bulgulari, ontest-sontest ayrimi yapilmaksizin Deney ve
Kontrol gruplar1 arasinda manidar bir fark oldugunu goéstermektedir. Grup i¢i ve gruplar arasi
ortak etkideki gozlenen farkliliklarin deney grubu lehine anlamli oldugu tespit edildi. Grup i¢i ve

gruplar arasi ortak etkideki gozlenen farkliliklarin grafiksel gosterimi Grafik 4.5. da verilmistir.
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Grafik 4.5. Sag El Kavrama Kuvveti degiskeni agisindan deney ve kontrol gruplarinda yer alan kiz
teniscilgerin 6ntest sontest bulgularina iliskin grafiksel gosterim
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Alt Problem 6 ile ilgili bulgular: 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve
katilmayan kiz teniscilerde Ceviklik Performanst 6ntest sontest sonuglar1 anlamh farkhilik
gostermekte midir?

Yapilan fonksiyonel antrenmanin kiz tenisgilerin Ceviklik Performansi lizerinde etkisi
olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan karisik 6l¢timler i¢in iki yonlii ANOVA sonuglari

Tablo 4.7. ‘deki gibidir.

Tablo 4.7.
Ceviklik Performansi, karisik dl¢timler icin iki yonlii ANOVA sonuclar.
Degiskenlik Kareler Sd Kareler F p
Kaynagi toplami ortalamasi
Grup 9,990 1 9,990 11,552 0,003"
Hata 15,567 18 0,865
Test 3,324 1,000 3,324 31,053 0,000
Grup*Test 2,678 1,000 2,678 25,023 0,000
Hata 1,926 18,000 0,107
*p<0,05

Ceviklik Performansi testi bulgulari, Ontest-sontest ayrimi yapilmaksizin Deney ve
Kontrol gruplar1 arasinda manidar bir fark oldugunu géstermektedir. Grup ici ve gruplar arasi
ortak etkideki gozlenen farkliliklarin deney grubu lehine anlamli oldugu belirlendi. Grup i¢i ve

gruplar arasi ortak etkideki gozlenen farkliliklarin grafiksel gosterimi Grafik 4.6. de verilmistir.
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Grafik 4.6. Ceviklik Performansi degiskeni acisindan deney ve kontrol gruplarinda yer alan kiz
teniscilgerin 6ntest sontest bulgularina iliskin grafiksel gosterim
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Alt Problem 7 ile ilgili bulgular: 8 haftalik fonksiyonel antrenman programina katilan ve
katilmayan kiz teniscilerde Wingate Anaerobik Gii¢ Diizeyi O6ntest sontest sonuglari anlamh
farklilik gostermekte midir?

Wingate Anaerobik Gii¢ Diizeyi Degiskeni i¢in bu alt problemin cevaplanmasinda iliskisiz
orneklemler icin T Testi gerceklestirilmis ve analiz sonuglar1 asagida verilmistir (Tablo 4.7;

Tablo 4.8).

Tablo 4.8.
8 Haftalik Rutin Tenis Antrenman Programi Uygulayan Grubun Anaerobik Gii¢ A¢isindan
Ontest- Sontest Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Test N X Ss p
WAnt Kontrol On Test 10 166,73 46,72 ,231
Son Test 10 161,44 55,75

WAnRt: Wingate Anaerobik Gli¢ Testi

8 haftalik rutin tenis antrenmani uygulanan kontrol grubu teniscilerin wingate
anaerobik gii¢ testi ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda anlaml bir

fark omadigi belirlendi (p>.05) (Grafik 4.7).
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Tablo 4.9.
8 Haftalik Fonksiyonel Antrenman Programi Uygulayan Grubun Anaerobik Gii¢ A¢isindan
Ontest- Sontest Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Test N X Ss p
WAnt Deney On Test 10 250,71 75,44 ,022
Son Test 10 275,16 73,92

WAnRt: Wingate Anaerobik Gli¢ Testi

8 haftalik fonksiyonel tenis antrenmani uygulanan deney grubu teniscilerin wingate
anaerobik glic testi ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda anlamli bir

fark oldugu tespit edildi ( p<0.01) (Grafik 4.7).

Grafik 4.7. 8 Haftalik Rutin Tenis ve Fonksiyonel Antrenman Programi Uygulanan Grubun
Gruplararasi Anaerobik Kapasite A¢isindan Ontest- Sontest Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, “10-12 yas kiz teniscilerde 8 haftalik fonksiyonel antrenmanin
biyomotor becerileri iizerine etkisinin olup olmadiginin belirlenmesi” amag¢lanmistir. Amag,
fonksiyonel antrenman metodunun tenis antrenmanlarina ilave edildiginde avantajlarini ortaya
koymaktir. Elde edilen bulgular 1s1g1inda sonuglar tartisilmaya calisilmistir.

Arastirmada 6zellikle, tenis teknik-taktik ve stratejik becerilerini 6n plana ¢ikaran tek
yonlii tenis antrenmanlar ile, tenis antrenmanlarina paralel olacak sekilde dizayn edilmis
fonksiyonel antrenman metodunun etkisi ele alinmistir. Bu arastirma yas ortalamalari
11,20£0,83 viicut agirhig1 41,29+7,23 kg, boy uzunlugu 1,48+7,57 cm olan toplamda 20 goniilli
kiz sporcunun katilimiyla gerceklestsrilmistir. Arastirmaya katilan kontrol grubu tenis
oyuncularina 8 hafta siiresince haftada 4 giin giinde 90 dakika olmak {izere rutin tenis
antrenman programi uygulanmistir. Deney grubu tenis oyuncularina ise 8 hafta siiresince
haftada 4 giin giinde 90 dakika olmak iizere 2+2 (2 giin rutin tenis antrenmani), (2 giin
fonksiyonel antrenman) programi uygulanmistir. 8 haftalik c¢alisma siiresince, KG ve DG
sporcularinin antrendrlerinden alinan destek ile devam ettikleri antrenman programinin

disinda baska bir antrenman programi uygulamamalari saglanmistir.

5.1 Antropometrik ve Demografik Ozellikler

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda gruplar arasinda boy, viicut agirligi ve viicut
yag ylizdesi gibi antropometrik ve demografik parametreler arasinda anlamli bir fark
bulunmamasindan dolay1 gruplar arasinda biyomotor beceriler ile ilgili parametrelerde (10m
sturat kosusu, Dikey sicrama, Esneklik, El kavrama Kuvveti, T Testi) meydana gelen farkin
antropometrik ve demografik 6zelliklerden kaynaklanmadigi ifade edilebilir. Ayrica elde edilen
bulgular, rutin tenis antrenmanlarina paralel, tenisi ile ilgili olarak yapilan fonksiyonel hareket
antrenmanlarinin 10-12 yas kiz teniscilerin biyomotor becerilerini gelistirdigini ortaya
koymaktadir. Bu bulgular 1s18inda viicut yag ylizdesinde, rutin tenis antrenmani yapan KG ile,
rutin tenis antrenmani ile birlikte fonksiyonel antrenman da yapan DG arasinda 6n test ve son
testler arasinda bir fark ortaya c¢ikmamistir. Bu durum, viicut kompozisyonu agisindan,
sporcunun yasina uygun atletik bir yapida olabilmesi icin yapilan antrenmanlara paralel olarak,

beslenme profesyonellerinin de stirecin bir bileseni olmasi gerektigini diisiindiirmektedir.

5.2 Alt Problemlere Gére Bulgularin Tartisilmasi

Fonksiyonel antrenman metodunda ¢oklu diizlem ve eksenlerde ¢oklu kas ve eklemlerin
devreye sokularak egzersizlerin yapilmasiyla sadece kuvvet ve dayaniklilik degil ayn1 zamanda
esneklik, denge, koordinasyon ve derin duyunun da gelistigi ortaya konulmustur (Blasco-

Lafarga et al., 2012; Boyle, 2004; G. Cook, 2003; G. Cook, Burton, L., Kiesel, K., Rose, G. & Bryant,
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M.F., 2010; Doigo & King, 2008; Lohne-Seiler et al., 2012; Whitehurst, Johnson, Parker, Brown, &
Ford, 2005). Ancak, geleneksel antrenman yontemi ise, belirli bir kasin giiclinii ve dayanikliligini
artirmak icin egzersizler igerir. Bu egzersizler tek yonlii yapilir ve genellikle sagital eksen
kullanilir. Bu nedenle, yogun yilikleme ile iyilestirme sadece ilgili kasta hizlidir. Ayrica,
geleneksel antrenman desteklenmis veya sabit pozisyonda serbest agirliklarla veya sabit
antrenman araglari ile egzersiz yapmak icin tasarlanmistir. Diger taraftan, giinliik yasamdaki
hareketler veya spor olaylari, ayn1 anda coklu kas gruplari ve eklemler kullanilarak ¢oklu
eksenlerde gerceklestirilir. Dahasi, bu hareketler herhangi bir destek olmadan gergeklestirilir ve
sabit bir pozisyonda degil. Bu nedenle, tek basina geleneksel antrenman yonteminin istenen
performans seviyesini elde etmek icin yeterli olamayacag distinilebilir (Yildiz ve ark., 2019;
Gudlaugsson ve ark, 2012; Hashidate ve ark., 2011).

Arastirma bulgularina goére, rutin tenis antrenmani uygulanan kontrol grubu tenisgilerin
biyomotor becerileri ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda anlamh bir
fark olmadigi tespit edildi. Bunun nedeni olarak tek yonlii ¢alismalarin biyomotor becerilerini
gelistirmede yetersiz kaldig1 diisiinilmektedir. Arastirmamizda, 8 haftalik fonksiyonel tenis
antrenmani uygulanan deney grubu teniscilerin biyomotor becerileri ile ilgili grup ici 6n test ve
son test degerleri karsilastirildiginda tiim degiskenlerde anlamli bir fark oldugu belirlendi. Bu
anlamh farkin nedeninin fonksiyonel antrenman calismalarindan kaynakli oldugu ileri
striilebilir. Arastirmamizda, 8 haftalik rutin tenis antrenmani uygulanan Kkontrol grubu
teniscilerin wingate anaerobik gii¢ testi ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiinda anlamli  bir fark olmadigi belirlendi. Anaerobik giic ag¢isindan
gorilmektedirki, rutin tenis antrenmanlar1 tek basina bu 6zelligi gelistirmeye etkili olmadigi
soylenebilr. Arastirmamizda, 8 haftalik fonksiyonel tenis antrenmani uygulanan deney grubu
teniscilerin wingate anaerobik giic testi ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda anlaml bir fark oldugu tespit edildi. Arastirma verilerimize gore rutin tenis
antrenmaninin yani sira fonksiyonel antrenman yapan c¢ocuklarin anaerobik giici
gelismektedir.

Literatiir taramalar1 neticesinde ortaya ¢ikan tablo, cocuklarda ve ¢ocuk teniscilerde
fonksiyonel antrenman konusu iizerine yapilan akademik calismalarin az oldugu ve fonksiyonel
antrenmanin tenis antrenmanlarina ilave olarak antrenman programlarina eklendiginde
yaratacagl etkinin incelenmemis olmasidir. Ayni zamanda yapilan bazi arastirmalarda
cocuklarda biyomotor 6zelliklerin gelisimi ve aralarindaki iliskinin ortaya konuldugu ¢alismalar
mevcuttur. Ancak ¢ocuklarda atletik performansin ve biyomotor becerilerin gelisimi ile ilgili

“fonksiyonel antrenman” iliskisi tizerine ¢alismalarin oldukea sinirli sayida oldugu sdylenebilir.
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Arastirma bulgularina gore; 8 haftalik rutin ve fonksiyonel tenis antrenmani uygulanan
kontrol ve deney grubu tenisgilerin biyomotor becerilerinden 10 m siirat kosusu ile ilgili grup
ici On test ve son test degerleri karsilastirildiinda deney grubu lehine anlaml bir fark oldugu
belirlendi. Yildiz ve ark., (2019) yaptiklari bir calismada fonksiyonel tenis antrenman modelinin
atletik performans artis1 bakimindan geleneksel tenis antrenman modelinden daha etkili oldugu
gorilmektedir. Fonksiyonel antrenman (FA) sporcular i¢in yeni bir antrenman ydntemi olarak
diistintildiigtinde sporcularin hedef hareketinde gereken giig, esneklik, denge ve koordinasyon
gibi o©zellikleri geleneksel antrenmana goére tim viicudu daha dengeli gelistirdigi ileri
sturiilmektedir. Glinlimiizde tenis oyununun kuvvet ve slirate dayali bir oyun haline geldigi
bilinmektedir. Tenis oyuncularinin siirat 6zelliklerini teknik kapasiteleri ile birlestirebilmeleri
icin mutlaka esneklik ve koordinasyona dayali fonksiyonel antrenmanlar yapmalidir (Aksit ve
ark., 2003). Bu agidan ele aldigimiz zaman, arastirmamiza katilan rutin tenis antrenmani yapan
sporcular ile fonksiyonel tenis antrenmani yapan sporcularin siirat performanslar1 beceri
diizeyleri karsilastirildiginda on test ve son test sonuclarinda anlamli fark olmamasinin
nedenini, rutin tenis antrenman modelinin yetersiz olmas1 olarak gosterebiliriz. Bu baglamda
stirat 6zelliginin teniste performansi belirleyen énemli bir unsur oldugu sdylenebilir. Siiratte,
kasin giiclii ve dayanikli olmasi 6nemlidir. Fakat daha fazlasi da vardir. Siirat maksimum giiciin
hizli gelismesidir. Kaslarin maksimum siirat olusturmasi icin her kas lifinin ¢abuk ve giicliice
kasilmasi gereklidir. Bunun icin de saglikli ve gii¢li bir sinir agina sahip olmak gerekir (Okudur,
2010). Ciinkl fonksiyonel antrenman yaklasiminda kas egitimi degil hareket egitimi dnemlidir.
Cocuk teniscilerde yapilan bir c¢alismada fonksiyonel antrenman grubunun siirat
performanslarindaki gelisimi, kontrol grubuna ve geleneksel gruba gore anlamh farklilik
gostermistir (Yildiz, 2013 ).

Fonksiyonel antrenman (FA), 6zellikle yash yetiskinler, fel¢li hastalar ve postoperatif
hastalar icin kullanilmasina ragmen, sporcular i¢in yeni bir antrenman yontemi olarak
distiniilebilir. FA'da, hedef hareketinde gereken gii¢, esneklik, denge ve koordinasyon gibi
ozellikler egitilir. Genellikle hedef hareketi taklit etme seklinde yapilan bu egitim metodu ile
hedef hareketin kendisi belirli bir kastan ziyade gelistirilir. Fonksiyonel antrenman metodu
daha ¢ok saglik kazanimi konusunda ve diinyadaki yasl popiilasyon ve saglik sorunu olan
bireylerde arastirilmistir. (Beckham & Harper, 2010; Blasco-Lafarga et al, 2012; G. Cook,
Burton, L., Kiesel, K., Rose, G. &Bryant, M.F.,, 2010; Fahlmanet al., 2011; Gine-Garriga, Guerra,
Pages, Manini, Jimenez, et al., 2010; Gine-Garriga, Guerra, Pages, Manini, Mari-Dell'Olmo, et al.,
2010; Lohne-Seiler et al., 2012; Powers, Lake, Tecmire, Bounds, & Gray, 2010) ( Brokaw et al,,
2011; Cai, Shi, Ly, Yang, & Yu, 2010; De Mey et al,, 2012; Hashidate et al., 2011a, 2011b; Kilbride
etal., 2012; Lam et al., 2010; Little, 2012; Miranda et al., 2012; Pennington et al., 2012; Scholtes
etal, 2012; Ueda & Sugisawa, 2012).
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Literatlirde fonksiyonel antrenman ile ilgili yapilan calismalar yashlar1 ve saglik sorunu
olan bireyleri igeren calismalar olmasi nedeni ile literatiirde benzer nitelikte bir ¢alismaya
sinirh olarak rastlanmistir. Arastirma bulgularina goére; 8 haftalik rutin ve fonksiyonel tenis
antrenmani uygulanan kontrol ve deney grubu teniscilerin biyomotor becerilerinden dikey
sigrama ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildifinda deney grubu lehine
anlamli bir fark oldugu goézlendi. Yapilan bir arastirmada Yildiz (2018) elit karate sporcularinda
FMS ile atletik performans arasindaki iliskiyi incelemistir. El kavrama giicii arasinda anlamli bir
iliski tespit edilmezken, dikey sicrama kabiliyetinin potansiyel performans ciktilarinin tahmin
edilebildigi ve sporcunun siirekli atlama yapmak icin ayak bilegi, diz ve kalca bolgelerinde hem
iyi hareketlilik hem de stabiliteye sahip olmasi gerektigi ileri siiriilmiistiir. Bu, gii¢ ¢ikisinin
dinamik hareket sirasinda hareket kalitesini diisiirmemesi ve slirdiirmemesi i¢cin 6dnemlidir
(Yildiz ve ark, 2017). Dikey sigrama performansindaki gelisimin artmasi fonksiyonel
antrenmanla birlikte artan genel kuvvet ve patlayici kuvvetle ilgilidir. Fonksiyonel antrenmanin
oncelikli hedefi govde (core) kuvveti ve dayamikliliginin arttirilmasidir ve bu nedenle dikey
sicrama performansinda artis oldugu disiiniilmektedir (Shinkle, Nesser, Demchak, &
McMannus, 2012).

Bizim bulgularimiza gore; 8 haftalik rutin ve fonksiyonel tenis antrenmani uygulanan
kontrol ve deney grubu teniscilerin biyomotor becerilerinden esneklik testi ile ilgili grup ici 6n
test ve son test degerleri karsilastirildiginda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu tespit
edildi. Tenis sporunda basarili olmak i¢in, tenis oyuncularinin iyi bir esneklik diizeyine sahip
olmalar gerektigi, glinlimiiz tenis oyununun da, esnek ve giiclii bir fizik yapisi ile oynanmasi
gerektigi bilinmektedir. Song ve ark., (2014) elit lise beyzbol oyuncularina 16 haftalik bir FA
programi uyguladilar ve gii¢c ve esneklikte bir artis oldugunu bildirdiler. Bir baska ¢alismada,
Weiss ve ark,, (2010) 18 ve 32 yaslar1 arasindaki 38 karma cinsiyetten olusan bir gruba 7
haftalik bir FA ve GA programi uygulayarak FA ve GA yontemlerinin kas kuvveti ve dayaniklilik,
esneklik, ceviklik, denge ve antropometrik 6zellikler lizerindeki etkilerini arastirmislardir. Bu
calismada, sadece FAG'nun esneklik 6zelliklerinde 6nemli bir artis oldugu ileri siiriildii; Mevcut
calismanin aksine, diger 6zelliklerde anlamli bir fark bulunamamistir. Bu ¢alismada elde edilen
sonuclar mevcut c¢alismanin sonuglarini desteklemektedir. Yildiz (2018) elit karate
sporcularinda FMS ile atletik performans arasindaki iliskiyi incelemistir. Sonuclar, FMS ile
esneklik, comelme sicrama, core stabilizasyonu ve sirt ve bacak kuvveti arasinda anlamli bir
iliski oldugunu gostermistir.

Sporda basari, taktik 6zelliklerin yaninda esneklik ve diger biyomotor o6zelliklerin
gelismislik diizeyine baghdir. Giiniimtzde hizl bir oyun anlayisina sahip olan tenis oyununda da
bu ézelliklerin tist diizeyde olmasi gerekir. Ozellikle esneklik ve kuvvet gibi biyomotor ozellikler

glinlimiiz tenis oyununun 6nemli karakteristikleri olarak karsimiza cikmaktadir. Ust diizey
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performans teniscileri lizerinde yapilan arastirmalarda, s6z konusu tenis oyuncularinin en
onemli 6zelliklerinin esneklik ve diger biyomotor 6zelliklerinin teknik beceri ile birlestirebilme
yetenekleri oldugu tespit edilmistir (Aksit ve ark., 2003). Peate ve ark., ( 2007) yaptiklar1 bir
baska ¢alismada, yas ortalamasi 74 olan ve 119 Kkisilik bir grupta 12 haftalik fonksiyonel
antrenman programi ile ceviklik, denge ve esnekligin anlamli sekilde gelistigi ileri stirtilmustiir.

Arastirma bulgularimiza gore; 8 haftalik rutin ve fonksiyonel tenis antrenmamni
uygulanan kontrol ve deney grubu teniscilerin biyomotor becerilerinden El Kavrama Kuvveti
(kg)-sag ve El Kavrama Kuvveti (kg)-sol ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri
karsilastirlldiginda kontrol grubunda anlamli bir fark goézlenmezken, deney grubunda ise
o6nemli bir fark oldugu tespit edildi. Bulgularimizin aksine, Cift¢i (2017) tarafindan yapilan bir
baska calismada ise, deney grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti, dinamometre ile sirt ve
bacak kuvveti ve sag ve sol bacak duvarda squat kuvveti parametrelerinde 12 haftalik tenis
antrenmani sonrasl anlamli diizeyde bir artis goriilmiistiir. Tenis antrenmani uygulanmayan
kontrol grubunda ise kuvvet parametrelerinin hi¢ birinde anlamh bir degisim gozlenmemistir.
Bu nedenle 8 hafta ve flzeri yapilan fonksiyonel antrenmanlar sportif performans
bilesenlerinden sagve sol el kavrama kuvveti, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon ve
derin duyu gibi temel biyomotor becerilerinin gelisimi ve performansin stirdiiriilebilmesi
acisindan oldukga 6nemlidir.

Yaptigimiz arastirma bulgularina gore; 8 haftalik rutin ve fonksiyonel tenis antrenmani
uygulanan kontrol ve deney grubu teniscilerin biyomotor becerilerinden “T” Testi ile ilgili grup
ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildiinda deney grubu lehine anlaml bir fark oldugu
tespit edildi. Fonksiyonel antrenman yaklasiminda en 6nemli konulardan biri dengeli gelisimdir.
Kuvvet, siirat ve esnekligin dengeli bir sekilde gelisim gdstermesi sonucu yapilan c¢eviklik
antrenmanlarinda gelisim anlaml olabilmektedir (Reid et al., 2003; Boyle, 2004). Weiss ve ark,,
(2010) yaptiklar1 bir ¢alismada 7 haftalik bir FA ve GA programi uygulayarak FA ve GA
yontemlerinin kas kuvveti ve dayaniklilik, esneklik, ceviklik, denge ve antropometrik 6zellikler
tizerindeki etkilerini arastirmislardir. Calisma sonunda ceviklik, sag denge, sol denge ve
esneklik performanslarinda istatistiksel fark bulunmustur. Bu nedenle, tenisgiler antrenman
seanslarina ¢ok yonlii hareketler koymall. Temel hareketlilik becerileri 10 yasina kadar
iyilestirilmesi gereken temel becerilerdir ve bu beceriler her spor icin neredeyse temeldir. Bu
temel hareket becerilerini gelistirirken, c¢ocuklarin bazi biyomotor becerileri ihmal
edilmemelidir. Dolayisiyla, uzmanlhk yasi geldiginde ¢ocuklar 6zel hareketlilik becerilerini
kolayca gerceklestirebileceklerdir. 10 yasindan sonra, ceviklik, kuvvet, hareketlilik, esneklik,
hiz, denge, koordinasyon gibi biyomotor yetenekleri gelistirmek énemlidir.

Arastirma bulgularimiza goére; 8 haftalik rutin ve fonksiyonel tenis antrenmani

uygulanan kontrol ve deney grubu teniscilerin biyomotor becerilerinden “Wingate” Testi ile
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ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda deney grubu lehine anlamli bir fark
oldugu tespit edildi. Oliver ve Di Brezzo (2009) tarafinda Bayan futbol ve voleybol oyunculari ile
yaptiklari bir ¢calismada, sezon boyunca fonksiyonel denge egitimi iceren bir egitim programinin
etkilerini arastirdi. Gili¢ ve kosullandirma egitimi almaya devam eden voleybol oyuncularinin
antrenman programina fonksiyonel denge egitimi eklendi. Futbolcular icin ek bir egzersiz
yapilmadi. On test ve son test degerlerine gére, voleybol oyuncularinin oturma ve tek bacak
atlama performanslarinda o6nemli bir iyilesme olurken, sadece futbolcularin oturma
performansinda 6nemli bir artis gézlendi. Bu sonuglar, FA'nin RTA'na dahil edilmesinin faydah
olacagini ileri siirilmektedir. Geleneksel antrenman yonteminde hareketler sabit bir zeminde
gerceklestirilirken, FA yonteminde ise sabit olmayan bir zeminden devam ederler. FA Coklu kas
gruplar1 ve eklemler kullanilarak coklu eksenlerde gerceklestirildigi icin sporculardaki denge
ihtiyacinin artmasi nedeniyle denge, koordinasyon ve propriyosepsiyon gii¢ ve dayaniklilik gibi
biyomotor becerilerin gelisimini olumlu etkiledigi goriilmektedir.

Shaikh ve Mondal (2012) yaptiklart bir g¢alisma ile 8 hafta haftada 3 giin lise
ogrencilerinde fiziksel uygunluk parametreleri Uzerine etkisine bakmislardir. Calismada
fonksiyonel antrenmanin kisiye daha fazla kas hakimiyeti, denge, daha fazla gii¢ artisi
saglandigy, biiyiik ve kiiclik kas gruplarina gii¢ dagiliminda degisiklikler gosterdigi daha kisa
slirede daha fazla verim alindigi ileri siirtilmektedir. Ju-sik (2019) tarafindan yapilan ¢alismada,
fonksiyonel egzersiz programinin 6 hafta boyunca (haftada li¢ kez, 60 dakika / seans) sekiz elit
Taekwondo oyuncusu tlizerindeki etkisi arastirildi. Uygulamadan 6nce ve sonra anaerobik bir
egzersiz kabiliyeti olan Wingate test sonucunda tiim 6l¢im maddelerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark vardi. Anaerobik egzersiz kabiliyeti ile ilgili olarak hem tepe giicii, hem ortalama
glic, toplam gii¢ ve tepe giic diislisinde onemli bir artis oldu goriildii. Ayrica fonksiyonel
egzersiz programinin viicut kompozisyonu, temel fiziksel gii¢ ve fiziksel uygunluk tzerinde
olumlu bir etkisi oldugu ileri siirtilmiistiir. Ek olarak, fonksiyonel antrenmanin anaerobik
egzersiz kapasitesinin ve kardiyopulmoner kapasitenin gelistirilmesine 6nemli 6l¢tide katki
sagladigl bulunmustur. Bir baska ¢alismada ise, Park & Joo (2011) taekwondo oyuncularinin,
cesitli anaerobik antrenman yontemleri uygulayarak bacak kaslarinin gelisimi ve giicii lizerinde
olumlu etkileri olabilecegini dne siirdii.

Bu nedenle, cocuklarin sadece tek yonlii ve rutin tenis antrenmanlarina katilarak
bransindaki gelisimini siirdirmeye c¢alismasi sonucu bazi problemlerin ortaya c¢ikmasi
kacinilmazdir. Ornegin yalmzca domine koluyla tenis vuruslar1 yapan bir tenisci, o vurusu
iliglendiren tim bedensel parametrelerle ilgili olarak bir takim diizensizlikler yasayabilir.
Domine-nondomine uzuvlarimiz arasindaki kuvvet, esneklik, denge, koordinasyon, reaksiyon
zamani gibi biyomotor becerilerinin seviyelerinde esitsizlikler olusabilir. Bu esitsizlikler,

birakin cocuklarin atletik performansini, giinliik yasantisini bile olumsuz etkileyebilecek bazi
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durus bozukluklarina ve eklem rahatsizliklarina bile yol agabilir. Ancak, tenis fonksiyonlarinin
gelisimini hedef alan, bir eklemi ya da eklem grubunu degil de hareketin kendisini antrene
etmeye calisan bir metod yardimi ile bu olasi problemlerin 6niine gecilebilinir ve iistelik
biyomotor becerilerin gelisimi de saglanmis olur. Literatiir taramalarinda da, Kkendi
arastirmamizdaki bulgularimizda da 6n plana ¢ikan durum bdyledir. Cocuklarin ¢ok yonli
gelisimi temel hedef olarak alindiginda, arastirmamizda fonksiyonel antrenmanin atletik
performansa ve biyomotor beceriler lizerine etkisi 6n plana ¢ikmaktadir. Literatlirde bizim
calisma bulgularimiz ile paralellik géstermekte olan ve sonuclarimizi destekleyen arastirmalar
mevcuttur.

Literatlirde yer alan bilgileri degerlendirdigimiz zaman, biyomotor 6zelliklerin gelisimi
ile sporcularin performans gelisimi arasinda anlamli bir iliski oldugu ileri siiriilmektedir.
Giinlimiizde tenis sporunun tiim diinyada oldugu gibi lilkemizde de popiiler bir spor haline
geldigi anlasilmaktadir. Bu nedenle, performans sporu olarak tenise yonelen sporcularin ve
tenis antrendrlerinin teniste performansini gelistirmeye yonelik calismalari takip etmesi biiylik
onem kazanmistir. Yetenek secimi sonucunda antrenorleri ve ailesi tarafindan performans
tenisine yonlendirilen cocuk tenisciler, yaslarina ve branslarina uyarlanmis fonksiyonel
antrenman metodu ile atletik performanslarim1 gelistirebilirler. Ulkeler aras1 teniste
temsiliyetimizi gelistirebilmek ve basarimizi artirmak istiyorsak, daha erken yaslarda sporcular
yetistirmeye baslamali ve bilimsel veriler 1s1ginda antrenman metodlar1 kullanmaliy1z. “Yapilan
calismalarda biyomotor yetilerin fiziksel performans i¢cin 6nemli etken oldugu belirtilmektedir”
(Muratli 2007; Ozer ve Ozer 2009; Saygin O. 2003). Fonksiyonel antrenman modeli geleneksel
antrenman modeline gore dikey sicrama, siirat, esneklik, ceviklik, denge ve fonksiyonel kapasite
diizeyini arttirmada daha etkili oldugunu ortaya koymustur. (Yildiz S. 2013). Literatiirde yer
alan bir¢ok ¢alismada da fonksiyonel antrenman ile kuvvet gelisiminin saglandig1 bildirilmistir.
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed /2273933 2012- Izquierdo M. ve ark. 2007). Klasik
antrenman yodntemlerine gore fonksiyonel antrenmanlarin biyomotorik, teknik ve koordinatif
ozellikleri daha iyi gelistirdigi ileri siirtilmektedir (Kiling F. 2010; Faigenbaum ve ark. 2002.).

Sonu¢ olarak; fonksiyonel antrenman uygulamalari, tek yonli oldugunu
disiindiiglimiiz rutin tenis antrenmanlariyla birlikte uygulandiginda, biyomotor becerileri
gelistirmedeki katkisini ortaya koymak icin yapildi. Elde edilen bulgular, rutin tenis
antrenmanlarina paralel, tenisi taklit ederek yapilan fonksiyonel hareket antrenmanlarinin 10-
12 yas kiz tenisgilerin biyomotor becerilerini gelistirdigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular
15181nda viicut yag ylizdesinde, rutin tenis antrenmani yapan KG ile, rutin tenis antrenmani ile
birlikte fonksiyonel antrenman da yapan DG arasinda 6n test ve son testler arasinda bir fark
ortaya ¢ikmamistir. Bu durum, viicut kompozisyonu agisindan, sporcunun yasina uygun atletik

bir yapida olabilmesi i¢in yapilan antrenmanlara paralel olarak, beslenme profesyonellerinin de
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stirecin bir bileseni olmasi gerektigini diisiindiirmektedir. Arastirma bulgularimiza gore; 8
haftalik rutin ve fonksiyonel tenis antrenmani uygulanan kontrol ve deney grubu teniscilerin
wingate (Anaerobik Gii¢) testi ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda
deney grubunda anlamli bir artis oldugu tespit edildi. Elde edilen bulgular anaerobik giiciin
gelistirilmesi konusunda fonksiyonel antrenmanin durdugu noktay1 gostermektedir. Diger
taraftan, geleneksel tenis antrenmani uygulanan kontrol grubu teniscilerin biyomotor becerileri
(10 m siirat kosusu, dikey sicrama, esneklik, El Kavrama Kuvveti (kg)-sag ve El Kavrama
Kuvveti (kg)-sol, “T” Testi) ile ilgili grup ici 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda
anlaml bir fark olmadig: belirlendi. Ancak 8 haftalik fonksiyonel tenis antrenmani uygulanan
deney grubu teniscilerin biyomotor becerileri (10 m siirat kosusu, dikey si¢grama, esneklik, El
Kavrama Kuvveti (kg)-sag ve El Kavrama Kuvveti (kg)-sol, “T” Testi) ile ilgili grup ici 6n test ve
son test degerleri karsilastirildiginda ise tiim degiskenlerde anlamli bir fark oldugu tespit edildi.
Bu durum gencg tenisciler icin FA egzersizlerinin en az 8 hafta tasarlanmasina bagh oalrak
biyomotor becerilerin yani sira anaerobik giiciin gelismesine de onemli katki sundugu ileri
sturilebilir. Calisan kaslarin bireysel motor becerileri gelistirmeine ragmen, egzersizler
fonksiyonel hareket ilkelerine uygun olarak yapilmazsa (egzersizler cogunlukla tek eklemlerde
ve tek bir diizlemde gerceklestirilirse) hareket kalitesi diisebilir. Tek eklemler ve tek diizlem
egzersizlerinin sonucu olarak birbirleriyle iletisim kurmayan ve isbirligi yapmayan kaslar,
hareketlerde sorunlara yol acacaktir. Bu nedenle sporcularin ve antrenorlerin egzersizleri FA

prensiplerine gore yapmalari 6nerilebilir.
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ONERILER
1.

Cocuklarin gelisim donemine uygun olarak egzersizler tasarlanirken, bir kas
grubunu gelistirmek yerine tiim kaslarin hareket 6zelliklerini gelistirmeye doniik
olmasina 6zen gosterilmelidir.

Tasarlanan egitim programinda yer alan hareketler birden fazla baglantiya gecen,
farkli eksenlerde devam eden ve tiim viicudu hareketlendiren egzersizler olmalidir.
Uygulanan FT programu ile ilgili egzersizler en az 8 hafta boyunca planlanmaldir.
Tenis gibi ikili spor dallarinda antrenman viicudun belirsiz tarafini egiten egzersizi
ve kas dengesizligini gidermek icin hareketleri icerecek sekilde tasarlanmalidir
Diger motorik 6zellikler de ¢alismaya eklenebilir.

Bu calismanin diger yas gruplarimi da kapsayacak sekilde uygulanmasi fayda

saglayabilir.
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EKLER

EK 1: 8 Haftalik Fonksiyonel Antrenman Programi

Hareket Kullanillacak  Set-TeKkrar Setler Arasi Hareketin Ac¢iklamasi
Ekipman  Sayisi-Siire  Dinlenme
Siiresi
Her bir 9 Eller = bossu ballda smnav
istasyonluk  pozisyonu alimir. iki diz karina
dairesel dogru gekilirken yukariya vertical
Burpees BossuBall 3 Set 10 setten sonra dilizlemde sigranir. Yere
Tekrar 3 dakika distiliirken yeniden sinav
pozisyonu alinir.
Her bir 9 Baselineda servis noktasinda,
istasyonluk  yoni fileye bakacak sekilde
dairesel durulur. Bele baglanan kemere
Bungee Run Bungee 3 Set Her setten sonra bungee band takilir. Sporcu
Band yone 1 kez 3 dakika Fileye dogru sprint kosu yapar.
Ayn1 dogrultuda geriye kosar.
Baslangic noktasina geldiginde
sag ciftler koridoruna ve
sonrasinda sol ciftler koridoruna,
son olarak baslangica dogru yana
kayma adimlariyla kosar.
Her bir 9 12 ve 22 lbs dirence dayanikli
istasyonluk  power bandlar biribirine eklenir
Forward 12-22 Ibs Set 10 dairesel ve 221bs olani, sporcunun beline
Jump Squat  Power Band  Tekrar setten sonra takilir. Bir ugtan tutulurken diger
3 dakika ucundaki sporcu si¢crayarak
ileriye dogru squat yapar ve
tekrar tekrar sigrayarak hareketi
tamamlar.
iki kol, dirsekler ve 6n kol mata
gelecek sekilde yere konulur.
Ayaklar da sinav pozisyonunda
gibi yere konur ve sabit
beklenilir. Komut esliginde 15
Plank Mat 3 Set Her bir 9 saniye sonra sag kol yerden

Maksimum  istasyonluk

dayanilabile dairesel

n sure setten sonra
3 dakika

kaldirilir. 15 saniyede bir
sirasiyla sol kol, sag bacak, sol
bacak yerden kaldirlir. Son olarak
capraz kol ve bacaklar ayni anda
yerden kaldirilarak hareket
strdiiriilmeye ¢alisilir.
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Torso
Rotation

Side To Side
Run

Agility Run

Side To Side
Crash

Reverse
Walking

2 adet koni-
sapka, 3 kg
saglik topu

1 adet raket,
5 adet koni-
sapka, 5
adet tenis
topu

1 adet
cevilik
merdiveni,4
kg saghk
topu

1 adet 3 kg
saglik topu

Diiz duvar

3 Setsag 10
-sol 10
tekrar

3seth
tekrar

3set 7
tekrar

3set10sag
10 sol tekrar

3 Set
7Tekrar

Her bir 9
istasyonluk
dairesel

setten sonra
3 dakika

Her bir 9
istasyonluk
dairesel

setten sonra
3 dakika

Her bir 9
istasyonluk
dairesel

setten sonra
3 dakika

Her bir 9
istasyonluk
dairesel

setten sonra
3 dakika

Her bir 9
istasyonluk
dairesel

setten sonra
3 dakika

3 metre mesafeye konulmus 2
adet koni-sapka arasinda kayma
adimlari yapilir. Koni-sapkaya
gelindiginde sporcunun sag ve sol
taraflarina saglik topu ile besleme
yapilir. Sporcunun backhand ve
forehand teknigini taklit ederek
saglik topunu geri atmasi istenir.

Yan yana yarim metre arayla
dizilmis 5 adet koni sapka ile, 2,5
metre uzaklikta yere konulmus
raket arasinda durulur.koni
sapkalarin iizerinde 1 er adet
tenis topu konulur. Sapkalardaki
toplar sirasiyla yana kayma
adimlariyla rakete doldurulur ve
sonunda yeniden sapkalara
dizilir.

Ceviklik merdiveninde 6ne dogru;
ic-yan 0n, saga ve sola 6n-arka
kosular

Ayakta durulurken elde saglik
topu sola ve saga bas listiinden
kaldirilarak sertce vurulur. Tekrar
sayisi kadar uygulanir.

Sporcul-1,5 m mesafede sirti
duvara doniik olacak sekilde
ayakta dururken ellerini yere
koyar Ayaklariyla yukariya dogru
duvari kullanarak adim alir ve
yeniden asagiya indirir. Eller
yerden kalkmadan. hareket sayisi
kadar uygulanir.
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EK 2: Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Yénetim Kurulu Karari

T.C.
MERSIN ONIVERSITESI R~
edGiTiM BiLiMLERI ENSTITUSD #0090
YONETIM KURULY KARARLARI
Karar Tarihi | Toplant Sayiss Karar Sayist
= 15.05.2018 16 201819

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkanhgimn 15.05201% tarih ve 729822 sayli
vazisi izerine ghrigildi:

Damsmanhgim Dr.Ogr.Uyvesi Nevzat DEMIRCi nin yiriniifi Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal yiksek lisans ogrencisi Oktay ZIRHLI'min, Mersin Universitesi Lisanstisti
Egitim-Ogretim ve Smav Ytnetmeliginin 24, Maddesi geregince, tez Snerizinin uygunlufuna ve
tez bashiimn agagidaki seklivle kabuliine, duromun Anabilim Dah Bagkanhfina bildirilmesine
oy birligi ile karar verildi.

Tez Bashg: 10-12 Yas Kiz Tenisgilerde Fonksivonel Antrenmanin Bivomotor Recerileri
Uzerine Etkisi

(imza)
Prof.Dr.Giilsen AVCI
Enstitii Mid i
(Tmaza) - :[imza! .
Dog.Dr. Binali TUNC Do;f‘:rr Hikmet SURMELI
Enstiti Midor Y ardmmcis: Enstiti Midir ¥ ardimeis
(imza) B {]mu} ) .
Dr Ogr Uyesi Orkun COSKUNTUNCEL Dr.Ogr, (Tvesi Nezaket Bilge UZUN
[‘Fy: Lwve
(Imza)
D Ogr. Uyesi Fatma CEPIKKURT
Uye

- ASLIGIBIDIR
.:, : B4
'PT??:{}I‘ |
‘E . LA i—
L
£ 4
¥ TV ¥
i £
¥ G'—*-\. j
o T=1=H
ASLI GIBIDIR
wELLID FH.-G-D&'DD Sayfa 117 v yin Tarihi 14.':\54?'&?
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EK 3: Mersin Universitesi Rektérliigii Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Onay1

T.C.

MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGU
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

Karar Tarihi

Toplanti Sayis:

Karar Sayist

22/04/2019

08 .

186

Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu Antrenorlik Egitimi Bélimii Antrenorliik
Egitimi Anabiiim Dali Ogretim Uyesi Dog. Dr. Nevzat DEMIRCI'nin sorumlulugunda yapilmasi tasarlanan
“10-12Yas Kiz Tenisgilerde Fonksiyonel Antrenmanin Biyomotor Becerileri Uzerine Etkisi” adl arastirma
igin haurlanmis olan 12/04/2019 tarihinde sunulan Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar i¢in Bagvuru
Formuile ilgili belgeler arastirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis
olup aragtirmanin yiriirliikte olan yasal diizenlemelere uyularak yiritilesi ve sonuglandirilmasi kosulu ile
gergeklestirilmesinde etik sakinca bulunmadigina toplantiya katlanlarin oy birligi ile karar verilmigtir.

Imza
Prof. Dr. Olgu HALLIOGLU KILING
Uye

imza
Prof. Dr. Bahar TASDELEN
Uye

imza
Dr. Ogr. Uyesi M. Tiirkan ISIK
Uye

(Katilamadi)
Dr. Ogr. Uyesi Ozge KURMUS
Oye

imza
Prof. Dr. Murat BOZLU
Uye

imza
Dog. Dr. Nimet KARAGULLE
Uye

imza .
Dr. Ogr. Uyesi Nalan TIFTIK
Uye

(Katilamadi)
H. Betiil LEYENT ERDAL
Uye

[

=

r. Bahar TUNCTAN
Baskaqn
ASLI GIBIDIR

Prof.

imza
Prof. Dr. M. Sami SERIN
Uye

Imza
Dog. Dr. Ismail UN
Uye

o [mza
Dr. Ogr. Uyesi Mustata AZIZOGLU
Uye

(Katilamadi)
Lale DAGLI
Uvye
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EK 4: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Aragtwmamn Ak Ady -

Merkezin Adi

BiLGILENDIRILMiS GONDULLU OLUR FORMU
(ERiSKiN HASTALAR iGiN)

Bu ¢aligmada, .. amaayla bir arastrma yapacagiz. Bu arastwma toplam __ ay sirecektir. Aynca, bu ¢alismaya
sizden baska .. (say1) ocuk ve _ (say1) eriskin hasta daha katlacaktir.

Bu calkgmaya sizin de katimami istiyoruz, ancak katilmaya karar vermeden once bazn seyleri bilmeniz ve
anlamaniz gerekiyor. Size oncelikle ¢aligma swasinda neler olacag agklanacaktir. Size siylenen herseyi anladiktan
sonra bu ¢alismaya kathp katiimayacaginiza karar vermelisiniz.

Doktorunuz (doktorun adi), size bilgileri dikkatli bir sekilde okuyacaktw. Eger anlamadiginz bir sey olursa
doktorunuza istediginiz kadar soru sorabilirsiniz.

Galiymaya katimaya "evet” derseniz ve isterseniz bu formu imzalayabilirsiniz. Caligmaya katimay ya da
katilmamay: seebilirsiniz. istemediginiz zaman ¢akgmadan aynilabilirsiniz.

Eger cahsma sirasinda size anlatidigindan farkl bir durum gelisirse size hemen haber verilecektir. O zaman da
istediginizde doktorunuza caksmadan aynimak istediginizi sdyleyebilirsiniz. Kimse sizi zorlayamaz.

Bu gahkymaya neden ben secildim?

Sizde ... hastal@ oldugu ve bu ilagla (etken madde adi) tedavi gdrdiiginGz igin bu caligmaya katimaniz
istenmektedir.

Bu galigmaya katiimamin yararlan nelerdir?

Hastalifinz kin bu ilac (etken madde adi) zaten kullamyorsunuz. Bu caligmaya katimanz durumunda
hastahi olan diger hastalann tedavilerinde yardima olacak bilgiler edinmeyi umuyoruz.

Bu cahymada bana ne olacak?

Eger bu ¢alismaya katilmay kabul ederseniz, size farkh bir tedavi uygulanmayacaktir, doktorunuz her zamanki
gibi tedavinizi sirdirecektir. Daha 6nce de oldugu gibi, kontrol igin doktora gittiginizde doktorun sizi muayene edecek
ve en fazla . ml (yaklagk .. corba kagigi kadar) kan vermeniz isteyecektir. Alnan kanda daha énce yapilan testlerin
ayns: yapilacaktir. Aynca, doktorunuz size ban sorular sorarak kullandiginez ilaon etkileri ve tedaviniz ile igili bilgi
almak isteyecektir. Sizden alinan biyolojik materyal/veri . (giin, ay, yl) sure sakiandiktan sonra kurallara uygun olarak
imha edilecektir. Anlamadimiz bir sey olursa tekrar tekrar doktorunuza sorabilirsiniz.

Bu cahiymaya katiimak zorunda mryim?
Bu caligmaya katlip katilmamak isteginize baghdir. Karanmzi vermeden 6nce, bu aragtirmaya katldiginiz igin

size para veya hediye verilmeyecegini bilmeniz gerekir. Simdi "evet” deseniz de, istediginiz zaman “istemiyorum”
diyerek bu arastirmadan ¢ikabilirsiniz. Bunu yalnizca doktorunuza soylemeniz yeterlidir.

Bu cahgmaya katildgirmi bagkalan da bilecek mi?

Sizin digmizda yalnizca tibbi kaytlanniza dogrudan erisebilecek olan kisiler (arastirma ekibindeki kisiler diginda
aragtrmanin yapilmasina onay ve izin verecek olan Etik Kurul ve Saghk Bakanh@ gibi) bu cahismaya katidipmzn
bilecektir. Ancak, calismanin her asamasinda oldugu gibi caligmanin sonuglan yaymlanrken bile bitiin bilgileriniz gli
tutulacaktr. Bu form sizin tarafinzdan imzaladiginda sizinle ilgili bitin bilgilere ulagabileceksiniz. Bu ¢aligmadan
sorumiu doktorunuza sorduktan sonra, eger o izin verirse, bu arastirmaya katildiginin kendi Gzel doktorunuza

svlevebilirsiniz.

Ne yapmak zorundaywm?

Versiyon numarasy: Tanhi: Gan/Ay/ Y1l Gomiilli parafi: 12
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Aragtwmamin Agk Adi -
Merkezin Adi .

size yapilacak hergeyi anladiysaniz, §imdi sizden bu araghrmaya katilmak istediginize ifigkin imza atmaniz
istenecektir. Bu size agklandg haliyle caligmaya dzgiirce katidiginiz gosterecektir. Bu immzaladiging kagwdin birisi de
sizde kalacaktir.

Caninizr sikan veya merak ettiginiz bir sey olursa mesai saatleri iginde __ (i telefonu) numarah telefondan
(cep telefonu) (doktorun ads)h arayabilir ve istediklerinizi sorabilirsiniz.

Olur verme beyani

Toplam ... sayfa olan bu formdaki tim acklamalan bana okudum. Bana yukanda konusu ve amac belirtilen
aragtrmayla ilgili yazih ve sozid agklama . adli doktor tarafindan yapidi. Bu aragtirmamn amacn ve ne yapilacagin
anladhm. Bu ¢alymada bana ne olacagimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak aragtwrmadan

aynilabilecegimi, kimlik bilglerimin gizli tutulacagm ve imzaladigm bu formun bir kopyasmin bana verilecegini
biliyorum. Bu arastwmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katildgm kabul ediyorum.

p—
Ad: Soyad

Tarih (Giin/Ay/¥il)
imzas:

Bagimsiz tanigin [gonilli nlu.l—ymrohndp icin imzah onay veremiyorsa vb. durumiarda]
Adi Soyadi

Tarih (Glin/Ay/1l)

imzasi

Bu galigmada benden alinan biyolojik materyalin/verinin:

C Yalnizca yukanda adi gegen arastirmada kullamiimasina izin veriyorum.
Cileride yapimas: planianan aragtwmalarda kullanidimasina izin veriyorum.
Cileride yapimas: planianan araghrmalarda hicbir kogulda kullaniimasina izin vermiyorum.

mmm;y&im’wnmﬁnmn
Adi Soyad 3

Tarih (Giin/Ay/Yi)

Imzasi

Adresi

Telefon numaras:

Adl tibbi durumiarda Msmga;isel kiginin
Adh soyads

Tarih (Gun/Ay/Yil)

imzas:

Adresi

Telefon numaras:

Aragtwmaya onay veren Etik Kurulun

Ad :

Adresi

Telefon numaras

Versiyon numarasy’ Tarihi: Giin/Ay/ Yl Goniilld parafi- pJ2]
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