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ÖZET 

ALTUNDAĞ, Mehmet. Farklı Antrenman Metodlarının Tenisçilerde Forehand ve 

Backhand Vuruş Hızına ve Seçilmiş Bazı Motorik Özelliklere Etkilerinin İncelenmesi, 

Yüksek Lisans Tezi. Van, 2019. 

 Bu çalıĢma Farklı Antrenman Metodlarının Forehand ve Backhand VuruĢ Hızına 

ve SeçilmiĢ Bazı Motorik Özelliklere Etkisini Ġncelenmek amacıyla yapılmıĢtır. 

ÇalıĢmaya yaĢları 10-14 arasında core antrenman grubu (n=10) , kontrol grubu 

(n=10), pliometrik antrenman grubu (n=10) ve direnç bandı antrenman grubu (n=10) 

olmak üzere toplamda 40 kadın tenisçi gönüllü olarak katmıĢtır. Katılımcılar yaĢlarına 

göre karĢılıklı olarak dengelendi gruplara ayrıldı. Kontrol grubu normal antrenmanlarına 

devam ederken deney grubuna tenis antrenmanlarına ek olarak  8 hafta ,haftada 3 gün, 

günde 2-3 set core (2 set), pliometrik (2 set) ve direnç lastiği (3 set) antrenmanları 

yaptırılmıĢtır. Verilerin analizinde SPSS 17.0 paket programı kullanılmıĢtır. Elde edilen 

verilere normallik homejenlik testi sonucu verilerin normal bir dağılım gösterdiği tespit 

edilmiĢ olup parametrik testlerden Paired-sample T testi uygulanmıĢtır. Veriler (p<0,05) 

düzeyinde değerlendirilmiĢtir. 

Analizler sonucunda; çalıĢmaya katılan kadın tenisçilerde core, pliometrik ve 

direnç lastiği antrenman grubunun bazı motorik özelliklerinin istatiksel olarak anlamlı 

bir sonuç ifade ettiği tespit edilmiĢtir (p< 0,05). Ön-test ve son-test değerlerinde 

değiĢmeler görülmüĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç elde edilmiĢtir (p<0,05). 

ÇalıĢmamızın tenisçilerde  kor, direnç lastiği ve pliometrik antrenmanların  forehand, 

backhand vuruĢ süratleri ayrıca seçilen bazı motorik özelliklere olan etkisini görmüĢ 

olduk, elde ettiğimiz bu verilerin daha sonraki çalıĢmalara da ıĢık tutacağını ümit 

ediyoruz. 

Anahtar Kelimeler 

Tenis, Kadın, Forehand, Backhand, Pliometrik , Kor, Direnç Bandı. 
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ABSTRACT 

ALTUNDAĞ, Mehmet. Investigation of the Effect of Different Training 

Methods on Forehand and Backhand Stroke Speed and Some Selected Motoric 

Properties in Tennis Players, Master Thesis. Van, 2019. 

This study was carried out to investigate the effect of different training methods 

on forehand-backhand stroke speed and some selected motoric  properties. 

A total of 40 female tennis players participated in the study between the ages of 

10-14, core training group (n = 10), control group (n = 10), plyometric training group (n 

= 10) and resistance band training group (n = 10). . Participants were mutually balanced 

and divided into groups according to their age. While the control group continued their 

normal trainings, in addition to training in the experimental group, 8 weeks, 3 days a 

week, 2-3 sets of core (2 sets), plyometric (2 sets) and resistance tire (3 sets) training 

was made. SPSS 17.0 package program was used to analyze the data. The data obtained 

from the normality-homogeneity test showed that the data showed a normal distribution 

and Paired-sample T test was Applied for the parametric tests. Data were evaluated at 

the level of (p <0.05). 

As a result of the analysis; It was determined that some motoric properties of 

core, plyometric and resistance tire training group were statistically significant in female 

tennis players participating in the study (p <0,05). Changes in the pre-test and post-test 

values were observed and a statistically significant result was obtained (p <0.05).  In our 

study, we have seen the effect core, plyometric and resistance tire training on tennis, 

forehand- backhand stroke speeds and some selected motoric properties, and we hope 

that these data will shed light on further studies. 

Key Words 

Tennis, Female, Forehand, Backhand, Plyometric, Core, Resistance Band. 

 

 



vi 

 

İÇİNDEKİLER 

 

TEŞEKKÜR ........................................................................................................ iii 

ÖZET ................................................................................................................... iv 

ABSTRACT ......................................................................................................... v 

İÇİNDEKİLER ................................................................................................... vi 

ŞEKİLLER DİZİNİ ........................................................................................... xi 

ÇİZELGELER DİZİNİ ................................................................................... xiii 

1. BÖLÜM: GİRİŞ .............................................................................................. 1 

2. BÖLÜM: KURAMSAL ÇERÇEVE .............................................................. 3 

2.1.  Tenisin tarihçesi ....................................................................................... 3 

2.2. Türkiye’de Tenis Sporu ........................................................................... 4 

2.3. Tenis branşında uygulanan teknikler ..................................................... 5 

2.3.1. El Önü (Forehand) VuruĢ .................................................................... 5 

2.3.2.  El Arkası (Backhand VuruĢ) VuruĢ ................................................... 6 

2.3.3.  Blok (Vole) ......................................................................................... 7 

2.3.4.  Forehand Slice Tekniği ...................................................................... 8 

2.3.5.  Backhand Slice VuruĢ Tekniği ......................................................... 10 

2.3.6.  Return-Servis KarĢılama .................................................................. 11 

2.4. Egzersizde Metabolizma ........................................................................ 11 

2.5. Enerji Sistemleri ve ATP ....................................................................... 13 

2.6.  ATP' nin Anaerobik Kaynakları ......................................................... 14 

2.6.1. Fosfojen Sistemi ................................................................................ 14 

2.6.2.Laktik Asit Sistemi ( Anaerobik Glikoliz) ......................................... 14 

2.6.3.Aerobik Sistem ................................................................................... 15 



vii 

 

2.7. Uygulanan Farklı Antrenman Metotları .............................................. 15 

2.7.1. Kor (core) Antrenmanı ve Tenis ....................................................... 15 

2.7.2. Pliometrik Antrenman ve Tenis ........................................................ 17 

2.7.3. Direnç Lastiği Antrenmanları ve Tenis ............................................. 18 

   2.7.3.1. Başüstü Pres ................................................................................ 20 

   2.7.3.2.Hızlı Ayak Savurmaları ................................................................ 21 

2.8.  Teniste Kuvvet Antrenmanları ............................................................ 21 

2.9.  Teniste Sürat Antrenmanları ............................................................... 23 

2.10.  Teniste Dayanıklılık Antrenmanları .................................................. 25 

3. BÖLÜM: YÖNTEM ..................................................................................... 26 

3.1.  Araştırmanın Evreni ............................................................................. 26 

3.2.  Verilerin Toplanması ............................................................................ 26 

3.2.1.  Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümü ....................................... 26 

3.2.2.  Topa vuruĢ süratinin ölçülmesi ........................................................ 26 

3.2.3.  Dikey sıçrama ................................................................................... 27 

3.2.4.  30 m Sprint KoĢu Testi ..................................................................... 27 

3.2.5.  Sırt Kuvveti Ölçüm Testi ................................................................. 28 

3.2.6.  Bacak Kuvveti Ölçüm Testi ............................................................. 28 

3.2.7. El Kavrama Kuvveti Ölçümü ............................................................ 29 

3.2.8.  30 Sn ġınav Testi .............................................................................. 29 

3.2.9. 30 Saniye Mekik Testi ....................................................................... 29 

3.2.10.  Durarak Uzun Atlama Testi ........................................................... 30 

3.3.  Antrenman Programları ....................................................................... 30 

3.3.1.  Pliometrik Antrenman Protokolü ..................................................... 30 

3.3.2.  Kor (Core) Antrenman Grubu (KAG) Programı .............................. 32 

   3.3.2.1 Kor (Core) antrenman programında yer alan egzersizler. .......... 33 

3.3.3. Direnç Lastiği Antrenman Grubu (DLAG) Uygulaması ................... 37 

   3.3.3.1 Direnç Lastiği Antrenman Grubu (DLAG) Egzersizleri .............. 40 

4. BÖLÜM: BULGULAR ................................................................................. 43 



viii 

 

5. BÖLÜM: TARTIŞMA, SONUÇ ve ÖNERİLER ....................................... 59 

5.1. Tartışma ve Sonuç ...................................................................................... 59 

5.2. Öneriler ....................................................................................................... 69 

KAYNAKÇA ..................................................................................................... 71 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



ix 

 

SİMGELER VE KISALTMALAR 

ITF: International Tenis Federations  (Uluslararası Tenis Federasyonu)  

TTF: Türkiye Tenis Federasyonu  

F: Varyans  Analizi (ANOVA, Analysis Of Variance)  

S.S: Standart Sapma 

ATP: Adenozin Trifosfat 

GH: Büyüme hormonu 

DLAG: Direnç Lastiği Antrenman Grubu 

PAG: Pliometrik antrenman grubu 

KAG: Kor Antrenman Grubu 

KG: Kontrol Grubu 

MSS: Merkezi sinir sistemi 

N : Denek Sayısı 

SPSS : Statistical Package for Social Sciences 

SS : Standart Sapma 

 

 

 

 

 

 

 

 



x 

 

TABLOLAR DİZİNİ 

Tablo 1. AraĢtırmaya katılan kadın sporculara ait demografik bilgiler..............………43 

Tablo 2. Kor (Core) Antrenman Grubunun ön-test son-test karĢılaĢtırılması.....….…..44 

Tablo 3. Pliometrik antrenman grubunun ön-test son-test karĢılaĢtırılması....……..….46 

Tablo 4. Direnç lastiği antrenman grubunun ön-test son-test karĢılaĢtırılması..………47 

Tablo 5.ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi forehand ön-test son-test 

karĢılaĢtırılması…………………………………………………………………..……..48 

Tablo 6. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi backhand  ön-test son-test 

karĢılaĢtırılması…………………………………………………………………………49 

Tablo 7. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi dikey sıçrama ön-test son-test  

karĢılaĢtırılması…………………………………...…………………………………….50 

Tablo 8. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi bacak kuvveti  ön-test son-test  

karĢılaĢtırılması...……………………………………………………………………….51 

Tablo 9. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi sırt kuvveti ön-test son-test 

karĢılaĢtırılması…………………………………………………………………………52 

Tablo 10. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi 30 m sürat ön-test son-test  

karĢılaĢtırılması………………………………………………………………………....53 

Tablo 11. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi durarak uzun atlama ön-test son-test  

karĢılaĢtırılması……………………………………………………………………...….54 

Tablo 12. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi Ģınav  ön-test son-test  

karĢılaĢtırılması…………………………………………………………………………55 

Tablo 13. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi mekik ön-test son-test   

karĢılaĢtırılması…………………………………………………………………...…….56 

Tablo 14. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi el pençe kuvveti sağ el ön-test son-

test karĢılaĢtırılması.……………………………………………………………...…….57 

Tablo 15. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi el pençe kuvveti sol el ön-test son-test   

karĢılaĢtırılması…………………………………………………………………..……..58 



xi 

 

ŞEKİLLER DİZİNİ 

               

ġekil 1.Forehand vuruĢu (El önü vuruĢu) .............................................................. 6 

ġekil 2. El arkası vuruĢ (Backhand) ...................................................................... 7 

ġekil 3. El Arkası Blok (Vole) VuruĢu ................................................................. 8 

ġekil 4. El Önü Blok (Vole) VuruĢu ..................................................................... 8 

ġekil 5.  Forehand Slice Tekniği ........................................................................... 8 

ġekil 6. Backhand Slice Tekniği ......................................................................... 10 

ġekil 7. Enerjinin DönüĢümü (Astrand ve Rodahl, 1986). .................................. 13 

ġekil 8. BaĢüstü Pres ........................................................................................... 20 

ġekil 9. Hızlı Ayak Savurmaları ......................................................................... 21 

ġekil 10. Stalker Sport 2 Radar Gun ölçüm cihazı. ............................................. 27 

ġekil 11. Verti Metric Dikey Sıçrama ve Bacak Kuvveti Ölçüm Sistemi .......... 27 

ġekil 12. Takei marka sırt ve bacak (back and lift) dinamometresi .................... 28 

ġekil 13. Takei marka el dinamometresi ............................................................. 29 

ġekil 14. 1. Kor Egzersizi .................................................................................... 33 

ġekil 15. 2. Kor Egzersiz ..................................................................................... 33 

ġekil 16. 3.Kor Egzersizi ..................................................................................... 33 

ġekil 17. 4. Kor Egzersizi .................................................................................... 34 

ġekil 18. 5. Kor Egzersizi .................................................................................... 34 

ġekil 19. 6. Kor Egzersizi .................................................................................... 34 

ġekil 20. 7. Kor Egzersizi .................................................................................... 34 

ġekil 21. 8. Kor Egzersizi .................................................................................... 35 

ġekil 22. 9. Kor Egzersizi .................................................................................... 35 

ġekil 23. 10. Kor Egzersizi .................................................................................. 35 



xii 

 

ġekil 24. 11. Kor Egzersizi .................................................................................. 35 

ġekil 25. 12. Kor Egzersizi .................................................................................. 36 

ġekil 26. 13. Kor Egzersizi .................................................................................. 36 

ġekil 27. 14. Kor Egzersizi .................................................................................. 36 

ġekil 28. 15. Kor Egzersizi .................................................................................. 36 

ġekil 29. 16. Kor Egzersiz ................................................................................... 36 

ġekil 30. 1.Bıcep Curl, ġekil 31. 2. Trıceps Extensıon ....................................... 40 

ġekil 32. 3. Uprıght Row, ġekil 33. 4. Sağ/ Sol Uprıg ........................................ 40 

ġekil 34. 5. Lateral Raise, ġekil 35. 6. Front Raise ............................................. 40 

ġekil 36. 7.Sağ Front Raise, ġekil 37. 8.Sol Front Raise .................................... 41 

ġekil 38. 9. Sağ Omuz Diagonal, ġekil 39. 10. Sol Omuz  Diagonal Fleksiyon. 41 

ġekil 40. 11. Lat Pull Down Back, ġekil 41. 12. Scapular Retractıon ................ 41 

ġekil 42. 13. Rıverse Crunch, ġekil 43. 14. Squat Ve Bench Press .................... 41 

                                                                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xiii 

 

ÇİZELGELER DİZİNİ 

Çizelge 1. Pliometrik antrenman grubunun (PAG) uygulayacağı 8 haftalık pliometrik 

antrenman egzersizleri...........................................................................................................31 

Çizelge 2. 8 Haftalık Pliometrik Antrenman Programı....................................................32 

Çizelge 3. 8 Haftalık Kor (Core) Antrenman Programı...................................................37 

Çizelge 4. Direnç Lastiği Antrenman Grubu (DLAG) Programı....................................39 

 

 

 

 

 

 

 



1 

 

1. BÖLÜM 

 GİRİŞ 

 Tenis raketle oynanan, belirli kurallar dahilinde tekler ve çiftler olarak 

oynanabilen, keyifli bir spor dalıdır. Amaç; sahayı ikiye bölen filenin üzerinden topu 

rakip sahaya düĢürmektir.Tenis kortunun her iki yanında bulunan 1,37 metre 

geniĢliğindeki alanlar çiftler maçı için kullanılır geriye kalan alan ise tekler 

müsabakalarında kullanılmaktadır. Tenis topunun çapı 6,35 ile 6,66 cm arasındadır. 

Tenis topunun ortalama ağırlığı ise 56,7 ile 58,50 gram arasındadır. Tenis müsabakaları 

3 kategoride oynanır. Bunlar: tekler, çiftler ve karıĢık mixler Ģeklindedir (ġahin, 2005). 

 Teniste baĢarı sağlamak için motorik özelliklerin tamamının çok iyi düzeyde 

geliĢtirilmiĢ olması gerekmektedir.Bu motorik özellikler sürat, kuvvet, esneklik ve 

dayanıklılıktır. Ayrıca bu motorik özelliklerin beceri ve koordinasyon gibi yardımcı 

özelliklerle de desteklenmesi gerekir. Vücudun alt ve üst bölgelerinin dayanıklı ve çevik 

olması için programlı bir antrenman uygulamak gerekir. Sporcunun belirli kas 

gruplarını geliĢtirebilmesi için bu bölgelere yönelik germe hareketlerini düzenli ve 

uygun bir Ģekilde yapması performansını arttırır. Kondisyonu daha iyi olan oyuncular 

rakiplerine göre daha avantajlıdır. Sporcuya sağladığı bu avantajlar kort içerisinde 

rakiplerine göre daha hızlı hareket etmek,daha hızlı düĢünebilmek, etkili vuruĢlar 

yapabilmek ve uzun süren rallilerden sonra daha hızlı toparlanabilme özelliklerine sahip 

olmak Ģeklindedir (Ölçücü, 2010). Tenis sporu aralıklarla anaerobik ve daha çok 

aerobik yüklenmelerin birlikte sürdürüldüğü sürat, dayanıklılık, kuvvet, elastik kuvvet ( 

patlayıcı kuvvet) gibi motorik özelliklere ek olarak koordinatif yeteneklerinde üst 

düzeyde geliĢmiĢ  olmasını gerektiren bir performans sporudur (Ferrauti ve ark., 2002). 

 Tenis diğer spor dallarına göre çoğu kas grubunun daha etkin bir Ģekilde rol 

aldığı bir spor dalı olduğundan bütün fiziksel uygunluk parametrelerinin en üst düzeyde 

olması gerekmektedir. Tenis oyunu esnasında oyuncular büyük hızla yön değiĢimi, 

yüksek hızda kol savurma hareketleri, sıçramalar, ileri ve geri çabuk ivmelenme ve 

yavaĢlama hareketleri sırasında kuvvet özelliğine çok ihtiyaç duyarlar. Bu özelliklerin 

tümü etkili antrenmanlarla geliĢtirilebilir ve sporcunun performansının olumlu yönde 

geliĢimini etkileyecektir. Tenis sporunda daha çok aerobik ve aralıklarla anaerobik 
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güçlerin yüksek olmasının dıĢında genel kuvvet ve sürat özelliğinin de iyi düzeyde 

olmasına ihtiyaç duyulur (Özcan, 2011). 

 Tenisteki farklı vuruĢların, yüksek raket hızı ve topun hızının artmasında vücut 

pozisyonunun önemi çok büyüktür. Forehand (el önü) ve backhand (el arkası) 

vuruĢlarda kullanılan özel kas yapısının etkin bir hale getirildiği pliometrik 

antrenmanların kuvvetin önemli bir Ģekilde artıĢına ve geliĢimine faydalı olduğu 

düĢünülmektedir. Bacak kasları tenis oynanırken kullanıldığı haliyle aktif hale 

getirilmelidir. 

 Tenis branĢındaki vuruĢlar için önemli olan kuvvetin iyi antrene edilmesi 

durumunda sporcu performansı yükselecektir. Kuvvetteki artıĢı ile tenis oyunundaki 

fonksiyonel amaçları ve atletik performansı artıracağı çeĢitli yazarlar tarafından 

belirtilmektedir. Teniste vuruĢların daha yüksek bir hız seviyesine ulaĢması için bacak 

ve gövdeden destek alınması gerekmektedir. Teniste baĢarılı olmak isteyen oyuncuların 

uygun seviyede temel motorik özelliklere sahip olması gerekmektedir (Ölçücü, 2011). 

 ÇalıĢmamız tenisçilerde farklı egzersiz programlarının forehand-backhand vuruĢ 

hızlarına ve bazı biyomotorik özelliklere olan etkisinin ortaya koyulması ve aynı 

zamanda elde edilen verilerin literatüre katkı sağlaması amacını taĢımaktadır. 
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2. BÖLÜM 

KURAMSAL ÇERÇEVE 

2.1.  Tenisin tarihçesi 

 Tenis ilk olarak Antik Roma dönemlerine dayandığı ve bu dönemlerde topların 

sararak yapılan sert, çıplak ellerle oynanıldığı tahmin edilmektedir. Bununla birlikte 

Meksika, Mısır ve Ġtalya gibi ülkelerde bu oyuna benzer bir oyunun ilkel yöntemlerle 

oynanıldığı söylenmekte ve eski resimlerden genellikle bu kanılara varıldığı 

bilinmektedir (Büyük Kültür Ansiklopedisi, 1984). 

 Günümüzdeki tenis sporunun geçmiĢine baktığımızda avuç içi oyunu olarak 

bilinen ve 13. yüzyılda Fransa’da kralların önünde oynanan bir oyuna dayanmaktadır. 

Windsor ġatosu’nun surları etrafında ve asil Ġngiliz ailelerinin sarayları civarında 

muhakkak bir tenis sahası bulunurdu. Ġngiltere’deki bu gelenek ilk defa 8.Henry ile 

baĢlamıĢtır. Tenis kelimesinin kökenine baktığımızda yaygın olarak bu ülkelerin 

dillerindeki Fransızca Tennez–al ya da Ġngilizce Tennasity–dayanıklılık sözcüklerinden 

kökenlenmiĢ olduğu düĢünülmektedir. 13. yy'da sadece soylular tarafından oynanan ve 

gittikçe saraydan halka yayılan bu oyun biçiminde, içinde yün yumak ya da kıl 

doldurulmuĢ kuzu derisinden yapılan bir tür top, raket yerine de eller kullanılmaktaydı. 

Önceleri kapalı salonlarda bugünkü Squash gibi oynanan bu oyun, 15. yy'dan itibaren 

duvarsız, kalça yüksekliğindeki ağ ile ortadan ikiye bölünmüĢ alanlarda oynanmaya 

baĢlandı. Topa devamlı elle vurulmasının acı vermesi üzerine ilk olarak tahta kürek ve 

tokaçlar kullanıldı. Daha sonra deriden teller gerili, saplı kasnaklarla topa vurulmaya 

baĢlandı (Kerman, 1998). 

 Tenis sporunun 19. yüzyılda Ġngiltere 'de birtakım değiĢikliklere uğradığı 

bilinmektedir. Tenisin ilk oynandığı yıllarda 1günün 24saat oynanmasından hareketle 

24 oluĢan tenis maçları, ilk baĢlarda 12 oyunlu daha sonraları 6 oyunlu 3 set üzerinden 

oynanmaya baĢlamıĢtır. Sayı sayma sistemi ise günün 24 saatinden bir saati dörde 

bölerek 15, 30, 40, 60 Ģeklinde yapılmıĢtır. Fakat 40 söylendikten sonra oyun ifadesini 

kullanmak gelenek halini aldı. Sayı sistemindeki yeni değiĢiklikler 18. Yüzyıl 

sonlarında tamamlandı. Ġngiltere 'de ilk çim kortuna sahip tenis kulübü 1872’de Harry 

Gem ve J.B. Perrara tarafından Birmingham’da kuruldu. 1877’de Ġngiltere’de 

Londra’nın güney batısında yer alan Wimbledon’da ilk Ģampiyona düzenlendi. 
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Uluslararası bilinen ilk tenis maçı, 1883 Temmuz'unda Amerikalı Clark kardeĢlerle 

Ġngiliz ikiz Renshawlar arasında yapılan maç olmuĢtur. Bayanlar arasında ilk tenis 

yarıĢması 1884’te oldu (Suveren, 2009). 

 1927 senesinde ABD’de Profesyonel Çim Tenisi Birliğinin (PLTA)’nın 

kurulmasıyla beraber profesyonel tenis hareketleri de baĢlamıĢ oldu. 1913’te kurulmuĢ 

olan Uluslararası Tenis Federasyonu (ITF), 1968 yılında aldığı bir kararla profesyonel 

ve amatör tenisçilerin aynı turnuvalarda karĢılaĢabilmelerine olanak tanıdı. Günümüzde 

önemli uluslararası turnuvalar: Bayanlarda, birincisi 1923’te düzenlenen ve Ġngiltere ile 

ABD arasında oynanan Whitman kupası olup, diğer yandan Grand Slam olarak bilinen 

(Ġngiltere, ABD Fransa ve Avustralya) açık tenis turnuvaları olmuĢtur (Büyük larousse 

sözlük ve ansiklopedisi interpress, Ġstanbul 1986). 

2.2. Türkiye’de Tenis Sporu 

 Tenis Türkiye’de 1900′ lü yıllarda, Ġngiliz diplomatlar aracılığı ile insanlara 

tanıtılmıĢtır. 1905’de Ġzmir, Bornova ve KarĢıyaka’da Ġngilizler arasında tenis maçları 

oynanıyordu. Türklerin ilk tenis oynamaya baĢladıkları yıl ise 1915 yılı sonlarıydı. Bu 

tarihten itibaren ülkemizdeki Amerikan kolejlerinde tenis oynanmaya baĢlamıĢtır. 

Fenerbahçe’de tenis kulübünün kurulmasıyla Fuat Hüsnü Kayacan ilk olarak Türk tenis 

hareketini baĢlattı. 

 Ġstanbul Tenis Eskrim ve Dağcılık Kulübünün 1940’lı yıllarda çalıĢmalarını 

artırması ile birlikte tenisin geliĢim hızı olumlu yönde etkilenmiĢtir. Kerim Bükey ve 

Vedat Abut gibi öncü olan önemli Ģahsiyetlerin çok önemli giriĢimleriyle beraber Fehmi 

Kızıl, Behbut Cevangir, Mualla Grodetsky, Suzan Gürel, Beliğ Beler, Bahtiye 

Musulluoğlu ve ardından Nazmi Bari (Wimbledon turnuvasında oynayan ilk Türk 

tenisçi) gibi baĢarılı kiĢiler tenis ailesine katılmıĢlardır. Ttf’nin kuruluĢ tarihi 1923 

yılıdır (Kermen, 1998). Türk tenisçilerin uluslararası arenada ilk kez mücadele ettikleri 

1930 Balkan Ģampiyonasında, çiftlerde Sedat Erkoğlu-Vahram ġirinyan çifti Ģampiyon 

oldular. 1942 yılında tenis, eskrim, dağcılık  (TED) kulübünün sporcusu olan Muhterem 

Sökmen, Avni ġaĢa, Cihat Tegin, Rıza Arseven, Memduh Moran, Mecdi Serdengeçti 

gibi isimlerin öncülük etmeleri ile Türk tenisinde yeni atılımlar gerçekleĢmiĢtir. 1923 

‘te TĠCĠ’nin himayesinde kurulan Tenis Federasyonu’nun ilk baĢkanlığına Server Bey 

getirilmiĢtir. 1939 yılında bağımsız olan federasyonun baĢkanlığını Kerim Bükey 
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getirilmiĢtir. Türk milli takımı, Davis kupasına ilk olarak 1948’da katılım göstermiĢtir 

ve Türkiye’de oynanan maçta Yugoslavya’yı 5-0 mağlup etmeyi baĢarmıĢtır. Bu 

süreçten sonra uzun süre Davis kupasında galibiyet alamayan milli takımımız ilk 

galibiyetini 1974 yılında Lübnan’ı 3-2 yenerek almıĢtır (www.pamukkaletenis.org.tr).  

2.3. Tenis branşında uygulanan teknikler 

Teniste uygulanan vuruĢları iki ana grupta inceleyebiliriz, bunlar;  temel vuruĢlar 

ve yardımcı vuruĢlar olarak bilinmektedir. Temel vuruĢlar ise üç kategoriye 

ayrılmaktadır, bunlar;  

a) Kaçara vuruĢlar: Topun yere temasından sonra sporcunun topa vurmasıdır. 

b) Servis (oyunun baĢlaması için yapılan sahanın dıĢ kısmından yapılan 

vuruĢlardır).  

c) Uçara vuruĢlar (tenis oynayan kiĢinin topa havadayken vurarak rakip sahaya 

yine topu atmasıdır). 

Temel vuruĢlar olarak bilinen hareketler teniste maçın kazanılmasında önemli 

bir iĢlev görmektedir. Bunlar;  

Forehand (el önü)  

Backhand (el arkası)  

Vole 

Slice 

Retörn 

 

2.3.1. El Önü (Forehand) VuruĢ 

 El önü vuruĢu tenisteki en önemli vuruĢlardan birisidir. Günümüzde tenis 

oyununda, arka çizgi (baseline) rallileri esnasında forehand olarak bilinen el önü vuruĢu 

ileri düzey tenis oynayan sporcular tarafından en çok kullanılan vuruĢ özelliğini 

taĢımaktadır (Elliott ve ark., 1987). Forehand vuruĢunda dominant el kullanımı  sol eli 

dominant olan oyuncu için sol tarafına  gelen toplara vurarak, sağ elini dominant olarak 

kullanan oyuncu ise sağ tarafına gelen toplara vurması olarak bilinmektedir. El önü 

http://www.pamukkaletenis.org.tr/
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vuruĢu olarak isimlendirilmesinin nedeni ön kolun ve bileğin iç kısmının vuruĢ sırasında 

topa dönük olmasıdır (Urartu, 1994). 

 Forehand vuruĢlarında dikkat edilecek en önemli hususlar ise top gelmeden 

erken pozisyon alarak vuruĢa hazırlık yapmak, hem raketi geriye doğru açmak hem de 

vücut pozisyonunun doğru bir Ģekle sokulmasıdır (www.topendsports.com). 

 

Şekil 1. Forehand vuruĢu (El önü vuruĢu) 

 

 

 2.3.2.  El Arkası (Backhand VuruĢ) VuruĢ 

Sağ elini kullanan kiĢiler için topun sol tarafa, sol elini kullananlar için ise topun 

sağ tarafa gelmesiyle topa vuruĢ yapılmasıdır. Tek el ve çift el olarak kullanımı mevcut 

olup tek el backhand varyasyonu daha fazla olarak bilinirken, çift el backhand ise daha 

garanti vuruĢlar için tercih edilmektedir. El arkası vuruĢu çok esnek bir harekettir ve 

dizlerin kullanımı çok önem teĢkil etmektedir (www.topendsports.com). 
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 Şekil 2. El arkası vuruĢ (Backhand) 

 2.3.3.  Blok (Vole) 

 Vole vuruĢu tenisçinin, top daha yere temas etmeden yani top havadayken 

oyuncunun topa, filede veya kortun herhangi bir bölgesinde yaptığı müdahaledir. Vole 

forehand ve backhand olmak üzere ikiye ayrılmaktadır, bunlar el önü vole ve el arkası 

vole olarak da adlandırılmaktadırlar ( Urartu, 1994 ). Vole vuruĢları maçlarda tercih 

edilen vazgeçilmez vuruĢlardır ( Jones, 1984 ). 
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Şekil 3. El Arkası Blok (Vole) VuruĢu 

 

Şekil 4. El Önü Blok (Vole) VuruĢu 

2.3.4.  Forehand Slice Tekniği 

 

 Şekil 5.  Forehand Slice Tekniği 
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 Teniste forehand slice, oyuncuların profesyonel tenis seviyelerinde bile 

kullandıkları bir tekniktir. Forehand slice tekniğinin öğrenilmesi, profesyonellerin 

maçlarda kullandığı forehand slice (kesme)’ı iyi bir Ģekilde analiz etme ve bunu 

uygulamalı bir Ģekilde korta yansıtabilme ile mümkün olabilir. 

 Teniste bir forehand slice tekniği iki Ģekilde uygulanır. Birincisi, forehand 

backspin ile vurmak yani topa daha fazla ivmelenme katmak diğeri ise hem backspin 

hem de sidespin ile forehand slice vurmak, bunun anlamı ise tenisçinin topa hem 

ivmelenme  (topun ters yöne doğru hareket etmesi) hem de darbe uygulayarak vuruĢ 

yapmasıdır. Bununla birlikte, forehand slice vuruĢunda bir backspin ile vuruĢ, sidepin 

ile yapılan vuruĢtan daha yaygındır. Ayrıca, teniste forehand slice vuruĢu backhand 

slice atıĢından daha az popülerdir. Bunun nedeni, kesme forehandini kullanmak yerine, 

oyuncuların daha popüler forehand vuruĢunu, topspin forehandini kullanmayı tercih 

etmeleridir. Topspin forehand vuruĢu çok sayıda top yüksekliğinde kullanılabilir ve 

ayrıca daha yüksek netlik sağlar. Sonuç olarak, teniste forehand slice vuruĢu yalnızca 

gerektiğinde kullanılır. 

 Forehand slice tekniğinin gerekli olduğu durumlardan bazıları, rakibinizin 

topunun yüksek olduğu veya baĢarılı bir Ģekilde topspin forehandini vurmak için çok 

kısa olduğu zamanlardır. Slice forehand aynı zamanda mükemmel ve doğru bir 

yaklaĢım atıĢı yapmak istediğinizde idealdir. Bu da, teniste  forehand slice yaparken 

topun daha az zıplamasının beraberinde getirdiği vuruĢ açısının dar olması sebebiyle 

rakibinizin topspin vuruĢu yapmasını önler. 

 Ayrıca, topun kesik etkisi ayrıca topu havadan daha uzağa getirir ve topun 

sıçramalarını yavaĢlatır. Bu özellikler rakibinizin momentumunu etkileyebilir. Ve son 

olarak, teniste forehand slice tekniğini, ek bir araç olarak kullanmak, rakibinizin 

zamanlamasını düĢürecek birkaç atıĢ seçmenize olanak tanır ( www.optimumtennis.net). 

http://www.optimumtennis.net/
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2.3.5.  Backhand Slice VuruĢ Tekniği 

 

 Şekil 6. Backhand Slice Tekniği 

 Teniste backhand slice, modern teniste en sık kullanılan tenis vuruĢlarından 

biridir ve çeĢitli durumlarda maçın kazanılması için sıkça kullanılan bir vuruĢ olarak 

bilinmektedir. 

 Teniste backhand slice, modern teniste en sık kullanılan  vuruĢlarından biridir. 

Backhand kesme tekniği, tenis maçlarında en iyi atıĢlar arasında olduğu gibi, tenis 

maçlarında da çeĢitli durumlarda kullanılır. Teniste backhand slice vuruĢu, oyuncunun 

maçı  kazanmak için baĢvurduğu bir geçiĢ taktiği olarak kullanılabilir. 

 AhĢap raket hala mevcutken, tenis backhand slice klasik teniste çok popülerdi. 

Bjorn Borg ve Rod Laver gibi oyuncular backhand slice vuruĢunu çim sahada yarattığı 

avantajları turnuva boyunca kullandılar. Modern tenis oyununda, bu vuruĢ mükemmel 

bir Ģekilde yürütüldüğü ve rakibin rahat vuruĢ yapmasına engel olduğu sürece hala çok 

etkili bir vuruĢ çeĢididir ( www.optimumtennis.net). 

 Çoğu oyuncu,  rakibinin ritmini bozmak ve dikkatini dağıtmak istediğinde, arka 

çizgi (Base Line) dahilinde backhand slice vuruĢu kullanır. Ġyi yapılmıĢ  bir backhand 

slice, rakibi kısa bir top döndürmeye zorlayabilir. Ayrıca topun ters bir ivmelenmeyle 

hareket etmesini sağlayarak rakibin daha fazla efor harcamasını aynı zamanda rakibin 

bir savunma pozisyonuna geçmesini sağlamak için de kullanılabilir. Teniste backhand 

slice vuruĢu tenis topunu yavaĢlatır ve oyuncunun toparlanıp iyi bir vuruĢ pozisyonuna 

geri dönmesini zorlaĢtırır. Bu aynı zamanda düĢük seviyeden gelen toplara karĢı 

koymak için de kullanılır. 

  

http://www.optimumtennis.net/
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 2.3.6.  Return-Servis KarĢılama 

 Servis karĢılamak veya diğer bir deyiĢle return, aslında performans tenisi yapan 

sporcularda önem derecesi çok yüksek olan becerilerden bir tanesidir, saatte 150-200 

km hızla gelen bir topa  müdahale ederek tekrar  topu rakip sahaya göndermek sanıldığı  

gibi  kolay bir iĢ değildir.Servis çalıĢmak için ayırdığınız zamanı aynı returne de 

ayırmanın gerekmektedir, Çünkü iyi bir return sayıya gitme anlamında önemli bir 

reaksiyondur. 

 Tenis sporunu yapanlar genellikle servis karĢılamayı ( return) sadece maçın 

içerisinde yaparlar oysaki maç dıĢında da yukarıda belirttiğimiz üzere iyi bir antrenman 

programı yardımıyla üzerinde çok çalıĢılması gereken bir konudur. Return dar açılı ve 

değiĢik Ģekillerde gelebilir. 

 Servis karĢılamayı çok iyi yapan sporcular gelen topa düz-spin karıĢımı ve 

voleye benzer bir vuruĢ yapmaktadırlar. Return yaparken sert kortlarda top daha süratli 

ve kayarak gelebileceğinden gerek forehand gerekse backhand tarafımızdan özellikle 

sert gelen 1. servislere raketle slice vuruĢ yapmak daha iyi sonuç verecektir. Tek el 

backhand, kullanımı servis karĢılamada daha avantajlı olup iyi sporcuların tercih ettiği 

bir karĢılama vuruĢudur. Bunun nedeni ise karĢılama esnasında raketin tek elde olması 

ve neticesinde raket salınımının daha uygun bir Ģekilde yapılmasıdır. Çift el backhand 

oynayanların en büyük dezavantajı ise servisin uzağınıza düĢmesi durumunda veya  

topun üstünüze hızlı gelmesiyle beraber hamle açısının dar olmasıdır ve rakibe avantajlı 

bir vuruĢ yapmak için fırsat veren bir reaksiyondur. Çift el backhand kullananlar bunu 

daha iyi bir hale sokmak istiyorlarsa bol bol tekrar yaparak iyi bir duruma gelebilirler 

(www.tenisklinik.com.tr). 

  

 2.4. Egzersizde Metabolizma 

 Egzersiz sırasında organizmada egzersizinde Ģiddetine bağlı olarak büyük 

değiĢmeler olmaktadır. Egzersiz sırasında ve dinlenik durumda organizmanın değiĢen iç 

ortamının sabit tutulması için gerekli fizyolojik cevapların oluĢturulmasında çok hassas 

biyolojik regülasyon mekanizmaları görev almaktadır. Vücuttaki tüm organ ve sistemler 

iç ortamın korunmasında görev alır. Ancak otonom sinir sistemi iç ortamın korunması 

ve sürdürülmesinde çok önemli rol oynar (Selçuk, 2003 ). 

http://www.tenisklinik.com.tr/eski(26.02)/tenisteknikleri/399.html,erişim
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 Egzersiz iç ortamda büyük değiĢiklikler oluĢturarak organizmanın yaygın bir 

stres altında kalmasına neden olabilmektedir (Jenkins, 2000; Yimcharoen, 2019; Ji, 

1999). 

 Ġç ortamın dengeyi sağlayan mekanizmalar egzersizin neden olduğu yoğun strese 

uygun cevaplar oluĢturabilirler. Bu cevaba etki eden faktörler olarak egzersizin tipi, 

süresi,Ģiddeti bireyin antrenmanlılık durumu, sağlık ve egzersiz ortamının Ģartlarını 

sayabiliriz.Ġnsan vücudunda iç ortamın düzenlenmesinden sorumlu mekanizmalar, iç 

ortamdaki normal Ģartlar korunduğu sürece fonksiyonlarını yerine getirmeye devam 

ederler. Bu mekanizmalar birbiri ile bağlantılı olarak iĢlev görürler. Bu karĢılıklı 

iliĢkiden dolayı her hangi bir fizyolojik sistemdeki değiĢiklik bir diğerini etkiler ve her 

bir fizyolojik sistemdeki etkinin tek baĢına değerlendirilmesi zordur (Guyton, 1991; 

Selçuk, 2003). 

 Kas metabolizması enerji maddelerinin önemli bir bölümünü kandan almaktadır. 

Bu enerji maddelerinin yıkılımı sonucunda elde edilen enerji uygun bir formda kas 

hücresinde kullanılabilir. Bu enerjinin yıkımı ve sentezi ile kasılma iĢinin yerine 

getirilebilmesi veya yeni hücresel materyalin oluĢturulması sürekli bir döngü halinde 

devam eder (Selçuk, 2003). Kas hücrelerinin metabolik hızındaki değiĢim maksimal bir 

egzersizde dinlenik durumdan 200 kattan daha fazla miktardadır (Selçuk, 2003; Egan ve 

ark., 2016; Ji, 1999). 

 Otonom sinir sisteminin alt bölümlerinden biri olan sempatik sistemin 

uyarılması sonucu birçok hormonun salınım hızı artmaktadır. Örneğin salınan epinefrin 

ve norepinefrin metabolizma hızını arttırırlar. Epinefrin tüm vücudun metabolik hızını 

% 100 arttırabilir ve bu yolla tüm vücudun aktivite ve uyarılabilme düzeyini de arttırır. 

Epinefrin kas ve karaciğerde glikojenolizi, kana glikoliz serbestelenmesini ve kalp 

debisini arttırır (Guyton, 1991; Selçuk, 2003). 

 Adrenalin aynı anda plazma yağ asidi konsantrasyonunu da arttırır. Bunun 

nedeni adrenalinin karaciğerde glikojen yıkımına neden olan güçlü bir etkiye sahip 

olmasındandır, ayrıca adrenalin yağ metabolizmasının önemli bir enzimiolan lipazı da 

aktifleĢtirmesinden dolayı yağ hücreleri üzerine doğrudan lipolitik etkiye sahiptir. 

Adrenalin egzersiz ve streste yağ kullanımını arttırır (Guyton, 1991; Selçuk,  2003). 
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 Büyüme hormonu (GH) seviyesi egzersiz ile birlikte kanda artıĢ göstermektedir. 

Egzersizin Ģiddetinin artımına bağlı olarak salınımı da artmaktadır. GH salınım 

düzeyindeki artıĢlar serbest yağ asitlerinin mobilizasyonun da ve metabolizmada önemli 

rol oynar. GH amino asitlerin kas hücresine taĢınma hızını arttırır, ayrıca karaciğerde 

glikoneogenezi arttırarak hiperglisemi oluĢturur (Astrand ve Rodahl, 1986 ). 

 2.5. Enerji Sistemleri ve ATP 

 Besin maddelerinin parçalanmaları sonucu açığa çıkan kimyasal enerji hüre 

tarafından doğrudan kullanılamaz. Bu nedenle Hücrenin görevlerini yürütebilmesi için 

enerjinin uygun bir kimyasal formda bulunması gerekir. Enerjinin bu kimyasal formuna 

ATP denmektedir (ġekil 7) (Astrand ve Rodahl, 1986). 

 

 

 Şekil 7. Enerjinin DönüĢümü (Astrand ve Rodahl, 1986). 

 ATP molekülü yüksek enerjili fosfat bağları içerir. Bu bağlar koptuğu zaman, 

enerji serbest kalır. ATP molekülünde 2 adet yüksek enerjili bağ vardır. Bu bağlar 

fosfatların biri birine bağlayan bağlardır ve ~ Ģeklinde gösterilir. En sonradaki fosfatın 

kopması sonucu geriye iki fosfat bağı olan ADP ve inorganik fosfat (Pi) kalır. Bu sırada 

açığa çıkan enerji de hücresel olaylarda kullanılır. 
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 ATP’siz kas kasılması olmaz. Kas liflerindeki kasılabilen ana proteinlerden biri 

olan miyozin ATP’yi ADP’ye parçalayan bir ATP az enzimi gibi hareket ederek 

kasılma için gerekli enerjiyi serbest kalmasını sağlar (Guyton, 1991). 

 Kas hücreleri sınırlı miktarda ATP depolar. ATP olmadan kas kasılması 

olamayacağına göre hücrelerde sürekli bir ATP yenilenmesine ihtiyaç vardır ( Fox ve 

ark., 1988). 

 2.6.  ATP' nin Anaerobik Kaynakları 

 ATP' nin yenilenmesiyle ilgili olarak sözü edilen metabolik sistemlerden ATP-

CP sistemi ile laktik asit sistemi anaerobiktir. Anaerobik sistemin etkin olarak 

çalıĢtrılması sırasında oluĢan bir takım kimyasal reaksiyon esnasında oksijen kullanılma-

ması demektir. 

 2.6.1. Fosfojen Sistemi 

 Kaslarda ATP ile birlikte yüksek enerjili fosfat bağları içeren fosfokreatin de 

bulunur. Bu sistemde kasta depolu olan az miktarda ATP ile fosfokreatin (CP) kullanılır. 

fosfokreatinin ATP molekülündeki bağda olduğu gibi yüksek enerjili fosfat bağı 

enzimatik olarak ayrıldığında, serbestleyen enerji ATP’nin sentezi için kullanılır. 

Hücrede ATP sentezinin mevcut olan en hızlı yolu budur. Burada kreatin fosfat bağ 

enerjisini ADP’ye aktarmaktadır. 

 2.6.2.Laktik Asit Sistemi ( Anaerobik Glikoliz) 

 Kas hücresinin plazma kısmında ATP'nin yenilenmesi için karbonhidratların 

kullanıldığı sisteme de adını veren enerji sistemidir. Karbonhidratlardan oksijen 

kullanılmadan ATP elde edilen bu sisteme ayı zamanda Anaerobik Glikoliz sistem 

denir. Anaerobik glikolizde glikoz veya glikojen molekülleri piruvat veya laktata kadar 

yıkılmaktadır. Glikolizin baĢlangıç maddesi glikoz ise tüketilen glikoz molekülü baĢına 

iki ATP elde edilir. Eğer glikolizde baĢlangıç maddesi glikojen ise, her bir glikoz 

molekülü üç molekül ATP verir ( Henrikson, 1992 ). Oysa aynı miktardaki glikojenden 

oksijenli sistemde 39 ATP elde edilir. Laktik asit sistemin önemli özelliği ATP 

moleküllerini mitokondrideki oksidatif mekanizmadan 2,5 kat daha hızlı oluĢturmasıdır 

(Dündar, 2015; Akgün, 1986; Selçuk, 2003 ).  
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 2.6.3.Aerobik Sistem 

 Egzersizde için gerekli ATP enerjisinin oksijenin organizmaya yeteri kadar 

sağlandığı koĢullarda aerobik olarak (oksidatif fosforilasyon) yenilendiği sistemdir. 

Aerobik metabolizma ile ATP üretimi besinlerin oksidatif metabolizma yolu ile 

karbondioksit ve suya kadar yıkılımı ile gerçekleĢir (Fox ve ark., 1988; Guyton, 1991). 

En fazla ATP yenilenmesi aerobik sistemde olmaktadır. 

 Bu sistemde oksidasyona uğrayan maddeler glikojen, glikoz, serbest yağ asitleri 

ve kısmen de aminoasitlerdir. Enerji maddeleri kasta depolu ya da kan yolu ile dıĢardan 

sağlanmaktadır. Gaz değiĢimi sırasında solunum sisteminde hemoglobine bağlanan 

oksijen ve dolaĢım sistemi vasıtası ile kas hücrelerindeki mitokondrilere taĢınmaktadır. 

 Bu sistemde karbonhidratlar aerobik glikoliz, yağlar ise beta oksidasyonu diye 

adlandırılan bir proçesle  parçalanmaktadır.  

 Kısa süreli yoğun egzersizlerde ana enerji kaynağını anaerobik yol oluĢturmakta, 

daha uzun egzersiz periyotlarında ise gereken enerji aerobik yollardan sağlanır. Aerobik 

glikoliz aĢamasında karbonhidratların oksidasyonu laktat ve protein birikimi olmaksızın 

gerçekleĢir (Henrikson, 1992). BaĢka bir değiĢle oksijen ATP'nin yenilenmesini 

durdurmadan laktik asit birikimine engel olur. Oksijen bunu ATP yenilendikten sonra 

piruvik asitin büyük bir çoğunluğunu laktik asite dönüĢmeden aerobik sisteme 

göndererek yapar (Fox ve ark., 1988). 

 2.7. Uygulanan Farklı Antrenman Metotları 

 2.7.1. Kor (core) Antrenmanı ve Tenis 

 Literatüre bakıldığında, kor antrenmanlarının kuvvet, denge ve diğer performans 

faktörleri üzerindeki etkisi bir çok farklı spor dallarında  da incelenmiĢtir (Myer ve ark., 

2006; Sharma ve ark., 2012; Kachanathu ve ark., 2014). Tenis branĢındaki 

incelemelerin sayısının oldukça az olduğu tespiti yapılmıĢtır (Samson ve ark., 2007). Bu 

ne nedenle yukarıda bahsettiğimiz araĢtırma örneklerinden de anlaĢılacağı üzere kor 

kaslarındaki kuvvet değiĢimi performans faktörleri üzerinde çok önemli farklılıklara 

sebep olabilmektedir. Bu sebepten dolayı araĢtırmamız, örneklem grubunun sahip 

olduğu branĢ ve yaĢ özelliklerinin kor antrenmanları ile iliĢkisi açısından mevcut 

literatüre katkı sağlayacaktır. AraĢtırmanın amacı, 10-14 yaĢ aralığındaki bayan tenis 

sporcuları ile 8 hafta düzenli olarak yapılan kor antrenmanın, sporcuların forehand ve 
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backhand vuruĢ hızına olan etkisini ve seçilmiĢ bazı motorik özelliklere olan etkisini 

araĢtırmaktır. 

 Kor (core) antrenman yöntemleri son zamanlarda ve yapılan son çalıĢmalarda 

büyük bir ilgi görmekte olup ve antrenman periodlamalarının ana bir parçası halini 

almıĢtır (Riewald, 2003). Sporcunun vücut ağırlığı ile yaptığı, omurgayı dengede tutan 

önemli kasların ve lumbo pelvik bölge kaslarının güçlendirilmesini hedef alan egzersiz 

programı kor antrenmanı olarak adlandırılmaktadır (Atan, 2013). 

 Kor antrenmanı farklı isimler almıĢ olmasına rağmen güçlü bir fiziksel temel 

geliĢtirmek için hem batıda hem de doğuda eski uygarlıklarda farklı Ģekillerde 

uygulanan antrenman felsefelerini temel aldığını görmekteyiz (Brungardt, 2006). Kor 

antrenmanı aynı zamanda derin ve yüzeysel olan kasların kuvvet ve kondisyonunu  

arttırmak hedefi üzerinde de durmaktadır (Clark, 2001). Yüzeysel kaslar 

rektusabdominis, m. Obliquus eternus abdominis, m. Latissimusdorsi ve errektörspina 

olarak karĢımıza çıkmaktadır. Belirttiğimiz bu kaslar  genellikle tip I liflerinden 

oluĢmakta ve gövdenin fleksiyon ve ektensiyonunu kontrolünde görev almaktadırlar. 

Kor bölgesi (derin) kaslarının en önemlileri ise transversabdominus, multifidous 

kaslarıdır. Bu kaslar gövde dayanıklılığına yönelik olarak çoğunlukla tip I liflerden 

oluĢurlar (McGill, 2003). 

 Fizyolojik yönden kor kuvveti ve kor stabilizasyonu, çok daha yüksek güç 

üretiminde, omuz, kol ve bacak kaslarının daha etkin bir Ģekilde kullanımında önemli 

olduğuna kanaat edilmiĢtir. Teorik yönden bunun sonucu sakatlık riskinin 

azaltılmasında, hız, çabukluk, güç ve aerobik dayanıklılık gibi sportif performansı 

artırmak için kor egzersizlerin önemini ortaya koymaktadır. Genellikle kor antrenman 

programları Ģu özellikleri iyileĢtirmek için uygulanır: 

 • Eklem hareket açıklığı ve kasın uzayabilme özelliğini artırmada, 

 • Eklem stabilizasyonunu geliĢtirmede, 

 • Kas performansını artırmada, 

 • Hareket fonksiyonlarını en ideal seviyeye ulaĢtırmada kullanılır. 

 Kor yeteneğini geliĢtirecek en etkili kor antrenman programının hangisi olduğu 

sıklıkla sorulan ve araĢtırılan bir konudur. Bu sorunun daha iyi yanıtlanabilmesi için, 
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kor stabilizasyon ve kor kuvveti gibi kavramların daha iyi tanımlanabilmesi, farklı 

tipteki kor egzersizlerin verimliliğini ortaya koyabilmek için güvenilir metodların 

uygulanması, uygulanan antrenman programlarında hareket tekniğine dikkat edilmesi 

gerekmektedir (Cosio-Lima ve ark., 2003; Sharrock ve ark., 2011; Ruiz ve ark., 2005; 

Yaggie ve campbell; Campbell, 2006). 

 Kor antrenman ile vücut kontrolü ve dengesi geliĢtirilebilir, birçok büyük ve 

küçük kasın güçlenmesiyle sakatlık riski azaltılabilir ve denge artıĢına bağlı olarak 

hareketlerdeki veya hareketler arası geçiĢlerdeki verimlilik artar (Herrington and 

Davies, 2005). 

 Bu da bize tenis branĢında dengenin, vucüt  kontrolünün ve birçok kasın 

yukarıda belirtildiği gibi kor antrenmanları ile geliĢtirilebileceğini göstermektedir. Tenis 

oyunu içerisinde kas ve eklemlerin fonksiyonlarını (kuvvet, güç, dayanıklılık, eklem 

hareket açıklığı gibi) geliĢtirecek antrenman programlarının tasarlanması önemlidir 

(Myer ve ark., 2008).  

 Son zamanlarda kor antrenman fitness sektörü içerisinde en fazla destek ve ilgi 

gören kavram haline geldi. Kor antrenmanın kökeninin anatomik adaptasyon ve 

rehabilitasyona dayandığı ve klinik tespitlerle sırtın aĢağı kısmındaki sakatlıkları tedavi 

amaçlı kullanıldığı yönündedir. Bunun yanı sıra Ģuan kor antrenman ticari maçlar ile 

uygulatılmaktadır. Kor egzersizleri bireylerin fonksiyonel kapasitesini yükseltmek için, 

sportif yeteneklerinin geliĢimi için sağlıklı bireylere de tavsiye edilmektedir 

(Willardson, 2014). 

 2.7.2. Pliometrik Antrenman ve Tenis 

 Pliometrik,  patlayıcı bir kuvvet Ģeklidir (Chu, 1998). Bazı takım sporlarında 

örneğin voleybol, basketbol, hentbol ve futbol, artistik patinaj, artistik cimnastik, 

badminton, tenis gibi çabuk kuvvet gerektiren spor branĢlarında temel kuvvetin, çabuk 

kuvvete transfer edilmesi için uygulanmakta olan antrenman yöntemlerinden biri olan 

pliometrik antrenmandır. Bu yöntem negatif eksantrik kasılma ile kuvvet 

yüklenmelerinde supra maksimal düzeylerin uygulanmasın imkan vermekte olan en 

etkili yöntemdir. Bu nedenle pliometrik antrenmanlar, patlayıcı kuvvetin ve tepkilerin 

hızlı bir Ģekilde geliĢmesine yardım eden önemli bir antrenman Ģeklidir. Patlayıcı 

kuvvet ve kuvvet süratinin artması ise geliĢmiĢ bir merkezi sinir sistemine ( MSS ) ve 
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sıçrama sonrasında dengeli bir Ģekilde yer ile temas Ģokunu absorbe kuvvetine bağlıdır. 

Bu yönüyle pliometrik egzersizler, eksantrik kasılma ve akabinde eksantrik kasılmayı 

kapsayan badminton, futbol, voleybol, basketbol, hentbol, tenis, artistik cimnastik, 

artistik patinaj, savunma sporları ve kayakla atlama gibi spor branĢlarında  

kullanılabilir. 

 Günümüz tenis oyununda tüm vuruĢların yaklaĢık % 75 forehand-backhand ve 

servis atıĢlarından oluĢtuğu ve (Ellenbecker, 2006) vuruĢlarda üst ekstremitenin rolünün 

oldukça fazla olduğu göz önünde bulundurulduğunda bu geliĢimler oldukça önem arz 

etmektedir. Kuvvetteki geliĢimlere paralel bir Ģekilde vuruĢ hızı ve isabet oranlarındaki 

bu geliĢimi, geliĢen omuz kuvveti ile açıklamak mümkündür. Çünkü pliometrik 

egzersizler doğası gereği çok hızlı eksantrik ve konsantrik güçlü kas kasılmalarını içerir 

ve sinir sistemini etkilediği muhakkaktır. Pliometrikler kasın hızla uzamaya ve aynı 

kasın maksimum kuvvetle kısalmaya zorlarken sinir sistemini çok hızlı tepki vermesine 

neden olurlar. Bu süreç, insan vücudun en hızlı reflekslerinden biri olan gerilme-

kısalma döngüsü olarak bilinir (www.donchu.com.articles). 

 Bu bilgilerle beraber pliometrik antrenmanlar, patlayıcı bir hareketin ortaya 

çıkması için kullanılan hareketin hızını ve kuvveti bir arada tutmayı hedefleyen bir 

çalıĢma Ģeklidir. Bu tanım çoğunlukla sıçrama egzersizleri ve derinlik sıçramaları için 

de kullanılmaktadır. Fakat pliometrik antrenmanın kapsamı, kasılma refleksini ve 

patlayıcı tepkiyi içermektedir (Bompa, 2001). 

 Pliometrik egzersizler güç için yapılan en önemli ve en etkili antrenman 

uygulamalarından biridir. Pliometrik çalıĢmaların bir diğer yönü ise birim zamanda 

gösterilen iĢin artırılmasına olanak veren bir yöntem olarak sporcunun yaptığı spor 

dalında sportif verimini ve özelliklede patlayıcı gücünü arttırmaktır. Bu çalıĢmalarda 

vücut ağırlığı veya ek ağırlıkla ilgili antrenman ekipmanları kullanılmaktadır (Dündar, 

2007). 

 2.7.3. Direnç Lastiği Antrenmanları ve Tenis 

 Diğer spor branĢlarında olduğu gibi tenis branĢında da oyunun devam ettiği süre 

dikkate alındığında, kuvvet, dayanıklılık, hız, sürat, hareketlilik, beceri ve koordinasyon 

gibi motorik becerilerin tamamının olması gerektiği herkes tarafından kabul 

edilmektedir (Kermen, 2002). 

http://www.donchu.com.articles/
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 Büyüme esnasında vücut uzuvlarında meydana gelen ani değiĢimler motorik 

özelliklerin sergilenmesinde bazı zorlukları beraberinde getirmektedir. Bu bağlantıyı 

Girard ve Millet (2009)'da yaptıkları bir çalıĢmada, 13-19 yaĢlarındaki tenis 

sporcularının fiziksel özelliklerin tenise özgü sergilenen performansta önemli ve etkili 

olduğunu ve sportif performansta dalgalanmalara neden olan bir takım asimetrik 

değiĢiklikler meydana geldiğini ifade etmiĢlerdir. Aynı çalıĢma içerisinde antrenörler 

tarafından antrenman programlarında yapılacak düzenlemelerle bu dengesizliğin 

ortadan kaldırılması ve yaralanma ihtimallerinin minimuma indirileceği vurgulanmıĢtır. 

 Kuvvet antrenmanlarının 12-14 yaĢındaki erkek ve kadın tenisçilerde kuvvet, 

dayanıklılık ve sürat gibi bazı motorik özelliklerde artıĢa yol açtığı görülmüĢtür. Aynı 

çalıĢmada esneklik ve anaerobik güçte ise herhangi bir değiĢim olmadığı tespit 

edilmiĢtir. Tenisçilerin  kuvvet ve bazı sürat özelliklerinin kuvvet antrenmanına bağlı 

olarak iyileĢmesi ve daha yüksek düzeye eriĢmesi tenis performansına olumlu yönde 

katkı sağlayacağına iĢaret etmektedir (Harbili ve ark., 2011). 

 Tenis dalındaki saha içerisinde yapılan antrenmanlar tekniğe yönelik iken saha 

dıĢında yapılan antrenmanlar ise fiziksel kapasiteyi daha iyi hale getirmeye yönelik 

uygulamalardır. Örneğin saha dıĢında uygulanan antrenmanlarda kullanılan thera direnç 

bantlarının ana amacı sporcuya kuvvet kazandırmaktır. Kazanılan kuvvet özelliği de 

saha içerisindeki tenis sporcularının performansına olumlu katkılarda bulunmaktadır 

(Gülmez, 2007). 

 Sağlığı koruma amacıyla tasarlanmıĢ egzersiz programları, postür 

düzgünlüğünü, kas kuvvetini, dayanıklılığı, koordinatif yetenekleri ve esnekliği 

arttırmayı hedeflemektedir. Bu hedeflere ulaĢabilmek için egzersiz yapmaya karar veren 

ve baĢlangıç seviyesinde olan kiĢiler amaca uygun olarak seçilen 6-8 adet direnç lastiği 

egzersizini 15-20 tekrar olacak Ģekilde 1-3 set arasında yapmalıdırlar. Direnç lastiği 

egzersizleri yaparken hiç bir zaman egzersiz esnasında ağrı hissedilmemeli, egzersiz 

esnasında geliĢtirilmesi istenen bölgelere uygun bir zorluk seviyesi tercih edilmelidir. 

Zaman geçtikçe 3 set ve 15-20 tekrardan oluĢan egzersizi rahat ve uygun bir Ģekilde 

yapıldığı hissediliyorsa seçilen thera bandının rengini değiĢtirerek bir üst seviyeye 

çıkılabilmektedir (Buscher ve ark., 2006). 
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 Egzersiz programlanmasında yapılacak olan değiĢimlerle beraber vücut için 

yararlı olabilecek değiĢimler de sağlanabilir. Bu değiĢimler genel güç ve kondisyon 

seviyesinin yükselmesi olarak sayılabilir. Direnç bandı egzersizlerinde az tekrarla daha 

yüksek direnç kullanılması kas büyüklüğü ve gücünde artıĢa, daha fazla tekrarla daha 

düĢük direnç kullanılması var olan kas kuvvetini korumaya yardımcı olmaktadır (Page 

ve Ellenbecker, 2011). 

 Elastik bant kullanırken egzersizin yoğunluğunu izleyebilmek için zorlanmayı 

gösteren bir ölçek kullanmak doğru bir egzersiz açısından önemli görülmektedir. 

 Yapılan antrenmanlar sırt ve kol kaslarını kuvvetlendirmeye olanak sağlarken 

aynı zamanda isabet oranının da artmasına olanak sağladığı için oyun sonucuna da 

pozitif etkiler sağlamaktadır. Teniste etkin bir rol oynayan kas gruplarına yönelik direnç 

bandı egzersizlerinin teknik antrenmanlar ile desteklemesi, bu kas gruplarındaki 

geliĢimin antrenman programının iyi bir Ģekilde yapılması ile açılanabileceği 

düĢünülmektedir. Bu sonuçla beraber 14-16 yaĢ aralığındaki sporcuların tenis 

eğitiminde teknik ve taktik antrenmanlarına ek olarak direnç lastiği egzersizlerinin 

vuruĢ isabetine etkisi olduğu ve kuvvetin geliĢimine katkıda bulunduğu ve ayrıca 

forehand ve backhand tekniklerinin geliĢimine etki edeceği düĢünüldüğünden dolayı 

antrenman programları içerisine alınması tavsiye edilmektedir (Seyrek ve ark., 2017). 

 2.7.3.1. Başüstü Pres 

 Direnç lastiğini Ģekilde gösterildiği gibi bel hizasında güvenli bir Ģekilde 

sabitleyin ve direnç bandını tutun ardından Ģekilde görüldüğü gibi dirseğinizi kırmadan 

kolunuzu yukarıya çekin ve yavaĢ bir Ģekilde ilk pozisyonunuza geri dönün. 

 

 ġekil 8. BaĢüstü Pres 

  

 

https://www.mudadost.org/wp-content/uploads/2011/02/Basustu-Pres.jpg
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 2.7.3.2.Hızlı Ayak Savurmaları 

 Ġki ayak birlikte bandın ortasına basın. AĢağıya çömelerek, bantta herhangi bir 

gevĢeklik kalmayacak Ģekilde iki ucunu ellerinizle tutun. 

 Dirseklerinizi ve sırtınızı düzgün bir Ģekilde yavaĢça dik konuma getirin.      

 

 Şekil 9. Hızlı Ayak Savurmaları 

2.8.  Teniste Kuvvet Antrenmanları 

 Kas kuvveti, belirli bir hızda spesifik bir hareket örneğinde üretilebilecek 

maksimum kuvvet miktarı olarak tanımlanabilir (Knuttgen and Kraemer, 1987; Kır, 

2017). Dinamik kas aksiyonunda, belirlenen herhangi bir egzersizde eforun tümünü 

kullanarak 1 tekrarda kaldırılabilen en yüksek ağırlığın kaldırılması 1 tekrarlı maksimal 

olarak adlandırılır. Bunun yapılamadığı durumda ise submaksimal kuvvet 

performansından hesaplanabilir. Kuvvet geliĢiminin bu nihai büyüklüğü, bir kiĢinin özel 

bir egzersiz için fiziksel kapasitesinin sınırını temsil ettiğinden mutlak kas kuvveti 

olarak tanımlanabilir. Maksimal kuvvet vücut ağırlığına veya yağsız kas kütlesine 

oranla açıklandığında relatif kuvvetin tanımı yapılmıĢ olur.Özellikle kiloya göre 

sınıflandırmanın yapıldığı branĢlarda (güreĢ, bilek güreĢi vb.) relatif kuvvetin önemi 

artmaktadır. Kas kuvveti kesinlikle çok boyutludur ayrıca kas hareketleri (konsantrik, 

eksantrik, izometrik),  kas kasılma hızı, kas grubu ve kasın uzunluğu, eklem açısı ve 

https://www.mudadost.org/wp-content/uploads/2011/02/Hizli-Tekmeler.jpg
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kas, sinir, metabolik, endokrin ve iskelet sistemi gibi fizyolojik ve biyomekanik 

faktörlere bağlıdır (Ratames, 2012; Kır, 2017). 

 Omuz ekseninin teniste tüm vuruĢlara ve omuz içe, dıĢa ve diogonal tork 

kuvvetinin serviste top hızının artmasıyla önemli bir etkisi vardır (Perry ve ark., 2004). 

 Bu sebepten tenis branĢında yapılan araĢtırmaların çoğunda omuz ekseninin 

performansı, sakatlık önleme ve rehabilitasyona etkisi araĢtırılmaktadır. Eksantrik kas 

kasılmaları fonksiyonel aktivitelerde önemli bir role sahiptir. Teniste omuz bölgesi 

(özellikle rotator kaf kasları-infraspinatus ve teres majör-minor), forehand, backhand ve 

vole gibi vuruĢlardan sonraki raketin topu takip evresinde, özellikle servis atıĢı 

esnasında en büyük öneme sahiptir (Chandler, 1998; Kır, 2017). 

 Performansı (top hızı) arttırmak ve yaralanmaları azaltmak, eklemlerin, 

ligamanların, tendonların vb. korunması için kaslarda ve eklemlerde kuvvet çok 

önemlidir. Kaliteli bir vuruĢ gerçekleĢtirmek için topla raket arasında sağlam bir temas 

gereklidir. Bu temas kavrama kuvvetinden etkilenir. Raket baĢının yüksek açısal hız ve 

momentlerin etkisiyle hedeflenen rotadan sapmasını önlemek için sağlam bir bilek 

gereklidir (Behm, 1988; Kır, 2017). 

 Profesyonel tenis oyuncularının ölçülen en yüksek grip kuvveti 600N’dir (Kibler 

ve Chandler, 1989; Kır, 2017). Kibler ve Chandler grip kuvveti ve gripte dayanıklılığın 

iliĢkisi olmadığını bulmuĢlardır. Bunun için grip kuvveti ve grip dayanıklılığı ayrı ayrı 

ölçülmeli ve geliĢtirilmelidir. Teniste servis atıĢında raket baĢının son hareketindeki en 

yüksek hıza ulaĢabilmesinde sıralamasıyla; üst kolun içe rotasyonu, el bileği fleksiyonu, 

üst kolun horizontal adduksiyonu, ön kol pronasyonu ve omuzun ileri doğru hareketi 

önemlidir (Elliott ve ark., 1995; Sprigings ve ark., 1994; Kır, 2017). 

 Tenis sporunu yapan çocukların kuvvet geliĢimini yaĢ gruplarına göre farklılık 

göstermektedir. Bunun yanı sıra çocuklara uygulanacak olan kuvvet antrenmanlarının 

içeriği ve kuvvet geliĢimi arasında önemli iliĢki söz konusudur. Kız ve erkek 

çocuklarının geliĢim dönemlerinde kuvvet geliĢimlerinin farklı olası üzerine durulması 

gereken bir husustur. Bu sebepten dolayı çocuklara uygulanacak olan kuvvet 

antrenmanları çocuklardaki bireysel farklılıklar ve psikomotor geliĢim dönemleri göz 

önünde bulundurularak programlanmalıdır. Dolayısıyla çocuklara kuvvet antrenmanları 
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yapacak olan antrenörlerin bunu göz önünde bulundurması yararlı olacaktır (Hekim ve 

Hekim, 2015). 

 Kuvvet antrenmanlarının 12-14 yaĢ aralığındaki tenis oynayan erkek tenisçilerde 

sürat,dayanıklılık ve kuvvet gibi bazı motorik özelliklerinde önemli derecede artıĢa 

neden olmaktadır (Harbili, 2002). Ancak kuvvet antrenmanlarının anaerobik güç ve 

esneklikte ise herhangi bir değiĢikliğe neden olmadığı ifade edilmektedir (Harbili, 

2002). Sekonder cinsiyet geliĢim dönemindeki erkek tenisçilerin ise kuvvet ve bazı 

sürat özelliklerinin kuvvet antrenmanlarının etkisine bağlı olarak iyileĢmesi tenis 

performansına olumlu yönde katkı sağlayacağına iĢaret etmektedir (Harbili, 2002). 

2.9.  Teniste Sürat Antrenmanları 

 Sürat, birçok spor branĢında oldukça büyük öneme sahiptir ve sporcuların motor 

becerilerini korta yansıtması açısından büyük öneme sahiptir. Çünkü süratli bir tenisçi 

zorluk derecesi yüksek olan durumlarda toplara hızlı bir Ģekilde reaksiyon vererek 

maçın kazanılmasında bu beceriyle sonuca gitmeyi daha kolay bir hale getirecektir. 

Süratin mümkün olduğu kadar hızlı bir Ģekilde yansıtılması gerekir. Bu bağlamda 

bütünleyici bir bileĢendir. 

 Hızı doğrusal koĢullarda 3 evrede tanımlayabiliriz: 

  a) Ġvmelenme evresi 

 b) Maksimum hız evresi 

 c) YavaĢlama evresi 

 Ġvmelenme evresi içerisinde süratin artması reaksiyon zamanı,kasın üretebildiği 

güç miktarı ve maksimal kuvvet düzeyine bağlıdır. Maksimum hız evresinde ise;bireyin 

ivmelenme hızı adım uzunluğu ve frekansının artması ek yüksek hıza ulaĢması ve bu 

hızın devamını sağlaması ile ilgilidir.Son evre olan yavaĢlama evresi yorgunluğun bir 

sonucudur ve maksimum hızın en üst noktasına ulaĢtıktan sonra istemsiz olarak süratin 

düĢtüğü evredir (Ratames, 2012; Kır, 2017). 

 Tenis sporunda çabukluk ve hız, maç esnasında karĢıdan gelen topa karĢı 

pozisyon almak ve etkili vuruĢların yapılmasında çok önemli bir özelliktir (Kermen, 

1986; Abdioğlu, 2017). 
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 Teniste, bir noktadan diğerine hızlı bir Ģekilde ulaĢma becerisi çok önemlidir. 

Hızlı olmak oyuncuların daha fazla sayıda topa ulaĢması ve vuruĢ pozisyonuna 

hazırlanmak için daha fazla zamanın olmasını sağlar. Teniste tüm oyuncular hızlarını 

geliĢtirmek için oluĢturulmuĢ egzersiz programlarını daha hızlı bir seviyeye gelebilirler. 

Bu alıĢtırmalar kasları ve hızlı tepkimeleri için sinir sistemini antrene eder (Paul and 

Todd, 2007; Abdioğlu, 2017). 

 Teniste koĢular %10 dip çizgiden arka alana doğru, %20 ileri bölgeye doğru ve 

%70 olarak koĢular her iki yana doğru yapılmaktadır (Kovacs, 2009; Abdioğlu, 2017). 

Tenis sporunda kısa mesafeli patlayıcı koĢular ve koĢu esnasındaki özel çıkıĢ adamı ile 

topa koĢmada ve erken ulaĢmada büyük önem taĢımaktadır (Lloyd ve ark., 2013; 

Abdioğlu, 2017). 

 Tenis, laktik asit ve fosfojen sistemlerinin %70 oranında kullanıldığı anaerobik 

sistem ağırlıklı bir spor branĢıdır (Wathen and Roll,1994; Kır, 2017). Bir tenis oyuncusu 

bir vuruĢ yapmak için ortalama 3 metre, bir sayı kazanmak için ortalama olarak 8-12 

metre arasında koĢmaktadır (Gambetta, 1991; Kır, 2017). Sürati yeterli seviyede 

olmayan tenis oyuncuları vuruĢ yapabilmek için uygun pozisyon alamazlar ya da topu 

karĢılayabilmek için uygun pozisyona ulaĢamazlar. Teniste yapılan hareketler ise 3 

yönlüdür. Bunlar %47 oranında öne doğru, %48 oranında yana doğru ve %5 oranında 

geriye doğrudur (Chu, 1995; Kır, 2017). 

 Teniste sürati etkileyen bazı durumlar vardır. Bu durumlar:  

 • Bir sinyal sonrası harekete baĢlamak (reaksiyon sürati ya da reaksiyon zamanı) 

 • Döngüsüz hareketlerde sürat (tenis vuruĢlardaki sürat) 

 • Devamlı hareketler (kısa sprintler gibi) 

 • Hareket kombinasyonları veya kompleks hareketler (hızlı oynanan maçlarda 

olduğu gibi). 

 Sporda temel sürat becerileri bir tarafta toplanırken, diğer tarafta ise kompleks 

hareket çeĢitleri bulunmaktadır (Grosser ve ark., 2000). 
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2.10.  Teniste Dayanıklılık Antrenmanları 

 Kas dayanıklılığı, kas gruplarının bir yüke karĢı tekrarlı kasılmaları (izotonik, 

izometrik veya eksantrik) yapmak ve devam ettirebilmek veya geniĢ zaman dilimi 

içerisinde maksimal istemli kasılmanın belli bir yüzdesini statik olarak koruma yeteneği 

veya kapasitesidir. Kasların dayanıklı olması, uzun bir zaman devam eden antrenman 

veya müsabaka esnasında kasların bu süreci en iyi bir Ģekilde yani çok fazla yorgunluk 

belirtileri göstermeden bunu sürdürebilme yeteneği olarak da tanımlanır. Kassal 

dayanıklılık, antrenmanda kuvvet ve dayanıklılığın birleĢimi sonucunda ortaya çıkan 

üretim düzeyinin belirlenmesidir. 

 Kassal kuvvet ve kassal dayanıklılığı değerlendirme süreci, eğitimcilere kassal 

uygunluğun belirli bir seviyede sürdürülmesinin önemini vurgulamalarına imkan 

vermektedir. Önemlidir, çünkü uygun kuvvet ve dayanıklılık, kiĢilere zor olmayan 

çalıĢmaları etkili bir biçimde gerçekleĢtirebilmelerine imkan tanır; aynı zamanda sağlığı 

da geliĢtirir. Sağlık, fiziksel uygunluk ve yağsız kitle arasında önemli bir iliĢki 

olduğundan, kassal uygunluk, yağsız vücut kitlesinin oluĢması ve güçsüz kaslarla iliĢkili 

iskelet ve metabolik birçok sorunun etkili bir Ģekilde önlenmesi anlamına gelmektedir 

(Bompa, 1998; Trimmer ve Trimmer, 2003; ÖzĢaker, 2008). 

 ġu anki üst düzey tenis oyuncularının rallilerinin süresi yaklaĢık olarak 7-10 sn 

arasındadır. Ralliler arası duraklamalar, oyunun sonlanması ve saha değiĢimlerinde ve 

molalarda kreatin fosfat ve ATP’nin yenilenmesi performansı iyi olan tenis 

oyuncularında mitokondriyaloksidatif sistem yolu ile aerobik yolla sağlanmaktadır 

(Glaister, 2005; Spencer ve ark., 2005). 

Bundan dolayı en üst klasmandaki tenis oyuncularının kendi seviyelerinden daha 

aĢağıda bulunan tenisçilere göre daha yüksek aerobik kapasite durumu ve daha düĢük 

laktat seviyesi oranına sahip olmaları ĢaĢırtıcı değildir. Tenis sporundaki baĢarı daha 

çok teknik, taktik, kuvvet, sürat gibi yeteneklerin koordinasyonuna bağlı olsa da 

saatlerce devam edebilen müsabaka esnasında bu yetenekleri devam ettirebilmek için de 

iyi bir aerobik kapasiteye gereksinim vardır (Konig, 2001). 
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3. BÖLÜM 

 YÖNTEM 

 3.1.  Araştırmanın Evreni 

 AraĢtırmanın evreni; 2018-2019 yılında Van’da bulunan Milli Eğitime bağlı 

ortaokullarda bulunan 10-14 yaĢ grubunda en az 1 yıldır tenis oynayan 40 kadın 

sporcudan oluĢmuĢtur (n=40). 

 3.2.  Verilerin Toplanması 

  3.2.1.  Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümü 

 AraĢtırmaya katılan çocukların boy uzunlukları, 0.01 cm duyarlılıkta olan boy 

skala tekniği ile ölçüm yapılmıĢtır. Boy uzunlukları; normal duruĢ ile yalın ayak, ayak 

topukları tam olarak birleĢik, nefesini boy uzunluğu alınıncaya kadar tutarak, baĢ düz ve 

karĢıya bakar düzlemde, baĢın üst bölgesi belirlenen noktaya temas edecek Ģekilde 

pozisyon aldıktan sonra ölçüm yapılmıĢtır. Ölçümden elde edilen değerler cm cinsinden 

kayıt altına alınmıĢtır. Vücut ağırlığı ölçülürken ise yine aynı0.1 kg hassasiyetli dijital 

baskül kullanılmıĢtır. Boyu ölçülecek olan sporcular üzerinde ağırlık olacak giysi ve 

ayakkabılar çıkartılarak yalın ayakla baskülün üzerine çıkarak test için hazır hale 

gelmiĢlerdir ve bu aĢamadan sonra her bir deneğin test değeri kg cinsinden kayıt altına 

alınmıĢtır (Mackenzie, 2005). 

 3.2.2.  Topa vuruĢ süratinin ölçülmesi 

 Sporculara test tanıtılmıĢ ve bilgi formlarına dominant elleri kaydedilmiĢtir. 

Sporcularda belirtilen forehand ve backhand vuruĢ yapmaları istenmiĢtir. Top hızı 

Stalker Sport 2 Radar Gun ölçüm cihazıyla yapılmıĢtır. Top hızının ölçümü için vuruĢ 

yapılan baseline çizgisinin 1 m metre gerisinde sporcunun durması antrenör tarafından 

belirli yükseklikte bırakılan 10 forehand, 10 backhand topuna vuruĢ yapılması 

istenmiĢtir. Ayrıca vuruĢ yapıldıktan sonra sahanın karĢı tarafında 3 antrenör eĢliğinde 2 

si topun sahaya düĢmesini kontrol ederken diğer antrenör ise çaprazında 

konumlandırılmıĢ olan radar aleti ile ölçüm yapıĢmıĢtır. Tüm vuruĢlar sert zeminde ( 

akrilik ) ITF standartlarına uygun tenis topu ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Tenisçilere bir 

deneme hakkı verilerek ve bunun ardından vuruĢ yapmaları sağlanmıĢ ve dereceleri 
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kayıt altına alınmıĢtır. Sonuçlar km/sn cinsinden okunarak önceden hazırlanan forma 

düzgün bir Ģekilde yazılmıĢtır. 

 

 Şekil 10. Stalker Sport 2 Radar Gun ölçüm cihazı 

 3.2.3.  Dikey sıçrama 

 Sporculara test protokolü tanıtılarak ölçümler Verti Metric marka cihaz ile 

yapılmıĢtır. Bu alet sporcunun dikey sıçrama yüksekliğini ve vücudun alt bölgesinin(alt 

ekstremitesi) belirli bir direnç karĢısında ortaya çıkaracağı gücün ortaya çıkmasında , 

analizini yapmak için ve yorumlamak için kullanılmıĢtır. Ölçüm için denekler 

akselometreyi bacağına takıp sıçrama yapmıĢ 3 ölçüm alınarak en yüksek değer kayıt 

altına alınmıĢtır. 

 

 Şekil 11. Verti Metric Dikey Sıçrama ve Bacak Kuvveti Ölçüm Sistemi 

  

 3.2.4.  30 m Sprint KoĢu Testi 

 Bu testin yapılması için 30 m uzunlukta uygun ve düz bir yer hazırlanmıĢtır. 

Sporcu çıkıĢa geçeceği çizginin gerisinde ayakta çıkıĢ pozisyonunda durdurularak ve 

baĢlangıç çizgisinde beklemekte olan test yöneticisinin hazır ve çık komutu ile en 
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yüksek hızda bitiĢ noktasına varmasına ulaĢması gerçekleĢtirilmiĢtir. Diğer test görevlisi 

ise bu 30 m’lik mesafenin baĢlangıç ve bitiĢ arasındaki geçiĢ süresini elindeki Casıo 

marka el kronometresi ile saniye ve salise cinsinden kaydetmiĢtir. Sporculara 2-3 

dakikalık dinlenme verilerek 2 tekrar yapmaları sağlanmıĢ ve en iyi zaman sonuç olarak 

kaydedilmiĢtir ( Mackenzie, 2005). 

 3.2.5.  Sırt Kuvveti Ölçüm Testi 

 Takei marka sırt ve bacak dinamometresi kullanılarak ölçümler yapılmıĢtır. 

Isınmayı takiben denekler dizleri gergin bir Ģekilde dinamometre sehpasının üzerine 

ayaklarını koyduktan sonra, kollar gergin olacak Ģekilde, sırtın ve gövdenin hafifçe öne 

eğik olmasıyla beraber, elleri ile kavradığı dinamometre barını dikey bir Ģekilde yukarı 

çekerek maksimum kuvvet uygulayacak biçimde bacaklarını da kullanarak barı yukarı 

çekmiĢlerdir. Bu yapılan hareket üç kez tekrar ettirilip her sporcu için  ayrı ayrı en iyi 

değerler, önceden hazırlanan formlara eksiksiz bir Ģekilde yazılıp kayıt altına alınmıĢtır 

(Tortop ve ark., 2010). 

 3.2.6.  Bacak Kuvveti Ölçüm Testi 

 Takei marka sırt ve bacak (back and lift) dinamometresi temin edilerek ölçümler 

yapılmıĢtır. Belirli bir ısınma (5-6 dk.) ile beraber sporcular, dizleri bükülü bir Ģekilde 

dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını koyduktan sonra, kollar gergin olacak 

Ģekilde, sırtın ve gövdenin hafifçe öne eğik olmasıyla beraber, elleri ile kavradığı 

dinamometre barını dikey bir Ģekilde yukarı çekerek maksimum kuvvet uygulayacak  

biçimde bacaklarını da kullanarak  barı yukarı çekmiĢlerdir. Bu yapılan hareket üç kez 

tekrar ettirilip her sporcu için  ayrı ayrı en iyi değerler, önceden hazırlanan formlara 

eksiksiz bir Ģekilde yazılıp kayıt altına alınmıĢtır (Tortop ve ark., 2010). 

 

 Şekil 12. Takei marka sırt ve bacak (back and lift) dinamometresi 
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 3.2.7. El Kavrama Kuvveti Ölçümü 

 Takei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile ölçümler gerçekleĢtirilmiĢtir. 5-6 

dk. ısınmadan evresinden hemen sonra, sporcular ayakta iken ölçümler yapılmıĢtır, 

Sporcu kolunu bükmeden ve vücuda temas olmaksızın, kolun vücuda 45º’lik bir açıyla 

duracağı ölçümler alınmıĢtır. Bu ölçümler hem sağ el için hem de sol el için üçer defa 

tekrar edilmiĢtir ve en yüksek olan değerler kayıt altına alınmıĢtır (Saygın ve ark., 

2005). 

 

 Şekil 13. Takei marka el dinamometresi 

 3.2.8.  30 Sn ġınav Testi 

 Testin baĢlangıcında denek mat dediğimiz egzersiz minderi üzerinde, kollarının 

omuz geniĢliğinde açık olacağı Ģekilde, dirseklerinin gergin, dizlerinin yere temas 

etmeyeceği haliyle ve bel bölgesinin de aĢağı sarkmaması Ģartıyla sporcu baĢlangıç 

pozisyonunu alarak Ģınav çekmeye baĢlamıĢtır. Sporcu baĢla komutuyla beraber 

gövdesini 90 derece zemine yaklaĢtıracak Ģekilde ve bu hareketi yaptıktan sonra tekrar 

baĢlangıç pozisyonuna dönme ile 1 tane nizami Ģınav hareketini gerçekleĢtirmiĢtir. Bu 

Ģekilde Ģınav testi 30 saniye boyunca devam ettirildi ve test süresinin bitiĢiyle beraber 

katılımcının elde ettiği değer test sonucu olarak bilgi formuna kaydedildi (Mackenzie, 

2005). 

 3.2.9. 30 Saniye Mekik Testi 

 Testin baĢlangıcında denek yerde hazır Ģekilde bulunan egzersiz minderinin 

üzerine sırt üstü olacak Ģekilde uzandı. Kollar yan tarafta ve uzatılmıĢ bir biçimde, 

dizlerin 45’lik bir açıyla bükülü halde teste baĢlama pozisyonu alınmıĢtır. BaĢla komutu 

ile birlikte sporcu gövdesini yerden 90 derece yukarıya kaldırarak ve tekrar baĢlangıç 

pozisyonundaki gibi sırtını yere temas ettirmiĢtir. Bu Ģekilde test 30 sn süresince devam 
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etti ve bu sürenin sonunda sporcunun yaptığı derece test sonucu olarak kayıt altına 

alınmıĢtır (Mackenzie, 2005). 

 3.2.10.  Durarak Uzun Atlama Testi 

 Teste katılacak olan denek kum havuzunun baĢında çizgilerle belirtilmiĢ alanın 

dıĢında dizlerinin 45 derecelik bir açıyla bükülü olduğu yine kollarının geride kalacağı 

haliyle, ayaklarının omuz geniĢliğinde açık olmasıyla birlikte teste baĢlama 

pozisyonunu almıĢtır. Diğer aĢamada ise sporcu kendini hazır hissettiği anda ileriye 

doğru atlayıĢını gerçekleĢtirmiĢtir. Atlama sonunda sporcunun atlamadan önce 

bulunduğu nokta ile atlama sonrası bu noktaya en yakın iz bıraktığı yer arasındaki 

mesafe ölçülmüĢtür. 2 kez ölçümler alınıp en iyi mesafe cm olarak kaydedilmiĢtir 

(Mackenzie, 2005). 

 3.3.  Antrenman Programları 

 3.3.1.  Pliometrik Antrenman Protokolü 

 Sekiz haftalık pliometrik çalıĢmalar haftada üç gün aynı saatte tenis antrenmanı 

öncesinde uygulandı. Kontrol grubu yalnızca tenis antrenmanlarına devam etti ve baĢka 

bir çalıĢmaya katılmadı. Sekiz haftalık sıçrama antrenmanları, 180-270 yere temas 

sayısı arasında değiĢen sıçrama yoğunluğu ile devam eden; setler arası 1-2 dk, seriler 

arası 3-4 dk dinlenme aralarının verildiği ve giderek artan sıçrama sayılarını içeren bir 

programdır. ÇalıĢmadan önce 10-15 dakika özel pliometrik ısınma drilleri yaptırıldı. 

Deney grubuna uygulanan sekiz haftalık pliometrik antrenman programının detayları 

Tablo 2’de sunulmuĢtur. Pliometrik antrenman programı literatür taraması yapılarak 10-

14 yaĢ grubu tenise özgü driller göz önünde bulundurularak pliometrik antrenman 

programı hazırlanmıĢtır (AteĢ ve ark., 2007; Reyment ve ark., 2006). 
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 Çizelge 1. Pliometrik antrenman grubunun (PAG) uygulayacağı 8 haftalık 

pliometrik antrenman egzersizleri 

Egzersizler 

 

Egzersiz Adı 

 

1.Egzersiz Isınma SıçrayıĢı 

2.Egzersiz Yarım OturuĢ Sıçrama 

3.Egzersiz Çeyrek OturuĢ Sıçrama 

4.Egzersiz Hamle Sıçrama 

 Branşa yönelik ısınma:20 dk.     Ana ant. evresi: 50 dk.                 Soğuma 

evresi:10 dk. 
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 Çizelge 2. 8 Haftalık Pliometrik Antrenman Programı 

 

Hafta 

Pliometrik Antrenman 

ÇalıĢma Programı  

 

N 

 

Tekrar 

Sayısı 

 

Haftada 

3 gün 

Tekrar 

Arası 

Dinlenme 

(dk) 

Set Arası 

Dinlenme 

(dk) 

Ant. 

Sayısı 

 

1-2 

Isınma SıçrayıĢı 10 1x10 3 1-2 3-4 6 

Yarım OturuĢ 

Sıçrama 

10 2x10 3 1-2 3-4 6 

Çeyrek OturuĢ 

Sıçrama 

 

10 

2x10 3 1-2 3-4 6 

Hamle Sıçrama 10 1x10 3 1-2 3-4 6 

 

3-4 

Isınma SıçrayıĢı 10 1x10 3 1-2 3-4 6 

Yarım OturuĢ 

Sıçrama 

10 2x10 3 1-2 3-4 6 

Çeyrek OturuĢ 

Sıçrama 

10 2x10 3 1-2 3-4 6 

Hamle Sıçrama  

10 

1x10 3 1-2 3-4 6 

 

5-6 

 Isınma SıçrayıĢı 10 1x15 3 1-2 3-4 6 

Yarım OturuĢ 

Sıçrama 

 2x15 3 2-3 3-4 6 

Çeyrek OturuĢ 

Sıçrama 

10 2x15 3 2-3 3-4 6 

Hamle Sıçrama 10 1x15 3 1-2 3-4 6 

 

7-8 

Isınma SıçrayıĢı 10 1x15 3 2-3 3-4 6 

Yarım OturuĢ 

Sıçrama 

10 2x15 3 2-3 3-4 6 

Çeyrek OturuĢ 

Sıçrama 

10 2x15 3 2-3 3-4 6 

Hamle Sıçrama 10 1x15 3 1-2 3-4                6 

 

Branşa yönelik ısınma: 20 dk.          Ana ant. evresi: 50 dk.   Soğuma evresi:10 dk. 

 3.3.2.  Kor (Core) Antrenman Grubu (KAG) Programı 

 Bu araĢtırmada core antrenman programı yapılırken Sato ve Mokha (2009) ile 

Brungardt ve ark. (2006)’nın araĢtırmalarından yararlanılarak hazırlanmıĢtır. Antrenman 

programı haftada 3 gün 8 hafta olarak uygulanmıĢtır. Antrenman programı için seçilen 



33 

 

kor (core) egzersizler kolaydan zora Ģeklinde sıralanarak haftalara göre planlanmıĢtır. 

Kor (core) antrenman programının detayları çizelge 3’de gösterilmiĢtir (Brungardt ve 

ark., 2006; Sato ve Mokha, 2009). 

  

 3.3.2.1 Kor (Core) antrenman programında yer alan egzersizler. 

 
Şekil 14. 1. Kor Egzersizi 

 
Şekil 15. 2. Kor Egzersizi 

 

Şekil 16. 3.Kor Egzersizi 
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Şekil 17. 4. Kor Egzersizi 

  

 

 
Şekil 18. 5. Kor Egzersizi 

 

 

 
Şekil 19. 6. Kor Egzersizi 

 

 

 
Şekil 20. 7. Kor Egzersizi 
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Şekil 21. 8. Kor Egzersizi 

 
Şekil 22. 9. Kor Egzersizi 

 

  

 
Şekil 23. 10. Kor Egzersizi 

  

 

 
Şekil 24. 11. Kor Egzersizi 
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           Şekil 25. 12. Kor Egzersizi 

 
Şekil 26. 13. Kor Egzersizi 

          Şekil 27. 14. Kor Egzersizi 

 
Şekil 28. 15. Kor Egzersizi 

 
Şekil 29. 16. Kor Egzersizi (Aslan, K. A., 2014). 
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 Çizelge 3. 8 Haftalık Kor (Core) Antrenman Programı 
 

 

Hafta 

 

Gün 

 

N 

 

Egzersiz adı 

 

Set/Tekrar 

 

Süre(sn) 

 

Mesafe 

 

1 

 

3gün 

 

 

 

10 

 

Egzersiz 1 

  

2x20 sn 

 

Egzersiz 2,3,4 2x6   

Egzersiz 9,10   10 m 

 

2 

 

3 gün 

 

 

 

 

10 

Egzersiz 1  2x20 sn  

Egzersiz 2,3,4,5 2x6   

Egzersiz 9,10   10 m 

 

3 

 

 

3 gün 

 

 

10 

Egzersiz 1  2x25 sn  

Egzersiz 2,3,4,5,7 2x6   

Egzersiz 9,10,11,12   12 m 

 

4 

 

3 gün 

 

 

 

10 

Egzersiz 1  2x25 sn  

Egzersiz 2,3,4,5,7 2x6   

Egzersiz 9,10,11,12   12 m 

 

5 

 

3 gün 

 

 

 

10 

Egzersiz 1  3x20 sn  

Egzersiz 2,3,4,5,7,8 2x10   

Egzersiz 9,10,11,12   13 m 

 

6 

 

3 gün 

 

 

 

10 

Egzersiz 1  3x20 sn  

Egzersiz 2,3,4,5,7,8 2x12   

Egzersiz 

9,10,11,12,13 

  13 m 

 

7 

 

3 gün 

 

 

 

10 

Egzersiz 1  3x25 sn  

Egzersiz 2,3,4,5,7 2x15   

Egzersiz 

9,10,11,12,13,14 

  14 m 

 

8 

 

3 gün 

 

 

 

10 

Egzersiz 1  3x25 sn  

Egzersiz 2,3,4,5,7 2x10   

Egzersiz 

9,10,11,12,15,16 

   15 m 

 Branşa yönelik ısınma:20 dk.     Ana ant. evresi: 50 dk.       Soğuma evresi:10 dk. 

  

3.3.3. Direnç Lastiği Antrenman Grubu (DLAG) Uygulaması 

 Direnç bant antrenman uygulamalarından bir hafta önce öğrencilere yapılacak 

olan egzersizler okulda elastik bantların özellikleri ve yapılacak hareketlerin uygulama 

Ģekilleri gösterilerek antrenmanda herhangi bir zorluk yaĢamamaları amaçlanmıĢtır. 
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Hareketlerin yapılıĢı sırasında doğru nefes tekniği direnç antrenmanlarında temel faktör 

olduğundan direnç lastiğinin boyu uzadığı sırada nefes verilip, bandın boyu kısalırken 

(ilk haline dönerken) nefes alınmasına dikkat edilmiĢtir (Page ve Ellenbecker, 2011). 

 Direnç lastiği bantları 8 hafta süresince, haftada 3 kez, %100 gerilimle 

kullanılanarak egzersiz yaptırılmıĢtır. Yapılan egzersizler 3 set, 6-10 tekrar sayısı, setler 

arası 30 saniye ve hareketler arası 20 saniye dinlenme süresi verilerek uygulanmıĢtır. 8 

dakika ısınma, 30 dakika egzersiz, 5 dakikada soğuma yaptırılarak toplamda 60 dakika 

olmak üzere bir egzersiz uygulaması planlanmıĢtır. 

 Üst ekstremiteye yönelik 6, alt ekstremiteye yönelik 5 ve gövde kaslarına 

yönelik 4 hareket antrenman uygulaması için kullanılmıĢtır. Antrenman programı 

sırasıyla; lateral raise (deltoid), side bend (oblique abdominals), glute combo kickback 

(gluteus maximus), seated row (latismus dorsi), back extansions (lower back), leg 

abduction (gluteus medius), chest press (pectoralis major), double leg press (rectus 

abdominals), squat (gluteus maximus, quadriceps), overhead press (deltoid, upper 

trapezius), leg raise (rectus abdominals), leg curl (hamstring), triceps curl (triceps), 

plantar flexion (gastrocnemius, soleus), biceps curl (biceps) olmak üzere 14 hareketten 

oluĢmaktadır. 

 Kas kuvvetinde ve dayanıklılığında önemli kazançlar elde etmek için 

antrenmanın haftada 3-4 gün uygulanması gerekmektedir. Bu anlamda antrenman 

programı bütün kas gruplarını ( alt ve üst vücut kas grupları için en az 3-4 egzersiz) 

içerecek Ģekilde planlanmalıdır (Zorba, 2001). ÇalıĢmamızdaki antrenman programını 

hazırlarken bu konu ile ilgili ortak standartlar baz alınmıĢtır (Page ve Ellenbecker, 2011, 

Zorba,  2001). Direnç lastiği antrenman programında uygulanacak olan egzersizler Ģekil 

26-30’da gösterilmiĢtir. 
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 Çizelge 4. Direnç Lastiği Antrenman Grubu (DLAG) Programı 

No 

 
AlıĢtırma 

ÇeĢidi 

 

N 

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta 

Gün Gün Gün Gün Gün Gün Gün Gün 

 

1 

 

Biceps 

Curl 

 

 

10 

  3x7 

1.Gün 

3x6 

1.Gün 

3x8 

1.Gün 

  3x10 

1.Gün 

 

2 

Triceps 

Extension 

 

 

10 

3x6 

1.Gün 

3x6 

1.Gün 

 3x6 

1.Gün 

 3x8 

1.Gün 

  

 

3 

 

Upright 

Row 

 

10 

 

 3x6 

1.Gün 

 3x7 

2.Gün 

3x8 

1.Gün 

  3x10 

1.Gün 

 

4 

Sağ/ Sol 

Upright 

Row 

 

10 

 

 

 

 3x7 

1.Gün 

3x7 

2.Gün 

 3x8 

1.Gün 

3x9 

1.Gün 

 

 

5 

Lateral 

Raise 

 

 

10 

 3x6 

2.Gün 

3x6 

2.Gün 

   

 

3x9 

1.Gün 

3x10 

2.Gün 

 

6 

Front 

Raise 

 

10 

 

3x6 

1.Gün 

 3x6 

2.Gün 

 3x7 

2.Gün 

  3x10 

2.Gün 

 

7 

Sağ Front 

Raise 

 

10 

 

3x6 

2.Gün 

    3x8 

2.Gün 

3x8 

2.Gün 

3x10 

2.Gün 

 

8 

Sol Front 

Raise 

 

10 

 

  3x7 

3.Gün 

  3x8 

2.Gün 

3x8 

2.Gün 

3x10 

2.Gün 

 

9 

Sağ Omuz 

Diagonal 

Fleksiyon 

 

10 

 

3x6 

2.Gün 

  3x6 

3.Gün 

  3x8 

3.Gün 

3x10 

3.Gün 

 

10 

Sol Omuz 

Diagonal 

Fleksiyon 

 

10 

 

3x6 

3.Gün 

 3x7 

3.Gün 

 3x8 

2.Gün 

   

 

11 

Lat Pull 

Down 

Back 

 

10 

 

 3x6 

2.Gün 

  3x7 

3.Gün 

3x8 

3.Gün 

  

 

12 

Scapular 

Retraction 

 

10 

 

 3x6 

3.Gün 

 3x6 

3.Gün 

 3x8 

3.Gün 

  

 

13 

Riverse 

Crunch 

 

10 

 

3x6 

3.Gün 

     3x8 

3.Gün 

3x10 

3.Gün 

 

14 

Squat Ve 

Bench 

Press 

 

10 

 

 3x6 

3.Gün 

3x6 

3.Gün 

 3x8 

3.Gün 

   

 Branşa yönelik ısınma:20 dk.       Ana ant. evresi: 50 dk.        Soğuma evresi:10 

dk. 
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3.3.3.1 Direnç Lastiği Antrenman Grubu (DLAG) Egzersizleri (Yapılacak olan 

egzersizlerin başlangıç ve bitiş görselleri) 

         

Şekil 30. 1.Bıceps Curl                          Şekil 31. 2. Trıceps Extensıon       

 

 

                                                  

          

Şekil 32. 3. Uprıght Row                      Şekil 33. 4. Sağ/ Sol Uprıght Row 

 

    

         

Şekil 34. 5. Lateral Raise                      Şekil 35. 6. Front Raise    
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Şekil 36. 7.Sağ Kol Front Raise        Şekil 37. 8.Sol Kol Front Raise                                           

                                                                                

        

Şekil 38. 9. Sağ Omuz Diagonal                  Şekil 39. 10. Sol Omuz  Diagonal Fleksiyon                           

                                                                                                                

        

Şekil 40. 11. Lat Pull Down Back                  Şekil 41. 12. Scapular Retractıon 

 

       

  Şekil 42. 13. Rıverse Crunch             Şekil 43. 14.Squat Ve Bench Press                                                                                                                                                                                        
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 3.4.  Verilerin Analizi 

 Verilerin analizinde SPSS 17.0 paket programı kullanılmıĢtır. Elde edilen 

verilere normallik homejenlik testi uygulanmıĢ olup verilerin normal bir dağılım 

gösterdiği tespit edilmiĢ ve parametrik testlerden ikili grup karĢılaĢtırmaları için Paired-

sample T testi, gruplar arası karĢılaĢtırmaları için One-Way Anova testi uygulanmıĢtır. 

Elde edilen bulgular istatistiksel olarak p<0,05 anlamlılık düzeyinde test edilmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



43 

 

4. BÖLÜM 

BULGULAR 

 Tablo 1. Araştırmaya katılan kadın sporculara ait demografik bilgiler.  

 

  Cinsiyet                             Gruplar        N           Ortalama        Standart Sapma 

 

 

 

 

 

 

 

Kadın 

 

 

Yaş(yıl) 

KAG 10 12.98 0.88  

PAG 10 11.7 0.85 

DLAG 10 12.5 0.83 

KG 10 13.23 0.86 

 

 

 

 

Boy(cm) 

KAG 10 152.3 9.67 

PAG 10 151.2 8.89 

DLAG 10 152.1 9.65 

KG 10 153.4 6.67 

 

 

Vücut 

Ağırlığı(kg) 

KAG 10 39.4 5.67 

PAG 10 38.3 11.67 

DLAG 10 40.4 7.90 

KG 10 42.5 4.67 
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 Tablo 2. Kor (Core) antrenmanlarını yapan grubun (KAG) sporcularının ön-test 

ve  son-test bulgularının karşılaştırılması. 

GRUP ĠÇĠ KOR ANTRENMANI ÖN- TEST SON -TEST 
 Ortalama N 

Standart 

Sapma t P 

 

Forehand Vuruş Ön Test 

 

84,97 

 

10 

 

13,04 

 

 

-175,19 

 

 

0,00 Forehand Vuruş Son Test* 102,45 10 12,98 

Backhand Vuruş Ön Test 72,04 10 9,48  

-16,8 

 

0,00 
Backhand Vuruş Son Test* 88,18 10 9,45 

Dikey Sıçrama Ön Test 35,52 10 3,85  

-41,43 

 

0,00 
Dikey Sıçrama Son Test* 39,58 10 4,01 

Bacak Kuvveti Ön Test 58,90 10 12,92  

-22,71 

 

Bacak Kuvveti Son Test* 70,38 10 12,36 

          Sırt Kuvveti Ön Test 52,65 

 

10 

 

9,93 

 

  

 

0,00  

Sırt Kuvveti Son Test* 

 

70,65     

1

10 

 

9,93 

Otuz Metre Ön Test    5,6680 10 ,311  

15,05 

 

0,00 
Otuz Metre Son Test 5,6450 10 ,31 

Durarak Uzun Atlama Ön Test 149,90 10 16,74  

-20,11 

 

0,00 
Durarak Uzun Atlama Son Test* 168,00 10 15,57 

Şınav Ön Test 12,90 10 6,90  

-34,16 

 

0,00 
Şınav Son Test* 23,40 10 6,88 

Mekik Ön Test 14,00 10 5,86  

-11,12 

 

0,00 
Mekik Son Test* 17,40 10 5,75 

El Pençe Kuvveti Sağ El Ön Test 17,50 10 3,66  

-179,84 

 

0,00 
El Pençe Kuvveti Sağ El Son Test* 28,57 10 3,68 

El Pençe Kuvveti Sol El Ön Test 15,97 10 4,24  

-74,783 

 

0,00 
El Pençe Kuvveti Sol El Son Test* 27,02 10 4,15 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin core antrenman grubuna ait ön-test, son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 2’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların forehand vuruĢ ön-test 

(84,9±13,04) forehand vuruĢ son-test (102,4±12,9) olduğu veriler ıĢığında 

belirlendiğinden istatiksel bulgularla anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

Ayrıca backhand vuruĢ ön-test ( 72,04±9,48), backhand vuruĢ son-test (88,18±9,45) 
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olduğu veriler ıĢığında belirlendiğinden istatiksel bulgularla anlamlı bir sonuç tespit 

edilmiĢtir (p< 0,05). 
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 Tablo 3. Pliometrik antrenman yapan grubun (PAG) ön-test ve son-test 

bulgularının karşılaştırılması. 

Grup içi pliometrik antrenmanı ön -test son -test  
 

Ortalama N 

Standart 

Sapma t P 
Forehand Vuruş Ön Test 51,70 10 7,72  

-55,5 

 

 

  

0,00 

 
Forehand Vuruş Son Test* 62,80 10 7,80 

Backhand Vuruş Ön Test 56,35 10 10,87  

 

-10,1 

  

      

0,00 

 

Backhand Vuruş Son Test* 65,57 10 12,38 

Dikey Sıçrama Ön Test 31,64 10 2,94  

-64,4 

  

0,00 
Dikey Sıçrama Son Test* 38,58 10 2,83 

Bacak Kuvveti Ön Test 49,80 10 9,46  

-20,1 

 

0,00 
Bacak Kuvveti Son Test* 67,75 10 10,59 

Sırt Kuvveti Ön Test 37,43 10 10,24  

-9,34 

 

0,00 
Sırt Kuvveti Son Test* 45,78 10 9,55 

Otuz Metre Ön Test 6,24 10 ,37   

7,85 

  

0,00 
Otuz Metre Son Test 6,212 10 ,37 

Durarak Uzun Atlama Ön Test 122,80 10 14,91  

-30,1 

  

0,00 
Durarak Uzun Atlama Son Test* 148,30 10 12,78 

Şınav Ön Test 11,30 10 8,61   

- 17,3 

  

  0,00 
Şınav Son Test* 17,50 10 8,91 

Mekik Ön Test 12,90 10 9,06  

-21 

 

 0,00 
Mekik Son Test* 24,10 10 10,14 

El Pençe Kuvveti Sağ El Ön Test 13,40 10 4,57   

-1,52 

  

0,16 

 

 

El Pençe Kuvveti Sağ El Son Test* 35,95 10 45,54 

El Pençe Kuvveti Sol El Ön Test 12,73 10 4,02 - 

11,71 

  

0,00 
El Pençe Kuvveti Sol El Son Test* 19,75 10 4,91 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin pliometrik antrenman grubuna ait ön-test, son-

test karĢılaĢtırılması Tablo 3'de gösterilmiĢtir. Katılımcıların forehand vuruĢ ön-test ( 

51,7±7.72) , forehand vuruĢ son-test (62,8±7,8) olduğu veriler ıĢığında belirlendiğinden 

istatiksel bulgularla anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). Ayrıca backhand vuruĢ 

ön-test ( 56,35±10,87), backhand vuruĢ son-test (65,57±12,38) olduğu veriler ıĢığında 

belirlendiğinden istatiksel bulgularla anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 
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 Tablo 4. Direnç lastiği antrenmanlarını yapan grubun (DLAG) ön-test ve son-

test bulgularının karşılaştırılması. 

Grup içi direnç bandı antrenmanı ön- test son- test  
     

Ortalama       

         

N 

     

Standart    

Sapma t P 

Forehand Vuruş Ön Test   

64,83 

 

10 

  

13,45 

 

 

-17,85 

 

 

0,00 Forehand Vuruş Son Test* 84,95 10 13,02 

Backhand Vuruş Ön Test 65,03 10 15,10  

-41,83 

 

0,00 
Backhand Vuruş Son Test* 85,60 10 15,62 

Dikey Sıçrama Ön Test 34,52 10 6,55  

-136,40 

 

0,00 
Dikey Sıçrama Son Test* 37,57 10 6,55 

Bacak Kuvveti Ön Test 41,45 10 11,14  

-20,67 

 

0,00 
Bacak Kuvveti Son Test* 51,92 10 11,46 

Sırt Kuvveti Ön Test 32,90 10 8,65  

-21,73 

 

0,00 
Sırt Kuvveti Son Test* 42,14 10 8,69 

Otuz Metre Ön Test 6,29 10 ,36302  

10,37 

 

0,00 
Otuz Metre Son Test 6,26 10 ,36216 

Durarak Uzun Atlama Ön Test 125,20 10 16,01  

-9,80 

 

0,00 
Durarak Uzun Atlama Son Test* 142,50 10 15,80 

Şınav Ön Test 8,60 10 3,23  

-10,23 

 

0,00 
Şınav Son Test* 15,50 10 4,71 

Mekik Ön Test 14,40 10 4,92  

-12,75 

 

0,00 
Mekik Son Test* 22,70 10 5,33 

El Pençe Kuvveti Sağ El Ön Test 17,64 10 4,91  

-73,54 

 

0,00 
El Pençe Kuvveti Sağ El Son Test* 31,51 10 5,18 

El Pençe Kuvveti Sol El Ön Test 15,45 10 4,18  

-1051,40 

 

 

0,00 
El Pençe Kuvveti Sol El Son Test* 29,47 10 4,17 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin direnç lastiği antrenman grubuna ait ön-test, son- 

test karĢılaĢtırılması tablo 4’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların forehand vuruĢ ön-test ( 

64,83±13,45), forehand vuruĢ son-test (84,95±13,02) olduğu veriler ıĢığında 

belirlendiğinden istatiksel bulgularla anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

Ayrıca backhand vuruĢ ön-test ( 65,03±15,10) , backhand vuruĢ son-test (85,60±15,62) 
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olduğu veriler ıĢığında belirlendiğinden istatiksel bulgularla anlamlı bir sonuç tespit 

edilmiĢtir (p< 0,05). 

 Tablo 5. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi forehand ön-test ve son-

testlerinin karşılaştırılması. 

 

DeğiĢkenler Grup N ortalama 

standart 

sapma F P 

 

 

 

Forehand Vuruş Ön Test 

 

Kor (core) 

 

10 

 

84,97 

 

13,04 

 

 

 

 

19,15 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 51,70 7,72 

Direnç 

Lastiği 

10 64,83 13,45 

Kontrol 10 80,71 8,72 

Toplam 40 70,55 17,07 

Forehand Vuruş Son Test Kor (core) 10 102,45 12,98  

 

 

21,82 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 62,80 7,80 

Direnç 

Lastiği 

10 84,95 13,02 

Kontrol 10 87,49 9,53 

Toplam 40 84,42 17,85 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi ön-test, son-test karĢılaĢtırılması tablo 

5’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların forehand ön-test kor (core) antrenmanı ( 84,9±13,04),  

ön-test pliometrik (51,7±7,72), ön-test direnç lastiği (64,8±13,4), kontrol ön-test 

(80,7±8,72) olduğu veriler ıĢığında belirlendiğinden istatiksel bulgularla anlamlı bir 

sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin grup içi son-test, son-

test karĢılaĢtırılması tablo 4’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların forehand son-test kor(core) 

antrenmanı (102,45±12,98), ön-test pliometrik (62,8±7,8), son-test direnç lastiği 

(84,95±13,02), kontrol grubu son-test, (87,49±9,53) olduğu veriler ıĢığında 

belirlendiğinden istatiksel bulgularla anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

  

  



49 

 

 Tablo 6. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi backhand ön-test ve son-

testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler Grup N Ortalama 

Standart 

Sapma F P 

 

 

 

 

Backhand Vuruş Ön Test 

 

Kor (core) 

 

10 

 

72,04 

 

9,48 

 

 

 

 

 

5,96 

 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 56,35 10,87 

Direnç 

Lastiği 

10 65,03 15,10 

Kontrol 10 77,12 10,41 

Toplam 40 67,63 13,71 

 

 

 

 

Backhand Vuruş Son Test 

Kor (core) 10 88,18 9,45  

 

 

 

7,33 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 65,57 12,38 

Direnç 

Lastiği 

10 85,60 15,62 

Kontrol 10 84,47 10,00 

Toplam 40 80,95 14,77 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin backhand grup içi ön-test, son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 6’da gösterilmiĢtir. Katılımcıların backhand ön-test kor (core) 

antrenmanı ( 72,04±9,48),  ön-test pliometrik (56,35±10,87), ön-test direnç lastiği 

(65,03±15,10), kontrol ön-test (77,12±10,41) olduğu veriler ıĢığında belirlendiğinden 

istatiksel bulgularla anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

 Katılımcıların backhand son-test kor (core) antrenmanı ( 88,18±9,45), ön-test 

pliometrik (65,57±12,38), son-test direnç lastiği (85,6±15,62), kontrol  grubu son-test 

(84,47±10) olduğu veriler ıĢığında belirlendiğinden istatiksel bulgularla anlamlı bir 

sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 
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 Tablo7. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi dikey sıçrama ön-test ve son-

testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler Grup N Ortalama 

Standart 

Sapma F P 

 

 

 

 

 

Dikey Sıçrama Ön Test 

 

Kor (core) 

 

10 

 

35,52 

 

3,85 

 

 

 

 

 

 

2,01 

 

 

 

 

 

 

0,12 

Pliometrik 10 31,64 2,94 

Direnç 

Lastiği 

10 34,52 6,55 

Kontrol 10 31,74 3,17 

Toplam 40 33,35 4,54 

 

 

 

 

Dikey Sıçrama Sön Test 

Kor (core) 10 39,58 4,01  

 

 

 

2,11 

 

 

 

 

0,11 

Pliometrik 10 38,58 2,83 

Direnç 

Lastiği 

10 37,57 6,55 

Kontrol 10 34,90 3,07 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin dikey sıçrama grup içi ön-test, son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 7’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların backhand ön-test kor (core) 

antrenmanı (35,52±3,85), ön-test pliometrik (31,64±2,94), ön-test direnç lastiği 

(34,52±6,55), kontrol ön-test (31,74±3,17) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup 

istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmemiĢtir (p> 0,05). 

 Katılımcıların dikey sıçrama son-test kor(core) antrenmanı ( 39,58±4,01),  son-

test pliometrik (38,58±2,83), son-test direnç lastiği  (37,57±6,55), kontrol son-test 

(34,9±3,07) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç 

tespit edilmemiĢtir (p> 0,05). 
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Tablo 8. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi bacak kuvveti ön-test ve son-

testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler Grup N Ortalama 

Standart 

Sapma F P 

 

 

 

 

 

Bacak Kuvveti Ön Test 

Kor (core) 10 58,90 12,92  

 

 

 

 

 

7,59 

 

 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 49,80 9,46 

Direnç 

Lastiği 

10 41,45 11,14 

Kontrol 10 65,07 13,53 

Toplam 40 53,80 14,58 

 

 

 

 

Bacak Kuvveti Son Test 

Kor (core) 10 70,38 12,36  

 

 

 

5,75 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 67,75 10,59 

Direnç 

Lastiği 

10 51,92 11,46 

Kontrol 10 72,46 14,45 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin bacak kuvveti grup içi ön-test, son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 8’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların bacak kuvveti ön-test kor (core) 

antrenmanı ( 58,9±12,92), ön-test pliometrik (49,8±2,94), ön-test direnç lastiği 

(41,45±11,14), kontrol ön test (65,07±13,53) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup 

istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

 Katılımcıların bacak kuvveti son test kor(core) antrenmanı ( 70,38±12,36),  son-

test pliometrik (67,75±10,59), son-test direnç lastiği (51,92±11,46), kontrol son-test 

(72,46±14,45) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç 

tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 
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 Tablo 9. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi sırt kuvveti ön-test ve son-

testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler Grup N Ortalama 

Standart 

Sapma F P 

 

 

 

 

Sırt Kuvveti Ön Test 

Kor (core) 10 52,65 9,93  

 

 

 

8,20 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 37,43 10,24 

Direnç 

Lastiği 

10 32,90 8,65 

Kontrol 10 49,36 12,43 

Toplam 40 43,08 12,97 

 

 

 

 

Sırt Kuvveti Son Test 

Kor (core) 10 70,65 9,93  

 

 

 

15,58 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 45,78 9,54 

Direnç 

Lastiği 

10 42,14 8,69 

Kontrol 10 56,47 12,43 

Toplam 40 53,76 14,93 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin sırt kuvveti grup içi ön-test, son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 9’da gösterilmiĢtir. Katılımcıların sırt kuvveti ön-test kor (core) 

antrenmanı ( 52,65±9,93),  ön-test pliometrik (37,43±10,24), ön-test direnç bandı 

(32,9±8,65), kontrol ön-test (49,36±12,43) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup 

istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

 Katılımcıların sırt kuvveti son-test kor(core) antrenmanı ( 70,65±9,93),  ön-test 

pliometrik (45,78±9,55), son-test direnç bandı (42,14±8,69), kontrol son-test 

(56,47±12,43) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç 

tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 
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 Tablo 10. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi 30 m sürat ön-test ve son-

testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler 

 

 

Grup 

 

N 

 

Ortalama 

 

Standart 

Sapma 

F 

 

P 

 

 

 

 

 

30 Metre Sürat Ön Test 

Kor (core) 10 5,66 ,31058  

 

 

 

 

5,65 

 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 6,23 ,37471 

Direnç 

Lastiği 

10 6,29 ,36302 

Kontrol 10 6,00 ,44884 

Toplam 40 6,05 ,43994 

 

 

 

 

30 Metre Sürat Son Test 

Kor (core) 10 5,64 ,31013  

 

 

 

5,62 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 6,21 ,37318 

Direnç 

Lastiği 

10 6,26 ,36216 

Kontrol 10 5,98 ,44828 

Toplam 40 6,02 ,43857 

* (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin 30 m sürat grup içi ön-test, son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 10’da gösterilmiĢtir. Katılımcıların 30 m sürat ön-test kor(core) 

antrenmanı ( 5,66±0,31),  ön-test pliometrik (6,23±0,37), ön-test direnç lastiği 

(6,29±0,36), kontrol ön-test (6±0,44) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel 

olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

 Katılımcıların 30 m sürat son-test kor (core) antrenmanı ( 5,64±0,31),  son-test 

pliometrik (6,21±0,37), son-test direnç lastiği (6,26±0,36), kontrol son-test (5,98±0,44) 

verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir 

(p< 0,05). 
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 Tablo 11. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi durarak uzun atlama ön-test 

ve son- testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler 

 

Grup 

 

N 

 

Ortalama 

 

Standart 

Sapma 

F 

 

P 

 

 

 

 

 

Durarak Uzun Atlama Ön 

Test 

Kor (core) 10 149,90 16,74  

 

 

 

 

5,33 

 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 122,80 14,91 

Direnç 

Lastiği 

10 125,20 16,01 

Kontrol 10 132,90 19,12 

Toplam 40 132,70 19,36 

 

 

 

Durarak Uzun Atlama Son 

Test 

Kor (core) 10 168,0 15,57  

 

 

 

5,65 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 148,30 12,78 

Direnç 

Lastiği 

10 142,50 15,80 

Kontrol 10 142,90 19,12 

Toplam 40 150,42 18,62 

* (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin durarak uzun atlama grup içi ön-test son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 11’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların durarak uzun atlama ön-test 

kor(core) antrenmanı ( 149,9±16,74),  ön-test pliometrik (122,8±14,91), ön-test direnç 

lastiği  (125,2±16,01), kontrol ön-test (132,9±19,12) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ 

olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

 Katılımcıların durarak uzun atlama son-test kor (core) antrenmanı ( 168±15,57),  

ön-test pliometrik (148,3±12,78), son-test direnç lastiği (142,5±15,8), kontrol son-test 

(142,9±19,12) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç 

tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 
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 Tablo 12. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi şınav ön-test ve son-

testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler 

 

 

Grup 

 

N 

 

Ortalama 

 

Standart 

Sapma 

F 

 

P 

 

 

 

 

 

Şınav Ön Test 

Kor (core) 10 12,9 6,90  

 

 

 

,84 

 

 

 

 

0,47 

Pliometrik 10 11,3 8,61 

Direnç 

Lastiği 

10 8,6 3,23 

Kontrol 10 11,8 4,98 

Toplam 40 11,15 6,23 

 

 

 

 

Şınav Son Test 

Kor (core) 10 23,4 6,88  

 

 

 

3,10 

 

 

 

 

0,03* 

Pliometrik 10 17,5 8,91 

Direnç 

Lastiği 

10 15,5 4,71 

Kontrol 10 15,8 4,98 

Toplam 40 18,05 7,10 

* (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin Ģınav grup içi ön-test son-test karĢılaĢtırılması 

tablo 12’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların Ģınav ön-test kor (core) antrenmanı ( 

12,9±6,9),  ön-test pliometrik (11,3±8,61), ön-test direnç lastiği (8,6±3,23), kontrol ön- 

test (11,8±4,98) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç 

tespit edilmemiĢtir (p> 0,05). 

 Katılımcıların Ģınav son-test kor (core) antrenmanı ( 23,4±6,88),  ön-test 

pliometrik (17,5±8,91), son-test direnç lastiği (15,5±4,71), kontrol son-test (15,8±4,98) 

verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir 

(p< 0,05). 
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 Tablo 13. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi mekik ön-test ve son-

testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler 

 

Grup 

 

N 

 

Ortalama 

 

Standart 

Sapma 

F 

 

P 

 

 

 

 

 

 

Mekik Ön Test 

Kor (core) 10 14,0 5,86  

 

 

 

 

,99 

 

 

 

 

 

0,40 

Pliometrik 10 12,9 9,06 

Direnç 

Lastiği 

10 14,4 4,92 

Kontrol 10 18,4 9,59 

Toplam 40 14,9 7,62 

 

 

 

 

 

Mekik Son Test 

Kor (core) 10 17,4 5,75  

 

 

 

 

2,27 

 

 

 

 

 

0,09 

Pliometrik 10 24,1 10,14 

Direnç 

Lastiği 

10 22,7 5,33 

Kontrol 10 26,4 9,59 

Toplam 40 22,65 8,39 

 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin mekik grup içi ön-test son-test karĢılaĢtırılması 

tablo 13’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların mekik ön-test kor (core) antrenmanı ( 

14±5,86),  ön test pliometrik (12,9±9,06), ön-test direnç lastiği (14,4±4,92), kontrol ön 

test (18,4±9,59) verilerinin olduğu belirlenmiĢtir bunun sonucunda istatiksel olarak 

anlamlı bir sonuç tespit edilmemiĢtir (p> 0,05). 

 Katılımcıların mekik son test kor (core) antrenmanı ( 17,4±5,75),  ön-test 

pliometrik (24,1±10,14), son-test direnç lastiği (22,7±5,33), kontrol son-test (26,4±9,59) 

verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit 

edilmemiĢtir (p>0,05). 
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 Tablo 14. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi el pençe kuvveti sağ el ön-test 

ve son-testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler 

 

Grup 

 

N 

 

Ortalama 

 

Standart 

Sapma 

F 

 

P 

 

 

 

 

 

 

El Pençe Kuvveti Sağ El 

Ön Test 

Kor (core) 10 17,5 3,66  

 

 

 

 

6,80 

 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 13,4 4,57 

Direnç 

Lastiği 

10 17,64 4,91 

Kontrol 10 21,85 3,38 

Toplam 40 17,59 5,03 

 

 

 

 

El Pençe Kuvveti Sağ El 

 Son Test 

Kor (core) 10 28,57 3,68  

 

 

 

 

,21 

 

 

 

 

 

0,88 

Pliometrik 10 35,95 45,54 

Direnç 

Lastiği 

10 31,51 5,18 

Kontrol 10 28,95 3,38 

Toplam 40 31,24 22,34 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin el pençe kuvveti sağ el grup içi ön-test son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 14’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların el pençe kuvveti sağ el ön-test 

kor (core) antrenmanı (117,5±3,66), ön- test pliometrik(13,4±4,57), ön-test direnç 

lastiği (17,64±4,91), kontrol ön-test (21,85±3,38) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup 

istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p< 0,05). 

 Katılımcıların el pençe kuvveti sağ el son-test kor (core) antrenmanı ( 

28,57±3,68), ön-test pliometrik (35,95±45,54), son-test direnç lastiği (31,51±5,18), 

kontrol son-test (28,95±3,38) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak 

anlamlı bir sonuç tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 
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 Tablo 15. Çalışmaya katılan öğrencilerin grup içi el pençe kuvveti sol el ön-test 

ve son- testlerinin karşılaştırılması. 

DeğiĢkenler 

 

Grup 

 

N 

 

Ortalama 

 

Standart 

Sapma 

F 

 

P 

 

 

 

 

 

 

El Pençe Kuvveti Sol El Ön 

Test 

Kor (core) 10 15,97 4,24  

 

 

 

 

 

6,23 

 

 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 12,72 4,029 

Direnç 

Lastiği 

10 15,45 4,18 

Kontrol 10 20,95 4,85 

Toplam 40 16,27 5,14 

 

 

 

 

El Pençe Kuvveti Sol El 

 Son Test 

Kor (Core) 10 27,02 4,15  

 

 

 

 

9,00 

 

 

 

 

 

0,00* 

Pliometrik 10 19,75 4,91 

Direnç 

Lastiği 

10 29,47 4,17 

Kontrol 10 27,99 4,91 

Toplam 40 26,05 5,79 

 * (p< 0,05 düzeyinde anlamlı  bir farkın olduğunu belirtmektedir ). 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin el pençe kuvveti sol el grup içi ön-test son-test 

karĢılaĢtırılması tablo 15’de gösterilmiĢtir. Katılımcıların el pençe kuvveti sol el ön-test 

kor (core) antrenmanı ( 15,97±4,24), ön-test pliometrik (12,72±4,02), ön-test direnç 

lastiği (15,45±4,18), kontrol ön-test (20,95±4,85)verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup 

istatiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

 Katılımcıların el pençe kuvveti  sol el son-test kor (core) antrenmanı ( 

27,02±4,15), ön-test pliometrik (19,75±4,91), son-test direnç lastiği (29,47±4,17), 

kontrol son-test (27,99±4,91) verilerinin olduğu tespit edilmiĢ olup istatiksel olarak 

anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p<0,05). 
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5. BÖLÜM 

TARTIŞMA, SONUÇ ve ÖNERİLER 

 5.1. Tartışma ve Sonuç 

 Bu bölümde Farklı Antrenman Metodlarının Tenisçilerde Forehand ve Backhand 

VuruĢ Hızına ve SeçilmiĢ Bazı Motorik Özelliklere Etkilerinin Ġncelenmesi isimli 

çalıĢmamızda yer alan 10-14 yaĢ aralığındaki 40 tenis sporcusundan elde edilen veriler 

tartıĢılmıĢtır. ÇalıĢmamızda rutin tenis antrenmanlarına ek olarak 8 hafta boyunca deney 

grubunda yer alan 30 sporcudan 10 sporcu kor (core) egzersizleri, 10 sporcu pliometrik 

egzersizleri ve 10 sporcu ise direnç lastiği egzersizleri yapmıĢlardır. Kontrol 

gurubundaki 10 sporcu ise rutin tenis antrenmanlarına devam etmiĢlerdir. 8 hafta süren 

bu farklı egzersizlerin öncesinde ve sonrasında grupların forehand ve backhand vuruĢ 

hızları, süratleri, omuz ve kol kuvvetleri, el pençe kuvvetleri, sırt-bacak kuvvetleri, 

karın kası kuvvetleri ve patlayıcı güç düzeyleri ölçülmüĢtür. Elde edilen veriler ile 

kontrol ve deney grupları arasında ve grupların kendi içerisinde karĢılaĢtırılmalar 

yapılmıĢtır. 

 Tenis sporunda baĢarılı bir performans ortaya koyabilmek için, sonuca götürecek 

etkili bir forehand ve backhand vuruĢu son derece önemlidir. Etkili bir forehand ve 

backhand performansı belirlemek için dikkat etmemiz gereken etmenlerden biri, vuruĢ 

esnasındaki topun hızıdır. Tenis sporcuları maç içerisinde sürekli olarak rakiplerine 

üstünlük sağlamak için servis atıĢlarında ve forehand-backhand vuruĢ hızlarını 

arttırmaya çalıĢırlar (Dangel, 1993). Bizde çalıĢmamızda vuruĢ hızı ve motorik 

özelliklerin iyileĢtirilmesine yönelik programlar düzenleyerek olası etkileri ortaya 

koymayı amaçladık. 

 AraĢtırmaya katılan 10-14 yaĢ aralığında olan tenis oyuncularının uyguladığı 8 

haftalık direnç lastiği antrenmanlarının forehand ve backhand vuruĢ hızları üzerine 

etkisi ve motorik özelliklere olumlu etkisinin olduğunu belirledik. 

 Teniste kullanılan temel vuruĢlardan forehand ve backhand vuruĢ hızına etki 

eden antrenmanların karĢılaĢtırılması amacıyla yapılan literatür taramaları, bu konu ile 

ilgili sınırlı sayıda çalıĢmanın bulunduğunu göstermektedir. Özellikle direnç lastiği 

antrenman metotlarının forehand ve backhand vuruĢ hızına etkisiyle ilgili çalıĢmaya 
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rastlanmamıĢtır. Literatür araĢtırmalarında daha çok direnç bandı antrenmanlarının 

servis hızına etkisi ile ilgili çalıĢmalar mevcuttur. 

 Goebel' in 2004' de 8 haftalık direnç lastiği antrenmanlarının servis hızına 

etkisini incelediği çalıĢmasında, tenisçilerin servis hızlarını ölçtüğü çalıĢmasında, servis 

hızı ön-test, son-test karĢılaĢtırılması yaparken, deney grubu ön-test, son-test değerleri 

arasında anlamlı bir farklılık olduğunu tespit etmiĢtir. Bu karĢılaĢtırmada, deney grubu 

son-test değerleri ön-test değerlerinden anlamlı derecede yüksek (p<0,05) bulunmuĢtur. 

 Hernández ve arkadaĢları 2014' de yapmıĢ oldukları benzer bir araĢtırmada  ise 

farklı antrenman metodlarının servis hızına ve  servis isabetine olan etkisini 

incelemiĢlerdir ve uygulanan farklı antrenmanların servis hızını arttırdığını 

bildirmiĢlerdir. 

 ÇalıĢmamızdan elde ettiğimiz sonuçların Hernández ve arkadaĢlarının 2014' de 

yapmıĢ olduğu çalıĢma sonuçları ile uyumlu olduğu görülmektedir. Direnç lastiği 

antrenman grubundan elde edilen ve tablo 4’ te gösterilen verilerimizden de anlaĢıldığı 

üzere ön-test ve son-test arasında istatiksel olarak p<0,05 düzeyinde anlamlı bir farkın 

ortaya çıktığı görülmektedir. 

 Behringer ve arkadaĢlarının 2013'de, iki farklı direnç antrenman metodunun 

servis hızına etkilerini belirlemek  için yaptıkları çalıĢmada, 36 tenis oyuncusunu 12 

bireylik pliometrik grup antrenman grubu, 12 bireylik direnç lastiği antrenman grubu ve 

12 bireylik kontrol grubu olarak gruplandırılmıĢ ve sonuç olarak ortalama servis hızı, 

kontrol grubu ile karĢılaĢtırıldığında pliometrik antrenman grubunda (% 3.78; p <0.05) 

anlamlı artıĢlar gözlenirken direnç bandı antrenman grubunda (% 1.18; p> 0.05) 

herhangi bir değiĢiklik saptanmadığı belirtilmiĢtir. Behringer ve arkadaĢlarının elde 

etmiĢ olduğu direnç bandı verileri sonuçları ile çalıĢmamızdan elde ettiğimiz direnç 

bandı sonuçları benzerlik göstermemektedir. ÇalıĢmamızda DLAG’ dan elde etiğimiz 

ve tablo 4’de ki verilerden anlaĢılacağı üzere forehand vuruĢ ön-test ( 64,83±13,45), 

forehand vuruĢ son-test (84,95±13,02), ayrıca backhand vuruĢ ön-test ( 65,03±15,10) , 

backhand vuruĢ son-test (85,60±15,62) sonuçlarının istatiksel analizlerde p<0,05 

düzeyinde anlamlı sonuçlar tespit edilmiĢtir. 

 Farklı kuvvet antrenmanlarının servis hızına etkilerini araĢtıran Myers ve 

arkadaĢları 2015 yılında yaptıkları çalıĢmalarında sürekli ve yüksek yoğunluktaki direnç 
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lastiği antrenmanlarının servis hızına olumlu etkilerinin olduğunu tespit etmiĢlerdir. Bu 

sonuçlar yapılan araĢtırmamızın DLAG grubu tenisçilerinde 8 haftalık direnç lastiği 

antrenmanını takiben  forehand ve backhand vuruĢ hızlarının istatistiksel olarak p< 0,05 

düzeyinde kayda değer bir Ģekilde arttığına iliĢkin veriler ile uyumlu olduğu 

belirlenmiĢtir. 

 Yine Ferrauti ve arkadaĢlarının 2007 yılında 6 haftalık direnç lastiği, kor 

antrenmanı ve sağlık topu kullanarak yaptırdıkları kuvvet çalıĢmalarının genç tenis 

oyuncularında servis hızının önemli derecede geliĢtiği bildirilmiĢtir. 

 Jakobsen ve arkadaĢlarının 2012’de yaptıkları çalıĢmalarında, bacak kuvveti 

egzersizi esnasında kullanılan serbest ağırlık ve direnç bandı antrenmanlarında kas 

iĢleyiĢlerini incelemiĢler ve bu çalıĢmada uygulanan antrenman metodunun kas 

aktivasyonunu arttırdığı tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmamızda bacak kuvveti  direnç lastiği ön-

test (41,45±11,14), direnç lastiği bacak kuvveti son-test (51,92±11,46) sonuçlarının 

istatistiksel olarak p< 0,05 düzeyinde anlamlı olduğu tespit edilmiĢtir.  

 Literatürdeki çalıĢmalara baktığımızda ( Ferrauti ve ark., 2007, Myers ve ark., 

2015, Behringer ve ark., 2013, Hernandez, 2014 ) direnç lastiği antrenmanlarının daha 

çok servis vuruĢ hızı ve isabetine etkisi ile ilgili çalıĢmalar mevcut olup bizim 

çalıĢmamızı: forehand ve backhand vuruĢ hızını geliĢtirecek çalıĢmalara 

rastlanmamıĢtır. 8 hafta boyunca uyguladığımız direnç lastiği egzersizlerinin 10-14 yaĢ 

grubundaki tenisçilerin kol ve omuz kuĢağı kaslarının temel kuvvet ve elastik kuvvetin 

artıĢına neden olduğu, elastik kuvvetin artmasının bölge kaslarının kasılma hızını 

artırması ve bütün bunlara bağlı olarak da  omuz ve rotasyonlarının etkili yapılmasının 

sonucu olarak oyuncuların forehand ve backhand vuruĢ hızını arttığına inanmaktayız. 

 Grup içi bazı parametrelerdeki (dikey sıçrama ön-test, son-test, mekik ön-test, 

son-test, el pençe kuvveti sağ el son-test) anlamlılık düzeyinin düĢük olduğu tespit 

edilmiĢtir. Bu anlamlılık düzeyinin düĢük olarak ortaya çıkmasına neden olarak 

antrenman süresinin kısalığı  (8 hafta), 10-14 yaĢ aralığının ergenlik öncesi ve ergenlik 

baĢlangıcı döneme denk gelmesi, çalıĢmamızda yaĢ grubunu geliĢim özelliklerine dikkat 

edilerek sınırsal yüklenmelerden kaçınılması ve antrenman yaĢının azlığından 

kaynaklandığı düĢünülmektedir. 
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 ÇalıĢmamızda rutin tenis antrenmanına ilave olarak uygulanan pliometrik 

egzersizlerin tenisçilerin omuz ve bacak kuvveti üzerinde olumlu etkiler yaptığı, tablo 3, 

tablo 8, tablo 5-6 ve tablo 10’da görüldüğü üzere forehand-backhand vuruĢ hızını ve 

motorik özelliklerden  genel kuvvet, sürat, ve patlayıcı kuvveti istatistiksel olarak 

p<0.05 düzeyinde geliĢtirdiği ortaya koyulmuĢtur. 

 Fernandez ve arkadaĢlarının 2013'de bu alanda yaptıkları 8 haftalık üst ve alt 

ekstremitelere uygulanan pliometrik antrenmanın tenis oyuncularında servis hızı ve 

diğer parametrelere etkilerini incelendiği çalıĢmanın servis hızı ve diğer parametrelerde 

önemli ve anlamlı geliĢme sağladığı sonucunun çalıĢmamızda elde ettiğimiz  sonuçları 

desteklemektedir. 

 Ebben’in 2002 yılında yaptığı bir çalıĢmada tenis antrenmanına ilave edilen 

pliometrik egzersizlerin tenisçilerin izokinetik kuvvet profilleri, vuruĢ hızı ve isabet 

sayıları üzerindeki etkileri araĢtırılmıĢtır. 8 haftalık çalıĢma sonunda elde edilen 

bulgularda pliometrik çalıĢma yönteminin yararlı olduğu ve vuruĢ hızı  üzerine olumlu 

etkiler ortaya koyduğu gösterilmiĢler, bu çalıĢmadan elde edilen sonuçlar ile bizim 

çalıĢmamızdan elde ettiğimiz sonuçların uyumlu olduğu anlaĢılmaktadır. 

 ÇalıĢmamızda PAG’ın forehand-backhand vuruĢ hızları ve grup içi forehand-

backhand vuruĢ hızları ölçümlerinin ön-test, son-test istatistiksel değerleri tablo 3, 5 ve 

6’da görüldüğü üzere çalıĢmamızdan elde etmiĢ olduğumuz son-test sonuçların istatistiksel 

olarak p<0.05 düzeyinde anlamlı olduğu belirlenmiĢtir. 

 Uygulanan pliometrik egzersizlerin sonucunda elde edilmiĢ olan olumlu 

sonuçların pliometrik egzersizlerin tenisçilerin vuruĢ hızları ve isabet sayıları üzerinde 

oldukça önemli katkılar sağladığı anlamına gelmektedir. Günümüz tenis oyununda tüm 

vuruĢların yaklaĢık % 75 forehand ve servis atıĢlarından oluĢtuğu ve (Ellenbecker, 

2006) vuruĢlarda üst ekstremite ve onun tutunduğu bölümlerin etkili rolü göz önünde 

tutulduğunda bu geliĢimler oldukça önem arz etmektedir. 

 Fortun tarafından 1977 yılında yapılan bir çalıĢmada üst ekstremitelere yönelik 

yapılan pliometrik antrenmanların vuruĢ hızını arttırdığı sonucu elde edilmiĢtir. 

ÇalıĢmamızda yer alan PAG’ın forehand-backhand ölçümlerinin ön-test, son-test 

verilerine ait istatistik sonuçları (Tablo 3,5,6) Fortun’un 1977'de yapmıĢ olduğu çalıĢma 

sonuçlarına  benzer sonuçlar ortaya koymuĢtur. 
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 Brown ve arkadaĢlarının  1986'da yaptıkları çalıĢmada yaĢ ortalamaları 15 olan 

26 erkek öğrenciye haftada üç gün, 12 hafta süre ile uyguladıkları pliometrik antrenman 

sonucunda dikey sıçrama değerlerinde ön-test sonucu ile son-test sonucu arasında 

anlamlı bir fark bulmuĢlardır. 

 Gür’ün 2001 yılında yaptığı bir çalıĢmada ise, 3 ay süren  pliometrik 

antrenmanların genç futbolcuların bacak kuvvetleri, anaerobik güçleri ve vücut 

kompozisyonları üzerinde olumlu bir değiĢim ve geliĢime neden olduğu 

belirtilebileceğini bildirmiĢtir. 

 Akgün' ün 1989 yılında yaptığı bir çalıĢmadan elde ettiği bulgulardan, 8 hafta 

süre ile düzenli uygulanan pliometrik antrenman programının, voleybolcu gençlerin 

bacak güç geliĢimleri üzerinde anlamlı düzeyde katkısı olduğu belirlenmiĢtir. 

 ÇalıĢmamızda pliometrik egzersizler sonucunda tablo 8’de görüldüğü gibi  

bacak kuvveti ile ilgili olarak elde ettiğimiz veriler incelendiğinde  görüleceği üzere  

grup içi bacak kuvveti ön-test ve son-testlerinin karĢılaĢtırılmasında bacak kuvvetinde 

istatistiksel olarak p< 0,05 düzeyine anlamlı bir geliĢme kaydedilmiĢtir. 

 AteĢ ve AteĢoğlu'nun 2007 yılında yaptıkları çalıĢmada ise, pliometrik 

antrenmanın erkek futbolcuların üst ve alt ekstremite kuvvet parametreleri üzerine 

etkisini incelemiĢlerdir. AraĢtırma ve kontrol grubunun değerleri karĢılaĢtırıldığında, 

ön-testlerinde anlamlı fark bulunmazken, son- testlerinde; dikey sıçrama, bacak ve sırt 

kuvveti, taç atıĢı, sağ ve sol kol itme kuvveti, göğüsten atma kuvveti değerlerinde 

p<0.01 seviyesinde, sağ pençe kuvveti ve mekik değerlerinde ise p<0.05 seviyesinde 

anlamlı fark görülmüĢtür. Durarak uzun atlama, sol pençe kuvveti ve ters mekik 

değerlerinde ise anlamlı bir fark tespit edilememiĢtir. Sonuç olarak; 16-18 yaĢ grubu 

futbolcularda, futbol antrenmanları ile birlikte yapılan 10 haftalık pliometrik 

antrenmanların,üst ve alt ekstremite kuvvetleri üzerine, olumlu yönde etkisi olduğu 

tespit edilmiĢtir. 

 Ürer ve Kılınç ise 2014 yılında yaptıkları çalıĢmada, erkek hentbolculara üst ve 

alt ekstiremiteye yönelik uygulanan pliometrik antrenmanların dikey sıçrama 

performansına ve blok üstü Ģut atıĢı isabetlilik oranına etkisini araĢtırmıĢtır. AraĢtırmada 

uygulanan antrenman programının hentbolcularda dikey sıçrama, tek ayak dikey 

sıçrama, esneklik, durarak uzun atlama, sağlık topu atma, Ģınav, mekik ve barfiks 
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performanslarında istatistiksel olarak p<0.05 düzeyinde anlamlı geliĢme meydana 

geldiği belirlemiĢlerdir. 

 AraĢtırmamızda elde ettiğimiz diğer bulguları özetleyecek olursak, PAG’ nun 

forehand- backhand vuruĢ hızları ve seçilmiĢ motorik özelliklere olan etkisinin tablo 3’ 

de görüldüğü üzere genel olarak bütün parametreler üzerinde istatiksel olarak anlamlı 

sonuçlar ortaya çıkardığı görülmektedir. Forehand-backhand vuruĢlardaki maksimum 

hız  ek egzersiz yapan üç grupta geliĢim gösterir iken, kontrol gurundaki değiĢim PAG, 

KAG ve DLAG gruplarına oranla anlam olarak daha az olmuĢtur. Grup içi dikey 

sıçrama (tablo7), mekik (tablo13) verilerine bakıldığı zaman istatiksel olarak anlamlılık 

düzeyinin düĢük olduğu görülmektedir. Anlamlılık düzeyi düĢük  sonuçlara  bu 

dönemde çocuk ve gençlerde hızlı boy ve kilo artıĢına bağlı olarak relativ kuvvetin 

azalmasın neden olduğunu düĢünmekteyiz. 

 ÇalıĢmamızda elde ettiğimiz sonuçlara bakıldığında tüm ölçümlerde deney 

grubunun kontrol grubuna oranla daha fazla geliĢim sağladığı görülmüĢtür. Forehand-

backhand vuruĢlardaki maksimum hız bütün gruplarda (PAG, KAG, DLAG VE KG) 

geliĢim gösterirken, deney gurundaki değiĢimler 4. haftadan itibaren kontrol grubuna 

oranla daha belirgin olarak gözlenmiĢtir. 

 ÇalıĢmamızda rutin tenis antrenmanına ek olarak uygulanan pliometrik 

egzersizlerinin tenisçilerin omuz ve bacak kuvveti üzerinde ön-test pliometrik 

(49,8±2,94) ve son-test pliometrik (67,75±10,59) olumlu etkiler yaptığı görülmüĢtür. 

Elde ettiğimiz bu sonuçların anlamlılık düzeyi yüksektir (p< 0,05). Elde ettiğimiz bu 

sonuçlar Uyguladığımız pliometrik antrenmanların genel olarak  maksimal kuvveti ve 

buna bağlı olarak  kasların kasılma hızını etkili bir biçimde arttırarak daha fazla güç 

üretmeye neden olduğunu, geliĢen bu özelliklere bağlı olarak oyuncuların sahada kolay 

hareket edebildiğini, vuruĢ distansını yeterli düzeyde ayarlamalarını ve bununda etkili 

vuruĢ hızı üretebilmelerini sağladığına inanmaktayız. Ayrıca bu özelliklerin geliĢiminin 

aerobik kapasiteyi de olumlu yönde etkileyebileceğini ve bunların sonucunda da 

oyuncunun tüm özelliklerini art arda yüksek hızda kullanabildiğini düĢünmekteyiz. 

 ÇalıĢmamızda uyguladığımız 8 haftalık kor (core) antrenmanlarının forehand - 

backhand vuruĢ hızı üzerine etkisi ve  bazı motorik özelliklere olumlu etkileri 

belirlenmiĢtir. 



65 

 

 Kor egzersizlerle yapılan çalıĢmalar ( Samson ve Sandrey, 2007., Afyon ve 

Boyacı, 2013., Struzik ve ark., 2014) ile çalıĢmamızdan elde ettiğimiz veriler benzer 

sonuçlar ortaya koymaktadır. KAG sporcularının ön-test, son-test bulgularının 

karĢılaĢtırıldığı tablo 2 incelendiğinde kor egzersizlerden elde edilen bulguların 

tamamında istatistiksel olarak p< 0,05 düzeyinde  anlamlı sonuçlar elde edilmiĢtir. 

 Afyon'un 2014 yılında 16 yaĢ grubu futbolcularına yönelik yapmıĢ olduğu 

çalıĢmasında,  futbolcuların dikey sıçrama performansları, 12 haftalık kor  antrenman 

programından sonra istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar göstermiĢtir (p <0.05). Bu 

çalıĢmadan elde edilen bulgular ile çalıĢmamızdan elde ettiğimiz sonuçlar benzerlik 

göstermektedir. 

 Alt ekstremite kuvvetinin dikey sıçrama yüksekliğine ve bu noktaya çıkma 

süresine olumlu etkisi vardır. (Struzik ve ark., 2014). ÇalıĢmamızın KAG grubunun 

dikey sıçrama değerlerinde  önemli bir değiĢimin olmadığı tablo 7’den anlaĢılmaktadır. 

Ancak KAG sporcularının diğer ön-test, son-test bulgularına (tablo 2) baktığımızda  8 

haftalık kor antrenmanının dikey sıçrama dıĢındaki diğer parametrelerde istatiksel 

olarak p<0.05 düzeyinde anlamlı sonuçlar ortaya koyulduğu görülmektedir. 

 Yine yapılan baĢka bir çalıĢmada elde edilen verilere göre 10 haftalık kor 

egzersizinin dominant ve non dominant pençe kuvvetine olumlu etkisi olduğu ve el 

kavrama kuvvetinde artıĢ olduğu anlaĢılmaktadır. Sedanter bireyler üzerinde yapılan bir 

çalıĢmada 8 haftalık kor (core), pliometrik egzersizlerinin sağ ve sol el pençe kuvvetini 

geliĢtirdiği belirtilmiĢtir (Afyon ve Boyaci, 2013). 

 ÇalıĢmamızda elde ettiğimiz verilere göre 8 hafta boyunca yapılan kor (core) 

egzersizlerinin üst ekstremite ve kas kuvvetinin geliĢimine yapılan diğer antrenman 

metodlarına (PAG, DLAG, KG) göre forehand ve backhand vuruĢ hızına ve seçilen 

motorik özeliklere tablo 2'de görüldüğü üzere daha fazla katkı sağladığı tespit 

edilmiĢtir. 

 Afyon ve Boyacı 2013’te yapmıĢ oldukları çalıĢmalarında 8 haftalık kor-

pliometrik egzersizinin mekik ve Ģınav sayılarını arttırdığı, dolayısıyla üst ekstremite 

kas kuvvetini geliĢtirdiğini ifade etmiĢlerdir. ÇalıĢmamızda yer alan KAG grubundan 

elde ettiğimiz  ve tablo 12’de verdiğimiz grup içi Ģınav ön-test ve son-testlerinin 

karĢılaĢtırılmasında istatistiksel olarak p<0,05 düzeyinde anlamlı sonuç tespit 
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edilmiĢken, aynı gruptan elde ettiğimiz tablo 13’te vermiĢ olduğumuz grup içi mekik 

ön-test ve son-testlerinin karĢılaĢtırılmasında ise istatistiksel olarak anlamlılık düzeyi 

düĢük p>0,05 sonuç tespit edilmiĢtir. 

 Nikolenka'nın 2011'de yapmıĢ olduğu çalıĢmada uyguladığı kor antrenmanı ile 

40 m sprint zamanı arasında iliĢki olmadığını belirtmiĢlerdir. Reed' in 2012' de yapmıĢ 

olduğu çalıĢmada  kor antrenmanının 40 m sprint zamanını geliĢtirdiğini belirtmiĢtir. 

Afyon tarafından 2014 yılında yapılan bir çalıĢmada16 yaĢ grubu futbolculara 

uygulanan 12 haftalık kor antrenmanının 20 m sprint zamanını geliĢtirdiği 

belirtmektedir.  Prieska ve arkadaĢlarının 2015 yılında genç futbolcular üzerinde 

yaptıkları bir baĢka çalıĢmada ise normal antrenman programına ek olarak uygulanan 9 

haftalık kor antrenmanının 10-20 metre sprint zamanına olumlu katkı sunduğu 

belirtilmiĢtir. Wong’un 2010 yılında 14 yaĢ grubu futbolcular üzerinde yaptığı baĢka bir 

çalıĢmada normal antrenman programına entegre edilmiĢ kor antrenmanının 10 m ve 30 

m sprint zamanını geliĢtirdiği belirtilmiĢtir. 

 Nesser tarafından 2008 yılında yaptığı çalıĢmasında 20 m ve 40 m sprint zamanı 

ile kor antrenman arasında önemli bir iliĢkinin olduğu tespit edilmiĢtir. Kelly ve ark., 

tarafından 2011 yılında futbolculara uygulanan 6 haftalık kor egzersizi sonrasında 

alınan ölçümlere göre kor egzersizlerin 10 m ve 20 m sprint zamanını geliĢtirdiği ifade 

edilmiĢtir. 

 KAG, PAG, DLAG ile KG grubunun antrenman sonrası (son-test) 30 m koĢu 

testi sonuçları karĢılaĢtırıldığında bütün gruplar arasında istatistiksel olarak p<0.05 

düzeyinde anlamlı bir fark olduğu belirlendi. KAG grubunun antrenman öncesi  (ön-

test) (5,66±0,31) ve antrenman sonrası (son-test) (5,64±0,31), PAG grubunun 

antrenman öncesi  (ön-test) (6,23±0,37) ve antrenman sonrası (son-test) (6,21±0,37), 

DLAG grubunun antrenman öncesi  (ön-test) (6,29±0,36) ve antrenman sonrası (son-

test) (6,26±0,36), KG grubunun antrenman öncesi  (ön-test) (6±0,44) ve antrenman 

sonrası (son-test) (5,98±0,44) verileri 8 haftalık kor egzersizin 30 m sprint zamanını 

geliĢtirdiğini göstermektedir. Literatürlerde (Reed, 2012., Afyon, 2014., Prieska ve ark, 

2015., Wong,  2010 ) kor antrenmanının sprint zamanına olumlu katkıda bulunduğunu 

belirtilmektedir. 
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 ÇalıĢmamızda yer alan KAG grubu Sprint zamanı ile ilgili elde ettiğimiz verilere 

bakacak olursak, çalıĢmamızın bulguları, genel olarak literatürde belirtilen sonuçlarla 

örtüĢmemektedir. ÇalıĢma sonuçlarının farklı olması denek grubunda ivmelenme için 

gereken maksimal kuvvetin genel anlamda düĢük düzeyine bağlamaktayız, ayrıca 

geliĢim dönemlerinde oyuncuların boy ve kilo değiĢimlerine paralel olarak kas 

kütlesinde yeterli bir artıĢın olamaması sonucunda maksimal kuvvet düzeyinin olumsuz 

yönde etkileneceği ve bununda sprint özelliğinde eksikliklere neden olduğuna 

inanmaktayız. 

 Samson ve Sandrey 2007'de yaptıkları çalıĢmalarında, tenisin alt ve üst 

ekstremite hareketliliğini içeren bir spor dalı olduğunu belirtmektedir. Tenis oynayan 

kadın sporcuların kor bölgesinin kuvvetli olduğunu ifade etmektedir. 8 haftalık kor 

(core) temel antrenman programımızın kor bölgesini güçlendirdiğini, bacak-sırt 

kuvvetlerini arttırdığı görülmüĢtür. Samson ve Sandrey 2007'de yaptıkları 

çalıĢmalarında elde ettikleri bulgular ile çalıĢmamızda yer alan KAG grubundan elde 

ettiğimiz  sonuçlarının benzerlik gösterdiği görülmektedir. 

 Afyon ve Boyacı'nın 2013'de sedanterler üzerinde yapmıĢ oldukları bir  

çalıĢmada  katılımcıların kor-pliometrik eğitim sonucunda motorik özelliklerinde 

önemli geliĢim meydana geldiğini bildirmiĢtir. Bu sonuçlar çalıĢmamızdan elde 

ettiğimiz verilerle  paralellik göstermektedir. 

 Atıcı ve Afyon'nun 2016'da yaptıkları çalıĢmalarında sol el kavrama, bacak ve 

sırt kuvveti ve 8 haftalık kor eğitim programı gibi esnek kadın yüzücülerin 

yeteneklerinde önemli bir artıĢ olduğunu bildirmiĢtir. Bu bulgular çalıĢmamızda KAG 

grubundan elde edilen sonuçlarımızı destekler niteliktedir. 

 Statik, dinamik veya bu iki türün kombinasyonu Ģeklinde yapılan kor 

antrenmanının, dikey sıçrama sürati (Butcher ve ark., 2007; Cressey ve ark., 2007), 

durarak atlama, çeviklik, 40 yard sprint, 10 yard sprint (Kean ve ark., 2006; Cressey ve 

ark., 2007) üzerinde anlamlı bir etkisi olduğu bildirmiĢlerdir. Bununla birlikte yukarıda 

performansı olumlu yönde etkileyen verilerin aksine bazı çalıĢmalar, kor 

antrenmanlarının; max. VO2, max. VO2 hızı, koĢu ekonomileri, koĢu postürü (Stanton 

ve ark., 2004), alt ekstremite izokinetik kuvveti, 40m sprint, sıçrama kuvveti (Steffen ve 

ark., 2008), abdominal kuvvet, postür (Donahoe- Fillmore ve ark., 2007), konsantrik 
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kuvvet, dikey sıçrama (Schibek ve ark., 2001) gibi sportif performansı etkileyen 

faktörler üzerinde anlamlı bir etkisinin olmadığı bildirilmiĢtir.  

 ÇalıĢmamızda yer alan KAG deney grubu 8 haftalık kor antrenman uygulaması 

sonrasında deney grubunun kor bölgesi kuvvetinde istatiksel olarak anlamlı bir artıĢ 

olduğu görülmüĢtür ( tablo 2). ÇalıĢmamızdan elde ettiğimiz bu sonuçların literatürde 

yer alan çoğu çalıĢma sonuçları ile desteklendiğini ifade etmekteyiz. 

 ÇalıĢmamızda yer alan kor antrenman programının forehand-backhand vuruĢ 

hızına ve seçilmiĢ bazı motorik özelliklere ; 30 m sürat, kuvvet, Ģınav, mekik, durarak 

uzun atlama, dikey sıçrama, el-pençe kuvveti, sırt-bacak kuvveti üzerine etkisi 

incelenmiĢtir. ÇalıĢmamızda dikey sıçrama, mekik ve sağ el kuvveti son-test 

bulgularında guruplar arası anlamlı farklılık tespit edilememiĢtir, ancak da deney 

gurubuna iliĢkin diğer parametrelerin tamamında istatistiksel olarak p<0.05 düzeyinde 

anlamlı bir değiĢim görülmüĢtür.  Kor antrenman programının kor bölgesi kaslarda 

kuvveti ve dayanıklılığı artırması normaldir.  Kor antrenmanından daha etkili sonuçlar 

elde edilebilmesini antrenman süresinin 8 hafta olması sınırlamıĢtır. Ayrıca ve yaĢ 

aralığının ergenlik öncesi döneme denk geldiği ve bu dönemin çocukların fiziki 

boyutlarında büyük değiĢimler görülebilmesinden dolayı bazı parametrelerde beklenen 

sonuçların elde edilememesinin normal olduğunu düĢünmekteyiz.  
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5.2. Öneriler 

 Antrenörlerin motorik özelliklerin geliĢimi için seçtikleri spesifik egzersizler ile 

forehand-backhand vuruĢ  hızını arttırabileceklerini önermekteyiz. 

 Tenis antrenman programı hazırlarken,  top ile ilgili alıĢtırmalar ve diğer fiziksel 

hazırlık antrenmanları içerisinde temel kuvvet ve bu kuvvetin çabuk kuvvete transfer 

çalıĢmalarına gerekli önem verilir ise daha fazla ilerleme kaydedileceğine inanmaktayız. 

 Okul çağındaki çocukların tenis antrenmanlarını okulla beraber yürütebilmesi 

hususunda; okul, aile ve kulüp iĢbirliğinin önemli olduğunu, bu organizasyonun etkili 

kılınmasının daha iyi sonuçlar vereceğine inanmaktayız 

 Çocuklar için düzenlenecek tenis antrenmanları içerisinde Kor, Direnç Lastiği , 

DüĢük Yoğunluklu Pliometrik çalıĢmalarının çocuklarda hem fiziksel hem de teknik 

anlamda büyük faydaları olacağını önermekteyiz.  

 Kor, Direnç Lastiği ve Pliometrik antrenmanlarının tenis sporunda müsabaka 

performansına yönelik etkilerinin  yapılacak bilimsel çalıĢmalarla daha kapsamlı bir 

biçimde ortaya konulmasının tenis antrenman yöntemlerine daha fazla katkı 

sağlayabileceğine inanmaktayız. 

 Uyguladığımız çalıĢma yöntemlerinin bir çalıĢma modeli olarak 

kullanılabileceğini düĢünmekteyiz. 

 Tenis için hazırlanacak antrenman programlarında baĢlangıçta anatomik 

adaptasyon için DüĢük yoğunluklu Kor, Direnç Lastiği ve pliometrik egzersizlerin 

büyük fayda sağlayabileceğini, bu çalıĢmaların çabuk kuvvet için iyi bir taban 

oluĢturacağına ve çocuklara uygulanacak olan düĢük yoğunluklu bu çalıĢmaların teknik 

kapasiteyi de ( Özellikle tekniğin doğru ve büyük hızda uygulanması hususunda ) 

arttıracağına inanmaktayız. 

 Ġleride yapılacak olan benzer araĢtırmalarda müsabakalara hazırlık çalıĢmaları ve 

turnuvalar değerlendirilmeli, genel vuruĢ hızı ve motorik özelliklerin seviyesinin tespiti 

ve elde edilen sonuçların ülkemizdeki tenisçilerin mevcut durumlarını ve gelecekte 

hedefledikleri düzeylere ulaĢması açısından kriter referanslı standartları 

sağlayabilecektir. Ayrıca Uluslararası düzeydeki baĢarı için ülkemiz ve teniste geliĢmiĢ 
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ülkeler arasında kriter referanslı standartları karĢılaĢtırma olanağı sağlayabileceği 

düĢüncesindeyiz.  
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