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OZET

ALTUNDAG, Mehmet. Farkli Antrenman Metodlarimin Teniscilerde Forehand ve
Backhand Vurus Hizina ve Secilmis Bazi Motorik Ozelliklere Etkilerinin Incelenmesi,
Yiksek Lisans Tezi. Van, 2019.

Bu c¢aligma Farkli Antrenman Metodlarinin Forehand ve Backhand Vurus Hizina

ve Secilmis Bazi Motorik Ozelliklere Etkisini Incelenmek amaciyla yapilmistir.

Calismaya yagslar1 10-14 arasinda core antrenman grubu (n=10) , kontrol grubu
(n=10), pliometrik antrenman grubu (n=10) ve diren¢ bandi antrenman grubu (n=10)
olmak iizere toplamda 40 kadin tenis¢i goniillii olarak katmistir. Katilimcilar yaslarina
gore karsilikli olarak dengelendi gruplara ayrildi. Kontrol grubu normal antrenmanlarina
devam ederken deney grubuna tenis antrenmanlarina ek olarak 8 hafta ,haftada 3 giin,
giinde 2-3 set core (2 set), pliometrik (2 set) ve direng lastigi (3 set) antrenmanlari
yaptirilmistir. Verilerin analizinde SPSS 17.0 paket programi kullanilmistir. Elde edilen
verilere normallik homejenlik testi sonucu verilerin normal bir dagilim gosterdigi tespit
edilmis olup parametrik testlerden Paired-sample T testi uygulanmistir. Veriler (p<0,05)

diizeyinde degerlendirilmistir.

Analizler sonucunda; ¢alismaya katilan kadin tenisgilerde core, pliometrik ve
direng lastii antrenman grubunun bazi motorik 6zelliklerinin istatiksel olarak anlamli
bir sonug ifade ettigi tespit edilmistir (p< 0,05). On-test ve son-test degerlerinde
degismeler goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug elde edilmistir (p<0,05).
Calismamizin tenisgilerde Kor, direng lastigi ve pliometrik antrenmanlarin forehand,
backhand vurus siiratleri ayrica secilen bazi motorik 6zelliklere olan etkisini gormiis
olduk, elde ettigimiz bu verilerin daha sonraki calismalara da 1s1k tutacagini {imit

ediyoruz.
Anahtar Kelimeler

Tenis, Kadin, Forehand, Backhand, Pliometrik , Kor, Diren¢ Bandi.



ABSTRACT

ALTUNDAG, 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.
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1. BOLUM
GIRIS
Tenis raketle oynanan, belirli kurallar dahilinde tekler ve ciftler olarak
oynanabilen, keyifli bir spor dalidir. Amag; sahay1 ikiye bdlen filenin lizerinden topu
rakip sahaya diisiirmektir.Tenis kortunun her iki yaninda bulunan 1,37 metre
genisligindeki alanlar ¢iftler magt i¢in kullanilir geriye kalan alan ise tekler
miisabakalarinda kullanilmaktadir. Tenis topunun ¢apt 6,35 ile 6,66 cm arasindadir.

Tenis topunun ortalama agirligi ise 56,7 ile 58,50 gram arasindadir. Tenis miisabakalar1

3 kategoride oynanir. Bunlar: tekler, giftler ve karisik mixler seklindedir (Sahin, 2005).

Teniste basar1 saglamak i¢in motorik 6zelliklerin tamaminin ¢ok iyi diizeyde
gelistirilmis olmasi gerekmektedir.Bu motorik o6zellikler siirat, kuvvet, esneklik ve
dayanikliliktir. Ayrica bu motorik 6zelliklerin beceri ve koordinasyon gibi yardimeci
ozelliklerle de desteklenmesi gerekir. Viicudun alt ve iist bolgelerinin dayanikli ve ¢evik
olmast icin programli bir antrenman uygulamak gerekir. Sporcunun belirli kas
gruplarini gelistirebilmesi igin bu bdlgelere yonelik germe hareketlerini diizenli ve
uygun bir sekilde yapmasi performansini arttirir. Kondisyonu daha iyi olan oyuncular
rakiplerine gore daha avantajlidir. Sporcuya sagladigi bu avantajlar kort igerisinde
rakiplerine goére daha hizli hareket etmek,daha hizli diistinebilmek, etkili vuruslar
yapabilmek ve uzun siiren rallilerden sonra daha hizli toparlanabilme 6zelliklerine sahip
olmak seklindedir (Olgiicii, 2010). Tenis sporu araliklarla anaerobik ve daha ¢ok
aerobik yiiklenmelerin birlikte stirdiiriildiigii siirat, dayaniklilik, kuvvet, elastik kuvvet (
patlayici kuvvet) gibi motorik 6zelliklere ek olarak koordinatif yeteneklerinde {ist

diizeyde gelismis olmasimi gerektiren bir performans sporudur (Ferrauti ve ark., 2002).

Tenis diger spor dallarina gore cogu kas grubunun daha etkin bir sekilde rol
aldig1 bir spor dal1 oldugundan biitiin fiziksel uygunluk parametrelerinin en iist diizeyde
olmasi gerekmektedir. Tenis oyunu esnasinda oyuncular biiyiik hizla yon degisimi,
yiiksek hizda kol savurma hareketleri, sicramalar, ileri ve geri ¢cabuk ivmelenme ve
yavaglama hareketleri sirasinda kuvvet 6zelligine ¢ok ihtiya¢ duyarlar. Bu 6zelliklerin
timii etkili antrenmanlarla gelistirilebilir ve sporcunun performansinin olumlu yénde

gelisimini etkileyecektir. Tenis sporunda daha ¢ok aerobik ve araliklarla anaerobik



giiclerin yliksek olmasinin disinda genel kuvvet ve siirat 6zelliginin de iyi diizeyde

olmasma ihtiya¢ duyulur (Ozcan, 2011).

Tenisteki farkli vuruslarin, yiiksek raket hizi ve topun hizinin artmasinda viicut
pozisyonunun Onemi ¢ok biiyiiktiir. Forehand (el onii) ve backhand (el arkasi)
vuruglarda kullanilan 6zel kas yapisinin etkin bir hale getirildigi pliometrik
antrenmanlarin kuvvetin onemli bir sekilde artisina ve gelisimine faydali oldugu
diistiniilmektedir. Bacak kaslar1 tenis oynanirken kullanildigi haliyle aktif hale

getirilmelidir.

Tenis bransindaki vuruslar i¢in 6nemli olan kuvvetin iyi antrene edilmesi
durumunda sporcu performansi yiikselecektir. Kuvvetteki artisi ile tenis oyunundaki
fonksiyonel amaclar1 ve atletik performansi artiracagi cesitli yazarlar tarafindan
belirtilmektedir. Teniste vuruslarin daha yiiksek bir hiz seviyesine ulagmasi i¢in bacak
ve govdeden destek alinmasi gerekmektedir. Teniste basarili olmak isteyen oyuncularin

uygun seviyede temel motorik 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir (Olgiicii, 2011).

Calismamiz tenisgilerde farkli egzersiz programlarinin forehand-backhand vurus
hizlarina ve bazi biyomotorik ozelliklere olan etkisinin ortaya koyulmasi ve ayni

zamanda elde edilen verilerin literatiire katki saglamasi1 amacini tasimaktadir.



2. BOLUM

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Tenisin tarihgesi

Tenis ilk olarak Antik Roma dénemlerine dayandigi ve bu donemlerde toplarin
sararak yapilan sert, ¢iplak ellerle oynanildigi tahmin edilmektedir. Bununla birlikte
Meksika, Misir ve italya gibi iilkelerde bu oyuna benzer bir oyunun ilkel yontemlerle
oynanildigi soylenmekte ve eski resimlerden genellikle bu kanilara varildigi
bilinmektedir (Biiyiik Kiiltiir Ansiklopedisi, 1984).

Giintimiizdeki tenis sporunun ge¢misine baktigimizda avug¢ i¢i oyunu olarak
bilinen ve 13. ylizyilda Fransa’da krallarin 6niinde oynanan bir oyuna dayanmaktadir.
Windsor Satosu’nun surlari etrafinda ve asil Ingiliz ailelerinin saraylar1 civarinda
muhakkak bir tenis sahasi bulunurdu. Ingiltere’deki bu gelenek ilk defa 8.Henry ile
baglamigtir. Tenis kelimesinin kokenine baktigimizda yaygin olarak bu ilkelerin
dillerindeki Fransizca Tennez-al ya da Ingilizce Tennasity—dayaniklilik sézciiklerinden
kokenlenmis oldugu diisiiniilmektedir. 13. yy'da sadece soylular tarafindan oynanan ve
gittikge saraydan halka yayilan bu oyun bi¢iminde, i¢inde ylin yumak ya da kil
doldurulmus kuzu derisinden yapilan bir tiir top, raket yerine de eller kullanilmaktaydi.
Onceleri kapali salonlarda bugiinkii Squash gibi oynanan bu oyun, 15. yy'dan itibaren
duvarsiz, kalga yiiksekligindeki ag ile ortadan ikiye boliinmiis alanlarda oynanmaya
baslandi. Topa devamli elle vurulmasinin ac1 vermesi lizerine ilk olarak tahta kiirek ve

tokaclar kullanildi. Daha sonra deriden teller gerili, sapli kasnaklarla topa vurulmaya

basland1 (Kerman, 1998).

Tenis sporunun 19. yiizyilda Ingiltere 'de birtakim degisikliklere ugradig
bilinmektedir. Tenisin ilk oynandigi yillarda 1giinlin 24saat oynanmasindan hareketle
24 olusan tenis maglari, ilk baslarda 12 oyunlu daha sonralar1 6 oyunlu 3 set {izerinden
oynanmaya baslamistir. Say1 sayma sistemi ise giiniin 24 saatinden bir saati dorde
bolerek 15, 30, 40, 60 seklinde yapilmistir. Fakat 40 sdylendikten sonra oyun ifadesini
kullanmak gelenek halini aldi. Sayr sistemindeki yeni degisiklikler 18. Yiizyil
sonlarinda tamamlandi. Ingiltere 'de ilk ¢im kortuna sahip tenis kuliibii 1872°de Harry
Gem ve J.B. Perrara tarafindan Birmingham’da kuruldu. 1877’de Ingiltere’de

Londra’nin giliney batisinda yer alan Wimbledon’da ilk sampiyona diizenlendi.



Uluslararasi bilinen ilk tenis magi, 1883 Temmuz'unda Amerikali Clark kardeslerle
Ingiliz ikiz Renshawlar arasinda yapilan ma¢ olmustur. Bayanlar arasinda ilk tenis

yarigmasi 1884°te oldu (Suveren, 2009).

1927 senesinde ABD’de Profesyonel Cim Tenisi Birliginin (PLTA) nin
kurulmasiyla beraber profesyonel tenis hareketleri de baslamis oldu. 1913’te kurulmus
olan Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF), 1968 yilinda aldig: bir kararla profesyonel
ve amator tenisgilerin ayni turnuvalarda karsilagabilmelerine olanak tanidi. Giiniimiizde
onemli uluslararasi turnuvalar: Bayanlarda, birincisi 1923’te diizenlenen ve Ingiltere ile
ABD arasinda oynanan Whitman kupasi olup, diger yandan Grand Slam olarak bilinen
(Ingiltere, ABD Fransa ve Avustralya) acik tenis turnuvalari olmustur (Biiyiik larousse

sozliik ve ansiklopedisi interpress, istanbul 1986).
2.2. Tiirkiye’de Tenis Sporu

Tenis Tiirkiye’de 1900" lii yillarda, Ingiliz diplomatlar aracilig: ile insanlara
tamitilmistir. 1905°de Izmir, Bornova ve Karsiyaka’da Ingilizler arasinda tenis maclari
oynantyordu. Tiirklerin ilk tenis oynamaya basladiklar1 yil ise 1915 yili sonlartydi. Bu
tarihten itibaren iilkemizdeki Amerikan Kolejlerinde tenis oynanmaya baglamistir.
Fenerbahge’de tenis kuliibiiniin kurulmasiyla Fuat Hiisnii Kayacan ilk olarak Tiirk tenis

hareketini baslatti.

Istanbul Tenis Eskrim ve Dagcilik Kuliibiiniin 1940’1 yillarda calismalarini
artirmast ile birlikte tenisin gelisim hizi olumlu yonde etkilenmistir. Kerim Biikey ve
Vedat Abut gibi 6ncii olan 6nemli sahsiyetlerin ¢ok 6nemli girisimleriyle beraber Fehmi
Kizil, Behbut Cevangir, Mualla Grodetsky, Suzan Giirel, Belig Beler, Bahtiye
Musulluoglu ve ardindan Nazmi Bari (Wimbledon turnuvasinda oynayan ilk Tirk
tenis¢i) gibi basarili kisiler tenis ailesine katilmislardir. Ttf’nin kurulus tarihi 1923
yilidir (Kermen, 1998). Tiirk tenisgilerin uluslararasi arenada ilk kez miicadele ettikleri
1930 Balkan sampiyonasinda, ¢iftlerde Sedat Erkoglu-Vahram Sirinyan ¢ifti sampiyon
oldular. 1942 yilinda tenis, eskrim, dagcilik (TED) kuliibiiniin sporcusu olan Muhterem
Sokmen, Avni Sasa, Cihat Tegin, Riza Arseven, Memduh Moran, Mecdi Serdengecti
gibi isimlerin Onciiliik etmeleri ile Tiirk tenisinde yeni atilimlar gerceklesmistir. 1923
‘te TICI’nin himayesinde kurulan Tenis Federasyonu’nun ilk bagkanligma Server Bey

getirilmistir. 1939 yilinda bagimsiz olan federasyonun baskanligini Kerim Biikey



getirilmistir. Tiirk milli takimi, Davis kupasina ilk olarak 1948°da katilim gostermistir
ve Tiirkiye’de oynanan magta Yugoslavya’yr 5-0 maglup etmeyi basarmistir. Bu
stirecten sonra uzun siire Davis kupasinda galibiyet alamayan milli takimimiz ilk

galibiyetini 1974 yilinda Liibnan’1 3-2 yenerek almistir (Www.pamukkaletenis.org.tr).

2.3. Tenis bransinda uygulanan teknikler

Teniste uygulanan vuruslari iki ana grupta inceleyebiliriz, bunlar; temel vurusglar
ve yardimct vuruslar olarak bilinmektedir. Temel vuruslar ise ii¢ kategoriye

ayrilmaktadir, bunlar;
a) Kagara vuruslar: Topun yere temasindan sonra sporcunun topa vurmasidir.

b) Servis (oyunun baglamasi i¢in yapilan sahanin dis kismindan yapilan

vuruslardir).

¢) Ugara vuruslar (tenis oynayan kiginin topa havadayken vurarak rakip sahaya

yine topu atmasidir).

Temel vuruglar olarak bilinen hareketler teniste magin kazanilmasinda 6nemli

bir islev gormektedir. Bunlar;
Forehand (el 6nii)
Backhand (el arkasi)
Vole

Slice

vV V Vv V V

Retorn

2.3.1. El Onii (Forehand) Vurus

El o6nii vurusu tenisteki en 6nemli vuruslardan birisidir. Giinlimiizde tenis
oyununda, arka ¢izgi (baseline) rallileri esnasinda forehand olarak bilinen el 6nii vurusu
ileri diizey tenis oynayan sporcular tarafindan en cok kullanilan vurus ozelligini
tasimaktadir (Elliott ve ark., 1987). Forehand vurusunda dominant el kullanimi sol eli
dominant olan oyuncu igin sol tarafina gelen toplara vurarak, sag elini dominant olarak

kullanan oyuncu ise sag tarafina gelen toplara vurmasi olarak bilinmektedir. El 6nii


http://www.pamukkaletenis.org.tr/

vurusu olarak isimlendirilmesinin nedeni 6n kolun ve bilegin i¢ kisminin vurus sirasinda

topa doniik olmasidir (Urartu, 1994).

Forehand vuruslarinda dikkat edilecek en onemli hususlar ise top gelmeden
erken pozisyon alarak vurusa hazirlik yapmak, hem raketi geriye dogru agmak hem de

viicut pozisyonunun dogru bir sekle sokulmasidir (www.topendsports.com).

Sekil 1. Forehand vurusu (EI 6nii vurusu)

2.3.2. El Arkasi (Backhand Vurus) Vurus

Sag elini kullanan kisiler i¢in topun sol tarafa, sol elini kullananlar icin ise topun
sag tarafa gelmesiyle topa vurus yapilmasidir. Tek el ve ¢ift el olarak kullanim1 mevcut
olup tek el backhand varyasyonu daha fazla olarak bilinirken, ¢ift el backhand ise daha
garanti vuruslar icin tercih edilmektedir. El arkasi vurusu ¢ok esnek bir harekettir ve

dizlerin kullanimi1 ¢ok 6nem teskil etmektedir (www.topendsports.com).



Sekil 2. El arkas1 vurus (Backhand)
2.3.3. Blok (Vole)

Vole vurusu tenisginin, top daha yere temas etmeden yani top havadayken
oyuncunun topa, filede veya kortun herhangi bir bélgesinde yaptigi miidahaledir. Vole
forehand ve backhand olmak {izere ikiye ayrilmaktadir, bunlar el 6nii vole ve el arkasi
vole olarak da adlandirilmaktadirlar ( Urartu, 1994 ). Vole vuruslar1 maglarda tercih

edilen vazgecilmez vuruslardir ( Jones, 1984 ).



Sekil 4. E1 Onii Blok (Vole) Vurusu
2.3.4. Forehand Slice Teknigi

Sekil 5. Forehand Slice Teknigi



Teniste forehand slice, oyuncularin profesyonel tenis seviyelerinde bile
kullandiklart bir tekniktir. Forehand slice tekniginin O&grenilmesi, profesyonellerin
maglarda kullandig1 forehand slice (kesme)’1 iyi bir sekilde analiz etme ve bunu

uygulamal1 bir sekilde korta yansitabilme ile miimkiin olabilir.

Teniste bir forehand slice teknigi iki sekilde uygulanir. Birincisi, forehand
backspin ile vurmak yani topa daha fazla ivmelenme katmak digeri ise hem backspin
hem de sidespin ile forehand slice vurmak, bunun anlami ise tenis¢inin topa hem
ivmelenme (topun ters yone dogru hareket etmesi) hem de darbe uygulayarak vurus
yapmasidir. Bununla birlikte, forehand slice vurusunda bir backspin ile vurus, sidepin
ile yapilan vurustan daha yaygindir. Ayrica, teniste forehand slice vurusu backhand
slice atisindan daha az popiilerdir. Bunun nedeni, kesme forehandini kullanmak yerine,
oyuncularin daha popiiler forehand vurusunu, topspin forehandini kullanmay1 tercih
etmeleridir. Topspin forehand vurusu ¢ok sayida top yiiksekliginde kullanilabilir ve
ayrica daha yiiksek netlik saglar. Sonug olarak, teniste forehand slice vurusu yalnizca

gerektiginde kullanilir.

Forehand slice tekniginin gerekli oldugu durumlardan bazilari, rakibinizin
topunun yiiksek oldugu veya basarili bir sekilde topspin forehandini vurmak igin ¢ok
kisa oldugu zamanlardir. Slice forehand aym1 zamanda miikkemmel ve dogru bir
yaklagim atig1 yapmak istediginizde idealdir. Bu da, teniste forehand slice yaparken
topun daha az ziplamasinin beraberinde getirdigi vurus acisinin dar olmasi sebebiyle

rakibinizin topspin vurusu yapmasini onler.

Ayrica, topun kesik etkisi ayrica topu havadan daha uzaga getirir ve topun
sigramalarini yavagslatir. Bu 6zellikler rakibinizin momentumunu etkileyebilir. Ve son
olarak, teniste forehand slice teknigini, ek bir ara¢ olarak kullanmak, rakibinizin

zamanlamasini diisiirecek birkag atis segmenize olanak tanir ( www.optimumtennis.net).
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2.3.5. Backhand Slice Vurus Teknigi

Sekil 6. Backhand Slice Teknigi

Teniste backhand slice, modern teniste en sik kullanilan tenis vuruslarindan
biridir ve gesitli durumlarda magin kazanilmasi i¢in sik¢a kullanilan bir vurus olarak

bilinmektedir.

Teniste backhand slice, modern teniste en sik kullanilan vuruslarindan biridir.
Backhand kesme teknigi, tenis maglarinda en iyi atiglar arasinda oldugu gibi, tenis
magclarinda da ¢esitli durumlarda kullanilir. Teniste backhand slice vurusu, oyuncunun

mag1 kazanmak icin bagvurdugu bir gegis taktigi olarak kullanilabilir.

Ahsap raket hala mevcutken, tenis backhand slice klasik teniste ¢ok popiilerdi.
Bjorn Borg ve Rod Laver gibi oyuncular backhand slice vurusunu ¢im sahada yarattigi
avantajlar1 turnuva boyunca kullandilar. Modern tenis oyununda, bu vurus miikemmel
bir sekilde yiiritiildiigii ve rakibin rahat vurus yapmasina engel oldugu siirece hala ¢ok

etkili bir vurus ¢esididir ( www.optimumtennis.net).

Cogu oyuncu, rakibinin ritmini bozmak ve dikkatini dagitmak istediginde, arka
cizgi (Base Line) dahilinde backhand slice vurusu kullanir. Tyi yapilmis bir backhand
slice, rakibi kisa bir top dondiirmeye zorlayabilir. Ayrica topun ters bir ivmelenmeyle
hareket etmesini saglayarak rakibin daha fazla efor harcamasini ayn1 zamanda rakibin
bir savunma pozisyonuna ge¢mesini saglamak i¢in de kullanilabilir. Teniste backhand
slice vurusu tenis topunu yavaslatir ve oyuncunun toparlanip iyi bir vurus pozisyonuna
geri donmesini zorlastirir. Bu aym1 zamanda diisiik seviyeden gelen toplara karsi

koymak i¢in de kullanilir.
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2.3.6. Return-Servis Karsilama

Servis karsilamak veya diger bir deyisle return, aslinda performans tenisi yapan
sporcularda onem derecesi ¢ok yiiksek olan becerilerden bir tanesidir, saatte 150-200
km hizla gelen bir topa miidahale ederek tekrar topu rakip sahaya gondermek sanildigi
gibi  kolay bir is degildir.Servis ¢alismak icin ayirdiginiz zamani ayni returne de
ayrmanin gerekmektedir, Ciinkli iyi bir return sayiya gitme anlaminda onemli bir

reaksiyondur.

Tenis sporunu yapanlar genellikle servis karsilamayi ( return) sadece magin
icerisinde yaparlar oysaki mag¢ disinda da yukarida belirttigimiz iizere iyi bir antrenman
programi yardimiyla tizerinde ¢ok ¢alisilmasi gereken bir konudur. Return dar acili ve

degisik sekillerde gelebilir.

Servis karsilamay1 c¢ok iyi yapan sporcular gelen topa diiz-spin karigimi ve
voleye benzer bir vurug yapmaktadirlar. Return yaparken sert kortlarda top daha siiratli
ve kayarak gelebileceginden gerek forehand gerekse backhand tarafimizdan &zellikle
sert gelen 1. servislere raketle slice vurus yapmak daha iyi sonu¢ verecektir. Tek el
backhand, kullanimi servis karsilamada daha avantajli olup iyi sporcularin tercih ettigi
bir karsilama vurusudur. Bunun nedeni ise karsilama esnasinda raketin tek elde olmasi
ve neticesinde raket salinimimin daha uygun bir sekilde yapilmasidir. Cift el backhand
oynayanlarin en biiyiikk dezavantaji ise servisin uzaginiza diismesi durumunda veya
topun Ustiinilize hizl1 gelmesiyle beraber hamle agisinin dar olmasidir ve rakibe avantajh
bir vurus yapmak i¢in firsat veren bir reaksiyondur. Cift 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 sirasinda organizmada egzersizinde siddetine bagli olarak biiyiik
degismeler olmaktadir. Egzersiz sirasinda ve dinlenik durumda organizmanin degisen i¢
ortaminin sabit tutulmasi i¢in gerekli fizyolojik cevaplarin olusturulmasinda ¢ok hassas
biyolojik regiilasyon mekanizmalar1 gorev almaktadir. Viicuttaki tiim organ ve sistemler
i¢ ortamin korunmasinda gorev alir. Ancak otonom sinir sistemi i¢ ortamin korunmasi

ve stirdiiriilmesinde ¢ok 6nemli rol oynar (Selguk, 2003 ).


http://www.tenisklinik.com.tr/eski(26.02)/tenisteknikleri/399.html,erişim

12

Egzersiz i¢ ortamda biiyiik degisiklikler olusturarak organizmanin yaygin bir
stres altinda kalmasma neden olabilmektedir (Jenkins, 2000; Yimcharoen, 2019; Ji,
1999).

I¢ ortamin dengeyi saglayan mekanizmalar egzersizin neden oldugu yogun strese
uygun cevaplar olusturabilirler. Bu cevaba etki eden faktdrler olarak egzersizin tipi,
stiresi,siddeti bireyin antrenmanlilik durumu, saglik ve egzersiz ortaminin sartlarini
sayabiliriz.insan viicudunda i¢ ortamin diizenlenmesinden sorumlu mekanizmalar, i¢
ortamdaki normal sartlar korundugu siirece fonksiyonlarini yerine getirmeye devam
ederler. Bu mekanizmalar birbiri ile baglantili olarak islev goriirler. Bu karsilikli
iliskiden dolay1 her hangi bir fizyolojik sistemdeki degisiklik bir digerini etkiler ve her
bir fizyolojik sistemdeki etkinin tek basina degerlendirilmesi zordur (Guyton, 1991;
Selguk, 2003).

Kas metabolizmast enerji maddelerinin 6nemli bir bolimiinti kandan almaktadir.
Bu enerji maddelerinin yikilimi sonucunda elde edilen enerji uygun bir formda kas
hiicresinde kullanilabilir. Bu enerjinin yikimi ve sentezi ile kasilma iginin yerine
getirilebilmesi veya yeni hiicresel materyalin olusturulmas: siirekli bir dongli halinde
devam eder (Selguk, 2003). Kas hiicrelerinin metabolik hizindaki degisim maksimal bir
egzersizde dinlenik durumdan 200 kattan daha fazla miktardadir (Selguk, 2003; Egan ve
ark., 2016; Ji, 1999).

Otonom sinir sisteminin alt boliimlerinden biri olan sempatik sistemin
uyarilmasi sonucu birgok hormonun salinim hiz1 artmaktadir. Ornegin salinan epinefrin
ve norepinefrin metabolizma hizini arttirirlar. Epinefrin tiim viicudun metabolik hizini
% 100 arttirabilir ve bu yolla tiim viicudun aktivite ve uyarilabilme diizeyini de arttirir.
Epinefrin kas ve karacigerde glikojenolizi, kana glikoliz serbestelenmesini ve kalp

debisini arttirir (Guyton, 1991; Selguk, 2003).

Adrenalin ayn1 anda plazma yag asidi konsantrasyonunu da arttirir. Bunun
nedeni adrenalinin karacigerde glikojen yikimina neden olan gii¢lii bir etkiye sahip
olmasindandir, ayrica adrenalin yag metabolizmasinin 6nemli bir enzimiolan lipazi da
aktiflestirmesinden dolayr yag hiicreleri lizerine dogrudan lipolitik etkiye sahiptir.

Adrenalin egzersiz ve streste yag kullanimini arttirir (Guyton, 1991; Selcuk, 2003).
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Biiyiime hormonu (GH) seviyesi egzersiz ile birlikte kanda artis gostermektedir.
Egzersizin siddetinin artimina bagli olarak salimimi da artmaktadir. GH salinim
diizeyindeki artiglar serbest yag asitlerinin mobilizasyonun da ve metabolizmada 6nemli
rol oynar. GH amino asitlerin kas hiicresine taginma hizin arttirir, ayrica karacigerde

glikoneogenezi arttirarak hiperglisemi olusturur (Astrand ve Rodahl, 1986 ).
2.5. Enerji Sistemleri ve ATP

Besin maddelerinin parcalanmalari sonucu agia c¢ikan kimyasal enerji hiire
tarafindan dogrudan kullanilamaz. Bu nedenle Hiicrenin goérevlerini yiiriitebilmesi i¢in
enerjinin uygun bir kimyasal formda bulunmasi1 gerekir. Enerjinin bu kimyasal formuna

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

K ARBONHIDRATLAF

PROTEIN

asit

Krebs cycle SC

- ELEKTRON
TASIMA
— ATP ZINCIRI1
Oksijen lr \Il Su l

Sekil 7. Enerjinin Doniisiimii (Astrand ve Rodahl, 1986).

ATP molekiilii yiiksek enerjili fosfat baglar1 igerir. Bu baglar koptugu zaman,
enerji serbest kalir. ATP molekiiliinde 2 adet yiiksek enerjili bag vardir. Bu baglar
fosfatlarin biri birine baglayan baglardir ve ~ seklinde gosterilir. En sonradaki fosfatin
kopmasi1 sonucu geriye iki fosfat bagi olan ADP ve inorganik fosfat (P;) kalir. Bu sirada

aciga cikan enerji de hiicresel olaylarda kullanilir.
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ATP’siz kas kasilmas1 olmaz. Kas liflerindeki kasilabilen ana proteinlerden biri
olan miyozin ATP’yi ADP’ye parcalayan bir ATP az enzimi gibi hareket ederek

kasilma igin gerekli enerjiyi serbest kalmasini saglar (Guyton, 1991).

Kas hiicreleri smirli miktarda ATP depolar. ATP olmadan kas kasilmasi
olamayacagina gore hiicrelerde siirekli bir ATP yenilenmesine ihtiyag vardir ( FOX ve

ark., 1988).
2.6. ATP' nin Anaerobik Kaynaklari

ATP' nin yenilenmesiyle ilgili olarak szl edilen metabolik sistemlerden ATP-
CP sistemi ile laktik asit sistemi anaerobiktir. Anaerobik sistemin etkin olarak
calistrilmasi sirasinda olusan bir takim kimyasal reaksiyon esnasinda oksijen kullanilma-

mas1 demektir.
2.6.1. Fosfojen Sistemi

Kaslarda ATP ile birlikte yiiksek enerjili fosfat baglari iceren fosfokreatin de
bulunur. Bu sistemde kasta depolu olan az miktarda ATP ile fosfokreatin (CP) kullanilir.
fosfokreatinin ATP molekiilindeki bagda oldugu gibi yiiksek enerjili fosfat bagi
enzimatik olarak ayrildiginda, serbestleyen enerji ATP’nin sentezi i¢in kullanilir.
Hiicrede ATP sentezinin mevcut olan en hizli yolu budur. Burada kreatin fosfat bag

enerjisini ADP’ye aktarmaktadir.
2.6.2.Laktik Asit Sistemi ( Anaerobik Glikoliz)

Kas hiicresinin plazma kisminda ATP'nin yenilenmesi icin karbonhidratlarin
kullanildig1 sisteme de admi veren enerji sistemidir. Karbonhidratlardan oksijen
kullanilmadan ATP elde edilen bu sisteme ay1r zamanda Anaerobik Glikoliz sistem
denir. Anaerobik glikolizde glikoz veya glikojen molekiilleri piruvat veya laktata kadar
yikilmaktadir. Glikolizin baslangic maddesi glikoz ise tiiketilen glikoz molekiilii bagina
iki ATP elde edilir. Eger glikolizde baslangic maddesi glikojen ise, her bir glikoz
molekiilii ti¢ molekiill ATP verir ( Henrikson, 1992 ). Oysa ayn1 miktardaki glikojenden
oksijenli sistemde 39 ATP elde edilir. Laktik asit sistemin O6nemli ozelligi ATP
molekiillerini mitokondrideki oksidatif mekanizmadan 2,5 kat daha hizli olusturmasidir

(Diindar, 2015; Akgiin, 1986; Selguk, 2003 ).



15

2.6.3.Aerobik Sistem

Egzersizde icin gerekli ATP enerjisinin oksijenin organizmaya yeteri kadar
saglandig1r kosullarda aerobik olarak (oksidatif fosforilasyon) yenilendigi sistemdir.
Aerobik metabolizma ile ATP {iretimi besinlerin oksidatif metabolizma yolu ile
karbondioksit ve suya kadar yikilimi ile gergeklesir (Fox ve ark., 1988; Guyton, 1991).

En fazla ATP yenilenmesi aerobik sistemde olmaktadir.

Bu sistemde oksidasyona ugrayan maddeler glikojen, glikoz, serbest yag asitleri
ve kismen de aminoasitlerdir. Enerji maddeleri kasta depolu ya da kan yolu ile disardan
saglanmaktadir. Gaz degisimi sirasinda solunum sisteminde hemoglobine baglanan
oksijen ve dolasim sistemi vasitasi ile kas hiicrelerindeki mitokondrilere taginmaktadir.

Bu sistemde karbonhidratlar aerobik glikoliz, yaglar ise beta oksidasyonu diye

adlandirilan bir progesle pargalanmaktadir.

Kisa siireli yogun egzersizlerde ana enerji kaynagini anaerobik yol olusturmakta,
daha uzun egzersiz periyotlarinda ise gereken enerji acrobik yollardan saglanir. Aerobik
glikoliz asamasinda karbonhidratlarin oksidasyonu laktat ve protein birikimi olmaksizin
gerceklesir (Henrikson, 1992). Baska bir degisle oksijen ATP'nin yenilenmesini
durdurmadan laktik asit birikimine engel olur. Oksijen bunu ATP yenilendikten sonra
piruvik asitin biiylik bir c¢ogunlugunu laktik asite doniismeden aerobik sisteme

gondererek yapar (Fox ve ark., 1988).
2.7. Uygulanan Farklhh Antrenman Metotlar1
2.7.1. Kor (core) Antrenmani ve Tenis

Literatiire bakildiginda, kor antrenmanlarinin kuvvet, denge ve diger performans
faktorleri lizerindeki etkisi bir ¢ok farkli spor dallarinda da incelenmistir (Myer ve ark.,
2006; Sharma ve ark., 2012; Kachanathu ve ark.,, 2014). Tenis bransindaki
incelemelerin sayisinin olduk¢a az oldugu tespiti yapilmistir (Samson ve ark., 2007). Bu
ne nedenle yukarida bahsettigimiz arastirma Orneklerinden de anlasilacagi iizere kor
kaslarindaki kuvvet degisimi performans faktorleri tizerinde ¢ok Onemli farkliliklara
sebep olabilmektedir. Bu sebepten dolay1 arastirmamiz, Orneklem grubunun sahip
oldugu brans ve yas Ozelliklerinin kor antrenmanlari ile iligkisi acisindan mevcut
literatiire katki saglayacaktir. Arastirmanin amaci, 10-14 yas araligindaki bayan tenis

sporculart ile 8 hafta diizenli olarak yapilan kor antrenmanin, sporcularin forehand ve
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backhand vurus hizina olan etkisini ve se¢ilmis bazi motorik 6zelliklere olan etkisini

arastirmaktir.

Kor (core) antrenman yontemleri son zamanlarda ve yapilan son ¢alismalarda
bliyiik bir ilgi gérmekte olup ve antrenman periodlamalarinin ana bir pargasi halini
almigtir (Riewald, 2003). Sporcunun viicut agirligi ile yaptigi, omurgay: dengede tutan
onemli kaslarin ve lumbo pelvik bolge kaslarinin giiglendirilmesini hedef alan egzersiz

programi kor antrenmani olarak adlandirilmaktadir (Atan, 2013).

Kor antrenmani farkli isimler almis olmasina ragmen giiclii bir fiziksel temel
gelistirmek i¢in hem batida hem de doguda eski uygarliklarda farkli sekillerde
uygulanan antrenman felsefelerini temel aldigin1 gérmekteyiz (Brungardt, 2006). Kor
antrenmani ayni zamanda derin ve yiizeysel olan kaslarin kuvvet ve kondisyonunu
artirmak hedefi tizerinde de durmaktadir (Clark, 2001). Yiizeysel kaslar
rektusabdominis, m. Obliquus eternus abdominis, m. Latissimusdorsi ve errektdrspina
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Belirttigimiz bu kaslar  genellikle tip I liflerinden
olugmakta ve govdenin fleksiyon ve ektensiyonunu kontroliinde gorev almaktadirlar.
Kor bolgesi (derin) kaslarimin en Onemlileri ise transversabdominus, multifidous
kaslaridir. Bu kaslar gévde dayanikliligina yonelik olarak c¢ogunlukla tip | liflerden
olusurlar (McGill, 2003).

Fizyolojik yonden kor kuvveti ve kor stabilizasyonu, ¢ok daha yiiksek gii¢
tiretiminde, omuz, kol ve bacak kaslarinin daha etkin bir sekilde kullaniminda 6nemli
olduguna kanaat edilmistir. Teorik yonden bunun sonucu sakatlik riskinin
azaltilmasinda, hiz, ¢abukluk, giic ve aerobik dayaniklilik gibi sportif performansi
artirmak icin kor egzersizlerin 6nemini ortaya koymaktadir. Genellikle kor antrenman

programlari su 6zellikleri iyilestirmek i¢in uygulanir:
* Eklem hareket a¢iklig1 ve kasin uzayabilme 6zelligini artirmada,
* Eklem stabilizasyonunu gelistirmede,
* Kas performansini artirmada,
* Hareket fonksiyonlarini en ideal seviyeye ulastirmada kullanilir.

Kor yetenegini gelistirecek en etkili kor antrenman programinin hangisi oldugu

siklikla sorulan ve arastirilan bir konudur. Bu sorunun daha iyi yanitlanabilmesi i¢in,
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kor stabilizasyon ve kor kuvveti gibi kavramlarin daha iyi tanimlanabilmesi, farkl
tipteki kor egzersizlerin verimliligini ortaya koyabilmek i¢in gilivenilir metodlarin
uygulanmasi, uygulanan antrenman programlarinda hareket teknigine dikkat edilmesi
gerekmektedir (Cosio-Lima ve ark., 2003; Sharrock ve ark., 2011; Ruiz ve ark., 2005;
Yaggie ve campbell; Campbell, 2006).

Kor antrenman ile viicut kontrolii ve dengesi gelistirilebilir, birgok biiyiik ve
kiiciik kasin giiclenmesiyle sakatlik riski azaltilabilir ve denge artisina bagli olarak
hareketlerdeki veya hareketler arasi gegislerdeki verimlilik artar (Herrington and
Davies, 2005).

Bu da bize tenis bransinda dengenin, vuciit kontroliiniin ve bir¢cok kasin
yukarida belirtildigi gibi kor antrenmanlari ile gelistirilebilecegini gostermektedir. Tenis
oyunu icerisinde kas ve eklemlerin fonksiyonlarmi (kuvvet, gii¢, dayaniklilik, eklem
hareket agikligi gibi) gelistirecek antrenman programlarinin tasarlanmasi Onemlidir

(Myer ve ark., 2008).

Son zamanlarda kor antrenman fitness sektorii icerisinde en fazla destek ve ilgi
goren kavram haline geldi. Kor antrenmanin kokeninin anatomik adaptasyon ve
rehabilitasyona dayandig1 ve klinik tespitlerle sirtin asagi kismindaki sakatliklar: tedavi
amagh kullanildig1 yoniindedir. Bunun yani sira suan kor antrenman ticari maglar ile
uygulatilmaktadir. Kor egzersizleri bireylerin fonksiyonel kapasitesini ylikseltmek i¢in,
sportif yeteneklerinin gelisimi i¢in saghkli bireylere de tavsiye -edilmektedir
(Willardson, 2014).

2.7.2. Pliometrik Antrenman ve Tenis

Pliometrik, patlayic1 bir kuvvet seklidir (Chu, 1998). Baz1 takim sporlarinda
ornegin voleybol, basketbol, hentbol ve futbol, artistik patinaj, artistik cimnastik,
badminton, tenis gibi ¢cabuk kuvvet gerektiren spor branslarinda temel kuvvetin, ¢cabuk
kuvvete transfer edilmesi i¢in uygulanmakta olan antrenman yontemlerinden biri olan
pliometrik antrenmandir. Bu yontem negatif eksantrik kasilma ile kuvvet
yiikklenmelerinde supra maksimal diizeylerin uygulanmasin imkan vermekte olan en
etkili yontemdir. Bu nedenle pliometrik antrenmanlar, patlayict kuvvetin ve tepkilerin
hizli bir sekilde gelismesine yardim eden 6nemli bir antrenman seklidir. Patlayici

kuvvet ve kuvvet siiratinin artmasi ise gelismis bir merkezi sinir sistemine ( MSS ) ve
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sigrama sonrasinda dengeli bir sekilde yer ile temas sokunu absorbe kuvvetine baglidir.
Bu yoniiyle pliometrik egzersizler, eksantrik kasilma ve akabinde eksantrik kasilmay1
kapsayan badminton, futbol, voleybol, basketbol, hentbol, tenis, artistik cimnastik,
artistik patinaj, savunma sporlar1 ve kayakla atlama gibi spor branslarinda

kullanilabilir.

Giliniimiiz tenis oyununda tiim vuruslarin yaklasik % 75 forehand-backhand ve
servis atislarindan olustugu ve (Ellenbecker, 2006) vuruslarda tist ekstremitenin roliiniin
oldukca fazla oldugu goéz oniinde bulunduruldugunda bu gelisimler olduk¢a 6nem arz
etmektedir. Kuvvetteki gelisimlere paralel bir sekilde vurus hiz1 ve isabet oranlarindaki
bu gelisimi, gelisen omuz kuvveti ile agiklamak miimkiindiir. Ciinkii pliometrik
egzersizler dogasi geregi ¢cok hizli eksantrik ve konsantrik giiclii kas kasilmalarini igerir
ve sinir sistemini etkiledigi muhakkaktir. Pliometrikler kasin hizla uzamaya ve ayni
kasin maksimum kuvvetle kisalmaya zorlarken sinir sistemini ¢ok hizli tepki vermesine
neden olurlar. Bu siire¢, insan viicudun en hizli reflekslerinden biri olan gerilme-

kisalma dongiisii olarak bilinir (www.donchu.com.articles).

Bu bilgilerle beraber pliometrik antrenmanlar, patlayict bir hareketin ortaya
cikmasi icin kullanilan hareketin hizin1 ve kuvveti bir arada tutmayi hedefleyen bir
calisma seklidir. Bu tanim ¢ogunlukla sigrama egzersizleri ve derinlik sigramalari igin
de kullanilmaktadir. Fakat pliometrik antrenmanin kapsami, kasilma refleksini ve

patlayici tepkiyi igermektedir (Bompa, 2001).

Pliometrik egzersizler gii¢ i¢cin yapilan en o6nemli ve en etkili antrenman
uygulamalarindan biridir. Pliometrik calismalarin bir diger yonii ise birim zamanda
gosterilen 1sin artirilmasina olanak veren bir yontem olarak sporcunun yaptigi spor
dalinda sportif verimini ve 6zelliklede patlayic1 giiciinii arttirmaktir. Bu ¢aligmalarda
viicut agirligi veya ek agirlikla ilgili antrenman ekipmanlart kullanilmaktadir (Diindar,

2007).
2.7.3. Direng Lastigi Antrenmanlar1 ve Tenis

Diger spor branslarinda oldugu gibi tenis bransinda da oyunun devam ettigi siire
dikkate alindiginda, kuvvet, dayaniklilik, hiz, siirat, hareketlilik, beceri ve koordinasyon
gibi motorik becerilerin tamaminin olmasi gerektigi herkes tarafindan kabul

edilmektedir (Kermen, 2002).


http://www.donchu.com.articles/

19

Biiylime esnasinda viicut uzuvlarinda meydana gelen ani degisimler motorik
Ozelliklerin sergilenmesinde bazi zorluklar1 beraberinde getirmektedir. Bu baglantiy
Girard ve Millet (2009)'da yaptiklar1 bir c¢alismada, 13-19 yaslarindaki tenis
sporcularinin fiziksel 6zelliklerin tenise 0zgii sergilenen performansta énemli ve etkili
oldugunu ve sportif performansta dalgalanmalara neden olan bir takim asimetrik
degisiklikler meydana geldigini ifade etmislerdir. Ayni ¢alisma igerisinde antrendrler
tarafindan antrenman programlarinda yapilacak diizenlemelerle bu dengesizligin

ortadan kaldirilmasi ve yaralanma ihtimallerinin minimuma indirilecegi vurgulanmaistir.

Kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yasindaki erkek ve kadin tenisgilerde kuvvet,
dayaniklilik ve siirat gibi bazi motorik 6zelliklerde artisa yol a¢tigr goriilmiistiir. Ayni
calismada esneklik ve anaerobik gligte ise herhangi bir degisim olmadigi tespit
edilmistir. Tenisgilerin kuvvet ve bazi siirat 6zelliklerinin kuvvet antrenmanina bagh
olarak iyilesmesi ve daha yiiksek diizeye erigsmesi tenis performansina olumlu yonde

katk1 saglayacagina isaret etmektedir (Harbili ve ark., 2011).

Tenis dalindaki saha icerisinde yapilan antrenmanlar teknige yonelik iken saha
disinda yapilan antrenmanlar ise fiziksel kapasiteyi daha iyi hale getirmeye yonelik
uygulamalardir. Ornegin saha disinda uygulanan antrenmanlarda kullanilan thera direng
bantlarinin ana amact sporcuya kuvvet kazandirmaktir. Kazanilan kuvvet 6zelligi de
saha icerisindeki tenis sporcularinin performansia olumlu katkilarda bulunmaktadir

(Giilmez, 2007).

Sagligt  koruma amaciyla tasarlanmis egzersiz  programlari, postiir
diizglinliigiinii, kas kuvvetini, dayaniklilhigi, koordinatif yetenekleri ve esnekligi
arttirmay1 hedeflemektedir. Bu hedeflere ulagabilmek i¢in egzersiz yapmaya karar veren
ve baslangi¢ seviyesinde olan kisiler amaca uygun olarak secilen 6-8 adet direng lastigi
egzersizini 15-20 tekrar olacak sekilde 1-3 set arasinda yapmalidirlar. Direng lastigi
egzersizleri yaparken hi¢ bir zaman egzersiz esnasinda agr1 hissedilmemeli, egzersiz
esnasinda gelistirilmesi istenen bolgelere uygun bir zorluk seviyesi tercih edilmelidir.
Zaman gectikge 3 set ve 15-20 tekrardan olusan egzersizi rahat ve uygun bir sekilde
yapildig1 hissediliyorsa segilen thera bandmin rengini degistirerek bir iist seviyeye

c¢ikilabilmektedir (Buscher ve ark., 2006).



20

Egzersiz programlanmasinda yapilacak olan degisimlerle beraber viicut igin
yararlt olabilecek degisimler de saglanabilir. Bu degisimler genel giic ve kondisyon
seviyesinin yiikselmesi olarak sayilabilir. Direng band1 egzersizlerinde az tekrarla daha
yiiksek diren¢ kullanilmasi kas biiyiikliigli ve giiclinde artisa, daha fazla tekrarla daha
diisiik diren¢ kullanilmas1 var olan kas kuvvetini korumaya yardimci olmaktadir (Page

ve Ellenbecker, 2011).

Elastik bant kullanirken egzersizin yogunlugunu izleyebilmek i¢in zorlanmayi

gosteren bir 6lgek kullanmak dogru bir egzersiz agisindan énemli goriilmektedir.

Yapilan antrenmanlar sirt ve kol kaslarin1 kuvvetlendirmeye olanak saglarken
aynit zamanda isabet oraninin da artmasina olanak sagladigi i¢in oyun sonucuna da
pozitif etkiler saglamaktadir. Teniste etkin bir rol oynayan kas gruplarina yonelik direng
bandi egzersizlerinin teknik antrenmanlar ile desteklemesi, bu kas gruplarindaki
gelisimin antrenman programinin 1iyi bir sekilde yapilmasi ile acilanabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu sonugla beraber 14-16 yas araligindaki sporcularin tenis
egitiminde teknik ve taktik antrenmanlarina ek olarak direng lastigi egzersizlerinin
vurus isabetine etkisi oldugu ve kuvvetin gelisimine katkida bulundugu ve ayrica
forehand ve backhand tekniklerinin gelisimine etki edecegi diisiiniildiigiinden dolay1

antrenman programlari i¢erisine alinmasi tavsiye edilmektedir (Seyrek ve ark., 2017).
2.7.3.1. Bastistii Pres

Direng lastigini sekilde gosterildigi gibi bel hizasinda giivenli bir sekilde
sabitleyin ve diren¢ bandini tutun ardindan sekilde goriildiigii gibi dirseginizi kirmadan

kolunuzu yukariya ¢ekin ve yavas bir sekilde ilk pozisyonunuza geri doniin.
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2.7.3.2.Hizli Ayak Savurmalari

Iki ayak birlikte bandin ortasina basin. Asagiya ¢omelerek, bantta herhangi bir

gevseklik kalmayacak sekilde iki ucunu ellerinizle tutun.

Dirseklerinizi ve sirtimzi diizgiin bir sekilde yavas¢a dik konuma getirin.

Q
iy

Sekil 9. Hizli Ayak Savurmalari

2.8. Teniste Kuvvet Antrenmanlari

Kas kuvveti, belirli bir hizda spesifik bir hareket orneginde {iretilebilecek
maksimum kuvvet miktar1 olarak tamimlanabilir (Knuttgen and Kraemer, 1987; Kir,
2017). Dinamik kas aksiyonunda, belirlenen herhangi bir egzersizde eforun timiinii
kullanarak 1 tekrarda kaldirilabilen en yiiksek agirligin kaldirilmas: 1 tekrarli maksimal
olarak adlandirilir. Bunun yapilamadigi durumda ise submaksimal kuvvet
performansindan hesaplanabilir. Kuvvet gelisiminin bu nihai biiyiikliigi, bir kiginin 6zel
bir egzersiz i¢in fiziksel kapasitesinin sinirimi temsil ettiginden mutlak kas kuvveti
olarak tanimlanabilir. Maksimal kuvvet viicut agirligina veya yagsiz kas kiitlesine
oranla agiklandiginda relatif kuvvetin tammi yapilmis olur.Ozellikle kiloya gore
siiflandirmanin yapildig1 branglarda (giires, bilek giiresi vb.) relatif kuvvetin dnemi
artmaktadir. Kas kuvveti kesinlikle ¢ok boyutludur ayrica kas hareketleri (konsantrik,

eksantrik, izometrik), kas kasilma hizi, kas grubu ve kasin uzunlugu, eklem agisi ve
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kas, sinir, metabolik, endokrin ve iskelet sistemi gibi fizyolojik ve biyomekanik
faktorlere baglidir (Ratames, 2012; Kir, 2017).

Omuz ekseninin teniste tim vuruslara ve omuz ige, disa ve diogonal tork

kuvvetinin serviste top hizinin artmasiyla 6nemli bir etkisi vardir (Perry ve ark., 2004).

Bu sebepten tenis bransinda yapilan arastirmalarin ¢ogunda omuz ekseninin
performansi, sakatlik 6nleme ve rehabilitasyona etkisi aragtirllmaktadir. Eksantrik kas
kasilmalar1 fonksiyonel aktivitelerde 6nemli bir role sahiptir. Teniste omuz bolgesi
(6zellikle rotator kaf kaslari-infraspinatus ve teres major-minor), forehand, backhand ve
vole gibi vuruslardan sonraki raketin topu takip evresinde, Ozellikle servis atist

esnasinda en biiyiik 6neme sahiptir (Chandler, 1998; Kir, 2017).

Performansi (top hizi) arttirmak ve yaralanmalar1 azaltmak, eklemlerin,
ligamanlarin, tendonlarin vb. korunmasi i¢in kaslarda ve eklemlerde kuvvet ¢ok
onemlidir. Kaliteli bir vurus gergeklestirmek icin topla raket arasinda saglam bir temas
gereklidir. Bu temas kavrama kuvvetinden etkilenir. Raket basinin yliksek agisal hiz ve

momentlerin etkisiyle hedeflenen rotadan sapmasini 6nlemek i¢in saglam bir bilek

gereklidir (Behm, 1988; Kir, 2017).

Profesyonel tenis oyuncularinin 6lgiilen en yiiksek grip kuvveti 600N’dir (Kibler
ve Chandler, 1989; Kir, 2017). Kibler ve Chandler grip kuvveti ve gripte dayanikliligin
iligkisi olmadigini bulmuslardir. Bunun i¢in grip kuvveti ve grip dayanikliligi ayr1 ayri
Olciilmeli ve gelistirilmelidir. Teniste servis atisinda raket basinin son hareketindeki en
yiiksek hiza ulasabilmesinde siralamasiyla; iist kolun ige rotasyonu, el bilegi fleksiyonu,
iist kolun horizontal adduksiyonu, 6n kol pronasyonu ve omuzun ileri dogru hareketi

onemlidir (Elliott ve ark., 1995; Sprigings ve ark., 1994; Kir, 2017).

Tenis sporunu yapan ¢ocuklarin kuvvet gelisimini yas gruplarina gore farklilik
gostermektedir. Bunun yani sira ¢ocuklara uygulanacak olan kuvvet antrenmanlarinin
icerigi ve kuvvet gelisimi arasinda Onemli iliski s6z konusudur. Kiz ve erkek
cocuklariin gelisim donemlerinde kuvvet gelisimlerinin farkli olasi lizerine durulmasi
gereken bir husustur. Bu sebepten dolay1 ¢ocuklara uygulanacak olan kuvvet
antrenmanlar1 ¢ocuklardaki bireysel farkliliklar ve psikomotor gelisim donemleri g6z

oniinde bulundurularak programlanmalidir. Dolayisiyla ¢ocuklara kuvvet antrenmanlari
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yapacak olan antrenorlerin bunu géz 6niinde bulundurmasi yararli olacaktir (Hekim ve

Hekim, 2015).

Kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas araligindaki tenis oynayan erkek tenisgilerde
stirat,dayaniklilik ve kuvvet gibi bazi motorik 6zelliklerinde 6nemli derecede artisa
neden olmaktadir (Harbili, 2002). Ancak kuvvet antrenmanlarinin anaerobik gii¢ ve
esneklikte ise herhangi bir degisiklige neden olmadigi ifade edilmektedir (Harbili,
2002). Sekonder cinsiyet gelisim donemindeki erkek tenisgilerin ise kuvvet ve bazi
siirat Ozelliklerinin kuvvet antrenmanlarinin etkisine bagli olarak iyilesmesi tenis

performansina olumlu yonde katki saglayacagina isaret etmektedir (Harbili, 2002).
2.9. Teniste Siirat Antrenmanlari

Stirat, bir¢ok spor bransinda oldukea biiylik 6neme sahiptir ve sporcularin motor
becerilerini korta yansitmasi agisindan biiyiikk 6neme sahiptir. Ciinkii siiratli bir tenisci
zorluk derecesi yiiksek olan durumlarda toplara hizli bir sekilde reaksiyon vererek
magin kazanilmasinda bu beceriyle sonuca gitmeyi daha kolay bir hale getirecektir.
Siiratin miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde yansitilmasi gerekir. Bu baglamda

biitiinleyici bir bilesendir.
Hizi dogrusal kosullarda 3 evrede tanimlayabiliriz:
a) Ivmelenme evresi
b) Maksimum hiz evresi
¢) Yavaslama evresi

Ivmelenme evresi igerisinde siiratin artmasi reaksiyon zamani,kasin iiretebildigi
giic miktar1 ve maksimal kuvvet diizeyine baglhdir. Maksimum hiz evresinde ise;bireyin
ivmelenme hizi adim uzunlugu ve frekansinin artmasi ek yiliksek hiza ulagmasi ve bu
hizin devamini saglamasi ile ilgilidir.Son evre olan yavaslama evresi yorgunlugun bir
sonucudur ve maksimum hizin en iist noktasina ulastiktan sonra istemsiz olarak siiratin

diistiigii evredir (Ratames, 2012; Kir, 2017).

Tenis sporunda c¢abukluk ve hiz, ma¢ esnasinda karsidan gelen topa karsi
pozisyon almak ve etkili vuruglarin yapilmasinda ¢ok 6nemli bir 6zelliktir (Kermen,

1986; Abdioglu, 2017).
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Teniste, bir noktadan digerine hizli bir sekilde ulasma becerisi ¢ok Snemlidir.
Hizli olmak oyuncularin daha fazla sayida topa ulasmast ve vurus pozisyonuna
hazirlanmak i¢in daha fazla zamanin olmasini saglar. Teniste tiim oyuncular hizlarini
gelistirmek i¢in olusturulmus egzersiz programlarini daha hizli bir seviyeye gelebilirler.
Bu alistirmalar kaslar1 ve hizli tepkimeleri i¢in sinir sistemini antrene eder (Paul and

Todd, 2007; Abdioglu, 2017).

Teniste kosular %10 dip cizgiden arka alana dogru, %20 ileri bolgeye dogru ve
%70 olarak kosular her iki yana dogru yapilmaktadir (Kovacs, 2009; Abdioglu, 2017).
Tenis sporunda kisa mesafeli patlayici kosular ve kosu esnasindaki 6zel ¢ikis adamu ile
topa kogmada ve erken ulagsmada biiylik 6nem tasimaktadir (Lloyd ve ark., 2013,
Abdioglu, 2017).

Tenis, laktik asit ve fosfojen sistemlerinin %70 oraninda kullanildigi anaerobik
sistem agirlikli bir spor brangidir (Wathen and Roll,1994; Kir, 2017). Bir tenis oyuncusu
bir vurus yapmak i¢in ortalama 3 metre, bir say1 kazanmak igin ortalama olarak 8-12
metre arasinda kosmaktadir (Gambetta, 1991; Kir, 2017). Siirati yeterli seviyede
olmayan tenis oyuncular1 vurus yapabilmek i¢in uygun pozisyon alamazlar ya da topu
karsilayabilmek i¢cin uygun pozisyona ulasamazlar. Teniste yapilan hareketler ise 3
yonliidiir. Bunlar %47 oraninda 6ne dogru, %48 oraninda yana dogru ve %5 oraninda

geriye dogrudur (Chu, 1995; Kir, 2017).
Teniste siirati etkileyen bazi durumlar vardir. Bu durumlar:
* Bir sinyal sonrasi1 harekete baglamak (reaksiyon siirati ya da reaksiyon zamani)
» Dongiisiiz hareketlerde siirat (tenis vuruslardaki siirat)
* Devamli hareketler (kisa sprintler gibi)

* Hareket kombinasyonlar1 veya kompleks hareketler (hizli oynanan maglarda

oldugu gibi).

Sporda temel siirat becerileri bir tarafta toplanirken, diger tarafta ise kompleks

hareket gesitleri bulunmaktadir (Grosser ve ark., 2000).
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2.10. Teniste Dayaniklilik Antrenmanlari

Kas dayanikliligi, kas gruplarinin bir yilike karsi tekrarli kasilmalar1 (izotonik,
izometrik veya eksantrik) yapmak ve devam ettirebilmek veya genis zaman dilimi
icerisinde maksimal istemli kasilmanin belli bir yiizdesini statik olarak koruma yetenegi
veya kapasitesidir. Kaslarin dayanikli olmasi, uzun bir zaman devam eden antrenman
veya miisabaka esnasinda kaslarin bu siireci en iyi bir sekilde yani ¢ok fazla yorgunluk
belirtileri gostermeden bunu siirdiirebilme yetenegi olarak da tanimlanir. Kassal
dayaniklilik, antrenmanda kuvvet ve dayanikliligin birlesimi sonucunda ortaya ¢ikan

tiretim diizeyinin belirlenmesidir.

Kassal kuvvet ve kassal dayanikliligi degerlendirme siireci, egitimcilere kassal
uygunlugun belirli bir seviyede siirdiiriilmesinin 6nemini vurgulamalarina imkan
vermektedir. Onemlidir, ciinkii uygun kuvvet ve dayaniklilik, kisilere zor olmayan
caligmalar etkili bir bicimde ger¢eklestirebilmelerine imkan tanir; ayn1 zamanda sagligi
da gelistirir. Saglik, fiziksel uygunluk ve yagsiz kitle arasinda Onemli bir iliski
oldugundan, kassal uygunluk, yagsiz viicut kitlesinin olusmasi ve giigsiiz kaslarla iligkili
iskelet ve metabolik bir¢ok sorunun etkili bir sekilde dnlenmesi anlamina gelmektedir
(Bompa, 1998; Trimmer ve Trimmer, 2003; Ozsaker, 2008).

Su anki st diizey tenis oyuncularinin rallilerinin siiresi yaklasik olarak 7-10 sn
arasindadir. Ralliler aras1 duraklamalar, oyunun sonlanmasi ve saha degisimlerinde ve
molalarda kreatin fosfat ve ATP’nin yenilenmesi performansi iyi olan tenis
oyuncularinda mitokondriyaloksidatif sistem yolu ile aerobik yolla saglanmaktadir

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

Bundan dolayr en iist klasmandaki tenis oyuncularinin kendi seviyelerinden daha
asagida bulunan tenisgilere gore daha yiiksek aerobik kapasite durumu ve daha diisiik
laktat seviyesi oranina sahip olmalar1 sasirtict degildir. Tenis sporundaki basar1 daha
cok teknik, taktik, kuvvet, siirat gibi yeteneklerin koordinasyonuna bagli olsa da
saatlerce devam edebilen miisabaka esnasinda bu yetenekleri devam ettirebilmek i¢in de

iyi bir aerobik kapasiteye gereksinim vardir (Konig, 2001).
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3. BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evreni; 2018-2019 yilinda Van’da bulunan Milli Egitime bagl
ortaokullarda bulunan 10-14 yas grubunda en az 1 yildir tenis oynayan 40 kadin

sporcudan olugmustur (n=40).
3.2. Verilerin Toplanmasi
3.2.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhigi Olgiimii

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin boy uzunluklari, 0.01 cm duyarlilikta olan boy
skala teknigi ile 6l¢iim yapilmistir. Boy uzunluklart; normal durus ile yalin ayak, ayak
topuklar1 tam olarak birlesik, nefesini boy uzunlugu alinincaya kadar tutarak, bas diiz ve
karsiya bakar diizlemde, basin iist bolgesi belirlenen noktaya temas edecek sekilde
pozisyon aldiktan sonra élgiim yapilmistir. Olgiimden elde edilen degerler cm cinsinden
kayit altina alinmistir. Viicut agirligi dlgiiliirken ise yine ayni0.1 kg hassasiyetli dijital
baskiil kullanilmistir. Boyu 6lciilecek olan sporcular iizerinde agirlik olacak giysi ve
ayakkabilar cikartilarak yalin ayakla baskiiliin iizerine ¢ikarak test icin hazir hale
gelmislerdir ve bu asamadan sonra her bir denegin test degeri kg cinsinden kayit altina

alimmistir (Mackenzie, 2005).
3.2.2. Topa vurus siiratinin 6l¢iilmesi

Sporculara test tanitilmig ve bilgi formlarina dominant elleri kaydedilmistir.
Sporcularda belirtilen forehand ve backhand vurus yapmalari istenmistir. Top hizi
Stalker Sport 2 Radar Gun 6l¢lim cihaziyla yapilmistir. Top hizinin 6l¢limii i¢in vurus
yapilan baseline ¢izgisinin 1 m metre gerisinde sporcunun durmasi antrendr tarafindan
belirli yiikseklikte birakilan 10 forehand, 10 backhand topuna vurus yapilmasi
istenmistir. Ayrica vurus yapildiktan sonra sahanin karsi tarafinda 3 antrendr esliginde 2
si topun sahaya diismesini kontrol ederken diger antrendér ise c¢aprazinda
konumlandirilmis olan radar aleti ile dl¢glim yapismistir. Tiim vuruslar sert zeminde (
akrilik ) ITF standartlarina uygun tenis topu ile gerceklestirilmistir. Tenisgilere bir

deneme hakki verilerek ve bunun ardindan vurus yapmalar1 saglanmis ve dereceleri
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kayit altina alinmistir. Sonuclar km/sn cinsinden okunarak onceden hazirlanan forma

diizgiin bir sekilde yazilmistir.

2888 "8888

Sekil 10. Stalker Sport 2 Radar Gun 6l¢lim cihazi

3.2.3. Dikey si¢crama

Sporculara test protokolii tanitilarak Olglimler Verti Metric marka cihaz ile
yapilmistir. Bu alet sporcunun dikey sigrama yiiksekligini ve viicudun alt bdlgesinin(alt
ekstremitesi) belirli bir diren¢ karsisinda ortaya g¢ikaracagi giiciin ortaya ¢ikmasinda ,
analizini yapmak icin ve yorumlamak icin kullanilmustir. Olgiim igin denekler

akselometreyi bacagina takip sigrama yapmis 3 6l¢iim alinarak en yiiksek deger kayit

altina alinmustir.

Sekil 11. Verti Metric Dikey Sigrama ve Bacak Kuvveti Olgiim Sistemi

3.2.4. 30 m Sprint Kosu Testi

Bu testin yapilmasi i¢cin 30 m uzunlukta uygun ve diiz bir yer hazirlanmistir.
Sporcu ¢ikisa gececegi ¢izginin gerisinde ayakta c¢ikis pozisyonunda durdurularak ve

baslangi¢ cizgisinde beklemekte olan test yoneticisinin hazir ve ¢ik komutu ile en
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yiiksek hizda bitig noktasina varmasina ulagsmasi gergeklestirilmistir. Diger test gorevlisi
ise bu 30 m’lik mesafenin baslangi¢ ve bitis arasindaki gecis siiresini elindeki Casio
marka el kronometresi ile saniye ve salise cinsinden kaydetmistir. Sporculara 2-3
dakikalik dinlenme verilerek 2 tekrar yapmalar1 saglanmis ve en iyi zaman sonug olarak

kaydedilmistir ( Mackenzie, 2005).
3.2.5. Sirt Kuvveti Olgiim Testi

Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak oOlgiimler yapilmistir.
Isinmay1 takiben denekler dizleri gergin bir sekilde dinamometre sehpasinin {izerine
ayaklarini koyduktan sonra, kollar gergin olacak sekilde, sirtin ve gévdenin hafif¢e 6ne
egik olmastyla beraber, elleri ile kavradigi dinamometre barin1 dikey bir sekilde yukari
cekerek maksimum kuvvet uygulayacak bigimde bacaklarini da kullanarak bar1 yukari
cekmislerdir. Bu yapilan hareket ii¢c kez tekrar ettirilip her sporcu i¢in ayr1 ayri en iyi
degerler, dnceden hazirlanan formlara eksiksiz bir sekilde yazilip kayit altina alinmigtir

(Tortop ve ark., 2010).
3.2.6. Bacak Kuvveti Ol¢iim Testi

Takei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi temin edilerek ol¢ltimler
yapilmustir. Belirli bir 1sinma (5-6 dk.) ile beraber sporcular, dizleri biikiilii bir sekilde
dinamometre sehpasinin lizerine ayaklarmi koyduktan sonra, kollar gergin olacak
sekilde, sirtin ve govdenin hafifce 6ne egik olmasiyla beraber, elleri ile kavradigi
dinamometre barmi dikey bir sekilde yukari ¢ekerek maksimum kuvvet uygulayacak
bicimde bacaklarini da kullanarak bar1 yukar1 ¢gekmislerdir. Bu yapilan hareket ii¢ kez
tekrar ettirilip her sporcu i¢in ayri ayri en iyi degerler, 6nceden hazirlanan formlara

eksiksiz bir sekilde yazilip kayit altina alinmistir (Tortop ve ark., 2010).

Sekil 12. Takei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi
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3.2.7. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Takei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢iimler gerceklestirilmistir. 5-6
dk. 1sinmadan evresinden hemen sonra, sporcular ayakta iken Olgiimler yapilmistir,
Sporcu kolunu biikkmeden ve viicuda temas olmaksizin, kolun viicuda 45°’lik bir agiyla
duracagi olgiimler alinmistir. Bu 6lglimler hem sag el i¢cin hem de sol el i¢in iicer defa
tekrar edilmistir ve en yliksek olan degerler kayit altina alinmistir (Saygin ve ark.,

2005).

Sekil 13. Takei marka el dinamometresi
3.2.8. 30 Sn Sinav Testi

Testin baslangicinda denek mat dedigimiz egzersiz minderi iizerinde, kollarinin
omuz genisliginde acik olacagi sekilde, dirseklerinin gergin, dizlerinin yere temas
etmeyecegi haliyle ve bel bolgesinin de asagi sarkmamasi sartiyla sporcu baglangic
pozisyonunu alarak sinav c¢ekmeye baglamistir. Sporcu basla komutuyla beraber
govdesini 90 derece zemine yaklasgtiracak sekilde ve bu hareketi yaptiktan sonra tekrar
baslangi¢c pozisyonuna donme ile 1 tane nizami sinav hareketini gerceklestirmistir. Bu
sekilde smav testi 30 saniye boyunca devam ettirildi ve test sliresinin bitisiyle beraber
katilimcimin elde ettigi deger test sonucu olarak bilgi formuna kaydedildi (Mackenzie,
2005).

3.2.9. 30 Saniye Mekik Testi

Testin bagslangicinda denek yerde hazir sekilde bulunan egzersiz minderinin
lizerine sirt iistii olacak sekilde uzandi. Kollar yan tarafta ve uzatilmis bir bigimde,
dizlerin 45°lik bir agiyla biikiilii halde teste baglama pozisyonu alinmistir. Bagla komutu
ile birlikte sporcu govdesini yerden 90 derece yukariya kaldirarak ve tekrar baglangig

pozisyonundaki gibi sirtin1 yere temas ettirmistir. Bu sekilde test 30 sn siiresince devam
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etti ve bu silirenin sonunda sporcunun yaptigi derece test sonucu olarak kayit altina

alimmistir (Mackenzie, 2005).
3.2.10. Durarak Uzun Atlama Testi

Teste katilacak olan denek kum havuzunun basinda ¢izgilerle belirtilmis alanin
disinda dizlerinin 45 derecelik bir agiyla biikiilii oldugu yine kollarinin geride kalacag:
haliyle, ayaklarinin omuz genisliginde acik olmasiyla birlikte teste baglama
pozisyonunu almistir. Diger asamada ise sporcu kendini hazir hissettigi anda ileriye
dogru atlayisin1 gerceklestirmistir. Atlama sonunda sporcunun atlamadan &nce
bulundugu nokta ile atlama sonrasi bu noktaya en yakin iz biraktif1 yer arasindaki
mesafe Olclilmistiir. 2 kez Ol¢imler alinip en iyi mesafe cm olarak kaydedilmistir

(Mackenzie, 2005).
3.3. Antrenman Programlar
3.3.1. Pliometrik Antrenman Protokolii

Sekiz haftalik pliometrik ¢aligmalar haftada ii¢ giin ayni saatte tenis antrenmani
oncesinde uygulandi. Kontrol grubu yalnizca tenis antrenmanlarina devam etti ve baska
bir ¢aligmaya katilmadi. Sekiz haftalik sicrama antrenmanlari, 180-270 yere temas
sayis1 arasinda degisen sigrama yogunlugu ile devam eden; setler aras1 1-2 dk, seriler
aras1 3-4 dk dinlenme aralariin verildigi ve giderek artan sigrama sayilarini igeren bir
programdir. Calismadan 6nce 10-15 dakika 6zel pliometrik 1sinma drilleri yaptirildi.
Deney grubuna uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin detaylar
Tablo 2’de sunulmustur. Pliometrik antrenman programu literatiir taramasi yapilarak 10-
14 yas grubu tenise 6zgii driller g6z Oniinde bulundurularak pliometrik antrenman

programi hazirlanmistir (Ates ve ark., 2007; Reyment ve ark., 2006).
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Cizelge 1. Pliometrik antrenman grubunun (PAG) uygulayacagi 8 haftalik

pliometrik antrenman egzersizleri

Egzersizler Egzersiz Adi
1.Egzersiz Isinma Sigrayisi
2.Egzersiz Yarim Oturus Sigrama
3.Egzersiz Ceyrek Oturus Sigrama
4.Egzersiz Hamle Sigrama
Bransa yonelik isitnma:20 dk.  Ana ant. evresi: 50 dk. Soguma

evresi:10 dk.
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Cizelge 2. 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Pliometrik Antrenman Tekrar Zekrar Set A
Calisma Programi N Sayisi Haftada D?ﬁlsénme Deinle;anS]le Ant.
Hafta 3 giin (dk) (dKk) Sayist
Isinma Sigrayist 10 1x10 3 1-2 3-4 6
1-2  Yarim Oturus 10 2x10 3 1-2 3-4 6
Sicrama
Ceyrek Oturus 2x10 3 1-2 3-4 6
Sicrama 10
Hamle Sigcrama 10 1x10 3 1-2 3-4 6
Isinma Sigrayist 10 1x10 3 1-2 3-4
3-4  Yarim Oturus 10 2x10 3 1-2 3-4
Sigrama
Ceyrek Oturus 10 2x10 3 1-2 3-4 6
Sigrama
Hamle Sicrama 1x10 3 1-2 3-4 6
10
Isinma Sigrayist 10 1x15 3 1-2 3-4
5-6  Yarim Oturus 2x15 3 2-3 3-4
Sigrama
Ceyrek Oturus 10 2x15 3 2-3 3-4 6
Sigrama
Hamle Sigrama 10 1x15 3 1-2 3-4 6
Isinma Sigrayisi 10 1x15 3 2-3 3-4 6
7-8  Yarim Oturus 10 2x15 3 2-3 3-4 6
Sicrama
Ceyrek Oturus 10 2x15 3 2-3 3-4 6
Sicrama
Hamle Sigrama 10 1x15 3 1-2 3-4 6
Branga yonelik isinma: 20 dk. Ana ant. evresi: 50 dk. Soguma evresi: 10 dk.

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

Bu arastirmada core antrenman programi yapilirken Sato ve Mokha (2009) ile
Brungardt ve ark. (2006)’nin arastirmalarindan yararlanilarak hazirlanmigtir. Antrenman

programi haftada 3 giin 8 hafta olarak uygulanmistir. Antrenman programui icin segilen
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kor (core) egzersizler kolaydan zora seklinde siralanarak haftalara gore planlanmustir.
Kor (core) antrenman programinin detaylart ¢izelge 3’de gosterilmistir (Brungardt ve
ark., 2006; Sato ve Mokha, 2009).

3.3.2.1 Kor (Core) antrenman programinda yer alan egzersizler.

Sekil 14. 1. Kor Egzersizi

Sekil 15. 2. Kor Egzersizi

Sekil 16. 3.Kor Egzersizi
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Sekil 17. 4. Kor Egzersizi

Sekil 18. 5. Kor Egzersizi

Sekil 19. 6. Kor Egzersizi

Sekil 20. 7. Kor Egzersizi



Sekil 21. 8. Kor Egzersizi

Sekil 22. 9. Kor Egzersizi

Sekil 23. 10. Kor Egzersizi

Sekil 24. 11. Kor Egzersizi



Sekil 25. 12. Kor Egzersizi

Sekil 26. 13. Kor Egzersizi

Sekil 27. 14. Kor Egzersizi

Sekil 28. 15. Kor Egzersizi

Sekil 29. 16. Kor Egzersizi (Aslan, K. A., 2014).
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Cizelge 3. 8 Haftalik Kor (Core) Antrenman Programi

Hafta Gin N  Egzersiz adi Set/Tekrar Siire(sn) Mesafe

1 3gin 10 Egzersiz 1 2x20 sn
Egzersiz 2,3,4 2X6

Egzersiz 9,10 10 m
Egzersiz 1 2x20 sn

2 3 giin 0 Egzersiz 2,3,4,5 2X6
Egzersiz 9,10 o

Egzersiz 1 2X25 sn
3 10 Egzersiz2,3,4,5,7 2x6
3 giin Egzersiz 9,10,11,12 12m

Egzersiz 1 2x25 sn
4 3gin 10 Egzersiz 2,3,4,5,7 2X6
Egzersiz 9,10,11,12 12m

Egzersiz 1 3x20 sn

Egzersiz 2,3,4,5,7,8 2x10
Egzersiz 9,10,11,12 13m
Egzersiz 1 3x20 sn
6 3gin 10 pozersiz 2,3,4,5,7,8  2x12
Egzersiz 13m
9,10,11,12,13
Egzersiz 1 3x25 sn
7 3gin 10 Egzersiz2,3,4,57  2x15
Egzersiz 14 m
9,10,11,12,13,14
Egzersiz 1 3x25 sn
8 3gin 10 Egzersiz 2,3,4,5,7 2x10
Egzersiz 15m
9,10,11,12,15,16

5 3gin 10

Bransa yonelik isitnma:20 dk.  Ana ant. evresi: 50 dk.  Soguma evresi: 10 dk.

3.3.3. Direng Lastigi Antrenman Grubu (DLAG) Uygulamast

Diren¢ bant antrenman uygulamalarindan bir hafta 6nce 6grencilere yapilacak
olan egzersizler okulda elastik bantlarin 6zellikleri ve yapilacak hareketlerin uygulama

sekilleri gosterilerek antrenmanda herhangi bir zorluk yasamamalar1 amaglanmistir.
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Hareketlerin yapilist sirasinda dogru nefes teknigi direng antrenmanlarinda temel faktor
oldugundan direng lastiginin boyu uzadig sirada nefes verilip, bandin boyu kisalirken

(ilk haline donerken) nefes alinmasina dikkat edilmistir (Page ve Ellenbecker, 2011).

Direng lastigi bantlar1 8 hafta siiresince, haftada 3 kez, %100 gerilimle
kullanilanarak egzersiz yaptirilmistir. Yapilan egzersizler 3 set, 6-10 tekrar sayisi, setler
aras1 30 saniye ve hareketler arasi 20 saniye dinlenme siiresi verilerek uygulanmistir. 8
dakika 1sinma, 30 dakika egzersiz, 5 dakikada soguma yaptirilarak toplamda 60 dakika

olmak tizere bir egzersiz uygulamasi planlanmaistir.

Ust ekstremiteye yonelik 6, alt ekstremiteye yonelik 5 ve gdvde kaslarina
yonelik 4 hareket antrenman uygulamast ic¢in kullanilmistir. Antrenman programi
sirasiyla; 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 {izere 14 hareketten

olusmaktadir.

Kas kuvvetinde ve dayaniklilifinda o©nemli kazanglar elde etmek icin
antrenmanin haftada 3-4 giin uygulanmasi gerekmektedir. Bu anlamda antrenman
programi biitiin kas gruplarini ( alt ve iist viicut kas gruplart i¢in en az 3-4 egzersiz)
icerecek sekilde planlanmalidir (Zorba, 2001). Calismamizdaki antrenman programini
hazirlarken bu konu ile ilgili ortak standartlar baz alinmistir (Page ve Ellenbecker, 2011,
Zorba, 2001). Direng lastigi antrenman programinda uygulanacak olan egzersizler sekil

26-30’da gosterilmistir.



Cizelge 4. Direng Lastigi Antrenman Grubu (DLAG) Programi
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No

10

11

12

13

14

Alistirma
Cesidi

Biceps
Curl

Triceps
Extension

Upright
Row
Sag/ Sol
Upright
Row
Lateral
Raise

Front
Raise

Sag Front
Raise

Sol Front
Raise

Sag Omuz
Diagonal
Fleksiyon
Sol Omuz
Diagonal
Fleksiyon
Lat Pull
Down
Back
Scapular
Retraction

Riverse
Crunch

Squat Ve
Bench
Press

N

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

1.Hafta
Giin

3x6
1.Gilin

3x6
1.Giin

3x6
2.Gilin

3x6
2.Gilin

3x6
3.Gilin

3x6
3.Giin

2.Hafta
Giin

3x6
1.Gilin

3x6
1.Giin

3x6
2.Gilin

3x6
2.Gilin

3x6
3.Giln

3x6
3.Gilin

3.Hafta
Giln
3x7
1.Giin

3X7
1.Gln

3x6
2.Gilin

3x6
2.Gin

3X7
3.Giin

3x7
3.Giin

3x6
3.Giin

4.Hafta
Giin
3x6
1.Giin

3x6
1.Gilin

3x7
2.Giin

3x7
2.Giln

3x6
3.Gilin

3x6
3.Giln

5.Hafta
Giln
3x8
1.Giin

3x8
1.Giin

3x7
2.Glin

3x8
2.Gilin

3x7
3.Giin

3x8
3.Giin

6.Hafta
Gilin

3x8
1.Gin

3x8
1.Gin

3x8
2.Glin

3x8
2.Gilin

3x8
3.Giin

3x8
3.Giln

7.Hafta
Gilin

3x9
1.Glin

3x9
1.Glin

3x8
2.Giin

3x8
2.Gilin

3x8
3.Gilin

3x8
3.Giln

8.Hafta
Giln
3x10
1.Giin

3x10
1.Giin

3x10
2.Gilin

3x10
2.Giin

3x10
2.Giin

3x10
2.Giin

3x10
3.Giln

3x10
3.Gin

dk.

Bransa yonelik 1sinma:20 dk.

Ana ant. evresi: 50 dk.

Soguma evresi. 10
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3.3.3.1 Direng Lastigi Antrenman Grubu (DLAG) Egzersizleri (Yapilacak olan

egzersizlerin baslangi¢ ve bitis gorselleri)

Sekil 30. 1.Biceps Curl Sekil 31. 2. Triceps Extension
Sekil 32. 3. Upright Row Sekil 33. 4. Sag/ Sol Upright Row

Sekil 34. 5. Lateral Raise Sekil 35. 6. Front Raise
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Sekil 36. 7.Sag Kol Front Raise Sekil 37. 8.Sol Kol Front Raise

Sekil 38. 9. Sag Omuz Diagonal Sekil 39. 10. Sol Omuz Diagonal Fleksiyon

Sekil 40. 11. Lat Pull Down Back Sekil 41. 12. Scapular Retraction

Sekil 42. 13. Riverse Crunch Sekil 43. 14.Squat Ve Bench Press
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 17.0 paket programi kullanilmistir. Elde edilen
verilere normallik homejenlik testi uygulanmis olup verilerin normal bir dagilim
gosterdigi tespit edilmis ve parametrik testlerden ikili grup karsilastirmalari i¢in Paired-
sample T testi, gruplar arasi karsilagtirmalari i¢in One-Way Anova testi uygulanmistir.

Elde edilen bulgular istatistiksel olarak p<0,05 anlamlilik diizeyinde test edilmistir.



4. BOLUM

BULGULAR
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Tablo 1. Arastirmaya katilan kadin sporculara ait demografik bilgiler.

Cinsiyet Gruplar N Ortalama Standart Sapma
KAG 10 12.98 0.88
PAG 10 11.7 0.85
Yas(yil
S0l DLAG 10 125 0.83
KG 10 13.23 0.86
KAG 10 152.3 9.67
PAG 10 151.2 8.89
Kadin
DLAG 10 152.1 9.65
Boy(cm)
KG 10 153.4 6.67
KAG 10 39.4 5.67
) PAG 10 38.3 11.67
Viicut
Agirhigi(kg)  DLAG 10 40.4 7.90
KG 10 425 4.67
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Tablo 2. Kor (Core) antrenmanlarini yapan grubun (KAG) sporcularinin on-test

ve son-test bulgularinin karsilagtiriimas.

GRUP ICI KOR ANTRENMANI ON- TEST SON -TEST

Forehand Vurus On Test
Forehand Vurus Son Test™*

Backhand Vurus On Test
Backhand Vurus Son Test*
Dikey Sigcrama On Test
Dikey Sigrama Son Test™
Bacak Kuvveti On Test
Bacak Kuvveti Son Test*

Surt Kuvveti On Test

Surt Kuvveti Son Test™
Otuz Metre On Test
Otuz Metre Son Test
Durarak Uzun Atlama On Test
Durarak Uzun Atlama Son Test*
Sinav On Test
Sinav Son Test*
Mekik On Test
Mekik Son Test*

El Pence Kuvveti Sag EIl On Test
El Penge Kuvveti Sag El Son Test™*
El Pence Kuvveti Sol El On Test
El Pence Kuvveti Sol El Son Test*

Ortalama

84,97
102,45

72,04
88,18
35,52
39,58
58,90
70,38
52,65

70,65
5,6680
5,6450
149,90
168,00
12,90
23,40
14,00
17,40
17,50
28,57
15,97
27,02

N

10
10

10
10
10
10
10
10
10

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

Standart
Sapma

13,04
12,98

9,48
9,45
3,85
4,01
12,92
12,36
9,93

9,93
311

31
16,74
15,57
6,90
6,88
5,86
5,75
3,66
3,68
4,24
4,15

-175,19

-16,8

-41,43

-22,71

15,05

-20,11

-34,16

-11,12

-179,84

-74,783

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan Ogrencilerin core antrenman grubuna ait On-test, son-test

karsilastirilmas1 tablo 2’de gdOsterilmistir.
(84,9+£13,04) forehand vurus son-test

Katilimcilarin  forehand vurus On-test

(102,4+12,9) oldugu veriler

15181nda

belirlendiginden istatiksel bulgularla anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).
Ayrica backhand vurus on-test ( 72,04+9,48), backhand vurus son-test (88,18+9,45)
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oldugu veriler 1518inda belirlendiginden istatiksel bulgularla anlamli bir sonug tespit
edilmistir (p< 0,05).
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Tablo 3. Pliometrik antrenman yapan grubun (PAG) odn-test ve son-test
bulgularinin karsilastirilmasi.
Grup i¢i pliometrik ant on -test son -test Standart
Tup 161 pliometrik antréenmani on Ortalama N Sapma t P
Forehand Vurus On Test 51,70 10 7,72
-55,5 0,00
Forehand Vurus Son Test* 62,80 10 7,80
Backhand Vurus On Test 56,35 10 10,87
Backhand Vurus Son Test™ 65,57 10 12,38 101 0,00
Dikey Sigcrama On Test 31,64 10 2,94
. -64.,4 0,00
Dikey Sigrama Son Test* 38,58 10 2,83
Bacak Kuvveti On Test 49,80 10 9,46
. -20,1
Bacak Kuvveti Son Test* 67,75 10 10,59 0 0.00
Swrt Kuvveti On Test 37,43 10 10,24
. -9,34 0,00
Swrt Kuvveti Son Test* 45,78 10 9,55
Otuz Metre On Test 6,24 10 ,37
Otuz Metre Son Test 6,212 10 ,37 785 0,00
Durarak Uzun Atlama On Test 122,80 10 14,91
-30,1 0,00
Durarak Uzun Atlama Son Test* 148,30 10 12,78
Sinav On Test 11,30 10 8,61
-17,3 0,00
Sinav Son Test* 17,50 10 8,91
Mekik On Test 12,90 10 9,06
. -21 0,00
Mekik Son Test* 24,10 10 10,14
El Penge Kuvveti Sag El On Test 13,40 10 4,57
o -1,52 0,16
El Penge Kuvveti Sag El Son Test™* 35,95 10 45,54
El Pence Kuvveti Sol El On Test 12,73 10 4,02 -
11,71 0,00
El Penge Kuvveti Sol El Son Test* 19,75 10 4,91

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan 6grencilerin pliometrik antrenman grubuna ait 6n-test, son-

test karsilastirilmas1 Tablo 3'de gosterilmistir. Katilimcilarin forehand vurus on-test (

51,747.72) , forehand vurus son-test (62,8+7,8) oldugu veriler 1s18inda belirlendiginden

istatiksel bulgularla anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05). Ayrica backhand vurus

on-test ( 56,35+10,87), backhand vurus son-test (65,57+12,38) oldugu veriler 15181nda

belirlendiginden istatiksel bulgularla anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).
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Tablo 4. Direng lastigi antrenmanlarint yapan grubun (DLAG) on-test ve son-

test bulgularinin karsilastirilmasi.

L Standart
Grup i¢i diren¢ band1 antrenmani 6n- test son- test
P ¢ Ortalama N  Sapma t P

Forehand Vurus On Test
64,83 10 13,45

Forehand Vurus Son Test™* 84,95 10 13,02 -17,85 0,00
Backhand Vurus On Test 65,03 10 15,10
-41,83 0,00
Backhand Vurus Son Test™ 85,60 10 15,62
Dikey Sigrama On Test 34,52 10 6,55
-136,40 0,00
Dikey Sigrama Son Test™ 37,57 10 6,55
Bacak Kuvveti On Test 41,45 10 11,14
. -20,67 0,00
Bacak Kuvveti Son Test* 51,92 10 11,46
Sirt Kuvveti On Test 32,90 10 8,65
-21,73 0,00
Swrt Kuvveti Son Test* 42,14 10 8,69
Otuz Metre On Test 6,29 10 ,36302
10,37 0,00
Otuz Metre Son Test 6,26 10 ,36216
Durarak Uzun Atlama On Test 125,20 10 16,01
-9,80 0,00
Durarak Uzun Atlama Son Test* 142,50 10 15,80
Sinav On Test 8,60 10 3,23
-10,23 0,00
Sinav Son Test™ 15,50 10 4,71
Mekik On Test 14,40 10 4,92
. -12,75 0,00
Mekik Son Test* 22,70 10 5,33
El Penge Kuvveti Sag El On Test 17,64 10 4,91
-73,54 0,00
El Penge Kuvveti Sag El Son Test* 31,51 10 5,18
El Pence Kuvveti Sol El On Test 15,45 10 4,18
-1051,40 0,00
El Pence Kuvveti Sol El Son Test™* 29,47 10 4,17

* (p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan 6grencilerin direng lastigi antrenman grubuna ait 6n-test, son-
test karsilastirilmasi tablo 4’de gosterilmistir. Katilimcilarin forehand vurus on-test (
64,83+13,45), forehand wvurus son-test (84,95+13,02) oldugu veriler 1s18inda
belirlendiginden istatiksel bulgularla anlamli bir sonug¢ tespit edilmistir (p< 0,05).
Ayrica backhand vurus on-test ( 65,03+15,10) , backhand vurus son-test (85,60+15,62)
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oldugu veriler 15181inda belirlendiginden istatiksel bulgularla anlamli bir sonug tespit

edilmistir (p< 0,05).

Tablo 5. Calismaya katilan o6grencilerin grup ici forehand dn-test ve son-

testlerinin karsilastiriimas.

standart
Degiskenler Grup N ortalama  sapma F P
Kor (core) 10 84,97 13,04
Pliometrik 10 51,70 7,72
Forehand Vurus On Test Direnc 10 64.83 13.45 19.15 0.00%

Lastigi
Kontrol 10 80,71 8,72
Toplam 40 70,55 17,07

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

Pliometrik 10 62,80 7,80
21,82 0,00*
Direng 10 84,95 13,02
Lastigi
Kontrol 10 87,49 9,53
Toplam 40 84,42 17,85

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan 6grencilerin grup ic¢i On-test, son-test karsilastirilmasi tablo
5’de gosterilmistir. Katilimeilarin forehand 6n-test kor (core) antrenmani ( 84,9+13,04),
on-test pliometrik (51,7+7,72), on-test direng lastigi (64,8+13,4), kontrol oOn-test
(80,7+8,72) oldugu veriler 1518inda belirlendiginden istatiksel bulgularla anlamli bir
sonug tespit edilmistir (p< 0,05). Calismaya katilan 6grencilerin grup i¢i son-test, son-
test karsilastirilmasi tablo 4’de gosterilmistir. Katilimcilarin forehand son-test kor(core)
antrenmant (102,45+12,98), on-test pliometrik (62,8+7,8), son-test diren¢ lastigi
(84,95+13,02), kontrol grubu son-test, (87,49+9,53) oldugu veriler 1s1g8inda
belirlendiginden istatiksel bulgularla anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).
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Tablo 6. Calismaya katilan ogrencilerin grup i¢i backhand on-test ve son-

testlerinin karsilastiriimas.

Standart
Degiskenler Grup N  Ortalama Sapma F P
Kor (core) 10 72,04 9,48
Pliometrik 10 56,35 10,87
. Direng 10 65,03 15,10
Backhand Vurug On Test Lastigi 5.96 0,00*
Kontrol 10 77,12 10,41
Toplam 40 67,63 13,71
Kor (core) 10 88,18 9,45
Pliometrik 10 65,57 12,38
Direng 10 85,60 15,62 *
Backhand Vurus Son Test Lastigi 7,33 0,00
Kontrol 10 84,47 10,00
Toplam 40 80,95 14,77
*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).
Calismaya katilan ogrencilerin  backhand grup i¢i On-test, son-test

karsilastirilmasi tablo 6’da gosterilmistir. Katilimcilarin backhand 6n-test kor (core)

antrenmant ( 72,04+£9,48), On-test pliometrik (56,35+£10,87), On-test direng lastigi

(65,03+15,10), kontrol on-test (77,12+£10,41) oldugu veriler 1s18inda belirlendiginden

istatiksel bulgularla anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).

Katilimcilarin backhand son-test kor (core) antrenmani ( 88,18+9,45), 6n-test

pliometrik (65,57+12,38), son-test direng lastigi (85,6+£15,62), kontrol grubu son-test

(84,47£10) oldugu veriler 1s5181nda belirlendiginden istatiksel bulgularla anlamli bir

sonug tespit edilmistir (p< 0,05).
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Tablo7. Calismaya katilan égrencilerin grup i¢i dikey sigrama én-test ve son-

testlerinin karsilastiriimas.

Standart

Degiskenler Grup N  Ortalama Sapma F P

Kor (core) 10 35,52 3,85

Pliometrik 10 31,64 2,94

Direng 10 34,52 6,55

Dikev S, On Test Lastigi

sy sierama & £es Kontrol 10 31,74 3,17 2,01 0,12

Toplam 40 33,35 4,54

Kor (core) 10 39,58 4,01

Pliometrik 10 38,58 2,83

Diren 10 37,57 6,55
Dikey Sigrama Son Test Lastiggi 2,11 011

Kontrol 10 34,90 3,07

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calisgmaya katilan ogrencilerin dikey sicrama grup i¢i On-test, son-test
karsilastirilmasi tablo 7°de gosterilmistir. Katilimcilarin backhand on-test kor (core)
antrenman1  (35,5243,85), oOn-test pliometrik (31,64+2,94), On-test diren¢ lastigi
(34,52+6,55), kontrol oOn-test (31,74£3,17) verilerinin oldugu tespit edilmis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmemistir (p> 0,05).

Katilimcilarin dikey sigrama son-test kor(core) antrenmani ( 39,584+4,01), son-
test pliometrik (38,58+2,83), son-test direng¢ lastigi (37,57%6,55), kontrol son-test
(34,9+3,07) verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug

tespit edilmemistir (p> 0,05).
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Tablo 8. Calismaya katilan 6grencilerin grup i¢i bacak kuvveti on-test ve son-

testlerinin karsilastiriimas.

Degiskenler Grup
Kor (core)
Pliometrik
Direng
. Lastigi
Bacak Kuvveti On Test Kontrol
Toplam
Kor (core)
Pliometrik
Direng

Bacak Kuvveti Son Test Lastigi
Kontrol

N
10

10
10
10
40
10
10
10

10

Ortalama

58,90
49,80
41,45
65,07
53,80
70,38
67,75
51,92

72,46

Standart
Sapma

12,92
9,46
11,14
13,53
14,58
12,36
10,59
11,46

14,45

F

7,59

5,75

0,00*

0,00*

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Caligmaya katilan ogrencilerin  bacak kuvveti grup i¢i On-test, son-test

karsilastirilmasi tablo 8’de gosterilmistir. Katilimcilarin bacak kuvveti on-test kor (core)

antrenmani ( 58,9+12,92), On-test pliometrik (49,8+2,94), On-test direng lastigi

(41,45+11,14), kontrol on test (65,07+13,53) verilerinin oldugu tespit edilmis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).

Katilimcilarin bacak kuvveti son test kor(core) antrenmani ( 70,38+12,36), son-

test pliometrik (67,75+£10,59), son-test diren¢ lastigi (51,92+11,46), kontrol son-test

(72,46+14,45) verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug

tespit edilmistir (p< 0,05).
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Tablo 9. Calismaya katilan ogrencilerin grup ici sut kuvveti on-test ve son-

testlerinin karsilastiriimas.

Degiskenler

Siwrt Kuvveti On Test

Sirt Kuvveti Son Test

Grup
Kor (core)
Pliometrik

Direng

Lastigi

Kontrol
Toplam
Kor (core)
Pliometrik
Direng
Lastigi
Kontrol

Toplam

N
10

10
10
10
40
10
10
10
10
40

Ortalama

52,65
37,43
32,90
49,36
43,08
70,65
45,78
42,14
56,47

53,76

Standart
Sapma F P

9,93
10,24
8,65 820  0,00*
12,43
12,97
9,93
9,54
8,69 1558 0,00
12,43

14,93

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan &grencilerin

sirt  kuvveti

grup i¢i On-test,

son-test

karsilastirilmasi tablo 9’da gosterilmistir. Katilimcilarin sirt kuvveti on-test kor (core)

antrenmani ( 52,65+9,93),

on-test pliometrik (37,43+10,24), on-test direng bandi

(32,9+8,65), kontrol on-test (49,36+£12,43) verilerinin oldugu tespit edilmis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).

Katilimcilarin sirt kuvveti son-test kor(core) antrenmani ( 70,65+9,93), On-test

pliometrik (45,78+9,55),

son-test diren¢ bandi

(42,14£8,69), kontrol son-test

(56,47+12,43) verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug

tespit edilmistir (p< 0,05).
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Tablo 10. Calismaya katilan 6grencilerin grup ici 30 m siirat on-test ve son-

testlerinin karsilastiriimas.

Degiskenler Grup N Ortalama Standart F P

Sapma
Kor (core) 10 5,66 ,31058
Pliometrik 10 6,23 37471
o Direng 10 6,29 36302

30 Metre Stirat On Test IIzga);ttlrgoll 0 500 14884 5.65 0,00%
Toplam 40 6,05 ,43994
Kor (core) 10 5,64 ,31013
Pliometrik 10 6,21 ,37318

30 Metre Siirat Son Test I]?;?:g y y 020 5,62 0,00%
Kontrol 10 5,98 ,44828
Toplam 40 6,02 ,43857

* (p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan oOgrencilerin 30 m siirat grup i¢i On-test, son-test
karsilagtirilmasi tablo 10°da gosterilmistir. Katilimeilarin 30 m siirat 6n-test kor(core)
antrenmant ( 5,66+£0,31), On-test pliometrik (6,23+0,37), On-test direng lastigi
(6,29+0,36), kontrol 6n-test (6+0,44) verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel

olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).

Katilimeilarin 30 m siirat son-test kor (core) antrenmani ( 5,64+0,31), son-test
pliometrik (6,2140,37), son-test direng lastigi (6,26+0,36), kontrol son-test (5,98+0,44)
verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak anlaml1 bir sonug tespit edilmistir
(p< 0,05).
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Tablo 11. Calismaya katilan 6grencilerin grup i¢i durarak uzun atlama on-test

ve son- testlerinin karsilastiriimasu.

Degiskenler Grup N Ortalama Standart F P
Sapma
Kor (core) 10 149,90 16,74
Pliometrik 10 122,80 14,91
) Direng 10 125,20 16,01
Durarak Uzun Atlama On Lastigi 5 33 0.00%
Test Kontrol 10 132,90 19,12 ' '
Toplam 40 132,70 19,36
Kor (core) 10 168,0 15,57
Pliometrik 10 148,30 12,78
Durarak Uzun Atlama Son Direng 10 142,50 15,80 5 65 0.00*
Test Lastigi , ;
Kontrol 10 142,90 19,12
Toplam 40 150,42 18,62

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan ogrencilerin durarak uzun atlama grup igi 6n-test son-test
karsilastirilmast tablo 11°de gosterilmistir. Katilimcilarin durarak uzun atlama 6n-test
kor(core) antrenmani ( 149,9+16,74), On-test pliometrik (122,8+14,91), 6n-test direng
lastigi  (125,2+16,01), kontrol 6n-test (132,9+19,12) verilerinin oldugu tespit edilmis

olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).

Katilimeilarin durarak uzun atlama son-test kor (core) antrenmani ( 168+15,57),
on-test pliometrik (148,3+£12,78), son-test direng lastigi (142,5+15,8), kontrol son-test
(142,9+19,12) verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug
tespit edilmistir (p< 0,05).



55

Tablo 12. Calismaya katilan ogrencilerin grup i¢i sinav on-test ve son-

testlerinin karsilastiriimas.

Degiskenler Grup

Kor (core)
Pliometrik

Direng

Sinav On Test Lastigi
Kontrol

Toplam
Kor (core)
Pliometrik

Direng

Sinav Son Test Lastigi
Kontrol

Toplam

N

10
10
10

10
40
10
10
10

10
40

Ortalama

12,9
11,3
8,6

11,8
11,15
23,4
17,5
15,5

15,8
18,05

Standart
Sapma

6,90
8,61
3,23

4,98
6,23
6,88
8,91
4,71

4,98
7,10

84

3,10

0,47

0,03*

* (p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan 6grencilerin sinav grup i¢i On-test son-test karsilastirilmasi

tablo 12’de gosterilmistir. Katilimcilarin sinav  on-test kor (core) antrenmani (

12,946,9), On-test pliometrik (11,348,61), on-test direng lastigi (8,6+3,23), kontrol 6n-

test (11,844,98) verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug

tespit edilmemistir (p> 0,05).

Katilimeilarin  sinav son-test kor (core) antrenmani ( 23,4+6,88),

on-test

pliometrik (17,5+8,91), son-test direng lastigi (15,5+4,71), kontrol son-test (15,8+4,98)

verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir

(p< 0,05).
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Tablo 13. Calismaya katilan ogrencilerin grup i¢i mekik on-test ve son-

testlerinin karsilastiriimas.

Degigkenler Grup

Kor (core)
Pliometrik
Direng
B Lastigi
Mekik On Test Kontrol
Toplam
Kor (core)
Pliometrik
Direng

) Lastigi
Mekik Son Test Kontrol

Toplam

10

10

10

10

40

10

10

10

10
40

Ortalama

14,0
12,9
14,4
18,4
14,9
17,4
24,1
22,7
26,4

22,65

Standart
Sapma

5,86
9,06
4,92
,99
9,59
7,62
5,75
10,14
5,33
2,27
9,59

8,39

0,40

0,09

Calismaya katilan 6grencilerin mekik grup ici On-test son-test karsilastirilmasi

tablo 13’de gosterilmistir. Katilimcilarin mekik o6n-test kor (core) antrenmani (

14£5,86), On test pliometrik (12,9+£9,06), 6n-test direng lastigi (14,44+4,92), kontrol 6n

test (18,4+9,59) verilerinin oldugu belirlenmistir bunun sonucunda istatiksel olarak

anlaml1 bir sonug tespit edilmemistir (p> 0,05).

Katilimcilarin mekik son test kor (core) antrenmani ( 17,4+5,75),

pliometrik (24,1+10,14), son-test direng lastigi (22,7+5,33), kontrol son-test (26,4+9,59)

on-test

verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit

edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 14. Calismaya katilan 6grencilerin grup ici el pence kuvveti sag el on-test

ve son-testlerinin karsilastirilmast.

Degiskenler Grup N Ortalama Standart F P
Sapma
Kor (core) 10 17,5 3,66
Pliometrik 10 13,4 4,57
Direng 10 17,64 4,91
El Penge Kuvveti Sag El <ol 10 2185 33 080 0007
On Test Toplam 40 17,59 5,03
Kor (core) 10 28,57 3,68
Pliometrik 10 35,95 45,54
Direng 10 31,51 5,18
El Penge Kuvveti Sag El Lastigi 21 0.88
Son Test Kontrol 10 28,95 3,38 ' '
Toplam 40 31,24 22,34

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan 6grencilerin el penge kuvveti sag el grup ici on-test son-test
karsilastirilmasi tablo 14°de gosterilmistir. Katilimcilarin el penge kuvveti sag el on-test
kor (core) antrenmani (117,5+3,66), 6n- test pliometrik(13,4+4,57), on-test direng
lastigi (17,64+4,91), kontrol 6n-test (21,85+3,38) verilerinin oldugu tespit edilmis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (p< 0,05).

Katilimcilarin el penge kuvveti sag el son-test kor (core) antrenmani (
28,57£3,68), on-test pliometrik (35,95+45,54), son-test direng lastigi (31,51+£5,18),
kontrol son-test (28,95+3,38) verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak

anlaml1 bir sonug tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 15. Calismaya katilan 6grencilerin grup ici el penge kuvveti sol el on-test

ve son- testlerinin karsilastiriimasu.

Degiskenler Grup N Ortalama Standart F P
Sapma
Kor (core) 10 15,97 4,24
Pliometrik 10 12,72 4,029
Direng 10 15,45 4,18
Lastigi

El Pence Kb_trvvetti Sol El On  Kontrol 10 20,95 4,85 6,23  0,00*
es Toplam 40 16,27 5,14
Kor (Core) 10 27,02 4,15
Pliometrik 10 19,75 4,91
Direng 10 29,47 4,17

El Pence Kuvveti Sol El Lastigi 9.00 0.00%

Son Test Kontrol 10 27,99 491 ' ’

Toplam 40 26,05 5,79

*(p< 0,05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugunu belirtmektedir ).

Calismaya katilan O6grencilerin el penge kuvveti sol el grup i¢i on-test son-test
karsilastirilmast tablo 15°de gosterilmistir. Katilimcilarin el penge kuvveti sol el 6n-test
kor (core) antrenmani ( 15,97+4,24), 6n-test pliometrik (12,72+4,02), On-test direng
lastigi (15,45+4,18), kontrol on-test (20,95+4,85)verilerinin oldugu tespit edilmis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarin el penge kuvveti  sol el son-test kor (core) antrenmani (
27,02+4,15), on-test pliometrik (19,75+4,91), son-test direnc lastigi (29,47+4,17),
kontrol son-test (27,99+4,91) verilerinin oldugu tespit edilmis olup istatiksel olarak

anlaml1 bir sonug tespit edilmistir (p<0,05).
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5. BOLUM

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Bu boliimde Farkli Antrenman Metodlarinin Tenisgilerde Forehand ve Backhand
Vurus Hizina ve Secilmis Bazi Motorik Ozelliklere Etkilerinin Incelenmesi isimli
calismamizda yer alan 10-14 yas araligindaki 40 tenis sporcusundan elde edilen veriler
tartistlmistir. Calismamizda rutin tenis antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca deney
grubunda yer alan 30 sporcudan 10 sporcu kor (core) egzersizleri, 10 sporcu pliometrik
egzersizleri ve 10 sporcu ise direng lastigi egzersizleri yapmuslardir. Kontrol
gurubundaki 10 sporcu ise rutin tenis antrenmanlarina devam etmislerdir. 8 hafta siiren
bu farkli egzersizlerin 6ncesinde ve sonrasinda gruplarin forehand ve backhand vurus
hizlar1, siiratleri, omuz ve kol kuvvetleri, ¢l penge kuvvetleri, sirt-bacak kuvvetleri,
karin kasi kuvvetleri ve patlayici gii¢ diizeyleri olgiilmistiir. Elde edilen veriler ile
kontrol ve deney gruplari arasinda ve gruplarin kendi igerisinde karsilagtirilmalar

yapilmustir.

Tenis sporunda basarili bir performans ortaya koyabilmek i¢in, sonuca gétiirecek
etkili bir forehand ve backhand vurusu son derece onemlidir. Etkili bir forehand ve
backhand performansi belirlemek igin dikkat etmemiz gereken etmenlerden biri, vurus
esnasindaki topun hizidir. Tenis sporcular1 mag icerisinde siirekli olarak rakiplerine
istlinlik saglamak igin servis atiglarinda ve forehand-backhand wvurus hizlarini
arttrmaya calisirlar (Dangel, 1993). Bizde c¢alismamizda vurus hizi ve motorik
ozelliklerin 1iyilestirilmesine yonelik programlar diizenleyerek olasi etkileri ortaya

koymay1 amagladik.

Arastirmaya katilan 10-14 yas araliginda olan tenis oyuncularinin uyguladigi 8
haftalik direng¢ lastigi antrenmanlarinin forehand ve backhand vurus hizlar iizerine

etkisi ve motorik 6zelliklere olumlu etkisinin oldugunu belirledik.

Teniste kullanilan temel vuruslardan forehand ve backhand vurus hizina etki
eden antrenmanlarin karsilastirilmasi amaciyla yapilan literatlir taramalari, bu konu ile
ilgili sl sayida galismanin bulundugunu gostermektedir. Ozellikle direng lastigi

antrenman metotlarmin forehand ve backhand vurus hizina etkisiyle ilgili ¢caligmaya
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rastlanmamistir. Literatlir aragtirmalarinda daha c¢ok diren¢ bandi antrenmanlarinin

servis hizina etkisi ile ilgili calismalar mevcuttur.

Goebel' in 2004' de 8 haftalik direng lastigi antrenmanlarinin servis hizina
etkisini inceledigi ¢alismasinda, tenisgilerin servis hizlarini 6l¢tiigii calismasinda, servis
hiz1 on-test, son-test karsilastirilmas: yaparken, deney grubu on-test, son-test degerleri
arasinda anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir. Bu karsilastirmada, deney grubu

son-test degerleri 6n-test degerlerinden anlamli derecede yiiksek (p<0,05) bulunmustur.

Hernandez ve arkadaglar1 2014' de yapmis olduklar1 benzer bir aragtirmada ise
farkli antrenman metodlarmin servis hizina ve  servis isabetine olan etkisini
incelemislerdir ve uygulanan farkli antrenmanlarin servis hizin1 arttirdigini

bildirmislerdir.

Calismamizdan elde ettigimiz sonucglarin Herndndez ve arkadaslarinin 2014' de
yapmis oldugu calisma sonuglari ile uyumlu oldugu gorilmektedir. Direng lastigi
antrenman grubundan elde edilen ve tablo 4’ te gosterilen verilerimizden de anlasildigi
lizere On-test ve son-test arasinda istatiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bir farkin

ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Behringer ve arkadaslarimin 2013'de, iki farkli diren¢ antrenman metodunun
servis hizina etkilerini belirlemek igin yaptiklari ¢alismada, 36 tenis oyuncusunu 12
bireylik pliometrik grup antrenman grubu, 12 bireylik direng lastigi antrenman grubu ve
12 bireylik kontrol grubu olarak gruplandirilmig ve sonug olarak ortalama servis hizi,
kontrol grubu ile karsilastirildiginda pliometrik antrenman grubunda (% 3.78; p <0.05)
anlamli artislar g6zlenirken direng bandi antrenman grubunda (% 1.18; p> 0.05)
herhangi bir degisiklik saptanmadigi belirtilmistir. Behringer ve arkadaslarinin elde
etmis oldugu diren¢ bandi verileri sonuglar ile ¢alismamizdan elde ettigimiz direng
bandi sonuglart benzerlik gostermemektedir. Calismamizda DLAG’ dan elde etigimiz
ve tablo 4’de ki verilerden anlasilacagi {izere forehand vurus on-test ( 64,83+13,45),
forehand vurus son-test (84,95+13,02), ayrica backhand vurus 6n-test ( 65,03+15,10) ,
backhand vurus son-test (85,60+15,62) sonuglarmin istatiksel analizlerde p<0,05

diizeyinde anlamli sonugclar tespit edilmistir.

Farkli kuvvet antrenmanlarinin servis hizina etkilerini arastiran Myers ve

arkadaslar1 2015 yilinda yaptiklari ¢alismalarinda siirekli ve yiiksek yogunluktaki direng
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lastigi antrenmanlarinin servis hizina olumlu etkilerinin oldugunu tespit etmislerdir. Bu
sonuclar yapilan arastirmamizin DLAG grubu teniscilerinde 8 haftalik direng lastigi
antrenmanini takiben forehand ve backhand vurus hizlarinin istatistiksel olarak p< 0,05
diizeyinde kayda deger bir sekilde arttigina iliskin veriler ile uyumlu oldugu

belirlenmistir.

Yine Ferrauti ve arkadaglariin 2007 yilinda 6 haftalik direng lastigi, kor
antrenmani ve saglik topu kullanarak yaptirdiklar1 kuvvet caligmalarinin geng tenis

oyuncularinda servis hizinin 6nemli derecede gelistigi bildirilmistir.

Jakobsen ve arkadaglarinin 2012’de yaptiklari ¢aligmalarinda, bacak kuvveti
egzersizi esnasinda kullanilan serbest agirlik ve diren¢g bandi antrenmanlarinda kas
isleyislerini incelemigler ve bu c¢alismada uygulanan antrenman metodunun Kkas
aktivasyonunu arttirdigi tespit edilmistir. Calismamizda bacak kuvveti direng lastigi 6n-
test (41,45+11,14), direng lastigi bacak kuvveti son-test (51,92+11,46) sonuglarinin
istatistiksel olarak p< 0,05 diizeyinde anlamli oldugu tespit edilmistir.

Literatiirdeki caligmalara baktigimizda ( Ferrauti ve ark., 2007, Myers ve ark.,
2015, Behringer ve ark., 2013, Hernandez, 2014 ) direng lastigi antrenmanlarinin daha
cok servis vurus hizi ve isabetine etkisi ile ilgili ¢alismalar mevcut olup bizim
calismamizi: forehand ve backhand vurus hizim gelistirecek calismalara
rastlanmamustir. 8 hafta boyunca uyguladigimiz direng lastigi egzersizlerinin 10-14 yas
grubundaki tenisgilerin kol ve omuz kusagi kaslarinin temel kuvvet ve elastik kuvvetin
artisina neden oldugu, elastik kuvvetin artmasinin bolge kaslarmin kasilma hizim
artirmasi ve biitiin bunlara bagli olarak da omuz ve rotasyonlarimin etkili yapilmasinin

sonucu olarak oyuncularin forehand ve backhand vurus hizini arttigina inanmaktayiz.

Grup i¢i bazi parametrelerdeki (dikey sigrama On-test, son-test, mekik on-test,
son-test, el pence kuvveti sag el son-test) anlamlilik diizeyinin diisiik oldugu tespit
edilmistir. Bu anlamlilik diizeyinin diisiik olarak ortaya c¢ikmasma neden olarak
antrenman siiresinin kisalig1 (8 hafta), 10-14 yas araliginin ergenlik oncesi ve ergenlik
baslangict doneme denk gelmesi, ¢calismamizda yas grubunu gelisim 6zelliklerine dikkat
edilerek simirsal yiliklenmelerden kagmilmasi ve antrenman yasinin azlhigindan

kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Calismamizda rutin tenis antrenmanina ilave olarak uygulanan pliometrik
egzersizlerin tenisgilerin omuz ve bacak kuvveti iizerinde olumlu etkiler yaptigi, tablo 3,
tablo 8, tablo 5-6 ve tablo 10’da goriildiigi tizere forehand-backhand vurus hizini ve
motorik Ozelliklerden genel kuvvet, siirat, ve patlayict kuvveti istatistiksel olarak

p<0.05 diizeyinde gelistirdigi ortaya koyulmustur.

Fernandez ve arkadaslarmin 2013'de bu alanda yaptiklart 8 haftalik iist ve alt
ekstremitelere uygulanan pliometrik antrenmanin tenis oyuncularinda servis hizi ve
diger parametrelere etkilerini incelendigi calismanin servis hizi ve diger parametrelerde
Oonemli ve anlamli gelisme sagladigi sonucunun ¢alismamizda elde ettigimiz sonuglar

desteklemektedir.

Ebben’in 2002 yilinda yaptig1 bir ¢aligmada tenis antrenmanina ilave edilen
pliometrik egzersizlerin tenis¢ilerin izokinetik kuvvet profilleri, vurus hizi ve isabet
sayilar1 tizerindeki etkileri arastirilmigtir. 8 haftalik calisma sonunda elde edilen
bulgularda pliometrik ¢aligma yonteminin yararli oldugu ve vurus hizt iizerine olumlu
etkiler ortaya koydugu gosterilmisler, bu c¢alismadan elde edilen sonuglar ile bizim

calismamizdan elde ettigimiz sonuglarin uyumlu oldugu anlasilmaktadir.

Calismamizda PAG’in forehand-backhand vurus hizlart ve grup i¢i forehand-
backhand vurus hizlar1 6lgiimlerinin 6n-test, son-test istatistiksel degerleri tablo 3, 5 ve
6’da gorildigi lizere ¢alismamizdan elde etmis oldugumuz son-test sonuglarin istatistiksel

olarak p<0.05 diizeyinde anlaml1 oldugu belirlenmistir.

Uygulanan pliometrik egzersizlerin sonucunda elde edilmis olan olumlu
sonuglarin pliometrik egzersizlerin tenisgilerin vurus hizlar1 ve isabet sayilar iizerinde
oldukca onemli katkilar sagladig1 anlamina gelmektedir. Giiniimiiz tenis oyununda tiim
vuruslarin yaklasik % 75 forehand ve servis atislarindan olustugu ve (Ellenbecker,
2006) vuruslarda iist ekstremite ve onun tutundugu boliimlerin etkili rolii géz oniinde

tutuldugunda bu gelisimler olduk¢a 6nem arz etmektedir.

Fortun tarafindan 1977 yilinda yapilan bir ¢alismada tist ekstremitelere yonelik
yapilan pliometrik antrenmanlarin vurus hizin1 arttirdigi sonucu elde edilmistir.
Calismamizda yer alan PAG’in forehand-backhand oOl¢limlerinin on-test, son-test
verilerine ait istatistik sonuglari (Tablo 3,5,6) Fortun’un 1977'de yapmis oldugu ¢alisma

sonuglarina benzer sonuclar ortaya koymustur.
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Brown ve arkadaslarinin  1986'da yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamalar1 15 olan
26 erkek 6grenciye haftada {i¢ giin, 12 hafta siire ile uyguladiklar1 pliometrik antrenman
sonucunda dikey sigrama degerlerinde On-test sonucu ile son-test sonucu arasinda

anlaml bir fark bulmuslardir.

Glr’tin 2001 yilinda yaptigi bir ¢alismada ise, 3 ay siliren pliometrik
antrenmanlarin geng futbolcularin bacak kuvvetleri, anaerobik giicleri ve viicut
kompozisyonlar1 iizerinde olumlu bir degisim ve gelisime neden oldugu
belirtilebilecegini bildirmistir.

Akgiin' iin 1989 yilinda yaptig1 bir ¢alismadan elde ettigi bulgulardan, 8 hafta
stire ile diizenli uygulanan pliometrik antrenman programinin, voleybolcu genglerin

bacak gii¢ gelisimleri lizerinde anlamli diizeyde katkis1 oldugu belirlenmistir.

Calismamizda pliometrik egzersizler sonucunda tablo 8’de goriildiigii gibi
bacak kuvveti ile ilgili olarak elde ettigimiz veriler incelendiginde goriilecegi lizere
grup ici bacak kuvveti on-test ve son-testlerinin karsilastirilmasinda bacak kuvvetinde

istatistiksel olarak p< 0,05 diizeyine anlamli bir gelisme kaydedilmistir.

Ates ve Atesoglu'nun 2007 yilinda yaptiklar1 calismada ise, pliometrik
antrenmanin erkek futbolcularin iist ve alt ekstremite kuvvet parametreleri iizerine
etkisini incelemislerdir. Arastirma ve kontrol grubunun degerleri karsilastirildiginda,
on-testlerinde anlamli fark bulunmazken, son- testlerinde; dikey sigrama, bacak ve sirt
kuvveti, tac atisi, sag ve sol kol itme kuvveti, gogiisten atma kuvveti degerlerinde
p<0.01 seviyesinde, sag pence kuvveti ve mekik degerlerinde ise p<0.05 seviyesinde
anlaml fark gorilmiistiir. Durarak uzun atlama, sol penge kuvveti ve ters mekik
degerlerinde ise anlamli bir fark tespit edilememistir. Sonu¢ olarak; 16-18 yas grubu
futbolcularda, futbol antrenmanlar1 ile birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik
antrenmanlarin,list ve alt ekstremite kuvvetleri {izerine, olumlu yonde etkisi oldugu

tespit edilmistir.

Urer ve Kiling ise 2014 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, erkek hentbolculara iist ve
alt ekstiremiteye yonelik uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey si¢crama
performansina ve blok {istii sut atis1 isabetlilik oranina etkisini arastirmistir. Arastirmada
uygulanan antrenman programinin hentbolcularda dikey sigrama, tek ayak dikey

sigrama, esneklik, durarak uzun atlama, saglik topu atma, sinav, mekik ve barfiks
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performanslarinda istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anlamli gelisme meydana

geldigi belirlemislerdir.

Arastirmamizda elde ettifimiz diger bulgular1 6zetleyecek olursak, PAG’ nun
forehand- backhand vurus hizlar1 ve se¢ilmis motorik 6zelliklere olan etkisinin tablo 3’
de goriildiigi iizere genel olarak biitiin parametreler iizerinde istatiksel olarak anlamli
sonuclar ortaya c¢ikardigi goriilmektedir. Forehand-backhand vuruslardaki maksimum
hiz ek egzersiz yapan ii¢ grupta gelisim gosterir iken, kontrol gurundaki degisim PAG,
KAG ve DLAG gruplarina oranla anlam olarak daha az olmustur. Grup i¢i dikey
sigrama (tablo7), mekik (tablo13) verilerine bakildig1 zaman istatiksel olarak anlamlilik
diizeyinin diisiik oldugu goriilmektedir. Anlamlilik diizeyi diisiik sonuglara bu
dénemde cocuk ve genglerde hizli boy ve kilo artisina bagl olarak relativ kuvvetin

azalmasin neden oldugunu diisiinmekteyiz.

Calismamizda elde ettigimiz sonuglara bakildiginda tiim Olglimlerde deney
grubunun kontrol grubuna oranla daha fazla gelisim sagladigi goriilmistiir. Forehand-
backhand vuruslardaki maksimum hiz biitiin gruplarda (PAG, KAG, DLAG VE KG)
gelisim gosterirken, deney gurundaki degisimler 4. haftadan itibaren kontrol grubuna

oranla daha belirgin olarak gozlenmistir.

Calismamizda rutin tenis antrenmanina ek olarak uygulanan pliometrik
egzersizlerinin tenisgilerin omuz ve bacak kuvveti {izerinde On-test pliometrik
(49,8+£2,94) ve son-test pliometrik (67,75+10,59) olumlu etkiler yaptig1 goriilmiistiir.
Elde ettigimiz bu sonuglarin anlamlilik diizeyi yiiksektir (p< 0,05). Elde ettigimiz bu
sonuclar Uyguladigimiz pliometrik antrenmanlarin genel olarak maksimal kuvveti ve
buna bagli olarak kaslarin kasilma hizini etkili bir bicimde arttirarak daha fazla gii¢
tiretmeye neden oldugunu, gelisen bu 6zelliklere bagli olarak oyuncularin sahada kolay
hareket edebildigini, vurus distansim yeterli diizeyde ayarlamalarin1 ve bununda etkili
vurus hizi tiretebilmelerini sagladigina inanmaktayiz. Ayrica bu o6zelliklerin gelisiminin
aerobik kapasiteyi de olumlu yonde etkileyebilecegini ve bunlarin sonucunda da

oyuncunun tiim 6zelliklerini art arda yiiksek hizda kullanabildigini diistinmekteyiz.

Calismamizda uyguladigimiz 8 haftalik kor (core) antrenmanlarinin forehand -
backhand vurus hizi iizerine etkisi ve bazi motorik oOzelliklere olumlu etkileri

belirlenmistir.
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Kor egzersizlerle yapilan ¢alismalar ( Samson ve Sandrey, 2007., Afyon ve
Boyaci, 2013., Struzik ve ark., 2014) ile ¢alismamizdan elde ettigimiz veriler benzer
sonuglar ortaya koymaktadir. KAG sporcularinin on-test, son-test bulgularinin
karsilastirildigi tablo 2 incelendiginde kor egzersizlerden elde edilen bulgularin

tamaminda istatistiksel olarak p< 0,05 diizeyinde anlamli sonuglar elde edilmistir.

Afyon'un 2014 yilinda 16 yas grubu futbolcularina yonelik yapmis oldugu
calismasinda, futbolcularin dikey si¢rama performanslari, 12 haftalik kor antrenman
programindan sonra istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gostermistir (p <0.05). Bu
calismadan elde edilen bulgular ile ¢alismamizdan elde etti§imiz sonuglar benzerlik

gostermektedir.

Alt ekstremite kuvvetinin dikey si¢crama yiiksekligine ve bu noktaya cikma
sliresine olumlu etkisi vardir. (Struzik ve ark., 2014). Calismamizin KAG grubunun
dikey sigrama degerlerinde Onemli bir degisimin olmadigi tablo 7°den anlasilmaktadir.
Ancak KAG sporcularinin diger 6n-test, son-test bulgularina (tablo 2) baktigimizda 8
haftalik kor antrenmaninin dikey sigrama disindaki diger parametrelerde istatiksel

olarak p<0.05 diizeyinde anlamli sonuglar ortaya koyuldugu gortilmektedir.

Yine yapilan baska bir c¢alismada elde edilen verilere gore 10 haftalik kor
egzersizinin dominant ve non dominant penge kuvvetine olumlu etkisi oldugu ve el
kavrama kuvvetinde artis oldugu anlasilmaktadir. Sedanter bireyler iizerinde yapilan bir
caligmada 8 haftalik kor (core), pliometrik egzersizlerinin sag ve sol el penge kuvvetini

gelistirdigi belirtilmistir (Afyon ve Boyaci, 2013).

Calismamizda elde ettigimiz verilere gore 8 hafta boyunca yapilan kor (core)
egzersizlerinin st ekstremite ve kas kuvvetinin gelisimine yapilan diger antrenman
metodlarina (PAG, DLAG, KG) gore forehand ve backhand vurus hizina ve secilen
motorik Ozeliklere tablo 2'de goriildiigli lizere daha fazla katki sagladigi tespit

edilmistir.

Afyon ve Boyaci 2013’te yapmis olduklar1 ¢alismalarinda 8 haftalik kor-
pliometrik egzersizinin mekik ve sinav sayilarimi arttirdigi, dolayisiyla iist ekstremite
kas kuvvetini gelistirdigini ifade etmislerdir. Calismamizda yer alan KAG grubundan
elde ettigimiz ve tablo 12’de verdigimiz grup i¢i smav On-test ve son-testlerinin

karsilastirilmasinda istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli sonug¢ tespit
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edilmigken, ayn1 gruptan elde ettigimiz tablo 13’te vermis oldugumuz grup i¢i mekik
On-test ve son-testlerinin karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamlilik diizeyi

diisiik p>0,05 sonug tespit edilmistir.

Nikolenka'nin 2011'de yapmis oldugu c¢alismada uyguladigi kor antrenmani ile
40 m sprint zamani arasinda iliski olmadigini belirtmiglerdir. Reed' in 2012' de yapmis
oldugu caligmada kor antrenmaninin 40 m sprint zamanimni gelistirdigini belirtmistir.
Afyon tarafindan 2014 yilinda yapilan bir calismadal6 yas grubu futbolculara
uygulanan 12 haftalik kor antrenmaninin 20 m sprint zamanini gelistirdigi
belirtmektedir. Prieska ve arkadasglarmin 2015 yilinda gen¢ futbolcular tizerinde
yaptiklart bir bagka ¢alismada ise normal antrenman programina ek olarak uygulanan 9
haftalik kor antrenmaninin 10-20 metre sprint zamanina olumlu katki sundugu
belirtilmistir. Wong’un 2010 yilinda 14 yas grubu futbolcular lizerinde yaptig1 baska bir
calismada normal antrenman programina entegre edilmis kor antrenmaninin 10 m ve 30

m sprint zamanin gelistirdigi belirtilmistir.

Nesser tarafindan 2008 yilinda yaptigi calismasinda 20 m ve 40 m sprint zamant
ile kor antrenman arasinda 6nemli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir. Kelly ve ark.,
tarafindan 2011 yilinda futbolculara uygulanan 6 haftalik kor egzersizi sonrasinda
alinan ol¢iimlere gore kor egzersizlerin 10 m ve 20 m sprint zamanini gelistirdigi ifade

edilmistir.

KAG, PAG, DLAG ile KG grubunun antrenman sonrasi (son-test) 30 m kosu
testi sonuclart karsilagtirildiginda biitiin gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0.05
diizeyinde anlamli bir fark oldugu belirlendi. KAG grubunun antrenman 6ncesi (6n-
test) (5,66+0,31) ve antrenman sonrasi (son-test) (5,64+0,31), PAG grubunun
antrenman Oncesi (On-test) (6,23+0,37) ve antrenman sonrasi (son-test) (6,21+0,37),
DLAG grubunun antrenman oncesi (on-test) (6,29+0,36) ve antrenman sonrasi (son-
test) (6,26+0,36), KG grubunun antrenman Oncesi (On-test) (6+0,44) ve antrenman
sonrasi (son-test) (5,98+0,44) verileri 8 haftalik kor egzersizin 30 m sprint zamanini
gelistirdigini gostermektedir. Literatiirlerde (Reed, 2012., Afyon, 2014., Prieska ve ark,
2015., Wong, 2010 ) kor antrenmaninin sprint zamanina olumlu katkida bulundugunu

belirtilmektedir.
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Calismamizda yer alan KAG grubu Sprint zaman ile ilgili elde ettigimiz verilere
bakacak olursak, calismamizin bulgulari, genel olarak literatiirde belirtilen sonuglarla
ortismemektedir. Calisma sonuglarinin farkli olmasi denek grubunda ivmelenme igin
gereken maksimal kuvvetin genel anlamda diisiik diizeyine baglamaktayiz, ayrica
gelisim donemlerinde oyuncularin boy ve kilo degisimlerine paralel olarak kas
kiitlesinde yeterli bir artisin olamamasi sonucunda maksimal kuvvet diizeyinin olumsuz
yonde etkilenecegi ve bununda sprint Ozelliginde eksikliklere neden olduguna

inanmaktayiz.

Samson ve Sandrey 2007'de yaptiklari g¢alismalarinda, tenisin alt ve st
ekstremite hareketliligini iceren bir spor dali oldugunu belirtmektedir. Tenis oynayan
kadin sporcularin kor bélgesinin kuvvetli oldugunu ifade etmektedir. 8 haftalik kor
(core) temel antrenman programimizin kor bdlgesini giliglendirdigini, bacak-sirt
kuvvetlerini  arttirdigi  goriilmiistiir. Samson ve Sandrey 2007'de yaptiklar
calismalarinda elde ettikleri bulgular ile ¢alismamizda yer alan KAG grubundan elde

ettigimiz Sonuglarinin benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Afyon ve Boyaci'nin 2013'de sedanterler {lizerinde yapmis olduklar1 bir
calismada  katilimcilarin  Kor-pliometrik egitim sonucunda motorik 6zelliklerinde
onemli gelisim meydana geldigini bildirmistir. Bu sonuglar g¢aligmamizdan elde

ettigimiz verilerle paralellik gostermektedir.

Atict ve Afyon'nun 2016'da yaptiklari ¢caligmalarinda sol el kavrama, bacak ve
sirt kuvveti ve 8 haftalik kor egitim programi gibi esnek kadin yiiziiciilerin
yeteneklerinde onemli bir artis oldugunu bildirmistir. Bu bulgular ¢alismamizda KAG

grubundan elde edilen sonuglarimiz1 destekler niteliktedir.

Statik, dinamik veya bu iki tiiriin kombinasyonu seklinde yapilan kor
antrenmaninin, dikey sigrama siirati (Butcher ve ark., 2007; Cressey ve ark., 2007),
durarak atlama, ¢eviklik, 40 yard sprint, 10 yard sprint (Kean ve ark., 2006; Cressey ve
ark., 2007) iizerinde anlaml bir etkisi oldugu bildirmislerdir. Bununla birlikte yukarida
performanst olumlu yonde etkileyen verilerin aksine baz1 ¢aligmalar, kor
antrenmanlarinin; max. VO2, max. VO2 hizi, kosu ekonomileri, kosu postiirii (Stanton
ve ark., 2004), alt ekstremite izokinetik kuvveti, 40m sprint, sigrama kuvveti (Steffen ve
ark., 2008), abdominal kuvvet, postiir (Donahoe- Fillmore ve ark., 2007), konsantrik
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kuvvet, dikey sicrama (Schibek ve ark., 2001) gibi sportif performansi etkileyen

faktorler tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig bildirilmistir.

Calismamizda yer alan KAG deney grubu 8 haftalik kor antrenman uygulamasi
sonrasinda deney grubunun kor bolgesi kuvvetinde istatiksel olarak anlamli bir artig
oldugu goriilmistiir ( tablo 2). Calismamizdan elde ettigimiz bu sonuglarin literatiirde

yer alan ¢ogu calisma sonuglart ile desteklendigini ifade etmekteyiz.

Calismamizda yer alan kor antrenman programinin forehand-backhand vurus
hizina ve sec¢ilmis bazi motorik 6zelliklere ; 30 m siirat, kuvvet, sinav, mekik, durarak
uzun atlama, dikey sicrama, el-penge kuvveti, sirt-bacak kuvveti iizerine etkisi
incelenmistir. Calismamizda dikey sigrama, mekik ve sag el kuvveti son-test
bulgularinda guruplar arast anlamli farklilik tespit edilememistir, ancak da deney
gurubuna iligkin diger parametrelerin tamaminda istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde
anlamli bir degisim goriilmistir. Kor antrenman programinin kor bolgesi kaslarda
kuvveti ve dayanikliligi artirmasi normaldir. Kor antrenmanindan daha etkili sonuglar
elde edilebilmesini antrenman siiresinin 8 hafta olmasi siirlamistir. Ayrica ve yas
araligiin ergenlik oncesi doneme denk geldigi ve bu donemin ¢ocuklarin fiziki
boyutlarinda biiyiik degisimler goriilebilmesinden dolay1 bazi parametrelerde beklenen

sonuglarin elde edilememesinin normal oldugunu diisiinmekteyiz.



69

5.2. Oneriler

Antrendrlerin motorik 6zelliklerin gelisimi icin segtikleri spesifik egzersizler ile

forehand-backhand vurus hizin arttirabileceklerini 6nermekteyiz.

Tenis antrenman programi hazirlarken, top ile ilgili alistirmalar ve diger fiziksel
hazirlik antrenmanlari igerisinde temel kuvvet ve bu kuvvetin ¢abuk kuvvete transfer

caligmalarina gerekli 6nem verilir ise daha fazla ilerleme kaydedilecegine inanmaktayiz.

Okul ¢agindaki c¢ocuklarin tenis antrenmanlarini okulla beraber yiiriitebilmesi
hususunda; okul, aile ve kuliip isbirliginin 6nemli oldugunu, bu organizasyonun etkili

kilinmasinin daha iyi sonuglar verecegine inanmaktayiz

Cocuklar i¢in diizenlenecek tenis antrenmanlari igerisinde Kor, Direng Lastigi ,
Diisiik Yogunluklu Pliometrik ¢alismalarinin ¢ocuklarda hem fiziksel hem de teknik

anlamda biiytlik faydalar1 olacagini 6nermekteyiz.

Kor, Direng Lastigi ve Pliometrik antrenmanlarinin tenis sporunda miisabaka
performansina yonelik etkilerinin yapilacak bilimsel ¢alismalarla daha kapsamli bir
bicimde ortaya konulmasinin tenis antrenman yontemlerine daha fazla katki

saglayabilecegine inanmaktay1z.

Uyguladigimiz  ¢alisma  yontemlerinin  bir ¢alisma modeli  olarak

kullanilabilecegini diisiinmekteyiz.

Tenis i¢in hazirlanacak antrenman programlarinda baslangicta anatomik
adaptasyon i¢in Diisiik yogunluklu Kor, Diren¢ Lastigi ve pliometrik egzersizlerin
bliylik fayda saglayabilecegini, bu ¢alismalarin ¢abuk kuvvet i¢in iyi bir taban
olusturacagina ve gocuklara uygulanacak olan diisiik yogunluklu bu ¢aligmalarin teknik
kapasiteyi de ( Ozellikle teknigin dogru ve biiyiik hizda uygulanmasi hususunda )

arttiracagina inanmaktay1z.

Ileride yapilacak olan benzer arastirmalarda miisabakalara hazirlik ¢calismalar1 ve
turnuvalar degerlendirilmeli, genel vurus hiz1 ve motorik 6zelliklerin seviyesinin tespiti
ve elde edilen sonuglarin iilkemizdeki tenisgilerin mevcut durumlarmi ve gelecekte
hedefledikleri  diizeylere wulagmasi acisindan  kriter referansli  standartlar

saglayabilecektir. Ayrica Uluslararasi diizeydeki basari i¢in iilkemiz ve teniste gelismis
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ilkeler arasinda kriter referansli standartlar1 karsilastirma olanagi saglayabilecegi

diisiincesindeyiz.
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