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OZET

Bozoglu M.S., ‘Erkek Tenis Oyuncularinda 8 Haftahk Diren¢ Lastigi
Antrenmanlarinin Servis Hizina Ve Izokinetik Kuvvete Etkisi’ Dumlupinar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dah
Doktora Tezi, Kiitahya, 2017. Bu arastirmada 8 haftalik direng lastigi
antrenmanlarinin yetiskin tenis oyuncularinda servis hizina ve izokinetik kuvvete
etkisi incelendi. Arastirmaya Konya Ili smirlarinda tenis oynayan yetiskin tenis
oyuncular1 goniillii olarak katilmistir. Oyuncular rastgele segilerek iki guruba ayrildi.
Arastirmaya katilan oyuncular yas ortalamalari 24,14+4,59 yil, boy uzunluklar
178,29+4,821 c¢cm ve viicut agirligi ortalamalar1 75,17+10,432 kg olan 10 oyuncu
deney gurubunu, yas ortalamalar1 23,86+3,805 yil, boy uzunluklar1 176,57+£5,827 cm
ve vicut agirligi ortalamalar1 71,91+5,741kg olan 10 oyuncu kontrol gurubunu
olusturdu. Deney gurubuna tenis antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siiresince haftada
3 giin direng lastigi antrenmanlar1 uygulandi. Kontrol gurubundan ise rutin tenis
antrenmanlarina devam etmeleri istendi. Elde edilen verilerin hesaplanmasinda ve
degerlendirilmesinde SPSS IBM22 istatistik paket programi kullanildi. Normallik
sinanmasina gore bagimsiz guruplarin karsilastirilmasinda independent T testi
kullanildi. Homojenik sinanmasina gore gurup ic¢i karsilastirmalarda ise paired
sample T testi kullanildi. Bu ¢alismada hata diizeyi 0.05 olarak kabul edildi. Sonug
olarak servis hizi 6n test — son test karsilastirilmasinda, deney grubu son test
degerleri anlamli derecede yiliksek bulunmustur (P<0,05). Deney grubuna iliskin
izokinetik kuvvet istatistiksel bulgular 60°%sn acisal hizda izokinetik peak tork
internal On test — son test ve average power internal on test — son test degerlerinin
karsilastirilmasinda son test degerleri 6n test degerlerinden anlamli derecede yiiksek
oldugunu gostermistir (P<0,05). Deney grubuna iliskin bulgularda ise 60%sn peak
tork external ve average power external on test degerleri ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (P>0,05). Deney
grubuna iliskin bulgularda 120°/sn ve 180%sn agisal hizlarna iliskin peak tork ve
average power internal ve external on test — son test degerlerinin karsilagtirilmasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (P>0,05). Deney gurubunun
90%sn agisal hizi Average power external 6n test degerleri ile son test degerlerin
karsilastirilmasinda ise son test degerlerinin 6n test degerlerinden anlamli derecede
yiiksek oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Sonug olarak yapilan diren¢ antrenmanlarinin
servis hizinin gelisimine katk1 sagladig1 ve izokinetik kuvvete etkisinin sadece 60%sn
acisal hiz internal ve eksternal kuvvetlerini gelistirdigi sdylenebilir. Ayrica agisal hiz
arttikca antrenmanin etkilerinin azaldig1 sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Izokinetik kuvvet, Servis hizi, direng lastigi, tenis.
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ABSTRACT

Bozoglu M.S., ‘Effect of 8 week elastic resistant band training on isokinetic
strenght and service velocity in male tennis players’ Dumlupmmar University
Institute of Health Sciences, Department of Physical Education and Sports
Doctorate Thesis, Kiitahya, 2017. This study aimed to determine effect of an 8-
week elastic resistant band training on isokinetic strenght and service velocity in
male tennis players. Tennis players who live in Konya region voluntered for this
study. The players choosen randomly and divided into two groups. The mean age of
ecperrimental group was 24.14 + 4.59 year, their heights was 178.29 + 4.82 cm and
their body weight was 75.17 + 10.43 kg. The mean age of the control group was
24.14 + 4.59 year, body heights 178.29 + 4.82 cm and mean body weight was 75.17
+ 10.43 kg. Resistant band training was conducted to experimental group in addition
to 8 weeks for three times per week. Control group continued to do routine tennis
training. The independet t-test was used to compare differences between the
experimental and control groups. To compare scores before and after training, the
paired t-test was conducted. Servis velocity of the experimental group was higher in
post test than in pretest (p < 0.05). The isokinetic peak tork internal and average
power internal at 60°/sec was higher in posttest than in pretest (p<0.05). No
significant difference was found between pre- and post-test in experimental group
(p>0.05). Also, peak tork internal, average power internal, peak tork external and
average power external at 120°/sec and 180°/sec did not significant between pre-and
post-test in the experimental group (p>0.05). There was a significant difference in
average power external at 90°/sec between pre- and post tests in the experimental
group (p>0.05). After the training, the average power external at 90°/sec increased
significantly. As a result, it may be said that elastic resistant band training could
improve servis velocity in tennis players. The elastic resistant band training could
enhance internal and external isokinetic strength of tennis players at only 60°/sec. On
the other hand, it can be said that the effect of the elastic resistance training might
decrease when angular velocity increases.

Key words: Isokinetic strenght, Serve velocity, Resistant Band, Tennis.
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1.GIRIS

Tenis sporu toprak, sert ve ¢im kort gibi farkli kortlarda oynanabilen ve
karakteristik Ozellikleri bakimindan ani ve hizli baslangic ve duruslarin oldugu,
tekrarlayici sprint kosularin yapildigi bir oyundur. Ayrica ayni hareketlerin
tekrarlandig1 ( forehand and backhand vuruslari) farkli kas gruplarinin birlikte

caligmasiyla maksimal veya maksimale yakin yogunlukta aktiviteler igerir

(Fernandez ve ark 2006).

Tenis oyununda sporcularin basarili olabilmeleri i¢in optimal performansa
ulagsmalar1 ve fiziksel kondisyon olarak iyi durumda olmalar1 &nemli bir rol
oynamaktadir (Reid ark 2008). Ayrica mental kuvvet, koordiansyon ve beceri

seviyeleri de 6nemli rol oynamaktadir. (Konig ve ark 2001).

Sporda basariy1 etkileyen motorik 6zelliklerden olan kuvvet {izerine bilimsel
olarak yaygin bigimde c¢alisilmistir. Kuvvet degisik anlam ve bigimlerde tanimlanip
siiflandirilmistir. Hollman’a gore kuvvet “bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da
bir diren¢ karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme” dir (Diindar 2003). Bilimsel
acidan kuvvet; bir kaldirag sistemi gibi diisiiniilen eklem, kemik veya kas yapist ile
bir biitiin olustururken; kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu hizin bir

bileskesi olarak tanimlanir (Akgiin 1986).

Kuvvet, kas iskelet sisteminin bir dirence karsi koyabilmesi ya da bir direng
karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilmesi olarak tanimlanmaktadir ve kaslarin
kasilma sekillerine gore smiflandirilmaktadir (Bompa 1998). izokinetik kasilma bu
siniflamalardan birisidir. Izokinetik kasilma kasin sabit hizda, hareketin tamaminca
maksimal sekilde kasilmasidir. Izokinetik egzersizler ise kas kuvvetini artirmada

etkili bir yontemdir (Bilgi¢ 2007).

Kas kuvveti, sakatliklar1 6nlemek icin ve yiiksek performans sergilemek igin

sporun 6nemli bilesenlerindendir (Magalhaes ve ark 2004).

Son yillarda bilim insanlari, sporcularin kas performansini arttirmaya yonelik
metotlar lizerinde yogun caba sarf etmektedir. Spor bilimciler, kuvvet degerlerinin
karsilagtirilmasi ilizerinde dururken, ayni zamanda kondisyon programlarinin kas
kuvvetini giivenilir bir sekilde Ol¢mesi i¢in ugras vermektedir. Antrenorler ve

hekimler ise kuvvet eksikliginin altinda yatan nedenlerin saptanmasiyla olusabilecek



yaralanmalarin Onlenmesi ve sporcularin performanslarinin arttirilmasi iizerinde
yogun sekilde ¢alismaktadirlar. Bu nedenle spor bilimleri agisindan izokinetik kuvvet
testleri uygulama agisindan olduk¢a onemlidir. Ciinkii izokinetik test araglar1 6l¢giilen
kas grubunun kuvvet degerlerinin gegerli ve giivenilir bir sekilde 6l¢iilmesine olanak
saglayacaktir. Saglikli kisilerde iyi bir kas kuvveti daha iyi kassal fonksiyon
dolayisiyla daha aktif bir yasam anlamina gelmektedir. Sportif performansin
arttirilmasinda, yaralanmalarin  6nlenmesinde ve rehabilitasyon yaklasiminin
belirlenmesinde alt ekstremite ve tist ektremite kaslar1 belirleyicidir (Sogabe ve ark
2009).

Kuvvet gelisimi igin farkli yontemler kullanilmaktadir. Bu yontemler kendi
viicut agirliginin yaninda degisik ekipmanlar ve makinelerle saglanmaktadir. Kuvveti
gelistirmek icin kullanilan bu araglardan birisi de elastik direng¢ bantlaridir (terabant).
Elastik bantlarin en biiyiik 6zelligi uzadikca direnglerinin artmasidir. Maliyetlerinin
ucuzlugu ve taginabilir olmasi nedeniyle antrendrler bu bantlar1 tercih etmektedirler.
Ayrica bu bantlar bircok amag icin de kullanilmaktadir. Sporcularin sakatlandiktan
sonra rehabilitasyon antrenmanlarinda da kullanimi ¢ok yaygindir (Page ve

Ellenbecker, 2003).
1.1.Arastirmanin Onemi

Giliniimliz spor diinyasinda her gegen giin basari diizeyi ve sporcularin
performans diizeylerinin arttirilmasi igin testler ve olglimler yapilmaktadir. Tenis
oyununda ise temel tekniklerin diizeyi ve hizi olduk¢a Onem kazanmaktadir.
Ozellikle servis hizi igin iist ekstremitelerin kuvvet diizeyi basariy1 belirleyen 6nemli
faktorlerdendir. Bu sebeple servis hizini arttirmaya yonelik bircok yontem ve metod
gelistirilmektedir. Tenis, ayn1 zamanda agisal hareket cesitliliginin oldukca ¢ok
oldugu bir spor bransidir. Bu nedenle siirekli olarak hareketin daha iyi yapilmasi igin
vurus teknikleri lizerinde c¢alismalar ve Olglimler yapilmaktadir. Bu dlgiimlerin bir
cesidi de izokinetik kas kuvveti dl¢iimleridir. izokinetik 6l¢iimlerle sporcularin oyun
icinde kullandiklar1 vuruglarin agisal olarak analizi yapilarak hareketin daha iyi agida
ve hizda yapilmasi i¢in dnlemler ve ¢aligmalar hazirlanir. Bu arastirma yetigkin erkek
teniscilerde 8 haftalik direng lastigi antrenmanlarinin izokinetik kuvvet ve servis hizi

tizerine etkisinin incelenmesi agisindan onem arz etmektedir. Ayrica ¢ok fazla



arastirilmamis bu yeni konuyu daha sonra arastiracak arastirmacilar i¢in literatiir

olusturulmasi agisindan bu ¢alisma dnemlidir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Tenis sporu, son yillarda popiiler bir raket sporu olmasinin yaninda, yeni
bakis acilarinin hakim oldugu bir brans olarak goze carpmaktadir. Tenis oyun
karakteri agisindan hizli baglama ve duruslarin, tekrarli hareketlerin, farkli vuruglarda
birden ¢ok degisik kas gruplarinin iliskili oldugu, kisa siireli periyotlarda (topa vurus
asamasi) maksimal siddete yakin, uzun siireli periyotlarda (toplam mag siiresi) orta
ve diisiik siddetli aktivitelerdir (Perry 2004). Tenis oyununda kullanilan temel
teknikler olan forehand, backhand ve servisin gelisimi olduk¢a 6nemlidir ( kermen

2002).

Tenis oyununda tamamen kisiye 6zgii olan vurus tekniklerinden birisi de
servis atisidir. Tenis’ te servis atisi esnasinda raket ve top hizini artirmak igin iist
ekstremiteler oldukga giiglii olmalidir. Yiiksek derecede hiz iiretilebilmesi igin {ist
ekstremiteler oldukca giiclii, esnek ve koordinasyona sahip olmalidir (Kibler ve ark
2007, Reid ve ark 2007).

Izokinetik kuvvet, belirli bir hizda olusan kasilma sirasinda gelistirilebilen en
yiiksek tork (dondiirme momenti) degeridir (Laskowski 1996). Sporcularin izokinetik
kuvvet profillerinin belirlenmesi ugrastiklari spor bransinin gerekliliklerinin yerine
getirilmesi ve sporcularin 6zellikle tenis oyunculari i¢in {ist diizey performanslarinin
siirekliligi acisindan bilyiik onem tagimaktadir (Magalhaes ve ark 2004). Izokinetik
kasilmanin ve izokinetik egzersizlerin yapilabilmesi i¢cin komplike cihazlara ihtiyag
vardir (Chan ve Maffuli 1996). Bu cihazlar ile kas kuvvetini, giiciinii ve
dayanikliligin1 objektif olarak 6lgme imkani vardir. Bu nedenle kas performansinin
degerlendirilmesinde g ittikge artan oranda kullanilmaktadir (Brown 2000). Bu
cihazlarla omuz, dirsek, el bilegi, kal¢a, diz, ayak bilegi olmak iizere ekstremite
segmentleri ve govde {niteleri 1ile govde kaslarinin performanslarinin

degerlendirmeleri kolaylikla yapilabilir ( Kalyon 2004).

Tenis oyununda sporcularin basarili olmalarinda 6nemli olan nokta, optimal
performansa ulagsmak icin fiziksel hazirligin ¢ok Onemli bir rol oynadiginin

bilinmesidir. Tenis antrendrleri ve fiziksel kondisyonerleri oyunun ihtiyaglar1 i¢in



uygun kondisyon programlarint hazirlamanin ve bunu yil boyunca uygulamanin
Oonemini vurgulamaktadirlar (Reid 2002). Tenis te servis vurusu oyun sirasinda en
yiiksek gii¢ ve teknik kapasiteye ulagsmasi oldukc¢a onemlidir. Bu sebeple servis
hizin1 gelistirmeye yonelik yeni yaklasimlar ve antrenman modelleri planlanmakta ve
uygulanmaktadir. Bu metotlardan bir ¢esidi direng lastigi caligsmalaridir. Bu ¢aligma
da yetiskin tenis oyuncularinda direng lastigi ¢calismalarinin servis hizi ve izokinetik
kuvvet {lizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Yapilan arastirmalarda
servis hizim gelistirmeye yonelik ¢ok fazla bilimsel arastirmaya ulasilamamistir. Bu
sebeple ¢alismamizin amaci erkek tenis oyuncularinda 8 haftalik direng lastigi

antrenmanlarinin servis hizina ve izokinetik kuvvete etkisinin incelenmesidir

1.3. Problem Ciimlesi

Aragtirmaya katilan 20 yetiskin elit tenis oyuncusuna uygulanan 8 haftalik
direng lastigi antrenmanlarinin izokinetik kuvvet ve servis hizlari lizerine etkisinin

incelenmesi.
1.3.1. Alt Problemler

1. 8 haftalik diren¢ lastigi antrenmanlarinin yetiskin elit teniscilerde servis hizi
tizerine fark etkisi varmidir?
2. 8 haftalik direng lastigi antrenmanlarinin yetiskin elit tenisg¢ilerde izokinetik

kuvvet Uzerine fark etkisi varmidir?
1.4. Hipotezler

1. Arastirmaya katilan yetigkin elit tenis oyuncularinin uyguladig: 8 haftalik direng
lastigi antrenmanlarinin servis hizlari iizerine etkisi vardir.
2. Arastirmaya katilan yetigkin elit tenis oyuncularinin uyguladigi 8 haftalik direng

lastigi antrenmanlarinin omuz izokinetik kuvveti iizerine etkisi vardir.



1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1.

Arastirmaya katilan deneklerin evreni temsil edici nitelikte oldugu
varsayilmistir.

Aragtirmada kullanilan veri toplama i¢in kullanilan izokinetik 6l¢iim cihazi
humac norm, servis hizi i¢in kullanilan pocket radar ve boy kilo dlgim
cihazlarinin gegerlilik ve giivenilirligi kanitlanmis oldugu varsayilmstir.
Aragtirma da Ol¢tim yontemleri gecerli ve giivenilir olarak degerlendirilmis
ve Ol¢iimlerin arastirma protokoliine uygun olarak uygulandig1 varsayilmistir.
Arastirmaya katilan deneklerin Ol¢limler sirasinda aragtirmanin amacina

yonelik yiiksek performans gosterdikleri varsayilmaistir.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

1.

Arastirma Konya ili sinirlarinda tenis oynayan en az 4 yillik tenis tecriibesine
sahip yaglar1 ortalamasi 24 olan 20 yetiskin elit tenis oyuncusu ile
sintrlandirilmustir.

Aragtirmada yiiksek seviyede sonug almak i¢in denekler 1. servis ( diiz) atist
ile siirlandirilmastir.

Aragtirma deneklerin kullandiklar servis atiglarinda 3 denemenin en yiiksek
hizda olaninin se¢ilmesi ile sinirlandirilmistir.

Arastirmada denekler izokinetik kuvvet dl¢limleri i¢in ayakta durur pozisyon
ile sinirlandirilmastir.

Arastirmanin izokinetik kuvvet dl¢iimleri 60°/sn, 90%/sn, 12°%/sn, ve 180°%/sn

agisal hizlar ile simirlandirilmistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Tenis

Tenis diizgiin ve sert bir zemin iizerinde raket denen tokag¢’ a benzeyen bir
arac ile kegeden iiretilmis topla oynanan ve bu topun sahanin ortasindaki 91 cm.
yiiksekligindeki bir filenin lizerinden gegirilerek oynandigi sportif bir oyundur. Tenis
kort Olgiileri yetiskinler i¢in standart olarak 8.23 x 23.77 m. boyutlarinda bir
dikdortgen seklindedir (Kermen, 2002).

Tenis oyunun gelisimi bakimindam son zamanlarda yeni bakis agilart
gelistirilmektedir. Popiiler bos zaman aktivitelerinden biri ve milyonlarca insanin her
giin antrenman yaptig1 bir spor olmasmin yaninda onemli gelir kaynagi haline
gelmistir. Tenisteki performansin diizenli olarak gelismesi antrenmanlara erken

yaslarda baslatilmasina neden olmustur (Unierzyski 1995).

Tenis oyunu tarihsel siirecte periyodik bir degisim iginde olmus ve bu
periyodik gegislerde bilimsel ¢alismalar oyun i¢inde ihtiya¢ duyulan teknik, taktik ve
motorik 6zelliklerin gelisimine katki saglamistir. Tenis’ te oyuncular belirli teknik,
fiziksel, taktiksel ve zihinsel 6zelliklerine dayali bir oyun tarzini gelistirme ¢abast
icindedirler. Ayrica tenis oyununda, oyuncu tarafindan benimsenmis bir oyun sekli,

bireysel basarida giiclii bir etkiye sahiptir (Bomemann 2000).

Tenis oyunu oyun 0zellikleri olarak tekrar eden vuruslarin yapildigr dinamik
ve kompleks bir spordur. Sporcunun kondisyon, zihinsel, teknik ve taktik
seviyelerinin bilinmesi ve bu yonlerinin eksikliklerinin tespiti ve duruma gore
antrenman yapilmasi diizenli bir analiz gerektirmektedir. Teknik yeterlilik, oyun
zekas1 ve psikolojik durum tenis oyununda basariy1 olumlu veya olumsuz etkileyen
faktorlerdir. Fakat fiziksel giic ve kapasite agisindan yetersiz durumda olan bir
sporcu diger 6zelliklere sahip olsa da basarili olma sansi olduk¢a azdir (Konig ve ark

2001).

Profesyonel tenis oyuncular1 performanslarini devamli olarak gelistirmenin
cabasi igerisindedirler. Modern tenis oyununda giderek son zamanlarda en ¢ok tercih
edilen hizli oyun ve yiiksek ritim yil boyunca performansin arttirilmasi igin

oyunculari olumlu yonde etkilemektedir. Tenis oyunu bir¢cok enerji sistemlerinin



gelistirilmesi gereken, 6zel kuvvet calismasi 6zelliklerini kapsayan bir spor dalidir

(Reid ve ark 2007).

Maglarda yiiksek performansin sergilenmesi i¢in gerekli bilesenler sunlardir;
kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve teknik ozelliklerin kombinasyonudur (Pugh ve ark
2003).

2.1.1. Diinya’da Tenis’in Tarihsel Gelisimi

Bir¢ok Magara resimleri, hedef oyunlar1 oynayan insanlar resmeder. Tarih
Oncesi yazitlarda ise insanlarin birbirlerine top attiklar1 bazi oyunlardan s6z edilir.
Gliniimiizin en yaygin sporlarindan biri olan tenis’in ilging bir tarihgesi vardir.
Bugiin teniste kullanilan birgok degiminin kokenini ¢ok az kisi bilir. Oyle ki tenisin
hangi iilkede dogdugu bile tartisma konusudur. 1870’ten bu yana bugiinkii tenise
benzeyen sadece bir oyun vardi. Ismi ‘Tenis’ idi. Bu spor Fransizlarin ‘Lee jeu De
Palime’ dedikleri oyundu. Bugiinkii tenisten ayirt edebilmek icin bu oyunu Ingilizler
‘Royal Tennis’ Amerikalilar da ‘Court Tennis’ diyorlardi (Urartu 1996). O
yiizyillarda sadece soylularin oynayabildigi ve daha sonra saraydan halka yayilan bu
oyunda, i¢inde yiin yumak ya da kil doldurulmus koyun derisinden yapilan bir tiir top
ile eller kullanilirdi. Zamanla sapli kasnaklara deriden teller gerilerek topa vurulmaya
baslanilmustir. Ingiltere 19. yy da tenis oyununda birtakim degisiklikler yapmistir. Ik
olarak 1 giinlin 24 saat olmasindan yola ¢ikarak 24 oyundan olusan tenis maglari,
sonra 12 ve daha sonralari ise 6 oyunlu 3 set lizerinden oynanmistir. Oyun olabilmesi
icin ise sayilar bir saati dorde bolerek 15, 30, 40, 60 kesin ve bu giin halen kullanilan
cerceveye oturtulmustur. Tenis oyunundaki puanlama sistemi 18. yiizyilda
tamamlanmistir. 1883’te tenis kortunun boyutlarina standart Olgiiler getirildi

(Kermen 1998).

Tenis oyunu 1875’lerden sonra standart raket ve toplarla oynanmaya
baslanmistir. 1872°de Harry Gem ve J.B. Perrara tarafindan Ilk ¢im kortlu tenis
kuliibii Birmingham®“da kuruldu ve 1877°de Wimbledon’da ilk ¢im kort tenis
sampiyonast diizenlendi. Wimbledon giiniimiizde halen diinyanin en 6énemli tenis
organizasyonlar1 arasindadir.. Tk uluslararast mag, 1883 Temmuzunda Amerikali
Clark kardesler ile Ingiliz ikizler, Renshawlar arasinda oldu. Bayanlar arasinda ilk

yarisma 1884’te yapilmistir. Kadin ve erkegin ayni anda oynayabildigi nadir



oyunlardan oldugu i¢in Cim Tenisi kisa siirede popiiler olmustur (Kermen 1998).
Tenis diinyasinda onemli grand slam turnuvalar1 ve milli takimlar organizasyonlari

sunlardir;

e Wimbledon: 1877“den beri yapilmaktadir.

e Amerika Acik (USA Open): 1881“den beri yapilmaktadir.

e Davis Kupasi (Davis Cup): 1900“den beri yapilmaktadir( milli takimlar).
e Avustralya Agik (Australia Open): 1905“ten beri yapilmaktadir.

e Fransa Acik (Roland Garros): 1925“ten beri yapilmaktadir. (Kermen 1996)
2.1.2. Tiirkiye’de Tenis’in Tarihsel Gelisimi

Diinya ya yayilist 20. yiizyila gelindiginde Amerika ve Avustralya’ya kadar
ulasan tenis oyunu, yurdumuzda ilk olarak Ingilizler diplomatlar tarafindan
oynanmistir. Tarabya’da diizenlenen ilk karsilagmanin ¢ift erkekler kupasini
K.WHittall-F.Whitenhouse kazanmistir. 1910’1arda Kadikoy Kiiciik Modada kurulan
ilk tenis kortunda, yukaridaki isimlere ek olarak Sleger, Simonde, Binns, Basil ve
Weiss bir tenis kuliibii kurdular. Bunu Osman bey’de Ohanesyan, Abramovig,
Hotohinson ve Ananya’nin, Siraseviller’de ise Jovarsky ile Majak’in kurdugu
kuliipler izledi. Istanbul’daki bu tenis ‘in bu hizli ilerleyisini izmir’deki ¢aligmalar
takip etti. Giraud ve Charnot aileleri ise Izmir Bornova’da tenis oynayan ilk tenisgiler

oldular (Urartu 1996).

Tiirk oyuncularin tenis oyunu ile tanismasi 1915°de Istanbul’da olmustur.
Fenerbahge spor kuliiblinde tenis subesi a¢ild1 ve burada Galip Kulaksizoglu, Zeki
Riza, Ismet Ulug, Tevfik Tasc1, Ibrahim Cimcdz, Mehmet Resat Pekelman, Muhsin
Yegen ve Ekrem Riisti cumhuriyet donemine kadar ilk tenis oynayan kisiler oldular.
Fenerbahg¢e’nin kortlarinda yetisip, uluslararas1 maglara katilan Suat Subay, Sirinyan
ve Sedat Erkoglu, Tiirk tenisinin 6nemli isimleri olarak tarihe gegtiler. Ayrica bayan
tenisciler arasinda Vecihe Tas¢1, Adriel Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan
basar1 saglamiglardir. Tenis‘in yayilmasi Siireyya Genca ve arkadaslarinin 1929’da
kurdugu Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii ile Ankara’da devam etti.
Tenis¢ilerimiz ilk milli maclarin1 1930°da Yunanlilarla yapmiglardir. Balkan
sampiyonasinda Suat Subay, Sedat Erkoglu ve Sirinyan, Bulgaristan, Yunanistan ve

Romanya karsisinda galip gelmislerdir. 1940’larda Tenis Eskrim ve Dagcilik



Kuliibii’'niin faaliyetlerinin arttirmasi yeni bir donemin baglamasina katki saglamistir

(Urartu 1996).
2.1.3. Tenis Temel Teknikleri

Tenis oyununda temel amag; topu oyunda tutabilmek, etkili, kuvvetli,
ekonomik vurus ve hareketler yapmaktir. Teniste topa vurus teknik ve stratejilerini
tayin eden dort bolge vardir. Bunlar; dip ( temel ) ¢izgi, ¥ kort, orta kort, file oniidiir.
Bu bolgelere gore biitiin vurus teknikleri degisir. Tenis temel de iki tur vurustan

olusur:
Temel Vuruslar

e Yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslar (forhand, backhand),
e Oyuna baglama vurusu (servis),

e Top havadayken yapilan vurus (vole),
Yardimci Vuruslar

e Drop shot (kisa kesik vurus)
e Lop (yliksek asirtma vurus)
e Smag (servis benzeri kut vurus)

e Yarim vole (yerden seker sekmez yapilan vuruslar) (Kermen 2002).
2.1.4. Tenis’te Servis

Birgok arastirma tenis oyunun hizin onemini gostermistir (daha cok gii¢
tiretimi=top daha hizli ivmelenmesi, daha ¢ok rotasyon=topun daha fazla
yiikselmesi). Bu gelismeler oyuncularin fiziksel gereksinimlerini yarisma tenisi i¢in
olumlu ydnde etkilemistir. Ornegin servis performansindaki biiyiik ilerleme

oyuncularin Ustiinlik kurmasinda belirleyici etken farklilik olabilir (Faigenbaum
2004).

Servis Sporcularin oyunu ¢ogu zaman baskilayici baslamasi1 puan kazanmasi
icin daha fazla bos alan yaratmasina ve ikinci veya li¢iincii vuruslarda daha kolay
say1 kazanmasina yardimci olacaktir (Faigenbaum 1995). Ayni zamanda servis ile
1yi bir oyun baglangici tenisgiler i¢in oyun siiresince kisisel dzgiiven yaratacaktir ve

oyun siiresince etkili oyunun siirdiiriilmesini saglayacaktir. Servis hizinin biiyiikligi
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teniscilerin fitnes antrenman programlar1 ve teknolojik ilerlemeler ile baglantili
diisiiniilmesine ragmen arastirmalar gosteriyor ki diinya siralamasindaki (ATP
siralamasi) ilk 100 igerisindeki oyuncularin ortalamalarinda artis gostermektedir
(Faigenbaum ve ark 1997). Ayrica bireysel yetenekler tenisgilerin oyun seviyelerinin

artisinda 6nemli rol oynayabilir (Kovacs 2007).

Son yillarda oldukga belirgin sekilde popiilaritesi artan tenis oyunun tim yas
gruplarinda yarigsmaci sayisi artmaktadir. Tenis oyununda teknik, taktik becerisi ve
fiziksel yetenekler basar1 icin belirleyiciler olduklarindan dolay1 temel egitimin ilk
zamanlarinda bu 6zelliklerin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu 6zelliklerden servis
atis1 tenis antrenmani programlarinda genellikle en 6nemli atis1 olarak kabul edilir,

bununla birlikte hizi ve isabet oranmin artirilmasi 6n goriliir (Behringer ve ark

2011).

Servis atigt ve firlatma tekniginin her ikisinde iist ekstremite kinematigi
benzerlik gosterdiginden dolayr her iki durum igin kuvvet antrenmanlarinin
yapilmasi performansi olumlu yonde etkileyecegi bilinmelidir. Bu sebeple amaca
yonelik kuvvet antrenmanlarinin belirlenmesi ve Ozellikle servis atigini gelistirici
olarak tasarlanmasi olduk¢a onemlidir (Derenne ve ark 2001, Faigenbaum ve ark
2009, Szymanski ve ark 2004)

Tenis’te servis atis1 esnasinda raketin ve topun hizinin arttirilmasi igin st
ekstremitelerinhizli ve gii¢lii olmas1 performansi olumlu yénde etkiler. Ust seviye {ist
ekstremite kuvveti, esnekligi ve sinir-kas koordinasyonu yiiksek gii¢ iiretimi igin

gereklidir(Kibler ve ark 2007, Reid ve ark 2007).

Tenis oyununda kullanilan vurus teknikleri arasinda servis atigi literatlirde
diger atislardan daha fazla dikkat ¢ekmektedir, ¢ilinkii omuz ve sirt kaslarina agir
yiikler bindirilir ve bu durum sakatliklara yol acar (Chow, 2009, Fleisig ve ark 2003,
Kovacs ve ark 2011). Servis atisi ayn1 zamanda olduk¢a karmasik bir tekniktir,
¢linkii viicudun tiim ekstremitelerin bir diizen igerisinde harekete katildig:r ve dogru
zamanlama ve kas gruplar1 arasi koordinasyonun 6nemi oldukga biiyiiktiir (Ryu ve
ark 1988).

Viicudu olusturan ekstremiteler ayaklardan kollara dogru gii¢ iretimi,

transferi ve diizenlemesinden olusan bir kinetik zincir koordinasyonu igerisindedirler
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(Elliott 2006, Elliott ve ark 2003). Servis performansini arttirmak igin bu kinetik
zinciri olusturan ekstremitelerin kassal giicili seviyeleri arttirilmalidir (Roetert ve ark
2009), bu konuda ¢ok fazla bilimsel ¢alisma bulunmamaktadir. Yapilan ¢alismalarin
cogu ise izokinetik kuvvet ¢alismalaridir. Aslinda tenis oyunun ihtiyag duydugu
kuvvet ¢aligmalar1 daha uygun ve kiiciik ekipmanlarla yapmak miimkiindiir (Cohen
ve ark 1994, Ellenbecker and Roetert ve ark 2003). Teniste yapilan kuvvet
caligmalar1 performans seviyesinin arttirilmasinin yaninda hem alt ekstremite hemde

iist ekstremite de olusacak sakatlanmalar1 engelleyecektir (Ellenbecker ve ark 2004).
2.1.5. Tenis Fizyolojisi ve Gereksinimleri

Sportif performans belirli bir spor motorik diizeyin belirlenmesinde 6nemli
rol oynar. Karmasik yapisindan dolayr 6zel durumlar gerektirir. Performans gelisimi
icin yapilan antrenmanlar ¢ok yonlii olmalidir. Performans: belirleyen faktorlerin
uyumlu gelisimi ile birey maksimum basariya ulasabilir. (Giinay ve ark 2008). Tenis
oyunu ise metobolizmay1 zorlayici uzun siireli olarak programlanmis yogun egzersiz
programlarini gerektirir (Bergeron ve ark 1991). Bir tenis mag1 siiresince maksimum
enerji tiiketimi %60-70 arasindadir ve enerji gereksinimi baskin olarak aerobik enerji
sisteminden saglanir. Ayrica iist {iste oynanan yliksek seviyedeki rallilerde kassal

dayaniklilik anaerobik enerji sistemi tarafindan saglanir. (Konig ve ark 2001)

Teknik ve taktik uygulamalarin yogun oldugu tenis oyununda kuvvet gelisimi
ve enerji sistemlerinin gelistirilmesi igin; 6zel anaerobik ve aerobik antrenmanlarina
yer verilmelidir. Bunun sonucunda solunum sistemi, kardiovaskiiler sistem gelisir.
Antrenman programlar1 diizenlenirken; kuvvet ve diger kondisyon 6gelerini iceren

egzersizlere yer verilmelidir (Macher ve ark 2008).

Tenis oyunculart oyun 6zelliklerine gore arka ¢izgi oyucusu, atak oyuncu ve
tiim korta hakim oyuncusu olarak gruplandirilabilir. Tiim bu 6zelliklerdeki oyuncular

icin topun oyunda kalma siiresi ile enerji tiiketimleri paraleldir (Bernardi ve ark
1998)

Tenis oyuncularinin sportif performanslarinin en iist seviyeye ¢ikabilmesi i¢in

su 4 ozellik lizerine yogun olarak ¢aligsmalar1 gerekir;

e Bransa 6zgii fiziksel uygunluk
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e Kondisyonel yeterlilik
e Mental kapasite

e Kort iizerindeki hareketlilik ve vurus tiretkenligi (Groppel 1992)

Tenis oyunu programlanmis yiiksek derece yogun egzersizlerin tekrarini
gerektirir. Oyuncularin seviyelerini belirlerken kas giicii, kassal denge ve haraket
acist genisligi oyuncular hakkinda onemli bilgi saglar. Yiiksek seviyede oynanan
puan aralarinda toparlanma ve kort yiizeyi sporcular hakkinda ipuglart verir
(Chandler 1998).

2.1.6. Tenisin Mekaniksel Goriiniimii

Tenis, onceden belirlenmis bir zaman araligindan sonra skor kullanilmasi
yerine, bir oyuncunun kazanilacak puana erismesi ile sonug¢lanan bir oyundur
(O’Donoghue 2001). Oyun igerisinde yiiklenme-dinlenme oran1 yaklagik 1:2
diizeyinde olup; total siirenin %20-30’u oyun siiresi olarak ge¢mektedir (1-4 saat
arast), ralli uzunluklar1 bayanlarda 7,1£2,0 sn, erkeklerde 5,2+1,8 sn. olarak siirer

(Kovacs 2007, Bergeren ve ark 1991).

Bu siire sert kortlarda 6+2 sn, toprak kortlarda 7,7+1,7 sn. ¢im Kortlarda ise
4,3+1,6 sn. olarak gerceklesir (O’Donoghue ve ark 2001). Kardiak ve solunumsal
degerlerin yanitlar1 rallilerin siddetine, bireysel oyun tarzina ve oyunun durumuna
gore degisir. Tenis sporu; intermittent, doniisiimlii olmayan anaerobik bir spor dali
olarak tanimlanir ve orta siddette egzersizlere dayali ve yliksek oranda asidoz

birikimine sahip olmayan bir yiiklenme sekline dayalidir (Bergeren ve ark 1991).

Bir tenis mag igerisinde oyuncular yaklagik 1000 vurus yaparlar ve ortalama
3-5 Km kadar mesafe kat ederler (Weber 2001). Tenis maglarinda 4-10 sn’lik yiiksek
siddettindeki puanlar oynanir ve oyuncularin 10-20 sn.lik toparlanma siiresi, ayrica
oyun sonunda ise 60-90 sn.lik dinlenme siireleri vardir. Bu siireler ITF(International
Tennis Federation) tarafindan belirlenmis kurallardir. Bayan maglart ¢ogu zaman
erkeklere oranla daha uzun siirebilir. Oyuncularin teknik kapasitelerine gére oyun
siireleri degisiklik gosterir 6rnegin profesyonel teniscilerde vurus kaliteleri daha
yiiksektir bu da sonug olarak rallilerin ve maglarin kisa siirmesine neden olur
(Fernandez ve ark 2006).
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Tenis maglarinin siiresi genel olarak 1 saatten fazla olabilir, bazi esit
performans diizeyine sahip oyuncularin maglarinda mag siiresi 5 saate kadar ¢iktig
gorilmistlir. Bu siireler kortun zeminine gore degisiklik gosterir. Toprak kortlarda
oyun siiresinin yaklasik %?20-30’u kadar siirelerde top oyunda kalir. Diger
zeminlerde bu oran %10-15’lere kadar diisebilir. Bu siire igerisinde oyuncular her
say1 i¢in yaklasik 8-10 km mesafe kat etmektedirler. Oyuncular 3 setlik bir mag
igerisinde yaklasik 300-500 adet yiiksek siddette hareketler zinciri gerceklestirirler.
Bunlar ¢ok sayida yon degistirmeler, kaymalar, kisa sprintler, kisa refleksler vb
hareketlerdir. Oyuncular bir ralli (topun karsilikli gidis gelisi) sirasinda ortalama 3-4
vurus gerceklestirirler. Vurus sayilar1 oyuncularin taktik strateji, cinsiyet, zemin ve

oyun sitiline gore degisiklik gosterir (Fernandez ve ark 2006).
2.1.7. Tenis Oyunun Gereksinimleri

Tenis sporu metabolizmay1 zorlayan programlanmis yogun egzersizleri igerir
(Bergeron ve ark 1991). Yiiksek yogunlukta oynanan bir tenis maginda %60-70
civarinda oksijen tiiketilir ve enerji ihtiyaci genel olarak aerobik enerji sistemi
tarafindan karsilanir, ayrica sik sik tekrar eden kisa siireli hareketler siiresince enerji
ihtiyact anaerobik-glikoz enerji metabolizmasi tarafindan saglanir (Konig ve ark

2001).

Tenis oyuncular1 baseline( arka ¢izgi) oyuncusu, attacking ( hiicum) ve tiim
korta hakim oynayan oyuncu olarak siniflandiralabilir. Tim bu oyuncu
ozellikleriinin ortak 6zelligi uzun oyun siireleri ve bu durum i¢in yiiksek yogunlukta

antrenman ihtiyacidir (Bernardi ve ark 1998)

Smekal ve ark (2001) tenis oyunun gereksinimleri ilgili yaptiklari bir
calismada oksijen kullanimi kapasitesini belirlemek i¢in 20 tenis oyuncusuna 50 dk
stireli 10 mag yaptirmiglardir. Sonug olarak savunma agirlikli oynayan oyuncularin
oksijen tiikketim kapasiteleri hiicum o6zelligi yiliksek oyunculardan daha fazla
oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica enerji gereksinimleri oyun siirelerinin
uzunlugundan 6nemli derecede etkilendigini belirtmislerdir. Tenis oyununda kosu
hiz1 ve vurus kalitesi miimkiin olan en {ist seviyede toparlanma siiresine baglidir

(Ferrauti ve ark 2001).
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Chandler (1998)’a gore tenis sporu tekrarlanan yiiksek yogunlukta
egzersizleri kapsar. Sporcularin kas kuvvetleri, kassal denge ve eklem hareket agisi
Olctim ve degerlendirmeleri oyuncular hakkinda giiclii ve zayif yonleri hakkinda bilgi
verecektir. Yiiksek derecede c¢alisma esnasinda calisma dinlenme oranlart 1:2,

ortalama puan siiresi 8-10 sn olmalidir.

Tenis oyununda olduk¢a Onemli olan servis atisi hizinin ma¢ kazanma
ylizdesine etkisini incelemek ve servis hizin1 gelistirmek i¢in bir¢ok ¢alisma
yapilmaktadir (Elliot ve ark 1995, Treiber ve ark 1998, Kraemer ve ark 2000). Servis
atisinda raket hizina dogrusal olarak omuzun internal rotasyonun %54.2, el’ in
flexion da {irettigi giicilin ise %31 oraninda etkili oldugu tespit edilmistir (Kraemer ve
ark 2000). Servis atis1 hizin1 gelistirmek igin hareket mekanigi olarak benzer atis

sekilleri bas tistii atis v.b firlatma teknikleri kullanilabilir (Miyashita ve ark 1980).
2.1.8. Teniste Omuz Mekanigi

Chandler ve ark (1992) de kolej tenis oyunculari ile yaptiklar1 bir arastirmada
omuzun internal ve eksternal kuvvetlerini iki tarafli olarak test etmislerdir.
Oyuncular 6nemli derecede baskin omuzda internal rotasyonda gii¢ ve tork
uretmislerdir. Eksternal rotasyonun ise baskin ve baskin olmayan omuz arasinda

onemli bir farkinin olmadigi tespit edilmistir.

Chandler ve ark (1990)’da tenis oynayan ve fakli spor branslariyla ugrasan
12-14 yas ¢ocuklarla yaptiklar1 ¢calismada tenis oyuncularinin her iki omuzda internal
rotasyonda Onemli derecede zayif olduklarini fakat eksternal rotasyonda her iki

omuzda daha esnek olduklarini tespit etmisglerdir.

Ryu ve ark (1988)’da yaptiklar1 calismada, subscapularis, serratus aterior,
supraspinatus, infraspinatus, pectoralis major, middle deltoid, and biceps brachii,
kasve kas gruplarinin forehand, backhand ve servis atislarinda biiyiik etkilerinin

oldugunu tespit etmislerdir.

Yapilan bir calismada Mont ve ark (1994) da izokinetik konsantrik ve
izokinetik eksentirik modda elit seviyede tenis oynayan iki farkli gruba antrenman
yaptirmislardir. Calisma sonucunda deney grubunda kontrol grubuna goére kuvvet

kazanimi daha fazla olmustur. Sonu¢ olarak ise izokinetik antrenmanlarla elit
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seviyede tenis oyuncularinda fonksiyonel ve amaca yonelik gelismeler oldugunu

gbzlemlemislerdir.

Ellenbecker and Roetert (2003)’ e gore elit seviyedeki teniscilerde baskin
omuzdaki internal rotasyondaki kuvvet baskin omuzdaki eksternal rotasyonda

uretilen kuvvetten daha fazladir.

Beyzbol oyuncularina yapilan bir ¢alismada iist ekstremitede omuzun internal
ve eksternal hareket agisi test edildi. Sonug olarak internal omuz dédiiriicileri 6nemli
derecede eksternal dondiiriiciilerden giiclii olduklar tespit edilmistir (Brown ve ark
1988).

Kibler ve ark (1989) farkli spor branslarindan 300 sporcu ile 6zellikle
esneklik, kuvvet ve dayaniklilik 6l¢iimii yapmistir. Kassal kuvvet ve dayaniklilik
Olctimleri otur kalk, smav, penge kuvveti, diz izokinetik 6l¢limii ve {ist ekstremite
izokinetik 06l¢iimleridir. Esneklik o6l¢iimii ise ganiometre ile yapilmistir. Ust
ekstremitelerni agirlikli olarak kullanan sporcularda baskin omuzda internal
rotasyonda daha kuvvetli ve baskin omuzda eksternal rotasyonda ise daha zayif

olmasi ¢alismanin 6nemli sonuglari arasindadir.
2.1.9. Teniste Kuvvetin Onemi

Kuvvet, kas giicii aracilig1 ile dis direncgleri yenmek ve farkli bir bakisla dis
direnglere karsi tepkimede bulunma yetisidir. Sportif verimliligin diger bir 6zelligi
ise kuvvet seviyesindeki artisa bagli olarak gelismesidir. Bir¢ok arastirmaci bu
bilgilere dayanarak, sportif basariy1 arttirmak i¢in kuvvet ¢aligsmalarina yer vermenin

onemini vurgulamaktadir (Atilgan 2003).

Tenis sporunda performansin sergilenebilmesi i¢in kuvvet oldukca 6nemli bir
parametre olup, belli bir periyotta ortaya konulan performans miktarinin ifadesi
olarak goriilebilir. Alt ekstremite kuvveti, en kisa zamanda topa yetismeyi sagladigi
gibi, Ust ekstremite kuvveti de mag¢ esnasinda toplara daha hizli vurulmasim
saglamaktadir. Saglam ve dogru bir raket tutusu, bilek ve dirsek sakatlanmalarini
onlemekle birlikte raket kullanimlarimi ve 6zellikle merkez disi vuruslarda raket

dengesinin korunmasini saglamaktadir (Bompa 1998).
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Performans tenisi oynayan yarismact oyuncular basarili olabilmek igin
fiziksel gereksinimlerini yani kuvvet, hiz, giic, esneklik ve kassal dayanikliliklarini
gelistirmek zorundadirlar (Kovacs ve ark 2011, Reid ve ark 2008). Giiniimiizde
ozellikle kuvvet gelisimi tenis oyunu sirasinda devamlilik i¢in glic ve hiz kadar
onemlidir (Abrams ve ark 2011, Cardoso 2005). Kuvvet antrenmanlart bilindigi
tizere farkli ¢aligma metotlari igerir (direng lastikleri, saglik topu ¢alismalari ve hafif
agirliklarla dumbel ¢aligmalar1). Bu ¢alisma metotlariyla 6zellikle servis hizi gelisimi

saglanabilir. (Fernandez ve ark 2013, Treiber ve ark 1998).

Tenis oyununda basarili bir yarismact olabilmek bazi fiziksel, taktik- teknik
ve fizyolojik faktorlere baglidir. Oyuncular ¢abukluk, ceviklik ve kuvvet yoniinden
yiiksek seviyede kapasiteye sahip olmalidir (Fernandez ve ark 2009). Fakat tenis
oyununda performansin yiiksek olusunda sadece bu o6zellikler etkili degildir, kuvvet
ve gilic gelisimi kaslarin fonksiyonel calismasinda ve kassal is verimin artist i¢in

oldukga énemlidir (Girard ve ark 2009, Kraemer ve ark 2003).

Bireysel bir spor branslar1 arasinda farkli oyun 6zelliklerine sahip olan tenis
oyununda sporcular ani yon degistirmeler, hizli ve kuvvetli kol hareketleri ve
sigramalar yaparlar (Gullikson 2003), bu nedenle tenis oyununda sporcular yiiksek
seviyede performans seviyesine sahip olmalidirlar. Tenis oyununda sporcularin bu
ozelliklerinin gelistirilmesi sporcularin basarilarin1 olumlu yonde etkileyecektir.
Tenis oyununda ayrica kas kuvvetinin gelisimi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Kuvvet

gelistirici antrenmanlar bu nedenle 6zellikle agirlik verilmelidir (Ferrauti ve ark

2002).
2.2. Kuvvet

Kuvvet, temel olarak biyomotorik yetilerden en 6nemlisidir ve her brangin
olmazsa olmazi bir degere sahiptir (Acar 2000). Kuvvet, i¢sel ve digsal direnmeleri
asmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak tanimlanabilir. Sporcunun iiretebilecegi en
yiiksek kuvvet hareketin biyomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas gruplarinin kasilma
biiyiikliigiine baglidir. Kuvvet gerektiren fiziksel bir etkinlik sirasinda, isin i¢inde yer
alan kas gruplari arasinda uygun bir diizen bulunmalidir. Kaslar ¢ogunlukla belirli bir

sirada ardigik olarak etkinlige katilirlar (Bompa 2007).



17

Kuvvet, bir kas veya kas grubunun bir dirence karsi olusturdugu giic veya
kasilma olarak tanimlanir. (Giinay ve ark 2001). Kas giicii ise bir kas grubunun en az
stirede yiiksek miktarda enerji tretmesidir (Aoki ve ark 2009). Kaslardaki
antrenmanlarla meydana gelen kuvvet, yiiksek performans ve sakatliklarin

onlenmesinde basarinin en 6nemli bilesenlerindendir (Magalhaes ve ark 2004).

Bagka bir tanimda ise kuvvet, bir direngle karsilasildiginda kaslarin
kasilabilmesi ve bu dirence karsi belirli bir 0Ol¢iide dayanabilmesi olarak

yorumlanmustir (Murath ve ark 2011, Kraemer ve ark 1998).

Kuvvet, i¢sel ve digsal uygulanan direngleri asmayr saglayan sinir-kas
yetenegi olarak tamimlanir. Kaslarin tretebildigi en yiiksek kuvvetin hareketin
biyomekaniksel ozelligine ve kas gruplarinin kasilma kapasitelerine bagli oldugu
belirtilmektedir. Kuvvet gerektiren fiziksel hareket esnasinda, ise katilan kas gruplari
arasinda uygun bir diizen bulunmalidir. Kaslar ¢ogunlukla belirli bir sirada ardisik

olarak etkinlige katilmaktadirlar (Bompa 2007).

Kuvvet antrenmanlarinin yapilis amaci sporcularda ¢ok yonlii performans
gelisimidir. Egzersiz sekli ve hizi dikkat edilmesi gereken 6nemli konulardir.
Yapilan egzersizler spor branslarina gore farklilik gosterir. Sporda kuvvet ve giic

gelisimi dort temel ihtiyagtan gerceklesir:

e Spor brangina 6zel kuvvet ve giicli sayisallastirmak,
o Gelisebilecek olas1 kas zayifliklarini belirlemek,
e Yetenegi belirlemek,

e Antrenman etkisini izlemek (Chan ve ark 1996).
Kuvvet genel ve 6zel kuvvet olmak iizere iki ana boliime ayrilir;

e Genel kuvvet: Ozel olarak herhangi bir spor bransina 6zgii olmayan viicutta
bulunan tiim kaslarin sahip oldugu kuvvet tiiriidiir. Genel olarak tiim kas
gruplarmin  ¢cok yonlii fleksiyonda, extansiyonda, abdiiksiyonda ve
addiiksiyonda iirettigi kuvvettir. Genel kuvvet tiim kuvvet programinin temeli
oldugu i¢in, yeni baslayanlarin antrenmanlarinda ilk birka¢ yilinda veya

hazirlik doneminde diizenli bir bigimde gelistirilmelidir.
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Ozel kuvvet: Ozel olarak bir spor bransi igin gerekli olan kuvvet tiirii
(sigrama kuvveti, atis kuvveti gibi) anlamina gelir. Ayrica kapasite
dogrultusunda en yiiksek diizeyde gelistirilmeli ve tiim sporcular i¢in hazirlik
doneminin sonuna dogru kademeli olarak diger 6zelliklerle birlestirilmelidir
(Zorba 2001, Muratli 2003, Bompa 2013).

Kuvvet ya da kaslarin caligmasi fizyolojik acidan iki farkli sekilde

olusmaktadir. Kuvvet c¢aligmalarimin bilimsel olarak yapilabilmesi igin bu

olusumlarin iyi diizeyde bilinmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu olusumlar sunlardir;

Dinamik Kuvvet: Dinamik—konsantrik ve dinamik-eksantrik kas kasilmasi
seklinde tanimlanabilir. Dinamik kuvvet ayni zamanda izotonik kas
kasilmasini da temsil eder. Belirli bir agirligin yerden kaldirilmasi veya yere
birakilmasi dinamik kuvvet’e bir 6rnek olarak gosterilebilir.

Statik Kuvvet: Statik kuvvet ise izometrik kas c¢alismasi olarak
isimlendirilir. Statik kuvvet c¢alismalarinda kas’ta gozle goriilebilen bir
kasilma olmaz, fakat yiiksek bir gerilme ile kuvvet meydana gelir. (Diindar
2003). Sportif oyunlar agisindan ise kuvvet tablo 2.2.1. de gosterildigi gibi

Ozetlenebilir.

Tablo 2.1. Sportif agidan kuvvetin siniflandirilmasi (Diindar 2003)

Kuvvet
Maksimal kuvvet Cabuk kuvvet Kuvvette devamhhk
Dinamik Statik Sprint kuvveti Sprint kuvveti
Tepki kuvveti | Dayanma Sigrama kuvveti Sigrama kuvveti
Cekme kuvveti | kuvveti Patlayici kuvvet Patlayict kuvvet
Savurma Cekme kuvveti | Atma kuvveti Atma kuvveti
kuvveti Baski kuvveti Cekme kuvveti
Vurma Kuvveti
Tepki kuvveti

2.2.1.Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin istemli olarak gelistirebildigi en biiyliik kuvvet olarak ifade

edilir (Jacoby 2001). Maksimal kuvvet, diisiikk hizda en uygun kas gerimini icermekte
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yani kaslarin en yavas sekilde kasilmasiyla ortaya ¢ikan en biiyiik kuvvet olarak

tanimlanir (Candan ve ark 1996).

Maksimal Kuvvet; ¢abuk kuvvetin ve kuvvetle devamliligin temelini
olusturur. Agirlik (genellikle halterlerle yapilan) antrenmanlar1 maksimal kuvvetin
gelisimine katkida bulunur. Baz1 spor branglarinda bu durum ek agirlik olmadan da
yapilmaktadir (Cimnastik, tenis, ylizme, giires vb.). Maksimal kuvvet antrenmanlari
genel gecerli yliklenme yogunlugu Harre’ye gore %80—-100 ve Feser’e gore ise %70-
100arasinda, tekrar sayisi ise 1-10 arasinda degisiklik gostermektedir. Maksimal
kuvvet antrenmanlarindaki degiskenlikler antrenman kalitesini arttirmada kolaylik

saglamaktadir. Bu degiskenlikler;

o Agirhigin degistirilmesi

e Her serideki tekrar sayisi

e Hareket serilerin sayisi

e Hareketlerin uygulanig ritmi

e Her serideki dinlenme siireleri.

Maksimal kuvvet antrenmanlarinin uygulanisinda amaca gore iki temel ilke

vardir;

e Maksimal kuvvet antrenman i¢in genellikle yiiksek ile maksimal yiiklenme
arasinda uzun siireli bir kas gerilimini gerekmektedir. Sonug olarak bu yiiksek

ve uzun kasilma siireleri kasin genislemesini saglar (Kas yapici antrenman).

e Yiksek ve maksimal yiiklenme yogunlugu ile kisa siireli ve patlayici kasilma
seklinde uygulandiginda intermiiskiiler (kas i¢i) koordinasyonun gelismesine

fayda saglamaktadir (Kanat 2007).
2.2.2. Cabuk Kuvvet

Sinir kas sisteminin, bedeni veya bedenin kollar, bacaklar gibi bazi1 boliimleri
ile nesneleri (6rn. top), maksimal hizla hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir

(Weineck, 2011).

Kas-sinir sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile en biiyiik kuvveti liretmesi ve
bir dirence kars1 koymasi ile ortaya ¢ikan kuvvettir (Muratli ve ark 2007). Sonug

olarak ¢abuk kuvvet, kuvvet ve siirat Ozelliklerinin birlesiminden meydana
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gelmektedir (Bompa 1998). Ozellikle kisa mesafe sprint kosularinin agirlikli olarak
kullanildigr spor dallarinda kuvvet gelisiminin siirat performansinin gelisimine katki
sagladi belirtilmistir (Young 2006). Ayrica ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi diger
kuvvet parametrelerinin ve bazi motorik 6zelliklerin gelisiminde etkili oldugu ifade

edilmistir (Cimen ve ark 1996).
2.2.3. Kuvvette Devamhihik

Stirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorulmaya karsi
koyabilme yetenegidir (Muratli ve ark 2007). Kuvvette devamlilik, organizmanin
uzun siireli kuvvet egzersizlerinde yorgunluga karsi dayanabilmesidir. Kuvvette
devamlilik calismalar1 kizlarda 12-14, erkeklerde 14-16 yas araliklaridir (Diindar
2007). Antrenmanlarda kuvvet ve dayaniklilik beraber uygulanmasi kuvvette

devamlilik 6zelliginin gelisimine katki saglar (Bompa 1998).

Kuvvette devamlilik 6zelligini kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin belirli
diizeyde birlesimi olarak tanimlamistir (Sevim 2002). Kuvvette devamlilik genellikle
kuvvet ve dayaniklilik 6zelliginin 6n planda oldugu spor dallarinda (kiirek gibi)

maksimal kuvvet kadar énemli bir yere sahiptir (Baktaal 2008).
2.2.4. Kuvveti Etkileyen Faktorler
Kuvveti etkileyen baslica faktorler sunlardir;

e Yas
e Cinsiyet
e (evresel kosullar

e Sakatlik durumu (Giinay ve ark 1996).
2.2.4.1. Fizyolojik Etkenler

Kas kasilmasi i¢in gerekli 6n kosul enerji metabolizmasidir, diger bir ifade ile
kas dokusu iginde gergeklesen enerji iiretimidir. Sportif hareketlerde kandaki ve
kaslardaki enerji saglayict maddeler zamanla doniistimlere ugrarlar ve organizmada
kullanilirlar. Cogunlukla ¢ocuklar iizerinde yapilan arastirmalarda, antrenmanlarla
cocuk organizmasimin, bazi yiiklenmelerde yetiskinler gibi uyumlu reaksiyonlar
gosterdikleri tespit edilmistir. Bu sebeple enerji metabolizmasinin olusumu

olgunlasmadan ¢ok kas ¢alismasinin amacina baglidir. Cocukluk déneminde kuvvet
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gelisimi fizyolojik yaklasimla agiklanir. Buna bilgiye dayanarak, kuvvetin olusmasi
ve kaslarin antrene edilebilmesi icin kas liflerinin ¢apinin artmasi, bunun iginde
yeterli 6lgilide testosteron hormonunun olmasi gerektigi sdylenebilir. Bu durum ancak
10 yas dolaylarinda gergeklesir. Testosteron hormonunun gerekliligi biyolojik bir

gerceklik olmakla birlikte ikinci derecede 6nem tagimaktadir (Muratli 2007).
2.2.4.2. Koordinatif Faktérler

Koordinatif faktorler, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin birlesimidir.

Koordinatif faktorler iki boliimden olusur. Bunlar;

e Intermiiskiiler koordinasyon, herhangi bir harekete katilan kaslarin (sinergist
ve antagonist kaslar) birbirleri ile etkilesim ve uyum i¢inde olmalar
durumudur.

e Intramiiskiiler koordinasyon ise, bir kastaki liflerin bireysel olarak

birbirleriyle senkronize etkilesmesi durumudur.

e Intramiiskiiler koordinasyon diizeyi yiiksek olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir ve
farkli kasilma hiziyla (yavas ya da stiratli) esit zamanda maksimal kuvvet
degerini ortaya koyarlar. Kas i¢i koordinasyonda hareketlerin uygulanisi
patlayic1 bir karakterdedir. Boylece yiiksek statik ve dinamik gii¢ olusur
(Sevim 1997).

2.2.4.3. Motivasyonel Faktorler

Antrenmanin temel ilkesi tekrarli hareketler olmasina ragmen, kuvvet
antrenmaninin pSikolojik etkileri de bulunmaktadir. Antrenmanlarda yapilan tekrarli
alistirmalarda yorgunluga ragmen c¢aligmanin siirdiiriilmesi basarili olmak icin
gerekli niteliklerden olan irade giiclinii, ruhsal dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini
gelisimini etkiler (Muratli 2007). Ozellikle kisa siireli kuvvetin gerekli oldugu
hareketlerde, ayn1 kas kapasitesine sahip olan sporculardan motivasyon diizeyi en
yiiksek olan daha biiyiik kuvvet iiretebilir (Muratli ve ark 2007). Motor performans
fiziksel Ozellikler, motorik 6zellikler, algilama ve kavrama yeteneklerinin yaninda

heyecan ve motivasyon ozelliklerine gore de sekillenmektedir (Mengiitay 1999).
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2.2.4.4. Antrenmana Bagh Faktorler

Kuvvet gelisiminin kalitesi, kuvvet antrenmani programlarinin kalitesi ile
paraleldir. Kuvvet antrenmanlarinda yogunluk ve kapsam arasindaki uyum
antrenmanin kalitesini arttirir. Kuvvet antrenmanlarinda en kisa siirede sinir kuvvete
erismek (kas kasilmasinin siddeti), kapsamdan daha fazla Onemlidir. Kuvvet
antrenmanlarinda gii¢ artigi, yiiksek yogunluk ve dar kapsamda uygulanan
antrenmanlarda, diisiik yogunluk ve genis kapsamli antrenmanlara gore daha hizl

meydana gelmektedir (Murath ve ark 2007).
2.2.5. Kuvvet Antrenman Yontemleri ve Metotlar:

Sporcunun  hedeflenen performansa ulasabilmesi i¢in  antrenman
programlarinda periyodik olarak genel kuvvet, c¢abuk kuvvet ve Kuvvette
devamliligini1 gelistirilmesi gereklidir. Kuvvet ancak i¢ ve dis direnglerin iistesinden
gelerek gelistirilebilir. Bu sebeple asagidaki kuvvet yontemleri kuvvet gelisiminde

etkili olacaktir;

e Viicut agirligi ile yapilan ¢aligmalar (sinav vb.),

e Esli alistirmalar (elleri sikica kavrayarak esin direncine karsi kolla itme
alistirmalart),

e Saglik toplari ile yapilan ¢alismalar (kaldirmalar, firlatmalar),

e Dambillar/halter ¢alismalari,

e Sabit direng (izometrik kasilma) ¢alismalari,

o Elastik bantlar ve ipler (sert bir nesneye tutturulmus ya da bir es tarafindan

tutularak yapilan aligtirmalar. ip gerildikce direng artar) (Bompa 2011).

Kuvvet 6nemli biomotor 6zelliklerinden olup ve antrenman programlarinda
onemli bir yere sahiptir. Ayrica kuvvet i¢ ve dis direnglerin iistesinden gelme
yoluyla gelistirilebilen 0Ozelliktir (Bompa 1998). Kuvvet kazanimi i¢in; kasa
uygulanan yiiklenme yogunluguna, yiiklenme siiresine ve yiiklenmenin sikligi ve
dinlenme olduk¢a onemlidir. Kas kuvvetini arttirmak icin ¢aligmalar genellikle
agirlik antrenmanlariyla olur. Yiiklenme yogunlugu, tekrar sayis1 ve seri sayisinin
degistirilmesi yoluyla maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

kuvveti gelisimi saglanabilir (Weineck 2011). Kuvvet antrenman1 metotlari;
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e Piramidal Metot
e istasyon Calismalar

-Siire metot
-Tekrar metot
-Dalgasal metot

e Seri metot
e Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

e Kas I¢i Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu (Sevim 2002).
2.2.6. Kuvvet Antrenmam Ilkeleri

Antrenmanlarin temel amaci sporcunun iist seviyede kondisyon kapasitesine
ulagsmasini saglamaktir. Sportif performansta iist diizeyde basariyr yakalamak i¢in ise
kuvvet antrenmanlari olduk¢a 6nemlidir. Kuvvet antrenmanlarinin planlamasi ve
yiiklenme Olgiitleri belirli bir diizen i¢inde kombin bicimde uygulanmalidir.
Diizenleme, alistirma sekillerinin siralanisi, antrenmana katilanlarin sayisi, mevcut
arag ve gereglerin sayist ve en basta antrenmanin amaglarina gore belirlenir. Bu
aciklamalar dogrultusunda sporda daha yiiksek diizeyde kondisyon yaratabilmek,

antrenmanin {i¢ temel ilkesine baglidir. Bunlar;

e Antrenmanin 6zel olma ilkesi; burada yapilan antrenman, gelistirmek
istenilen spor dalinin 6zelliklerini yansitmak zorundadir.

e Asin yiiklenme ilkesi; antrenmanla gelistirilmek istenen yiiksek
performans ilkesinden

e Geri doniisiim ilkesi; Bu baglamda, antrenmanla kazanilan o&zellikler,
antrenman birakildiktan belli bir siire sonra geriye doner (Fleck ve Kraemer
1997). Sporcularda yiiksek kapasiteye ulasilabilmesi i¢in, antrenmanlarla
organizmaya yiikleme yapilmalidir ve bu durum ancak yiikleme olumlu
olursa meydana gelir. Yiiklemenin dogru yapilmasi su dort ilke ile
miimkiindiir;

-Yiiklenmenin siddeti,
-Sikligy,

-Kapsami,
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-Siiresi (Sevim 2002).
2.3. izokinetik Kuvvet
2.3.1. izokinetik Kuvvet Antrenmani

Izokinetik kasilma, ekstremitenin bir eklem etrafinda siirekli olarak ayni
hizda hareket ettigi kas kasilma seklidir. Hareketin hiz1 6zel dinamometre ile siirekli
olarak ayni hizda sabit tutulur. Dinamometre direnci hareket siiresince tiim acilarda
uygulanan kuvvet ile esittir. Bu sistem dinamik hareketler sirasinda kassal kuvvet
Olglimiine izin verir ve optimal yiikleme yapilmasin1 saglar (Baltzopoulos ve ark
1989).

Izokinetik kasilma hareket sirasinda hizin degismedigi kasilma seklidir. Kasmn
olusturdugu gerilim tiim eklem hareket agikligi boyunca sabit (izo) hizda (Kinetik) ve
maksimumdur. Hiz derecesi 6nceden sinirlandirilmis ve sabitlenmis ozel bir alete
karsi kas veya kas gruplarinin ortaya ¢ikardigi maksimum kuvvet "izokinetik kuvvet"

olarak tanimlanir (Baltzopoulos ve ark 1989).

Normal agirliklarla yapilan bir egzersiz sirasinda kas tizerinde kars1 konulan
kuvvet, eklem hareketinin agikliginin son kisminda maksimal kapasiteye ulasir.
Hareket araliklarinin en ortasinda kaldira¢ (dinamometre) en etkili durumdadir ve
kaslar iizerinde yiikiin etkisi fazla etkili degildir. Izokinetik kasilma esnasinda ise
tim acisal hizlar siiresince her farkli derecede kaslar maksimal giiglerini
sergileyebilirler. izokinetik dinamometreler eklem hareketlerinin tam ortasinda hizin
korunmasini saglar. Izokinetik sistemlerde secilebilen farkli acisal hizlardan dolay:
kaslarin performansi objektif bir sekilde degerlendirilir. Agisal hizlara bakildiginda
10-60°/s, yavas, 60-180 °/s orta ve 180-400°/s yiiksek olarak adlandirilir. 0°/s hiz ise
izometrik olarak yapilabilen O&lgimleri tanimlamaktadir. Kiiciik agisal hizlarla
kaslarin kars1 giliclere karsi koyabilme &zelliginin  belirlenmesinde tercih
edilmektedir. Orta ve yiiksek siddetteki acisal hizlar ayrica fonksiyonel olan
hizlardaki kaslarin  kapasitesini degerlendirmede kolaylik saglar. Izokinetik
egzersizler ayrica eklem aciklig1 kadar tiim noktalardaki kaslara maksimal yiikleme

yapilabilen 6nemli egzersiz tiirlerindendir (Dvir 1996).
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Sporcularin izokinetik kuvvet profillerinin belirlenmesi yapilan bransin
ihtiyaglarinin ~ karsilanmasit  ve  sporcularin  performanslarmi  {ist  diizey

stirdiirebilmeleri agisindan biiyiik 6nem sahiptir (Magalhaes ve ark 2004).
2.3.2. Kas KasilmaTiirleri
2.3.2.1. izometrik Kasilma

Statik bir kasilmadir. izo (iso)= esit veya ayni, metrik ise boy uzunlugu
anlamina gelir. Boy uzunlugunda bir degisiklik olmaksizin kasin gerginliginde artis
meydana getiren kasilmalar seklinde tanimlanabilir. Bu kasilma seklinde kasin
uzunlugu sabit kalirken gerilimi artmaktadir (Giinay ve Cicioglu 2001). Kisaca kasin

boyutunda kisalma olmadan kasilmasi olarak tanimlanabilir (Guyton ve Hall 2013).

Izometrik bir kasilma sirasinda, hareket ettirilemeyen bir nesneye yonelik
olarak bir kuvvet uygulanmasi ve kaslarin uzunlugunda degisiklik meydana
gelmeden yiiksek bir gerilim iiretmeye zorlanmasidir. Ornegin; duvara dogru kuvvet
uygulamasi yapilirken, kasin uzunlugu degisme olmasa da geriliminin artmasidir. Bu
tir kasilmalarda olusan gerilim genelde izotonik bir kasilmada olusandan daha

yiiksektir ve dolayistyla kas tonusu artig gosterir (Bompa 2001).
2.3.2.2. izotonik Kasilma

Izotonik bir kasilma sirasinda tiim hareket boyunca kastaki gerilim ayni
diizeyde olmasidir (Bompa ve ark 2014), bir baska deyisle kastaki gerilim sabit kalip
kasmn kisalarak kasilmasidir (Guyton ve Hall 2013). iki farkli izotonik kasilma

vardir:

e Konsantrik kasilma; kasin boyunun kisalmasi sirasinda olusan kasilma
seklidir ve pozitif hareketlerdir. Dirsek fleksiyonu esnasinda (biceps curl)
biceps kasmin kisalmasi sirasinda olusan hareket ya da diz ekstansiyonu
sirasindaki quadriceps kasinin kas fibrillerinin kisalarak kasilmasi sirasindaki
hareketlerle konsantrik kasilmay1 6rneklendirebiliriz.

e Eksantrik kasilma; eklem agisi artarken kas’ta uzama meydana gelmesi ve
bdylece artan bir kas gerilimi olusmasidir. Eksantrik kasilma sirasinda kaslar
yer ¢ekimine veya bir cihaza karsi direng gosterirler, bu duruma negatif

hareketler denir (Bompa 2013).
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2.3.2.3. izokinetik Kasilma

Izokinetigin kelime anlamina bakildiginda sabit hiz anlamina gelir ve sabit
hizlar ile yapilan Ol¢limler olarak adlandirilir. izokinetik giic daha onceden hiz
derecesi kisitlanmis ve sabit tutulmus olan 6zel bir materyale kars1 kas gruplarinin
ortaya koydugu maksimum gii¢ olarak tanimlanir. izokinetik kontraksiyonla kasin
yaptig1r gerginlik, biitiin eklem aciklig1 siiresince sabit hizda ve maksimumdur
(Prentice 2001). izo-kinetik sistemler igerisinde temel amag, eklemlere hareket

aciklig stiresince farkli oranlarda karsi direng géstermektir.

Izokinetik kasilma sirasinda eklem rotasyonuna hzli cevap verilirken, hareket
momentinin degisken olabildigi bir hareket c¢esididir. Izokinetik egzersizler igin,
yiikiin miktarini1 géz oniine almaksizin sabit bir kasilma hizina cevap verecek sekilde
tasarlanmis Ozel cihazlara ihtiyag duyulur. Hareket sirasinda, makine sporcu
tarafindan tiretilen giice es degerde bir direng olustururken kaslarda konsantrik ve
eksantrik kasilmalar birlikte gergeklesir (Bompa 2013).

2.3.3. izokinetik Ol¢iim Sistemi

1960’11 yillarda Jammes Perrine nin gelistirdigi ve kasin kasilmasini
‘izokinetik’ sekilde Olgen yontem kaslardaki performansin objektif olarak
degerlendirilmesini saglayan devrim niteligindeki dénemi baslatmistir. Izokinetik
Ol¢tim, iskelet-kas sisteminin performansini nicel olarak Olgiilmesini saglar.
[zokinetik 6lgiim ile Kaslarin iirettigi is, giic ve dayaniklilik gibi parametreler sayisal
veriler olarak elde edilir. Objektif olarak elde edilen verilerle bireyin sakatlik
diizeyinin gelisimi, sportif performansin izlenmesi ve gelisimin kaydedilmesine
olanak saglar. Kaslar izokinetik kasilma esnasinda, hareket agisinin tiim noktalarinda
maksimum kapasiteside dinamik sekilde yiiklendiginden dolay1 ¢ok etkili bir kuvvet
calismasidir. izokinetik dinamometre olarak bilinen ¢ok eklemli sistemler (multi-
joint sistem) olan birden fazla fonksiyona sahip dinamometreler izokinetik,
izometrik, izotonik, reaktif eksantrik modlar kullanir. Izokinetik 6l¢iim ydntemi

genellikle spor atmosferi ve rehabilitasyon alanlarinda kullanim amaglari sunlardir;
e Konsantrik ve eksantrik gerektiren yiiklenmelerde,
e Kas giiciiniin gelistirilmesi,

e Hastalar ve sporcularda fonksiyonel durum degerlendirilmesi,
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e Maksimal seviyede kas yiiklenmeleri,
e Ozel belirlenmis agilarda yapilan ¢alismalarda

e Kasin fonksiyonel 6zelliklerinin test edilmesinde (Davies ve ark 2000).

Spor bilimlerinde dinamik kassal performansin degerlendirilmesi ve
sonuglarin sayisal olarak ortaya konmasi onemli konulardan biridir. Hareketli kas
kontraksiyonu siiresince ortaya konulan performansin belirlenebilmesi adina belli
acisal hizlarda tretilen giic ve kuvvetin 6l¢iimii gereklidir. Bu degerler izokinetik
dinamometre ile sayisal olarak ortaya konmaktadir (Lanza ve ark 2003). izokinetik

Olclimler ayrica ekstremite segmentlerinde iki tarafin;
e Bilateral ve lateral olarak karsilastirilmasini,
e Agonist/antagonist kas kuvveti oranlarinin belirlenmesini,
e Kaslarin is yapabilme kapasitelerini

e Dayanikliliklarinin ~ 6lciilmesi  gibi sistematik &zellikleriyle hareketin
kinematik analizinin yapilmasina imkan sunar.(Beyazova ark 2000, Delisa
2012).

Izokinetik sistemde temel prensip, hareket agikligi boyunca ekleme degisik
derecelerde diren¢ uygulanmasidir (Ellenbecker 2000). izokinetik 6l¢iim sistemleri
belirlenen kas grubunun ya da herhangi bir kasin 6zel olarak g¢alisabilmesi, hiz
saglamasi, c¢aligmalarda bolgede giivenli kuvvet artisi saglanmasini ve kas
performansi hakkinda 6l¢iilebilen degerler verebilmesi nedeni ile kas sakatliklarinin
rehabilitasyonunda ve takibinde sporcularin antrenmanlarinda tercih edilmektedir
(Sahin 2010).

Izokinetik ¢alisma oncesi belirlenen hiz, dinamik durumlarda antrenmana ve
kas performansinin gelisimini saglar. Ozel acisal hizdaki izokinetik antrenman,
icerdigi kas grubunun antrenman hizindaki maksimum torkunu artirir (Lesmes ve ark

1978).

Yiiksek hizli antrenman ile diisiik hiza transfer, diisiik hizli antrenman ile
yiiksek hizli harekete transferden daha iyi sonug verir. Orneklem boyutu, kas fibril
dagilimi, antrenman periyodu ve yogunlugu transfer etkisini daha iyi aciklayabilir

(Baltzopoulos ve ark 1989). Izokinetik caligmalarinda kuvvet veya hiz tanimlari
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uygun degildir. Bunun yerine agisal hiza karsilik gelen tork (torque) terimi kullanilir.
Bir nokta veya eksen etrafinda olusan kuvvete tork denir ve birimi newton/metre
(Nm) veya foot/pound’dur. Kapali kinetik zincirde agisal hizdan soz
edilemeyeceginden, agisal hiz terimi, acik hareket testi olan agik kinetik zincir igin

uygundur (Dvir 2004).
2.3.4. izokinetik Sistem

Izokinetik test ve egzersizleri icin ozel olarak tasarlanmis cihazlar
kullanilmaktadir. Cesitli firmalar tarafindan gelistirilmis olan Cybex, Kin-Com,
Biodex, Lido markali cihazlar giiniimiizde halen kullanilmaktadir. Bu cihazlarla
omuz, dirsek, el bilegi, kal¢a, diz, ayak bilegi olmak iizere ekstremite segmentleri ve
govde iiniteleri ile govde kaslarinin performansi degerlendirilebilmektedir. Bu

cihazlar olusturan temel parcalar sunlardir;

e Dinamometre: Cihazin kasilma tipi, hiz segenekleri ve dondiirme

momentleri 6l¢climiinii saglayan temel parcasidir.

e Ek parcalar: Ekstremite ve govde segmentlerinin degerlendirilmesi icin
hastanin oturacagi koltuk (lar), gdvde pargast ve gesitli eklemlerin test ve

egzersiz i¢in yerlestirilmesini saglayan parcalar.

e Bilgisayar: Izokinetik cihazla yapilan tiim islemlerin  baslatilip-
sonlandirilmasi, hiz se¢imi, hareket agilari, ¢esitli parametrelerin
hesaplanmasi, karsilastirilmas1 ve oranlanmasi bu sistemle yapilmaktadir.
(Beyazova ve ark 2000). Ayrica izokinetik oOlglimler sirasinda cihaz

kullaniminda sunlara dikkat edilmelidir;

e Kalibrasyon: Izokinetik sistemin diizenli bir sekilde kalibrasyonu yapilmali

ve kalibrasyon egrisi kaydedilip saklanmalidir.

e Hasta Giivenligi: Test veya egzersiz sirasinda sporcunun giivenligine dikkat

edilmeli. Eger testler arastirma amagli ise bireyin onay1 alinmalidir.

e Stabilizasyon: Testin uygulanacagi ekleme gore cihazin dinamometresinin
aksi, eklemin anatomik yapisina uygun ayarlanmalidir. AKS’in uygun

ayarlanmamas1 eklemlerde hareket kisitlanmalarina yol acar ve beklenmedik
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hareketler ortaya cikararak testin giivenilirligini olumsuz etkiler (Delisa
2012).

2.3.5. izokinetik Olciim Avantaj ve Dezavantajlan
Avantajlari;

e Testlerin tekrari miimkiindiir.

e Farkli aparatlar ile farkli parametreler degerlendirilebilir.

e Kas gruplarini izole eder boylece test edebilir ve calistirir.

e Kuvvet, cabukluk ve gerilimin gelisimini zamanla artmasini saglar.

e Veriler kaydedilip daha sonra kullanilabilir.

e izoinertial ve izometrik testler icin baz1 parcalari uygundur.

e Gorsel olarak destek verilmesi sporcuyu motive eder.

e Bazi pargalan aktif (eksentrik) modda testlere olanak verir (. Brown 2000).
e Tam hareket acgisinda sirasinda amaglanan maksimum dirence ulasilir.
e Farkli hizlarda maksimum direngte ¢calismak i¢in uygundur.

e Giivenilirligi yiiksek ve sakatlanma riski azdur..

o Tek tarafli ve ¢ift tarafli 6l¢iim yapilabilir (Foran 1985).
Dezavantajlar;

e Laboratuvar kosullar1 olusturulmalidir ayrica pahali bir yontemdir.

e Sonuglarin yorumlanmasi i¢in uzman kisilere ihtiyag¢ vardir.

e Farkli parametre Olglimleri sirasinda parca degisimi zaman alir. (Prentice
2001). Eksentrik ¢aligsma sirasinda direng yoktur.

e Sadece hiz1 kontrol edebildiginden efor minimal veya maksimal olabilir.

e Sporcu yalniz ¢alisirsa ilerlemesini takip etmesi zordur.

e C(ihazda noéromuskiiler koordinasyonu, antagonistik ve c¢alismaya
katilankaslar1 izole etmek zordur.

e (Coklu eklemleri calistiracak cihazinin olmamasi ve tiim viicudu ayni anda

calistirilamamas1 izokinetik test ve antrenmanin dezavantajlart olarak

aciklanmaktadir (Foran 1985).
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2.3.6. izokinetik Test Prosediirii ve Test Hiz1 Belirleme

Teste baglamadan 6nce dogru pozisyon belirlenerek her testte ayni pozisyon
tekrar edilebilir olmalidir. Anatomik eksen ve eklem ekseni tekrarli sekilde
calisabilecek durumda ayarlanmahdir. Olgiime katilan kisilerden istenilen kaslarin
izole olarak calisabilmesi ve kompansasyonun en aza indirgeyebilmesi i¢in ve olasi
bir sakatligin meydana gelmemesi icin kemerler yardimiyla baglanip stabil hale
getirilmelidir. Her set arasi dinlenme 90sn olmalidir. Kuvvet profilini belirlemek igin
bir test yapiliyorsa dinlenme stiresi 3dk olmalidir. Hareket sirasinda eklem agisi her
spor bransina gore Ozel agilarda yapilmalidir. Test anindaki 6zel eklem agist
hareketin diizgiin ve amaca yonelik olmasindan dolayr dnemlidir. Iki yonlii test
yapiliyorsa ilk olarak (baskin olmayan) nondominant taraftan baslanmasi testte
yapilacak tam hareket 6grenilmis olur ve bu durum hareket algis1 kaygisini azaltir,
ayrica iki taraf kiyaslamasi, tek taraf oranlar1 gibi konularda bilgi elde edilmis olur.

(Brown 2000).

Ortopedik hastalara gore sporculara genellikle daha yiiksek test hizlar
uygulanir. Yavas test hiz seviyesinde sporcunun kuvvete direng gosterme kapasitesi
daha iyi sonuglar verir. Orta ve yliksek seviyedeki hizlarda ise testin uygulandigi kas
grubunun direng gosterme yetenegi hakkinda bilgiye ulasilir (Humac Norm 2003).

Izokinetik &lgiim cihazlarinda kullanilan agisal hiz dereceleri sporcularm
belirli kas kapasitelerine katkida bulunur. Izokinetik cihazlarda 0 ile 90%sn agisal
hizlarla kuvvet artisi, 180°%sn ile 240°sn agisal hizlarla dayanikliligin gelisimi ve
400°/sn ve lizeri hizlarla ise gii¢ artis1 elde edilir. Bu nedenle sporcu grubunun
gelistirilmek istenen temel motorik 6zelligine gore bir agisal hiz belirlenmelidir (
Ellenbecker 2000).

Testin amacina yonelik olarak tekrar sayilar1 farklilik gosterebilir. Kassal
dayaniklilik 6l¢iilityorsa tekrar sayis1 daha ¢ok olmalidir(Coburn ve ark 2006, Brown
2000). Kas gii¢ degerlendiriliyorsa az sayida tekrar yapilabilir. Arastirmacilara gore
testlerin en az 5 tekrar olmas1 gerektigini ve zirve tork hesaplamasi yapilirken ilk

tekrari alinmamasi gerektigini sdylemektedirler (Lesmes ve ark 1978).
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2.3.7. Izokinetik Cihazla Uygulanabilen Testler
izometrik Test

o Diisiik Hizlarda Test: Kuvveti, bir kasilma ile ortayagikan giic ya da bir
seferde kaldirilabilen en yiiksek agirhik olarak tanimlayabiliriz. izokinetik
testte ise kuvvet, 60°/sn veya daha az hizlarda yapilan olgtimlerle belirlenir
ancak bu hizlarda eklemlerde olusan yikiin artmasi, agr1 ve refleks
kisitlamalarinin olugmasi sebebiyle test olumsuz sekilde etkilenebilir.

e Yiiksek Hizlarda Test: 60°/sn iizerindeki hizlarda yapilan testler, giic testi
olarak kabul edilir.

e Fonksiyonel Hiz Testi: 300°/sn uzerindeki hizlar izokinetik olgimlerde
evesinde fonksiyonel kasilma hizlaridir.

e Endurans Testleri: Sporcu veya hastanin kaslardaki maksimal kasilmay1 kag
kez tekrarlayabilecegi gdz Oniine alinarak degerlendirildigi testlerdir (Delisa
2012, Dvir Z 2004 ).

Tablo 2.2. Izokinetik dlgiimlerde agisal hiz smiflandirmasi (Brown ve ark 2000)

HIZ ( Derece/ saniye) SINIFLAMA
0-60 Yavas
61-180 Hizh
181-300 Fonksiyonel
301-600 Endurans

2.3.8. izokinetik Olciim Sistemlerin Kullanim Amagclar1

1. Degerlendirme: Izokinetik sistemlerin temel gorevi kas kuvvetinin
seviyesini belirlemektir. Bunu da tork, is ve dayaniklilik gibi bir kasin dinamik

performansi hakkinda bilgi veren verilerden saglar (Perrin 1993 ).

2. Rehabilitasyon: izokinetik cihazlarm giivenilirliginden dolayr Kas ve
tendon yaralanmalar1 sonrasinda tedavi siirecinde bu cihazlar tercih edilir.
Rehabilitasyonun ilk doénemlerinde kaslarda diisiik hizlarda maksimum gerim
gelistirmek gerekir bu sebeple siirekli diisiik hizdaki egzersizleri yapamazlar. Bu
sebeple ilk donemlerde egzersizler yiiksek hizlarda olmalidir. izokinetik cihazlarin

hiz1 bireylere gii¢ durumuna gére ayarlanabilmektedir. Izokinetik egzersizlerin en
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Oonemli avantaji dinamometre direncinin tim acilarda kaslarin kapasitelerine esit

olmasidir(Ozlem 2010, Kannus 1994).

3. Arastirmalarda: izokinetik cihazlar genel olarak dinamik kas
fonksiyonlarin1 6lciilebilir degerlendirmeler seklinde gosterdiklerinden dolay1

performans arastirmalarinda kullanilmaktadirlar (Perrin 1993).

4. Teshis: Izokinetik cihazlar yaralanmalar1 teshis etmek icinde genel olarak
kullanilir. Bir eklemin hareket dogrultusundaki seyri sirasinda objektif bulgular
normal tork egrisinde olusan sapmalardan elde edilir. Bu durum ise o bolgedeki

agridan dolayidir.

5. Antrenman: izokinetik cihazlarin diger fonksiyonel &zelligi ise atletik
antrenman imkan1 sunmasidir. Izokinetik cihazlarla farkli ve degisik hizlarda

antrenmanlar yapilabilir. Spora 6zgii antrenmanlar i¢in ise 6zel kuvvet antrenmanlari

yapilabilir. (Ozlem 2010).
2.3.9. izokinetik Test Parametreleri
2.3.9.1. Tork

Kuvvet organizmada kasin uyarilmasi ile iiretilebilir. Izokinetik sistemde
fiziksel bir egzersiz sirasinda hareket ekseni etrafinda oOlgiilebilen kuvvete “tork

kuvveti” diye adlandirilir (Kannas ve ark 1990).
2.3.9.2. Maksimum Tork (Pik ya da Zirve tork)

Izokinetik 6l¢iim ydnteminde bilimsel arastirma ve calismalarda kullanilan en
yaygin parametredir. Maksimum tork 6l¢ii birimi Nm (N=Newton, m= metre)’ dir.
Izokinetik &lciimlerde herhangi bir hareketin uygulanmasi sirasinda eklem
bolgesinde kas kasilmasi ile olusan maksimum tork’tur. Maksimum tork dogru
Ol¢iilebilen ve tekrar edilebilen yani gegerliligi ve giivenilirligi yiiksek olusundan
dolay1 bilimsel olarak kabul edilmis bir parametredir. Maksimum tork 0°sn ve ile
60°/sn arasindaki tiim agisal hizlarda degismez ve sabittir. 60°sn’ den sonraki agisal

hizlarda ise lineer karaktere yakin seviyede azalir (Kannas ve ark 1990).
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2.3.9.3. Ortalama ve Maksimal Giig

Kasmn birim zamanda yaptign ise kassal giic denilmektedir. izokinetik
egzersizlerde ortalama giic soz konusu kasilma esnasinda yapilan isin hareket

zamanina boliinmesi ile belirlenir. (Kannas ve ark 1990).
2.4. Direng Lastigi Calismasi

Direng bantlari, farkli direng seviyelerine sahip, renklerin farkli birer direng
seviyesini temsil ettigi kuvvet ¢alismalarinda ve fizik tedavide rehabilitasyon amagli
kullanilan yardimci direng ¢alismalaridir(Thera-Band 2006). Akron Hygenic sirketi
tarafindan 1978 yilinda tiretilen thera-band, direng lastikleri fitness ve rehabilitasyon
programlarinda direng antrenmanlarma gesitlilik saglamistir (Buscher ve ark 2006).
Direng lastikleri farkli isimler alabilmektedir. Bunlar thera-band, tiip (tubing), elastik
bant olarak adlandirilir. Genel olarak 3 ile 6 cm genisligindedirler. (Page ve

Ellenbecker 2011).

Direng (kuvvet) caligmalar1 antrenman programlarinda Onemli bir yere
sahiptir (ACSM 2002). Diren¢ antrenmanlarinin performansi arttirmasi ve saglik
acisindan pek ¢ok konuda katki saglamasi; kas-iskelet sagligimi onemli oSlgilide
gelistirdigi i¢inde ayrica Onerilmektedir (Murath ve ark 2000). Direng lastigi
antrenman uygulamalari son zamanlarda bireysel egzersiz c¢aligmalar1 ve
rehabilitasyonun disinda ¢esitli spor branslarinda antrenman uygulamalarinda

kullanilmaktadir.

Direng lastikleri, sabit kuvvet gelistirici makineler gibi yer ¢ekimine bagl
olarak c¢alismadiklarindan diren¢ makinelerinden farkli etkilere sahiptirler. Direng
lastigi calismalarinda yercekimi kuvvetinden c¢ok bandin ne kadar gerildigi
onemlidir. Elastik bantlar1 uzattikga {irettikleri diren¢ artmaktadir. Yani elastik
bantlar ne kadar uzatilirsa o kadar direng ile karsilagilmaktadir (Page ve Ellenbecker

2011).

Direng lastiklerinin en o©nemli o6zelligi uzadik¢a diren¢ seviyelerinin
artmasidir. Maliyetinin ucuzlugu ve kolayca taginabilir olmasi nedeniyle antrenorler
bu lastikleri tercih etmektedirler(Page ve Ellenbecker 2005). Ayrica uygulanmasi
kolay oldugundan dolay1 her yas grubunda kolayca kullanilabilen elastik bantlar,



34

sakatlanma riskini de minimuma indirmesi sebebiyle tercih edilmektedir (Thera-
Band 2006).

Tablo 2.3. Direng lastikleri seviyeleri (Baltaci ve ark 2003).

Renk Direng Kuvvet-Uzama
(%100)
Ten rengi Cok kolay 0,5 kg
Sar1 Kolay 1,3 kg
Kirmizi Orta zor 1,8 kg
Yesil Zor 2,3 kg
Mavi Oldukga zor 3,2 kg
Siyah Cok zor 4,4 kg
Gumiis Stiper zor 6,0 kg
Altin Maksimum zor 9,8 kg

Direng lastiklerinin zorluk dereceleri gerilme oranina gore gosterdikleri
direng seviyeleri verilmistir. Diren¢ lastiklerinin {rettikleri diren¢ miktarlar

Renklerine gore degismektedir.

Direng lastiklerinde meydana gelen direng seviyeleri dinlenme uzunlugunun
iki katina ¢ikarilmasiyla olusan kuvvete gore belirlenir. Ornegin 50 cm
uzunlugundaki kirmiz1 renkteki bant 100 cm “ye ulasacak kadar gerildiginde %100
gerginlige ulagsmis olmaktadir ve direng 1,8 kg diizeyine erismektedir (Buscher ve
ark 2006, Thera-Band 2006).

Tablo 2.4. Uzama yiizdesine gore direng (kg) degerleri (Thera-Band 2006).

Uzunluk Sar1 Kirmizi Yesil Mavi Siyah Gilimiig Altin
%25 0,5 0,7 0,9 13 1,6 2,3 3,6
%50 0,8 1,2 15 2,1 2,9 3,9 6,3
%75 11 15 1,9 2,7 3,7 5,0 8,2
%100 1,3 1,8 2,3 3,2 4,4 6,0 9,8
%125 15 2,0 2,6 3,7 5,0 6,9 11,2
%150 1,8 2,2 3,0 4,1 5,6 7,8 12,5
%175 2,0 2,5 3,3 4,6 6,1 8,6 13,8
%200 2,2 2,7 3,6 5,0 6,7 9,5 15,2
%225 2,4 2,9 4,0 55 7,4 10,5 16,6
%250 2,6 3,2 4,4 6,0 8,0 11,5 18,2

Diren¢ antrenmanlar1  kuvvet ve saglhik acisindan bircok faydasi
bulunmaktadir. (Garber ve ark 2011, Williams ve ark 2007). Ayrica kassal
sakatlanmalarda tedavi edici yontem olarakta etkilidir. (Kristensen ve ark 2012, Van
Eerd ve ark 2015). Diren¢ antrenmanlar1 basit ve fonksiyonel galigmalar olarak

siiflandirilabilir. Fonksiyonel ¢alismalar (squat) genel olarak basit ¢alismalardan
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daha yararli oldugu diistinliilmektedir. Ciinkii fonksiyonel ¢alismalarda bir ¢ok kas
grubu harekete katilir ve sonu¢ olarak direng gelisimi artar ve bu durum giinliik
yasama olduk¢a uyumludur. (Kraemer ve ark 2004, Ratamess ve ark 2009,
Schoenfeld 2010).

Diren¢ antrenmanlar1 glinimiizde bilindigi ilizere geleneksel direng
akipmanlariyla yapilan ¢aligmalart igerir. Serbest agirlik kaldirma makinalar1 kuvvet
kazanimi i¢in etkili yontemlerdir (Ratamess ve ark 2009). Direng lastikleri ucuz,
kolay tasinabilir ve ¢alisma alan1 olarak kiigiik alanlara ihtiya¢ duydugu i¢in kolay
uygulanabilir olmasindan dolay1 direng ¢alismalari igin alternatif olarak
kullanilmaktadir. Yapilan arastirmalar gosteriyor ki direng lastigi ¢alismalart (DLC)
geleneksel direng calismalart  (GDC) karsilastirildiginda  benzer  etkiler
gostermektedir. (Andersen ve ark 2010, Brandt ve ark 2013).

2.4.1. Direnc Lastigi Egzersizlerinin Amaclari

e Uzun siireli kuvvet performansini gelistirmek,

e Genel kondisyon seviyesini arttirmak,

e Sakatlik sonrasi1 rehabilitasyon ve kas gelisimini saglamak (direngli
egzersizler) (Baltac1 ve ark 2003).

e Denge bozukluklari i¢cin denge egitimi,

e Fonksiyonel sportif ¢caligmalar i¢in kullanilmaktadir (Thera-Band 2006).
2.4.2. Direng Lastigi Calismalar1 Avantaj ve Dezavantajlari

Sportif performans gelisimi icin direng lastiklerinin kullanilmasinin
avantajlar1 kadar dezavantajlar1 vardir. Genellikle egzersiz programlarinin objektif
olarak devami ve diren¢ miktarinin kontrolii bakimindandir. Yapilan ¢alismalarda
ayni sirket tarafindan iiretilen ayn1 renkteki direng lastiklerinin malzemelerinin farkli
diren¢ miktarlar1 sagladig1 diisiiniilmektedir. Bu dezavantajdir ve test edilmemistir,
fakat farkli firmalarin benzer renk malzemeler icin farkli direng miktarlarinin
olabilecegi belirtilmistir. Antrenmanlar direng lastigi kullaniminda {iiretici firmanin
tirettigi lastiklerin gerilimini renklere gore gosteren cizelgelerin kullanilmasina 6zen
gosterilmelidir. Direng lastiklerinin ¢aligmalar siiresince periyodik olarak
degistirilmesi malzemenin deformasyonundan meydana gelen olumsuz etkileri aza

indirgeyecektir ( Simoneau ve ark 2001 ).
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2.4.3. Direnc Lastiklerinin Avantajlari

e Izotonik kuvvet gelistirici aletlere gdre ucuz ve kolay ulasilabilirlerdir.
e Fonksiyonel kullanilabilirler.

e Hareketin etkileri her acida hissedilir.

e Tiim yas gruplarinda kullanilabilir.

e Egsli calismalar i¢in uygundur. (Page ve Ellenbecker 2011).
2.4.4.Direnc Lastiklerinin Dezavantajlar:

e Kullanim sekline gére zamanla asiabilir bu durum direng diisiikliigiine yol
acabilir.

e Hassas yapisindan dolay1 kesici maddelere karsi tahrip olabilecek yapidadir
ve gereginden fazla gerildiginde kopabilir.

e (Calisma sirasinda baglandig1 yerden ¢oziilmeler yada kopmalar olabilir bu

durum sakatliklara yol acabilir (Page ve Ellenbecker 2011).
2.4.5. Direnc Lastigi Secimi

Direng lastikleri zorluk derecesine gore ten rengi (bej), sari, kirmizi, yesil,
mavi, siyah, glimiis ve altin rengi olmak tlizere gruplandirilmistir. Kisinin performans
durumuna gore renk se¢imi yapilmali ve bir egzersizi 15 tekrar yapmay1 saglayan
lastikler se¢ilmelidir (Buscher ve ark 2006, Doganer 2012). Belirlenecek direng
lastigi uygulanacak olan, kisinin fiziksel kondisyon seviyesine ve, yasina, cinsiyetine

ve saglik durumuna uygun olacak sekilde belirlenmelidir (Baltaci ve ark 2003).

Ten rengi ve sar1 lastikler genellikle rehabilitasyon amacli (tedavi sonrasi)
kullanilmahidir. Bayanlara 6zel egzersiz programlarinda kirmizi ve yesil lastikler
tercih edilmelidir. Erkekler i¢in ise performans durumuna gore yesil ve mavi lastikler
kullanilir ve program devam ettik¢e artan kondisyon seviyesine siyah lastiklere gecis

yapilabilir.
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Thera-Band Silver
Thera-Band Black
Thera-Band Blue

Thera-Band Green

Thera-Band Red

Thera-Band Yellow

BEGINNER ) ADVANCED

Thera-Band Tan

Resim 2.1. Direng lastigi renk ve zorluk dereceleri

Zorluk derecesi en yiiksek olan glimiis ve altin rengi lastikler dayaniklilik ve
rekabet spor branglarinda kullanilmasi tavsiye edilmektedir (Buscher ve ark 2006,
Thera-Band 2006).

2.4.6. Direnc Lastigi ile Egzersiz

Direng lastigi se¢imi yapildiktan sonra belirlenen performans seviyesine
ulagabilmek icin yapilacak egzersizlerin siddeti ve kapsami amaca uygun olacak
sekilde 6-8 adet egzersiz ve 15-20 tekrar olarak 1-3 set arasinda yapilmalidir. Son
setlere dogru hafif bir yorgunluk hissedilebilir. Bu durum egzersiz siddetinin dogru
oldugunun belirtisidir. Egzersiz sirasinda agri hissedilmemeli, ayrica aci hissi
olusmamalidir. Antrenman programi devaminda 3 set ve 15-20 tekrardan olusan
egzersizi rahat bir sekilde yapildigi hissediliyorsa bir iist seviye direng lastiine

gecilebilir (Buscher ve ark 2006).

Egzersizde sadece hiz ve tekrar sayist degistirilerek kilo kaybi, viicut
sikilagmasi, genel giic ve kondisyon saglanabilmektedir. Ornegin; daha az tekrarla
daha yiiksek diren¢ kullanilmasi kas biiyiikliigii ve giiciinde artiga, daha fazla tekrarla
daha diisiik direng¢ kullanilmas1 var olan kas kesitini korumaya yardimec1 olmaktadir

(Page ve Ellenbecker 2011).
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2.4.7. Direnc Lastigi Egzersizlerinde Dikkat Edilmesi Gereken Durumlar

e Direng lastikleri kullanilmadan 6nce 20 tekrar seklinde esnetilmelidir.

e 2-3 metre uzunlugundaki bantlar daha etkilidir.

e Egzersiz esnasinda lastiklerin gerilim halinde olmasia dikkat edilmelidir.
Ozellikle el tutus sekli siirekli kontrol edilmelidir.

e 90 derece eklemlere en ¢ok kuvvet uygulanan ve ¢ekis giiciiniin en yiiksege
ulastig1 noktadir. Egzersizlerin en az etkisi 30 derece altinda olan noktalardir
(Baltac1 ve ark 2003).

e Hareketler yavas ve kontrollii yapilmali, tiim egzersiz boyunca ve sonrasinda
dogru durusu pozisyonu korunmalidir.

e Eklemler ani degisen ve kesikli hareketlerden korumak amaciyla direng
lastikleri bir harekete baslamadan 6nce hafif gergin sekilde tutulmalidir.

e Direng lastigi ¢aligmalari esit ve simetrik olmalidir.

e Direng egzersizleri sirasinda dogru nefes aligverisine dikkat edilmelidir ve
miimkiin oldugunca nefes tutulmamalidir (Page ve Ellenbecker 2011).

e Siddetli bir agr1 hissediliyorsa egzersizlere devam edilmemelidir (Buscher ve
ark 2006).

e Sporcunun ¢aligabilecegi direng seviyesinde lastik se¢cimi yapilmalidir.

e Hareket Ogrenimine dikkat edilmeli lastik tutus sekilleri dogru
uygulanmalidir.

e Hareketler yavas ve kontrollii yapilmali.

e Direng lastigine karsi alerji durumu gozetilmelidir.

e Bantlar giines 151831ndan ve sicaktan tutulmamalidir.

e Bantlar1 esnemis sekilde uzun siire birakilmamalidir (Page ve Ellenbecker

2005).
2.4.8. Direnc¢ Lastiklerinin Fiziksel Ozellikleri

e Direng lastikleri latexten cinsi maddeden kuvvet ve esnekligi gelistirmek
tizere Ozel olarak tretilmistir (Doganer 2012, Thera-Band 2014).
e Kuvvet ve uzama arasindaki iliskisi linear (dogrusal) uzunlugundan

bagimsizdir.
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e Hareket sirasinda eklemlere uygulanan kuvvet ve yon, bant ile ayni egimi
gostermektedir (izotonik). Ozellikle ekstansiyonda bu direng oldukca
belirgindir.

o Elastik, hafif, kolay tasinabilir olmasi, farkli sekillerde kullanilabilmesi ve
kolay temizlenmesi 6nemli 6zelliklerindendir (Baltaci ve ark 2003).

e Maliyeti diisiik, portatif ve ¢ok yonlii kullanilabilir (Buscher ve ark 2006).
2.5. Konu ile Tlgili Yapilan Cahsmalar

Cohen ve ark (1994)’ nin, yas ortalamalar1 33,7+7,1 yil, boy ort 179.9+7.4 cm
ve viicut agirhg ort 82.4+12.4 kg olan 40 elit tenis oyuncusu ile iist ekstremite
kuvvetinin servis hizini etkilerini inceledikleri bir calismada, 60°sn ve 180°/sn
hizlarinda baskin omuzda izokinetik kuvveti dlgmiislerdir. Servis hiz1 ile 60°/sn ve
180°/sn lerdeki izokinetik hizlar1 ile internal rotasyon degerlerinde anlamli farklilik
bulmuslardir. Salc1 ve Aslan (2015)’1n yaptig1 bir ¢alismada, tenis oyununun internal
ve eksternal omuz propriyosepsiyonuna ve kas kuvvetine etkisi incelenmis olup, 10
haftalik tenis programinin propriyosepsiyon degerlendirmeleri agisindan anlamli
olmadigr bulunmustur, fakat programin sonunda dominant kolda sadece internal
rotasyon kuvvetinde anlamli bir artis gozlemlenmistir. Yapilan bir ¢aligmada, omuz
hareketlerinde izokinetik kuvvet parametreleri incelenmistir. Baskin olan kol ile
baskin olmayan kol kuvveti arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. En giicli
kasin adductor kas oldugu tespit edilmis, kadin ve erkek katilimcilar i¢in sirasiyla
28,8 Nm ve 48.0 Nm olarak bulunmustur. 48 Nm lik external ve internal rotasyonda,
kadinlar erkeklere gore daha biiyiik bir hareket araligina sahip oldugu goriilmiistiir.
Kadmlarin erkeklere gore %50 Nm giic iirettigi bildirilmistir (Reid ve ark. 1989).
Pawlowski ve perrin (1989)’nin yaptig1 bir arastirmada, omuz izokinetik kuvveti ve
top hiz1 arasindaki iliskiyi incelemis olup, omuz flexion ve extension hareketleri
sirasinda top hizi ve izokinetik kuvvet arasinda anlamli iliski bulunmadigini
bildirmislerdir. Ayrica 240°sn agisal hizinda internal ve eksternal hareketleri
sirasinda top hizi ve omuz izokinetik kuvveti arasinda anlamli bir iligski oldugunu
belirtirken 60°/sn hizlarinda anlaml1 bir iliski olmadigini bildirmisleridir. Yapilan bir
caligmada farkli yas gruplarinda 228 hentbol oyuncusunun (deney:108, kontrol:120)

omuz eksternal ve internal izokinetik kuvvet peak tork degerleri ile geleneksel ve
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fonksiyonel kuvvet degerleri arasindaki iligki incelenmis ve 18 yas lizeri oyuncularda
kontrol ve deney grubu arasinda internal ve eksternal hareketlerde anlamli farklilik
bulundugunu belirtilmistir. Ayrica internal ve eksternal peak tork degerlerinde
erkeklerde onemli farklilik oldugu kadinlarda ise 6nemli farklilik olmadigi ve 13-16
yas grubunda sporcularda peak tork degerlerinde Onemli farklilik oldugu
bildirilmistir (Andrade ve Ark 2013). Shklar ve Dvir (1995) in15 bayan ve 15 erkek
toplam 30 kisiyle yaptiklar1 bir c¢alismada omuz kaslarinda izokinetik kuvvet
parametrelerini 60%/sn, 120°%/sn ve 180%sn acisal hizlarda Slgmiislerdir. Sirasiyla
omuz kaslarinda extensor, adductor, flexor, abductors, internal ve eksternal
hareketleri incelemislerdir. Sonu¢ olarak erkeklerde omuz kaslar1 izokinetik
kuvvetleri arasinda arasinda giiclii ve onemli iliskiler bulunmus fakat bayanlarda
onemli bir farklilik bulunmadigini bildirmislerdir. Yapilan bir ¢alismada 12-21
(gruplar 12-17 ve 18-21 yas olarak belirlenmistir ) yas aras1 147 elit tenis oyuncusu
ile omuz internal ve eksternal rotasyon izokinetik kuvvet profili belirlemek
amaglanmistir ve yas gruplart arasi izokinetik parametrelerde onemli farklilik
olmadig bildirilmistir (p>.01). Ayrica bayan ve erkeklerde baskin omuzda internal
rotasyon izokinetik kuvvet Onemli derecede yiiksek oldugu(p<001), eksternal
rotasyonda ise onemli bir farklilik bulunmadig tespit edilmistir. Sonug olarak ise elit
tenis oyuncularinda baskin omuzda internal ve eksternal rotasyon arasinda farklilik
oldugu saptanmistir (Ellenbecker ve ark 2003). Christopher ve ark (2001) ‘de
yaptiklar bir calismada omuz hareket agis1 lizerine yas, cinsiyet ve kol hakimiyetinin
etkilerini belirlemeyi amaglamiglardir. Yasa bagli olarak artan i¢ rotasyon hareketi
disinda tiim O6lc¢lilmiis hareketler i¢in omuz hareket alani yasla birlikte azaldigini ve
baskin ve baskin olmayan omuzda abduksiyonda anlamli bir fark olmadigim
belirtmislerdir. 2 farkli diren¢ antrenman protokoliiniin servis hizi ve tenis
sporcularindaki hassas tutarlilik {izerine transfer edilebilirligini degerlendirmek i¢in
yapilan bir ¢alisma 36 tenis oyuncusu pliyometrik grup(PG:12), direng grubu
(DG:12) ve kontrol grubu (KG:12) olarak gruplandirilmis ve sonu¢ olarak 20
maksimum hiz iizerindeki ortalama servis hizi, KG ile karsilastirildiginda PG'de (%
3.78; p <.05) anlaml1 olarak daha fazla artis gosterirken DG'de (% 1.18; p> .05)
boyle bir degisiklik saptanmadigi belirtilmistir (Behringer ve ark 2013). Ellenbecker

ve ark (1988)’1 Yirmi iki erkek ve kadin {iniversite teniscisi ile 6 hafta boyunca bir


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ellenbecker%20TS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3344883
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gruba egzantrik izokinetik i¢ ve dis omuz rotasyonu ve ikinci gruba ise konsantrik
izokinetik i¢ ve dis omuz rotasyonu yaptirmislardir. Istatistiksel analiz sonucu peak
tork (newton metre) ve peak torkun viicut agirligina oraninin, konsantrik ve eksantrik
gruplarinda konsantrik grupta 6nemli derecede anlamli bulundugunu belirtmislerdir
(P <0,005). 6 haftalik saglik topu ¢alismasinin firlatma hizi, firlatma hassasiyeti ve
omuz izokinetik kuvvetine etkisinin incelendigi bir ¢alismada (Raeder ve ark 2015),
antrenman yapan grubun izokinetik kuvvet parametrelerinde kontrol grubuna gore
daha anlaml artis oldugu (p < 0.05) ve aym zamanda 180%sn agisal concentric
pozisyonda internal rotasyonda hizinda %15 oraninda bir atis oldugunu kontrol
grubunda bir degisiklik olmadig1 belirtilmistir. Mont ve ark (1994) nin elit tenis
oyuncularinda omuz internal ve eksternal rotasyon antrenmanlarinin servis hizi ve
performansa etkisini inceledikleri ¢alisma sonucunda her iki antrenman grubunda
eccentric ve concentric kuvvet artisinin %11 oraninda oldugunu belirtmislerdir (P <
,004). Ayrica her iki antrenman grubunda servis hiz1 %11 den daha fazla oranda artis

oldugunu bildirmislerdir (P < 0,001).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mont%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7943517
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Etik Kurul Karari

Bu arastirma Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin Etik Kurul

Yonergesine uygun olarak yiriitiilmustiir.
3.3.Arastirmamn Grubu

Arastirma grubu Konya ili sinirlarinda tenis oynayan 26 tenis oyuncusundan
yas ortalamalar1 24,14+4,598 yil, viicut agirliklar1 ortalamalar1 75,17+10,432 kg ve
boy ortalamalar1 178,29+4,821cm olan 10 deney; yas ortalamalari 23,86+3,805 yil,
viicut agirliklar ortalamalart 71,91£5,741 kg ve boy ortalamalar1 176,57+5,827 cm

olan 10 kontrol grubu olmak tizere 20 yetiskin elit tenis oyuncuna ulasildu.
3.4. Arastirmanin Yontemi ve Protokolii

Arastirma Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Olgiim
Laboratuvari ve tenis kortlarinda yapildi. Testler 6ncesinde deneklere 6l¢lim araglari
ve uygulamalar hakkinda bilgi verildi. Calismaya katilacak deneklere
karsilagilabilecek risk durumlarini igeren ayrintili bilgi veren goniilli katilim formu
okutulup onay alindi. Arastirma Oncesi oyunculara yakin zamanda iist ekstremite
sakatlik durumu soruldu ve sakatlik risk durumu olanlar ¢alismaya almmadi. ilk
Olglimler oOncesinde fiziksel ozellikler boy, yas, viicut agirligi Slgiimleri alindu.
Kuvvet oOlglimlerinde izokinetik dinamometre (Humac Norm, Model 2004)
kullanilmigtir. Servis hizi Olglimde ise standart bir radar (prl000-bc(USA)
kullanilmistir. Ayrica servis hizi 6l¢iimii i¢in tenis raketi ve tenis topu kullanildu.
Olgiimler dncesi deneklere en az 10 dk 1sinma egzersizleri yaptirilarak teste hazir
duruma gelmeleri saglandi. Arastirma siiresince deney grubuna rutin tenis
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siiresince iist ekstremite kuvvet gelisimi saglamak
icin diren¢ lastigi antrenmani yaptirildi. Yapilan ¢alismalarda mavi renk direng
lastigi kullanildi. Kontrol grubuna ise rutin tenis ¢aligmalarinin yaninda genel kuvvet
ve dayaniklilik antrenmanlarina (2 birim kuvvet, 2 birim dayaniklilik) devam
etmeleri istendi. Yapilacak direng lastigi antrenmanlarinin igerigini olusturan
hareketler, kapsam ve yontemi hakkinda detayli bilgi resimli olarak oyunculara

verildi. Antrenman programi miisabaka donemi antrenman planlamasma gore
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bilimsel temellere dayandirilarak tasarlandi. Uygulanacak antrenman programi kolay

ve anlasilir sekilde tasarlandi.
3.5.0l¢iim ve Testler
3.5.1.Boy Uzunlugu Olciimii

Deneklerin, boy uzunluklar1 (cm) ¢iplak ayak ve ayaklar yere diiz basmus,
topuklar bitisik, dizler gergin ve bas dik, gozler karsiya bakar sekilde dururken
standart spor kiyafetlerle (sort, tisort) kayan kaliper ¢ubuk basin {ist tarafinda

(verteks) durdurularak ol¢iildii.
3.5.2.Viicut Agirhg Ol¢iimii

Deneklerin viicut agirliklar1 (kg) elektronik baskiil (professionel sport
Technologies, sport expert) ile deneklerin ¢iplak ayak ve {izerlerinde sadece sort ile

tart1 lizerine ¢ikartilarak dlgiimleri yapildi.
3.5.3.1zokinetik Kuvvet Ol¢iim Testi

Izokinetik kuvvet olciimii, giivenilirligi ve gegerliligi kamitlanmis humac
norm 2004 cybex izokinetik kuvvet dlgiim cihazi ile yapildi. Izokinetik kuvvet
Ol¢imii yapilmadan Once sporculara testin igerigi, kapsami ve karsilagilabilecek
durumlar anlatildi. Test 6ncesi sporcular el ergometresinde 5 dk 1sinmalar1 saglandi.
Oyuncular daha sonra her sporcu igin ayri ayri1 ayarlanmig olan kol klipsleri ile
bantlarla sabitlenmis ve omuza tim yiikiin bidirilecegi sekilde ayakta durur
pozisyonda teste hazir hale getirildi. Sporculardan test sirasinda viicut
kompozisyonlarini sabit tutmaya caligmalar1 istendi ve destek alacaklari tutus yeri
gosterildi. Test dncesi her agisal hizda 4 tekrar deneme yaptirildi. Olgiim baskin
omuza internal ve eksternal rotasyonda eksantirik ve konsantrik kasilma sirasinda
omuz 90° abduksiyonda iken 60°/sn, 90%sn, 120%sn, 180°/sn lerde agisal hizlarinda
5 er tekrar yapilarak tirettigi giic dlcimii zirve giic (peak tork (PT), ortalama is
(average (AP) ve tekrarlanan is ( work repetetion (WR) degerleri Nm (Newton-
metre) olarak kaydedildi. Ol¢iim yapilacak olan acilar servis atisinda hareketin

baslangic1 ve bitisi arasindaki agilar olarak belirlendi.
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Resim 3.1. Izokinetik kuvvet 6l¢iimii

3.5.4.Servis Hizi Ol¢iim Testi

Servis hizi olglimi gilivenilirligi kanitlanmig olan pr1000-bc(USA) model
pocket radar hiz 6lglim cihazi ile oyuncularin arkasindan 15 m ¢apinda rastgele
belirlenen mesafeden yapildi. Olgiimler antrenman programi éncesi ve sonrasi olmak
lizere iki kez yapildi. Olgiim 6ncesi oyuncular testin igerigi ile ilgili bilgilendirildi.
Oyunculardan 6l¢iim 6ncesi 10 dk genel 1sinma yapmalari daha sonra 20-25 tekrar
servis atarak test i¢in hazir duruma gelmeleri istendi. Servis atis1 standart olarak oyun
sirasinda oldugu gibi servis ¢izgisinin sag veya sol tarafindan atild1 ve topun servis
karesine diigmesinin hedeflenmesi istendi. Servis karesine diismeyen vuruslar yiiksek
hiza sahip olsa bile gegersiz sayildi. Olgiimiin standart ve en yiiksek giic degerine
ulasilabilmesi i¢in oyunculardan 1. Servis ve servis atis tekniklerinden olan diiz( flat)
olarak atmalar1 istendi. Olgiim esnasinda herhangi bir komut verilmedi ve oyuncular
servis atarken radar ile manuel olarak servis hiz ol¢limii yapilarak kayit edildi.
Olgiim sirasinda 3 deneme yapild: ve yiiksek olan deger km/saat olarak kaydedildi.
Calismaya katilacak sporculara standart bir raket secimi yapilmadi sporcularin

kendilerine ait raketleriyle ¢alismaya katilmalari istendi.
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Resim 3.2. Servis hiz 6l¢tiimii

3.6. Antrenman Programi

Aragtirmaya katilan deney grubuna 8 hafta siiresince haftada 3 giin direng
lastigi antrenmani yaptirilmistir. Kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma
yaptirilmamistir. Antrenman Oncesi 5 dk genel 1sinma 5 dk hafif derece direng
lastikleri esneklik ¢aligmalarindan olugan 10 dk’ lik 1stnma protokolii uygulanmaistir.
Calisma grubuna uygulanan antrenman siiresi yaklagik 45 -60 dk arasi siirmiistiir.
Antrenman programinin esas evresinde oyunculara 14 farkl {ist ekstremite gelistirici
direng lastigi calismasi yaptirilmistir. Antrenmanlar mavi renk direng lastigi
kullanilmistir. Antrenmanlar miisabaka donemi antrenman metodu ile uygulanmaistir.
Caligmaya katilan oyuncularin maksimal kuvvet seviyelerini belirlemek amaciyla 15
sn siireli tekrar metodu (Renklikurt1991) uygulanmig ve oyuncularin belirlenen
maksimal tekrar sayilarina gore %80 kapasite ile maksimal antrenman programi
hazirlanmigtir.  Uygulanacak  olan  hareketler 2  gruba ayrilmis  ve
numaralandirilmistir. {lk olarak belirlenen 7 hareket 1.3.5. ve 7. haftalarda
uygulanmustir (tablo1). ikinci hafta ise diger 7 hareket ise 2.4.6 ve 8. haftalarda
uygulanmigtir (tablo2). Her hafta yapilacak olan hareket grubunun 15 sn tekrar
metodu ile maksimal tekrar sayilari belirlenmis ve maksimal tekrar sayilarinin %80
ile antrenman yaptirilmistir. Antrenman programi 2 set olarak uygulanmistir. Hareket

ve setler arasi gegislerde tam dinlenme ilkesine uyulmustur.
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1.3.A5. ve 7. Haftalarda Uygulanacak Hareketler Grubu
Giinler Omuz Omuz Omuz Omuz Diagol Omuz Omuz
fleksiyon | ekstansiyon | abduksiyon | adduksiyon | fleksio | internal | eksterna
u u u u n rotasyo |
n rotasyon
Pazartesi -Max -Max /%80 | -Max /%80 | -Max /%80 -Max -Max -Max
/%80 tekrar tekrar tekrar /%80 /%80 /%80
tekrar -2 set -2 set -2 set tekrar tekrar tekrar
-2 set -2 set -2 set -2 set
Siire
45-60 dk
Carsamb, -Max -Max /%80 | -Max /%80 | -Max /%80 | -Max -Max -Max
a /%80 tekrar tekrar tekrar /%80 /%80 /%80
tekrar -2 set -2 set -2 set tekrar tekrar tekrar
-2 set -2 set -2 set -2 set
Siire
45-60 dk
Cuma -Max -Max /%80 | -Max /%80 | -Max /%80 -Max -Max -Max
/%80 tekrar tekrar tekrar /%80 /%80 /%80
tekrar -2 set -2 set -2 set tekrar tekrar tekrar
-2 set -2 set -2 set -2 set
Siire
45-60 dk
Tablo 3.2. Hafta Hafta antrenman programi
2.4.6. ve 8. Haftalarda Uygulanacak Hareketler Grubu
Giinler omuz Bilateral | Bilateral Omuz Omuz Omuz Omuz
bilateral omuz omuz fleksiyonu | fleksiyonu | ekstansiyo | ekstansiyo
omuz fleksiyo | elevasyo | yla birlikte | yla birlikte nuile nuile
abduksiyo nu nu horizontal | horizontal | horizontal | horizontal
nu adduksiyo | abduksiyo | abduksiyo | adduksiyo
n n n n
Pazarte -Max /%80 -Max -Max /%80 | -Max /%80 -Max /%80 -Max /%80 -Max /%80
i tekrar /%80 tekrar tekrar tekrar tekrar tekrar
-2 set tekrar -2 set -2 set -2 set -2 set -2 set
-2 set
Siire
45-60 dk
Carsam -Max /%80 -Max -Max /%80 -Max /%80 -Max /%80 -Max /%80 -Max /%80
ba tekrar /%80 tekrar tekrar tekrar tekrar tekrar
-2 set tekrar -2 set -2 set -2 set -2 set -2 set
-2 set
Siire
45-60 dk
Cuma -Max /%80 -Max -Max /%80 | -Max /%80 -Max /%80 -Max /%80 -Max /%80
tekrar /%80 tekrar tekrar tekrar tekrar tekrar
. -2 set tekrar -2 set -2 set -2 set -2 set -2 set
Siire -2 set
5-60 dk




3.6.1.Deney Gurubuna Uygulanan Diren¢ Lastigi Egzersizleri

Resim 3.4. Omuz ekstansiyonu baslangi¢ ve bitisi

e |
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Resim 3.6. Omuz adduksiyonu baslangig ve bitis
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Resim 3.8. Omuz internal rotasyon baslangi¢ ve bitis
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Resim 3.9. Omuz eksternal rotasyon baslangi¢ ve bitis

Resim 3.10. Omuz bilateral omuz abduksiyonu baslangig ve bitis



Resim 3.12. Bilateral omuz elevasyonu baslangig ve bitis
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Resim 3.14. Disa diagonel fleksiyon baslangig ve bitis

52



Resim 3.16. Ice diagonel ekstansiyon baslangi¢ ve bitis
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3.7. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin hesaplanmasinda ve degerlendirilmesinde SPSS 22.0
istatistik paket programi kullanildi. Normallik sinanmasina gére bagimsiz guruplarin
karsilastirlmasinda Bagimsiz Orneklemler igin t-testi (Independent t-test), bagimli
gruplarin karsilastirilmasinda  Baghmli  Orneklemler icin t-testi (Paired t-test)
kullanildi. Bu ¢alismada hata diizeyi 0.05 olarak kabul edildi.
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4 BULGULAR
4.1.Verilerin Ozetlenmesi

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan tenisgilerin fiziksel 6zellikleri (Ortalama + SS)

Degiskenler Deney Grubu (N=10) Kontrol Grubu (N=10)
Yas (yil) 24,14 + 4,60 23,86+3,81

Boy (cm) 178,29 + 4,82 176,57+5,83
Viicut agirhig (kg) 75,17+ 10,43 71,9145,74

Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya deney grubu olarak katilan teniscilerin
yaslar1 ortalamasi 24,14+4,598 yil, boylar1t uzunlugu ortalamas: 178,29+4,821 cm ve
viicut agirliklar1 ortalamasi 75,17+10,432 kg olarak bulunmustur. Kontrol grubunu
olusturan tenisgilerin ise, yaslari ortalamasi 23,86+3,805 yil, boylar1 ortalamasi

176,57+5,827 cm ve viicut agirliklart ortalamast 71,91£5,741 kg olarak bulunmustur.
4.2. Hipotezlerin Analizleri

Tablo 4.2. Arastirmaya katilan tenisgilere iliskin servis hizlarinin deney ve kontrol

grubu bakimindan karsilastirilmast

Degiskenler Deney Grubu | Kontrol Grubu ¢ 0
Ortalama £ S.S | Ortalama £+ S.S
Servis On test 156,143+14.508 | 143,429+11,414 | 1,822 | 0,093
Son test 173,571+14,581 | 148,286+10,641 | 3,706 | 0,003*

Tablo 4. 2. Incelendiginde, arastirmaya katilan teniscilere iliskin servis
hizlarinin deney ve kontrol grubu karsilastirilmasinda, 6n test degerleri bakimindan
deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir  (P>0,05). Buna karsin son test degerleri bakimindan
karsilagtirilmasinda ise deney grubuna iliskin degerlerin kontrol gruba iliskin

degerlerden anlamli derecede yliksek bulunmustur (P<0,05).
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Tablo 4.3. Arastirmaya katilan teniscilere iliskin 60° peak tork, work repetition ve

average power internal ve external degerlerinin deney ve kontrol grubu bakimindan

karsilastirilmasi
. Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler / 60° Ortal:ma uBeSomro S 5
internal Ontest | 67,429+10,722 | 62,000+9,899 0,984 | 0,344
Zirve giic §on test | 82,429+12,299 81,714+16,429 0,092 | 0,928
external On test | 42,000+10,279 34,143+6,914 1,678 | 0,119
Son test | 50,857+19,634 46,571+10,876 0,505 | 0,623
internal Ontest | 116,000£33,327 | 117,714+28324 | -0,104 | 0,919
Tekrarlanan Sontest | 117,571+14,363 | 108,571+20297 | 0,958 | 0,357
is external On test | 64,429+25,132 59,429+17,155 0,435 0,671
Son test | 66,429+13,037 59,143+11,992 1,088 0,298
internal On test | 53,143+9,371 48,288+9,160 0,981 0,346
Ortalama Son test | 65,429+8,344 66,143+14,747 -0,112 {0,913
glig external On test | 30,000+10,646 24,429+5,682 1,222 0,245
Son test | 38,000+11,958 36,000+8,602 0,359 | 0,726

Tablo 4.3. Incelendiginde, arastirmaya katilan tenisgilere iliskin 60° peak
tork, work repetition ve average power internal ve external degerlerinin deney ve
kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda, istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunamamistir (P>0,05).

Tablo 4.4. Arastirmaya katilan teniscilere iliskin 90° peak tork, work repetition ve

average power internal ve external degerlerinin deney ve kontrol grubu bakimindan

karsilastirilmasi
5 Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler / 90° Ortalgma uoeFontrolSb 7 o
internal Ontest | 65,571+10,373 58,429+6,528 1,542 | 0,149
Zirve giic %on test | 71,429+10,031 69,000£16,073 0,339 | 0,740
external Ontest | 37,286+6,676 29,857+7,381 1,975 |0,072
Son test | 40,143+3,388 38,857+6,694 0,453 | 0,658
internal Ontest | 112,143+32,262 | 109,143+£22,996 | 0,200 | 0,845
Tekrarlanan Son test | 102,857+21,412 | 84,571+16,521 1,789 | 0,099
i§ I Ontest | 58,571+17,738 | 48,000+17,205 | 1,132 | 0,280
Son test | 53,714+8,597 48,571+7,368 1,202 | 0,253
internal On test | 70,571+16,349 65,286+9,895 0,732 | 0,478
Ortalama Son test | 81,000£10,661 | 74,714+21,116 | 0,703 | 0,495
gig external On test | 37,286+11,658 28,143+8,494 1,677 |0,119
Son test | 42,71445,559 41,857+7,946 0,234 | 0,819
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Tablo 4. 4. Incelendiginde, arastirmaya katilan teniscilere iliskin 90° peak
tork, work repetition ve average power internal ve external degerlerinin deney ve
kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda, istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunamamaistir (P>0,05).

Tablo 4.5. Arastirmaya katilan teniscilere iliskin 120° peak tork, work repetition ve

average power internal ve external degerlerinin deney ve kontrol grubu bakimindan

karsilastirilmasi
Deney Grubu Kontrol Grubu
we O
Degiskenler /120 Ortalama + S.S Ortalama + S.S T P
On test | 59.857+11,157 | 54.000£7371 | 1,169 | 0,269
internal | Son
o 662868788 | 68,143+11,320 |-0343 | 0,738
Zirve giig Ontost | 3757146949 | 2671454821 | 3.397 | 0,005
Sl f’eos? 36,85748,494 | 3514346744 | 0,418 | 0,683
On test | 100.286+29.596 | 99.571+20.321 | 0,053 | 0,959
internal | Son 90,000418,974 | 82,143+7.862 | 1,012 | 0,331
Tekrarlanan test
is On test | 51,429£19.586 | 41,143+12.402 | 1,174 | 0.263
externg) ?eos? 48.857+14,792 | 4228647521 | 1,048 | 0,315
On test | 85.571+16,581 | 76.429+12.415 | 1,167 | 0,266
internal | Son 91,714£13,659 | 91,571+15.809 | 0,018 | 0,986
Ortalama test
giic On test | 45.857+12.415 | 32.286+7.205 | 2,501 | 0,028*
external | Son
e 4771448995 | 47.428:11370 | 0,052 | 0,959
*P<0.05

Tablo 4. 5. Incelendiginde, arastirmaya katilan teniscilere iliskin 120° peak

tork internal, work repetition internal ve external, average power internal
degerlerinin deney ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda, istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05). Buna karsin, 120° peak tork
external On-test ve average power external On-test degerlerinin deney ve kontrol
grubu bakimindan karsilastirilmasinda, deney grubuna iligkin degerlerin anlamh

derecede yiiksek bulundugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Tablo 4.6. Arastirmaya katilan teniscilere iliskin 180° peak tork, work repetition ve

average power internal ve external degerlerinin deney ve kontrol grubu bakimindan

karsilastirilmasi
. Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler / 180° Ortala)l/ma +8S.S Ortalama + S.S T P
tntornal Ontest | 58,143+11,037 50,000+12,329 1,302 | 0,217
Zirve giic ?on test | 59,143+9,974 54,000+18,367 0,651 | 0,527
External Ontest | 36,714+10,062 21,857+6,230 3,322 | 0,006*
Son test | 30,857+6,203 33,429+8,960 -0,624 | 0,544
fnternal On test | 94,857+29,707 88,571+28,124 0,407 | 0,692
Tekrarlanan Sontest | 77,286+21,453 63,714+21,907 1,171 | 0,264
is External On test 51,286+16,499 33,857+12,642 2,218 | 0,047*
Son test | 39,000+10,739 38,714+9,050 0,054 | 0,958
internal Ontest | 11 1,286+22,374 93,000+27,952 1,351 | 0,202
Ortalama Son test | 107,286+24,205 96,286+37,241 0,655 | 0,525
glic External On test 58,429+16,298 35,143+12,034 3,041 | 0,010*
Son test | 54,571+13,302 58,571+£17,482 -0,482 | 0,639
*P<0,05

Tablo 4. 6. incelendiginde, arastirmaya katilan tenisgilere iliskin 180° peak

tork internal, work repetition internal, average power internal degerlerinin deney ve

kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda, istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunamamustir (P>0,05). Buna karsin, 180° peak tork external dn-test, work

repetition external On-test ve average power external on-test degerlerinin deney ve

kontrol grubu bakimindan karsilagtirllmasinda, deney grubuna iliskin degerlerin

anlaml derecede yiiksek bulundugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Tablo 4.7. Arastirmaya katilan tenisgilere iligkin servis hizi 6n test — son test

degerlerinin karsilastirilmasi

Servis Hiz1 (6n test — son test)

Deney Grubu Kontrol Grubu

Ortalamalar farki £ S.S T P Ortalamalar farki = S.S T P
-17,429+1,902 24,239 | 0,000* | -4,857+1,345 9,553 | 0,000*
*P<0,05

Tablo 4. 7. incelendiginde arastirmaya katilan tenisgilere iliskin servis hiz1 6n
test — son test karsilagtirilmasinda, deney grubu 6n test — son test degerleri arasinda
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu karsilastirmada, deney grubu son test
degerleri on test degerlerinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Ayni
sekilde, kontrol grubu servis hizi 6n test degerleri son test degerlerinden anlamli

derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Tablo 4.8. Arastirmaya katilan teniscilere iliskin 60° izokinetik kas kuvveti 6n test —

son test degerlerinin farklarinin karsilastirilmasi

60° (6n test — son test)
Desiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
g1% Ortalamalar farki T P Ortalamalar farki T p
+SS +S.S
iznlfevria, Y6 | 15,000413,292 | 2,986 | 0,024* | -19,714+18,670 | 2,794 | 0,031*
Zirve EU¢ | 8857415410 | 1,521 | 0,179 | -12,428+15,873 | 2,072 | 0,084
external
ﬁlgﬁﬁ;anan 1$1 1571440636 | 0,102 | 0,922 |9,143+37.146 | 0,651 | 0,539
Tekrarlanan s |, 500.54338 | 0217 | 0,835 | 0285423414 | 0032 | 0972
external
%ﬁlﬁw BUS | 12.286+9.196 | 3,535 | 0,012* | -17,857+17,199 | 2,747 | 0,033*
Ortalama  gii¢ | ¢ 7.9 309 2,274 10,063 | -11,571<11,530 | 2,655 | 0,038*
external
*P<0,05

Tablo 4. 8. Incelendiginde deney grubuna iliskin peak tork internal on test —
son test ve average power internal on test — son test degerlerinin karsilastirilmasinda
son test degerleri on test degerlerinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur
(P<0,05). Buna karsin deney grubuna iligskin peak tork external, work repetition

internal, work repetition external ve average power external on test degerleri ile son
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test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(P>0,05). Kontrol grubuna iliskin 6n test — son test degerlerinde ise, peak tork
internal, average power internal ve average power external son test degerlerinin 6n
test degerlerinden anlamh derecede yiliksek bulundugu goriilmektedir (P<0,05). Peak
tork external, work repetition internal ve work repetition external on test — son test
degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir
(P>0,05).

Tablo 4.9. Arastirmaya katilan tenisgilere iliskin 90° izokinetik kas kuvveti 6n test —

son test degerlerinin karsilastiriimasi

90° (6n test — son test)
Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
g Ortalamalar farki T p Ortalamalar farki T p
+S.S +S.S
_erve gue -5,857+16,025 0,967 | 0,371 | -10,571+16,164 1,730 | 0,134
internal
Zirve U | 1 85745 521 1,369 | 0,220 | -9,000£11,416 | 2,086 | 0,082
external
;ilg:ﬁgllanan 51 9.085+45,342 0,542 | 0,607 | 24,571+23,222 | 2,799 | 0,031*
Tekrarlanan  is 4857421271 0,604 | 0,568 | -0,571£18,662 0,081 | 0,938
external
i(r);te?lna;la B9 | -10,429+20,419 | 1,351 | 0,225 | -9,428+17,906 | 1,393 | 0,213
Ortalama  g1¢ | 5 1949998 | 1437 | 0,201 | -13.714£10.766 | 3,370 | 0,015
external
*P<0,05

Tablo 4,9 Incelendiginde deney grubuna iliskin peak tork internal ve external
On test — son test, average power internal ve external On test — son test, work
repetition internal ve external 6n test —son test, average power internal ve external 6n
test — son test degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (P>0,05). Buna karsin kontrol grubuna iliskin work repetition
internal On test — son test degerlerinin karsilagtirilmasinda 6n test degerlerinin son
test degerlerinde anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur (P<0,05), average
power external on test degerleri ile son test degerlerin karsilastirilmasinda ise son test
degerlerinin On test degerlerinde anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir
(P<0,05). Fakat kontrol grubuna iliskin peak tork internal ve external 6n test — son

test, work repetition external on test —son test, average power internal on test — son
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test degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamuistir (P>0,05).

Tablo 4.10. Arastirmaya katilan tenisgilere iliskin 120° izokinetik kas kuvveti 6n test

— son test degerlerinin karsilastirilmasi

120° (6n test — son test)
Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
Ortalamalar farki T p Ortalamalar farki T p
+SS +SS
ﬁlgrial 8US | 6.428+10,030 | 1,696 | 0,141 |-14,142+8,725 | 4,288 | 0,005*
Zirve 8YS 1 0,714+7,718 0,245 | 0,815 | -8,428+9.431 2,364 | 0,056
external
ﬁgﬁgmn %1 10285+27,884 | 0,976 | 0,367 | 17,428+16,308 | 2,828 | 0,030*
Tekrarlanan 5 | » 571170990 | 0,324 | 0757 | -1,142414,170 | 0213 | 0,838
external
S}igﬁ;fa 8US | 6,143+14,803 1,098 | 0,314 | -15,143£9,529 | 4,204 | 0,006*
Ortalama gl | |} g5, 11 495 | 0427 | 0,684 | -15,143£13.765 | 2,911 | 0,027
external
*P<0,05

Tablo 4. 10. incelendiginde deney grubuna iliskin peak tork internal ve
external On test — son test, average power internal ve external on test — son test, work
repetition internal ve external 6n test —son test, average power internal ve external 6n
test — son test degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamaistir (P>0,05). Buna karsin kontrol grubuna iligkin peak tork internal 6n
test — son test, average power internal ve external On test — son test degerlerinin
karsilastirilmasinda son test degerlerinin on test degerlerinde anlamli derecede
yiiksek oldugu bulunmustur (P<0,05), work repetition internal 6n test — son test
degerlerinin karsilastirilmasinda ise 6n test degerlerinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Fakat kontrol grubuna iligkin work repetition external 6n test —
son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamaistir (P>0,05).
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Tablo 4.11. Arastirmaya katilan tenisgilere iliskin 180° izokinetik kas kuvveti 6n test

— son test degerlerinin karsilagtirilmasi

180° (6n test — son test)
Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
g Ortalamalar farka T p Ortalamalar farka T p
+8S.S +S.S
Zirve gUS | _1,000+11,416 0,232 | 0,824 | -4,000+15,620 0,678 | 0,523
internal
Zirve 8Y¢ | 585749209 1,683 | 0,143 | -11,57149,107 3,361 | 0,015*
external
ﬁgﬁﬁ;ﬁnan 1§ | 17571434.0208 | 1,366 | 0,221 | 24.857431,698 | 2,075 | 0,083
Tekrarlanan =i | |5 5¢5. 150744 | 2,156 | 0,074 | -4.857+13,347 0,963 | 0,373
external
%tee;lna;fa 8YS 1 4,000+29,478 0,359 | 0,732 | -3,285+34,315 0,253 | 0,808
Ortalama gl | 3 g5, 17 g64 0,571 | 0,589 | -23,428+18,769 | 3,303 | 0,016*
external
*P<0,05

Tablo 4. 11. incelendiginde deney grubuna iliskin peak tork internal ve
external 6n test — son test, average power internal ve external on test — son test, work
repetition internal ve external 6n test — son test, average power internal ve external
on test — son test degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunamamistir (P>0,05). Buna karsin kontrol grubuna iliskin peak tork
external On test — son test, average power external on test — son test degerlerinin
karsilastirilmasinda son test degerlerinin 6n test degerlerinde anlamli derecede
yiiksek oldugu bulunmustur (P<0,05). Peak tork internal, work repetition internal ve
external, average power internal 6n test — son test degerlerinin karsilastirilmasinda

ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05).
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5 TARTISMA

5.1. Hipotez 1. Arastirmaya Katilan Yetiskin Elit Tenis Oyuncularimn
Uyguladigi 8 Haftahk Diren¢ Lastigi Antrenmanlarinin Servis Hizlar1 Uzerine

Etkisi Vardir

Son yilarda, bircok bilimsel c¢aligmaya konu olan ve genellikle tiim
antrendrlerin tlizerinde 1srarla durudugu tenis oyunun temel ve etkili vuruslarindan
olan servis atis1 i¢in birgok farkli kuvvet programlar1 ve teknikler denenmektedir.
Fakat belirli bir yiiklenme sekli heniiz tiim otoriteler tarafindan kabul edilmemistir
(Goebel 2004). 8 haftalik diren¢ lastigi antrenmanlarinin servis hizina etkisinin
incelendigi arastirmada, tenisgilerin servis hizi 6n test — son test karsilastirilmasinda,
deney grubu 0n test — son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu karsilastirmada, deney grubu son test degerleri 6n test degerlerinden

anlamli derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Hernédndez ve ark (2014)’ da benzer bir arastirmada degisik antrenman
metotlarinin servis hizina ve isabetine etkisini inceleyerek farkli antrenmanlarin
servis hizini arttirdigini bildirmislerdir. Direng lastigi ve hafif agirliklarla yapilan 4
haftalik diren¢ antrenmaninin servis hizi lizerine etkilerini belirlemek amagh yapilan
bir ¢aligmada antrenman grubunun maksimum servis hizinda (+6.0% compared with
-1.8%) ve ortalama hizda (+7.9% compared with -2.3%) kontrol grubuna goére
onemli derecede artis oldugu belirtilmistir. Ayrica her iki degerlendirmede
erkeklerde maksimum servis hizi ve ortalama servis hizinda artiglar gosterdikleri
bildirilmistir (Treiber ve ark 1998). Farkli kuvvet antrenmanlarinin servis hizina
etkilerini arastiran Myers ve ark (2015) ‘1 siirekli ve yliksek yogunluktaki 6zel
antrenmanlarin servis hizina olumlu etkisinin oldugunu rapor etmislerdir. Bu
sonuclar yapilan arastirmamizla benzer bulunmustur. Farkli renklerde direng lastigi
caligmalarinin omuz kas kuvvetine etkilerinin arastirildigi ¢alismada sari, kirmizi,
yesil ve mavi renk direng lastikleri ile kuvvet artis1 saglandigi, kuvvet artisinin
kirmizidan yesil ve maviye dogru oldugu tespit edilmistir (Mullaney ve ark 2017).
Yapmis oldugumuz direng lastigi antrenmanlarinin servis hizi sonuglarini olumlu
yonde etkiledigi ve alanda yapilan c¢alismalarin bizim sonuglarimizi destekler

nitelikte oldugu diisiiniilmektedir. Direng lastigi antrenmanlarinin alanda yapilacak


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hern%C3%A1ndez-Davo%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24702059
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caligmalara kaynak saglayacagi ve antrenman programlarinin gesitliligi agisindan
Onem arz edecegi varsayilabilir. Benzer olarak yapilan diger caligmalarda ise; 9
haftalik direng lastigi antrenmanlarmin sut hizi ve kuvvet tlizerine etkilerini
arastirdig1 bir ¢alisma sonucunda direng lastigi antrenmanlarinin sut hizina ve kuvvet
gelisimine olumlu etkisinin oldugunu bildirmistir (Canli1 2017). Yine alanda yapilan
6 haftalik direng lastigi, core antrenman ve saglik topu ile yapilan kuvvet
caligmalarinin gen¢ tenis oyuncularinda servis hizina etkilerinin incelendigi
arastirmanin sonunda servis hizinin énemli derecede gelistigi bildirilmistir (Ferrauti
ve ark 2007). Fernandez ve ark (2016)’nin alanda yaptikalar1 8 haftalik {ist ve alt
ekstremitelere uygulanan pliometrik antrenmanin tenis oyuncularinda servis hizi ve
diger parametrelere etkilerini incelendigi calismanin servis hizi ve diger
parametrelerde 6nemli ve anlamli gelisme sagladigi sonucu bizim sonucumuzu
destekler niteliktedir. Daha Once yapilan galismalarda tenis 6zgii 6zel ve farkli

kuvvet antrenman metotlarinin servis hizina etki ettigini goriillmektedir.

5.2. Hipotez 2. Arastirmaya Katilan Yetiskin Elit Tenis Oyuncularin
Uyguladign 8 Haftalik Diren¢ Lastigi Antrenmanlarinin Omuz izokinetik

Kuvveti Uzerine Etkisi Vardir

Izokinetik kuvvet, belirli bir hizda meydana gelen kasilma esnasinda
ulagilabilen en yiliksek tork (dondiirme momenti) degeri olarak bilinmektedir
(Laskowski 1996). Izokinetik cihazlarla belirlenen sabit hizlarda hareket ve dinamik
hareketler sirasinda kasta maksimum yiiklenme saglanabilir (Baltzopoulos ve ark
1989). izokinetik cihazlar kas kuvvetini, kas giiciinii ve kassal dayanikliligimi
objektif sekilde oOlgcme imkani verir. Bu sebeple kas performansinin
degerlendirilmesinde yogun sekilde tercih edilmektedir (Brown 2000). Giiniimiizde
ise izokinetik cihazlar kas dengesi ve kuvvetini belirlemenin yaninda kaslarin
antrenmani, rehabilitasyon ve kuvvet seviyesinin belilenmesinde kullanilmaktadir
(Alangar1 ve ark 2004). Bu sebeple calismamizda izokinetik cihazlarla 8 haftalik
diren¢ antrenmanlarinin erkek tenisgilerin izokineti kuvvetleri lizerine etkilerini
inceledik. Elde ettigimiz bulgulara gore belirli agisal hizlarda kuvvet parametreleri
iliskin 60°sn peak tork internal ve average power internal 6n test — son test

degerlerinin karsilastirilmasinda son test degerlerinde anlamli derecede artis ortaya
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cikmustir (P<0,05). Fakat ¢alismanin sonunda deney grubuna iliskin 60°/sn agisal
hizinda eksternal kuvvette anlamli farklilik bulunmadigi goriilmektedir (P>0,05).
Kontrol grubuna bulgularda ise peak tork internal, average power internal on test —
son test ve average power external son test degerlerinin 6n test degerlerinden anlamli
derecede yiiksek bulundugu sonucuna ulastik (P<0,05). Peak tork external on test —
son test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigini
tepit ettik (P>0,05). izokinetik 6l¢iim hiz smiflandirmasini incledigimizde (Tablo
2.3.7.1) agisal hiz derecesi arttikca hareketin hizinin arttigim1 gérmekteyiz. Bu
durumda uygulamis oldugumuz drien¢ antrenmanalarinin diisiik acisal hizlara
etkisini aciklar nitelikte oldugunu diisiinmekteyiz. Page ve ark (1993)’1 direng lastigi
egzersizlerinin izokinetik kuvvet prarmetreleri {izerine etkilerini arastirdiklar
calismada direng egzersizlerinin 60°/sn agisal hiza énemli etkisinin oldugunu fakat
180%sn agisal hiza 6nemli etkisinin olmadigini bildirmislerdir. Ayrica eksantirik
kasilma sirasinda 60%sn acgisal kuvvette aris oldugu ve 180°/sn de herhangi bir
farklilik olmadigini bildirmislerdir. Direng lastikleri ve klasik diren¢ egzersizlerinin
kas kuvveti iizerine etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada, direng¢ lastiklerinin iist
ekstremite kuvvet gelisiminde giiclii etki gosterdigi belirtilmistir (Iversen ve ark
2017). Kiling ve ark (2014)’ nin swiss-ball ve direng lastikleri ile 12 haftalik
antrenmanlar sonucunda kuvvet artisinda 6nemli bir artis oldugunu tespit edildigini
bildirmiglerdir. Diren¢ lastigi antrenmanlarinin kol, omuz ve el kuvveti iizeri
etkilerini inceleyen do ve ark (2015)’1 antrenmanlarin 6ncesi ve sonrasi arasinda
onemli derecede farklilik oldugunu tespit ettiklerini rapor etmislerdir. Farkl
renklerde direng lastigi ¢alismalarinin omuz kas kuvvetine etkilerinin arastirildigi
caligmada sari, kirmizi, yesil ve mavi renk diren¢ lastikleri ile kuvvet artisi
saglandig1, kuvvet artisinin kirmizidan yesil ve maviye dogru oldugu tesit edilmistir
(Mullaney ve ark 2017). Diger bir ¢alismada ise tenis oyuncularinda omuz internal
ve ecksternal rotasyon kuvvet degerlerini st ekstremitelerini agirlikli olarak
kullanmayan aktif sporcular ile bir kontrol grubu ile karsilastirmanin amaglandigi
arastirmada 60°/sn de izokinetik kuvvet olgiimii yapilmistir ve ortalama kuvvet
degerleri daha yiiksek bulundugu rapor edilmistir (Gotebiewska ve ark 2008). 6
haftalik saglik topu ¢aligmasimin firlatma hizi, firlatma hassasiyeti ve omuz

izokinetik kuvvetine etkisinin incelendigi bir ¢alismada (Raeder ve ark 2015),
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antrenman yapan grubun izokinetik kuvvet parametrelerinde kontrol grubuna gore

daha anlaml1 artis oldugu (p < 0.05) belirtilmistir.

Deney grubuna iliskin 90%/sn ve 120°/sn ve 180%sn agisal hizlarinda peak
tork internal ve external, average power internal ve external 6n test — son test,
degerlerinin  karsilastirilmasinda  istatistiksel olarak anlamli  bir farklilik
bulunmadigini tespit ettik (P>0,05). Fakat 90°/sn Average power external 6n test
degerleri ile son test degerlerin karsilastirilmasinda ise son test degerlerinin 6n test
degerlerinde anlamli derecede yiiksek oldugu sonucuna ulastik (P<0,05). Calismanin
sonunda elde edilen bulgular uyguladigimiz diren¢ antrenmanlarinin etkisinin agisal
hiz arttikca azaldigr yonde goriilmektedir. Alanda yapilan benzer bir ¢alismada
bayan tenis oyuncularinda 4 aylik tenis antrenmaninin internal ve eksternal rotasyon
kuvvetine ve hareket agikligina etkisinin incelendigi caligmada ise internal ve
eksternal rotasyon kuvvette Onemli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir
(Ellenbecker ve ark 2002). Bayios ve ark (2001) nin yapmis oldugu bir ¢alismada
omuz rotasyon kuvvet parametreleri ve top hiz1 arasindaki iliskinin incelendigi bir
aragtirmada 42 hentbolcu oyun seviyelerine gore 3 gruba ayrilmis ve gruplar arasi
internal ve eksternal rotasyon zirve giic degerlerinde anlamli bir farkhilik
bulunmadigi belirtilmistir. Yapilan bagka bir ¢alismada ise kadin tenis oyuncularinda
diren¢ antrenmanlarinin izokinetik parametreler iizerine etkilerinin belirlenmesi
amaclanmigstir. Calismanin sonunda, eksantrik kasilma sirasinda eksternal rotasyon
toplam is yiikiinde Oonemli bir artis olmadigma ulasilmistir. Ayrica konsantrik
kasilma sirasinda internal rotasyon toplam is yiikiinde, zirve giicte, eksantrik
eksternal rotasyon zirve giiclinde de Onemli bir artis olmadigi bildirilmistir
(Niederbracht ve ark 2008). lvey ve ark (1985) omuz kuvvetinin izokinetik
parametrelerini inceledikleri bir arastirmada baskin ve baskin olmayan omuzda
anlaml bir farklilik olmadigini belirtmislerdir. Ayrica yavas ve hizli tork hizlarinda
mternal rotasyon kuvveti eksternal rotasyon kuvvetine gore daha yiliksek
bulundugunu bildirmislerdir. Ellenbecker (1992) yaptig1 bir ¢alismada elit seviyede
tenis oynayan c¢ocuk tenis oyuncularinin baskin ve baskin olmayan omuzlarda
konsantrik kuvvet ve hareket alan1 farkliliklarinin arasinda farklilik olup olmadigini
arastirmistir.  Internal rotasyon kuvveti yapilan 60°/sn agisal hizda tiim

parametrelerde peak tork baskin omuzda erkek oyuncularda 6nemli derecede yiiksek
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buldugunu (p<0.005) ve yine erkek teniscilerde eksternal rotasyonda onemli bir

farklilik olmadigini ayrica belirtilmistir.
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6.SONUC

8 haftalik direng lastigi antrenmanlarinin servis hizi gelisimine olumlu katki
sagladigi, ayrica 60%sn acisal hizda internal ve eksternal rotasyonlarda izokinetik
kuvvetini gelistirdigi diistintilmektedir. Hizin agisal boyutu arttiginda yapilan
antrenmanin  etkisinin olmadig1 sOylenebilir. Ayrica Literatiirde yapilmis
calismalarda incelendiginde direng lastigi ve diger kuvvet antrenmalarinin izokinetik
kuvvet lizerine farkli etkilerinin oldugu goriilmektedir. Bu etkilerin cinsiyet, yas,
fiziksel parametreler ve spor branglarinin farkli Ozelliklere sahip olmalarindan
kaynaklandig1r distiniilebilir. Uyguladigimiz direng lastigi antrenmanlarinin
oyuncular ve antrendrler tarafindan servis hizi gelisimi agisindan kullanilmasi

performans arttirma hususunda etkili olacagi kanatine ulasilmistir.
6.1. Oneriler

1. Direng lastigi antrenmanlarinin servis hizi ve izokinetik kuvvete etkisinin
ist ekstremite agirlikli yapilan bireysel ve takim sporlar1 agisindan degerlendirilmesi

Onerilmektedir.

2. Direng lastigi antrenmanlarinin servis hizi ve izokinetik kuvvet iizerine

etkisinin farkli spor branslari agisindan incelenmesi 6nerilmektedir.

3. Direng lastigi antrenmanlarinin servis hizi ve izokinetik kuvvet iizerine

etkisinin geng ve yetiskin tenis oyunculari agisindan incelenmesi 6nerilmektedir.

4. Direng lastigi antrenmanlarinin servis hizi ve izokinetik kuvvet iizerine

etkisinin cinsiyetler agisindan incelenmesi onerilmektedir.
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