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TESEKKUR

Lisans ve lisansiistii egitimlerimde desteklerini benden esirgemeyen ve yol gosteren
danigsman hocam saym Dog. Dr. Giilsah SAHIN’e, bu siirecte bana giivenen hep destek olan
aileme, antrenmanlar esnasinda yardimei1 olan fizyoterapist ve fitness antrenorii arkadaslarima,
tez antrenmanlarinda beraber ¢alistigimiz sporculara ve ailelerine, lisans {istii egitimimde isle
koordineli egitimime destek olan kurum amirlerime, lisansiistii egitimi siirecinde yardimci olan
hocalarima, sporcularinin tez antrenmanlar1 asamasinda birlikte calismamiza destek olan kuliip

ve antrenorlerine tesekkiir ederim.
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OZET
12-16 YAS TENISCILERDE KOR ANTRENMANLARININ TENiS BECERi VE
PERFORMANSINA ETKISI
Osman KURTTEKIN
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Giilsah SAHIN
09/12/2022,65

Arastirmanin amaci, Kor antrenmanlarinin 12-16 yas tenisgilerde tenis beceri ve
performansma etkisinin incelenmesidir. Orneklem gurubuna 12-16 yas arasi, lisansh
20(kiz:10,erkek:10)  tenis  sporcusu  dahil  edilmistir.  Tenisciler  tenis+kor
antrenmani(Antrenman grubu) ve sadece tenis antrenmanina (Kontrol grubu) katilacak sekilde
iki gruba ayrilmistir. Kor kuvveti antrenmani, tenis antrenmanlarindan farkli bir giinde
yapilmigtir. Tiim antrenmanlar 8 hafta devam etmis ve haftanin 3 giinii uygulanmistir.
Aragtirmanin baslangicinda, boy ve agirlik 6l¢iimii, ITN test protokolii ve kor stabilite testi
uygulanmistir. Uygulanan test ve 6l¢iimler sekiz hafta sonra tekrar uygulanmistir. Gruplarin
antrenman Oncesi verileri ve antrenman sonrast Verilerinin ortalamalari arasinda farkin
anlamlilik diizeyini belirlemek i¢in Mann Whitney U testi, gruplarin kendi igindeki verilerinin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamliligini analiz i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir. Verilerin
analizi sonucunda; tenis antrenmani+kor kuvvet antrenmani yapan sporcularin forehand ve
backhand derinlik skoru, vole skoru, forehand ve backhand dogruluk skoru, servis skoru, AOS
toplam skoru ve kor testi skorundaki degisim antrenman sonrasinda istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur(p<0.05). Kontrol grubundaki sporcularin forehand ve backhand derinlik skorunda
anlamli fark bulunmustur (p<0.05).vole, forehand ve backhand dogruluk skoru, servis skoru,
AOS toplam skoru ve kor testi skorlarindaki degisim antrenman sonrasinda istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir(p>0.05). Sonug olarak; sekiz hafta tenis antrenmani ve kor antrenmanini
birlikte yapan sporcularin servis, vole becerisi, forechand ve backhand dogrulugu, Forehand ve
backhand derinligi ve kor kuvveti iyilesmistir.12-16 yas arasinda antrenmanli teniscilerde tenis
antrenmani ile birlikte kor stabilite ve kuvvet antrenmani uygulamasi performansa katki

saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Beceri, Kor, Performans, Tenis



ABSTRACT
THE EFFECT OF CORE TRAINING ON TENNIS SKILLS AND PERFORMANCE
IN 12-16 YEARS OLD TENNIS PLAYERS

Osman KURTTEKIN
Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Master of Science Thesis in Physical Education and Sports Department
Advisor: Do¢.Dr. Giilsah SAHIN
09/12/2022, 65

The aim of this research was to examine the effect of core training on tennis skills and
performance in 12-16 year old tennis players. The sample group included 20 licensed tennis
players (girls:10, boys:10) between the ages of 12 and 16, who practiced tennis for at least 3
years. Tennis players were divided into two groups as tennis+core training (Training group) and
only tennis training (Control group). The research continued for 8 weeks and was applied 3
days a week.At the baseline, height and weight measurement, ITN test protocol and core
stability test were applied. The applied tests and measurements were applied again after eight
weeks.The Mann Whitney U test was used to analyze the difference of the baselineand post-
training data between groups. The Wilcoxon test was used to determine the significance
difference between training group and the control group after training.As a result; the changes
in forehand and backhand depth, volley, forehand and backhand accuracy, service,AOS total
and core test score in training group were statistically significant after training (p<0.05).A
significant difference was found in the forehand and backhand depth scores in the control group
(p<0.05). The changes in vole, forehand and backhand accuracy, service, AOS total and core
test scores were not significant after training (p>0.05). As a result;service,volley, forehand and
backhand accuracy, forehand and backhand depth, and core strength improved in training
group. In trained tennis players between the ages of 12-16, the core stability and strength
training contributed to the performance.

Keywords: Training, Skill, Core, Performance, Tennis
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BIRINCI BOLUM
GIRIS

Insan viicudunda kor bdlgesi, pelvis ve spinal kanali olusturan ve kaplayan kaslar,
bag dokular, kemikler gibi hareketli ve hareketsiz yapilar tarafindan olusturulan alandir. Bu
kas gruplar gili¢ gerektiren hareketlerin olusmasinda etkili olurken, viicuda etki eden
direnglerin dagilimini saglar (Sever, 2017). Govdedeki kas gruplarinin islevlerini bilmek
sporcunun eksik yonlerinin neler oldugunu bilmek ve onu gelistirmek i¢in 6nemlidir. Kas
gruplarinda eksikligin nerede oldugunu saptamak ve bu eksiklikleri giderip gelistirmek i¢in
egzersizleri uygulamak kor bolgesinin istikrarini ve iglevini gelistirmek siireci kolaylastirir
(Goodman, 2004).

Sporcularin hepsi performanslarint korumak ve artirmak i¢in siirekli olarak
calismalarin1  stirdiirmek zorundadirlar (Reed, vd., 2012). Antrenmanlarda egzersiz
esnasinda ekstremitelere yiiklenme yapildiginda lomber bolge ve pelvisi kontrol edebilmek
icin govde kaslar1 egzersize katildiginda stabilizasyon eksikligi varsa hareketlerin olusumu
olumsuz etkilenir (Richardson, vd., 1992). Kor antrenmanlari; kuvvet, kondisyon,
rehabilitasyon, saglik ve fiziksel uygunluk planlamalarinda, performansi gelistirmede ve
sakatlik olasiligin1 minimuma indirmede stirekli uygulanmaktadir (Kir, 2017). Kor istikrari
ve kor giicii 1980'lerin basindan itibaren arastirma konusu olarak incelenmeye

baslanmistir(Hibbs, 2008).

Kor bolgesi kas sistemi, omurga ve pelvisin stabilitesinin korumasini saglayan ve
sportif aktiviteler esnasinda govdenin ekstremitelere ve ekstremiteler arasindaki kinetik
enerjinin transferinde kritik gorev yapan govde ve pelvis kas gruplari barindirir. Kor
stabilizasyon sistemi, kuvvet, gii¢, dayaniklilik ve néromiiskiiler kontrollerin daha etkili

kullaniminda daha etkili olmasi igin iyi antrene edilmis olmasi gerekir (Tse, vd., 2005).

Kor kuvvet antrenmaniyla viicudu dengede tutan govde kaslarini gelistirerek
bacaklar ile govde arasindaki kinetik zincirin saglikli yapilmasi gelistirilir (Egesoy, vd.,
2018). Kuvvet kas sinir sisteminin digaridan gelen direnglere karsi koyabilme yetenegi
olarak tanimlanir (Bompa ve Haff, 2017). Teniste ve bas istii vuruslarin oldugu kinetik
zincirin 6neminin oldukca fazla oldugu diger spor dallarinda kor egzersizlerinde kor kuvvet
antrenmanlarinin 6nemi artmaktadir. Sinirsel engelleme, eklem ve kaslarin reseptorler

tarafindan alinan kuvvet tiretimini engelleyici sinirsel doniitlerin koruyucu islev yapan golgi



tendon organi tarafindan maksimale yakin veya maksimal aktivitelerde kaslar1 olumsuz

gelisecek kotii etkilerden korur (Bompa ve Haff, 2017).

Tenis sporculari, iist ve alt ekstremitelerin hareketlerini uyum iginde devam
ettirebilmek i¢in govdenin sabitligini korumak zorundadir (Samson, vd., 2007). Kor
stabilizasyonu, kinetik zincirle birlikte yapilan hareketlerde kuvvet aktariminda ve
kontroliinde bedenin hareketlerini ve pozisyonunu disardan gelen etkilere ragmen viicudun
pozisyonunu kontrollii bir sekilde devam ettirebilmeyi saglar. Kor stabilizasyonu sportif
performans sergilenirken gévdenin merkezden ekstremitelere kuvvet ve hareketin en iyi
diizeyde aktarilmasina olanak saglar. Tenis bransinda yerden alinan enerjinin ekstremiteler
arasi enerji transferiyle raket araciligiyla topa aktarilmasinda kor bolgesi kaslarinin kinetik

zincirdeki 6nemi biiyiiktiir(Kir, 2017).
1.1. Problem Tanim

Insan viicudunda kor bolgesi, pelvis ve spinal kanalin1 olusturan ve kaplayan kaslar,
bag dokular, kemikler gibi hareketli ve hareketsiz yapilar tarafindan olusturulan alandir. Kor
kas grubu ozelinde stabilizasyon saglayic1 6zelligine gore bazi arastirmacilar tarafindan
stabilizasyon (lokal kaslar) ve hareket (global kaslar) olarak ikiye ayrilmistir. Lokal kaslar,
altta bulunan ve spinal kolonu kaplayan omurlara baglanan kaslardir. Baslangiclar1 ve
bitigleri omurlar tizerindedir. Esas gorevleri lumbar vertebray: etkileyen kuvvet sirasinda
stabilizasyon olusturmaktir. Global kaslar ise baslangic yeri pelvis, bitis yeri gogiis kafesinde
sona eren list kaslardir. Bu kas gruplar1 gii¢ gerektiren hareketlerin olusmasinda etkili
olurken, viicuda etki eden direnglerin dagilimimi saglar. Kor antrenmanlari; kuvvet,
kondisyon, rehabilitasyon, saglik ve fiziksel uygunluk planlamalarinda, performansi
gelistirmede ve sakatlik olasiligint minimuma indirmede siirekli uygulanmaktadir. Hareket
ve antrenman bilimi alaninda yapilan arastirmalarin esas amaci sportif performansi
gelistirmektir. Kor kuvvet antrenmaniyla viicudu dengede tutan govde kaslarimi gelistirerek
bacaklar ile gdvde arasindaki kinetik zincirin saglikli yapilmasini gelistirilir. Teniste ve bas
iistii vuruglarin oldugu kinetik zincirin 6neminin oldukg¢a fazla oldugu diger spor dallarinda
kor egzersizlerinde kor antrenmanlarinin 6nemi artmaktadir. Tenis sporcularinin
performansi artirmak; kinetik zincir ve bu zincirin uygun bir sekilde, hizda, kor kaslari
tarafindan en iyi zamanlamayla ekstremiteler arasindaki sirali aktarimlarin en iyi bir sekilde

gerceklesmesiyle saglanir. Kor stabilizasyonu, kinetik zincirle birlikte yapilan hareketlerde



kuvvet aktariminda ve kontroliinde bedenin hareketlerini ve pozisyonunu disardan gelen
etkilere ragmen viicudun pozisyonunun kontrollii bir sekilde devam ettirebilme yetisi olarak
tanimlanabilir. Kor stabilizasyonu sportif performans sergilenirken gévdenin merkezden
ekstremitelere kuvveti ve hareketi en iyi diizeyde aktarilmasina olanak saglar. Tenis
bransinda yerden alinan enerjinin ekstremiteler arasi enerji transferiyle raket araciligiyla topa

aktarilmasinda kor bolgesi kaslarinin kinetik zincirdeki 6nemi biiytiktiir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Kor bolgesinin giiciinii artirma ve stabilizasyonu saglamak, fonksiyonel giiciin
artmasina ve dinamik dengenin gelisiminde tenis performansi i¢in énemli yardimecilardir
(Samson, 2007). Kor antrenmanlar1 viicudun kinetik zinciri ekstremitelere iletmesine
yardimci olur. Omurganin biitiin dis etkilere ragmen dengesini kontrol altina almasinda
etkilidir (Egesoy, vd., 2018). Kor stabilizasyonunu gelistirmek i¢in yapilan antrenmanlar
spor branglarinda ve yaralanmalar1 iyilestirmede oldukg¢a yaygin kullanilmaktadir (Imai, vd.,
2010). Tenis bransinda kuvvet ile hiz, gii¢ ve dayaniklilik {iretebilmek icin gereklidir.
Sporcu en uygun kuvvete ulasmadan ¢abuk, hiz, gii¢ ve anaerobik enerji sistemi gelisimini
ve esnekligini gelistirmesi zordur (Reid, 2018). Hareketlerin daha iyi yapilmasini saglar ve
hareketler arasindaki gecisin verimliligini artirir. Bu durumlar sportif performansin
gelisimini olumlu etkiler. Kas gruplarinda kuvvet artisini saglar. Mag esnasinda
olusabilecek sakatlanmalara karst viicudu korur ve sakatlik siirecinde daha cabuk
iyilesmeler saglar. Miisabaka esnasinda ya da antrenman esnasinda yiiklenmelere karsi
viicudun dengesini saglayarak hareketlerin daha iyi aktarilmasia destek olur. Omurlarin
diiz kalmasini saglayarak postural bozukluklar1 engeller. Herhangi bir rehabilitasyon
stirecinde kuvveti ve dengenin korunmasini saglar (Egesoy, vd., 2018).Harekete katilan
abdominal yapilar sikilastirir, ekstremitelere gelen ve giden giiclerin transferini artirir.
Verimli ve etkili bir sekilde birlikte calisacak kaslar arast koordinasyonu gelistirir.
Yaralanmanin Onlenmesine yardimci olur. Govdenin stabilizasyonunu giiclendirir ve
gelistirir (Parker, 2012). Govde hareketlerinin kontroliinde karin i¢ basincinin etkisi oldugu
bilinmektedir (Hodges, vd., 2004).Kor stabilizesinde gorev alan bilesenlerden biri de
diyafram kasidir. Diyafram kas1 karin bdlgesinde i¢ basinct kontrol etmede etkilidir. Karin
bolgesi kaslari ve pelvik taban kaslariyla koordineli ¢alisarak stresin azalmasini saglayarak
solunumun diizelmesine ve kor stabilizasyonunda etkili olur (Kim ve Lege, 2013). Agirligin

dogru dagilimimi kolaylastirir, giiciin ve kuvvetin aktarilmasina yardimci olur. Viicut
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boyunca ndromiiskiiler etkinligi ve etkili hareket ve fiziksel konumlandirma igin
noromiiskiiler kontrolii artirir. Viicut hareket halinde iken omurga ve postural kontrolii
artirir. Statik ve dinamik gilice dayanacak bir kisinin omurga, kaburga ve pelvisini stabilize

ve hizalamaya yardimc1 olur. Karni sikilastirir ve diizlestirir (Parker, 2012).

Kor bolgesi antrenmanlariyla teniste yapilan vuruslar esnasinda kor kuvveti ve
stabilizasyonunun artmasindan dolay1 kinetik zincirin vuruslara etkisini artirir. Tenisteki
vuruslarda hassasiyet, derinlik ve giiciin artmasini saglamaktadir(Egesoy, vd., 2018). Tenis
magclarinda performansi artirmak i¢in gévdenin rotasyonunun roliiniin aragtirmalar sonunda
farkina varilmasi, kor stabilizasyonunu gelistirebilmek kondisyon antrenmanlarinin

vazgegilmez programlarindan biri olmasini saglamistir (Ellenbecker ve Roetert, 2004).
1.3 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, kor antrenmanlarinin 12-16 yas tenisgilerde tenis beceri ve

performansina etkisinin incelenmesidir.
1.4. Arastirma Sorular1 ve Hipotez
1.4.1. Arastirma Sorular
1. Sekiz hafta kor antrenmanlari 12-16 yas tenisgilerde servis beceri ve performansini
tyilestirir mi?
2. Sekiz hafta kor antrenmanlari 12-16 yas teniscilerde vole beceri ve performansini
tyilestirir mi?

3. Sekiz hafta kor antrenmanlar1 12-16 yas teniscilerde forehand ve backhand

(hassasiyet ve derinlik) beceri ve performansini iyilestirir mi?

4. Sekiz hafta kor antrenmanlari 12-16 yas tenisgilerde AOS toplam skorunu arttirmi?
5. Sekiz hafta kor antrenmanlari 12-16 yas tenisgilerin kor bolgesi kuvvet ve
stabilitesini iyilestirir mi?

1.4.2. Hipotez

1. Sekiz hafta kor antrenmanlar1 12-16 yas tenisgilerde tenis beceri ve performansini

ve kor stabilite ve kuvvetini iyilestirir.



IKiNCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE / ONCEKI CALISMALAR

2.1. Tenis ve Ozellikleri

Tenis, igerisinde ¢ok fazla tahmin edilemeyen olaylar1 barindiran bir spor dalidir.
Anlik vurus tercihlerinin, teknik-taktiklerin, mag¢ gidisatinin, zemin ve hava durumunun,
rakibin performansinin tahmin edilemedigi durumlar igeriginde bulundurur. Tenis, aerobik
ve anaerobik yiiklenmeleri igeren Ve ayrica koordinasyon, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve
stirat gibi  biyomotorik kapasitenin iyi bir diizeyde olmasin temel alan bir
performans/miisabaka sporudur (Gelen, vd., 2009). Tenisin gerektirdiklerini g¢ok iyi
kavrayabilmek, uygulayabilmek ve en iyi performansa sahip olmak i¢in tenisteki fizyolojik
degiskenlerin ¢ok iyi bir sekilde anlasilmasi1 gerekmektedir. Baz1 tenis magclar1 bir saatten
kisa siirede biterken bazi tenis maclar1 ise 4-5 saati bulmaktadir. Bu siirelerin farkli
olmasindaki degiskenler; turnuvaya gore degisen set sayilari, rakibin anaerobik ve aerobik
performanslari, tenisgilerin teknik taktik kapasitelerinin birbirine yakinligi, mag¢ Oncesi
hazirlanma siirecleri, ma¢ anindaki motivasyonlar1 ve mag sonrasi toparlanma agamalarinin

cok iyi olmasindan kaynaklanmaktadir(Kir, 2017).

Bugiine kadar oynanan en uzun tenis ma¢i Wimbledon Open tenis turnuvasinda 12
Haziran 2010 Sali giinii baslayan ve 24 Haziran 2010 Persembe giinii sona eren Fransiz
tenis¢i Nicolas Mahut ile ABD’li tenisgi John Isner arasinda oynanan toplam 3 giine yayilan
ve 11 saat 5 dakika siiren magca aittir. Bu macta en fazla ace (karsilanamayan servis) rekoru
(Isner 98 / Mahut 95) kirilmistir(Sarusik, 2010). Bu siirelerin az olmasinda tenis
sporcularmin servis atma hizlarmin yiiksek olmasi etkilidir. Glinlimiizde tenisgiler servis
hizlarin1 artirmak i¢in servis atma tekniklerini gelistirmeye ¢alisirlar (Gelen, vd., 2009).
Tekler veya ciftler halinde oynanan tenis miisabakalarinda amac¢ Ozetlenecek olursa;
direklerin oldugu yerde 1.07m, orta kisimda 91,5 cm yiiksekligindeki, kortun ortasinda
bulunan filenin iizerinden topu rakibin oldugu tarafa atmaya calismak ve karsi tarafin atilan
topu cizgilerle belirli alan i¢inde karsilayamamasini saglamaya caligmaktir. Rakibin kortuna
gecen top rakip vuramadan veya bir kez yere degdikten sonra ikinci kez rakibin tarafinda
korta degerse, vurusu yapsa da kars1 tarafa attiginda cizgilerin disina diiserse, fileye takilip
kendi kortuna geri diistiigii zaman puan rakibe geger. Rakibin raketiyle topa vururken raketi
fileyi gecerse ve top rakibin raketine bir defadan fazla degerse veya top rakibin viicudunun
herhangi bir yerine temas etmesi halinde puan karsi tarafa gecmis olur. Ayrica iki defa
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servisin hatali atilmasi sonucunda da puan karsi tarafa verilir. Dort sayiy1 alan(15-30-40-
Oyun puam) iki farkli puana ulasan sporcu oyunu, 6 oyunu iki farkli sayiyla kazanan tenisci
seti kazanmig olur. Kadinlar turnuvalarinda 3 setin ikisini alan, erkekler turnuvalarinda 5

setin 3 linli kazanan tenis¢i mag1 kazanmis olur (Ayaz, 2007).
2.2. Tenis ve Enerji Sistemleri

Tenis maglarinin analizinde magin genel siiresine bakildigi zaman aerobik kapasite
etkili olurken, oynanan puanlarin siiresi ve sergilenen performans incelendiginde anaerobik
kapasitenin tenis maglarinda etkili oldugu belirtilmistir. Tenis maginda bir puan oynanirken
maksimum performans sergilerken anaerobik enerji tiretimi gereklidir. Tenis¢ilerle yapilan
testlerden sporcularin aerobik kapasitelerinin yiliksek oldugu gdzlemlenmistir. Sprint ve
ceviklik testlerinde anaerobik kapasitelerinin iistiin kapasitede oldugu goézlemlenmistir. Iyi
bir aerobik kapasiteye sahip bir tenis¢i mag esnasinda kaslarda biriken laktik asit birikimine
daha dayanikli oldugu belirlenmistir. Iki enerji sisteminin birbirini tamamladig1 tenis
sporunda teniscilerde; her ne kadar ¢ogunlukla anaerobik alaktik enerji sistemi kullanilsa da
acrobik kapasitesi yiiksek olan tenisgiler, magin uzun siirdiigii turnuvalarda aerobik
kapasitenin biiylik enerji depolar1 dolayisiyla daha hizli kosabilir ve daha yiiksege
sigrayabilirler. Aerobik sistem tenis mac1 yapilirken kullanilsa da aerobik kondisyonu
gelistirmek i¢in bisiklet, uzun mesafeli kosular gibi antrenman metotlarini yapmasina gerek
yoktur. Sporcunun laktik asit esigini gelistirerek daha ge¢ yorulmasini ve enerji depolarinin
mag esnasindaki 20-30 saniyelik kisa dinlenme stireleri i¢erisinde yenilenme adaptasyonu

saglanabilmektedir(Kovacs, vd., 2016).

Tenis oynarken kullanilan enerjinin ¢ogu karbonhidratlardan saglanir. Yag
metabolizmas1 miktar: tenis mag¢inin li¢lincii setinde sporcunun enerji tiiketiminin yaklagik
olarak %40’n1 saglayabilir. Tenis maginda ortalama biiriit kalori harcamasi erkeklerde
(80kg) 600 kilokalori/saat, kadin tenisgilerde ise (65kg) 450 kilokalori/saattir (Crespo,
2018).

2.3.Tenis ve Sportif Performans

Sportif performans, spor motorik seviyenin sekillenmesine 6zgiil 6nemli etkiye

sahiptir. Karmasik yapisindan dolay1 performans gelisiminde yapilan antrenmanlarin ¢ok



yoOnlii yapilmasi gerekmektedir. Performansi etkileyen faktorlerin uyum igerisinde gelismesi

ile bireysel olarak en yliksek basartya ulasmak miimkiindiir (Giir, 2017).

Tablo 1

Performansi Etkileyen Faktorler

iCSEL FAKTORLER DISSAL FAKTORLER
Genetik Psikolojik Denge Sicaklik Ekonomik Bilesenler
Cinsiyet Yas Iklim Doping
Otonom Sinir Alerji Malzeme Yasanmis Sakatliklar
Sistemi
Enerji Kullanim Salg1 Bezlerinin Seyirci Antrenor
Mekanizmalari Fonksiyonlari
Anatomik Yapi I¢ Organlarin Sosyal Cevre | Antrenman Teknikleri

Durumu

Metabolizma Zeka Aile Antrenman Niteligi
Kardiyovaskiiler Lokomotor Sistem | Arkadaslik Antrenman Niceligi
Yapi

(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Genetik altyap1 sporcuda sportif performans bakimindan gerekli olan potansiyelin
aci8a ¢ikmasinda etkili oldugu bilinmektedir. Kisa mesafe kosucusu sporcunun tip II kas lifi
dagilimu atletin genetik potansiyelinde etkili olabilir. Ancak; bahsi gegen kisa mesafe kosucu
sporcusunun sportif performansi oldugundan, tip II kas lifi oran1 ne kadar olursa olsun
yapilan antrenmanlarin diizeyinin siddet, siire ve sikligina, beslenme aliskanliklarina ve
diger etkenlere bagh olarak degisiklik gosterecegine isaret eder (Maughan, 2005). Bu
konuda i¢ faktorlerin farkli ve cesitli olmasina ragmen sportif performansta antrenman ve
antrenmana bagli olan diger Olciitlerin etkisinin olduk¢a fazla oldugundan

bahsedilebilir(Giir, 2017).



Sosyal Faktorler
Sosyal davranis modeli
Uyum yetenedi
lletisim yetenedi

Psikolojik Faktorler

Karakter
Kisisel Ozellikleri
Motivasyaon

Bilissel Faktorler

Koordinosyon

Risk alma egilimi
Basari y&nelimi olma
Bagarma sevinci

¥

SPORTIF PERFCRMANS

*

¥
4

¥
3

Kordisyonel Faktdrler

Dayaniklilik
Kuvvet
Sdrat
«  Tumantrenman dzellikleri

Bedensel Faktbrler

Biyormekanik &zellikler
Kinantropometrik
&zellikler

«  Vieut kompozisyonu

Teknik Taktik

Becer!
Teknik
Taktik

Sekil 1: Sportif performansi artirmak igin gelistirilebilecek faktorler(Bayraktar ve
Kurtoglu, 2009).

Groppel (1992), tenis sporcusu sportif performansini yiiksek seviyelere ¢ikarmak icin
tenise Ozel fiziksel ve kondisyonel kapasite, zihinsel diizeyin kalitesi, antrenman ve mag
esnasinda korttaki hareketliligi ve vuruglardaki cesitlilik konusunda yeterli ¢aligmalari
yapmast gerektigini belirtir. Performansin ileri seviyeye ¢ikarilmasinda yas gruplarina gore
basinci, ebatlari, yapildiklar1 malzemeleri farkli olan tenis toplar1 sporcularin gelisiminde
olumlu katki saglayarak elit tenis¢i seviyelerine dogru saglikli ilerlemelerine olanak saglar.
Yas grubu biiylidilkce degisen tenis toplarinin ¢ocuk sporcularin motorik becerilerinin
gelisimiyle orantili degisiklik gostermeleri {ist seviye yas turnuvalarinda basarili olmalarinm
saglamistir (Larson ve Guggenheimer, 2013). Sportif performansin yukarida bahsedilen
birgok bilesenli yapiya sahip olmasi nedeniyle, elit bir tenis¢inin basarili olmasi i¢in
uygulamak zorunda oldugu antrenman programinin ¢ok yonlii olmasi1 gerekir. Kor bolgesi
kaslar1 ve kor bolgesi kaslarina 6zgii antrenmanlarin bu bilesenin 6nemli bir 6gesidir (Gir,

2017).
2.4. Tenis Biyomekanigi

Teniste biyomekanik alanlarindaki arastirmalarla antrendrler sporcularinin gerilme-
kasilma dongiisiinii, kinetik zincirin ve hareketleri yapabilme becerilerini gelistirmek icin
gerekli miidahaleleri yapmalarinda yardimci olacaktir(Pluim, 2014).Tenis, tim alt
ekstremite ve {iist ekstremitelerinin birlikte hareket etmeleriyle yapilan bir spor dalidir. Elit

teniscilerin bu spor dalinda kas kuvveti ve kas dengesinin iyi diizeyde olmasina ulagsmaya



caligirlar (Girard, vd., 2005). Tenis¢ilerde yaralanmalarin ¢ogunun viicudun alt kisimlarinda
meydana geldigi bildirilse de st viicut giicii endeksleri daha ¢ok tenis giicii arastirmasinin
cogunlugunun odak noktasi olmustur. Bu nedenden dolay: tenisgiler i¢in antrenman
programlarina viicut giiglendirme egzersizlerini dahil etmek olduk¢a 6nemlidir (Kovacs,

2006; Muratl1 ve Cetin, 2011).

Tenis; servis, backhand, forehand gibi vurus ¢esitlerinin, ayak hareketleri, ¢eviklik
ve dayaniklilik gibi 6l¢iitlerin kombine bir sekilde 6n plana ¢iktigi karmasik bir spordur.
Tenisin en 6nemli parametrelerinden biri servis atigidir. Elit bir tenis¢i basarili olmak
istiyorsa servis atigini isabetli ve etkili atmak zorundadir. Etkili servis atmay1 etkileyen
unsurlar; tercih edilen raketin kaliteli ve sporcunun oyun stiline uygun olmasi, tenis¢inin boy
uzunlugu, servis teknigi ve kor bdlgesinin kuvveti, alt ve ist ekstremitelerinin
koordinasyonu olarak genelleyebiliriz(Dindar, 2008). Elit tenis¢ilerin mag1 kazanmasinda en
onemli vurus power serve veya flat serve olarak adlandirilan etkili atilan basaril
servislerdeki oranin yiiksekligine baghdir. Flat servis tekniginde servis ¢ok hizli atilir ve
topun herhangi bir egirilmesine gerek duyulmadan atilan servis teknigidir (Girard, vd.,
2005).

Teniste basarili bir grafik ¢izebilmek i¢in, sporcunun miikemmel veya amaca en
uygun teknik ile oynamasi gerekir ve biyomekanik hareket {iretiminde 6nemli bir rol
oynar. Biitiin temel vuruslarin mekanik bir yapis1 bulunmaktadir. Spor yaralanmalarinin ise
altinda yatan Oncelikle teknige 6zgii mekanik bir sebep bulunmaktadir (Elliott, 2006).
Biyomekanik hareketler bu vurus tekniklerinden biiylik Olclide etkilenir. Biitiin vuruslar
teknik ve mekanik bir yapiya sahiptir. Tenisgilerin genellikle tercih ettikleri 3 g¢esit servis
teknigi mevcuttur. Flat(diiz) servis, topspin (burgulu, doéndiirmeli) ve sidespin servis
teknikleri kullanilmaktadir. Teniste mag¢1 kazanmanin en Onemli faktorii atilan servisin
hizidir. Servis hizimt etkileyen faktorlerin basinda raket baginin hizli savrulmasidir. Raket
tellerinin orta noktasinda bulunan ve sweet spot olarak isimlendirilen ve topun hizini
etkileyen ideal gii¢ ve top kontrolii saglayan bolgeyle topa vurulmas: tercih edilmelidir.
Raketin hafif olmas1 agir raketlere gore servis atisinda hizli atilmasini saglayabilir. Hafif
raketler raket basimnin daha hizli savrulmasma imkan sagladigi icin etkili oldugunu
soyleyebiliriz (Kotze, vd., 2000). Servis atis1 aninda 6n kolun omuzla birlikte ige rotasyonda
uyguladigi kuvvet, raket basinin hizli savrulmasinda etkilidir. Ancak tenisgiler farkli

agirlikta raket secimi yapabilirler. Agir raketler top kontrolii artirirken, birgok tenis¢i top
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kontroliinden daha ¢ok topun hizli gitmesini tercih ederler. Tenis¢inin boyunun uzun
olmasindan dolay1 raketin daha yiiksek bir noktada bulusmasi topun daha yiiksek hizlarda
atilmasini saglar. Mag esnasinda kullanilan toplarin 6zellikleri de yliksek hizda servis atmak

icin 6nemlidir (Elliott, vd., 1995).
2.5. Forehand Vurusu Biyomekanigi

Notral (Hazirlik) pozisyon; tenis forehand vuruslarinda sporcular forehand vurusu
yapmaya hazirlanirken dizlerini biikerek agirlik merkezini yere yakinlastirarak topa vururlar.
Agirlik merkezini agsagiya indirmek dengenin artmasini saglar ve daha etkili vuruglar saglar.
Omuz, bas ve govde kalgaya gore dnde bulunur. Kollar ve raket viicutla birlesik olmadan

viicudun 6niinde pozisyon alirlar (Segal, 2005)

Lateral rotasyon; bu evrede tenis¢i topun gelisine gére pozisyon almaya baglar.
Notral ve Lateral pozisyon analiz edildiginde ndtral asamada tenisci statik dengededir.
Dizlerin biikiilii oldugu ve zemine kars1 tepki hareketin olusmaya basladigi dénemdir.
Lateral rotasyonda topun diisecegi yerin onceden algilanarak tenisci topa dogru harekete
gecer. Harekete baslarken topun diisecegi yere yakin olan ayak ilk once harekete gecer.

Kalga ve dizin durusu degisir ve kol raketi biitiin viicutla topa dogru harekete gegirir (Segal,

2005).

Hazirlik evresi; vurusu saglayacak enerjiyi tiretme bolimiidiir. Govde ve kol
kaslarmin eksantrik rotasyonuyla elastik giic depolanir. Raketin olmadigi kolun gorevi ise

agisal momentumu saglar dengeli bir vurus i¢in pozisyonunu alir (Segal, 2005).

Enerji toplanmasi; ayaklarla yerden enerjinin alinmasi i¢in dizleri biikkerek kortun
etkisine tepki uygulayarak kinetik zincirin baglamasini saglar. Topa Dogru Hareket;
biriktirilen enerjinin topa uygulanmaya basladigi siirectir. Enerji ayaklarla baslar ve dizlerin
yardimiyla kalga, gévde, omuz, 6nkol ve el bilegini de i¢ine alan karmasik bir siirecten gecer.
Bu siirecin herhangi bir asamasinda enerji aktariminda gecikme olmasi gii¢c kaybina sebep
olur ve bu zincirin koordinasyonunda Sorunlar yasanir. Topa Vurus Noktasi; daha 6nceki
stirecler iyi yapilsa da bu evrede raketle topun bulusma noktasi iyi ayarlanmazsa hataya
sebep olur. Raketin topla bulustugu yer ve raketin topla bulusan kismi dogru bulugsmalidir.
Kinetik zincir son agamasini1 tamamlar bu asamada. El bilegi hiperekstansiyon yaparak

raketin salinimimi devam ettirir. Bitiris Evresi; bitiris evresinde raket topu takip ederek
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raketin olmadig: tarafa raketin ¢ekilmesiyle viicuttaki biitiin gerilimler sona erer ve bir
sonraki vurusun baslangi¢c evresine gegis siireci ve hazirlik evresinden itibaren olaylar

tekrarlanir (Segal, 2005).
2.6. Teniste Backhand Vurus Biyomekanigi

Backhand vurusunda tenis¢inin tercihine gore iki ¢esit vurus teknigi kullanilir. Tek
el ya da ¢ift el backhand olarak tercih edilir. Diinya genelinde tek el backhand’in kontrolii
zor oldugundan daha kontrollii olan ¢ift el tercih edilir. Tek elle yapilan backhand vurusunun
baslangi¢c boliimiinde kuvvet iiretimi ¢ift elle yapilan backhand vurusundaki kuvvet
iiretiminde fark yiiksektir. Rakete geriye ne kadar salinim yaptirilirsa hizin1 o kadar artirir.

Cift el backhand ile raketin agisal hizi daha yiiksek yapilabilir (Segal, 2005).
2.7. Kor (Core) Nedir?

Kor, Ingilizce bir kelime olup, Tiirkgeye kelime karsihig: “cekirdek veya merkez”
olarak cevrilmektedir. Spor terminolojisinde tam bir karsilik olmasa da viicut agirhik

merkezinin de i¢inde oldugu govde olarak da tanimlanabilir(Willardson, 2018).

Kor bolgesi transversus abdominus kasi, multifidus, pelvis taban kaslari ve
diyaframdan olusan bolgedeki 29 kas grubundan olusan bolge olarak tanimlanir. Kor
bolgesinde hareket ve giig tireten yiizeysel genel kaslar bulunurken, daha altta bulunan kaslar
ise stabilizasyon ve propriosepsiyonu saglayan lokal kaslardan olusur (Egesoy, vd., 2018).
Kor kas gruplar1 konugma, diskilama, nefes aligverisi, digkilama ve kusma gibi faaliyetlerde
karin boslugunda basincin kontrolinde gorev alirlar(Lederman, 2010). Kor kuvvet
antrenmaniyla viicudu dengede tutan gdvde kaslarmi gelistirerek bacaklar ile govde

arasindaki kinetik zincirin saglikli yapilmasini gelistirilir (Egesoy, vd., 2018).

Kor antrenmanlar1 ilk olarak saglik alaninda iyilestirmede kullanilirken bu
caligmalarin sporda uygulanmasinin yapilan arastirmalarda sportif performansi artirici
etkisine ulagilmistir. Bu arastirmalar sonucunda kor egzersizleriyle statik ve dinamik denge
kapasitesinde, esneklik, fonksiyonel anatomide gelistirici etkiler saglanmaktadir. Dinamik
ve statik kor antrenmanlartyla proprioreseptif duyular araciligiyla denge ve kuvvetin olumlu
gelisiminde etkili olur (Egesoy, vd., 2018).Yasl bireylerde diyafram kas1 haricinde kor
caligmalar1 dengenin gelisimine katki saglayabilir (Hsu, vd., 2018).
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Omurga aktivitesinin en ¢ok hareketli oldugu ve gelisimin 6nemli oldugu yerler
servikal ve lomber bolgelerdir(Willardson, 2008).Bu kaslar lomber (alt) bolgede en yiiksek
stabilite saglamak ve kollar, bacaklar ve omurlarin hareketlerini uyumlu yapmak icin
beraber calisirlar. Bu kaslar1 ¢ogu insan farkinda olmadan kullanir. Bu yiizden bu iyilestirme
egzersizlerinin ve bu bolgedeki kaslarin nasil uyumlu hale getirilecegini bilmek énemlidir.
Kor bolgesi giiglendirme, koruyucu 6nlem, rehabilitasyon metodu ve farkli bel omurgasi ve
kas-iskelet sistemi sakatlanmalar1 i¢in performans gelistirici program olarak onerilmelidir
(Akuthota ve Nadler, 2008). Kor stabilizasyonunu gelistirebilmek i¢in kor antrenman
programlar1 igeriginin noromiiskiiler kontroller, kas aktivasyonlari, statik-dinamik

stabilizasyonlar iizerine dizayn edilerek yapilmalidir (Huxel-Bliven ve Anderson, 2013).

2.7.1. Kor Bolgesi Kaslarinin Fonksiyonlari

Kor stabilitesini kavrayabilmek i¢in kor bdlgesini olusturan biitiin kaslarin koordineli
olarak yapilan hareketin tiimiinde Ustlendigi gorevin bilinmesi 6nemlidir (Sharrock, vd.,
2011). Kor bolgesi kaslarindaki giig, denge, stabilizasyon eksikligi bel agrilari, alt ve list
ekstremite sakatlanmalarinin sebepleri arasinda 6nemli etkileri bulunmaktadir (Nadler vd.,
2002).

Kor bolgesi kaslar1 4 farkli sinifa ayrilir. Postural kaslar; Beldeki omur kaslarini
stabilize eder. Kesit alan1 azdir ve kinetik zincire katki saglar(Egesoy, vd., 2018).Tenis,
dongiisel olmayan ve tek tarafli bir spordur. Tenis oynarken sagital ve frontal diizlemlerdeki
fleksiyon ve ekstansiyon esnasinda bedenin hareketlerinin hizli ve uzun eksenin ¢evresinde
dontis hareketi oldukca fazladir. Omurga, alt ekstremiteler ve iist ekstremiteler arasinda
kinetik zincirin transfer baglantilarini1 yapan, kolun hizlanmasi i¢in kuvvet {ireten ve kolun
firlatma hareketinden sonra yavaslatmayi saglayan kuvvet azaltici gorevlerini iistlenen

kinetik zincir bilesenidir(Maquirriain, 2014).

Abdominal kaslar (Rectus Abdominis, Abdominal duvar kaslari);Karin bolgesi
kaslar1 akciger kapasitesi, Oksiirme, kusma, hapsirma, dogum, postural diizgiinligii
diizeltmelerde, diskilamada ve konusma gibi yasamsal faaliyetlerde Onemli gorevler
uistlenmektedir(Iscoe, 1998). Yiiksek hiz ve yiiklerde gévdenin sabitligini ve mobilitesini
saglar(Egesoy, vd., 2018).
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Bel-Sirt Kaslar1 (Latissimus Dorsi, Quadrotus Lumborum); Tenis sporculari i¢in
planlanan gii¢ ve iyilestirme antrenmanlarinda karin kaslar1 ve bel bolgesindeki kaslarin
calistirtlmast uzun siiren tenis maclarinda gii¢ iiretimi ve sakatliklar1 6nleme ve tedavide

onemli fayda saglar (Chow, vd., 2003).

Torakal bolge; ekstansiyonu yapmak i¢in kuvvet olusumunu saglar. Lumbar bolge;
belin postural istikrarin1 korunmasini saglamak igin kuvvet olusturur. Kalga kaslart; dinamik
tim hareketlerde rol alirlar. Ayakta durmada gorevlidirler. Kuvvet eksikliginde bel agrisi
olur. Kalga abdiiktor kaslarinda (gluteusmedius, minimus) kor kuvvet artisinda
sakatlanmalar1 engeller. Kalga ekstensor ve rotatorii (gluteus maksimus) kinetik zincirde
gorev alir. Kalga fleksor kaslari (psoas, pectineus, sartorius, gracilis) kisa mesafe kosularinda

hareketin hizli verimli olmasini iistlenir (Egesoy, vd., 2018).

2.7.2. Kor Stabilizasyonu

Stabilite, glinliik hayatta hareket halindeyken veya sportif hareketleri uygularken
hareketin sinirlandirilmasi ve yapisal biitiinliigii saglanma kabiliyetidir (Willson, vd., 2005).
Kor kas sistemindeki zayiflik ya da koordinasyon eksikliginde, etkili olmayan hareketlere,
telafi edici hareket bilesenlerine, gerginlik olusumuna, asir1 kullanima ve yaralanmalara yol
acabilir (Fredericson, 2005). Denge antrenmaninin amaci, iskelet-kas sisteminin sinir-kas
kabiliyetini, hazir bulunusluk ve reaksiyonunu artiracak dengesizligi azaltmaktir (Yaggie ve
Campbell, 2006). Sporcularda atletik performansi artirmak; kinetik zincir ve bu zincirin
uygun bir sekilde, hizda, kor kaslar1 tarafindan en iyi zamanlamayla ekstremiteler arasindaki
sirall aktarimlarin en iyi bir sekilde gergeklesmesiyle saglanir. Kor stabilizasyonu, kinetik
zincirle birlikte yapilan hareketlerde kuvvet aktariminda ve kontroliinde bedenin
hareketlerini ve pozisyonunu disardan gelen etkilere ragmen viicudun pozisyonunu kontrollii

bir sekilde devam ettirebilme yetisi olarak tanimlanabilir (Kir, 2017).

Kor stabilizasyonu, iskelet-kas sisteminin govde saghgt ve dizin bag
sakatlanmalarin1 6nleme ve sakatlanmalardan sonra iyilesmeye destek olmak gibi bir¢cok
faydalar1 bulunmaktadir (Willson, vd., 2005). iyi gelismis bir kor stabilitesi, kuvvetlerin
kinetik zincir ile bacaklardan kollara dogru ve tersi yonde aktarilmasina katkida bulunur.

Ana diisilince, iyi bir kor stabilitesinin enerji kaybint minimuma indirmesidir. Kor stabilitesi
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bu nedenle yalnizca yaralanmalar1 onlemek i¢in degil, ayn1 zamanda sportif performansi

artirmada ve glinlik yasamdaki aktiviteleri yapmada da onemlidir (Rietvelt, 2012).

Kor stabilizasyonu sportif performans sergilenirken govdenin merkezden
ekstremitelere kuvveti ve hareketi en iyi diizeyde aktarilmasina olanak saglar. Kor
stabilizasyonu lumbopelvik-kalga kompleksinin kassal kapasitesi ve motor kontrol
tarafindan saglanir (Kir, 2017). Kor stabilitesi, bel bolgesindeki omurga yaralanmasini
onlenmek ve iyilesme saglamak i¢in onemli bir rol oynamaktadir. Tiim bu sebeplerden
dolay1, govde saglamhigini gelistiren egzersizler sportif antrenmanlarda, tedavi ve
rehabilitasyonda yaygin olarak kullanilmaktadir. Kaslarin 6zellikle 6nemli bir gorevi, govde
stabilitesine katki saglamasidir. Bel agrilarinin hem 6nlenmesi hem de tedavi edilmesi i¢in
faydalidir. Belli bir dereceye kadar omurga stabilitesini saglamak i¢in birka¢ govde kasinin
koaktivasyonunun gerekli oldugu disiiniilmektedir (Imai, 2010).Aktif kaslarin iglevinin
diizgiin olmasi ve kor bdlgesi kas kuvvetlerinin uygulanacagi hizin 6nemi biiytiktiir (Behm,

2010).

2.7.3. Kor Kuvveti

Kor kuvvetiyle kor stabilizasyonu genellikle ayni olarak bilinse de birbirinden ayri
ayni zamanda birbirini tamamlayan iki farkli terimlerdir. Kor bolgesi viicudu ayakta tutan
kaslarla saril1 olan ve digsardan gelen etkilere karsi kuvveti ekstremitelere ileten karmasik bir
yapiya sahiptir. Kuvvet, kaslarin bir diren¢ uygulandiginda o dirence karsi koyabilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Kor kuvveti kaslarin yardimiyla omurganin dengesini
saglayan kuvvettir (Eris, 2018). Govdenin kas sertligini artirmak kuvveti daha etkili bir
sekilde aktarir ve bu da ekstremitelerin daha yiiksek hizla hareket etmelerine neden olur
(Axel, vd., 2018).

Kor bolgesinin kuvvetini gelistirici antrenmanlart {i¢ alt baghk {izerine
yogunlastigini belirtmis; motor kontrol stabilizasyonu lokal ve global kor kaslarinin
merkezi sinir sistemince diisiik esikte uyarilarak uyum saglanmasi amaglanir. Kor kuvvet
antrenmani, yiiksek siddetli egzersizler sayesinde yiiklenmelere uyum saglama amach
global kaslarinin stabilizasyonunun adaptasyonudur. Sistemik kuvvet antrenmani, global
kaslar geleneksel siddetli kuvvet egzersizleri ile kuvvetlendirilmesidir (Comerford ve
Mottram, 2001).

14



Genglerde Kuvvet Gelisimi ve Fizyolojik Mekanizmasi

Ergenlik oncesi gelisim; ergenlik 6ncesi yillari, temel hareketleri ve temel becerileri
gelistirmeye calisan siirekli bir biliyime ile sekillenir. Cocuklar arasinda motor
performansinin bireysel farkliliklar1 o kadar ¢esitlidir ki kisa bir zaman i¢in degisiklik
gosterebilir. Erkeklerin {ist viicut i¢in kuvvetle ilgili atis gibi aktiviteleri ve alt viicutla ilgili
stirat kosusu gibi aktiviteleri daha iyi yaptig1 goriilmektedir. Kizlarin ise denge ve esneklik

aktivitelerinde daha iyi performans gosterdigi goriilmektedir (Bompa, 2000).

Ergenlik doneminde gelisim; ergenligin baslangic doneminde kaslar ile kemiklerin
bliyiime hizlarinin farkli olmasi dolayisiyla proporsiyonlar arast uyum farkliligi
gerceklesir(Muratli, 2007).Cocuklarda kuvvet gelisimi cinsiyete gore degiskenlik gosterir.
Kuvvet gelisimi kiz ve erkek sporcularda farkli yaslarda hizlanir (Murath ve
Hindistan,2018).

Ergenlik ile birlikte, erkeklerde govde ve kollar kizlardan biiyiik olgiide daha
kuvvetlidir. Bacaklardaki kuvvetin cinsiyetler arasinda gosterdigi fark daha azdir. Kuvvet
gozle goriliir bigimde viicut boyutuyla ve yagsiz kas kiitlesi ile ilgilidir ve bu da erkeklere
avantaj saglar, ¢iinkii onlar fiziksel aktivitelere kizlardan daha ¢ok katilma egilimindedir
(Bompa, 2000). Ancak ergenlikten itibaren bu cinslerdeki gii¢ farkliliklar1 gériiniir bigimde
degisir. Ayn1 zamanda, asir1 viicut yagi kazanimlarimin onlarin performans yeterliligini

distirdiigii goriilmektedir (Bompa, 2000).

Ergenlik sonrasinda cinsiyetler arasinda biiyiik bir fark goézlemlenir. Ergenlik
doneminde, kiz ve erkekler arasindaki farkin, erkeklerin ergen biiyiime hamlesinden dolay1
kuvvetle ilgili gorevleri ve performanslar arttirdig: goriilmektedir. Bu donemden itibaren,
cok az sayida kiz kuvvette erkekler kadar performans gosterebilir, bu ergenlik Oncesi
donemde miimkiin olmustur. Bu farkhiliklar cinsiyet farkliligim1 yansitmaktadir, ciinkii
erkekler boyut olarak daha fazla biiyiir. Cocuklarin performanslarini yorumlarken sosyal ve

motivasyon faktorleri 6nemlidir (Muratli, 2007).

Ergenlik 6ncesi donemdeki goreceli (yiizdelik oranda artis) kuvvet artisi ergenlik
sonrasinda (adoles-cence) edinilen goreceli kuvvet artigina esittir ya da daha fazladir
(Marieke, 1998). Yapilan aragtirmalar agik¢a gdsteriyor ki kuvvet antrenmani, ¢cocuklarda

gozle goriiliir bir kuvvet gelisimi sagliyor (Weineck, 2001). Yapilan ¢alismalara gore 13 yas
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alt1 ve 16 yas tstii erkek cocuklari, 11 yas alt1 ve 14 yas tistii kiz ¢ocuklar1 ve 12-13 yas alt1
kiz ve erkek c¢ocuklari, kuvvet antrenmanini takiben 6nemli kuvvet kazanimi elde
etmislerdir. Cocuklarda, kisa siireli kuvvet antrenmani programlarinin ardindan (8-20 hafta)
tipik olarak %30 ile %50 oraninda kuvvet gelisimi bulunurken, yogun agamali olarak artan
(progressive) 8 haftalik kuvvet galismasini takiben %74 lere varan miithis bir kuvvet artis
gosterilmistir (Doil ve Winter, 1989). Ergenlik 6ncesi donemdeki goreceli kuvvet artisi
ergenlik sonrasinda edinilen goreceli kuvvet artigina esittir ya da daha fazladir. Yetiskinlere
oranla daha azdir (Harre, 1979). Ergenlik donemde kuvvet antrenmani kaynakli sakatlik
yasanmamis oldugu onemli bir sonugtur (NSCA, 1995). Erkekler ve kadinlarin kuvveti
ergenlik oncesi donemde esit olmasina ragmen, ergenlik doneminde erkeklerin kuvvet
gelisimindeki hizli artig, kizlarda ise devamli sinirli bir artig olarak goriiliir. Ortalama olarak
kuvvetin en yiiksek degerine antrenmansiz kadinlarda 20 yas ve antrenmansiz erkeklerde 20-
30 yaslar1 arasinda erigilir (Virgilio, 1997). Ergenlik oncesi ve siirecindeki ¢ocuklarda,
kuvvet artigin1 saglayan sistemin tam olarak agikliga kavusturulamamasina ragmen, kuvvet
antrenmaninin erkeklerde ve kizlarda kuvvet artis1 sagladigi aciktir. Yetigkinlerde kuvvet
antrenmani, sinir sisteminin uyumu ve kas kiitlesindeki artigin sonucu olarak gerceklesir.
Ancak, eldeki kanitlarin biiyiik bir ¢gogunlugu, ergenlik 6ncesi donemdeki gocuklarda kuvvet
artisinin kas kiitlesindeki artistan ¢ok sinir-kas sisteminin uyumu ile ilgili oldugunu gosterir

(Muratli, Kalyoncu veSahin,2011).

Biyolojik yasin, fizyolojik fonksiyonlar ile kronolojik yastan daha yakin iligkili
olmasi nedeniyle, erken olgunlasan bir ¢cocuk tiim zamanlarda goreceli kuvvet 6lgtimlerinde
daha az kas kiitlesine sahip ayni cinsiyetteki ¢cocuk, ge¢ olgunlasan ¢ocuklara gére daha
avantajli olurlar. Beden proprosiyonundaki farkliliklar kuvvet antrenmaninin uygulamasini
etkileyebilir. Ornegin; kisa kollar ve genis gogiis kafesi gogiisten itme (bench press) de
avantajli olurken, uzun bacaklar ve uzun gévde squatta dezavantajdir. Bu faktorler kiz ve
erkek c¢ocuklarinda standart antrenman programi ya da testler antrenérler igin ¢ikarim
olmalidir. Bu nedenlerden dolay1 bireysel antrenman programlari bu farkliliklar (boy
uzunlugu, kisaligi, biyolojik olgunlagsma gibi) dikkate alinarak hazirlanmalidir(Murath ve
Hindistan, 2011).

Kuvvet antrenmanina cevaben kas gelisimindeki artis, erkek ve kadinlardaki
hormonal profilin belirlendigi ergenlik sonrasinda baslayabilir (Martin, 1988). Erkeklerde

bulug ¢aginin baslamasiyla ortaya ¢ikan testosteronun, kas hacmi ve kuvveti tizerindeki
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kiitlesinde normal gelisimin 6tesinde bir artis saglar. Ancak yine de ¢ocuklarda gozle goriilir
bir hipertrofinin etkisi, antrenman yapilmadan bile etkileyici diizeydedir. Bulug ¢agmnin
ardindan, kuvvet antrenmani kas olabilecegini soyleyen calismalar kisithidir(Muratli ve

Hindistan, 2011).

Ergenlik doneminde biiyiik kaslar i¢in hiz artirimi saglamada ¢abuk kuvvet, kasin
koordinasyonunu saglamada maksimal kuvvet, kaslarin enine biiylimesi i¢in submaksimal
ve kas enerji ihtiyaglarini karsilama kapasitesini artirmak icin kuvvette devamlilik

antrenmanlarinin kullanilmasi gelisimi saglamaktadir (Muratli, 2007).
2.8. Kor Antrenmanin Faydalari

Kor Antrenmani; normal beden agirligina ulagilmasina ve agirligi korumaya katki
saglar, fiziksel giicte artis gerceklesir, yaralanma halinde diisiis yasanir, estetik ve atletik
kaslar kazandirir, ilerleyen donemlerde yaglanmanin etkilerini azaltir, enerji oranin artirir,
kas esnekligini, tonunu ve giiclinii artirir, kalbi giiclendirir (Aydin, 2019). Ayrica,
sporcularin  6zellikle denge performanslarinin gelistirilmesine katki saglamaktadir.
Literatiirde farkl1 spor dallarinda yer alan sporcular iizerinde yiiriitiilen arastirma sonuglari
da bu goriisii desteklemektedir. Bashir, vd., (2019) tarafindan yapilan g¢alismada da
geleneksel tenis antrenman programina katilan sporcular ile kiyaslandigi zaman kor
antrenman programina katilan sporcularda dinamik denge gelisiminin daha yiiksek oldugu
rapor edilmistir. Hangerliogullar1 (2020) tarafindan yapilan ¢alismada takim ve bireysel
spor dallarinda yer alan sporcularda geleneksel antrenman modelleri ile kiyaslandigi zaman
pliometrik ve kor antrenman programlarinin denge gelisimini daha fazla destekledigi ve
arttirdigr rapor edilmistir. Torun (2020) tarafindan yapilan arastirmada antrenman
programimin sporcularda denge performans: iizerindeki etkisi incelenmis, arastirmaya
profesyonel futbolcular katilmis, futbolcular deney ve kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmis, deney grubundaki futbolcular kor antrenman programina katilmistir. Bu siirecte
kontrol grubunu meydana getiren futbolcular mevcut antrenman programlarina devam
etmistir. Calismanin sonunda kor antrenman modelinin denge performansinmi gelistirmede
daha etkili oldugu, kontrol grubunu olusturan futbolcular ile kiyaslandiginda deney grubunu

meydana getiren futbolcularda denge performansinin daha fazla gelistigi bulunmustur.

Motor beceriler sirasinda ekstremite hareketlerini destekleyen kor bolgesinin

hareketleri uygun giig, siddet ve dengede uygulanabilmesi igin giiclendirilmesi
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gerekmektedir. Kor bolgesinin giiclendirilmesi ile kemik hastaliklarinin 6niine ge¢ilmesi ve
tedavisi, beraberinde spor performansinin gelistirilmesi amaglanmaktadir. Arastirmalara
gore kor bolgesinde yer alan kas gruplarinin uygulanan harekete katkida bulunamamasi
veya yeterince olmamast durumunda spinal kolon bdlgesi kiigiik oranli giic
uygulamalarinda dahi sabit kalma niteligini yitirebilecegini, kor bolgesinde bulunan
kaslarinin giigsiiz olmasinin durus bozukluklarina neden olabilecegi gibi sportif
performansi da olumsuz agidan etkileyecegi ifade edilmistir (Torun, 2020). Bu noktada kor
antrenman modeli postiir bozukluklarinin en aza indirilmesinde de 6nemli bir yere sahiptir.
Literatiirde yer alan calisma bulgular1 da kor antrenmanlarin performans gelisiminin
yaninda (Bayrakdar, vd., 2020; Mustu ve Esen, 2020; Bagherian, vd., 2019) postiiriin
saglikli olmasina katki sagladigini gostermektedir (Giir ve Tokgoz, 2019).

Bazi arastirmalar atletik seviyede kor fiziksel uygunlugunun gelismesinin
performansa sagladig1 katkiyr kanitlarken, pek ¢ok arastirma kor fiziksel uygunlugunun
performansa olan katkisinin orta ve diisiik seviyede oldugunu ya da olmadigi
gostermektedir. Benzer durum terapi adina yapilan arastirmalarda da (6zellikle lumbar bel
agrilar) tartisma konusudur. Yapilan aragtirmalar antrenman programi igerisinde yer alan
kor egzersizlerin performans durumuna etkilerinin belli bir biitiinliik sergilemediklerini
gostermektedir. Zira; yararlanilan egzersiz modeli, deney grubu, egzersize yonelik
degiskenler (hareket yonii, siiresi, siddeti, hizi, yapisi), hareketin etkiledigi kas orani,
kasilmani ¢esidi (izomerik, konsantrik, eksantrik), egzersizin amaci (spora has gelisim,
pliometrik gelisim, proprioseptik gelisim, denge, kuvvet, stabilizasyon), egzersizler
sirasinda kor kaslarin izole sekilde caligmasinin giigliigii, kor egzersizlerin genel olarak
antrenman programlarinin ana boliimlerinde bulunmamasi gibi pek c¢ok faktér ve kosul

farkli performans etkilerini ortaya ¢ikarmaktadirlar (Egesoy, vd., 2018).
2.9. Kor Antrenmanlari ile iliskili Arastirmalar

Kor antrenmanlar ile ilgili yapilan ¢alismada Kor stabilizasyonunun futbolcularda
dinamik denge ve sigrama performansinda govde fleksiyonunun sigrama yiiksekligiyle
iligkili; yan koprii, govde uzatma testleriyle bir iliski saptanmadi. Dinamik dengeye ise

biiyiik oranda katki saglamistir (Ozmen, 2016).

Bir bagka caligmada ise kuvvet, siirat, denge ve ¢eviklik gibi 6zelliklere olan etkisini

arastirmistir. Deney ve kontrol grubu arasinda aktif sigrama, mekik, plank, statik ve dinamik
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denge testleri sonucunda anlaml iligski oldugunu belirtmis; siirat, saglik topu atma, durarak

uzun atlama, ¢eviklik testlerinde anlamli1 bir degisiklik saptayamamuistir (Kir, 2017).

Diger bir calismada 8 haftalik izotonik ve izokinetik kor antrenmanlar1 uygulayarak
futbolcularda siirat, ¢eviklik ve anaerobik gili¢, Kor stabilizasyonu ve viicut
kompozisyonunun etkilerini amacglamistir. Uygulanan egzersizler sonrasinda siirat ve
cabuklukta anaerobik kapasiteye ve viicut kompozisyonunda anlamli bir degisiklik
olmadigini, ancak; gdvde stabilizasyonunda anlamli artis oldugu diger parametrelerde
olmamasinda egzersizlerin yeterli uyarani olusturmadigi, bu egzersizleri 6n planda tutulmasi

gerektigi soylenebilir (Sever, 2016).

Ozdogru’nun (2018) yaptig1 bir ¢aligmada kor antrenmanlar1 yiizme sporunda 10-12
yas grubuna uygulanan bu ¢alismada secilmis parametrelere ve performansa olumlu katki
saglamis ve performansi gelistirmistir. Benzer baska bir ¢aligmada kor kuvveti, statik ve
dinamik denge ozellikleri iizerindeki etkisini arastirilmig, govde stabilizasyonu ve
kuvvetinde performans artisi gozlemlenmis, Kor antrenmani ile denge arasindaki

arastirmalarin ¢esitlendirilerek devam edilmesi tavsiye edilmistir (Giir, 2017).

Kor stabilite antrenmaninin rekabetgi sporcularda performans ve yaralanmalara etkisi
iizerine yapilan bir ¢alismada izole kor stabilite antrenmani, atletik performansi arttirmak,
yaralanmalar1 6nlemek ya da yaralanma iyilesme siiresini kisaltmak amaciyla programlarin
birincil vurgusu olmamali. Operasyonel tanim amagli, gegerli ve giivenilir ¢ekirdek stabilite
testleri gelistiren ve ¢ekirdek stabilite ve atletik performans, yaralanma 6nleme ve iyilestirme
arasindaki neden sonug iligkilerini arastiran alanlarda daha fazla arastirma yapilmasi

gerektigi tavsiye edilmistir (Haugen, vd., 2016).

Yapilan bir ¢alismada aerobik ¢alismalar ve kor stabilite antrenmanlar1 birlesiminin,
solunum hacmi ve igitme bozukluklarinda statik ve dinamik dengeyi iyilestirebilir ve farkli
antrenman programlariyla birlikte kullanildiginda faydali olacagi onerilmistir (Shavikloo,
2018). Ust ekstremite atletik yaralanma ve performans iizerindeki ¢ekirdek stabilitenin
etkisinin elestirel degerlendirmesi, sporcular i¢in yaralanma onleme veya performans
gelistirme programlarinda ¢ekirdek stabilite antrenmani kullanimini desteklemek igin sinirli
bir kaynak vardir. Sporcular i¢in sakatlik dnleyici veya iyilestirme programlari tasarlarken
temel egitimin dahil edilmesi veya vurgulanmasi s6z konusu oldugunda karar verme siirecini

bilgilendirmek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu tavsiye edilmis (Silfies, vd.,
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2015).Bes haftalik kor antrenmani uygulamalarinin sonunda kor antrenmanlarinin dinamik
postural kontrole etkisinin olumlu oldugu belirtilmis ve kor antrenman programlarinin bes

haftadan fazla uygulanmasiin faydasinin daha fazla olacagi tavsiye edilmistir (Samson,

2007).
2.10. Teniste Kor Antrenman ile iliskili Arastirmalar

Art ve Colakoglu (2021) tarafindan yapilan ve tenisgiler {izerinde ylriitiilen
arastirmada kor antrenman programinin bazi performans parametreleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmigtir. Yas aralii 13-16 arasinda bulunan erkek tenis oyunculari
iizerinde yiiriitiilen calismaya 31 tenis¢i katilmistir. Arastirmaya katilan tenisgiler teknik
antrenman grubu ile teknik ve kor antrenman grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Her
iki grup sekiz haftalik antrenman programina katilmis, teknik antrenman grubunda bulunan
tenisgiler sadece tenise 6zgii teknik ¢aligsmalar yapmis, diger grup ise teknik antrenmana ek
olarak kor antrenmanimna katilmistir. Arastirmanin sonunda sadece teknik antrenman
programina katilan tenisgiler ile kiyaslandigi zaman hem teknik hem de kor antrenman
programina katilan tenisgilerde denge, alt ekstremite kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik

ve karin kas1 kuvvetinde daha yliksek diizeyde gelisim gozlendigi bulunmustur.

Kara ve Celik (2021) tarafindan yapilan arastirmada elit tenis oyuncularinda kor
antrenman programina katilimin denge ve kuvvet performansi iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmus, arastirma 20 kadin ve 20 erkek olmak tizere toplam 40 elit tenisgi
iizerinde yliritiilmistiir. Deney ve kontrol gruplu yiiriitiilen ¢aligmada kontrol grubunu
olusturan tenisciler spor dalima 6zgli teknik antrenman programina katilmistir. Deney
grubunu olusturan tenisciler ise haftada 4 giin olmak tizere 12 hafta boyunca teknik
antrenmana ek olarak her antrenmanda 30 dakikalik kor egzersizi uygulamistir. Aragtirmanin
sonunda hem denge hem de kuvvet parametrelerinde deney grubunu olusturan tenisgiler

lehine anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Eren (2019) tarafindan yapilan ¢alismada 12-14 yas araliinda yer alan kadin ve
erkek tenisgilerde kor antrenman programina katilimin bazi motorik 6zellikler ve vurus
hizina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Deney ve kontrol gruplu yiiriitiilen arastirmaya
toplam 36 tenis sporcusu katilmistir. Kontrol grubunda bulunan tenisgiler teknik antrenman
programina katilirken, deney grubunda bulunan tenisgiler ise 8 hafta boyunca teknik

antrenman programina ek olarak haftada 2 giin ve giinde 25 dakikalik kor antrenmanina

20



katilmistir. Arastirmanin sonunda teknik antrenman grubunda yer alan tenisgiler ile
kiyaslandiginda deney grubunu olusturan ve kor antrenman programina katilan tenisgilerde
denge performansi ile forehand ve backhand vurus performansinda daha yiiksek diizeyde
gelisim meydana geldigi sonuglarina ulagilmistir. Ayni aragtirmada gruplarin 6n-son test
esneklik ve dikey sicrama performanslari arasinda anlamli farklilik gozlenmedigi tespit

edilmistir.

Dogruéz (2019) tarafindan yiiriitiilen arastirmada tenis sporcularinda kor
stabilizasyonu ile st ekstremiteye yonelik uygulanan performans testleri arasindaki
iliskilerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 18-50 yas aralifinda yer alan 40 tenis
oyuncusu katilmistir. Arastirmanin sonunda st ekstremite kuvvet parametreleri ile kor
stabilizasyonu arasinda anlamli iligkiler oldugu bulunmus, bu kapsamda teniscilerde tist
ekstremite kuvvetinin gelistirilmesi i¢in kor stabilizasyonuna gereksinim duyuldugu rapor

edilmistir.

Bashir ve digerleri (2019) tarafindan yapilan g¢alismada geng teniscilerde kor
antrenmaninin hem denge hem de ¢abukluk performansi tizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Caligmaya 15-20 yas araliginda yer alan geng tenisgiler katilmigtir. Aragtirma
kapsaminda geng tenisciler deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis, deney
grubunda bulunan tenis¢iler mevcut antrenman programina ek olarak 5 hafta boyunca kor
antrenmanina katilmais, bu siirecte kontrol grubunu olusturan tenisgiler ise sadece tenise 6zgii
teknik antrenman yapmistir. Calismanin sonunda kontrol grubunda bulunan tenisgiler ile
kiyaslandiginda kor antrenman grubunda yer alan tenisgilerin hem denge hem de ¢eviklik

performanslarinda daha fazla gelisim meydana geldigi bulunmustur.

Tung (2018) tarafindan yapilan c¢alismada 12-14 yas grubunda yer alan tenis
oyuncularinda geleneksel antrenman modeline ek olarak kuvvet ve koordinasyon
antrenmanina katilimin kuvvet performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmas.
Calisma kapsaminda kontrol grubundaki sporcular geleneksel antrenman programina
katilirken bu siiregte deney grubundaki sporcular sekiz hafta boyunca haftada {i¢ giin ve
giinde 90 dakikalik kuvvet ve koordinasyon antrenman programina katilmistir. Calismanin
sonunda deney grubunda bulunan tenis sporcularinin kuvvet performanslarindaki gelisimin

kontrol grubunda yer alan sporculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bagkdy (2017) tarafindan yiiriitilen aragtirmada tenisgilere uygulanan Kor
stabilizasyon antrenmaninin servis atisinda govde kinematigi iizerindeki etkisinin
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incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya lisansli olarak profesyonel diizeyde tenis oynayan
24 tenisci katilmis, arastirmaya katilan tenisgiler deney ve kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmistir. Aragtirma kapsaminda deney grubunda bulunan tenisgiler rutin tenis antrenman
programina ek olarak 5 haftalik kor stabilizasyon antrenmanina katilmistir. Bu siiregte
kontrol grubunda bulunan tenisgiler ise mevcut teknik antrenman programini uygulamaya
devam etmistir. Arastirmanin sonunda servis atis1 esnasinda st ekstremite kuvveti ve
hizinda kor antrenman programina katilan tenisciler lehine anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Giir ve Erséz (2017) tarafindan yapilan arastirmada 8-14 yas araliginda yer alan
tenisgilerde kor antrenman programina katilimin statik ve dinamik denge performansina
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma 19 tenis sporcusu iizerinde yiiriitiilmiis,
tenisgiler 10 kisiden olusan deney grubu ve 9 kisiden olusan kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmistir. Caligma kapsaminda kontrol grubunu olusturan geng tenisciler spor dalina 6zgii
teknik antrenman programina katilmistir. Bu siirecte deney grubunu olusturan geng tenisgiler
12 haftalik kor antrenmanina dahil dilmistir. Her iki grubun da ¢alisma 6ncesi ve sonrasinda
hem statik hem de dinamik denge performansi test edilmistir. Calismanin sonunda deney ve
kontrol grubunda yer alan geng tenisgilerde 6n-son test dinamik ve statik denge

performanslari arasinda anlamli farkliliklar bulunmadigi belirlenmistir.

Sever ve ark. (2017) tarafindan yapilan arastirmada 11-13 yas araliginda yer alan
erkek tenis sporcularinda kor antrenman programinin isabetli servis atisglarinda servis hizina
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma toplam 24 tenis¢i lizerinde yiiriitiilmiistiir.
Aragtirmaya katilan erkek tenisgiler 6ncelikli olarak deney ve kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmigtir. Her iki grubun da calisma Oncesinde isabetli servis atislarinda servis hizlari
Olclilmiistiir. Kontrol grubunu meydana getiren erkek tenisciler mevcut teknik tenis
antrenmanina devam ederken, deney grubundaki erkek tenisciler ise 8 hafta boyunca toplam
24 kor antrenmanina katilmigtir. Arastirmanin sonunda her iki grupta yer alan tenisgilere 10
servis atis1 uygulanmis, gecerli servisleri hizlar1 kaydedilmistir. Gruplar arasindaki
performans farkliliklar1 incelendigi zaman kontrol grubunda bulunan tenisgilere kiyasla
deney grubunda yer alan ve kor antrenman programina katilan tenisgilerde gegerli servis

atislarinin hizinda daha yiiksek gelisim gozlendigi belirlenmistir.

Kir (2017) tarafindan yapilan arastirmada 11-15 yas araliginda bulunan tenisgilerde

kor antrenmanina katilimin denge, ¢eviklik, siirat ve kuvvet performansi tizerindeki
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etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirma 11-15 yas aralifinda yer alan 28 tenisgi
tizerinde yuritilmiistiir. Arastirma kapsaminda tenisgiler deney ve kontrol grubu olmak
iizere 14’er sporcudan olusan iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubunda yer alan tenisgiler
tenise Ozgl teknik antrenman programina devam ederken, deney grubunu olusturan
tenis¢iler ise 10 haftalik kor antrenman programina katilmistir. Arastiranin sonunda tenise
0zgii kuvvet antrenmani yapan ve kontrol grubunu olusturan tenisgiler ile kiyaslandigi
zaman deney grubunda yer alan ve kor antrenmanina katilan teniscilerde denge, ¢eviklik,
stirat ve kuvvet performansinin daha fazla gelistigi goriilmiistiir. Bu kapsamda tenise 6zgii
teknik antrenman programina kiyasla kor antrenmanin fiziksel performans parametrelerini

daha fazla gelistiren bir antrenman modeli oldugu belirtilmistir.

Giir (2015) tarafindan yiiriitiilen arastirmada 8-14 yas araliginda yer alan tenisgilerde
kor kuvveti ile dinamik ve statik denge performansi arasindaki iliskilerin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 19 erkek tenisci katilmais, tenisgiler 10 sporcu deney ve 9 sporcu
kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunu olusturan tenisgiler 12 hafta
boyunca her birim antrenman 30 dakika olacak sekilde haftada 3 giin boyunca kor
antrenmanina katilmis, bu siiregte kontrol grubundaki tenisgiler ise mevcut teknik antrenman
programina devam etmistir. Calismanin sonunda gruplarin 6n-son test performanslar
arasinda anlaml farkliliklar bulunmamakla beraber, genel olarak kor kaslarinin kuvvetli

olmasinin dinamik ve statik dengeyi olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir.

Caligskan (2014) tarafindan 11-14 yas grubunda yer alan tenis sporcularinda kuvvet
ve teknik antrenman programima katilimin kuvvet performansi iizerindeki etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Toplam 33 tenis sporcusunun katildigi arastirmada diizenli
olarak uygulanan kuvvet ve teknik antrenman programinin tenis sporcularinda kuvvet

gelisimini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kiyar (2011) tarafindan tenis sporcular {izerinde yliriitiilen ¢alismada dayaniklilik
antrenmaninin etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Yas araligi 14-17 arasinda bulunan
tenis¢iler lizerinde yiiriitiilen ¢aligmaya 56 sporcu katilmistir. Arastirmanin kontrol grubunda
yer alan sporculara kiyasla deney grubunda yer alan sporcular daha yogun dayaniklilik
antrenman programina katilmistir. Haftada iic giin boyunca uygulanan dayaniklilik
antrenman programi toplam sekiz hafta boyunca devam etmistir. Calismanin sonunda tenise
Ozgii teknik antrenman programina katilan ve kontrol grubunu olusturan tenisgilerin

MaxVO: diizeylerinde anlamli bir degisim gozlenmedigi bulunmustur. Buna karsilik deney
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grubunu olusturan ve dayaniklilik antrenmanina katilan tenisgilerde MaxVO; diizeyinin

artt1g1, s6z konusu artisin istatistiksel agidan anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir.

Aktas (2010)’in yapmis oldugu benzer bir arastirma 12-14 yas aralifindaki tenis
sporcularinda kuvvet antrenmanina katilimin bazi1 fiziksel ve motorsal performans
parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya deney grubunu
olusturan 10 tenis oyuncusu ile kontrol grubunu olusturan 10 oyuncu olmak iizere toplam 20
tenis sporcusu Katilmistir. Aragtirma kapsaminda kontrol grubundaki sporcular sekiz hafta
boyunca mevcut antrenman programlarint siirdiiriirken, deney grubunda bulunan sporcular
mevcut antrenman programlarina ek olarak kuvvet gelisimini destekleyici antrenmana
katilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda kontrol grubunda bulunan tenis oyuncular ile
kiyaslandiginda deney grubunda bulunan ve kuvvet antrenman programina katilan
oyuncularin temel motorik oOzelliklerinde anlamli gelisme meydana geldigi, kuvvet
parametrelerinde meydana gelen degisimler incelendigi zaman tist ekstremite kas kuvvetinde

deney grubunda yer alan sporcular lehine anlamli farklilik oldugu bulunmustur.
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

3.1.Arastirmanin Tiirii

Tenis antrenmanlarina ek olarak uygulanan sekiz hafta kor antrenmanlarinin 12-16
yas teniscilerde tenis beceri ve performansmna etkilerinin incelenmesi amaciyla
gerceklestirilen bu ¢aligmada, nicel arastirma yontemleri igerisinde yer alan deneysel desen

modeli kullanilmistir.
3.2.Arastirma Evreni ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evrenini 12-16 yas arasi, en az 3 y1l, haftada 3 birim tenis antrenmanina
katilan tenisgiler olusturmustur. Bu evren igerisinden arastirmada uygulanacak olan
antrenman, 6l¢iim ve testlere katilmay1 kabul eden 12 yasindan kiiciik, 16 yasindan biiytik
olmayan, saglik sorunu ya da ortopedik engeli olmayan saglik raporu sahibi, veli onam
formu imzalanmis olan sporculardan goniillii 20 antrenmanli tenis¢iden orneklem grubu
olusturulmustur. Orneklem grubunda 10 kiz, 10 erkek sporcu bulunmaktadir. Antrenman
grubunda 5 kiz, 5 erkek sporcu, kontrol grubunda 5 kiz 5 erkek sporcu olacak sekilde
secilerek belirlenmistir. Orneklem grubundaki sporcular, antrenman grubu (tenis + kor
kuvvet antrenman) ve kontrol (tenis antrenmani) grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Alt
gruplarin olusturulmasinda cinsiyet, yas dagilimi ve sekiz hafta tenis antrenmani haricinde

kor antrenmana katilabilme firsat1 olmalar1 dikkate alinmistir.
3.3. Etik

Aragtirmanin amaci, igerigi, arastirma grubu sec¢imi, kullanilan 6l¢iim, test ve
antrenman ydntemi Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan  onaylanmigtir (Tarih: 07.05.2020, Sayr No: 18920478-050.01.04-E.
20000641673, karar No: 2020-07, Ek 1).

Arastirmaya katilmay1 kabul eden 18 yas alt1 sporcularin onamlari velileri tarafindan
imzalanmistir. Onam formu alinmayan sporcular (Isporcu) aragtirmaya alinmamigtir.
Arastirmay1 devam ettirmek istemeyen (okul ve smavlar nedeniyle) sporcular igin etik
stirecte belirtildigi gibi herhangi bir zorluk ¢ikarilmamis ve arastirmadan ayrilmalarina (1

sporcu) izin verilmistir. Bu arastirma Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve
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Yayin Etigi Yonergesinde yer alan kurallara ve Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun

olarak gerceklestirilmistir.
3.4 Veri Toplama

Arastirmanin gergeklestirilmesi i¢in etik onay alindiktan sonra Canakkale Genglik ve
Spor il Miidiirliigiine ait 18 Mart Stadyumu Tenis Kortlarinda sporcular ve velileri igin bir
toplanti organize edilmistir. Toplantida arastirmanin amaci, siiresi, test, Olglimler ve
faydalar1 hakkinda bilgi verilmistir. Bilgi verildikten sonra, katilmay1 kabul eden ¢ocuk ve

velilerinden bireysel yazili onam alinmustir.

Test ve 6l¢limler, antrenman programini uygulamaya baslamadan 6nceki hafta (6n-
test) ve antrenman programinin bitimini takip eden hafta (son-test) toplanmistir. Sporculara
antrenman ve dl¢glimlerde uyulmasi gereken kurallar agiklandiktan sonra, spor kiyafeti (sort,
tisort) igerisinde On test- son testler ayn1 sartlarda gerceklestirilmistir. Katilimcilar arastirma
icin herhangi maddi bir bedel 6dememistir. Aragtirma siireci igerisinde, arastirma kaynakl
masraflart olmamistir. Antrenmanlar icin gidig-gelis olanagi olmayan katilimcilar igin,
istenirse licretsiz servis imkani da saglanmistir. Ancak bu hizmetten yararlanmak isteyen
olmamistir. Tenis antrenmanlar1 18 Mart Stadyumu Tenis Kortlarinda, kor kuvveti
antrenmanlar1 18 Mart Stadyumu Fitness salonunda gerceklestirilmistir. Tiim antrenmanlar
(tenis antrenmani ve kor kuvveti antrenmani) ayni aragtirmacit Antrendr tarafindan

yuriitilmistir.
3.4.1. Veri Toplama Siireci

Antrenman grubu ve kontrol grubu, antrenman periyodu baslamadan 6nce boy
uzunlugu, agirlik l¢limi, tenis performans ve beceri testi ve kor bolgesi kuvvet ve stabilite
testine katilmistir. On testler sonras1 antrenman grubu, tenis antrenmanlarina ek olarak kor
kuvveti antrenmanlarina dahil edilmistir. Antrenmanlar ayni giin uygulanmistir. Kontrol
grubu, sadece tenis antrenmanlarina dahil edilmistir. Sekiz haftalik antrenman periyodunun
bitiminden sonra sporculara baslangigtaki testler tekrar uygulanmistir. Arastirma siirecinde
kullanilan test ve Olclimlerin prosediirleri, antrenman programlarinin igerikleri asagida

verilmistir. Arastirma sekiz hafta devam etmis ve haftanin 3 giinii uygulanmistir.
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3.4.2. Veri Toplama Teknikleri
Boy Uzunlugu

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari hassasiyeti = 1mm olan Mesitas
marka stadiometre ile Olgiilmiistiir. Boy uzunluk Olgiimleri yapilirken ayaklar ¢iplak,
topuklar birbirine degecek sekilde, nefes aligverisi yapilmadan, bas dogal pozisyonunda

olacak sekilde dlgiilecek ve sonug cm cinsinden kaydedilmistir(Ozer, 2009).
Agirlik Olgiimii

Sporcularin  agirlik Olclimleri iizerlerinde giyecegi kiyafetler agirliklarini
etkilemeyecek sekilde sort-tisort olacak, ¢iplak ayakla = 0,1 kg hassasiyetli Premier marka
elektronik baskiil ile yapilmistir (Ozer, 2009).

Beden Kiitle indeksi Hesaplama

Beden kiitle indeksleri kilogram olarak agirligin, metre cinsinden boyun karesine

boliinmesiyle elde edilmistir.
Kor Bolgesi Kuvvet ve Stabilite Testi

Calismalara katilan sporculara Brain Mackenzie’nin (Mackenzie, 2005) gelistirdigi
ve Tong ve ark. (2013) tarafindan gecerlilik ve giivenirlilik calismalarini yaptigi (95%, 0.94-
0.99) spora 6zgii kor kuvvet ve stabilite plank testi (Sport-Specific Core Muscle Strength &
Stability Plank Test) protokolii uygulanmistir. Bu protokol 8 agamadan olusmaktadir. Bu

testin uygulamasinda Avesa marka kronometre kullanilmstir.

Hareket 1: Sporcu plank pozisyonunu aldigi anda kronometre kullanilarak teste

baglamis ve sporcunun bu pozisyonda 60 saniye beklemesi soylenmistir.

Hareket 2: Sporcuya 60 saniye sonunda plank pozisyonunda sag elini 6ne dogru

uzatarak 15 saniye beklemesi sdylenmistir.

Hareket 3: Sporcuya ikinci hareketin siiresi bittigi anda plank pozisyonda sol elini

one dogru uzatarak 15 saniye beklemesi sdylenmistir.
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Hareket 4: Sporcuya tiigiincii hareketin siiresi bittikten sonra plank pozisyonunu
bozmadan sag ayagini yerden 30 cm yukari dogru 15 saniye boyunca kaldirmasi ve

pozisyonunu bozmadan beklemesi sdylenmistir.

Hareket 5: Sporcudan dordiincii hareketin siiresinin bitiminde plank pozisyonunu

bozmadan sol ayagini yerden 30 cm yiiksege kaldirarak 15 saniye beklemesi istenmistir.

Hareket 6: Sporcudan besinci hareketin siiresinin bitiminden sonra senkronize olarak

sag elini ve sol ayagini kaldirmasi ve 15 saniye beklemesi istenmistir.

Hareket 7: Altinci hareketin siiresinin bitiminden itibaren sporcunun senkronize bir

sekilde sol elini ve sag ayagini kaldirarak 15 saniye boyunca bekletmesini soylenmistir.

Hareket 8: Sporcunun yedinci hareketin bitimiyle plank pozisyonuna tekrar donerek
30 saniye boyunca beklemesi istenmistir. Plank pozisyonu alindiktan sonra sporcu hangi
hareketin kaginci saniyesinde dogru formunu bozarak plank pozisyonunda kalmay1
basaramazsa yani elinin ve ayaginin yere degmesi, gdvdesinin baslangi¢c pozisyonunun
bozulmasi gibi hareketi dogru yapamamaya basladigi o siire sporcunun test skoru olarak
kaydedilmemistir. Ancak sporcu 8 hareketin tamamini siire boyunca dogru olarak tamamlar
ise testi basarili olarak gectigi kabul edilmis ve testin tam siiresini sporcunun skoru olarak
kaydedilmistir (Tong, vd., 2014).

ITN (Uluslararas: Tenis Numarasi)

Uluslararas1 “Tennis Number” kelimelerinin kisaltmasi olan “ITN”, tenis oynayan
kisilerin oyun sevilerinin belirlenebilmesi amaciyla baslatilmis bir uygulamadir. ITN 1, 2, 3,
4,5,6,7,8,9,10, 10.1, 10.2 ve 10.3 seklinde siralanan bu numaralar, baglangi¢ diizeyinden
profesyonel diizeye kadar ilerlemektedir. Tenise yeni baslayan bir sporcuya ITN 10.3
numarasi verilirken, ITN 1 ise en diizeyde olan teniscilere verilmektedir. Tiirkiye Tenis
Federasyonuna gore II. Kademe antrenorliik egitimine katilacak olan kisilerin en az ITN 7
diizeyinde numaraya sahip olmasi gerekmektedir. Uluslararasi Tenis numaralari testi, Servis,
Yer Vuruslart ve Vole vuruslarindaki istikrar, derinlik ve giic unsurlarn ile fiziksel

hareketlilik gibi 6zelliklerin incelenmesine olanak tanimaktadir (TTF, 2018).
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Yer Vuruslar1 Derinlik ve Gii¢ Testi

Sekil 2’de yer vuruslar1 derinlik ve giic testini gostermektedir. Bu sekle gore
sporcular P ile gosterilitken, F ise sporcuyu top ile besleyecek olan kisinin yerini
gostermektedir. Sekil 4’egdre “x x” ile gosterilen bolgeye F ile gdsterilen kisi P sporcusuna
10 adet top beslemesi yapmaktadir. 5 forehand ve 5 backhand olmak tizere toplam 10 vurus
yapan sporcu topun disar1 ¢ikmasi ya da filede kalmasi durumunda 0 puan alirken, topun
iceride ilk distligii bolgeye gore 1, 2, 3 ya da 4 puan almaktadir. Topun ikinci diistigii
bolgeye; eger top tenis kortunun igerine diiserse 0, Gii¢ Alan1 bdlgesinde yer alan 1 puan
ekstra yazili bolgeye diiserse ekstra 1 puan, gii¢ alani igerisinde yer alan ¢ift puan yazili
bélgeye diiserse, sporcunun almis oldugu puan 2 ile carpilmaktadir. igeri diisen her top icin
sporculara 1 puan verilmektedir. Tiirkiye Tenis Federasyonu (2018)’a gore katilimcilarin bu

boliim iizerinde alabilecekleri en yiiksek puan 90 olarak ifade edilmistir.

P = Oyuncu
F = Besleyici
* = Top Yolu
X = Topun
Diistiiga Yer|
1 Puan Alani 1 Puan Alani
*_ 2Puan Alani
0
+3 Puan Alani
& I 4 i
* 4 Puan Alani \
» 1
»
Giig Alani - 1 Puan Ekstra
.
.

Sekil 2:Yer Vuruslar1 Derinlik ve Giig Testi
Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Sekil 3’te de goriildiigii lizere, P sporcuyu, F ise top beslemesi yapacak olan kisinin
yerlerini ifade etmektedir. Sporcular “x. .x” olarak gosterilen bolgeye, biri forehand biri
backhand olmak tizere doniisiimlii olarak vurus yapabilecekleri 6 top gonderilmektedir. Yer

vuruslar1 hassasiyet testine gore oyuncu “x.x.” ile gosterilen bolgeye gonderilecek olan
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toplara paralel sekilde vurmalidir. Daha sonra top beslemesini yapan kisi “x. .x” ile
gosterilen bolgeye katilimemnin bir forehand ve 1 backhand vurusu yapabilecegi 6 top daha
gonderir. Sporcu ise bu toplar1 capraza gondermelidir. Topun digar1 ¢ikmasi veya file
takilmas1 durumunda katilimciya 0 puan verilmektedir. igeri diisen toplarda ise; topun ilk
diistligii bolgeye 1, 2 veya 3 puan verilmektedir. Topun ikinci diistiigili yere gore puanlama
su sekilde yapilmaktadir; eger top tenis sahasinin igerisine diiserse katilimeci O puan
almaktadir. Eger top, gli¢ alan1 igerisinde yer alan ekstra 1 puan yazan alana diiserse katilimct
1 puan daha alabilmektedir. Eger top, gii¢c alaninda bulunda ¢ift puan yazili bolgeye diiserse,
katilicinin aldig1 puan 2 ile ¢arpilmaktadir. igeri diisen her top i¢in katilimeilara fazladan 1
puan daha verilmektedir. Sporcular yer vuruslari hassasiyet ve gii¢ testinden en fazla 84 puan

alabilmektedir.

P = Oyuncu

F = Besleyici

* = Top Yolu

X = Topun Sektegi
Yer

J 1 Pua'n ;Alanl

1 Puan Alani

Ll
r
-

Giig Alani - 1 Ekstra Puan x

: GUG ALANI - GIFT PUAN

Sekil 3:Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gli¢ Testi

Vole Vuruslar: Derinlik ve Gii¢ Testi

Sekil 4°de de goriildiigii lizere, P sporcuyu, F ise top beslemesi yapacak olan kiginin
yerlerini ifade etmektedir Vole vuruslar1 derinlik ve gii¢ testinde ise top beslemesi yapacak
olan kisi katiliciya, 10 adet doniisiimlii olarak 1 forehand bir backhand olmak {izere top
beslemesi yapmaktadir. Bu teste gore; topun fileye takilmasi veya disar1 ¢ikmast durumunda
sporcuya 0 puan verilmektedir. Topun igeri diistiigii durumlarda ise puanlamalar su sekilde
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yapilmaktadir; 1, 2,3 veya 4 puan topun ilk distiigii yere gore verilmektedir. Topun ikinci
diistligii bolgeye gore ise puanlama su sekildedir; eger top tenis sahasinin igerisine diigerse,
sporcuya 0 puan verilmektedir. Eger top, gii¢ alan1 icerisinde yer alan ekstra 1 puan yazil
bolgeye diiserse sporcuya ekstra 1 puan verilmektedir. Eger top, cift puan yazili bolgeye
diiserse, sporcunun almis oldugu puan 2 ile carpilmaktadir. igeri diisen her top icin
katilimcilara ekstra 1 puan daha verilmektedir. Sporcular bu boliimden en fazla 72 puan

alabilmektedir.

P = Oyuncu
F = Besleyici
» =Top Yolu

1 Puan Alani 1 Puan Alani

L]
..2 Puan Alam

m— m———

3 3 Puan Alani
.

e =
4 4 Puan Alani |

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

é
a
GUG ALANI - GIFT PUAN :

Sekil 4:Yer Vuruslar1 Derinlik ve Giig Testi

Servis Vuruslar Testi

Sekil 5°ten Sekil 11°e kadar olan sekillerde de goriildiigii tizere P ile gosterilen
sporcu, birinci servis kutusunun genis alanina 3 servis, birinci servis kutusunun orta
boliimiine 3 servis, ikinci servis kutusunun orta boliimiine 3 servis ve ikinci servis kutusunun
genis boltimiine 3 servis kullanmaktadir. Bu boliime gore sporcul servis kullanmaktadir. Bu
testte puanlar topun birinci ve ikinci sekmesine gore verilmektedir. Eger birinci servis dogru
bolgeye atilirsa, sporcunun ikinci servisi kullanmasina gerek yoktur. Servisin Let (servis

tekrar1) oldugu durumlarda sporcu servisi tekrar kullanabilmektedir. Servis vuruslari testine
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gore, topun fileye takilmasi veya disar1 ¢ikmasi durumunda sporcuya 0 puan verilmektedir.

Topun igeriye diistiigli durumlarda ise puanlama su sekilde yapilmaktadir;

Birinci servis; eger servis, servis kutusun bulundugu alana atilirsa, sporcu 2 puan
almaktadir. Eger servis, dogru servis alanina ve hedeflenen bdlgeye atilirsa sporcu 4 puan
verilmektedir. Ikinci Servis; Eger servis, servis kutusun bulundugu alana atilirsa sporcu 2
puan almaktadir. Eger servis, dogru servis alanina ve hedeflenen bolgeye atilirsa sporcuya 4
puan verilmektedir. Gii¢ puanlart su sekilde verilir: Top dogru servis kutusuna atildiginda
ve ikinci sekme gli¢ ¢izgisi ile arka ¢izgi arasina diiserse, ekstra 1 puan verilmektedir. Top
dogru servis karesine atildiginda ve ikinci sekme gii¢ ¢izgisinin arkasina diistiiglinde, cift

puan verilmektedir. Sporcularin bu béliimden alabilecegi maksimum puan, 108’dir.

Birinci servisin puanlandiriimasi

1. Servis dogru servis karesindeki dogru tarali alana diiserse;

P P = Oyuncu
2 ! ¥ Topun Yolu
= Top Sekis Yeri

4 Puan : Top
dogru servis

;: karesindeki tarah
i alana diiserse 4
puan verilir.

1 Bonus puan :
. | Topun ikinci
- | sektigi nokta
% \baseline ile gii¢
O Puan Alani % ‘cizgisi arasinda
- olursa 1 ekstra
[ 2 puan verilir.

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN *

: "GUG ALANI - GIFT PUAN

Sekil 5:Birinci Servis Puanlandirma
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1. Servis Dogru Servis Kutusuna Atilir Ancak Tarali Alana Diismezse

P P = Oyuncu
0 g * = Topun Izled.Yol
\ = Topun Sektigi

Noktalar

t 2 Puan : Top
dogru servis

lismezse 2
puan verilir.

1 Ekstra Puan :
Topun ikinci
diistuigli nokta
baseline ile
gli¢ gizgisi

- arasinda ise 1
= ekstra puan

. verilir.

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

GUG ALANI - CIFT PUAN

Sekil 6:Tarali Alan Diigmeyen Birinci Servisin Puanlandirilmasi

0 Puan Alani

=] P = Oyuncu
r . ! = Topun izledigi Yol
| as * Topun Sektigi
! % Nokta
2 Puan : Dogru

servis kutusuna
diigerse ancak
hedef alana
diigmezse 2 puan
verilir.

Cifte Puan :
Topun ikinci
diigtiigii nokta
glig gizgisinin
arkasinda ise
cifte puan
verilir.

0 Puan Alani

.
“csesaun®

Giig Alani - 1 Puan Ekstraf

GUG ALANI - GIFT PUAN

Sekil 7:Tarali Alan Diismeyen Birinci Servisin Puanlandirilmasi
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Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Tarali Alana Diiserse;

P = Oyuncu

P :
L {, ¥ Topun Yolu
= Top Sekis Yeri

2. Puan: Top
dogru servis
;35 karesindeki taral
% alana diiserse 2
puan verilir.

1 Bonus puan :
Topun ikinci
» | sektigi nokta
% ibaseline ile gii¢
% Gizgisi arasinda
2 olursa 1 ekstra
* puan verilir.

\ -

O Puan Alani

s
-
.

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN *

"GUG ALANI - GIFT PUAN

Sekil 8:Tarali1 Alana Diisen Servisin Puanlandiriimasi

=] P =0Oyuncu
g * = Topun Izledidi Yol
K ¥= Topun Sektigi
i, Noktalar

dogru servis
karesindeki
taral alan
digerse

/ " 2 Puan : Top

Cifte Puan :
{Topun ikinci
sektigi nokta gi¢

0 Puan Alani

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

GUG ALANI - CIFTE PUAN

Sekil 9:Taral1 Alana Diisen Servisin Puanlandiriimasi
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P P = Oyuncu
N ; ! = Topun Izled.Yol
[ - \ = Topun Sektigi

Noktalar

dogru servis
kutusuna diiger
ancak taral

! '-_ \ 1 Puan : Top
| 2

semui

puan verilir.

1 Ekstra Puan :
Topun ikinci
distiigii nokta
baseline ile
gli¢ gizgisi
arasinda ise 1
ekstra puan
verilir.

0 Puan Alani

Sekil 10:Taral1 Alana Diisen Servisin Puanlandirilmasi

P P= Oyuncu

! = Topun Izledigi Yol

= Topun Sektigi
Nokta

1 Puan : Dogru
servis kutusuna

diigmezse 1 puan
verilir.

Gifte Puan :
Topun ikinci
diistuigii nokta
gii¢ gizgisinin
arkasinda ise
cifte puan
verilir.

0 Puan Alani

GUG ALANI - GIFT PUAN

Sekil 11:Tarali1 Alana Diisen Servisin Puanlandirilmasi
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Testin Degerlendirmesi

Sporcularin her bir bdliimden aldigi puanlar Ekteki (EK 2: Tiirkiye Tenis
Federasyonu Antrendér Oyun Seviyesi Testi Degerlendirme formu) forma kaydedilmistir.
Testten elde edilen toplam puan asagidaki tablonun alt kisminda yer alan tabloda yer alan

karsilagtirma tablosu ile karsilastirilarak, sporcunun AOS toplamai tespit edilmistir.

ITN Karsilastirma Tablosu

Kadin ve erkeklerin ITN seviye oranlarinda farklilik oldugu kabul edildiginden ITN
tablosu erkek ve kadin olarak iki kisma ayrilmistir (TTF, 2018).

Tablo 2

ITN Karsilagtirma Tablosu

SKOR Kadin  57-79 80-108  109-140 141-171 172-205 206-230 231-258 259-303 304-344 345-430

SKOR Erkek  75-104 105-139 140-175 176-209 210-244 245-268 269-293 294-337 338-362 363-430

ITN ITN10 ITN9 ITN 8 ITN 7 ITN 6 ITN 5 ITN 4 ITN 3 ITN 2 ITN1

Kor Antrenmani Programi

Kor antrenmani i¢in tenis sporcularina Willardson (2018) tarafindan diizenlenmis
olan ve asagida detaylari verilen antrenman programindaki egzersiz 6rneklerinden ¢ocuklara
uygun olarak secilen egzersizler modifiye edilerek kullanilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin hareketleri tanimlamas1 ve uygulayabilmesi i¢in antrenman siireci dncesinde
oncelikle o6gretim gerceklestirilmistir. Hareketlerin 6grenilmesi sonrasinda sekiz haftalik

antrenman siireci baglatilmistir.

Back Extension / Hyperextension: Bench uyluklarin 6n bolgesine gelecek sekilde, bel
bolgesini ise destek noktasinin hemen 6n tarafina konumlandirilmalidir. Bacaklar1 hafifce
biikerek kollar gogiiste capraz durumda egzersize baglanir. Kalgalar ekstansiyona getirilerek
govdeyi omuz ve kalganin hizasina gelene kadar kaldirilmasi gerekir. Ayni sekilde baslangic

pozisyonuna govde getirilir ve istenilen tekrar sayis1 kadar hareket tekrarlanir.
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Prone Plank: Ayaklar1 birlestirip omurgay1 notral pozisyona getirerek avug i¢i yere degerek
yere uzanilir. Viicudu avug igleri ve parmak ucu lizerinde kaldirip bas, govde ve bacaklari

diiz tutarak pozisyonu istenilen siire boyunca korunur.

Side Bridge: Bacaklar birbirinin iizerinde diiz olacak sekilde sag avug i¢i yere gelerek sag
tarafa uzanilir. Sag kol ekstansiyona getirilerek omuzla ayni hizada tutulur ve diger eli kars1
omuza koyacak sekilde istenilen siire boyunca pozisyonu koruyarak beklenir. Aym sekilde

yapilarak diger tarafla da hareket tekrarlanir.

Bird Dog: Quadruped yani dort ayak pozisyonunda bas dik tutularak omurga notral
pozisyona getirilir. Bu pozisyonda sag bacak ve sol kol yere paralel olacak sekilde uzatilir.
Kalgalarin disa donmesine izin verilmeyerek konumu istenilen siirede koruyarak siire
sonunda ters kol ters ayakla hareket tekrarlanir. Biitiin tekrarlarda ters tarafi hareket ettirerek

istenilen tekrar sayisinda harekete devam edilir.

Russian Twist: Viicudun yere 40 derece ag1 olusturacak sekilde dizler biikiilii olarak
oturulur. Kollar 6ne dogru diiz olarak uzatilir. Avug i¢i birbirine donecek sekilde birlestirilir
ve kor bolgesi zemine paralel olmalidir. Viicudun alt tarafinin sabit olmasi igin iki ayagin
tabanlar1 zemine yerlestirilmelidir. Bu pozisyonda omuzlar sag tarafa dogru gevrilir, tekrar
ilk duruma gelerek sol tarafa ayni sekilde hareket yapilarak istenilen tekrar ve set sayisi

tekrarlanir.

Cable Torso Rotation: Direng bandi veya makineli sistemin ipi omuz bdlgesinin tam altina
gelen yiikseklige ayarlanir. Bandin yaninda omuz banda doniik sekilde durarak ayaklari
omuz genisliginde pozisyon alinir. Bandin oldugu tarafa yakin olan elle direng band: tutulur
ve diger elle de kavrayarak iki elimizi birlestirilir. Abdominal bolge gergin tutularak direng
band1 viicudun 6n tarafina dogru ¢ekilir. Dirsekler biikiilii tutularak diisiik yogunluk veya
diiz tutarak daha yiiksek yogunluk saglamak icin viicuttan uzak tutulmalidir. Govde makine
ya da diren¢ bandindan uzak duracak sekilde dogru rotasyona getirilir ve yavas bir sekilde
baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Programdaki tekrar ve set sayilar1 tamamlanana kadar

hareket yapilarak viicudun diger tarafina da ayni1 sekilde hareketi yapilir.

Stability Ball Supine Bridge: Sirt iistii yere uzanarak avug igleri yere gelecek sekilde kollar
yanda ve dizler 90 derece biikiilerek topuklar topun iizerinde durarak baslangic pozisyonu

alinir. Sirt bolgesi diiz tutularak kalgalar zeminden yukar1 dogru kaldirilir. Kalgalar yerden
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kaldirildiktan sonra sirt ve kalgalar aym1 hizada olacak sekilde kalgalar sikilarak tekrar

baslangi¢ pozisyonuna viicut getirilir.

Medicine Ball Twisting Wall Toss: Saglik topu viicudun 6n tarafinda abdominal kaslarin
hizasina denk gelecek sekilde tutulur. Duvardan 15 ile 30 cm uzakta durarak atletik
pozisyonda durulur ve bu pozisyonda diz ve kalgalar hafif biikiilerek hareket yapildig siire
boyunca sirt ve karin kaslar1 gergin tutulur. Ayaklar omuz genisliginden daha genis acarak
disa dogru hafifce doniik tutulur. Saglik topu duvara atip sektirip tutmak i¢in gévdenin sag

tarafa dogru rotasyonunu saglanir.

Resistance Band Forward Backward Or Sideward Walkout: Direng bandini gogiis
hizasinda bir yere sabitleyerek bandin halka olan tarafi gégiis bolgesine yerlestirilir. Daha
cok stabilizasyon olusturabilmek i¢in direng bandini1 gogiis oniline gelecek sekilde ve bas
istiinde iki elle tutarak hareket yapilabilir. Dengeyi koruyarak istenilen gerginlige ulasana

kadar direng bandi sabitlendigi materyalden 1,5m ile 3 metreye kadar uzaklasilir.

Dumbbell Side Bend: Iki el ile birer dumbbell alarak avug ici bacaklara bakacak pozisyonda
tutulur. Dizler ¢ok az biikiilerek omuz genisligi kadar agilarak kor bolgesi kaslarini sikarak
govdeyi sag tarafa gidilebildigi kadar biikerek harekete baslanir. Tekrar baslangi¢ durusuna
oblik kaslar sikilarak gelinir. Hareket ayni sekilde sol tarafa yapilir ve set-tekrar sayilarina
uyularak tekrarlanir (Willardson, 2018).
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Tablo 3

Kor Antrenman Programi

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

Back Extension [/ 2x10 2x15 2x20 2x25 3x10 3x15 3x20 3x25
Hyperextension
Prone Plank 2x30 sn 2x40sn  2x50sn  2x60sn  3x30sn 3x40sn  3x50sn 3x60 sn
Side Bridge 2x20 sn 2x30sn  2x40sn  2x50sn  3x20sn 3x30sn 3x40sn 3x50 sn
Bird Dog 2x10  her 2x15 2x20 2x30 3x10 3x15 3x20 3x30
bir  taraf
i¢in
Russian Twist 2x10  her 2x15 2x20 2x25 3x10 3x15 3x20 3x25
bir  taraf
i¢in

Cable Torso Rotation 2x10 her 2x15 2x20 2x25 3x10 3x15 3x20 3x25
bir  taraf
igin

Stability Ball Supine 2x10 her 2x15 2x20 2X25 3x10 3x15 3x20 3x25

Bridge bir bacak
sabit tutus
ile
Medicine Ball 2x10 her 2x15 2x20 2x25 3x10 3x15 3x20 3x25
Twisting Wall Toss bir  taraf
igin
Resistance Band 2x1-10 2x15 2x20 2x25 3x10 3x15 3x20 3x25

Forward Backward or
Sideward Walkout

Dumbbell Side Bend  2x10 2x15 2x20 2x25 3x10 3x15 3x20 3x25

Tenis Antrenmani

Antrenman ve kontrol grubu 6ntest dl¢iimleri yapildiktan sonra antrenman grubu kor
ve tenis antrenmanlari, kontrol grubu ise sadece tenis antrenmanlarina devam etmistir. Her
iki sporcu grubun da tenis antrenmanlarinda forehand ve backhand derinlik aligtirmalari,
vole alistirmalari, forehand ve backhand dogruluk(gapraz ve paralel) vuruslart gelistirici
alisttrmalar ve servis iyilestirici alistirmalar igeren antrenmanlar planlanmig ve
uygulanmistir. Ayrica, antrenman kapsaminda her iki grup tenis beceri ve performansi
Olgtimlerinde kullanilan AOS test protokoliinde bulunan temel tenis vuruslarini igeren

caligmalara tabi tutulmustur.
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Tiim antrenmanlar 1sinma ¢alismalar1 (=10 dakika) ile baglamis, esas evrede teknik
calismalar sonrasinda bitiris evresi (=5 dakika) ile sona ermistir. Tim gruplarin tenis
antrenmanlar1 ~80 dakika devam etmistir. Kor antrenmanlari ile 1sinma evresi (~10 dakika)
ile baslamis ve bitiris evresi (=5 dakika) ile sona ermistir. Tiim kor kuvvet antrenmanlari =~

40 dakika devam etmistir.
3.5. Arastirma Simirhliklar:

Bu arastirma, Canakkale I1 merkezinde yasayan, 11 yasin1 bitirmis,16 yasin
bitirmemis, sporcu, lisansli tenis¢i, antrenmanlara katilmasina engel olacak saglik problemi
olmayan, saglik raporuna sahip olan 6rneklem grubu ile sinirlandirilmistir. Bu 6rneklem
grubu oOzellikler disindaki tenisgiler arastirmaya dahil edilmemistir. Siire¢, yontem
boliimiinde verilen test, Olclim ve degerlendirmeler ile smirlandirilmigtir. Yontem
boliimiinde verilmeyen higbir 6l¢iim, test ve antrenman igerigi sporculara uygulanmamustir.
Elde edilen veriler bu arastirmaya katilan sporculardan elde o edilen veriler ile sinirlidir.
Sporcularin tenis antrenmanlar1 disindaki faaliyetleri dikkate alinmamistir. Beslenme

ritiielleri degerlendirilmemistir.

3.6. istatistiksel Analiz

Aragtirma siirecinde antrenman Oncesi ve sonrasi test ve Olclimlerden elde edilen
verilerin analizi i¢cin SPSS 26.00 programi kullanilmigtir. Normal veri dagilimi kontroliinde
Shapiro-Wilk testi ve varyanslarin esitliginin degerlendirmesinde Levene testi kullanilmistir.
Omeklem az sayida katilmcidan olustugunda ya da parametrik test gereklilikleri
karsilanmadiginda (normal veri dagilimi olmayan ve varyanslar esit olmayan) parametrik
olmayan testler kullanilmistir. Antrenman grubu ve kontrol gruplarinin antrenman oncesi
verilerinin ortalamalar1 arasindaki farkin ve antrenman sonrasi gruplar arasi ortalamalar
arasinda farkin anlamlhilik diizeyini belirlemek icin nonparametrik Mann Whitney U testi
kullanilmistir. Antrenman sonrasi antrenman grubu ve kontrol grubu verilerinin ortalamalari
arasindaki farkin anlamlilig1 i¢in nonparametrik Wilcoxon testi kullanilmigtir. Tiim verilerin
tanimlayicr istatistikler ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler olarak
verilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi %95 giliven diizeyi ile p<0.05 olarak kabul

edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

4.1. Antrenman Oncesi Bulgular

Antrenman 6ncesi donemde, arastirmaya katilan tiim sporcularin fiziksel 6zellikleri
Tablo 4’de verilmistir. Gruplari arasinda forehand ve backhand derinligi skoru, vole skoru,
forehand ve backhand dogrulugu skoru, servis skoru, AOS toplam skoru ve kor stabilite ve

kuvveti testi skorunda antrenman oncesinde farklilik olup olmadigi karsilastirilmistir ve

Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 4

Sporcularin fiziksel 6zellikleri

Grup n X + Min Max
Yas (yil) KG 10 14,30 1,15 12,00 16,00
AG 10 14,00 1,05 12,00 16,00
Boy (cm) KG 10 167,80 7,67 157,00 182,00
AG 10 166,60 8,47 159,00 180,00
Beden agirhgi (kg) KG 10 58,64 9,94 44,20 77,00
AG 10 55,74 15,49 41,50 82,00
BKI (kg/cm?) KG 10 20,85 2,64 17,27 25,14
AG 10 19,76 3,54 15,62 25,31
Antrenman yasi KG 10 7,00 0,86 6,00 8,00
(yil) AG 10 6,90 105 500 800

Kontrol ve antrenman grubu sporcularinin yasi, antrenman yast, boy, beden agirligi
ve beden kiitle indeksleri minimum, maksimum ve ortalama degerleri Tablo 4’de verilmistir.
Kontrol grubunun boy ortalamasi 167,80 + 7,67 cm, antrenman grubunun 166,60 + 8,47
cm’dir. Kontrol grubu beden agirligi ortalama 58,64 + 9,94 kg ve antrenman grubu 55,74 +
15,49 kg’dir. Kontrol grubunun beden kiitle indeksi ortalamas1 20,85 + 2,64 ve antrenman
grubunun 19,76 + 3,54kg/cmZdir.
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Tablo 5

Antrenman Oncesi gruplar arasi tenis beceri, performans ve kor kuvveti ortalama, standart

sapma, minimum ve maksimum degerleri

Testler Grup n X + min  maks z p

F/B derinligi (skor) KG 10 29,20 8,96 18,00 47,00
AG 10 29,40 6,056 22,00 42,00 -0.152 0.879

Vole (skor) KG 10 18,00 457 13,00 26,00
AG 10 16,30 294 1300 23,00 -0.608 0.543

F/B dogrulugu (skor) KG 10 25,00 6,27 13,00 32,00
AG 10 26,90 750 15,00 43,00 -0.227 0.820

Servis (skor) KG 10 29,20 823 14,00 41,00
AG 10 28,90 796 20,00 42,00 -0.190 0.850

AOS toplam (skor) ~ KG 10 101,40 20,17 71,00 129,00
AG 10 101,50 12,79 85,00 123,00 -0.151 0.880

Kor kuvveti testi (sn) KG 10 1,18 0,11 1,01 1,36
AG 10 1,17 0,08 1,04 1,30 -0.076 0.940

Antrenman 6ncesi kontrol grubunda forehand ve backhand derinligi skoru ortalamasi
29,20+8,96ve antrenman grubunda 29,40+6,050larak elde edilmistir. Vole skoru kontrol
grubu ortalamas1 18,00+4,57ve antrenman grubu ortalamasi 16,30+2,94olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubu forehand ve backhand dogrulugu skoru ortalamasi 25,00+6,27 ve
antrenman grubunda 26,90+7,500larak tespit edilmistir. Kontrol grubu servis skoru
ortalamas1 29,20 + 8,23 ve antrenman grubunda 28,90 7,96 olarak, kontrol grubu AOS
toplam skor ortalamasi 101,40 £ 20,17 ve antrenman grubunda 101,50 + 12,79 olarak,
kontrol grubu kor kuvveti testi ortalamas: 1,18 + 0,11 ve antrenman grubunda 1,17 + 0,08

sn oldugu tespit edilmistir.

Antrenman Oncesi, kontrol ve antrenman grubu arasinda, forehand ve backhand
derinligi skoru (z=-0.152, p=0.879) vole skoru (z=-0.608, p=0.543), forehand ve backhand
dogrulugu skoru (z=-0.227, p=0.820), servis skoru (z=-0.190, p=0.850), AOS toplam skoru
(z=-0.151, p=0.880), ve kor kuvveti testi ortalamalarinda (z=-0.076, p=0.940)istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamastir (p>0.05).
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4.2. Antrenman Sonrasi Bulgular

Forehand ve backhand derinligi, vole, forehand ve backhand dogrulugu, servis testleri,
AOS toplam skorlar1 ve kor testi antrenman sonrasi kontrol ve antrenman grubuna gore
karsilastirilmistir ve sonuglar Tablo 6°da verilmistir. Gruplarin antrenman oncesi verileri ve
antrenman sonrasi verilerinin ortalamalar1 arasinda farkin anlamlilik diizeyini belirlemek
icin Mann Whitney U testi, gruplarin kendi i¢indeki verilerinin ortalamalari arasindaki farkin

anlamliligini analiz i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir.

Tablo 6

Antrenman sonrasi gruplar arasi tenis beceri, performans ve kor kuvveti ortalama, standart

sapma, minimum ve maksimum degerleri

Testler Grup n X + min max z p
F/B derinligi (skor) KG 10 3560 9,64 20,00 56,00
AG 10 37,60 5,18 31,00 47,00 -0.949 0.343

Vole (skor) KG 10 19,10 5,66 10,00 27,00

AG 10 21,10 6,19 14,00 33,00 -0.455 0.649
F/B dogrulugu (skor) KG 10 25,10 5,64 13,00 33,00

AG 10 33,20 5,95 23,00 42,00 -2.612 0.009
Servis (skor) KG 10 29,90 6,24 19,00 38,00

AG 10 35,70 4,66 30,00 45,00 -1.870 0.062
AOS toplam (skor) KG 10 101,40 20,17 85,00 144,00

AG 10 127,60 13,70 111,00 150,00 -2.383 0.017
Kor kuvveti testi (sn) KG 10 1,20 0,09 1,05 1,39

AG 10 1,44 0,09 1,29 1,59 -3.522 0.000

Antrenman sonrast kontrol grubu forehand ve backhand derinligi skor ortalamasi
35,60+9,64 ve antrenman grubu ortalamast 37,60+5,180larak elde edilmistir. Vole skoru
antrenman sonrast Ol¢iimii kontrol grubu ortalamasi 19,10+£5,66 ve antrenman grubu
ortalamasi 21,10+6,190larak elde edilmistir. Kontrol grubu forehand ve backhand dogrulugu
25,10+5,64 ve antrenman grubu 33,20+5,95 olarak, kontrol grubu servis ortalamasi
29,90+6,24 ve antrenman grubu 35,70+4,66 olarak, kontrol grubu AOS toplam skoru
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ortalamasi 101,40 + 20,17 ve antrenman grubunda 127,60 + 13,70 olarak ve kontrol grubu
kor kuvveti testi ortalamasi 1,20 + 0,09 ve antrenman grubu 1,44 + 0,09 sn oldugu tespit
edilmistir.

Kontrol ve antrenman grubu arasinda, forehand ve backhand derinligi skoru (z=-0.949,
p=0.343), vole skoru (z=-0.455, p=0.649) ve servis skoru (z=-1.870, p=0.062) ortalamalari
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemistir(p>0,05). Buna karsin, forehand ve
backhand dogrulugu skoru (z=-2.612, p=0.009), AOS toplam skoru (z=-2.383, p=0.017), ve
kor kuvveti testi ortalamalari (z=-3.522, p=0.000)istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermistir (p<0.05).

Antrenman sonrasi, antrenman grubunun parametrelerinin ortalamalarindaki degisim

sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7

Antrenman sonrasi antrenman grubunun tenis beceri, performans ve kor kuvveti degerleri

arasindaki farklar

Testler Zaman X + z p

F/B derinligi (skor) Once 29,40 6,05 -2.809 0.005
Sonra 37,60 5,18

Vole (skor) Once 16,30 2,94 -2.609 0.009
Sonra 21,10 6,19

F/B dogrulugu (skor) Once 26,90 7,50 -2.705 0.007
Sonra 33,20 5,95

Servis (skor) Once 28,90 7,96 -2.307 0.021
Sonra 35,70 4,66

AOS toplam (skor) Once 101,50 12,79 -2.807 0.005
Sonra 127,60 13,70

Kor kuvveti testi (sn)  Once 1,17 0,08 -2.803 0.005
Sonra 1,43 0,09

Antrenman grubunun antrenman Oncesi ve Sekiz hafta sonraki test ortalamalar

arasindaki farklarin anlamliligi Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.
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Analiz sonucuna gore, tenis antrenmani yami sira kor kuvvet antrenmani yapan
sporcularin forehand ve backhand derinlik skoru (z=-2.809, p=0.005), vole skoru (z=-2.609,
p=0.009), forehand ve backhand dogruluk skoru (z=-2.705, p=0.007), servis skoru (z=-
2.307, p=0.021), AOS toplam skoru (z=-2.807, p=0.005) ve kor testi skorundaki (z=-2.803,

p=0.005) degisim antrenman sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Antrenman sonrasi, kontrol grubunun parametrelerinin ortalamalarindaki degisim

sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.
Tablo 8

Antrenman sonrasit kontrol grubu tenis beceri, performans ve kor kuvveti degerleri

arasindaki farklar

Testler Zaman X + z p

F/B derinligi (skor) Once 29,20 8,96 -2.812 0.005
Sonra 35,60 9,64

Vole (skor) Once 18,00 4,57 -1.551 0.121
Sonra 19,10 5,66

F/B dogrulugu (skor) Once 25,00 6,27 -0.238 0.812
Sonra 25,10 5,64

Servis (skor) Once 29,20 8,23 -0.060 0.952
Sonra 29,90 6,24

AOS toplam (skor)  Once 101,40 20,17 -0.920 0.357
Sonra 110,30 17,18

Kor kuvveti testi (sn)  Once 1,18 0,11 -1.534 0.125
Sonra 1,20 0,09

Kontrol grubunun antrenman 6ncesi ve Sekiz hafta sonraki ortalamalar1 arasindaki
farklarin anlamliligi Wilcoxon testi ile analiz edilmistir. Analiz sonucuna gére, sadece tenis
antrenmani yapan sporcularin forehand ve backhand derinlik skorunda (z=-2.812, p=0.005)
anlamli fark bulunmustur (p<0.05).Vole (z=-1.551, p=0.121), forehand ve backhand
dogruluk skoru (z=-0.238, p=0.812), servis skoru (z=-0.060, p=0.952), AOS toplam skoru
(z=-0.920, p=0.357) ve kor testi skorlarindaki (z=-1.534, p=0.125) degisim antrenman

sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM

SONUC ve ONERILER

Bu boliimde, mevcut aragtirma bulgularinin degerlendirilerek tartisilmasi, mevcut
arastirma bulgulari ile kuramsal ¢er¢evede verilmis olan arastirmalar arasindaki benzerlikler
ve/veya farkliliklarin nedenleri ile ortaya konularak yorumlanmasi ve ileride bu konuda
yapilacak arastirmalar, arastirmacilar ve tenis antrendrleri igin Oneriler getirilmesine

caligilmistir.
5.1. Tartisma

Bu arastirmada, tenis antrenmanlari ile birlikte kor antrenmanlarmma katilan
sporcularin, tenis beceri ve performansindaki degisim sadece tenis antrenmanlarina katilan

sporcular ile kiyaslanarak incelenmistir.

5.1.1. Antrenman oncesi veriler

Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel oOzelliklerinin ortalama, minimum ve
maksimum degerleri Tablo 4’de verilmistir. Yas ortalamasi 14,30 1,15 yil olan ve kontrol
grubunda yer alan sporcularin boy ortalamasi 167,80 £+ 7,67 cm, beden agirlig1 ortalamasi
58,64 + 9,94 kg, beden kiitle indeksi ortalamasi 20,85 + 2,64 olarak tespit edilmistir.
Antrenman grubunda yer alan sporcularin ise, boy uzunlugu ortalamas: 166,60 + 8,47 cm,
beden agirhig ortalamasi 55,74 + 15,49 kg ve BKI ortalamas1 19,76 + 3,54 olarak tespit
edilmigtir. Diger arastirmalar ile mevcut arastirmalarda elde edilen sonuglar
karsilastirilmistir. Buna gore; Karagdz (2021) tarafindan yapilan arastirmada tenisgilerin;
kontrol grubunun yas ortalamasi1 12,46+0,51 yil, beden agirlig1 ortalamasi1 49,66+5,36 kg,
boy ortalamasi1 160,33+7,00 cm olarak, I. deney grubunun yas ortalamasi 12,66+0,48 yil,
viicut agirlik ortalamasi 51,66 +5,81kg ve boy ortalamasi 161,26 £8,83 cm olarak, Il. deney
grubunun yas ortalamasi 12,86 +0,51 yil, viicut agirlik ortalamasi 52,73+4,86 kg ve boy
ortalamasi 163,53+5,24 cm olarak tespit edilmistir. Camlibel (2019) tarafindan yapilan
arastirmada; deney grubunun yas ortalamasi 13,12 yi1l kg kontrol grubunun ise 13,00 yil,

deney grubunun spor yasi ortalamast 5,50+1,06 yil olarak, kontrol grubunun ise 5,25+0,88
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yil olarak belirlenmistir. Deney grubunun boy ortalamasi 164,00+16,39 cm olarak ve kontrol
grubunun boy ortalamasi 161,75+12,02 cm oldugu tespit edilmistir. Mevcut arastirmada elde
edilen sporcularin fiziksel 6zelliklerine iliskin bulgular ile daha 6nce yapilan arastirmalarda

tespit edilen ortalamalar benzerlik gostermektedir.

Antrenman etkisinin degerlendirilmesinden Once gruplarin verileri arasindaki
farklilik incelenmistir. Analiz sonucunda, kontrol ve antrenman grubu arasinda, forehand ve
backhand derinligi skoru (z=-0.152, p=0.879) vole skoru (z=-0.608, p=0.543), forehand ve
backhand dogrulugu skoru (z=-0.227, p=0.820), servis skoru (z=-0.190, p=0.850), AOS
toplam skoru (z=-0.151, p=0.880), ve kor kuvveti testi ortalamalarinda (z=-0.076,
p=0.940)istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05, Tablo 5).

5.1.2. Antrenman sonrasi veriler

Sekiz hafta dncesi ve sonrasi verileri analiz edilmis ve bulgular Tablo 6, Tablo 7 ve
Tablo 8’de verilmistir. Buna gore; sekiz hafta sonrasinda tenis ve kor antrenmani yapan
sporcularin, sadece tenis antrenmani yapan gruba gore forehand ve backhand dogrulugu
skoru, AOS toplam skoru ve kor kuvveti skorunda anlamli iyilesme tespit edilmistir (p<0.05,
Tablo 6). Kontrol ve antrenman grubu arasinda, forehand ve backhand derinligi, vole skoru

ve servis skoru ortalamalari istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermemistir (p>0,05).

Tenis antrenmani ve kor kuvvet antrenmani yapan grubun kendi icerisindeki iyilesme
incelendiginde ise, tiim beceri, performans ve kor stabilite kuvvet testi sonuglar1 arasinda
anlamli iyilesme bulunmustur (p<0.05, Tablo 7). Buna karsin, sadece tenis antrenmanlari
yapan sporcularin forehand ve backhand dogrulugu skoru performansinda anlamli iyilesme
tespit edilmis (p<0.05), diger parametrelerde ortalama degerlerde iyilesme goriilmiistiir
(Tablo 6).Kor bolgesi, tenisgilerin miisabaka esnasinda stabilizasyonunu ve govde
rotasyonunu  saglayan, kinetik zincirin  ekstremiteler aras1  koordinasyonunu
gerceklestirmede onemli rol oynar. Sporcularin tenis beceri ve performansinin artmasinda
kor bolgesi kaslarinin kuvvetinin gelismis olmas1 gerekmektedir. Sporcular vuruslar
yaparken topun oldugu bdlgeye giderken ani durus ve doniisleri saglamak zorundadirlar.
Govde stabilizasyonunun saglanamadigi kor bolgesinde sporcular bu durus ve doniislerde
zorlanacaklardir. Kor bolgesi kuvveti acgisindan gelisme kat eden sporcular dogru vurus

yaparken daha dengeli ve viicut rotasyonunu gergeklestirmektedirler. Antrenman
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grubundaki bu anlamli farkin bulunmasi da sporcularin gévde rotasyonu ve
stabilizasyonunun gelismis olmasindan kaynaklanmaktadir. Sporcular tenis bransindaki
temel vuruslarda ani durus ve yon degistirmeleri bu gévde stabilizasyonu ve rotasyonunu

gelistirdikleri i¢in performanslarinda anlamli artis saglanmistir.

Tirk (2019) yas ortalamalar1 13,60+1,75 olan 25 kadin 24 erkek toplam 49 tenisginin
yer vuruslart derinlik ve gii¢ testi ortalamalarinin 36,10+19,374 puan oldugunu tespit
etmistir. Bizim arastirma verilerine gore; antrenman sonrasi kontrol grubu forehand ve
backhand derinligi skor ortalamasi 35,60+9,64 ve antrenman grubu ortalamasi
37,60+5,180larak tespit edilmistir. Bizim arastirmamizdan elde edilen bulgular ile Tirk
(2019) tarafindan yapilan arastirmada ulasilan sonuglar ile benzerlik gostermektedir. Ancak,
Tiirk (2019) tarafindan yapilan arastirmada katilimcilar cinsiyet degiskenine gore ayrilmis,
deney ve kontrol olmak iizere iki gruba ayrilmamustir. Iki arastirmada da aymi beceriler
Olciiliirken gruplar aras1 dagilim farkliligi goriilmektedir. Bizim arastirmamizda cinsiyet
ayrimi yapilmadan her iki gruba da kiz ve erkek sporcular esit dagitilmis olup gruplar arasi
farklar incelendiginde tenis beceri ve performansinda kor antrenmanlarinin teniscilerde

performansi artirarak gelisim sagladigi tespit edilmistir.

Bizim ¢alismamiz ile benzer olarak, Keskin, Ates ve Kiper (2016) yas ortalamalar
11,61 + 1,29y1l olan, 18 tenis¢i ile caligmislardir. Sadece tenis antrenmani yapan
katilimcilarin forehand ve backhand derinlik ve dogruluk skorlar1 6ntest ve son test Slgimleri
test edilmistir. Arastirma sonucunda; katilimcilarin son test dl¢iim ortalamalarinin 6n test
Ol¢lim ortalamalarina gore daha iyi diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bizim arastirmamizda,
antrenman sonrasi gruplar arasinda forehand ve backhand derinligi skorunda anlamli bir
degisiklik bulunmamistir (p>0.05). Ciinkii her iki grupta tenis antrenmanlarina devam etmis,
forehand ve backhand derinlik skoru her iki grupta da anlamli olarak iyilesmistir (p<0.05).
Bu durumda, 8 haftada sadece tenis antrenmanlar1 ile forehand ve backhand derinlik
skorunda iyilesme saglamak miimkiindiir diyebiliriz. Bizim ¢alismamizdan elde edilen bu
bulgu, Keskin, vd., (2016) tarafindan ulasilan sonuglar ile benzerlik gostermektedir.
Arastirmamiz sonucunda gruplara test 6l¢iimii formatinda antrenmanlar uygulamamiz ve
antrenmanlar sonrasi hayatlar1 kontrol altinda tutulamamis dolayistyla anlamli degisiklik
bulunamamigtir. Forehand backhand Ol¢lim alaninin genis olmast ve sporcularin kendi

kuliiplerinde bu becerilere daha fazla zaman ayirmalari bu artisin olmamasina sebep olabilir.
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Arastirmamiz sonucunda, vole skoru sekiz hafta hem tenis antrenmani hem de kor
kuvveti antrenmani yapan sporcularda anlamli olarak iyilesmistir (p<0.05, Tablo 6). Ancak
iki antrenman sistemini karsilastirdigimizda, sadece tenis antrenmani ile vole skorunda
ortalama olarak artis olmasi nedeniyle, gruplar arasindaki fark anlamli bulunmamstir (Tablo
8). Bu sonug bizlere, tenis antrenmanlarinin vole skorunda iyilesme sagladigi, ancak kor
antrenmanlarinin vole skoruna, tenis antrenmanindan bagimsiz olarak c¢ok fazla etki
etmedigini diisindiirmektedir. Bizim aragtirmamiz ile benzer olarak, Camlibel (2019) vole
ozelligine gore deney grubunda yer alan tenisgilerin %23,66 oraninda gelisim sagladigini
tespit etmistir. Keskin, vd., (2016) tarafindan yapilan arastirmada tenisgilerin vole 6n test
ortalamalar1 18,11 son test ortalamalar1 22,56 oldugu tespit edilmistir. Bizim
arastirmamizda; antrenman grubunda yer alan tenisgilerin vole Ontest 6l¢iim ortalamasi
16,30 ve sontest Ol¢lim ortalamasi 21,10 oldugu tespit edilmistir. Vole vuruslarinda govde
rotasyonu ve stabilizasyonu vurus kalitesini artirmaktadir. Bu da vole vurusunda kor
kaslarinin 6nemini artirmaktadir. Aragtirmamizin sonuclar1 da gosteriyor ki kor kuvvet
caligmalarinin, vole skorunun anlamli farklilik géstermesinde tenisgi ve antrenorlere beceri
gelisiminde dnemini gostermektedir. Forehand backhand derinlik vuruslari ile vole testinde
Ol¢ciim alani tam kort olmas1 derinlik 6l¢limlerinde oldugu gibi vole 6l¢limiinde de vurus
alaninin genis olmas1 bu beceride gruplar arasi anlamliligin olmamasinin nedeni olabilir.
Gruplar arasi anlamli farklarin goriildiigii vuruslar daha ¢ok dogruluk ve isabetli vuruglarin
olgiildiigii becerilerde goriilmektedir. Govde stabilizasyonunun artmasi dogruluk gerektiren

becerilerde daha etkili olmustur.

Ayni zamanda kontrol grubunun vole ortalamasi18,00 ve antrenman grubunun vole
sontest ortalamasinin ise 19,10 oldugu tespit edilmistir. Arastirmadan elde edilen bu bulgu;

Kesin, vd., (2016) tarafindan ulasilan sonuglar ile benzerlik gostermektedir.

Tenis antrenmani Ve kor kuvveti antrenmani yapan sporcular ile sadece tenis
antrenmanit yapan sporcularin servis skoru arasindaki farkliliklar analizi sonucu, gruplar
arasinda anlamli bir fark saptanmadigi(p<0.05, Tablo 6), tenis ve kor antrenmani yapan
gruptaki iyilesmenin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05, Tablo 7). Sadece tenis
antrenman1 yapan kontrol grubunun servis skorunda ortalama olarak artis gorilmistiir
(p>0.05, Tablo 8). Boylece, tenis antrenmanlari1 kor kuvveti antrenmanlar ile birlikte
yapildiginda, teniscilerin servis performansinda anlamli bir etki yaratabilir diyebiliriz. Tiirk

(2019) tarafindan yapilan arastirmada tenisgilerin servis vurus testi ortalamalarmin
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41,06+£22,142 oldugu tespit edilmistir. Baskdy (2018) tarafindan ylriitiilen baska bir
arastirmada, tenisgilerde Kor antrenmaninin st ekstremite kas kuvvetine ve servis atisi
iizerine etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Calisma kapsaminda geleneksel tenis
antrenmani uygulayan sporcular ile kiyaslandigi zaman Kkor antrenmanina katilan
teniscilerde tist ekstremite kas kuvvetinde daha yiiksek diizeyde bir gelisim gozlendigi, bu
gelisimin servis atis performansina olumlu katki sagladigi tespit edilmistir. Bas {istii
vuruslarda giiciin yerden alinarak gvde kaslar1 araciligiyla rakete aktarilip vurus yapilmasi
servis vurusunda etkili servis atis1 i¢cin gereklidir. Antrenman grubunda Ontest-sontest
analizleri sonrasinda anlamli fark bulunmustur. Bu da kor antrenmanlarinin servis becerisine
olumlu katki sagladigi belirlenmistir. Anlamli farkliligin iki grup arasinda bulunamamasi
sporcularin antrenman sonrasi yasamlar1 kontrol altinda tutulmadigindan ekstra kuvvet

caligmast yapilabilmesi olasiligindan kaynaklanmis olabilir.

Kogyigit ve Sahinler (2019)arastirmalarinda 12-14 yas arasi tenise yeni baslayan
cocuklarin AOS toplam skorunda iyilesme tespit etmislerdir. Bizim aragtirmamizda, deney
grubunun AOS testi degerlendirme skorlar1 6ntest 6lgiim ortalamasi 134,70 ve sontest 6l¢tiim
ortalamasi 166,70 olarak elde edilmistir. Mevcut arastirmamizdan elde edilen bulgu Sahinler
ve Kogyigit (2019) tarafindan ulasilan sonuglar benzerlik géstermektedir. Kor antrenmanlari
ve tenisgilerin Ol¢limlerde yaptiklar1 vuruslarin birlikte c¢alisiilmast AOS toplam skoruna
olumlu katki saglamistir. Kor antrenmanlarinda sporcularin kor kaslarinin gelisme
saglanmas1 dolayisiyla toplam vuruslarda 6n test sonuglarina gore daha dengeli vuruslar
gerceklestirerek artig saglandigi tespit edilmistir. Sporcular kor antrenmanlar sonrasi kinetik
zinciri daha verimli kullanarak antrenman 6ncesi sadece kol kuvvetiyle vuruslar yaparken
antrenman sonrasi gévde rotasyonuyla vurus biyomekanigini daha dogru gerceklestirerek

yiksek puanlar almiglardir.

Tenis sporculari, list ve alt ekstremitelerin hareketlerini uyum icinde devam
ettirebilmek i¢in gévdenin sabitliginin korumak zorunda oldugu, kor stabilizasyonun kinetik
zincirle birlikte yapilan hareketlerde kuvvet aktariminda ve bedenin hareketlerini ve
pozisyonunu disardan gelen etkilere ragmen viicudun pozisyonunu kontrollii bir sekilde
devam ettirebilmesini sagladigi bilinmektedir (Samson, 2007). Bu nedenle Kkor
stabilizasyonu ve kuvvet antrenmanlari tenis bransi i¢cin dnemli bir antrenman bilesenidir.
Ayrica, Kor stabilizasyonu sportif performans sergilenirken govdenin merkezden

ekstremitelere kuvvet ve hareketin en iyi diizeyde aktarilmasina olanak saglayarak, tenise
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Ozgii teknik ve becerilerin daha basarili yapilmasii saglayacaktir. Sonug¢ olarak, tenis
bransinda yerden alinan enerjinin ekstremiteler arasi enerji transferiyle raket araciligiyla topa
aktarilmasinda kor bolgesi kaslarinin kinetik zincirdeki 6nemi biiytiktiir(Kir, 2017). Bizim
aragtirmamizda da teniscilerin yerden aldiklar1 giicii kinetik zinciri kor antrenmanlarinin
etkisiyle kullanarak ekstremiteler aracilifiyla rakete aktarip daha diizgiin tekniklerle tenis

becerilerini gelistirmistir.

Kor antrenmnalarinin tenis sporculart tizerindeki 6nemli katkist nedeniyle, tenis
sporculariin kor antrenmanlarina katiliminin tenis performansi ve kuvvet iizerindeki etkileri
daha Onceki arastirmalarda calisilmis ve halen ¢alisilmaktadir. Ar1 ve Colakoglu (2021)
tarafindan bu konuda yapilan ve arastirma sonuglari ile benzerlik gosteren ¢alismada tenis
sporcularinda teknik antrenmana ek olarak uygulanan kor antrenmanlarinin Kkuvvet
performansina etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma kapsaminda kontrol grubu
teknik antrenman programina katilirken, deney grubunda bulunan tenisgiler ise 8 haftalik kor
antrenman programina katilmistir. Calismanin sonunda kontrol grubu ile kiyaslandiginda
deney grubunda bulunan tenisgilerin karin kas1 kuvveti, el kavrama kuvveti ve alt ekstremite
kuvvetlerinde daha yiiksek diizeyde artis gozlendigi bulunmustur. Ani yon degisimlerinin
oldugu tenis maclarinda karin kaslarinin ve ekstremite kuvvetinin bu yon degisimlerinde

gelismislik seviyesinin fazla olmasi vurus hassasiyeti i¢in gereklidir.

Ciftgi, (2017)12 hafta temel tenis antrenmaninin tenis becerisi, kuvvet ve basit
reaksiyon zamani Ozelliklerini inceledigi arastirmada ¢ocuklarin forehand, backhand, vole
vurus testi ve servis skorlarinda anlamli iyilesme tespit etmistir (p<0.05). Rave, vd., (2008)
benzer olarak tenis antrenmanlarinin temel tenis becerilerine olumlu etkilerinin oldugunu
belirtmistir. Ertem, vd., (2012), 12-14 yas arasi1 tenisgilerin koordinasyonu iyilestirici
antrenmanlarin forehand ve backhand becerisine etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda,
ITN hassasiyet ve gii¢ testi skor ortalamalarinda anlamli farklilik bulunmustur(p<0.05).
Keskin vd., (2016) sekiz hafta ve haftada 3 giin antrenman uygulamasinin forehand ve
backhand hassasiyet, forehand ve backhand derinlik, forehand ve backhand vole ve servis
beceri ve skorlarinda anlamli farklilik tespit etmislerdir (p<0.05). Arastirmamiz da
gostermistir ki yapilan diger benzer caligmalarda tenis temel vuruslarinda kor
antrenmanlarinin hassasiyet ve derinlik skorlarini gelistirmistir. Gruplar arasi hassasiyet
skorlarinda daha fazla anlamli farklar bulunurken antrenman grubunda derinlik ve hassasiyet

Olctimlerinin hepsinde ytiksek diizeyli artis bulunmustur. Bu sonuglar, teniscilerin ani yon
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degistirmelerin oldugu vuruslarda kor antrenmanlarinin etkisiyle stabilizasyonu saglayarak

dogru vuruslar yapmaya basladiklarin1 gostermektedir.

Diger arastirmalar ile benzer olarak, Kara ve Celik (2021) tarafindan yapilan
arastirmada tenis sporcularinda Kor antrenmanin kuvvet performansi iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, ¢alismaya 40 elit tenisci katilmig, deney grubunda bulunan elit
tenisciler kor antrenmanina katilirken, kontrol grubunda buluna tenisgiler ise teknik
antrenman modeline katilmigtir. Her iki grupta yer alan tenisgiler uyguladiklar: antrenman
programlarini 12 hafta boyunca devam ettirmistir. Calismanin sonunda kontrol grubundaki
tenis¢iler ile karsilastirildiginda deney grubundaki tenisgilerde sinav ¢ekme, el kavrama
kuvveti ve sirt kuvveti performanslarinda daha yiiksek diizeyde gelisim gozlendigi tespit
edilmistir. Calismamiz sonucunda gelen topa kars1 direng uygulama ve kor bolge kaslarinin
giicii govde araciligryla kollara aktariminda kor kuvvetinin bu siiregte etkisinin yiiksek

diizeyde verimliligi artirdig1 tespit edilmistir.

Kir (2017) tarafindan yapilan calismada geng tenisgilerde kuvvet performansinin
gelistirilmesinde Kkor antrenmanin etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma
kapsaminda kontrol grubunda bulunan tenisgiler geleneksel antrenman modeline gore teknik
tenis antrenmani uygulamis, bu siire¢te deney grubunu olusturan tenisgiler ise kor
antrenmanina katilmistir. Her iki grubun da uyguladigi antrenmanlar 10 hafta devam
etmistir. Calismanin sonunda alt ekstremite kuvveti gostergesi olan squat sicrama ve dikey
sicrama performanslarinda kor antrenman grubunda yer alan tenisgiler lehine anlamli
farklilik oldugu bulunmustur. Arastirmamizin sonuglari ile karsilastirildiginda tenis gibi
giiciin ayaklarin yeri itmesiyle elde edildigi, kinetik incirin kullanildigi, bas iistii vuruglarda
squat sigramanin onemli oldugu branslarda kor kas gruplarinin hareketi yaparken dneminin
arttig1 goriilmektedir. Vurus esnasinda sigramay1 yaparken kor bolgesi kaslariin gelismis

olmas1 sporcunun vurus koordinasyonunu dogru gergeklestirmesine olanak saglamaktadir.

Eren (2019)tarafindan yapilan arastirmada, kadin ve erkek tenisgilerde teknik
antrenman programina ek olarak uygulanan Kkor antrenmanin motorsal performans
bilesenlerine etkilerini incelenmek amaglanmustir. Arastirmada kontrol grubundaki tenisgiler
teknik antrenman programina, deney grubunda bulunan tenisgiler ise Kor antrenman

programina katilmis, her iki grubun antrenman programlari 8 hafta boyunca devam etmistir.
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Calismanin sonunda alt ekstremite kuvvetinin bir gostergesi olan dikey sigrama
performansinin Kor antrenman grubunda yer alan tenisgiler lehine yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ayn1 ¢alisma siirelerinde yaptigimiz calisma sonucunda tenisgilerin bag iistii
vurus olarak yapilan servis Olglimlerinde deney grubunun giicii yerden alarak sigrama
hareketlerini basarili sekilde gergeklestirdigi ve servis skoru Ol¢limiinii anlamli olarak

artirdig1 bulunmustur.

Dogrudz (2019) tarafindan yapilan ve tenisciler iizerinde yiiriitiilen ¢aligmada iist
ekstremite kas kuvvetini gelistirilmesinde Kkor antrenmanin etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, deney ve kontrol gruplu yiiriitiilen ¢alismada kor stabilizasyon antrenmanina
katilan tenisgilerde iist ekstremite kuvvetinde meydana gelen gelisimin kontrol grubuna dahil
edilen tenisgilerden daha iyi diizeyde oldugu bulunmustur. Bu sonuglara gore teniscilerde
st ekstremite kas kuvvetinin arttirilmasi ig¢in kor stabilizasyon antrenmanina gereksinim
duyuldugu belirtilmistir. Tung (2018) tarafindan tenisciler iizerinde yiiriitiilen ¢aligmada kas
kuvvetinin gelistirilmesinde kor antrenmanin etkilerinin incelenmesi amaglanmis, 12-14 yas
grubunda bulunan tenisgiler lizerinde yiiriitiilen ¢alismada geleneksel tenis antrenmani ile
kiyaslandigi zaman Kor antrenmanin kuvvet performansini daha fazla gelistirdigi tespit
edilmistir. Buna gore kor antrenman grubunda yer alan tenisgilerde alt ve {ist ekstremite kas
kuvveti performansinda ekstremiteler arasi koordinasyonun gerceklestirilmesinde ve gii¢

aktariminda kor kas gruplarinin etkisinin {ist diizeyde oldugu goriilmektedir.

Benzer yas gruplarinda ya da farkli yas gruplarinda yapilan tenis antrenmanlar1 ve kor
antrenmanina odaklanan arastirmalar dikkate alindiginda, elde edilen veriler bizim arastirma
hipotezimizi dogrular ve destekler niteliktedir. Antrendrlerin, sporcularna antrenman
programlarinda kapsam olarak forehand ve backhand vurus tekniklerine agirlik verdikleri,

diger vurus teknikleri ve kor kuvvet ¢caligmalar1 yapilmadig: anlagilmaktadir.

Bizim ¢alismamiz sonucunda goriiliiyor ki teniste yapilan diger vurus ¢esitlerinin yani
sira kor kuvvet caligmalarina da yeterli alistirmalara agirhik verilmelidir. 12-16 yas
sporcularda kor antrenmanlarinin tenis beceri ve performansina etkisinin incelendigi bu
arastirmada, kor kuvvet antrenmanlarinin sporcunun tenisteki temel vuruslarda giicii yerden
alip ekstremiteler arasi ve kor kaslar1 araciligiyla rakete aktararak daha etkili vuruslar yaptigi
gozlemlendi. Bu degisimin antrenmanlarin etkisiyle antrenman 6ncesi vuruslarda sadece kol

kuvvetini kullanirken, antrenmanlar sonrasinda omuz ve govde rotasyonlari kullanarak
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Kinetik zincirin devreye girmesinin etkisiyle gelisim saglanmiglardir. Arastirma oncesi ve
sonrasi Ol¢limlerine bakildiginda sporcularin antrenmanlarinda biitiin vurus cesitleri ile
birlikte kor kuvvet antrenmanlarimi antrenman kapsamlarinda kullanilmasi gerektigi

goriilmektedir.

5.2.Sonuc¢

Sekiz hafta tenis antrenmani ve kor antrenmanini birlikte yapan sporcularin servis
becerisi, vole becerisi, forehand ve backhand dogrulugu, Forehand ve backhand derinligi ve

kor stabilite ve kuvveti iyilesmistir.

12-16 yas arasinda antrenmanli tenisgilerde tenis antrenmani ile birlikte kor stabilite

ve kuvvet antrenmani uygulamasi, performansa katki saglamistir.

Sadece tenis antrenmanlarina katilan sporcularin ise, tenis beceri ve performansinda
ortalama diizeyde iyilesme olmustur. Forehand ve backhand derinlik skoru anlamli olarak
iyilesmistir. Forehand ve backhand derinlik skorunda iyilesme olmasinin nedenleri arasinda
diger vurus becerilerine gore hedef alanin daha genis olmasi ve antrenmanlara baglamadan
once kendi kuliiplerinde bu becerilere diger vurus ¢esitlerine oranla fazla ¢aligma siireleri

verilmesi olabilir.

12-16 yas arasindaki antrenmanli teniscilerde tenis antrenmanlar1 ve kor

antrenmanlarina uyumda problem yasanmamustir.

5.3. Oneriler

1. Tenis Antrenorleri, tenis antrenmanlari ile es zamanli olarak 12-16 yas grubu
sporcularda kor stabilite ve kuvvet antrenmanlarini emniyetli bir sekilde

uygulayabilir.

2. Tenis Antrendrleri, tenis antrenmanlar1 ile es zamanlh olarak 12-16 yas grubu
sporcularda kor stabilite ve kuvvet antrenmanlarini, sporcularin tenis beceri ve

performansini iyilestirmek i¢in kullanabilir.
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3. Genglerde ve biiyiiklerde miicadele eden tenis¢ilerde de kor antrenmanin kuvvet,
ceviklik ve sprint performansi iizerindeki etkilerinin ele alindigi arastirmalar

yapilabilir.

4. Yapilan bu arastirmada da bir¢ok deneysel ¢calismada oldugu gibi diisiik katilime1
sayisi ile arastirma tamamlanmistir. Bu noktada daha genis kapsamli ¢alisma
bulgularina ulagilmasi i¢in daha fazla sayida sporcunun katilimi saglanarak benzer

aragtirmalar yapilabilir.

5. Literatiirde tenisgilerde kor antrenmanin fiziksel ve motorsal performans
parametreleri {izerindeki etkilerinin ele alindig1 arastirmalarin artis gosterdigi
goriilmekle beraber, kor antrenmanin tenise 6zgii teknik beceriler tizerindeki
etkilerinin ele alindig1 deneysel arastirmalar sinirlidir. Bu kapsamda tenisgilerde kor
antrenmanin bazi teknik beceriler (servis isabet orani, servis hizi, forehand ve

backhand vurug performansi vb.) ile iliskisinin ele alindig1 aragtirmalar yapilabilir.
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EK 2-Test Degerlendirme Formu

TURKIYE TENiS FEDERASYONU ANTRENOR OYUN SEVIYESi TESTi DEGERLENDIRME FORMU
r;dl : Dogum Tarihi : Cinsiyeti
Degerlendiren Test Tarihi Yer r
F / B DERINLIGI VOLE F /B Dogrulugu Servis
Vurug Skor Vurug Skor Vurus Skor Vurug Skor
Forehand 1 Forehand 1 Forehand DL 1 1.kutu genis 1 Kursiyer imza
Backhand 2 Backhand 2 Backhand DL 2 1.kutu genis 2
Forehand 3 Forehand 3 Forehand DL 3 1.kutu genis 3
Backhand 4 Backhand 4 Backhand DL 4 1.kutu orta 4
Forehand 5 Forehand 5 Forehand DL 5 1.kutu orta 5 Degerlendiren imza
Backhand 6 Backhand 6 Backhand DL 6 1.kutu orta 6
Forehand 7 Forehand 7 Forehand CC 7 2.kutu orta 7 toplam
Toplam vurug
Backhand 8 Backhand 8 Backhand CC 8 2. kutu orta 8 skor
Forehand 9 Forehand 9 Forehand CC 9 2.kutu orta 9
Backhand 10 Backhand 10 Backhand CC 10 2.kutu genis 10
toplam toplam Forehand CC 11 2.kutu genis 11
Devamlilik Devamlilik Backhand CC 12 2.kutu genis 12 . N AOS
— Degerlendirme sayisi .
F/B Derinlik toplami Vole Toplami Toplam Toplam Derecesi
Devamlilik Devamlilik
F/B Dogruluk toplami servis toplami

SKOR BAYAN

SKOR ERKEK

AOS 10 9 8 7 5 4 3 2




EK 3 Onam Formu Ornekleri

ONAM FORMU

(Antrenman grubu 18 yas alt1 Sporcular icin)

Arastirmanin Adi: 12-16 Yas Teniscilerde Kor Antrenmanlarinin Tenis Beceri ve Performansina

Etkisi

Evet Hayir

Hasta Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Aragtirma projesi size sozlii olarak da anlatildi mi1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartigma firsat1 tanindi m1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

O o) gy o) o
O o) gy o) o

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gdstermeksizin

arastirmadan c¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi1?

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katiliyor musunuz? | [] ]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi? Liitfen ismini yaziniz.

Yukarida belirtilmis olan “12-16 Yas Tenis¢ilerde Kor Antrenmanlarinin Tenis
Beceri ve Performansina Etkisi” isimli yliksek lisans tez ¢caligmasina katilmay1 ve yukarida

yazilan test ve 6l¢timleri uygulamay1 kabul ediyorum.
Imza:
Adi1/ Soyadz:

Tarih:




(Antrenman Grubu 18 yas alti Sporcularin Velisi icin)

Arastirmanin Adi: 12-16 Yas Teniscilerde Kor Antrenmanlarinin Tenis Beceri ve Performansina

Etkisi

Evet Hayir

Hasta Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsat1 tanindi mi1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

I I I I O O I I B A
I I I I O O I I B A

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz m1?

Arastirma sonuglarmin uygun bir yolla yayinlanacagia katiliyor musunuz? | [] ]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agikland1? Liitfen ismini yaziniz.

Yukarida belirtilmis olan “12-16 Yas Tenisgilerde Kor Antrenmanlarinin Tenis
Beceri ve Performansina Etkisi” isimli yiiksek lisans tez c¢aligmasina Sporcumun/

Cocugumun katilmasini ve yukarida yazilan test ve 6l¢iimleri uygulamasini kabul ediyorum.
Veli Imza:
Veli Ad1/ Soyadi:

Tarih:




(Kontrol grubu 18 yas alti Sporcular i¢in)

Arastirmanin Adi: 12-16 Yas Tenisgilerde Kor Antrenmanlarinin Tenis Beceri ve Performansina Etkisi

Evet Hayir
Hasta Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? ] ]
Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1? ] []
Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartigma firsati tanindi mi1? ] []
Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi? [] []
Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1? ] ]
Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden ] []
gostermeksizin arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu
anladiniz m1?
Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayimlanacagina katiliyor ] []
musunuz?

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agikland1? Liitfen ismini yaziniz.

Yukarida belirtilmis olan “12-16 Yas Tenis¢ilerde Kor Antrenmanlarinin Tenis
Beceri ve Performansma Etkisi” isimli yiiksek lisans tez ¢alismasia kontrol grubuna

katilmay1 ve yukarida yazilan test ve 6l¢limleri uygulamay1 kabul ediyorum.
Imza:
Adi1/ Soyadz:

Tarih:




(Kontrol Grubu 18 yas alti Sporcularin Velisi icin)

Arastirmanin Adi: 12-16 Yas Teniscilerde Kor Antrenmanlarinin Tenis Beceri ve Performansina

Etkisi

Evet Hayir

Hasta Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartigma firsati tanindi m1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

I I I I O O I I B A
I I I I O O I I B A

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gdstermeksizin arastirmadan

cekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi1?

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katiliyor musunuz? ] ]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agikland1? Liitfen ismini yaziniz.

Yukarida belirtilmis olan “12-16 Yas Tenisgilerde Kor Antrenmanlarinin Tenis
Beceri ve Performansina Etkisi” isimli yiiksek lisans tez c¢aligmasina Sporcumun/
Cocugumun kontrol grubu olarak katilmasini ve yukarida yazilan test ve Olgiimleri

uygulamasini kabul ediyorum.
Veli Imza:
Veli Ad1/ Soyadz:

Tarih:

VI




