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OZET

PERFORMANS GRUBU TENISCILERE UYGULANAN YUKSEK SIDDETLI
INTERVAL ANTRENMANLARIN TENiS MOBILITE PERFORMANSINA
ETKIiSi

Sevval ARI
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Do¢.Dr. Ozdemir ATAR
10/08/2023, 51

Bu arastirma performans grubu tenis¢ilere uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenman temelli tabata protoliiniin geng teniscilerde, tenis mobilite performansina etkisini
incelemek amaci ile yapilmistir. Arastirmaya Canakkale Merkez Tenis Kuliibii performans
grubunda yer alan yas ortalamasi 15-17 arasinda haftada 3 giin 8 hafta siiresince
uygulamalara katilan 30 erkek ve 30 kiz sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya dahil
olan sporcular randomize bir sekilde 2 grubu ayrilmistir. Sporcular TTA (n:15), TTAtabata
grubu (n:15) erkek ve TTA (n:15), TTAuabata grubu (n:15) kiz seklinde gruplara ayrilmistir.
Arastirma kapsaminda sporcularin tenis bransma 6zgii kullanilan mobilite performans
Olgtimleri arastirmanin basinda, sonunda ve ortasinda yapilarak kaydedilmistir. Elde edilen
veriler SPSS paket programinda degerlendirilmistir. Yapilan normallik analizi sonucunda
verilerin normal dagilim gostermis oldugu tespit edilmis ve bu sebeple parametrik testler
kullanilmistir. Verilerin analizinde ise tek yonlii ve ¢ift yonlii Repeated Measures ANOVA
Testsi uygulanmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular degerlendirildiginde TTA
ve TTAubata grublarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Ortaya ¢ikan
bu farklilik TTAtabata grubunda yer alan erkek ve kiz sporcularin mobilite performanslarinda
artisi, TTA grubunda yer alan sporcularin ise mobilite performanslarinda diisiisi

gostermektedir.

Sonug olarak yiiksek siddetli interval antrenman temelli tabata protokoliiniin gen¢
teniscilerde mobilite performanslarina olumlu etki yaptigi arastirma sonuglarimiza
yansimistir. Bu bakimdan kisa siirelerde performansin belirlenmesi noktasinda hareketliligi
olumlu yonde etkileyen ve gelistiren uygulamalar, uzmanlar tarafindan mutlaka dikkate

alinmalidir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Mobilite, Interval Antrenman, Tabata



ABSTRACT

THE EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING ON TENNIS
MOBILITY PERFORMANCE OF PERFORMANCE GROUP TENNIS PLAYERS

Sevval ARI
(Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Department of Movement and Training Sciences Master Thesis
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Ozdemir ATAR)
10/08/2023, 51

This study was conducted to investigate the effect of high intensity interval training
based tabata protocol on tennis mobility performance in young tennis players. In the study,
30 male and 30 female athletes with an average age of 15-17 years between 3 days a week
for 8 weeks participated voluntarily in the performance group of Canakkale Central Tennis
Club. The athletes included in the study were randomly divided into 2 groups. The athletes
were divided into groups as TTA (n:15), TTAtba group (n:15) boys and TTA (n:15),
TTAtbata group (n:15) girls. Within the scope of the study, mobility performance
measurements of the athletes specific to the tennis branch were performed at the beginning,
end and middle of the study and recorded. The data obtained were evaluated in the SPSS
package program. As a result of the normality analysis, it was determined that the data
showed normal distribution and therefore parametric tests were used. In the analysis of the
data, one-way and two-way Repeated Measures ANOVA Tests were applied. When the
findings obtained as a result of the research were evaluated, a statistically significant
difference was found in the TTA and TTAuabata groups. This difference shows an increase in
the mobility performance of male and female athletes in the TTAtanata group and a decrease
in the mobility performance of athletes in the TTA group.

As aresult, it was reflected in our research results that high intensity interval training
based tabata protocol had a positive effect on mobility performances in young tennis players.
In this respect, applications that positively affect and improve mobility in determining

performance in short periods of time should be taken into consideration by experts.

Keywords: Tennis, Mobility, Interval Training, Tabata
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BIRINCIi BOLUM
GIRIS

Tenis, dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve becerilerin olduk¢a yogun bir
sekilde uygulandig1 olimpik bir branstir (Olgiicii, 2007). Ayrica tenis aerobik ve anaerobik
yliklenmelerin bir arada oldugu, Sporcunun biyomotorik 6zelliklerinin ¢ok iyi olmasini
gerektiren, tekrarli vuruslarin siirekli yapildigi, diistik ve yiiksek yogunluktaki hareketlerin
birlesiminden olusan bir raket sporudur (Coban, 2018). Yiiksek diizeyde kondisyon
gerektiren bu spor, hizli bir tempoda oynanir ve savunma ile hiicum pozisyonlarinda iyi bir
yer tutma ,etkili vurus yapabilme ve hareketlilik becerilerinin kombinasyonunu
icermektedir. Tenis, anaerobik kuvvet temellerine dayanan bir spor olarak 6ne ¢iksada,
temelinde aerobik faktorler de yer almaktadir. Bu spor dalinin 6zgiin karakteristigine uygun
olarak cesitli fiziksel ve motor becerilerin analizi, elde edilen verilere dayali olarak
antrenman planlarinin diizenlenmesi, mevcut performans seviyelerinin olumlu sekilde
gelismesine katki saglayabilir (Aktug, vd., 2019). Raket sporlari igerisinde yer alan tenis
kisa siireli ve yliksek siddette aralikli yiiklenmeler s6z konusudur. Yiiksek siddette aralikli
yiiklenmelerin s6z konusu oldugu bu tip spor dallarinda temel motorik 6zelliklerden olan
dayaniklilik, kuvvet ve siirat ile birlikte tamamlayict motorik 6zelliklerden esneklik ve
hareketlilk, basari igin 6n kosul olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Bu agidan motorik 6zelliklerin
planlanmasinda ve gelistirilmesinde farkli antrenman metodlar1 uygulanmaktadir. Bu
antrenman yontemlerinden biri de sporcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerini kisa
stirede gelistirmesinin yaninda bazi hastalik risklerini azaltan yiiksek siddetli interval
antrenmandir (Akgiil, vd., 2017). YSIA yontemi farkli branslarda farkli ydntemlerle
uygulanabilmektedir. Alanda yapilan calismalar incelendiginde YSIA temelli tabata
antrenmanlarinin uygulandig1 tespit edilmistir. Kethiida (2023) yiiksek siddetli interval
antrenmani core antrenmant ile kombine ederken, farkli bir ¢aligmada ise Korkmaz (2017)
farkli ortamlarda uygulanan tabata yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve anaerobik
performansa etkisini incelemistir. Bu durum YSIA’nin farkli formlarda uygulanabilcegini
gostermektedir (Ipek, 2023). Sunulan bu arastirma da tabata protokolii kullanilarak
uygulama yapilmistir. Tabata antrenman sistemi, 1996 yilinda Uzumi Tabata tarafindan
bulunan bir antrenman metodudur. Bu metoda gore, 20 sn maksimum yiiklenme, 10 sn
dinlenme serisini igeren ve 8 tekrardan olusan bir uygulamadir (Olson, 2014). Egzersiz siiresi

toplamda 4 dakikadir. Bu yogun egzersizler esnasinda adenozin trifosfat (ATP)’1n enerji



sistemi olan aerobik ve anaerobik kademelerinden yeniden sentezlenir. Bu da sporcu
acisindan ciddi 6nem tasir. Bu gibi yiiksek yogunluktan olusan Tabata egzersizlerini yapacak
sporcularin diizenli aktif sekilde antrenman yapiyor olmasida ani yiiklenmelere karsi
olusacak problemler icin olduk¢a Onemlidir. Genel olarak degerlendirildiginde yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin, sporcularin basta aerobik sistem olmak iizere anaerobik

sistemlerini gelistirilmesinde 6nemli bir antrenman medotu oldugunu gostermektedir.

Bu agidan sunulan bu aragtirma performans grubu teniscilere uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin tenis mobilite performansina etkisi incelemek, alanda

yapilan ¢alismalarla karsilastirarak benzerlikleri ve farkliliklar: sunmaktir.

1.1. Problemin Tanimi

Yapist geregi tenis hareketliligin daha fazla 6ne ¢iktig1 bireysel bir spordur. Tenis
oyunculari, en iyi performanslarini sergilemek icin ¢esitli fitness unsurlarini optimize etmek
zorundadirlar. Bununla birlikte, baz1 unsurlar, teniste gereken 6zel yeteneklere baglh olarak
digerlerinden daha fazla onem tasir. Antrendrler, tenis oyuncularmin antrenmanlarinda
odaklanmalar1 gereken en kritik unsurlar olarak koordinasyon, ceviklik, hiz ve gii¢
parametrelerinin oldugunu belirtmektedir. Bu faktorleri, kuvvet, dayaniklilik, dinamik
denge, tepki siiresi ve esneklik takip eder (Crespo ve Miley, 2009). Groppel'e (1992) gore,
bir tenis oyuncusunun spor performansini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in Ozellikle
vurgulanmasi gereken 6zellikler sunlardir: tenise 6zgii fiziksel ve kondisyonel uygunluk,
zihinsel kalite ve Ozellikle kort {istiindeki hareketlilik. Bu bakimdan arastirmamiz
performans grubu tenisgilere uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin tenis

mobilite (hareketlilik) performansina etkisini ortaya koymaktir.

1.2.Arastirmanin Onemi

Kitle ve zirve sporu olarak adlandirilan tenis bransi, uygulayicilar ve taraftarlar
tarafindan kabul gérmiis, yasamin bir pargasi haline gelerek okullar ve kuliipler araciligiyla
yayginlagsmistir. Raket sporlarindan biri olan tenis, yasam boyu spor felsefesine uygun bir
sekilde, 7'den 70'¢ her yastan katilimcinin hem performans hem de kitle sporu olarak
katilabilecegi bir spordur (Eler ve Eler, 2018). Bireysel performansin 6n planda oldugu tenis

2



bransinda, sporcu performasini 6lgmek, degerlendirme ve uygulamak basarida 6nemli bir
kriter olarak degerlendirilmektedir. Bu bakimdan uygulanacak farkli antrenman metotlar1 ile
sportif performansin gelisimi dizayn edilebilir. Farkli antrenman uygulamalarindan biri olan
Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Yéntemi (YSIA) daha cok aerobik kapsitenin
gelistirilmesinde etkili bir yontem olarak literatiirde yer almaktadir (Akgtl, vd., 2017).
yontem, dayaniklilik gelisimi i¢in yeni egitim programlarindan biridir. Bu yontem sadece
hizl1 ve etkili adaptasyonu saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda egzersiz siiresini de kisaltir.
Ayrica ¢esitli formlar1 ile YSIA yonteminin aerobik ve anaerobik kapasiteyi,
kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik fonksiyonu gelistirmek icin giiniimiizde en etkili
antrenman yontemi oldugu bildirilmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013). Daha yakin
zamanlarda, YSIA yaklasimi, sedanter bireylerde ve sporcularda aktif zindelik, saglik ve

performansa yeni olumlu katkilar sagladig: arastirma sonuglarina yansimaistir.

Tenis, hizli teknik, cabukluk ve g¢eviklik becerilerinin 6n planda oldugu bir spor
dalidir. Cocuklarin temel vurus kabiliyetlerinin gelistirilmesinin yaninda biyomotorik
ozelliklerinin de gelistirilmesi uygun antrenman programlari ile miimkiindiir. Yiksek
siddetli interval antrenman cesitli motorik ve fiziksel Ozelikleri gelistirmek amaciyla
kullanilan bir yOntemdir. Bu kapsamda arastirma siiresi boyunca uygulanacak olan
antrenman yontemi ile tenise 6zgii hareketliligi olumlu yonde etkilemek i¢in kullanilan bir

yontem olarak diistiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Amaci

8 hafta siiresince 15-18 yas araliginda performans grubunda yer alan teniscilere
uygulanacak yiiksek siddetli interval antrenmanlarin tenis mobilite performansina etkisinin
arastirilmasi ve gruplar aras1 farkin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

1.4.Arastirmanmin Sorular1 ve Hipotezler

1.4.1. Arastirma Sorulari

1. Tenisgilere Uygulanan Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin bazi biyomotorik

Ozelliklere etkisi var midir?



2. Performans grubu tenisgilerde Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin mobiliteye

etkisi var midir?

3. Performans grubu teniscilere Uygulanan Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin

tenis mobilite performansina etkisi var midir?

1.4.2. Hipotezler

1. Tenisgilere Uygulanan Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin bazi biyomotorik

Ozelliklere etkisi vardir.

2. Performans grubu tenisgilerde Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin mobiliteye

etkisi vardir.

3. Performans grubu tenisgilere Uygulanan Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin

tenis mobilite performansina etkisi vardir.

1.5.Smirhklar

Bu arastirma 10-17 yas araligi ile sinirlandirilmistir.

Bu ¢alisma serbest stil yiizme performans degerlerinin saniye cinsinden 0lgiilerek

hesaplanmasi ile sinirlandirilmigtir.

1.6.Varsayim

Arastirmada parametrelerin 6l¢limlerinde kullanilan materyallerin dogru ve giivenilir
oldugu varsayillmistir. Olgiimlerin katilimcilardan esit kosullarda alindig1 varsayilmustir.
Uygulanan performans testinin ve antrenman programinin ayni kosullarda uygulandigi

varsayilmistir.



IKiNCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1. Tenis Sporu

Tenis son zamanlarda popiilaritesi artan énemli bir spor bransidir. Bu durum ulusal
ve uluslararasi arenada diizenlenen organizasyonlara gosterilen ilgi ve seyirci sayist ile
acikgca goriilmektedir. Ayrica tenis yapist geregi her yas grubunda oynanabilen hem
profesyonelce hem de rekreatif amagli insanlarin katilim saglayabilecegi olimpik bir spor
bransidir. Bu agidan yapilan arastirmalar tenis bransinin insanlar {izeride olumlu bir ¢ok
yoniinii yansitmaktadir. Ozellikle fiziksel, bilissel, sosyal, egitsel ve en énemlisi genel saglik

acisndan etkilerini ortaya koymaktadir.

Tenis 23, 77m uzunlugunda, 10, 97m (double) ve 8,23m (single) Olciilerinde
diktortgen bir alan 6zelliklerine sahip, tekler ve ciftler olarak karsilikli oynanan bir spor
bransidir. Her sene diinya tizerinde pekgok tilkede tek kadinlar, tek erkekler, ¢ift erkekler,
cift kadinlar ve mix kategorileri ile gesitli tenis organizasyonlar1 yapilir. Miisabakalar ¢esitli
kortlarda oynanir. Sert kort (beton), ¢im kort, toprak kort olmak iizere ii¢ kulvarda

ayrilmaktadir.

Tenis branginda say1 almak i¢in yapilmasi gereken, topu filenin iist kismindan kars1
tarafa gecirerek karst oyuncunun kendi bolgesi i¢indeki topa ulasamamasini saglamaktir.
Rakip oyuncunun vurus yapabilmesine engel olan bir vurus yapmak veya rakip sporcu dogru

vurus yapsada basarili bir hamle yapamamasini saglayan atiglar yapmakta sporcuya say1

kazandirir (Arslan, 2021; Kermen, 1997).

Tenis sporu, her seviyede oyuncuya yonelik dinamik bir spordur. Oyun ve yarigsma
hali,oyuncularinin tenise yonelik 0Ozelliklere sahip olmasini gerektirir.Uzun siiren
miisabakalarda dayaniklilik, kisa mesafede cabukluk, karsilasma boyunca karar verebilme
ve manevralarla birlikte hizl1 yon degistirebilme yetenekleri; sonucu belirleyen 6zelliklerdir.
Tiim bu parametrelerin birlikte olumlu kullanilabilmesi i¢in motor beceri ve viicut yapisi
parametrelerinin 6nemli bir etken oldugu ve bu belirtilen 6zelliklere sahip oyuncularin

teniste basarili olabilecegi durumu ifade edilebilir (Sar, 2022).



Bayanlar Tenis Birligi (WTA) ve Tenis Profesyonelleri Birligi (ATP)
tarafindan bir dizi organizasyon diizenlenmektedir. Tenis turnuvalar1 arasinda en yiiksek
prestije sahip olanlar Grand Slam organizasyonlaridir. Grand Slamler; Fransa Agik,
Avustralya A¢ik, Wimbledon (Britanya Agik) ve ABD Agcik turnuvalarini icerir (Smekal,
vd., 2001). Maglar erkekler kategorisinde 3 set, kadinlar kategorisinde ise 2 set lizerinden
oynanir. Her set i¢inde, kazanilmasi gereken oyunlar (game) yer almaktadir. Bir oyun
icerisinde 15-30-40 ve bir oyun puani bulunur. Bir sporcu, oyunlart kazandiginda, ilgili sette
1-0 onde olur. Oyunlar 5-5 esitlige geldiginde, 7. oyunu alan oyuncu seti kazanir; durum 6-
6 oldugunda ise esitligi bozmak i¢in tie-break olarak adlandirilan son bir oyun oynanir ve bu
oyunu kazanan oyuncu oynanan seti kazanmis olur. Uzun siireli maglarda, yogun rallilerde
ve miisabakanin i¢indeki ylizlerce hamlede, sporcularin bir dizi fiziksel ylikleme ihtiyag

duydugu gézlemlenmistir (Kilit, vd., 2017).
Teniste say1 kazanma veya kaybetme durumu;

Dogru servis atildiginda ve top oyun icinde karsiya atildiktan sonra asagidaki

durumlarda say1 kazanilir (ITF, 2023):
-Rakip topa vuramadiginda
-Rakip topa vurmadan 6nce top birden fazla kez sekerse
-Rakip topa vurdugunda top kort ¢izgilerinin diginda seker ise
-Rakibin topa vurusunun ardindan top tekrar kendi sahasina diisiip fileye takilir ise
-Rakibin topa vurusunun ardindan raketi filenin iizerinden kars1 sahaya gectiginde
-Vurus sirasinda top rakibin viicuduna degdiginde
-Topa vurus sirasinda top rakete iki kez deger ise

-rakibin topa vurusundan sonra veya oyun esnasinda (viicudu/raketi) fileye temas

edser ise.

Tenis sporcularinin etkili vurus yapabilmesi ve oyunu kontrol altina alabilmesi i¢in
oyuncunun fiziksel ve mental anlamda iist seviyede olmasi gerekir. Sporcunun
kazanabilmesi i¢in 1yi bir oyun stratejisi birikimi gereksinimin yaninda aerobik, anaerobik

ve temel motorik 6zelliklerinin de sistematik bir sekilde gelistirilmesi gerekir (Soysal, 2018).

Diger pekg¢ok spor bransinda oldugu gibi bu sporda da performansin iist diizeye
cikarilabilmesi, motorik oOzelliklerin yeterliligi ile iligkilidir. Aerobik ayni zamanda
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anaerobik enerji sistemlerinin de kullanildig1 bu bransta dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik,

koordinasyon gibi motor becerilerin iist seviyede olmasi1 gerekmektedir.(Oner, 2021).

2.2. Tenisin Tarihgesi

2.2.1. Diinyada Tenis

Tenis bransinin kdkeni tam anlamiyla bilinmemekle beraberAntik Roma Dénemi'nde
ciplak elle ve eldivenle oynanan trigon adinda bir oyun olusundan s6z edilmektedir (Arslan,

2020; Imamoglu, 2009).

Farkli bir goriise gore, benzer bir oyunun ilk olarak Meksika'da, Toltec yerlileri
tarafindan oynandig1 diisiiniilmektedir. Misir ve Ispanya ¢evresinde bulunan fresklerde ve
Roénesans Dénemi Italya'sindan kalan resimlerde, Giocco Del Pallonne (yucu del palloni) ve
juegode pelota (cuni de pelota) adinda benzer oyunlarin duvarla ¢evrili alanlarda oynandigi
goriilmektedir (Karl, 1982). Gilinlimiiz tenisinin kokeni, 13. yilizyilda Fransa'da kralin
huzurunda jeu de paume (avug i¢i oyunu) adiyla oynanan bir oyuna dayanmaktadir. Onceden
Ingiliz ve Fransiz soylular1 tarafindan kapali alanlarda ¢iplak ellerle oynanan bu oyun,
sonralar1 halk kesiminde de yaygimlagmistir (Kermen, 2002). ilk zamanlarda, bir giiniin 24
saati esinlenilerek, tenis miisabakalar1 6nce 12, sonra da 6 oyunlu olarak 3 set {izerinden
oynanmistir. Sayilar ise giliniin 24 saati bir saati dorde bdlen bir sistemle 15, 30, 40, 60 olarak
belirlenmistir. Ancak 40'tan sonra "oyun" terimi yaygin hale gelmistir. Puan sistemi
degisiklikleri 18. yiizyilda tamamlanmustir. 1877'de Ingiltere'de Wimbledon'da ilk tenis
sampiyonast diizenlenmistir (Urartu, 1996). 22 sporcu katildigi ve bes giin siiren bu
turnuvada, Spencer Gore (Sipensir Goor) ile William Marshall (Vilyim Marsil) arasindaki
final magin1 kazanan Spencer Gore, Wimbledon'in ilk sampiyonu olmustur. Bu turnuva
giinlimiizde bile diinyanin en prestijli tenis turnuvalarindan biri olan Wimbledon Tenis
Turnuvasi'mi olusturmustur. Bu turnuva, diizenlenme zamani ve sekilleri agisindan
geleneklere en sadik organizasyonlarm basinda gelmektedir. 19. yiizyila gelindiginde Ingiliz
subay1 "Major Walter Clapton Wingfield", "Sphairistike" adli oyunu tasarlayarak oyun
alanini uglara dogru genisletti ve bu ¢im kort tenisinin patentini aldi. Bu ingiliz subaymin
Onerisiyle ¢im kort tenisi, 1875'ten itibaren diinya ¢apinda ayni dlgiilerde, raketler ve toplarla

oynanmaya bagland1 (Karl, 1982).



2.2.2.Tiirkiye’de Tenis

Tiirkiye'de tenis ilk defa 1900'lerin baslarinda Istanbul'da oynanmistir. istanbul'da
yasayan Ingilizler, "Calen¢ Kupas1" adli organizasyonu diizenlemis ve ii¢ yil {ist iiste galip
geleni Odiillendirmistir. Tiirkiye'de ise tenis sporunun ilk temsilcileri Sait Selahattin
Cihanoglu, Tevfik Tascioglu ve Zeki Sporel olmuslardir. 1924 yilinda diizenlenen Caleng
Kupasi'nda Suat Subay, Ingiliz subayiyla birlikte ¢ift sampiyonluga ulasarak Caleng
Kupasi'm1 kazanmistir. Ayni yil iginde Tenis Federasyonu kurulmus ve bu spor dali daha
popiiler hale gelmistir. Daha sonra Milliyet ve Tarabya sampiyonalar1 diizenlenmeye
baslanmistir. Tiirkiye'de tenis egitimlerinin bagladigi 1950'li yillardan sonra, Avustralya
Egitim ve Kiiltiir Merkezi, Rus Egitim ve Kiiltir Merkezi ve Amerikan Egitim ve Kiiltiir
Merkezi'nin 15 giinliik egitim programlar1 ve uluslararasi turnuvalarda yer alan oyuncularin
izlenmeye baslamasiyla tenis daha fazla gelisme gostermistir. istanbul Tenis Sampiyonasi
1946 yilinda gergeklestirilmistir. 1951-1965 yillan arasinda, tam 14 yil boyunca Tiirkiye
Sampiyonu unvanint kazanan Nazmi Bari, tenis dalinda biiylik bir basar1 elde etmis ve goz
kamastiric1 bir rekoru gergeklestirmistir. Ayrica, Nazmi Bari, uluslararasi turnuvalara

katilarak tilkemizi temsil eden ilk sporculardan biri olmustur (Can, 2007).

2.3. Sportif Performans

Bir insanin genel sportif performansi hayatinin ilk senelerinde ¢ocukluktan ergenlik
donemi sonu ile 30 yas aralifinda bir doneme kadar biiylik bir hizla gelisir. Pekgok
parametredeyse olgunluk donemlerinde yavas bir diisiis ortaya ¢ikarken bu diisme, yastaki
artigla birlikte hizlanir. Yasla beraber fiziksel performansta goriilen bu diismeye bilim
insanlar1  olduk¢a Onem vermekle birlikte bu konuda c¢esitli arastirmalarim
sirdiirmektedir.(Glinay, vd., 2006. Performans, yaris kurallar1 baglaminca sporcularin,
yarisgilarin, oyuncularin, mag siiresi boyunca gosterdikleri hareketleri degerlendirilebilen,
dlciilebilen kisisel; ayn1 zamanda kolektif amaca yénelik sportif bir aksiyondur (Oziiak,
1996). Belirlenen degerlendirme metotlarina veya ortaya ¢ikan sonug ve seviyelere gore

yorumlanir farkli degerlendirme normlar1 kullanilmaktadir (Yiicetiirk, 1995).

Spora amator veya profesyonelce katilim arttiginda sportif performans ve bu amaci

etkileyen unsurlarin 6nemi artmaktadir. Sporda basarty1 belirleyen faktorler antrenman,
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beslenme,genetik, motivasyon epigenetik, , ekipmanlar ve diger ¢evresel unsurlar altinda
simiflandirilabilir (Koku, 2015). Sportif performans, oyuncularin herhangi bir sportif
faaliyette gosterdikleri fiziksel ve mental performanslarinin birbiriyle birlesimi olarak kabul
edilir. Diizenli antrenman yaparak gelistirilebilen bir 6zellik olan sportif performansin
olusmasinda, ayn1 zamanda gelismesinde genetik faktorlerin etkisi yapilan arastirmalarla
ortaya konmustur. Yanlizca bireysel sporlarda degil, takim sporlarinda da basariya ulagsmak
icin, genetik yapiya uyan bir antrenman ve beslenme programlarinin olusturulmasi biiyiik
Oonem tasimaktadir. Bu sebeple spor genetigi alaninda diizenlenen ¢alismalar son senelerde

sporun git gide biiyliyen ekonomisiyle birlikte olduk¢a 6nem kazanmistir (Ulucan, 2016).

Sportif performans, oyuncularin herhangi bir sportif aktivitede izlenen zihinsel ve
fiziksel performanslarinin birlesimi olarak kabul edilir (Ulucan, 2016). Yapilan arastirmalar
performansin gelisiminde kas kuvvetimizin %30-80, maksimum oksijen alimimizin
(VO2max) %40-70, anaerobik gii¢ ve kapasitemizin ise %30-90 oranlarinda genetik ile
alakali oldugunu ortaya gikarmistir. (Hughes, 2015; Williams ve vd., 2005). Etki eden diger
unsurlar ise kogluk ekipman, , uygun antrenman protokolleri aile destegi, , beslenme,

motivasyon, genetik ve uyku dis1 faktorlerle ilgilidir (Sercan, vd., 2019).

2.4. Sportif Performansi Etkileyen Faktorler

Sportif performans; yapilmak istenen bir atletik hamleyi yerine getirilmesi esnasinda
basar1 i¢in ortaya koyulan ¢abalarin tamami olarak tarif edilebilir. Performans yarisma veya
miisabaka sirasinda goreceli olarak kisa zamanda ve sonucu etkileyen unsurlarla birlikte bir
biitiin olarak ele alinip ve degerlendirilmelidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Bu bakimdan
degerlendirildiginde sportif performansi etkileyen faktorler i¢sel ve dissal faktorler olmak

lizere iki gruba ayrilmaktadir.

I¢sel Faktorler; genel bazda insanda mevcut olan, kismen genetik ile gelen ve zaman
icinde ufak degisikliklerle farklilasan durumlardir. I¢sel faktdrlere disarmin etkisi yok
denecek kadar azdir ve pek cogu ergenlikle beraber kararli yapiya ulasir ve degisimi oldukca
zorlasir. Bu unsurlar yas, zeka,genetik, anatomik yapi1, otonom sinir sistemi, kardiovaskiiler
yapi, enerji kullanim mekanizmalari, psikolojik denge yapilardir. Degistirilmesi oldukc¢a zor

olan faktorler olarakta goriiliirler. Tenis performansini 6lgmek amaciyla igsel unsurlarla



alakali arastirmalar ¢okca yapilmustir. Yas, kas lifi 6zellikleri cinsiyet, , enerji mekanizmalari
en ¢ok arastirma yapilan unsurlardir (Birrer, vd.,1986; Girard ve Millet, 2009; Kraemer, vd.,
1995).

Digsal faktorlere baktigimizda ise; Digsal wunsurlar, viicut yapisindan
kaynaklanmayan dis faktorlere bagli, performansi dolayli yoldan etkilemekte olan
unsurlardir. Digsal faktorler, i¢sel faktorlere gore daha degiskendirler ve performans
iizerinde etkileri de degiskenlik gosterebilir. Digsal faktorlere sicaklik, seyirci, aile kullanilan
malzemeler iklim, ekonomik durum, antrenman teknikleri, esneklik, beslenme, , 1sS1nma, ,
gecmiste yasanilan yaralanmalar, doping, , cinsellik, motivasyon, uyku durumu, ergojenik

destekler ornek olarak gosterilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu,2004).

Tenis branginda bir¢ok profesyonel sporda da oldugu gibi digsal faktorlerden pek
cogu (iklim, sicaklik, zemin) oyuncular i¢in benzer etkileri olabilir. Bununla beraber teniste
kullanilan giysiler (sort, ayakkabi gibi) ve materyallerin (raket) 6zellikleri de performansa
olan etkileri bakimindan benzerlik gosterir. Lakin fiziksel performans parametreleri en ¢cok

arastirmanin yapildig alandir (Er, 2021).

2.5. Tenis Brangina Ozgii Sportif Performans

Ginliik yasamdaki ihtiyaglar insan viicudunun hareket kapsaminin gerektirdigi itme,
rotasyon, ¢cekme, ve seviye degistirmeden olusan hareketler alanindaki kuvvet, koordinasyon

dayaniklilik, siirat, esneklik, ve derin duyu gibi motorik becerileri kapsamaktadir (Olgiicii,
2007).

Oyuncularin performansini artirma i¢in yapilan antrenman uygulamalar1 kadar
mevcut performanslarinin korunmasi igin calismalar da olduk¢a 6nemlidir.Ozellikle de tenis
gibi turnuva boyunca her gilin miisabaka yapilan branglarda oyuncularin mag
performanslarini etkileyebilen fizyolojik degisiklikleri gozlemlemek ve bu degiskenlerin
olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik antrenmanlar yapmak basariya etkendir. Miisabakalar
ardindan gii¢ yapilanmasimin gergeklestigi kaslardaki mekanik baglam ve fizyolojik
degisikliklerin agiga c¢ikarilmasi, sinir sistemi aktivasyonunun gozlemlenmesi ve bu

sistemlerin stabil, dinlenik seviyeye yakin bir noktaya gelisi gerekir (Keskin, vd., 2016).
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Insanin taktik,teknik, fizyolojik ve mental yeteneklerinin siirlarin1 zorlayan bir spor
bransi olan tenis, planli ve program cercevesinde yapildiginda fiziksel, mental, duygusal ve
sosyal agidan 6zelliklerinin gelistirilmesi i¢in en iyi spor branglarindan biridir (Yildirim ve
Sunay, 2009). Tenis bransi, yogun antrenman programlar1 ve planlamasi gerektirmektedir

(Tirkay ve Gokbel, 2020).

Bu spor branginda cesitli tecriibelerin yasamak ic¢in oldukca ¢ok sayida turnuvaya
katilm gerekir. Geg¢ olgunlasilan ayn1 zamanda bireysel bir brans olma 6zelligi gosteren

tenis sporu emek, sabir ve siireklilik isteyen bir spordur.

Teniste oyuncunun fiziksel olarak iyi halde olmasi ayni zamanda genel fiziksel
kondisyonunda olduk¢a iyi oldugunu gostermektedir. Sporcunun fiziksel durumu iyi
oldugunda bu performansina olumlu bir sekilde yansimaktadir. Yanlizca tenis oynamak
sporcuyu kondisyon agisindan yeterli bir diizeye tasiyamaz. Bu sebeple sporcunun temel
ihtiyaglarina gore tasarlanmis bir fiziksel kondisyon antrenman ileri seviyedeki sporcular
icin olduk¢a Onemlidir. Glinlimiize gelindiginde ise list diizey oyuncular da fiziksel

kondisyon antrenmanina ¢ok daha ciddi bir sekilde yaklasirlar (Crespo ve Miley, 1998).

2.6. Tenis Bransinda Performans Degerlendirme Parametreleri

Modern tenis sporunda, bransa yonelik teknik becerilerin baskin oldugu bir spordan;
daha yiiksek dinamikli ve beceri gerektiren bir spora doniismiistiir. Bu durum oyuncularin
servis hizlari, vurus hizlar ve fiziksel uygunlugunun iyi durumda olmasini gerekmektedir.
Bu sebeple tenis oyuncularinda yiiksek aerobik ve anaerobik kapasiteyle beraber hiz, ,
sicrama ¢eviklik, denge performanslarinin koordinasyon, gii¢, iyi durumda olmas1 gerekir.
Basaril1 bir tenis performansi tek bir fiziksel yeterlilikle,6zellikle tanimlanamaz; kompleks
fiziksel ve metabolik unsurlar gerektirir (Kovacs, 2007). Tenis hiz, ¢eviklik,esneklik,
anaerobik ve aerobik kondisyon, dinamik denge, patlayict gii¢, ve hizli tepki verme ve
tahmin etme yetenegi gerektiren bir branstir (Chandler, vd., 1996). Bir tenis sporcusunun
tenis raketini tam anlamiyla topa temas edecek sekilde konum aldirmasi i¢in tiim tist
ekstremitesinden proprioseptif bilgi toplamasi olduk¢a Onemlidir. Omuz eklemi, {ist
ekstremitedeki kinematik zincirinde en biiyiik eklem oldugundan dolayi, omuz pozisyon

hamlesinin sporcunun performansinda olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir (Collins,
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vd., 2020). Genel bakimda disiiniildiigiinde tenis sporunda performans oOzellikleri
incelenirken enerji sistemlerinin 6nemini gosteren c¢alismalar denenen arastirmalarda ele

alimmustir.

2.7. Enerji Sistemleri

Bir bireyin veya oyuncunun fiziksel davraniglar1 (6rnegin egzersiz veya antrenman
gibi) gergeklestirme yetenegi, ¢esitli fiziksel antrenman uygulamalarinin etkinlik diizeyi ve
sporcunun "maksimum performansi" olarak da degerlendirilir. Maksimum performans
Olctimlerinin temel amaci, fiziksel aktiviteler sirasinda iskelet kaslarinda anaerobik ve
aerobik metabolizma ile iiretilen enerji miktarin1 degerlendirmektir. Iskelet kas sistemini
olusturan dokuda, yiiksek enerji igerigine sahip fosfat baglari bulunan adenozin trifosfat
(ATP) bilesigindeki son bagin indirgenmesi yoluyla ortaya ¢ikan enerji, insan hareketlerinde

kas kasilmalar1 sirasinda kullanilir (Y1ildiz, 2012).

2.7.1. Anaerobik Sistem

Anaerobik gii¢, oyuncularin patlayici giicii olup, fazla yiik siiresince enerjiyi
oksijensiz vasitayla {iretme becerisidir. Alt ekstremitenin anaerobik gii¢ ,dinamik
kontraksiyon becerisi, performanstyla ilgili bilgi toplanmasini saglar. Anaerobik kapasite ve
dayanma giicii sporcularda gegerli unsurlardir. Aerobik sistem yeterli olmadiginda bu 6geler

devreye girmektedir. Anaerobik sistem toplam 2 enerji sistemiyle ¢aligmaktadir.

1- ATP - Kreatin Fosfat sistemi, 2- Anaerobik Glikoliz - Laktik asit sistemi (Astrand
ve Rodahl, 1986; Fox, 1984).

ATP - Kreatin Fosfat Sistemi: ATP yikildiginda olusan ADP’nin (Adenozin difosfat)
yinelenip ATP’ye ¢evrilmesinde ve hiicre i¢inde bulunan bir farkli fosfath bilesik ,kreatin

fosfat kullanilmaktadir. Fakat hiicre i¢indeki kreatin fosfat stoklar1 da oldukga kisithidir.
(ATP-----> ADP + Kreatin Fosfat = ATP + Kreatin)

Anaerobik Glikoliz - Laktik Asit Sistemi: Antrenman basladiginda, hiicrede bulunan
kreatin fosfat depolar1 hizla tiikenir (1-2 saniye). Bu nedenle organizma, enerji ihtiyacini

karsilamak i¢in farkli kaynaklara yonelir. Kreatin fosfatin tiilkenmesinin ardindan, organizma
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glikojene basvurur. Glikojen, bir tiir karbonhidrat olup memelilerde kas ve karacigerde
depolanir. Glikojenin anaerobik metabolizmasi sonucunda, laktik asit ile birlikte ATP

(enerji) tretilir.

Anaerobik sistemler, organizmanin yiiksek enerji talebi oldugu anlarda devreye girer,
yani maksimum veya neredeyse maksimum diizeyde ¢aba gerektiren yiiksek yogunluklu
hareketlerde. Bu sistemler, enerji liretme hiz1 yiiksek olmakla birlikte, toplam enerji tiretimi
diisiiktiir, bu da aktivitenin siirdiiriilebilirligini azaltir. Bu hizli metabolik yontemin bir
dezavantaji, bir molekil glikoz veya 2 molekiil glikojenin anaerobik glikoliz metabolizmasi
sirasinda 4 ATP iiretilmesine ragmen, bunun 2'sinin net "kazanim" olarak kullanilabilmesine
ragmen, kaslarda laktik asit birikimi ve dolasimla siirekli olarak karacigere tasinmasi
nedeniyle yiiksek seviyelerde laktik asitin enzim aktivitelerini bozabilmesidir (Guyton ve

Hall, 2006).

2.7.2. Aerobik Sistem

Aerobik giic veya aerobik kapasite, en yiiksek oranda oksijen taginmasi ve kas
dokusunun oksijen harcadigi kapasitesidir. Aerobik giic ayni zamanda, kardiyovaskiiler
sistem kapasitesinin olduk¢a Onemli bir unsurudur. Dayaniklilik gerektiren branglarda
caligmalarla kardiyovaskiiler sistemin dinamik hamlelere uyum gelistirmesi sebebiyle
(hipertrofik efektif kalp = sporcu kalbi) egzersiz esnasinda kalp debisi 5 kat ¢iktiginda,
akcigerde ventile edilen hava hacmi 10-12 kat ytikselir. Kalp hiz1 2-3 kat daha tepeye ¢ikar.
Kalp atim hacmi de neredeyse iki kat olur (120-150 mL). Kalp debisindeki ytikselise paralel
bicimde sistolik kan basinci da artar, diyastolik basingta ayni kalir veyahut 10 mmHg kadar
artabilir (Nagle, 1973; McArdle, vd., 2000; Foss ve Keteyian, 1998).

Aerobik kapasite, antrenman esnasinda harcanan enerjiyi olusturmak i¢in harcanacak
oksijeni kaslara kazandirabilme kapasitesi olarak da isimlendirilebilir. Bu sebeple aerobik
kapasite akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik alanlarina ve
egzersiz esnasinda calisan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin hareketine baglidir

(Yoncalik, 2023).

Aerobik egzersiz, oksijen var oldugunda biiylik kas gruplarinin uzun siiren, ritmik ve

stirekli aktivitesidir (ylirtime, kir kayagi, bisiklet kogsma,gibi). Endurans alani sporcularinda
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aerobik kapasite, respiratuar dayaniklilik ,kardiyovaskiiler anlamina geldiginden; pulmoner,
noromiiskiiler sistemlerin ve kardiyovaskiiler, fonksiyonel biitlinlesmesinin bir sembolu
olarak da kabul edilmistir. Ayn1 zamanda kan damarlarinin yeterliligi, kan damarlarinin
hacmi ve alyuvar miktari, kanin hemoglobin sayist , kas hiicrelerinin antrenmanda

oksijenden faydalanma kapasitesi de 6nemli unsurlardir (Yildiz, 2012).

2.8. Tenis Bransina Ozgii Enerji Sistemleri

Tenis sporunda basari, iist seviye teknik, beceri, fiziksel hazirlanma ve koruma,
dogru anlamda psikolojik yaklasimla rakibe yonelik yapilacak kort taktigiyle baglantilidir.
Giliniimiizde modern tenisin bransinda kazanmak, bu faktorler dogru yerde ve anda

kullanmay1 gerektirir (Chandler, 1998).

Tenisin oyun icersinde kuvvet gerekliliginin, kisa mesafe kosular1 ve dayaniklilik
egzersizlerin tamamini kapsamasi sebebiyle fizyolojik ihtiyaglar1 ¢cok karmasiktir. Bu
ozelligi ile pekcok spor bilimcisi, antrendrleri ve sporcular arasinda antrenman programlarin
yapilmasinda tartismalar giindeme gelmistir. Bu haliyle tenisin aerobik veya anaerobik enerji

sistemlerinden hangilerinin baskin oldugu sorusu ele alinir (Richers, 1995)

Bu brans, pek¢ok takim sporuna benzeyen fizyolojik gereksinimleri olan, farklh
cevresel kosullar altinda oynanan, anaerobik sistemin olduk¢a baskin oldugu diisiiniilen,
fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik unsurlarda iistiin beceri gerektiren aralikli (tim siirede

belirli aralar verilen) bir spor bransidir.

Karakteristigi, orta siddetli ve uzun siireli planlarda, kisa siireli maksimal veya
maksimale yakin yiiklenmelerin beraber yapildigi, hizli kisa kosular durmalar, tekrarlayan
bas tstii yapilan (smag, servis) ve temel vuruslar (forehand-backhand) vuruslar ile resmi
kurallarla belirlenen dinlenme zamanlarindan olusur (RicherS, 1995; Elliott, vd., 1985). Bu
yiizden tenis, ¢esitli kort zeminlerinde 3 set ya da 5 set olarak oynanmaktadir. Genellikle
hizli kortlar- da (sert, ¢im kort) sporcularda gii¢lii servisi secip voleye hareket ederken dip
¢izgi oyunculari toprak kortta ¢ok daha etkilidir (Fernandez, vd., 2006; Elliott, vd., 1985).

Diger sporlara nazaran yiiksek seviyede fiziksel gereksinimlerin pek¢ok unsurunu barindirir.

Profesyonel tenis sporcularinda yapilan bir denemede aerobik kapasitelerin 55-65

mL/dk/kg olarak bukunan ve sporcularin yilda ortalama olarak 40 turnuva oynandig1 ortaya
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cikmistir (Banzer, vd., 2008). Ortalama say1 iiretme siireleri bir ralli boyunca dip ¢izgi
sporcularinda 15 saniyenin istiine ¢ikarken, atak oynayan, servis vole oyuncular1 ise
ortalama 5 saniyedende kisa siireli ralli yaptiklar1 gézlemlenmistir (Bernardi, vd., 1998) Mag
stiresince oyuncularin siirekli tekrarlanan dinamik hareketler barindiran tenise spesifik
hareketleri gergeklestirmesi i¢in, ani yon degistirmeler hizlanma, yavaslama, ¢eviklik ve
patlayict sekilde hareketleri antrenmanlarda siirekli olarak caligmasi gerekir. Arastirmalar
ortaya c¢ikartyor ki yorgunluk bagladigi sirada vurus yilizdelerinde %81 seviyesinde bir
azalma gdzlemlenmistir (Devey, vd., 2003; Davey, vd., 2022). Ozensiz bir planlama
sonucunda performansta gelisme, hedeflenen oranda olmayabilir ve sakatlanma oram

artabilir.

2.9. interval Antrenman

"Interval" kelimesi "ara" anlamina gelmektedir. Miizik teorisyenleri, iki nokta
arasindaki ton farklarini belirlemek amaciyla bu terimi kullanmiglardir ve daha sonra tip
alaninda iki kriz arasindaki zamani belirlemek amaciyla da kullanilmistir. Spor alaninda ise
"interval" terimi, iki yiik arasindaki zamani belirlemeye yonelik olarak kullanilmistir, ancak
birgok yanilgiya neden olabilecegi Ongoriilmiistiir. 1900'lerin baginda antrenman
yontemlerinin uygulanmaya baglamasiyla, sporcularin siirekli kosu yarigmalarinda mesafeyi
parcalara boliip dinlenmelerinin daha basarili sonuglar dogurdugu gézlemlenmistir. Bu tiir

kosulara "interval prensibi" ad1 verilmistir (Demiriz, 2013).

Sporcularin hizli ve etkili uyum saglayabilecegi c¢aligmalara olan ihtiyaci, uzun
stirelerdir ayn1 antrenman yontemlerine bagvurulmasi, farkli yontemlere uyum saglayamama
sonucunda verimin azalmasi, yasam kosullar1 nedeniyle bireylerin fiziksel aktiviteye zaman
ayirramamast farkli antrenman yontemleri ilizerindeki ¢aligmalarin yapilmasinda 6nemli
faktorlerdir (Akgiil, vd., 2017). Interval antrenmanlar siirekli yiiklenme seklinde seyir
etmemesi nedeniyle diger dayaniklilik antrenmanlarina gore farkliliklara sahiptir. interval
antrenmanlar tekrar eden siddetli egzersiz periyotlar1 arasina yerlestirilmis, gerceklesecek
olan yiiksek siddetli egzersiz i¢in toparlanma hazirligi iceren, dinlenme ya da diisiik siddetli

egzersizlerden olusan periyotlarla olusturulmustur (Laursen ve Jenkins, 2002).

Interval antrenmani, belirli araliklarla farkli egzersizlerin siirekli olarak
uygulanmasini igerir. Bu antrenman tiiriiniin temel 6zelligi, hareket yapma, dinlenme, agir
ve hafif yliklenme araliklarinin diizenli bir sekilde degisim gostermesidir (Revan, vd., 2008).
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Viicuttaki yapisal ve fizyolojik degisiklikler, antrenmanin yogunluguna, zorluguna
ve siiresine bagli olarak 6zel uygulamalardan kaynaklanan ytiklemelerin sonucu olarak

ortaya ¢ikar (Bompa, 2003).

Antrendr, interval antrenman programinin farkli bigimlerini ve varyasyonlarini
kullanarak ¢esitlilik ekleyebilir. Temelde dayaniklili§i artirmaya yonelik interval

antrenmanlar
- Uzun mesafeda yavas tempo,
- Kisa mesafe, siiratli,

- Tekrar yiiklenme yontemi ile ii¢ ¢esit olabilmektedir.

2.9.1. Yogun Interval (Intensive) Antrenman

Yogun interval antrenmanlarinda, yliklenme yogunlugu yiiksek olmakla birlikte
caligma siiresi kisa, dinlenme siiresi ise uzundur. Bu antrenman yonteminde, kuvvet ve hiz
ozellikleri 6nemli olmakla birlikte, dayaniklilik 6zelligi yine de daha fazla vurgulanir.
Yogun interval antrenmaninda, yliklenme %75 maksimal performansla gerceklestirilmeli;
dinlenme siiresi ist diizey sporcularda 1,5-3 dakika, gen¢ ve sporuna yeni baslayan kisilerde

ise 2-4 dakika araliginda olmalidir (Sevim, 2010).

Bu metodun amaci, "siirat, cabuk kuvvet, kuvvet dayaniklilig1 ve siirat dayanikliligt"
ozelliklerini gelistirmektir. Egzersiz sirasinda metabolizma oksijene biiyiik 6l¢iide ihtiyag
duyar ve metabolizmada oksijen borcu olusur. Bu antrenman metodunda, yogunluk %75-
%090 araliginda submaksimal seviyede olup yiiklenme kapsami orta diizeyde tutulur ve 2
veya 3 set seklinde, 6-12 tekrarli egzersizler uygulanir. Yogun intervalda, yliklenme siireleri
orta uzunlukta tutulurken, dinlenme araliklar1 ise verimli dinlenmeyi saglamak adina 2
dakika ile 5 dakika arasinda ayarlanmalidir. Yogun interval metodunda tam dinlenme

prensibi uygulanmamaktadir (Diindar, 1998).

2.9.2. Yiiksek Siddetli interval

Son zamanlarda, aerobik kapasitenin gelistirilmesinde en etkili yontemlerden biri
olarak yiiksek siddetli interval antrenman (YSIA) yontemi 6ne ¢ikmaktadir. Bu antrenman

yontemi, dayaniklilik gelisiminde kullanilan yeni bir program olarak dikkat ceker. YSIA
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yontemi, hizli ve etkili uyum ihtiyacini karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda egzersiz siiresini
kisaltma 6zelligi tasir. Arastirmalara gore, YSIA metodunun gesitli formlariyla giiniimiizde
aerobik ve anaerobik kapasiteyi, kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik fonksiyonlari en etkili
sekilde gelistiren bir antrenman yontemi oldugu bildirilmektedir (Buchheit ve Laursen,
2013). Ornegin, 2 haftalik ve 6 seanslik YSIA antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik
kapasiteyi gelistirdigi ve metabolik fonksiyonlar1 olumlu etkiledigi gériilmiistiir (Babraj, vd.,
2009, Alan, vd., 2014).

Son donemde, YSIA yoéntemi sedanter bireylerden sporculara kadar genis bir
yelpazede pozitif adaptasyon, saglik ve performans agisindan olumlu katkilar sunmaktadir.
Geleneksel aerobik egzersiz yontemleri ile karsilastirildiginda, YSIA yonteminin daha
ekonomik ve verimli oldugu, hem aerobik hem de anaerobik sistemleri, metabolik

fonksiyonlar1 ve fiziksel performansi artirma kapasitesine sahip oldugu gozlenmektedir

(Bayati, vd., 2011, Greeley, 2013).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar genellikle, calisma periyotlarinin 15 saniyeden
4 dakikaya kadar degistigi ve kisinin maksimum kalp atim hizinin %80 ile %95'ine kadar
ciktig1, toparlanma periyotlarinin ise genellikle yogun yiiklenme intervallerine esit veya
biraz daha uzun oldugu gézlemlenir. Bu antrenman modelinde maksimum kalp atim hizinin
%40 ila %50'sinde pasif dinlenme veya hafif egzersizler kullanilir. Yiiklenme ve dinlenme
periyotlar1 birlestirilerek genellikle 6 ile 10 tekrarli intervaller olusturulur. Toplam HIIT
egzersiz siiresi, ¢alisma ve dinlenme periyotlarinin uzunluguyla orantili olarak 10 ila 40
dakika veya daha fazla siirebilir. Tabata, Peter Coe, Timmon, Gibala, dairesel antrenman ve
"insanity" gibi farkli antrenman protokolleri, yiiksek siddetli egzersiz programlariyla birlikte
uygulanabilen HIIT antrenman yontemlerinin, fizyolojik adaptasyonlari uyarmada
performans diizeylerinin artmasinda etkili oldugu literatiirde yer almaktadir (Umutlu, 2019;

Altinkdk, 2015).
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2.9.3. Cocuk ve Gengclerde interval Antrenman

Literatiire bakildiginda genellikle yetiskin bireyler iizerine yapilan ¢alismalar olsa da
son zamanlarda ¢ocuklar ve gengler lizerinde yapilan ¢alisma sayisinda oldukga yiikselis
gozlemlenmistir (Sperlich, vd., 2011; Zhu, vd., 2021). Bu yiikselmenin en O6nemli
sebeplerinden biri, ¢ocuklarda ve genclerde obezitenin hizla yayilma gdstermesidir
(Fleming, vd., 2014; Lobstein, vd., 2015). Cocuklarda obezite, hayatin ileriki donemlerinde
kardiyo-metabolik risk olusturan etkenleri fazlalastirmakta ve bu da geng yasta yasamin
sonlanmasina sebep olabilmektedir. Bu sebeple kardiyo-metabolik riski diisiirmek igin
obezitenin en kisa siirede tespiti ve saglam tedbirlerin alinmasi fazlasiyla elzemdir (Aslan ve
Yardimer 2017). Obezite ve kardiyo-metabolik tehlikenin olusmasini tetikleyen baslica
sebeplerinden biri, yetersiz fiziksel aktivitede buluma ve hareket kisitligidir (Freedman ve

vd., 2007).

Cocuklarda ve genglerde uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarinin saglik
parametrelerine olumlu etki yaptig1 ve bununla birlikte bireylerin atletik, biligsel ve zihinsel
kapasitelerini arttirdig1 ¢esitli ¢alismalar tarafindan desteklenmektedir. Yiiksek siddetli
antrenman uygulamalariyla fizyolojik mekanizmadaki gelisimle birlikte mitokondriyal
yogunluk da artmaktadir. Bunun neticesinde daha fazla ¢aligma kapasitesine, daha yiiksek
enerji liretimine ve yag yakimina yol acacak siddeti diisiik, uzun siireli aktivitelere kiyasla
daha verimli sonuglar ortaya koymaktadir. Ayrica zaman yoniiyle tasarruflu olmasi ve
egzersiz tiirliiliigii sayesinde de oldukga dikkat ¢ceken bir antrenman yontemi halini almistir.
Antrenmanin igerigine gore yliksek siddetli interval antrenmanlarda degisiklik gozlemlense
de saglik fonksiyonlarini iyilestirme ve viicut kompozisyonuna yarar saglamak i¢in haftada
10-30 sn egzersiz,1:4-8 toparlanmayla; 2-3 giin %85-90 KAH maksimum siddette veya 2-4

dk egzersiz, 1:1 toparlanma siiresiyle antrenman yontemleri uygulanabilir (Altinkok, 2015).

2.9.4. Tenis ve Interval Antrenman

Tenis brans1 yapisi gereigi kisa siireli ve yiiksek siddette aralikli yiiklenmelerin
oldugu bir spor dalidir. Yiiksek siddetli aralikli yiiklenmelerin oldugu bu tiir spor dallarinda,
temel motorik 6zellikler olan dayaniklilik, kuvvet ve siirat yani sira tamamlayic1 motorik

ozelliklerden esneklik ve beceri de bagarinin 6n kosulu olarak 6ne ¢ikar (Albayati, 2018).
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Tenis, hem aerobik hem de anaerobik yiiklenmelerin bir arada oldugu ve sporcu
tarafindan yliksek biyomotorik 6zelliklerin gerektigi bir raket sporu olarak 6ne ¢ikar (Coban,
2018). Bu oyunda tekrarli vuruslar gerceklestirilirken diisiik ve yiiksek yogunluklu
hareketlerin birlesimi gozlenir. Oyuncular, 6zel fiziksel nitelik ve kapasiteleriyle

tamamlanan ve basarili sonuglar elde etmek i¢in bu 6zel fiziksel taleplere uyum saglamalidir

(Reid, vd., 2018).

Tenis oyunculari, farkli kort tiirleri (toprak, sert, ¢im vb.) ve mag siireleri (1-5 saat
arasi) gibi c¢esitli degiskenlere fiziksel ve zihinsel olarak uyum saglamak durumundadir.
Ayrica, miisabaka sirasindaki fizyolojik cevaplar lizerinde kortun ve topun tiirliniin etkisi

oldugu bilinmektedir (Kilit ve Arslan, 2017).

Ozellikle toprak kort tenisinde, aerobik ve anaerobik dayanikliligin rolii nemlidir ve
ayn1 sekilde, enerjik olarak karmasik tekniklerle oynayan oyuncular ile dip ¢izgi oyunculari

arasinda daha belirgin bir farklilik gériilebilir (Ferrauti, vd., 2018).

Tenis miisabakas1 esnasinda enerji metabolizmasi, kisa siireli ve yogun hareketlerin
yan1 sira mag siiresine bagli olarak degiskenlik gosterir. Vuruslarin patlayict giic ile
gergeklestirilmesi laktik asit birikimine neden olurken, puanlar arasindaki dinlenme siiresi
toparlanmay1 saglar. Genel olarak bir tenis miisabakasinin aerobik enerji sistemini
kullanmasina ragmen, vurus aninda ATP-CP sistemine yonelinir. Miisabaka aralikli
olmasina ragmen, miisabaka siiresinin uzamasi fizyolojik olarak tolere edilebilir diizeyin

iizerine ¢ikabilmektedir (Kilit ve Arslan, 2017).

2.10. Mobilite

Mobilite, islevselligin 6nemli bir yoniinii olusturur ve bireylerin viicutlarini bir
noktadan bagka bir noktaya hareket ettirebilme yetenegiyle iliskilendirilen bir kavramdir.
Yiirtime ve denge, mobilitenin temel iki unsuru olarak one ¢ikar. Mobilite, temel mobilite
ve secici mobilite olmak iizere iki ana kategoriye ayrilabilir. Temel mobilite, giinliik yagam
aktiviteleri arasinda ev iginde yiiriime, oturup kalkma, merdiven ¢ikma ve inme gibi
faaliyetleri icerirken, se¢ici mobilite genellikle ev disinda yapilan aktiviteleri kapsar (Hong
ve Tobis, 1990; Veerbeek, vd., 2019). Farkli bir tanimlamaya gore, mobilizasyon eklem
hareket aciklig1 ve kas esnekligi ile ilgilidir (Muratli, vd., 2005).
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Mobilizasyon, genis bir hareket yelpazesi i¢inde hareket etme yetenegini igeren bir
terimdir. Eklem hareket prensibi, iki temel faktoriin birbirini tamamlamasma dayanir:
esneklik ve eklem hareket acikligi. Eklem hareket acikligi, eklemlerin, tendonlarin, baglarin

ve kaslarin iglevleri ile norofizyolojik etkileri tarafindan belirlenir (Marek, vd., 2005).
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI/MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Arastirma deneysel bir arastirma tiiri olarak tasarlanmistir. Bu aragtirma da
performans grubu teniscilere uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin tenis

mobilite performansina etkisi incelenmistir.

3.2. Arastirma Evreni ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye Tenis Federasyonuna bagl tenisciler olustururken,
orneklemini ise Canakkale Merkez Tenis kuliibiinde performans sergileyen sporcular
olusturmaktadir. Arastirmaya yas aralig1 15-17 olan toplam 60 sporcu goniillii olarak katilim
saglamistir. Sporcular erkek (n=15) deney grubu, kontrol grubu (n=15) ve kadin sporcular
deney grubu (n=15), kontrol grubu (n=15) olmak iizere rasgele 6rneklem yontemi ile

gruplara ayrilmstir.

3.3. Etik

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi “Lisansiistii Egitim Enstitiisii Etik Kurulu”
tarafindan 06.01.2022 tarihinde onaylanmistir (Proje Numarasi: 2021-YONP-0968).
Arastirmada testlere baglamadan once katilicilara bilgilendirme yapilarak sozlii onaylar

alimastir.

3.4. Arastirma Tiirii ve Grubu

Arastirma, deneysel yontem tiirlinde, 8 hafta siliresince 15-18 yas araliginda
Canakkale Merkez Tenis Kuliibline bagli performans grubuda yer alan sporculara uygulanan
yliksek siddetli interval antrenmanin tenis mobilite performansina etki diizeyini tespit

ederek, aradaki farklarin belirlenmesi yontemi ile yapilmigtir.

Arastirmaya haftaklik antrenman programini eksiksiz uygulayan, son 6 ay icinde
ciddi bir sakatlik geg¢irmemis olan toplam 30 performans grubu tenisci arastirmamiza dahil

edilmistir.
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Testlerin ve antrenman programinin uygulanmasinda fiziksel olarak engel teskil eden

ve saglik problemi ortaya ¢ikan kisiler ¢calismaya dahil edilmemistir.

3.5. Veri Toplama

Arastirma kapsaminda katilimeilarin demografik bilgilerini elde etmek igin bilgi
formu kullanildi. Calismada sporcularin yas, boy uzunluklari, viicut agirliklar1 ve beden
kiitle indeksi degerleri alinarak kaydedilmistir. Mobilite performans degerlerininin

Ol¢iilmesinde ise tenis bransina 6zgii uygulanan tenis mobilite testi kullanilmigtr.

3.5.1. Veri Toplama Araglan

Calismalara baslanmadan Once goniillillere c¢alisma hakkinda bilgi verilerek
antrenmanlar1 daha verimli yapmalar1 saglandi. Antrenmani verimli yapabilmeleri ve
Antrenman sirasinda sakatlik risklerinin olusmamasi i¢in egzersiz Oncesi 1sinma yapmalari

istenmistir.

Calismaya katilan goniilliilerin yaglarinin belirlenmesinde kimlik bilgisi esas alindi,
boylar1, boy olcer aleti ile olgiilerek cm cinsinden, viicut agirligr elektronik baskiil ile

Olciilerek kg cinsinden kaydedilmistir.

3.5.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu 6l¢iimii; dl¢iimler ¢iplak ayakla, bas dik pozisyonda, bag frankfort
diizleminde, 6l¢lim tablas1 basin verteksine gelecek sekilde, derin bir inspirasyonu takiben
basin verteksi ile ayak tabani arasindaki mesafe Rodi Super Quality marka metre ile 1 mm

hassasiyetle dlgiilerek cm cinsinden kaydedilmistir (Ozdemir, 2020).

3.5.3. Viicut Agirhg:
Goniilliilerin viicut agirlig 6l¢limii; standart spor kiyafetleri ile (tisort ve sortlu) 100
gr hata pay1 ile Premier marka elektronik baskiil ile 6l¢iilerek kg cinsinden kaydedilmistir

(Ozdemir, 2020).
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3.5.4. Beden Kiitle indeksi

Beden kiitle indeksi (VKI); calismaya katilan deneklerden alinan viicut agirligi v boy

uzunlugu ol¢timleri, VKI= viicut agirligi (kg)/boyun uzunlugu (m2) formiilii ile hesaplandi.

3.5.5. Tenis Mobilite Testi
Bu degerlendirme bir oyuncunun 5 tenis topunu tek tek toplayarak belirli bir noktaya

geri getirmesinin ne kadar stire aldiginin 6l¢iimiidiir.
Skor saniye olarak kaydedilir.
Puan bu ¢alismanin tamaminin aldig: siireye gore verilir.
Daha hizl1 oyuncular daha ¢ok puan alirlar.
Kurallar :

Tenis raketini arka cizginin orta noktasinin hemen arkasina koyariz ancak raketin
sap1 tellere ( arkaya ) gelecek sekilde koyariz. Sekilde gosterildigi gibi. 5 tenis topunun yeri
de sekilde gosterildigi gibidir.

Arka ¢izginin ortasindan ¢ikis yapilir, her bir top alinir getirilir ve raketin tizerine

konulur, siradaki top saatin aksi istikametine gore alinir.
» Zaman ““ Hazir — Cik “ komutundan sonra kronometre ile tutulur.
* En son top raketin iizerine konuldugu an kronometre durdurulur.
Puanlamanin Yapimasi :
Asagidaki tabloda tisteki sira 1 saniyelik esit araliklarla zaman artis tablosudur.
Alttaki sira her bir zaman araligina karsilik gelen puanlar1 gostermektedir.
Tablo 1.

Mobilite Performansi Degerlendirmesi.

Z|30(29|28(27|26|25(24|23(22|21/20|19|18|17|16(15

$(11(12/12|14|15|16(18|19(21|26|32|39|45|52|61|76

Z: Zaman S: Skor

23



-

At
*zié

Sekil 1. Tenis Mobilite Testi

3.6. Uygulanan Antrenman Protokolii

Calismaya katilan sporcular 8 hafta siiresince haftada 3 giin Tabata yontemi ile
yiiksek siddetli interval antrenman uygulamasi gergeklestirmistir. Uygulanan antrenman
programi uzmanlar esliginde tenis kortunda yapilmistir.. Hareketler dogru ag1, set ve tekrar
yontemi ile uygulanmustir. Hareketler 20 saniye boyunca yiiksek sidette ve hareketler arasi

10 saniye dinlenme verilmek suretiyle uygulatilmistir.

Anrtrenman programi uygulanmadan dikkat edilecek hususlar ;

Antrenman baglamadan 6nce uygun kiyafetler giyilmelidir.

Sakatliklar1 6nlemek ve performansi artirmak i¢in organizmayi yiiklenmelere hazir

hale getirilmesi gerekir.

Beslenme zamanlamasi uygun planlanmalidir.

Egzersiz Oncesi- egzersiz an1 ve egzersiz sonrasinda yeterli oranda su tiiketilmelidir.

Kanda ve kasta biriken laktik asitin uzaklastirilmasi i¢in egzersiz sonrasi toparlanma

periyodunda agma- germe hareketi yapilmalidir.
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Tablo 2
Giinliik I. Birim Antrenman Program Icerigi

UYGULANAN HAREKET PATERNLERI

8 Haftahk Antrenman Program icerigi

Sleraiil AnSti:;a(?::ian (tekrlas‘ll*1 Elr:z:lsllnla(;l siﬁl;?flilnme AR AL
Sprints 8x20sn 3 giin/hafta
Squat Jumps 8x20sn 3 giin/hafta
High Kneess 8x20sn 3 giin/hafta
Mountain Climbers Miimkiin 8x20sn 3 giin/hafta

Oldugunca

Burpees Hizh 8x20sn 3 giin/hafta
Squat + Hip Abduction 8x20sn 3 giin/hafta
Knee Crunches 8x20sn 3 gilin/hafta
Lunge Jumps 8x20sn 3 giin/hafta

3.7. Verilerin Analizi

Olgiim sonuglar1 SPSS paket programinda degerlendirildi. Elde edilen veriler
aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Yapilan normallik analizi sonucunda
veriler normal (-1,5 ila +1,5 arasinda) dagilim gostermis ve bu sebeple parametrik testler
kullanilmigtir. Verilerin analizinde ise tek yonlii ve ¢ift yonlii Repeated Measures ANOVA

Testsi kullanilmistr.
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DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

4.1. Sporcularn fiziksel 6zelliklerine ait dagihim

Tablo 3

Arastirmaya katilan kontol grubu erkek sporcularin fiziksel 6zelliklerine ait dagilim.

Degiskenler N Min Max X+SS
Yas (y1l/yas) 15 15,00 17,00 15,71+,951
Boy Uzunlugu (cm) 15 159,00 180,00 169,57+7,23
Viicut Agirhg (kg) 15 47,00 69,00 61,00+7,65
Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 15 18,60 22,00 21,14+1,75

Calismaya kontol grubunda katilan erkek sporcularin 6l¢iim degerlerine ait dagilim
incelendiginde; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve benden kiitle indeksi ortalamalar

15,71+,951 yil/yas, 169,57+7,23 cm, 61,00£7,65 kg ve 21,14+1,75 /m? olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4

Arastirmaya katilan deney grubu erkek sporcularin fiziksel 6zelliklerine ait dagilim.

Degiskenler N Min Max X+SS
Yas (yil/yas) 15 15,00 17,00 16,18+,750
Boy Uzunlugu (cm) 15 154,00 185,00 169,72+10,00
Viicut Agirhg: (kg) 15 49,00 71,00 59,18+7,67
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 15 18,40 22,10 20,42+1,23
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Calismaya kontol grubunda katilan erkek sporcularin 6l¢iim degerlerine ait dagilim
incelendiginde; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve benden kiitle indeksi ortalamalar
16,18+,750 yil/yas, 169,72+10,00 cm, 59,18+7,67 kg ve 20,42+1,23 /m? olarak tespit

edilmistir.

Tablo 5

Aragtirmaya katilan kontrol grubu kiz sporcularin fiziksel 6zelliklerine ait dagilim.

Degiskenler N Min Max X+SS
Yas (y1l/yas) 15 15,00 17,00 16,00+,845
Boy Uzunlugu (cm) 15 18300 174,00 164,60-5,93
Viicut Agirhg (kg) 15 44.00 63,00 54,40+5,22
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 15 15,40 21.70 19,70+1,42

Calismaya kontol grubunda katilan goniilliilerin 6lgiim degerlerine ait dagilim
incelendiginde; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve benden kiitle indeksi ortalamalar:
16,00+,845 yil/yas, 164,60+5,93 cm, 54,40+5,22 kg ve 19,70+1,42 kg/m? olarak tespit

edilmistir.

Tablo 6

Arastirmaya katilan deney grubu kiz sporcularin fiziksel 6zelliklerine ait dagilim.

Degiskenler N Min Max X+SS
Yas (y1l/yas) 15 15,00 17,00 16,00+,877
Boy Uzunlugu (¢cm) 15 153,00 177,00 166,07+6,97
Viicut Agirhig (kg) 15 40,00 64,00 53,35+7,38
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 15 16,90 21.90 19,30+1,74

Calismaya kontol grubunda katilan goniilliilerin 6lgiim degerlerine ait dagilim

incelendiginde; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve benden kiitle indeksi ortalamalar
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16,00+,877 yil/yas, 166,07+6,97 cm, 53,35+7,38 kg ve 19,30+1,74kg/m? olarak tespit

edilmistir.

4.2. Sporcularin mobilite performans testi sonuclari

Tablo 7

Arastirmaya katilan kontrol grubu erkek sporcularin mobilite performans test dagilimlarina
ait sonuglar (n=15)

Degiskenler Cinsiyet Test Min Max X+SS

1.0lgiim 21,00 45,00 35,20+9,12

Tenis Mobilite 4
Test (skor) Erkek 2.0lgtim 21,00 4500 33,93+8,98

3.0lgiim 19,00 45,00 31,13+9,66

Tablo incelendiginde arastirmaya katilan deney grubu erkek sporcularin 1. Olgiim
ortalamalar1 35,20+9,12, 2. Ol¢iim ortalamalar1 33,93+8,98 ve 3. Ol¢iim ortalamalari
31,13+9,66 olarak tespit edilmistir.

Tablo &8

Arastirmaya katilan deney grubu erkek sporcularin mobiliti performans test dagilimlarina
ait sonuglar (n=15).

Degiskenler Cinsiyet Test Min Max X+SS
I.Olgﬁm 26,00 45,00 39,20+5,64
Tenis Mobilite .
Test (skor) Erkek 2.0lgtim 32,00 45,00 40,86+4,61
3.01(;1'im 32,00 52,00 44 26+4,86
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Tablo incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubu erkek sporcularm 1. Olgiim
ortalamalar1 39,20+5,564, 2. Ol¢iim ortalamalar1 40,86+4,61 ve 3. Olgiim ortalamalari
44,26+4,86 olarak tespit edilmistir.

Tablo 9

Aragtirmaya katilan kontrol grubu kadin sporcularin mobilite performans test dagilimlarina
ait sonuclar (n=15).

Degiskenler Cinsiyet Test Min Max X+SS
I.OIQﬁm 32,00 39,00 36,66+3,41
Tenis Mobilite AR
Test (skor) Kadin 2.0lgtim 26,00 39,00 33,60+5,09
3.0lgiim 26,00 32,00 29,20+3,09

Tablo incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubu kadin sporcularm 1. Olgiim
ortalamalar1 36,66+3,41, 2. Ol¢iim ortalamalar1 33,60+5,09 ve 3. 6lgiim ortalamalari
29,20+3,09 olarak tespit edilmistir.

Tablo 10

Arastirmaya katilan deney grubu kadin sporcularin mobiliti performans test dagilimlarina ait
sonuglar

Degiskenler Cinsiyet Test Min Max X+SS

l.Olgﬁm 19,00 39,00 31,93+6,58

Tenis Mobilite .
Test (skor)  Kadin 2.0lgtim 21,00 45,00 35,53+7,24

3.0lgiim 21,00 45,00 37,20+6,81
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Tablo incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubu kadin sporcularm 1. Olgiim
ortalamalar1 31,93+6,58, 2. Olciim ortalamalar1 35,53+7,24 ve 3. Olc¢iim ortalamalari
37,20+6,81 olarak tespit edilmistir.

4.3. Arastirmaya katilan sporcularin tekrarh o6l¢iim sonuclari

Tablo 11.

Erkek deney grubu tekrarli 6l¢timler anova sonucu (N=15)

Degiskenler Cinsiyet Test X+SS f p

1.0lcim ~ 39,20+5,64

Tenis Mobilite o
Test (skor)  Erkek  2.0l¢im 408644 61 9,134 ,004

3.0l¢iim 44,26+4.,86

Tablo incelendiginde arastirmaya deney grubunda katilan erkek sporcularin tekrarl

Ol¢timleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

36,00
3500
34,00

3300

Estimated Marginal Means

3200

31,00

1 2 3

dlgim

Sekil 2. Deney grubu erkek sporcularin 6l¢iim ortalamalart.

30



Tablo 12

Erkek kontrol grubu tekrarli 6l¢iimler anova sonucu (N=15)

Degiskenler Cinsiyet Test X+SS f p

1.0l¢iim 35,20+9,12

Tenis Mobilite .
Test (sn) Erkek ~ 2Olgim  3393.893 10,137 001

3.0lciim 31,13+9,66

Tablo inclendiginde arastirmaya kontrol grubunda katilan erkek sporcularin tekrarli

Olctimleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

36,00
3500
3400

3300

Estimated Marginal Means

3200

31,00

1 2 3

dlglim

Sekil 3. Kontrol grubu erkek sporcularin 6l¢iim ortalamalari.
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Tablo 13

Kadin Deney grubu tekrarli dlgiimler anova sonucu (N=15)

Degiskenler Cinsiyet Test X+SS f p

1.0lciim 31,93+6,58

Tenis Mobilite .
Test (sn) Kadn  2.Olgim 35,53+7,24 10,214 001

3.0lciim 37,20+6,81

Tablo inclendiginde arastirmaya kontrol grubunda katilan kadin sporcularin tekrarli

Olctimleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

38,00
37,00
36,00
35,00

3400

Estimated Marginal Means

3300

32,00

1 2 3

dlglim

Sekil 4. Deney grubu kiz sporcularin 6l¢iim ortalamalart.
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Tablo 14

Kadin kontrol grubu tekrarli 6l¢gtimler anova sonucu (N=15)

Degiskenler  Cinsiyet Test X+SS f p

1.0lcim  36,66+3,41

Tenis Mobilite .
Test (sn) Kadn  2:0l¢im 33601509 24,641 ,000

3.0lciim 29,20+3,09

Tablo inclendiginde arastirmaya kontrol grubunda katilan kadin sporcularin tekrarli

Olctimleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

38,00

36,00

34,00

32,00

Estimated Marginal Means

30,00

1 2 3

Slglim

Sekil 5. Kontrol grubu kiz sporcularin 6l¢iim ortalamalari.
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Tablo 15

Erkekler tekrarli dl¢limlere gére Deney kontrol grubu arasindaki farklilik analizi.

Degisken Grup X SS N F P

DG 39,20 5,64 15
Tenis 1. Olgiim KG 35,20 9,12 15
Mobilite Total 37,20 7,72 30
Testi DG 40,86 4,61 15

Tekrarlh 2 (lgiim KG 33,93 8,98 15 18,789 000
Sgﬁzg‘n Total 37,40 785 30
(skor) ) DG 44,26 4,86 15
3. Olgiim KG 31,13 9,66 15
Total 37,70 1005 30

DG: Deney Grubu KG: Kontrol Grubu

Tablo incelendiginde tekrarl 6l¢iim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamlik bir

farklilik tespit edilmistir.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

44,00

42,00

40,00

38,00

36,00

Estimated Marginal Means

24,00 e

32,00

dk

deney
— kantrol

Glglim

Sekil 6. Erkek deney ve kontrol grubu tekrarli 6lgtim ortalamalari
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Tablo 16

Kadinlar tekrarli 6l¢iimlere gore Deney kontrol grubu arasindaki farklilik analizi.

Degisken Grup X SS N F P

DG 31,93 6,58 15
_ 1. Olgiim KG 36,66 3,41 15
Tenis Total 34,30 5,68 30
Mﬁss'{:te " DG 3553 724 15

Tekrarli  2- Olsiim KG 33,60 5,09 15 31,665 ,000
Ol¢iim Total 34,56 6,23 30
Sonugclari Deney 37,20 6,81 15
(skor) 3.0lcim  Kontrol 29,20 3,09 15
Total 33,20 6,60 30

DG: Deney Grubu KG: Kontrol Grubu

Estimated Marginal Means

Tablo incelendiginde tekrarl 6l¢giim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamlik bir
farklilik tespit edilmistir.

38,00

36,00

34,00

32,00

30,00

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

dk

deney

— kontral

2

dlglm

Sekil 7. Deney ve kontrol grubu kiz sporcularin tekrarli 6l¢iim ortalamalari
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BESINCI BOLUM

TARTISMA, SONUC

Sunulan bu arastirmaya Canakkale Merkez Tenis Kuliibiinde diizenli olarak tenis
antrenmanlarina katilan (kontol grubu) ve tenis antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin 8
hafta siiresince HIIT temelli tabata antrenman uygulamalarina katilan (deney grubu) yas
ortalamalar1 15-17 arasinda olan toplam 60 performans grubu tenis sporcusu goniillii olarak
katilim saglamistir. Calismada yiiksek siddetli interval antrenman temelli tabata protokolii
kapsaminda, 8 hareket temelinden olusan antrenman programi uygulanmistir. Calisma
sonucunda deney ve kontrol grubu mobilite performanslarinin degerlendirilmesi amaciyla
uygulanan teste anlamli farklilik tespit edilmistir. Arastirmaya katilan kontrol grubu erkek
sporcularin 1. 6l¢iim ortalamalar1 35,20+9,12, 2. 6l¢iim ortalamalar1 33,93+8,98 ve 3. 6lglim
ortalamalar1 31,13+9,66 olarak tespit edilirken, deney grubu erkek sporcularin 1. dlglim
ortalamalar1 39,20+5,564, 2. 6l¢lim ortalamalar1 40,86+4,61 ve 3. Ol¢iim ortalamalari
44,26+4,86 olarak tespit edilmistir. Ortaya ¢ikan bu sonu¢ deney grubunda yer alan
sporcularin mobilite test skorlarinda artisa kontrol grubunda ise diisiisii gostermektedir.
Calismaya katilan kontrol grubu kadin sporcularin 1. dl¢im ortalamalar1 36,66+3,41, 2.
Olgtim ortalamalar1 33,60+5,09 ve 3. 6l¢lim ortalamalar1 29,20+3,09 olarak tespit edilirken
deney grubu kadin sporcularin 1. 6lg¢iim ortalamalar1 31,93+6,58, 2. 6l¢iim ortalamalari
35,53+£7,24 ve 3. ol¢iim ortalamalart  37,20+6,81 olarak tespit edilmistir. Sonuglar
degerlendirildiginde deney grubunda yer alan sporcularin tenis brangina 6zgii mobilte
performanslari artis gériilmektedir. Bu artis deney grubunda yer alan sporcularin mobilite
performanslarin1 ortamala 1,15 sn iyilestirmeye neden olmustur. Bu sonucu ise uygulanan
tabata protokoliinde 8 temel hareketin mobilite performansimi etkileyecek hareket
diizlemlerinden olusmasi durumu ile agiklanabilir. Ozellikle c¢ok kisa siirelerde
hareketliliginin, ¢evikligin 6n planda oldugu tenis bransinda gen¢ yaslardan baglayarak

antrenman programinda HIIT temelli uygulamalarin yer almasini tavsiye ederiz.

Yapilan bu arastirma performans grubu tenisgilere uygulanan yiiksek siddetli
interval antrenmanlarin tenis mobilite performansina etkisini incelemek amaci ile
yapilmistir. Aragtirma kapsaminda sporculara 8 hafta siiresinde tabata tipi yiliksek sidettli
antrenman uygulatilarak mobilite performansina etki diizeyi arastirilmistir. Tabata

antrenmani Izumi Tabata ve diger arastirmacilar tarafindan 1996 yilinda yapilan bir
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caligmaya dayanan yiiksek siddetli interval antrenman tipi olarak literatiirde yer almaktadir.
Y onteme gore 20 saniye ultra-yogun egzersiz (yaklasik %170 VO2max) ve bunu takiben 10
saniye dinleme siireci gerceklestirilerek ve devamli olarak 4 dakika boyunca farkl
hareketlerle (8 dongii) uygulatilan bir antrenman yontemidir (Tabata, 1996: Altinkok, 2015).
Alanda yapilan ¢alismalar yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin farkli
bransglarda ve farkli parametreler lizerinde etki diizeyini ortaya koymaktadir (Altinkok,
2015). Cesitli arastirmalar, birkag hafta siireyle diizenli olarak uygulanan yiiksek siddetli
interval ¢aligmalarinin (HIIT) viicudun oksijen alimini artirdigini ve iskelet kaslarinda enerji
tireten mitokondriyal enzimlerin aktivitesini artirdigint gostermistir (Gibala, 2007). Bu
yapisal ve fizyolojik degisiklikler, antrenmanin yogunluguna, siiresine ve sikligina bagl

olarak gerceklesen spesifik yiikklemelerin sonucudur (Bompa, 2003).

Bu baglamda, spor bilimleri alaninda ve cesitli spor branslarinda performansi
artirmak ve basariy1 kolaylastirmak i¢in en etkili ve 6nemli antrenman tiirlerinden birinin
interval antrenman modeli oldugu ifade edilmektedir.Literatiirde yer alan ¢aligmalar
degerlendirildiginde tenis brangi ile ilgili farkli antrenman uygulamari mevcut olup
caligmamizin ana kapsamini olusturan mobilite performansi ve tabata modelli yiiksek sidetli
interval antrenman uygulamari sinirh sayida oldugu tespit edilmistir. Bu durumun tartigma
kisminda  kisithlik  yaratacagi  durumunu ortaya koymaktadir. Genel olarak
degerlendirildiginde tenis bransi yapisi geregi farkli motorik ozelliklerin bir arada
kombinasyonunu igeren bir branstir. Bir tenis mag1 siiresi boyunca sporcunun aerobik enerji
sistemlerinin toparlanmasina yardimci olan, farkli siddetlerde anaerobik egzersiz periyotlari
ve pek cok sayida dinlenme periyodu bulunmaktadir. Modern tenis oyunundaki siddetli
fiziksel talepleri karsilayarak en iist diizeyde miicadele edebilmek i¢in tenis oyuncularmin
yliksek diizeyde aerobik ve anaerobik form diizeyine sahip olmalar1 gerekmektedir (Roetert

ve Ellenbecker, 2007).

Fernandez, vd., (2017) geng teniscilerde yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
etkisini arastirmak amaci ile gergeklestirdikleri ¢alisma sonucunda uygulanan antrenman
protokoliiniin deney grubunda yer alan sporcularda 6 haftalik antrenman siirecinin
hareketlilik ve ¢eviklik {izerine anlamli diizeyde etki ettigini bildirmisken, sadece tenise 6zgii
antrenman yapan bireylerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bildirmemistir. Sunulan
farkli bir ¢alismada ise Kilit ve Arslan (2019) geng teniscilerde kor i¢i antrenmanlar ile

yiksek yogunlukta uygulanan antrenmanlarin etki diizeyini arastirmis, ¢alisma sonucunda
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her iki grupra yer alan sporcularin sigrama ve sprint performansi 6n test ve son tes degerleri
arasinda anlamli diizeyde degisiklik tespit ederken ozellikle yiiksek siddetli interval
antrenman grubunda yer alan sporcularin anaerobik performanslarinda daha anlamli gelisme
etmis ve sonug olarak HIIT antrenmanlarinin hiza ve kondisyona bagli olan parametreler i¢in
daha uygun bir antrenman yontemi oladugunu agiklamistir. Genel olarak tenis bransi
dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve becerinin yogun bir sekilde kullanildig1 spor dali
olarak bilinmektedir (Olgiicii, 2007). Tenis bransina 6zgii yogun olarak kullanilan ve
performnansin belirleyici olan bu faktorlerin gelisimi i¢in uygulanan antrenman igerikleri
oldukca 6nemlidir. Ozellikle daha kisa siirelerde verim alabilmek ve tenis bransma 6zgii
fizyolojik cevaplari iyilestirmek i¢in HIIT antrenmanlari ile kombine edilmis uygulamalar
kullanilabilir. HIIT’in bilinen klasik antrenman yontemlerine gore daha biyik ilgi
gormesinin iki ana nedeni vardir. Birincisi kisa zamanda verimli olmasi, ikincisi ise aerobik

kapasitenin yaninda anaerobik kapasiteyi de gelistirmesidir (Akgiil, vd., 2017).

Yapmis oldugumuz calisma literatiir ile karsilastirildiginda, HIIT temelli tabata
egzersizlerinin harektlilik tizerine etkisi ile ilgili sinirh sayida calisma oldugu goriilmektedir.
Ancak benzer igerikli tabata ¢caligmalar1 incelendiginde tabata antrenman protokoliiniin geng
tenisgiler tizerinde motorik 6zelliklere etki ettigi goriilmektedir. Demirci, vd., (2017) 14-16
yas grubu erkek teniscilerde tabata protokoliiniin dikey sicramaya etkisi arastirmak amaci ile
yapmis olduklar1 ¢caligmada Deneyl ve deney 2 grubu dikey sigrama antrenman programi
oncesi test sonucunda (p=0,110) anlamli farklilik bulunamamisken antrenman programi
sonrasi testler arasinda (p=0,02) anlaml farklilik tespit etmislerdir. Antrenman programi
oncesi benzer olan dikey sigrama 6zelligi uygulanan 6 haftalik Tabata antrenman Protokolii
sonrasinda anlamh bir degisiklik gdsterdigini arastirma sonucu olarak agiklamis ve teknik
antrenmanlarla birlikte kombine olarak uygulanmasini tavsiye etmistir. Yapmis oldugumuz
calismada da tenis antrenmanlarina ek olarak uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin etki diizeyi sonuglarla benzerlik gostermektedir. Bu duruma paralel olarak
yapilan bir arastirmada ise Fernandez, vd., (2015) elit teniscilerde sezon 6ncesi 17 giinliik
yiksek siddetli interval antrenmanlarin mikro dongilide sok etkisini arastirmis, ¢aligmada
HIIT uygulamalarin motorik 6zellikler tizerinde etki ettigini, patlayici kuvvet ve hareketliligi
gelistiren uygulamalarin mutlaka antrenman protokoliine dahil edilmesini tavsiye
etmiglerdir. Farkli bir bransta uygulanan HIIT antrenman programida benzer sonuglari
ortaya koymaktadir. Aykin (2023) farkli yiiksek siddetli interval antrenman protokollerinin

aerobik ve anaerobik performans iizerine etkisini incelemek amaciyla gerceklestirdigi
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caligmada Tabata ve Gibala yliksek siddetli interval antrenman programlarinin futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin kisa siirede gelistirilmesinde etkili olabilecegi
sonucunu agiklamistir. Bu agidan sunulan arastirma sonuglart hem uygulama zamani
acisindan hem de etki diizeyi agisindan bulgularimizi destekler niteliktedir. Akilveren (2018)
Futbolda yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlarinin aerobik
performans {izerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapmis oldugu ¢alismada 52 erkek
futbolcuya 8 hafta siire ile, yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 uygulamistir. Caligma sonucunda elde edilen bulgulara gore yiiksek siddetli
interval antrenman uygulayan grubun ¢eviklik motor performans 6zelliginde %0,38 oraninda
iyilesme oldugu bildirilmistir. Bagka bir arastirmada Fauzi, vd., (2020), yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanin (HIIT) ceviklik performansi iizerindeki etkisini incelemislerdir.
Arastirmada, 30 sporcuda 30 saniye ¢alisma ve 60 saniye dinlenme periyotlari igeren yiiksek
yogunluklu interval antrenman yontemi uygulanmstir. Yapilan ¢alismanin sonuglarina gore,
yiiksek yogunluklu interval antrenman grubunun ¢eviklik performansinda %3,2 oraninda bir
iyilesme sagladigi belirtilmistir. Benzer bir sekilde, Ouergui, vd., (2020) tarafindan yapilan
bir caligmada, 36 taekwondo sporcusuna yiiksek yogunluklu teknik antrenman ve tekrarl
sprint antrenmanlar1 uygulanmistir. Bu c¢alismanin sonuglarina gore, yiiksek yogunluklu
interval antrenman grubunun ¢eviklik parametresinde %7,68 oraninda iyilesme gozlendigi
ifade edilmistir. Ayrica, Tezel (2022) tarafindan yiiriitillen bir bagka arastirmada, orta
diizeyde aktif gen¢ erkekler lizerinde 8 hafta siireyle uygulanan yiiksek yogunluklu interval
antrenman programinin se¢ili motorik 6zellikler tizerindeki etkisi incelenmistir. Caligma
kapsaminda, haftada 6 giin diizenli antrenman yapan 18-21 yags araligindaki 25 erkek sporcu
gontlli olarak yer almistir, bunlardan 13'iQ deney grubunu ve 12'si kontrol grubunu
olusturmustur Deney grubunda yer alan 13 sporcu 8 hafta boyunca haftada 6 giin dahil
olduklar1 normal antrenman programina ilaveten Tabata protokoliine gore 20 sn. ¢alisma 10
sn. dinlenme esasina dayali kalistenik, pliometrik direng egzersizlerinden olusan 8 intervallik
seriyi haftada 3 giin uygulamistir. Arastirma sonucunda g¢eviklik performans
parametrelerinde deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir.
Yapilan arastirmalarin ortak sonucu yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin
sadece tenis bransinda degil farkli branslar {izerinde hemde aktif spor yapmayan geng

bireylerde de etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.
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Performans grubu teniscilerde yapmis oldugumuz arastirmada sporcularin mobility
performanslar1 degerlendirilmistir. Tenis bransina 6zgii uygulanan bu test ve puanlama
yontemi testin uygulanisi bakimindan hizli hareket edebilme ve ani yer-yon degistirmeler
performansin belirleyicisi olmaktadir. Bu bakimdan test uygulanis yoni ile geviklik
parametresi ile yakindan iligkili oldugu diisiincesini ortaya koymaktadir. Yapilan
arastirmalar degerlendirildiginde de HIIT antrenmanlarinin c¢eviklik parametresi iizerinde

etkili oldugunu gostermektedir.

Genel olarak, literatiirde yapilan ¢alismalar yiiksek yogunluklu interval antrenman
uygulamalarinin olumlu sonuglar ortaya koydugunu gostermektedir. Bununla birlikte, farkli
faktorlerin etkisi nedeniyle, uygulanan antrenman programlarinin tiirii, siiresi, yogunlugu,
denek gruplari, 6l¢iim zamanlari, kullanilan yontemler ve aragtirmanin yapildigi ortam gibi
faktorler sonuclarin gesitlilik gosterdigini ortaya koymaktadir.Tenis, yiiksek kondisyon
gerektiren, hizli tempolu, savunma ve hiicum pozisyonlarinda iyi bir konum alma ve vurus
yapabilme yetenegi gerektiren bir spor olarak degerlendirilmektedir. Bu spor, temel olarak

aerobik prensiplere dayanirken ayn1 zamanda anaerobik kuvveti de iceren bir yapiya sahiptir.

Sonug¢ olarak, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin etkisi sporda ve
performansta belirgin olsa da, degiskenler aras1 farkliliklarin dikkate alinmasi onemlidir.
Tenis ise hem aerobik hem de anaerobik 6zellikleri biinyesinde barindiran bir spor dali
olarak, fiziksel hazirligin temel bilesenlerini bir araya getiren bir 6rnek teskil etmektedir.Bu
acidan hareketlilk, siirat, kuvvet ve becerinin 6n plana ¢iktig1 tenis bransinda uygulanan
antrenmanlarin igerigi olduk¢a onemlidir. Bu bakimdan cok kisa siirelerde performansin
belirlenmesi noktasinda hareketliligi olumlu yonde etkileyen ve gelistiren uygulamalar

mutlaka dikkate alinmalidir.
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5.2. ONERILER

Uygulanan antrenman programinin Yiiklenme ve dinlenme ilkesine gore dizayn
edilmesi, ozellikle tenis bransinda performans sergileyen sporcularin bu miisabaka takvimi
ilkesine gore calismasi, performansin korunmasi agisindan énem tasimaktadir. Cocuklarin
gelecekteki yasam tarzinin daha saglikli olmasi igin egzersizin 6nemi, spor bilimciler ve
aileler tarafindan adolesan donemindeki ¢ocuklar kiiglik yaslardan itibaren
bilinglendirilmelidir. Uygulanan antrenman programina ek olarak ¢ocuklarin motivasyon
diizeylerini de ele alacak bir ¢alisma ile psikolojik yonden de bir arastirma ile desteklenebilir.
Bu tiir calismalarin ¢ok denekli ve ¢ok tekrarli yapilarak norm olusturulmasi acisindan

literatiire 6nemli katki sunacag diistiniilmektedir.
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