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OZET

Amag: Calismanin amaci; antrenmansiz ama aktif erkek tiniversite Ogrencilerine
yaptirilan tenis teknik ¢alismalariyla kombine edilmis Geleneksel ve Aski Aparati ile

yapilan Kuvvet antrenmanlarin serviste patlayici kuvvet iizerine etkisini incelemektir.

Yontem: Arastirmanin orneklemi yaslar1 20.13 + 1.23 yil olan toplam 61 erkek
Akdeniz Universitesi dgrencisinden olusmaktadir. Arastirmaya katilanlar rastgele
yontemle 3 farkli gruba ayrilmistir. Bu gruplar; Aski Antrenman Grubu (AAG), aski
aparati kullanarak kuvvet antrenmani ve tenis antrenmani yapan grup (n=21),
Geleneksel Kuvvet Antrenman Grubu (GKAG), geleneksel yollarla kuvvet antrenmani
ve tenis antrenmani yapan grup (n=22) ve Kontrol Grubu (KG) sadece tenis
antrenmani yapan grup (n=18). Tim gruplara hazirlanan 60’ar dakikalik birim
antrenman programlar1 haftada 3 giin 8 hafta siiresince toplam 24 antrenman olarak
uygulanmistir. Olgiim donemleri On Test (OT) antrenman periyodu baslamadan énce,
Son Test (ST) antrenman periyodunun hemen bitiminde (8. Hafta sonunda)
yaptlmistir. Tiim katilimcilara Antropometrik 6l¢timler, Denge Testi (KAT 2000),
[zokinetik Kuvvet Testi (Cybex), Smav Testi, Flamingo Denge Testi, Servis Hiz1

Testi, Servis ve Yer Vuruslari Isabet Testi uygulanmustir.

Bulgular: AAG’un servis hizi dlgiimleri sonuglarma gore (OT: 27.44+5.28, ST:
37.70+4.67 P<0.01), servis isabet yiizdesi (OT: 44.76+£10.40, ST: 66.27+13.95
P<0.01), yer vuruslar1 isabet yiizdesi (OT: 51.05+9.13, ST: 60.76+8.84 P<0.01), sinav
olgiimleri (OT: 20.95+5.40, ST: 26.52+6.05 P<0.01), parametrelerinde diger
antrenman gruplarina gore daha c¢ok gelisim gosterdigi anlasilmaktadir. Yapilan
dlgiimlerin birgogu gdz dniine alindiginda, aski1 antrenmani yapan grubun OT ve ST

sonuglar arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir (P>0.05).

Sonu¢: Caligmadan elde edilen bulgulara gore, kuvvet antrenmani yapan gruplarin
bircok parametrede degisim gosterdigi, AAG’taki gelisimin diger gruplara gore daha
fazla oldugu séylenebilir. En az gelisim gosteren grubun ise kontrol gurubu oldugu

anlasilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Kuvvet, Antrenman, Noromuskuler, Denge



ABSTRACT

Objective: The aim of this study was to investigate the explosive power effect of
strength exercise that did with the suspension device and combined traditional tennis

technics on service strokes on active but untrained male university students.

Methods: The sample was 61 male Akdeniz University students who were 20.13=1.23
years old age. Attenders were divided into 3 different groups with random techniques.
These groups: Suspension Device Group (SDG), the group that did regular tennis
exercise and strength exercise with suspension device (n=21). Traditional Strength
Exercise Group (GKAG), the group that did exercise in a traditional way (n=22) and
control group (KG), the group that did only tennis exercise (n=18). 60 minutes of
unit training sessions that prepared applied as 3 days a week for 8 week, in total as 24
training session to the all groups. Measurement periods, Pre-Test (OT), performed
before training sessions started. Post-test (ST) performed right after training session
ended, at the end of 8" week. Anaerobic measurements, balance test (KAT 2000),
isokinetic strength measurement test, Push Up test, Flamingo Balance Test, Service

Stroke Speed Velocity test and ground strokes hit test performed on all subjects.

Results: According to SDG’s service stroke rate results, (OT: 44.76+10.40, ST:
66.27+13.95 P<0.01), ground stroke rate (OT: 51.05+9.13, ST: 60.76+8.84 P<0.01),
push up measurements (OT: 20.95+5.40, ST: 26.52+6.05 P<0.01) parameters of the
group that did exercise with suspension tool showed more improvement than the other
groups. Once most of the measurement parameters took into consideration, it was
understood that there was no significant difference between pretest and posttest of the

group that did exercise with the suspension device (P>0.05).

Conclusion: Based on the findings obtained from this study, it was clear that the
groups that did strength exercise showed alteration in most of the parameters.
Furthermore, it could be said that the development in the suspension device training
group was higher than the other groups. It was understood that the at least developed

group is the control group.

Key Words: Tennis, Strength, Training, Neuromuscular, Balance
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1. GIRIS

Bu alanda yapilan birgok aragtirmada Swissball, inflateddisc, BOSU ya da
wobbleboards gibi degisken ortam (instability) araglar1 kullanilarak yapilan kuvvet
antrenmanlarinin, geleneksel yaklasimla yapilan kuvvet antrenmanlar ile
karsilagtirildiginda, omuz kavsagi ve iist kol kaslarmin aktivasyonunu daha fazla
arttirabilecegi disiiniilmektedir (Snarr, Esco, Witte, Jenkins, & Brannan, 2013).
Ayrica, sabit olmayan cihazlar ile (BOSU gibi) yapilan antrenmanlar ile kas iskelet
sisteminin noromiiskiiler koordinasyonunun, hazir bulunuslugun ve reaksiyon

kapasitesinin arttirilabilecegi belirtilmektedir (Yaggie & Campbell, 2006).

Stabil kosullar altinda gergeklestirilen kuvvet antrenmanlari kas kuvvetini ve giiciinii
gelistirmek icin kullanilabilir. Degisken ortam (instabile) antrenman programlarinin
kullanildigi birkag bilimsel arastirmada, fizyolojik mekanizmalarin kontroliinii
incelemis ve bu etkilerin sadece kii¢iik bir kismini performans Ol¢limlerindeki
sonuclarini incelemistir. Gerg¢ekte az sayida aragtirma hem degisken hem de degisken
olmayan kosullar altinda gerceklesen antrenman programlarindaki performans
Olctimlerinin lizerinde dengenin etkisini karsilastirmistir. Kuvvete dayali hiz ve siirat
antrenmanlarinda degisken ortam ¢aligmalarina yer verilebilecegi ve bu ¢alismalarin,
istemli kuvvet iiretim miktarina katkida bulunabilecegi ¢alismalarda bildirilmektedir

(Mate-Munoz ve ark., 2014).

Govde kaslari, omurganin stabilizasyonu yanin da hem hareketleri baglatan hem de
durduran {i¢ boyutlu hareketlerin yapilabilmesi i¢in giic saglar. Kuvvet ve kuvvette
devamlilik iki eleman1 giiclendirir: (a) daha gii¢lii ve esnek bir omurga daha biiyiik
yiikleri giivenli sekilde tagimaya izin verir, (b) kaslarin proksimal pargalarini sabitler.
Boylece ayaklarda ve kollarda daha giiglii ve hizli ekstremite hareketlerine izin verir
(Mcgill, Cannon, & Andersen, 2013).

Yapilan bir ¢alismada, elit tenisgilere uygulanan kuvvet antrenmanlarinin servis hizina
yaklagik % 6-11 oraninda katki saglayabilecegi belirtilmistir. Ancak, core stability
antrenmanlarinin servisteki atig hizina tek basina arttirabilecegi ile ilgili arastirma

bilgisi yoktur (Mccurdy ve ark., 2014).



Geleneksel sinav egzersizi Uist viicut kaslarin1 hedefleyen egzersizler igerisinde en iyi
bilinenlerden biridir (6rn.Pektoralis, trisepsbraki ve on deltoid ). flging bir sekilde
yapilan birkag calisma gdstermistir ki geleneksel sinav egzersizlerine gore aski aparati
ile yapilan sinav g¢alismalar1 biiyiik olgiide izometrik bir zorluk da saglamaktadir.
Ancak birgok arastirma, govde istikrarini zorlayacak sekilde dizayn edilmigpilates
topu ya da BOSU topu gibi yontemler {izerine kurulgulanmistir. Giiniimiizde aski aleti
kullanarak sinav egzersizinin gévde kaslarmin elektromiyografik aktiviteleri
tizerindeki etkisini arastiran ¢ok az sayida arastirma vardir. Bu az sayidaki arastirma
sonuclart gostermistir ki, geleneksel sinav egzersizleri ile kiyaslandiklarinda aski
aletinde smav egzersizi ¢ok genis bir dlglide Rectus Abdominus (RA) aktivitesine

neden olmustur (Snarr ve ark., 2013).

Aski egzersizleri degisken ortam antrenmanlarinin yeni bir tiridiir. Aski cihazi,
egzersiz yapan kisinin iizerinde, ¢apa pozisyonunda sabitlenmis iki kayis birlikte
askida kalan ve serbest sekilde hareket edebilen kulplardan olusur. Aski aletlerinin
tireticileri, aletin tipik viicut agirlig1 egzersizlerini yaparken daha ¢ok kas gereksinimi
sagladigini iddia ederkler (Snarr & Esco, 2013). Cihazin istikrarsiz (unstable) dogasi,
belirli egzersizleri gergeklestirirken kas aktivitelerinde bir artis meydana getirebilir.
Bu tiir cihazlar genellikle abdominal 6zellikli egzersizler sirasinda kullanilir. Birkag
arastirma gostermistir ki, degisken ortam egzersiz cihazlari ile abdominal kas duvari

aktivitesi i¢in daha yiiksek zorluk elde edilebilir (Snarr ve ark., 2013).

Bu nedenlerden dolayi, ¢alismanin amaci; Antrenmansiz ama aktif erkek tiniversite
Ogrencilerine yaptirilan tenis teknik ¢alismalariyla kombine edilmis geleneksel (GKA)
ve aski aparati (AA) ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin servis atigi sirasindaki top
hiz1 iizerine etkisini incelemektir. Ayrica yaptirilan 8 haftalik antrenmanin statik ve

dinamik denge ve izokinetik kuvvet iizerine etkisini belirlemektir.

Degisken ortam (instability) egzersiz tiirlerinden oldugu varsayilan aski aparati ile
yapilan kuvvet antrenmanlarinin, néromuskuler koordinasyon iizerine etkisi olacagi ve
bu nedenle, teniste servis atma sirasinda iretilmesi gereken patlayict kuvvetin
gelisimine ve dolayisi ile servis atig hizina, geleneksel kuvvet antrenmanlarindan daha

cok katki saglayacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Kuvvet

Sporda verimliligi belirleyen ve en temel motorik 6zelliklerinden biri olan kuvvet,
birgok spor adamu tarafindan farkli sekillerde agiklanmistir. Kuvvet genel olarak ifade
edilmek istenirse “bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetisi ya da bir
dirence kars1 koyabilme yetisi” olarak tanimlanir (Hollmann 1980). Eger spor bilimine
gore kuvveti ifade etmek istenirse kuvvet, kaslarin bir dirence karsi koyabilme o

dirence direng olusturabilme yetenegidir.

Fizyolojik yaklasimla kuvvet ise, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi ifade
eder. Kuvvet, bir dirence maruz kalan kaslarin kasilabilmesi ya da direng karsisinda
belirli bir dl¢iide dayanabilmesidir. Diger bir deyisle; kasin gerilme ve gevseme

yoluyla bir dirence karsikoyabilme yetenegidir (Bompa, 2003).

Ayrica bazi1 spor bilimciler de kuvveti, ortaya konulacak maksimum cabayla bir kas
gurubunun bir dirence karsi koyabilme kabiliyeti olarak tanimlamaktadir (Diindar,

2000).

2.1.1. Kuvvet Tiirleri

Kuvvet, karmasik bir motorik 6zellik olmasindan dolayr birgok spor uzmai
tarafindanfarkli sekillerde siniflandirmiglardir. Spor insanlar1 kuvveti genelde bir spor
brangina yonelip yonelmemesine gore, karsi konulan direncin tiiriine gore, kasin
calisma bicimine gdre ve kasin kasilma tiirlerine gore siiflandirmislardir (Muratls,

Kalyoncu, & Sahin, 2007).

Genel Kuvvet
Kuvvetin herhangi bir alana veya spor bransina yonelme durumu olmadan, ¢ok yonlii
olarak biitiin kaslarin kuvvetini olarak ifade edilir (Sevim, 1997). Genel kuvvetin iKi

amaci vardir;

e Kaslarin uyarilma yetenegini gelistirmek

e Kaslarin enerji potansiyelini gelistirmek

Bireylerde bu iki amacin gelistirilmesiyle genel kuvvet gelisimi garanti edilmis

olacaktir (Muratli, Kalyoncu, & Sahin, 2007).



Ozel Kuvvet

Spor branglarinin farkli 6zelliklerinden dolay1 kuvvete olan ihtiyaglarda da farkliliklar
dogar. Bu farkliliklarbransa 6zel kuvvet anlamina gelir. Bu baglamdadzel kuvvet; Bir
spor dalinda gerekli olan ihtiya¢ duyulan kuvvet olarak adlandirilir. Ayrica kapasite
dogrultusunda en yiiksek diizeye kadar gelistirilmeli ve tiim seckin sporcular icin
hazirlik doneminin sonuna dogru asamali bir bicimde diger Ozelliklerle

birlestirilmelidir (Zorba, 2001).

Bu ifadelere gore 6zel kuvvetin amaci kuvvet uygulamalarini amaca uygun hale
getirmek ve spor tiirlinlin ihtiyaglart dogrultusunda kuvveti gelistirmektir (Muratls,

Kalyoncu, & Sahin, 2007).

Kuvvet ve gii¢c antrenmanlari

Andy Roddick ve James Blake gibi oyuncular, bessetlik bir magin ilk setindeymis gibi,
topa sert bir sekilde vurabilirler. Bu profesyonel oyuncular, kaslariin en iist diizeyde
calismasina izin veren giic ve kuvvet egzersizleri yapmaya kendilerini adapte
etmislerdir. Kuvvet antrenmanlari, kaslarin hareket etmesini veya bir takim karsi
kuvvetle hareket etmeyi gerektiren bir egzersiz tiiriidiir. Dayaniklilik ise bir kasin
tiretebilecegi maksimum kuvvet miktaridir. Bir tenis oyuncusu, yliksek seviyede kas
kuvvetine sahip olmali ve oyunun tekrarlayan dogasi1 geregi tekrar tekrar kaslarini
kasilmalara tabi tutabilmelidir. Bir kas ya da kas grubunun defalarca kasilma
yapabilme yetenegi kas dayanikliligi olarak adlandirilir. Gii¢, birim zaman basina
yapilan is miktaridir ve bir kas veya kas grubunun patlama giicii olarak diistiniilebilir.
Tenise 6zgli yapilan kuvvet antrenmanlarinda kuvvet, gii¢ ve dayaniklilik bilesenleri

bir arada ¢alistirilmahidir (E.Paul & S.Todd, 2007).

Bir tenis oyuncusunun kuvvet antrenmanlarinda statik ve dinamik kuvvetin
gelistirilmesine odaklanmak gerekir. Ornegin bir pozisyonu durusu koruyabilmek igin
static kuvvet gerekir. Ornek vermek gerekirse teniste bilek kas sistemlerinde ve raketi
tutan elin parmaklarinda, voleyi karsilamak icin govde kaslarindan ve bacak

kaslaindan yararlanilir (H6hm, 1987).

Diren¢ antrenmam tiirleri
Kas kuvvetini gelistirmede ¢esitli direng antrenman tiirleri kullanilir. Izometrik veya

statik kuvvet antrenmanlari, izometrik kas kasilmalarin1 kullanan bir antrenman tiirii



anlamina gelir. Kasin izometrik kontraksiyonu, kas lifinin kisaltilmas1 veya
uzatilmasimin ger¢eklesmedigi bir durumdur. Bu tiir antrenmanlarda ortak hareket
olusmaz. Izometrik bir egzersiz 6rnegi vermek gerekirse avug iglerini gdgsiiniiziin
ontindebirlestirip birbirlerine dogru itmektir. Bu izometrik egzersiz, pektoral ve biceps
kaslarinin digerleri kaslara oranla daha ¢ok kasilmasini saglar. Bu tiir kuvvet
antrenmanlarinda daha fazla fayda elde etmek icin genellikle egzersiz siireleri 6 saniye
ile sinirlandirilmalidir. Izometrik egzersizler, eklem hareketi eksikligi nedeniyle tipik
tenis antrenmaniolarak kullanilmaz. Tenise 6zgii viicut hareketi sirasinda kaslarin
kuvvetli, tekrarlanan kasilmalar1 gerektiren, hizli ve dinamik bir spordur. Bu yilizden

daha dinamik formlarda kuvvet antrenmanlar1 6nerilir (E.Paul & S.Todd, 2007).

Bu yontemin en biiyiik avantaji egzersizin uygulamasinda hi¢ bir ekipmana ihtiyag
duyulmamasidir. Bir duvar, kap: veya halat yeterli olacaktir. Ozellikle bransa 6zgii
antrenmanlarin uygulamasinda iyi bir yontemdir. Ornek verecek olursak iki
avucumuzu bir kap1 gercevesine 5 ile 8 saniye boyunca sikica baski uygulamaktir

(Hohm, 1987).

Izotonik direng egzersizleri sabit bir agirhik veya gerginlik ile karakterize olmasindan
dolay1 tenisgiler yetistirmek i¢in kullanilabilen daha dinamik bir formdur. Bu tiir
kuvvet antrenmanlarinda, eklem hareketi ile birlikte kas liflerinin gercek kisalmasi ve
uzatilmasi gerceklesir. zotonik egzersize bir 6rnek vermek gerekirse, dirsek ekleminin
hareket ettigi 5 kiloluk agirlikla yapilan Biceps Curl hareketidir. El ve agirlik omuza
dogru hareket ederken kas lifleri kisaltir (konsantrik kasilma), el ve agirlik diistiikce
kas lifleri uzar (eksantrik kasilma). Kas liflerinin antrenman sirasinda kisaltilmasi ve
uzatilmasi1 6nemlidir, ¢ilinkii tenis her vurus ve viicut hareketi i¢in bu kas kasilmalarini
gerektirir. Eksantrik kasilmalar viicudu yavaslatmak, kontrol etmek veya dengelemek
i¢in kullanilirken konsantrik kasilmalar hareketi iiretmek ve viicudu hizlandirmak igin
kullanilirlar. Izotonik egzersizler viicut agirhigi ile yapilabilir; dambil, saglk toplari,
elastik bantlar ve serbest agirliklarla yapilan ¢ok cesitli agirlik makinalari gibi (E.Paul
& S.Todd, 2007).

Dinamik yontem giicii ¢abuk kullanma ve néromiiskiiler koordinasyonu gelistirir.
Geng teniscgilerde 10 yasindan itibaren antrenmanlarina entegre edilebilir. Dinamik
yontemde istenilen etki hafif agirliklarla miimkiin olan en yiiksek hizda uygulanmasi

gerekir (Hohm, 1987).



Tenis oyunculari igin iyi olarak nitelendirilebilecek izotonik egzersiz formu yoktur.
Her egzersiz formunun avantaj ve dezavantajlar1 vardir. Ornegin, ¢alismalarda viicut
agirhigr kullanmani kullanmak bir avantajdir. Ciinkii sporcu viicut agirhigini
caligmalarin igerisinde diren¢ olusturmak i¢in kullanabilir. Serbest agirliklar ile
yapilan egzersizler daha etkilidir. Bunun nedeni ise hareket sirasinda daha fazla
kontrol gerektirmesindendir. Ciinkii izotonik direng makinelerinde oldugu gibi
yonlendirilmis bir yola sahip degildir. Serbest agirlik kullaniminda, agirligi temel
hareket dogrultusunda hareket ettirirken agirligi her yonden dengelemek igin kisiyi
zorlar. Bu, egzersiz eklemlerini stabilizeeden ikincil kas gruplarinda ¢aligir. Ancak

hareket sirasinda kontrolii azaltmak i¢in daha fazla beceri ve deneyimleme gerektirir.

Izotonik direngli makinelerin ek bir yarari, egzersiz sirasinda kullanilan hareket aralig
boyunca direnci degistirebilme yetenegidir. Birgok direngli makinedeki kasnak
sistemine baktigimizda yuvarlak olmasi gerekirken, ¢cogu bobrek sekline benzer.
Makinedeki kam veya kasnagin busekli, egzersiz sirasinda direnci degistirir ve agirlik
genellikle hareketin ortasinda agirlasir. Viicut kas-iskelet sisteminin en az etkili oldugu
hareketin basinda ve sonunda hafiflesir. Yapilan izotonik egzersizin tiiriinden ¢ok
hareketin karakteristikleri daha 6nemlidir. Ciinkii eklemler hareket eder ve kaslar
tenisteki servis atisindaoldugu gibi uzar ve kisalirlar. Izokinetik direngte sabit bir hiz
ve degisen diren¢ miktarlar1 kullanilir. Cok teknik ve pahali bir makinenin
kullanilmasini gerektirir, bu da ¢ogu oyuncunun antrenmanina dahil etmeyi zorlagtirir.
Izokinetik makineler, sakatlanmalarin rehabilitasyonun da ve arastirmalarda yaygin
olarak kullanilmaktadir ve spor bilimcilerine tenis sporcularinin kas iskelet sisteminin

gliclii ve zayif yonleri hakkinda 6nemli bilgiler verir (E.Paul & S.Todd, 2007).

Kuvveti Etkileyen diger faktorler

1 - Tenis oynamadan hemen 6nce agirlikantrenmani yapmayin.

Temel vuruslar ve volede oldugu gibi beceri odakli gorevleri yerine getirmeye
calisirken yorulmak tavsiye edilen bir olgu degildir. Tenis antrenmanlarinin daha hafif
oldugu giinlerde direng egzersizlerine agirlik vermek daha ¢ok tavsiye edilebilir. Tenis
antrenmanin beceri odakli yonlerini tamamladiktan sonra agirlik antrenmanlar

yapmak daha etkili olacaktir.

2 - Her iyi program asir1 yiikklenme ilkesine dayali olarak giincellenmeli ve

degistirilmelidir.



Biceps Curl hareketinde her zaman 2 kg ile 10tekrar yapilirsa, zamanla egzersiz ¢ok
kolay hale gelecektir. Eger yapilan setin sonunda yorgunluk hissi olmadiysa agirlig
arttirmak gerekebilir. Baz1 sporcular aymi agirlikla set sayisin1 3 ile 5 arasinda
arttirabilirler. Ancak buda kolaylastiginda orijinal set sayisina donerek agirhigi

arttirirlar. Bu ilerleme, tenis i¢in antrenman programinin 6nemli bir parcasidir.
3 —Egzersizin yanls yapilmasindan kaginmak

Egzersizler sirasinda fazla agirlik kullanilirsa, yaralanmalara neden olabilecek daha
bliyiik kas gruplar1 ve yanlis hareket kaliplar1 gelistirilebilir. Bu istenmeyen birseydir.
Arkadasinizin veya rakiplerinizin seviyesinde degil, kendi direnme siirlariniz
icerisinde kalmaya c¢aligmak her zaman tavsiye edilmelidir. Direng egzersizleri uzman
kisilerin gozetiminde yapilmali ve gerektiginde sakatlanmayi engelleyecek
miidahelerede bulunulmalidir. Diren¢ egitimi caligmalarinin yanlis yapilmasi,

egzersizi gergeklestirmekten ¢ok daha kotiidiir.

Ust Viicut Egzersizleri

Arastirmalar tenis oyuncularinin baskin kolundaki bazi kaslarda daha fazla gii¢ tespit
etmislerdir. Tenis oyunuyla kendiliginden gelisen kaslar, omuz i¢ rotatorleri, biceps,
triceps ve oOnkol kaslarmi igerir. Bazi oyuncular, baskin olmayan kolun hi¢
egitilmemesi gerekip gerekmedigini sorgular. Ciinkii 6zellikle tek el backhand
oynayan oyuncular tarafindan pek fazla kullanilmazlar. Asagidaki egzersizler, baskin
olmayan kolun antrenmani i¢in kullanighdir. Eger yeterli zaman varsa, sol ve sag kollar
arasinda daha fazla kas dengesinin saglanmasi gerekir. Lat-Pull-Down ve Seated Row
gibi bazi egzersizler, sag ve sol taraflarin kas dengesini arttirmak i¢in ayn1 anda ve her
iki kolu da galistirir. Kuvvet ve kondiisyon egzersizleri i¢in mevcut olan zaman miktari
sinirl1 olmakla birlikte, dominant kolda rotator cuf ve skapuler stabilizatorlerin
gelistirilmesi daha 6nemlidir. Bu egzersizler, miimkiinse hazirlik donemindebaskin

olmayan kol iizerinde gergeklestirilebilir (E.Paul & S.Todd, 2007).

3 Boyutlu Ust ve Alt Gévde Antrenmanlar

Zinde kalabilmek i¢in bir saglik topu ve gergi bantlari kullanabilirsiniz. Bu egzersizler
cok yonlii, pratik, tagmabilir ve uygun fiyathdir. Saglik topu ve gergi bantlariyla
yapilan antrenmanlar, hareketin her yoniinde core (govde) kaslar1 giiclendirir ve

egzersizlerin islevsel olmasini saglar.



Biceps ve hamstring curlsgibi egzersizler yalnizca bir hareket diizleminde tek bir
eklem ve hareketi igerir. Ayrica, kosu band1 ve sabit bisiklet ile yapilan egzersizler,
viicudun yalnizca bir hareket diizleminde calistirir. Giinliik aktivitelerde ve tenis
antrenmanlarinda, viicudun aymi anda ii¢ hareket diizleminde ii¢ farkli eksen

cevresinde donmesini gerektirir.

Ust ve alt govdekuvvet antrenmani, ivme ve yavaslama kuvvetlerini iceren ¢ok planli,
cok eklemli ve ¢ok kash etkinlikler sirasinda ekstremitelerin ¢alisabilecegi stabil {i¢

boyutlu bir gii¢ platformu saglar.

Bir tenis oyuncusunun, gii¢ iiretirken dengeli olmak ve dengeyi korumak igin gii¢lii
bir govdeye (core) ihtiyact vardir. Yanal hareket ederken, govde kaslar1 ve kalca
dengeleyiciler hareketi kontrol etmek icin ¢alisirlar. Yanal hareketlerde kalga ve pelvis
gibi alt taraftaki merkez kaslar ve st taraftaki omurga ve kaburga sisteminin
etrafindaki ve kiirek kemigindeki bircok kas harekete katilir. Ust ve alt gdvde iyi bir
sekilde kuvvetlendirilip dengeli hale getirildigindediger tiim hareketlere temel
olusturur. Tenis ortaminda, omurga etrafindaki yumusak dokular, yercekimi ve doniis

kuvvetlerini korumak i¢in her zaman {i¢ boyutlu (3D) dinamik olarak ¢alismaktadir.

Timlesik model 4 bileseni tarif eder. Bunlardan tgii fiziksel biri de psikolojik
faktordiir.

e Vicut igerisinde bulunan destek sistemleri (omurga, eklem yiizeyleri ya da
pelvis gibi)

e Kas tendon ve fasiyal dokulardaki hareket sonlandirmalarinin aktif sisteme
aktarilmasi.

e Sinir kontrol merkezleri boyunca geribildirimden gelen motor kontrol veya
denge, propriyosepsiyon ve eklem ve kas hissi.

e Duygularin psikolojik bilesenleri.

Tenis sporculari birbirinden farkli gibi olsa da iyi antrenman yapmak ve iyi oynamak
icin dengeleyici sistemlerin tiimiiniin kontroliine ihtiya¢ duyarlar. Herhangi bir {ist
ve/veya alt viicut hareketinden Once iyilestirilecek ilk kas, transversus abdominus'tur.
Normalde, herhangi bir hareketi 6nceden tahmin ederek ortaya cikar, ancak islev
bozukluguyla birlikte zamanlama gecikmesi vardir ve ¢aligmalar, etkin ve optimal

alim olmadan ilerleyen spinal disfonksiyon olusabilecegini gostermektedir. Govde
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merkezini ¢alistirmak veya hem alt hem de iist ekstremite igin kinetik zinciri tamamen
veya kismen kapatan basit egzersizlerle yeniden baglamak, {i¢ boyutlu govde
kararliligimi artirmaya ve yaralanmanin O6nlenmesine yardimci olur (Pertersen &

Nittinger, 2006).

Pliometri ve saglik topu egzersizleri

Pliometri, kaslarin maksimum kuvvete daha hizli ulagsmasimi saglayan ozel
alistirmalardir. Saglik topu egzersizleri, bir aktiviteyi baslatmak veya stabilize etmek
i¢cin bacaklar1 kullanirken ayni anda govde ve list ekstremiteleri gelistirmeye yardimei
olur. Bu egzersizlerin ¢ogu tenise 06zgl kort i¢inde yapilan hareketlerin benzerini
yapmaya izin verir. Pliometri, sinir sistemini gelistirdiginden, bu egzersizleri
maksimum patlama ile gerceklestirilmelidir. Her zaman iyi destekli ayakkabi giymeli
yumusak inis ylizeyleri (¢imen gibi) iizerinde egzersiz yapmali ve kullanilan kutularin

yeterli saglamlikta ve dengede durdugundan emin olunmalidir (Chu, 1995).

Tenise 6zgl hareketlerdepliometrik antrenman kol ve bacaklarda kullanilan kas
gruplarmin  aktif hale getirerekyapilan antrenmanlar da kuvvet artis1 ve

gelisiminiarttirdig1 diisiiniilmektedir (Olgiilii ve ark., 2011)

Teniste Kullanilan Pliometrik Antrenman Ornekleri

Hexagon Drill

HEXAGON DRILL

Sekil 2.1.Altigen ¢alismasi



Amaci: Ayak hizin1 ve genel koordinasyonu iyilestirmek.

Uygulama: Altigenin ortasinda, ayaklar omuz genisliginde acik olacak sekilde
durulur. Komutla birlikte ¢ift ayak ile gosterildigi yonde atlanir. Hareketi gerek
duyulan say1 ve sette tekrarlanir. Ilerledikge, bu egzersizi tek bacakla da yapilabilir

Dikkat edilecek konu: Altigenin her iki tarafi 24 in¢ (61 cm) uzunlugunda olmalidir.

Jump Over Barrier (side)

Sekil 2.2.Yanal sigrama ¢aligmasi

Amaci: Hizli ayak hareketleri ve yanal hiz1 gelistirmek.

Uygulama: Viicudunuzun bir tarafi nesneye bakacak sekilde kiigiik koniyi yere koyun.
Ayaklarmizi bir araya getirin. Egzersiz boyunca dizlerinizin esnetilmesini saglayin,
Onceden belirlenen tekrar ve setler dogrultusunda gosterildigi gibi koni iizerinde ileri

geri atlayin.
Dikkat edilecek konu: Bu egzersiz, yumusak bir yiizey lizerinde yapilmalidir.

Saghk Topu Egzersizleri
Tenise 0zgli bircok egzersizler saglik topu ile yapilabilir. Saglik toplart cesitli
malzemelerden iiretilmistir. Ama genellikle deri, kaucuk veya poliiiretan ile kaplhidir.

Saglik toplar1 hafifce sicrayan ve kolayca yakalanabilen yumusak, asir1 sisirilmemis
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ve c¢esitli agirliklarda olanlar1 mevcut olup herhangi bir sporcunun kuvvet seviyesine

uyum saglayabilir.

Tenis antrenman program egzersizlerinde her egzersiz i¢in kesin agirliklar yerine
saglik topu antrenmanlar ile siirekli uyarlamalar1 tesvik ederek ¢esitli agirliklar
kullanmak en iyisidir. Bununla birlikte, genel olarak, kadinlar 2-4 kilo top kullanacak
ve erkekler, ¢ogu egzersiz igin 4-6 Kiloluk toplar kullanacaklar. Tek kol
egzersizlerinde veya tek bir kas grubuna egzersizlerinde daha hafif agirliklar

kullanilmalidir.

Teniste Kullanilan Saghk Topu Egzersiz Ornekleri
Drop pass

Sekil 2.3.Drop pass egzersizi

Amag: Ustviicut kuvvetini gelistirmek.

Uygulama: Sekilde goriildiigii gibi bas kutuya en az 12 ing mesafe olacak sekilde sirt

{istii unanilir ve topu partnerinize atarsiniz. Istenen tekrar sayisini saglaym.

Onemli: Eger bir partner yoksa, bu egzersizi kendi basmiza topu atip yakalayarak

gergeklestirebilirsiniz.
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Overhead Throw

Sekil 2.4.0verhead Throw egzersizi

Amag: Ust viicut kuvvetini gelistirmek.

Uygulama: Saglik topunu her iki elinizle, avug igleri birbirine bakacak sekilde tutun.
Arada 3 metre olacak sekilde karsinizda bir partner bulundurun. Sekilde de gortldiigii
gibi 1 ayak onde topu bas iistiinden dirsekler hafif biikiilii olarak partnerinize firlatin.

Istenen tekrar sayisini saglayin.

Dikkat edilecek konu: Eger partneriniz yoksa topu bir duvara atip tutarak bu egzersizi

gerceklestirebilirsiniz.

izokinetik kuvvet

Izokinetik kasilma sirasinda, kasilmalar eklem hareket aciklig1 boyunca sabit bir hizla
gerceklesmektedir. Bu kasilmalar, gerceklesen hareketin her agisinda kasta
maksimum kuvvet yaratmas1 anlamina gelmektedir. izokinetik kuvvet belirlenen sabit
bir hizda olusan ve kasilma sirasinda gelistirilen en yiiksek tork (déndiirmemomenti)
degeri olarak kabul gérmektedir.

Dinamik kas giicii, bir sistem {izerinde uygulanan kuvveti dl¢erek nicellestirilir. Essiz
olarak, izokinetik egzersizler, belirli bir hareket araliginda 6nceden belirlenmis sabit
bir hiz icerir ve birey tarafindan uygulanan kuvvete karst bir direng gosterir. Bu,
herhangi bir direng antrenmani ve test cihazi ile miimkiin olmayan, belirli bir hareket

araligi boyunca maksimum direncin uygulanmasina izin verir. Ornegin, serbest
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agirliklar kaldirilirken, uygulanan yiik, hareket araligindaki en zayif nokta tarafindan
kisitlanir ve sonug¢ olarak antrenmaninetkisi diger tiim agilardan azaltilir. Bunu
onlemek igin, geleneksel kuvvet makinelerinin bazilari, gergekten izokinetik bir etki
olmasa da izokinetik Ozelliklerin etkisini taklit eder. Bunedenle izokinetik
dinamometreler kas performansinin degerlendirilmesinde, iyilestirilmesinde ve
gelistirilmesinde siklikla kullamilan cihazlardir. izokinetik cihazlar kasin dengesini ve
kuvvetini belirlemenin yani1 sira istenilen kaslarim antrenmanina da olanak
saglamaktadir (Chan & Maffulli, 1996).

Bir harekette harekete katilan kas gruplarin baskin ve baskin olmayan, agonist ve
anagonist kuvvet olgtimlerini alirken kaslar arasindaki dengeyi bozmamak oldukca
zordur. Bu tarz ¢oklu dlgiimlerde dl¢timlerin dogrulugu ve giivenirliligi bakimindan

yine izokinetik kuvvet 6l¢clim cihazlarindan yararlanilir (Dervisevig E., 2012).

Teniste Kullanilan kuvvet antrenmanlari

Tenis performansinda kuvvet antrenmanlari temel ve kritik 6neme sahiptir. Ayrica
oyuncular kuvvet antrenmanlariyla 6nemli bir kuvvet antrenmanriya oyuncularda
enerji igin bir yatinmdir. Ozellikle tek maclarindaki uzun varan gerenlerde ve

kondisyonel 6zellikler iyi bir kompanenttir.

Kondisyonel 6zelliklserden kuvveyti gelistirmek i¢in birgok yontem kullanilmaktadir.
Bunlan 6zetliycek olyusak; agirlik antrenmanlari, core antreanmanlar, piloyometrik

antrenmanlar, lastik antrenmanlari, aski antrenmanlar1 gibi yontemler kullanilabilir

(Geurkink, 2013).

2.2. Denge
Bir¢ok alan ve c¢alismada denge farkli sekillerde ifade edilmistir. Yine spor

bilimlerinde denge bir¢ok spor adami tarafinda farkli ifadelerle tanimlanmistir.

Denge, viicudun stabil bir pozisyonda kalma becerisidir ya da farkli bir anlamda

yercekimi kuvvetine karsi bilingli hareketler uygulayabilmesidir (Kirchner, 2001).

Spor bilimleri gore denge; bilingli ve hedefe yonelik yapilan spora 6zgii hareketlerde
merkezi sinir sistemi ile iskeletkas sisteminin birbirleriyle uyum icinde hareket
edebilmeleridir (Muratli, 2007).
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2.2.1. Denge Cesitleri

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir.

Statik Denge
Statik dengeyi, stabil bir destek diizeyinde ve higbir dis kuvvete ihtiyag duyulmadan
genel postiiriin ya da viicut boliimlerinin belirli pozisyonda tutulmasi ve korunmasi

amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak tanimlamiglardir (Gokmen, 2013).

Dinamik Denge

Dinamik denge, kisilerin giinliik fiziksel aktivitelerinde veya yiiriime, kosma, atlama,
sigrama gibi yasamsal hareketlerinde hareketi igeren alt parametrelerin birbirleriyle
etkilesime girerek uyum iginde ¢alismalaridir. Kisinin giinliik islerindeki hareketliligi
dinamik bir kavramdir (Ajit M. Chaudharia & Andriacchi, 2006).

2.2.2 Denge Antrenmanlari

Denge antrenmanti, iglevsel hareketliligin ve dinamik spor aktivitelerinin temel bir
bilesenidir. Kisi profesyonel sporcu olsun ya da olmasin herkesin giinliik egzersiz
rutininin bir parcast olmalidir. En iyi profesyoneller hareketi gerceklestirirken ¢ok

dogal rahat goriiniirler. Ciinkii miikemmel bir dengeye sahiptirler.

Dengenin ve eklem pozisyon duyusunun gelistirilmesi (propriyosepsiyon), daha
yiiksek spor performansina katkida bulunacak, giinliik aktiviteleri gelistirecek ve yeni
aktiviteler i¢in 0zgiiveni arttiracaktir. Viicudumuz tekrarlayan hareketlerde giivende
kalacagi gibi beklenmeyen olaylar karsisinda da tepki verebilecektir. Sonugta, denge
antrenmanlar1 tim eklemlerde denge reaksiyonlarini gelistirerek sakatlanma riskinizi

azaltir.

Yillar boyunca, belirli spor antrenmanlari i¢in gerekli olan enerji sistemleri, kuvvet,
kararlilik ve dengeyi deneyimlemek ve taklit etmek i¢in antrenman aletleri gelistirildi.
Gelistirilen bu aletler, spesifik dengeyi gelistirme ve iyilestirme ekipmanlari olsa da
rehabilitasyon araci olarak da faydalanilmaktadir. Bu ekipmanlar ilk basta
rehabilitasyon i¢cin kullamilirken gilinlimiiz de dengeyi gelistirmek ig¢in
kullanilmaktadirlar. (Core board, extreme balance board, sissel disk, kopiik mat ( airex

balance pad) ve fizyo/egzersiz topu )
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Denge antrenmanlariin faydalar:
e Dengeyi, koordinasyonu, zamanlamay1 ve ¢evikligi gelistirir.
e Dinamik gévde kuvvetini ve kararlilig1 arttirir.
e Dinamik islevsel bacak kuvvetini ve giiciinii maksimize eder.
e Motor yetenekleri ve reaksiyonel yetenekleri gelistirir.
e Verimli iist ve alt viicut kuvvetini gelistirir.
e Kardiyovaskiiler dayanaklilig1 gelistirir ( kullandiginiz alete bagli olarak ).
e Eklem pozisyon duyusunu (propriyosepsiyon) gelistirir.
e Tekrarlayan burkulma yaralanmalarini 6nlemeye yardimci olur.

e Atletik performansi gelistirir (Pertersen & Nittinger, 2006).

2.3. Tenisin fizyolojisi

“Tenis sporu birgok kisi tarafindan bilinen izlenen ve hem bireysel hem de takim
olarak oynanan olimpik bir spordur”.Fizyolojik olarak degerlendirildiginde, bu spor
dali, “aerobik ve anaerobik yliklenmelerin birlikte oldugu ve ayni1 zamanda kuvvet,
stirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve denge gibi biyomotor yetilerin de 1yi
seviyede uygulamasini gerektiren bir yiiksek performans sporudur” (Olgiicii, Canikli,
Hadi, & Tasmektepligil, 2012). Bir tenis mag sirasinda; kuvvete, kisa mesafeli
kosulara ve dayaniklilik egzersizlerine duyulan ihtiyactan dolay1 sporcularin fizyolojik
gereksinimleri olduk¢a karmasik ve coktur. Bu karmasik ihtiyaglardan dolay bir ¢ok
antrendr ve sporcu tafaindan farkli antrenman tiirleri uygulanmaktadir. Bundan dolay:
acrobik ya da anaerobik enerji sistemlerinden hangisinin baskin oldugu bir¢ok bilim

insan1 tarafindan farkli sekillerde yorumlanmaktadir (Aksit, 2012).

Tenisinen biiyiik 6zelliklerinden birisi topa dogru yapilan hizli ¢ikiglar ve duruslarin
oldugu ve siirekli tekrarlanmasi1 gereken temel hareket zincirlerinden olusan bir
spordur. Tenis, bircok takim sporuna benzer fizyolojik gereksinimler gosteren, farkli
cevresel faktorler altinda oynanan ve anaerobik sistemin daha baskin oldugu
diistintilen, teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik Ogelerde {iistiin beceri gerektiren

aralikli oynan bir spordur (Aksit, 2012).

Mag sirasinda oyundaki hareketin hacmi, hareketin yogunlugu ve oyuncunun hareket
tarzina gore belirlenir. Maglarda hareketin hacmi, mag¢in uzunlugundan, topun
hizindan, siirekli topun yoniinde degisiklik olmasindan ve genis bir hareket alanina

sahip olmasindan dolay1 degisiklikler gdsterir. Bir mag sirasinda oryuncunun hareket

15



etkinliklerini farkli agilardan inceleyebiliriz. Bir mag sirasinda gereksinim duyulan
taleplerin basinda alinan mesafe gelir. Cek uzmanlarinin uzun vadeli aragtirmalarinda,
toprak magta oynanan tekler miisabakasinda bir oyuncu ortalama set basina 850 metre
hareket etmektedir. Bu da 5 setlik bir magta 4250 metre demektir. Bunun yaklasik
%40’1 yliriime ve dinlenme ile gecer. Puan aralarinda oyuncu yaklagik 3 metre hareket
eder. Oyun sirasinda ise 8 ile 12 metre arasi kosar. Bir mag sirasinda oyuncu, oyun
zamaninin %47’ sinde ileri %48’inde yana ve %5 ’inde geriye hareket eder. Oyuncu bir
oyunda ortalama 17 vurus yapar ve bu siirede ortalama 51 metre hareket eder. Buda 6-
4 biten bir magta ortalama 510 metre demektir. Bir magta topun oynda oldugu siire
magin toplam siiresinin beste birinden biraz daha fazladir. Magin biiyiik bir zamani
puan aralari, saha degisiklikleri ve diger zaman kisitlamalariyla gecer. Topun oyunda
kaldig1 zaman ortalama 6 ile 10 saniye arasinda degisir. Hizl1 yiizeyler de ise bu zaman
daha az olacaktir. Zaman faktoriiniin analizi bir oyunun toplam siiresi igerisinde kendi
oyununun oranina iligkin kesin bir fikir verir ve toplam siire igerisinde oyuncunun

fiziksel talebi belirler. Ayrica yapilan antrenmanlarada 1s1k tutar (Hohm, 1987).

Ayrica tenis farkli zeminlerde, yas gruplarina gore farkli tiirde toplarla oynanan bir
spordur. Maglar cinsiyete ve turnuvanin tiiriine gore ideal olarak ii¢ ya da bes set
lizerinden oynanir. Bu tir uyarlamalar tenis magmin fiziksel ve fizyolojik
gereksinimlerini olumlu veya olumsuz etkiledigi diistiniilmektedir (Smekal ve ark.,
2000).

2.3.1 Teniste servisin teknik analizi

Teniste etkili bir performan ortaya koyabilmek i¢in baglama vurusu olarak kabul edilen
servisi atigin1 biyomekanik agidan en iyi sekilde gerceklestirmek gerekmektedir.
Bundan dolay1 teniste servis atsinin hizi ve istikrar1 servis performansinin
belirlenmesindeki en 6nemlifaktordiir. Teniste oyuncular rakiplerine karsi daha iyi bir
performans gergeklestirmek istegi ile siirekli olarak servis performansinda topun hizini
arttirmak i¢in antrenman yaparlar. Giinlimiiz profesyonel tenis maglarinda
oyuncularinin topun hizim1 250 km/h’e kadar ulastirmasi, servis performansi mag
kazanmada en onemli kriter haline getirmistir. Teniste servis atiginda topun hizini
belirlemede sporcunun antropometrik ve motorik 6zelliklerinin yaninda biyomekanik

faktorlerin de birbiriyle uyum icinde olmasiyla saglanabilir. Bundan dolayi servis atis
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performansi belirlemede sporcunun fiziksel yapist kuvveti ve iyi bir servis atigi

teknigine sahip olmasindan gegmektedir (Gelen, Mengiitay, & Karahan, 2009).

Teniste servis kullanirken kolun topa dogru hizlanma evresinde, subscapularis,
pectoralis, major, anterior deltoid ve triceps kaslari iist kol yiiksekligini ve ileriye
dogru hareketi gergeklestirebilmek icin es zamanli olarak kasilarak hareketi
gerceklestirirler. Teniste kol servis hareketine baglarken Triceps kaslari dirsek eklem
acisin1 genisletebilmek i¢in Latissimus dorsi, subscapularis, pectoralis major ve 6n kol
pronatorleri ile i¢ omuz rotasyonunu ve 6nkol pronasyonunu saglamak icin es zamanli
olarak kasilirlar. Son olarak bu kasilmalarla birlikte bilek fleksorleri de bilegi

biikebilmek i¢in es zamanli kasilarak tesiste servis atisint gerceklestirmis oluruz.

Ust kol kaslari, farkli vuruslara gii¢ temin etmek adina es zamanl olarak kasilir ancak
bu kaslar aynit zamanda hareketi gerceklestirirken yasanan savrulmay: yavaslatmak
adina daha fazla kuvvete ihtiya¢ duyar. Bu nedenle tenis sporunda &zellikle servis
vurusunda Fleksor, ekstensor, abdiiktor ve addiktor kaslarin giliglendirilmesi bir
zorunluluk haline gelmistir. Bu kas gruplar1 arasinda saglanacak néromiiskiiler
koordinasyon ve dogru denge teniste servis atisinda 6nemli bir anahtar nokta olacaktir.
Ust kolun arka kisminda bulunan triceps kaslar1 bir tenis oyuncusu igin en énemli
kaslardir. Ciinkii omuza ve dirsege destek olurlar. Performans perspektifinden
bakilinca, triceps kaslari servis, backhand, bas iistii(smag) ve vole vuruslarinda 6nemli
bir role sahiptir. Ornegin, servis ya da basiistii vuruslarda, kinetik zincirin son
segmentlerinden biri olan topla bulusmadan hemen 6nce dirsekteki genislemedir. Bu
hareket, giicii Ust kol ve gévdeden rakete transfer eden triceps kaslarindaki giiclii

kasilma tarafindan gergeklestirilir (Roetert & Kovacs, 2011).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu
Calismaya Akdeniz Universitende 6grenim goren 18 — 24 yas arasi, 2 yildir diizenli
antrenman yapmayan fiziksel olarak aktif 61 saglikli erkek birey goniillii olarak

katilimistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin antropometrik 6zellikleri

Yas (y1l) Boy (cm) Agirhk (kg)
AAG (n=21) 20.10+1.34 176.11+5.96 71.40+9.75
GKAG (n=22) 20.09+1.19 174.30+6.84 70.96+8.14
KG (n=18) 20.22+1.21 177.80+2.48 73.72+3.94
Toplam 20.13£1.23 175.96+5.66 71.93+7.79

Arastirmaya baslamadan 2 hafta énce Akdeniz Universitesi’nde bulunan Fakiilte ve
Yiiksekokullara proje ile ilgili bilgi ve katilim sartlarini iceren duyuru asilmistir.
Calismaya katilmay1 kabul eden 6grencilere bilgilendirme toplantist yapilmis ve
toplantida, deneklere calisma hakkinda detayli bilgi verilerek ¢alismadan elde edilecek
olas1 yararlar agiklanmistir. Toplanti sonrasinda deneklere yapilan agiklamalar
dogrultusunda hazirlanmis onam formlar1 dagitilarak, okumalar1 ve calismaya
katilmay1 kabul edenler katilimcilardan formdaki ilgili yeri imzalamalari istenmistir.
Calisma, Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Akdeniz
Universitesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, Spor Bilimleri Arastirma
ve Uygulama Merkezi Laboratuvarinda, Antalya Egitim ve Arastirma Hastanesi, Spor
Hekimligi, Sporcu Sagligi Merkezi laboratuvarinda yapilmistir. Bayan ve erkeklerin
antrenmana verdigi yantlar farkli oldugu i¢in arastirmaya sadece erkekler dahil
edilmistir. Katilimcilar, Akdeniz Universitesi dgrencileri arasindan goniillii olarak,
arastirmaya katilma kriterlerine uygun olanlar arasindan secilmistir. Bu kriterler ve

toplant1 konular1 asagida belirtilmistir;

Toplant1 konulart;

. Kisisel bilgi formunun doldurulmasi
. Calisma diizenegi, testler, antrenman icerikleri gibi konular hakkinda

bilgilendirme
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J Goniilli onam formlarmin doldurulmasi

. Calismaya katilma ve devam kosullarinin duyurulmasi

J Calismadan edinilecek faydalar ile ilgili bilgilendirmeler

J Antrenman telafilerinin diizenlenmesi ile ilgili bilgilendirme

J [rtibat numaralarmin edinilmesi
Arastirmaya katilma kosullari;

J Daha once tenis egitimi almamis olmak,

. 18-24 yas arasi aktif yasama devam ediyor olmak,

. Erkek olmak,

J Bir kuliipte ya da bireysel olarak en az 2 yildir diizenli performans antrenmani

yapmiyor olmak,

o Saglik acisindan herhangi bir engelin olmamasi,
° Gontllii olmak,
o Onam Formunu doldurmus olmak,

Arastirmadan Cikarilma kosullari;

J Arastirmaya katilan bireylere istedikleri zaman ¢aligmadan ayrilabilecekleri
duyurulmustur,
J Arastirma siiresince antrenmanlarin %20’sine katilmayan deneklerden ilgili

uygulamalar telafi etmesi istenmistir.

Katilmeilarin Gruplandirilmasi

Aragtirmaya katilan goniilliiler rastgele yontemle 3 farkli gruba ayrilmistir. Bu gruplar;
Aski Aparati Grubu (AAG; n=21), Geleneksel Kuvvet Antrenman Grubu (GKAG;
n=22) ve Kontrol ve Karsilastirma Grubu (KG; n=18) olarak adlandirilmistir. Calisma
icin Akdeniz Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna basvuru yapilmis ve
kurulun 24.02.2016/160 tarihli toplant1 karar1 ile etik kurul onayr alinmistir. Kontrol
grubu her antrenman sadece tenis ¢alismalar1 yapmis, AAG ve GKAG gruplari ise
antrenmanin ilk yarisinda (30 dk.) tenis ikinci yarisinda ise (30 dk.) gruplarina 6zgii

kuvvet antrenmanlar1 yapmislardir.

Birim antrenmanin basinda ya da sonrasinda teknik antrenman yapmanin performans

gelisimi lizerinde etkili olacag: diisiiniilerek calismada kuvvet gruplarin antrenman
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icerikleri doniisiimlii olarak degistirilmistir. Bu nedenle, problemin asilabilmesi i¢in
aragtirmanin uygulama boliimiinde bazi diizenlemelere gidilmistir. AAG ve GKAG
gruplarinda bulunan 20 denek calismanin basinda rastgele olarak 10’ar kisilik alt
gruplara ayrilmiglardir. Her grubun birinci alt grubu 4 hafta siiresince (12 antrenman)
Once tenis sonra kuvvet antrenmant, ikinci alt grup ise 4 hafta siiresince (12 antrenman)

calismanin ilk 30 dakikasinda kuvvet (ask1 ya da geleneksel) antrenmani yapmislardir.

Kontrol Grubu (KG): Haftada 3 giin, 8 hafta siiresince 30.’ar dk. Tenis teknik
antrenmani yapacaklardir. Bu grubun, tenis teknik 6l¢iim sonuclari, diger gruplarin
verileri ile karsilagtirma yapmak amaci ile kullanilacaktir. Ayrica, ayni1 grubun kuvvet
6l¢iim sonuclart AAG ve GKAG gruplarindaki kuvvet gelisiminin kontrol edilebilmesi

i¢cin kullanilacaktir.

Tiim gruplara 8 haftalik antrenman periyodu hakkinda bilgi verilerek uygulanacak
olan antrenman yontem ve igerigi tanitilmis kendilerine uygun antrenman saatleri
belirlenmistir. Tiim gruplarin 8 haftalik antrenmanlara devami konusunda
devamsizliklar1 kayit edilmistir. 8 haftalik antrenman siiresince yapilan toplam 24
antrenmana tiim katilimcilarin devami saglanmis katilamayanlarin telafi antrenmanlari

yapilmistir. Caligma 61 katilimer ile tamamlanmaistir.
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Arastirma plam

Duvuru ve galismanin Gzet tanitiou

~>

Dencklerle toplant ve galisma dizaym hakkinda bilgi
verilmesi, onam formlan ile kisisel bilg formunun
doldurulmasi

<>

Cahsmaya katlim kosullanna uygun

dencklerin segimi {n=60)

2

On Testler (1. Hafia)

1- Boy, agirhk, BMI, kisisel bilgiler
2-Denge Testi (Kat2000)
J-izokinetik kuvvet (CYBEX)
4-Top iz

5-Servis ve yer vunus isabeti
6-S1mnav

7-Flamingo denge testi

2V

Askr Antrenmanlan
Grubu (AAG) (n=20)

Gelencksel Kuvvet
Antrenmanlart Grubu
(GKAG) (m=20)

g

.

Karsilastirma ve Kontrol
Grubu (KKG) (n=20)

2 e

Antrenmanlar {2-5. Haftalar)
Haftada 3 giin (60 dakika)
ilk antrenmanda A A ve GKA gruplan kendi igersinde rastzele 2
alt pruba aynlacaklardir. ilk 4 hafta her prubun ilk 10 kigisi tenis
antrenmana, ikinci 10 kisgisi ise kuvvet antrenmanlan
vapacaklardur.

Antrenmanlar (2-5. Haftalar)

giin 30 dakika tenis antrenmant

Tiim grup (n=20), hafiada 3

yapacaklardir

<

<

Antrenmanlar {7-10. Haftalar)
Haftadz 3 giin (60 dakika)
At gruplar ver degigtirecektir.
Antrenmamn ilk béliminde tenis calisanlar kuvvet, kuvvet
antrenmaru yapanlar tenis teknik antrenmam yvapacaklardic

Antrenmanlar { 7-10.
Hafialar)
Tim grup (n=20), hafiada 3
giin 30 dakika tenis antrenmant
yapacaklardir

Son Testler (11. Hafta)

1- Boy, agichik, BMI, kigisel bilgiler
2-Denge Testi (Kat2000)
3-irokinetik kuvvet (CYBEX)
4-Top hin

5-Servis ve yer vurug isabeti
6-5mnay

7-Flaminge denge testi

Sekil 3.1. Aragtirmanin izlencesi
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3.2 Antrenman Program

Tiim antrenman gruplar1 haftada 3 giin 8 hafta ve birim antrenman ise 60 dk olarak
planlanmistir. Antrenman programi, antrenman bilimleri temelinde bulunan ytliklenme
dinlenme prensipleri goz 6niinde bulundurularak planlanmistir. Arastirmada kuvvet
antrenmanlar1 gruplarinda siireg i¢erisinde gelismeye paralel olarak birim antrenmanin
icerigi diizenlenmistir. Aski aparati grubunda gelismeye bagli olarak set ve tekrar
sayilar arttirilmig setler aras1 dinlenme zamanlar1 degistirilmis ve hareketlerin acisi
degistirilerek hareketlerin zorluk seviyesi arttirilmistir. Geleneksel kuvvet antrenmani
grubunda da yine gelismeye bagli olarak set ve tekrar sayilari arttirilmis setler arast
dinlenme zamanlar1 degistirilmis ve hareketlerin agirliklart arttirilmistir. Kuvvet
antrenman gruplar1 (AAG ve GKAGQG) 8 haftalik giderek artan yiiklenme ilkesine uygun
olarak planlanmistir. Tiim gruplarda antrenman programi planlanirken ilk hafta
adaptasyon stireci olarak belirlenmis ve antrenmaninin yogunlugunu belirleyen

degiskenler en diigiik seviyede tutulmustur.

3.2.1. Tenis antrenmanlari

Goniilliilere birim antrenmanin ilk bdliimiinde teniste yer vuruslarinin (el 6nii ve el
arkasi) teknik aktarimi yapilmistir (5dk). Ardindan katilimcilara ugara vuruslarin (el
onli ve el arkasi) teknik ogretimi yapilmistir(5dk). Antrenmanin son kisminda ise

sonunda yapilan soguma siireleri birim antrenmana dahil degildir.

3.2.2. Kuvvet antrenmanlari

Yapilan kuvvet antrenmanlarinda, teniste servis atisinda en ¢ok kullanilan st
ekstremite kaslarma ydnelik kas gruplarini igerecektir. (Ornegin; M. Pectoralis Major,
M. Trapezius, M. Deltoideus, M. Biceps Brachii, M. Triceps Brachii vb.) Kuvvet
antrenmani gruplarinin antrenman siireleri 30’ar dakika yapilmistir. Antrenmanin
1sinma ve soguma evrelerinin siiresi esas evreye dahil degildir. AA grubunda yapilan
kuvvet ¢calismalari aski aparatlari ile yapilirken GKA grubunda kuvvet antrenmanlari
ise yerde siav, dambil, bar gibi geleneksel malzemeler kullanilarak yapilmistir. AA
ve GKA gruplarinin antrenmanlarinda kullanilan hareketler birbirlerinin benzeri
olarak planlanmustir. Ornegin; Geleneksel kuvvet antrenmani grubundaki géniilliiler
klasik sinav hareketi ile c¢alisilirken, aski aparati grubundakiler, ayaklar yere 30 a¢1

yapacak sekilde aski aparatinda sinav yapmislardir.
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Hareketin sekli tekrar ve set sayilart ile dinlenme/yiiklenme orani her iki grubun

calismasinda da ayni olacak sekilde planlanmaistir.

Aski kuvvet antrenmani: Aski kuvvet antrenmanlarinda katilimcilar, hedeflenen iist

ekstremite kaslarinda yapilan egzersizlerin tamaminda aski antrenmani aparatlar

kullanarak yapmuslardir. (Sekil 3.2.) Goniilliller antrenman siiresince (30dk)

hedeflenen kaslarin antrenmaninda farkli egzersizlerden olusan hareket zincirini takip

etmislerdir.

row

triceps extension

biceps curl

chest press

Sekil 3.2.Aski antrenman ornekleri (www.workoutlabs.com, 2017)
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Sekil 3.3. Aski aparat1 6rnegi

Geleneksel kuvvet antrenmani: Geleneksel kuvvet antrenmani grubunda goniilliiler,
hedeflenen kas grubu egzersizlerinde kullanilan malzeme ve egzersizler tiirii olarak

geleneksel antrenman programin disina ¢ikmamislardir (dambail, bar, sinav vb. gibi)
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Front chops exercise subscapularis exercise

Bench Dips push up

Sekil 3.4.Geleneksel kuvvet antrenman 6rnekleri (www.exercisegoals.com, 2017)
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3.3. Uygulanan Testler

3.3.1. Antropometrik Olciimler

Katilimcilarin  yaglar1 hesaplanirken takvim yaslar1 dikkate alinmistir. Boy
Ol¢timlerinde; basin pozisyonu Frankfurt diizleminde, ¢iplak ayakla, iizerlerinde
sadece sort ve t-shirt ile Heath Carter Somatotip Metoduna gore
HarpendenAntropometri Seti (Holtain Limited, Ingiltere) kullamlarak yapilacaktir.
Olgiim degerleri cm cinsinden yazilmistir. Deneklerin agirlik Slgiimleri sirasinda
ciplak ayakla, iizerlerinde rahat spor kiyafetleri olmak sartiyla agirlik 6lgen bir baskiil
kullanildi. Ol¢iim degerleri ise kg cinsinden not edilmistir (Olgiilii ve ark., 2012).

3.3.2. Statik ve Dinamik Denge Ol¢iimii

Denge testleri Sporkat 2000 (OEM Medical, Carlsbad, USA) denge sistemi
kullanilarak yapildi. Test protokolii kullanma kilavuzuna uygun gergeklestirildi.
Katilimcilar teste dinlenik halde spor ayakkabisi ve hafif bir spor kiyafetiyle denge
testine alindi. Test siiresince deneklerden, kollarin1 gogiis lizerinde ¢apraz olarak
omuz baslarindan tutmalar1 ve dizlerini 20°lik fleksiyona getirmeleri saglanmistir.
Kollarin gogiiste birbirine ¢apraz olarak tutulmasi, kol pozisyonun dengeye etkisi
ortadan kaldirilarak kiginin destek raymma degme olasiligi en aza indirilmistir.
Deneklerden test siiresince list govde kas hareketlerini en aza indirerek sadece
bacaklarim1 kullanarak testi tamamlamalar1 konusunda siirekli tesvik edilmistir. Cift
bacak statik ve ¢ift bacak saat yonii dinamik denge testi yapildi. Katilimer platformun
tizerinde bacaklar1 omuz genisliginde agik ve elleri gogsiiniin iizerinde ¢apraz bir
sekilde yerlestirilmis olarak durdu ve optimum denge diizeyini buldugu zaman 6l¢iim
baslatildi. Statik denge testinde kisiden 30 saniye boyunca pozisyonunu korumasi
istenerek test bitirildi. Dinamik denge testinde ise kisi, platformu hareket ettirerek
bilgisayar ekranindaki referans pozisyonunu takip etti. Bu testte her 10 saniyede 360
derece dairesel hareket yapmaktadir. Test siiresi 30 saniyedir. Her iki testten elde
edilen hata skorlar1 kaydedildi. Denge testinde elde edilen en diislik skor dengenin

daha iyi oldugu anlamini tagimaktadir.

3.3.3. Siav Testi
Katilimcilardan smav performanslart 6lgiiliitken el kronometresi kullanilmastir.
Katilimcilardan, basla komutuyla birlikte 30 sn siireyle sinav yapmalari istenmistir.

Katilimcilardan sinav pozisyonunda iken; yiizleri yere bakacak sekilde yere uzanarak,
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ayaklar dizlerden gergin ve diz yere temas etmeden gergin vaziyette viicut agirligi
ayakuclari ile kollar iizerinde iken viicutlarini kaldirip indirerek yapmalar1 istenmistir.

30 saniye igerisinde dogru tekrar edebildigi sinav sayilar1 kaydedilmistir (Taskin ve
ark., 2015).

3.3.4. Flamingo Denge Testi (FDT)

Flamingo denge testindekatilimcilarin statik denge performanslari belirlemek igin 50
cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin
tizerinden baskin ayagi ile tek ayak iizerinde dengede durmalar1 istendi.
Katilimcilardan denge aletinin iizerindeyken diger ayagini dizinden biikiip, kalgasina
dogru ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile tutmalari istendi. Katilimeilar bu sekilde tek ayakta
dengede iken, siire baslatilip ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmalari
istenmistir. Denge bozuldugunda (eliyle tuttugu diger ayagini birakirsa, tahtadan yere
diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunmasi durumlarinda) siire
durdurulup tekrar denge aletine ¢ikip dengelerini sagladiklarinda, siire kaldig1 yerden
devam ettirildi. Test bir dakika boyunca bu sekilde devam ettirilip siire
tamamlandiginda, katilimcilarin her denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sayilip
ve bu say1 test siiresi tamamlandiginda, deneklerin puani olarak kayit edildi (Hazar &

Tasmektepligil, 2008).

3.3.5. izokinetik kuvvet dl¢iimii

[zokinetik kuvvet testi Antalya Egitim ve Arastirma Hastanesi, Spor Hekimligi,
Sporcu Saglig1 Merkezi laboratuvarinda yapilmistir. Katilimeilar teste girmeden 6nce
yeterli 1sinmalar1 saglanmis ve fizyobant ile baskin kolda flexion ve extansion
hareketleri yaptirildi. Daha sonra katilimecilar CYBEX norm bilgisayarli izokinetik
dinamometre (Humac Norm Testing Rehabilatation system, CSMI Medikal Solutions,
USA) test cihazina alindi. Katilimcilar test igin koltuga sirt {istii yatar pozisyonda
ayaklarimin sabitlenerek baskin kolun makine kolunu 90° de kavrayacak sekilde
konumlandirildilar. Katilimcilarin  dominant el &lgiimleri alinmustir.  Oncelikle
katilimcilara test hakkinda bilgilendirilme verilmis ve teste gecilmistir. Katilimcilar
180°sn agisal hizda 10 maksimal tekrar ve 120°sn agisal hizda 6 maksimal tekrar
olacak sekilde baskin dirsek fleksiyon ve ekstansiyonu belirlenmistir. Dominant iist

ekstermitenin fleksiyon ve ekstansiyon degerleri ayr1 ayr1 kaydedilmistir.
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3.3.6. Yer vuruslari isabet testi

Bu testte katilimcilarin yer vuruslarinda ( el 6t ve el arkasi) derinlik performanslarini
belirlemek i¢in kullanilmistir. Degerlendirmede katilimcilarin P harfi ile gosterilen
yerde durarak F harfi ile gosterilen yerden atilan toplara vurmalar istenmistir. Toplar
katilimcinin 6niinde “x x” ile isaretlenen bolgelere, kursiyerin bir elonii tarafina, bir el
arkasi tarafina olmak tizere 10 adet top atilarak karsi sahada belirlenen hedeflere topu
atmasi istendi. Kursiyerin yapmis oldugu toplam 10 vurusun her birisine, kars1 alanda
belirlenen hedeflere ilk diistiigli bolgelere gore puan verilir ve bu puanlar toplanarak
kursiyerin yer vurusu performans puani belirlenir. Kursiyerin bu degerlendirmede

alabilecegi en yiiksek puan 50 dir.

Katilimcilarin puan performanslart vurdugu toplarin karsi sahada iceri diigmesi
durumunda, topun yere ilk diistiigii yere gore puan verilir. Puanlar asagidaki gibi

verilir;

0 Puan: Topun birinci diistiigii yer normal tekler alan1 diginda ise verilir.
1 Puan: Top servis karesinde herhangi bir yere diistiigii zaman

2 Puan: Top arka kort alaninin 6n boliimiine diistiigli zaman.

3 Puan: Top arka kort alaninin ortalarina diistiigli zaman

4 Puan: Top arka kort alaninin son boliimiine diistiigli zaman

Devamlilik Uyum puani: Tekler sahasi igerisine diisen her vurus i¢in ekstra 1 puan
verilir. Yer vurusu derinligi ¢alismasi bolimiinii tamamlamak ve skoru bulmak i¢in

biitlin puanlar toplanir (Keskin, Ates, & Kiper , 2016).

28



P P = Player

7 S F = Feeder
X X » = Ball path
. X = Ball bounce

/l Point Area F 1 Point Area

'. 2 Point Area

Bl
« 4 Point Area
. 1

_ \
Q3 Point Area \
\

Sekil 3.5. Yer vuruslar testi 6rnegi

3.3.7. Servis atisinda top hizinin dl¢iimii

Ortam kosullarinin kontrol altina alinabilmesi i¢in tiim servis isabet dl¢timleri kapali
kortta yapilmistir. Top hizinin Ol¢limiinde katilimcilarin servis atist video ya
¢ekildikten sonra gegerli olan atiglar Kinovea programinda 6l¢iimleri metre/ saniye
olarak hesaplanmigtir. Katilimcilardan, sag elini kullananlar igin servislerin tenis
kurallarina uygun olarak, sag taraftan capraz sol kareye sol taraftan ise ¢apraz sag
kareye atmalar1 istenmistir. Topun fileye takilmasi ya da servis kutusunun digina
diismesihalinde, atilan servis gegersiz sayildi. Tiim servisler, sag elini kullanan
oyuncular i¢in sol servis kutusuna (sag taraftan), sol elini kullanan oyuncular i¢in sag
servis kutusunu (sol taraftan) kullandirildi. Tiim katilimcilardantenis kurallarina uygun
atilan 3 servisi se¢ilerek en hizli olani (metre/saniye) cinsinden kayit edilmistir (Gelen,

Mengiitay, & Karahan, 2009).

3.3.8. Servis isabet testi
Sag taraftan kullanilan servis i¢in ¢apraz sol servis karesi 1. bolge ve 2. bolge olarak

2 esit parcaya yine ayni sekilde soldan servis kullananlar i¢in sag servis karesi 2 esit
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pargaya boliinmistlir. Servis karelerinde toplamda 4 esit hedefe boliinmiistiir.

Katilimcilardan her hedef bolgesine 3 adet servis kullanmalar1 istenmistir.
Alinan Puanlar agagidaki gibi verilir;
0 Puan: Topun fileye takilmasi ya da yanlis hedefe diismesi halinde verilir.

1 Puan: Top ikinci serviste dogru kareye ancak yanlis hedefe diismesi durumunda

verilir.

2 Puan: Topun ikinci serviste dogru hedefe diismesi ve top birinci serviste dogru

kareye ancak yanlis hedefe diismesi durumunda verilir.
4 Puan: Topun birinci serviste dogru kare ve hedefe diismesi durumunda verilir.
Katilimcilarin testten maksimum 40 puan alabilirler

3.4 Istatistik Yontem
Calismanin istatistik analiz boliimiinde denek sayisinin 50 den fazla olmasi nedeniyle
normal dagilim 6Slgiitlerinden Kolmogorov- Simirnov testi uygulanmistir. Daha sonra

tiim parametrelerde tanimlayici istatistik kullanilmistir.

Calismada gruplar arast degisimin karsilastirilabilmesi i¢in normal dagilim gosteren
parametrelerde tekrarlayan Olgiimlerde varyans analizi kullamilmistir. Ayrica
parametrelerin normal dagilim gdstermemesi halinde Freitman testi yapilmis grup ve
Olctimler arasindaki karsilastirmalar norm parametre istatistik yontemle analiz

edilmistir. Karsilagtirmalarda a=0.05 katsayis1 kullanilmistir.
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4.1. Kuvvet olciimleri

4. BULGULAR

Katilimeilarin kuvvet ile ilgili sonuglar1 ve karsilastirmalari asagidaki tablolarda

belirtilmis ve sonuglar1 agiklanmastir.

4.1.1. Izokinetik kuvvet dlciimleri

Tablo 4.1.1zokinetik Kuvvet lgiimleri (120°/6) parametresi test sonuglari ve gruplar arasindaki farklar

AAG P GKAG P KG AAG-
(n=21) (n=22) (n=18) KG
OT | 37.05+11.92 | 0.07 | 42.59+11.45 | 0.21 | 37.83+7.86 0.39
Zirve Giig
Eks. 120° P 0.00 0.00 0.07
(N.m™?)
ST | 46.43+£13.26 | 0.78 | 45.77+12.10 | 0.07 | 38.94+7.12 0.05
OT | 41.2949.23 | 0.23 | 44.50+8.46 | 0.20 | 41.83+6.94 0.73
Zirve Giig
Fleks. 120° | p 0.00 0.16 0.00
(N.m™?)
ST | 45.29+9.55 | 0.90 | 45.54+8.03 | 0.10 | 51.72+10.83 | 0.15

AAG-KG: Aski Antrenman Grubu ile Kontrol grubu arasindaki farkin anlamlilig1.

On testte her ii¢ grupta da gruplar arasinda anlamli fark olmadig: anlasilmaktadir

(P>0.05).

Son testte her ii¢ grupta da gruplar arasinda anlaml fark olmadig: anlagilmaktadir

(P>0.05).

On test son degerlendirmelerinde Zirve Gii¢ Eks. 120° parametresinde AAG ile
GKAG’unda son test lehine (P<0.01); Zirve Giig Fleks. 120° parametresinde ise AAG

ile KG da son test lehine (P<0.01) anlaml1 bir gelisme oldugu anlagilmaktadir.
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izokinetik Kuvvet (en cok ekstansiyon-120°)
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Sekil 4.1.120°/6 tekrarli izokinetik kuvvet dl¢iimiinde gruplardaki OT-ST farklart

GKAG

Tablo 4.2.izokinetik kuvvet dlciimleri (120°/6) parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F= P=
On Zirve Gii¢ Eks.120° 1.67 0.20
On Zirve Giig Fleks.120° 0.91 0.41
Son Zirve Gii¢ Eks.120° 2.54 0.09
Son Zirve Giig Fleks.120° 2.83 0.07

Tablodan da anlasilacag: iizere, 6n ve son test Ol¢imlerinde, AAG, GKAG ve KG

gruplar1 arasinda anlaml fark olmadig1 belirlenmistir (P>0.05).
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Tablo 4.3.1zokinetik kuvvet 8lgiimleri (180°/10) parametresi test sonuglari ve gruplar arasindaki farklar

AAG GKAG KG
(n=21) i (n=22) i (n=18) AAGKE
Zirve Giig | OT | 30.48+£11.20 | 0.15 | 33.54+8.97 | 0.93 | 32.72+6.65 0.15
Eks. 180° P 0.00 0,01 0.09
(N.m") ST | 37.67£10.97 | 0.64 | 35.91£9.12 | 0.66 | 34.00+5.01 0.44
Zirve Giig | OT | 33.48+8.87 | 0.36 | 35.86+7.84 | 0.99 | 35.44+5.59 0.27
Fleks. 180° ) 0.00 0.46 0.00
(N.m%) ST | 37.48+9.07 | 0.74 | 36.50+7.58 | 0.00 | 45.89+8.94 0.00

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamlilig1.

On testte iki parametrede de, her iic grup arasinda anlamli fark olmadig
anlasilmaktadir (P>0.05).

Son testte ise sadece zirve Giig Fleks. 180°parametresinde GKAG ile KG arasinda KG

lehine ve AAG ile KG arasinda KG lehine anlamli fark oldugu anlagilmaktadir

(P<0.01).

Her bir grubun 6n ve son testleri arasindaki fark incelendiginde; Zirve Gii¢ Eks. 180°

Parametresinde AAG ve GKAG gruplarinda son test lehine anlamli fark vardir
(P<0.05). Zirve Gii¢ Flek. 180° 6l¢iimiinde ise AAG ve KG gruplarinda son test Iehine

anlaml fark oldugu anlagilmaktadir (P<0.01).

40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20

m/sn

izokinetik Kuvvet (en cok ekstansiyon-180°)

AAG

GKAG

Sekil 4.2.180°/10 tekrarli izokinetik kuvvet dl¢iimiinde gruplardaki OT-ST farklar
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Tablo 4.4.1zokinetik kuvvet lgiimleri parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Zirve Gii¢ Eks. 180° 0.63 0.54
On Zirve Giig Fleks. 180° 0.58 0.56
SonZirve Gug Eks. 180° 0.82 0.44
SonZirve Gii¢ Fleks. 180° 7.01 0.00

Tablodan da anlasilacagi iizere, son test Ol¢iimlerinde, sadece Zirve Giig Fleks.

180°parametresinde gruplar arasinda anlamli fark oldugu anlasilmaktadir (P<0.01).

4.1.2. Smav Olciimleri

Tablo 4.5.Smav testi parametresi test sonuglart ve gruplar arasindaki farklar

AAG GKAG KG
P B AAG-KG
(n=21) (n=22) (n=18)
Smav | OT | 20.95£5.40 | 0.04 | 24.45+5.23 | 0.00 | 18.33+1.91 0.10
Testi | P 0.00 0.00 0.01
(tekrar) | ST | 26.52+6.05 | 0.07 | 26.69+5.12 | 0.00 | 19.33£2.00 0.00

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamliligi.

On testte AAG ile GKAG ve GKAG ile KG arasinda GKAG lehine anlaml diizeyde
fark oldugu anlagilmigtir (P<0.01). Ancak AAG ile KG arasinda anlamli fark olmadig:
anlasilmaktadir (P>0.05).

Son testlerde ise GKAG ile KG (GKAG lehine) ve AAG ile KG arasinda (AAG lehine)
anlamli fark oldugu anlasilmaktadir (P<0.01). Bunun yaninda AAG ile GKAG

arasinda anlamli fark olmadigi anlagilmistir (P>0.05).

Her bir grubun 6n ve son testleri arasindaki fark incelendiginde; Sinav Testi
parametresinde tiim gruplarda son test lehine anlamli fark oldugu anlasilmaktadir
(P<0.01).
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Tablo 4.6.Smav parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

AAG

Sinav

GKAG

Sekil 4.3.Smav 6l¢iimiinde gruplardaki OT-ST farklar

F P
On Smav 9.01 0.00
Son Siav 14.40 0.00

Tablodan da anlasilacagi lizere, sinav parametresi 6n ve son test ol¢timlerinde; AAG,

GKAG ve KG gruplar arasinda anlamli fark oldugu anlagilmaktadir (P<0.01).

4.2. Denge Ol¢iimleri

Katilimcilarin denge ile ilgili sonuglari ve karsilastirmalar1 asagidaki tablolarda

belirtilmis ve sonuglar1 agiklanmistir.

4.2.1. Flamingo denge testi 6l¢iim sonuglari

Tablo 4.7.Flamingo denge testi (FDT) parametresi test sonuglar1 ve gruplar arasindaki farklar

AAG P GKAG P KG AAG-KG
(n=21) (n=22) (n=18)
DT OT | 1.62+1.77 | 0.76 | 1.41£1.50 | 0.53 | 1.72+1.60 0.66
P 0.01 0.01 0.08
(diisme sayisi)
ST | 0.76£0.77 | 0.33 | 0.54+0.67 | 0.07 | 1.11+1.08 0.31

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamlilig1.
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Flamingo denge testi parametresi On test ve son test olglimlerinde her {i¢ grupta da

gruplar arasinda anlamli fark olmadig1 anlagilmaktadir (P>0.05).

Her bir grubun 6n ve son testleri arasindaki fark incelendiginde; Flamingo denge testi
parametresinde AAG ve GKAG 6n test ve son test degerlendirmelerinde son test lehine
anlamli fark oldugu anlasilmaktadir (P<0.05). KG’ unda ise 6n test ve son test

sonucuna gore anlamli fark olmadig1 anlagilmaktadir (P>0.05).

Flamingo Denge Testi

disme sayisi
o
(o]

0,6
0,4
0,2
0
AAG GKAG KG
OT & ST

Sekil 4.4.Filamingo denge testi gruplardaki OT-ST farklari

Tablo 4.8.Flamingo denge testi parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Flamingo (diisme sayis1) 0.19 0.82
Son Flamingo 2.25 0.11

Yukaridaki tablodan da anlasilacag gibi flamingo denge testi parametresinde gruplar
arasinda anlamli fark olmadig: belirlenmistir. Baska bir deyisle, 6n ve son testlerde

yapilan denge olglimlerinde gruplar arasinda anlamli farka rastlanmamuistir (P>0.05).
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4.2.2. Statik ve Dinamik Denge Ol¢iim Sonuclari

Statik Denge Ol¢iim Sonugclar

Tablo 4.9. Statik denge parametresi test sonuglari ve gruplar arasindaki farklar

Skorlar AAG P GKAG P KG AAG-KG
(n=21) (n=22) (n=18)

Statik OT | 314.90+64.62 | 0.96 | 327.23+£72.72 | 0.50 | 325.28+36.75 0.60
Denge Skor | P 0.33 0.06 0.08

ST | 305.95+58.68 | 0.82 | 309.55+60.31 | 0.68 | 313.11+29.09 0.44
Statik OT | 34.43£59.45 | 0.68 | 25.64+40.52 | 0.15 | 47.72+67.07 0.34
Denge Sol P 0.34 0.17 0.02

ST 23+32.06 0.03 | 73.59£107.15 | 0.28 | 73.78+67.35 0.00
Statik OT | 280.43+96.84 | 0.70 | 301.55+83.07 | 0.70 | 277.44+91.15 0.95
Denge Sag P 0.88 0.06 0.04

ST | 282.58+64.80 | 0.09 | 236.36+97.77 | 0.72 | 239.94+78.36 0.11
Statik OT | 30.14+51.09 | 0.06 | 53.50+70.15 | 0.49 | 45.33+£59.68 0.44
Denge On P 0.08 0.37 0.05

ST | 61.09£71.36 | 0.54 | 73.41£72.22 | 0.62 | 51.94+48.36 0.57
Statik OT | 284.62+93.17 | 0.56 | 273.50+85.30 | 0.57 | 279.89+80.61 0.87
Denge P 0.19 0.17 0.11
Arka ST | 244.71£88.32 | 0.75 | 236.60+£93.87 | 0.45 | 261.78+64.74 0.55

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamlilig:.

On testte statik denge dlciimlerinde toplam skor ve diger alt parametrelerinde gruplar

arasinda anlamli fark olmadig anlagilmaktadir (P>0.05).

Statik denge sol parametresinde son testte AAG ile GKAG arasinda GKAG lehine
(P<0.05) ve AAG ile KG arasinda KG lehine (P<0.01) anlamli diizeyde fark oldugu

anlasilmaktadir.

Statik denge sol, Statik denge sag ve Statik denge 6n parametrelerinde KG’ unda 6n

test ve son test arasinda (son test lehine) anlamli fark oldugu anlagilmistir (P<0.05).

Diger 6l¢iim parametrelerinde 6n test ve son test degerlendirmelerinde ve gruplar arasi

degerlendirmede anlamli fark olmadigi anlasilmaktadir (P>0.05).
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Sekil 4.5.Statik denge skoru dl¢iimlerinde gruplardaki OT-ST farklart

Statik Denge Skor

Tablo 4.10.Statik denge parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Statik Denge Skoru 0.25 0.78
On Statik Denge Sol 0.77 0.47
On Statik Denge Sag 0.44 0.65
On Statik Denge On 0.80 0.45
On Statik Denge Arka 0.09 0.91
Son Statik Denge Skoru 0.09 0.91
Son Statik Denge Sol 3.03 0.06
Son Statik Denge Sag 1.81 0.17
Son Statik Denge On 0.54 0.59
Son Statik Denge Arka 0.45 0.64

Tablo 4.10 dan da anlasilacagi gibi statik denge parametresinde gruplar arasinda

anlaml fark olmadig1 belirlenmistir. Baska bir deyisle, 6n ve son testlerde yapilan

denge Olclimlerinde gruplar arasinda anlamli farka rastlanmamistir (P>0.05).
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Dinamik denge sonug¢lar:

Tablo 4.11.Statik denge parametresi test sonuglar1 ve gruplar arasindaki farklar

AAG P GKAG P KG AAG
(n=21) (n=22) (n=18) -KG
Dinamik | OT | 1346.43+273.87 | 0.65 | 1291.27+186.77 | 0.60 | 1257.78+122.81 | 0.37
Denge P 0.39 0.07 0.16
Skoru ST | 1330.76+239.15 | 0.11 | 1239.04+179.09 | 0.11 | 1301.17+90.38 | 0.57
Dinamik | OT | 615.76+150.48 | 0.60 | 584.31+103.18 | 0.69 | 570.22+102.34 | 0.43
Denge P 0.94 0.87 0.93
Sol ST | 618.05£148.31 | 0.42 | 584.91£153.32 | 0.97 | 571.83+80.77 0.34
Dinamik | OT | 727.00£166.17 | 0.96 | 707.18+138.61 | 0.37 | 687.94+113.49 | 0.65
Denge P 0.74 0.22 0.06
Sag ST | 712.77£17145 0.16 | 654.09+125.52 | 0.02 | 729.28+87.14 0.53
Dinamik | OT | 697.09+141.18 | 0.61 | 667.04+129.54 | 0.80 | 649.95+156.62 | 0.52
Denge P 0.52 0.70 0.28
On ST | 686.29+190.11 | 0.61 | 662.73+133.67 | 0.11 | 595.33+116.56 | 0.15
Dinamik | OT | 644.81£222.19 | 0.75 | 624.09+207.75 | 0.90 | 607.22+144.03 | 0.83
Denge P 0.37 0.39 0.01
Arka ST | 643.95£136.84 | 0.09 | 575.82+130.37 | 0.00 | 705.72+112.76 | 0.17

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamliligi.

On testte dinamik denge dlgiimlerinde toplam skor ve alt parametrelerinde gruplar

arasinda anlamli diizeyde fark olmadigi anlagilmaktadir (P>0.05).

Son testte Dinamik Denge Sag parametresinde GKAG ile KG arasinda KG lehine
(P<0.05) ve Dinamik Denge Arka parametresinde GKAG ile KG arasinda KG lehine

(P<0.05) anlamli diizeyde fark oldugu anlagilmaktadir.

Her bir grubun 6n ve son testleri arasindaki fark incelendiginde; Dinamik denge arka

parametresi 6l¢iimlerinde KG’unda son test lehine anlamli fark oldugu anlasilmaktadir

(P<0.05).

Dinamik denge diger 6l¢lim parametrelerinde 6n test ve son test degerlendirmelerinde

ve gruplar arasi degerlendirmede anlamli fark olmadig1 anlasilmaktadir (P>0.05).
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Sekil 4.6.Dinamik denge skoru dl¢iimlerinde gruplardaki OT-ST farklart

Tablo 4.12.Dinamik denge parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Dinamik Denge Skoru 0.92 0.40
On Dinamik Denge Sol 0.73 0.48
On Dinamik Denge Sag 0.37 0.69
On Dinamik Denge On 0.56 0.57
On Dinamik Denge Arka 0.18 0.84
Son Dinamik Denge Skoru 1.40 0.26
Son Dinamik Denge Sol 0.63 0.54
Son Dinamik Denge Sag 1.78 0.18
Son Dinamik Denge On 1.85 0.17
Son Dinamik Denge Arka 5.15 0.01

Yukaridaki tablodan anlasildigr tizere Son test olglimlerinde Dinamik Denge Arka

parametresinde gruplar arasinda anlamli fark oldugu anlasilmaktadir (P<0.01).
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4.3. Tenis ile Tlgili Ol¢iim Sonuclar:
Katilimeilarin tenis ile ilgili sonuglari ve Kkarsilastirmalart asagidaki tablolarda

belirtilmis ve sonuglar1 agiklanmistir.

4.3.1. Servis Hiz1 Ol¢iim Sonuclar

Tablo 4.13.Servis hiz1 parametresi test sonuglar1 ve gruplar arasindaki farklar

AAG P GKAG P KG AAG-KG
(n=21) (n=22) (n=18)

Servis | OT |27.44+5.28 | 0.58 | 26.87+1.65 | 0.00 | 20.37+1.72 | 0.00

Hizi [P  [0.00 0.00 0.00

(m/sn) | ST |37.70+4.67 | 0.00 | 34.04+3.56 | 0.00 | 23.16+1.83 | 0.00

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamhilig.

On testte GKAG ile KG arasinda (GKAG lehine) ve AAG ve KG arasinda (AAG
lehine) anlamli fark oldugu anlagilmaktadir (P<0.01). Ancak AAG ve GKAG arasinda
anlamli fark olmadigi anlagilmaktadir (P>0.05).

Son test ise AAG ile GKAG ve KG arasinda (AAG lehine); GKAG ile KG arasinda
(GKAG lehine) anlamli fark oldugu anlagilmaktadir (P<0.01).

Her bir grubun 6n ve son testleri arasindaki fark incelendiginde; Servis Hizi Testi

parametresinde tiim gruplarda son test lehine anlamli fark oldugu anlagilmaktadir
(P<0.01).

Servis hizi
40
35
30
C
5
€ 25
20
15
AAG GKAG KG
OT ST

Sekil 4.7.Servis hiz1 6lgiimlerinde gruplardaki OT-ST farklar
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Tablo 4.14.Servis hiz1 parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Servis Hiz1 25.61 0.00
Son Servis Hizi 83.17 0.00

Tablodan da anlasilacagi tizere, Servis Hiz1 parametresi 6n ve son test dlgtimlerinde;

gruplar1 arasinda anlamli fark oldugu anlagilmaktadir (P<0.01).

4.3.2. Teniste Servis Isabet Ol¢iim Sonuclar

Tablo 4.15.Teniste servis isabet dl¢iimleri sonuglari ve gruplar arasindaki farklar

AAG P GKAG P KG AAG-KG
(n=21) (n=22) (n=18)
Si OT | 26.86+6.24 | 0.17 | 24.50+6.51 | 0.71 | 23.83+2.79 0.10
IT
P 0.00 0.00 0.00
(puan)
ST | 39.76+8.37 | 0.02 | 34.1849.81 | 0.03 | 28.72+3.37 0.00

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamlilig1.

On testte her ii¢ grupta da gruplar arasinda anlamli fark olmadigi anlasiimaktadir

(P>0.05).

Son test ise AAG ile GKAG arasinda AAG lehine (P<0.05), AAG ile KG arasinda ise
AAG grubu lehine (P<0.01) anlamli fark oldugu anlagilmaktadir. GKAG ile KG
arasinda GKAG lehine anlamli fark oldugu anlagiimaktadir (P<0.05).

On test ve son test degerlendirmelerinde ise son test lehine anlamli fark oldugu

anlasilmaktadir (P<0.05).
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Sekil 4.8.Teniste servis isabet dlgiimlerinde gruplardaki OT-ST farklar

Tablo 4.16.Teniste servis isabet dl¢iimlerinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Servis Isabet 1.64 0.20
Son Servis Isabet 9.50 0.00

Yukaridaki tablodan da anlasilacagi gibi teniste Servis isabet testi parametresinde

SonServis Isabet testi dl¢iimlerinde gruplar arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir
(P<0.01).

Tablo 4.17.Teniste servis isabet ylizdesi 6lgtimleri sonuglar1 ve gruplar arasindaki farklar

AAG P GKAG P KG AAG-
(n=21) (n=22) (n=18) KG
i OT | 44.76+10.40 | 0.17 | 40.83+10.85 | 0.71 | 39.72+4.65 | 0.10
iy
P 0.00 0.00 0.00
(yiizde)
ST | 66.27+13.95 | 0.02 | 56.97+16.34 | 0.03 | 47.87+5.62 | 0.00

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamliligs.

On testte her ii¢ grupta da gruplar arasinda anlamli fark olmadigi anlasilmaktadir
(P>0.05).
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Son test ise AAG ile GKAG arasinda AAG lehine (P<0.05), AAG ile KG arasinda ise
AAG grubu lehine (P<0.01) anlamli fark oldugu anlasilmaktadir. GKAG ile KG

arasinda GKAG lehine anlamli fark oldugu anlasilmaktadir (P<0.05).

On test ve son test degerlendirmelerinde ise son test lehine anlamli fark oldugu

anlasilmaktadir (P<0.05).

Teniste servis isabet ylizdesi
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Sekil 4.9. Teniste servis isabet yiizdesi dlgiimlerinde gruplardaki OT-ST farklari

Tablo 4.18.Teniste servis isabet yiizdesi 6l¢iimlerinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Servis Isabet Yiizdesi 1.64 0.20
Son Servis Isabet Yiizdesi 9.50 0.00

Yukaridaki tablodan da anlasilacagi gibi Son Servis Isabet Yiizdesi parametresi

olgtimlerinde gruplar arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir (P<0.01).
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4.3.3. Teniste Yer Vuruslari isabet Ol¢ciim Sonuclar:

Tablo 4.19.Teniste yer vuruslar isabet parametresi test sonuglar1 ve gruplar arasindaki farklar

AAG P GKAG P KG AAG-KG
(n=21) (n=22) (n=18)
. OT | 25.52+4.57 | 0.67 | 25.04+3.61 | 0.54 | 24.33+2.30 0.32
YVIT
P 0.00 0.00 0.00
(puan)
ST | 30.38+4.42 | 0.35 | 29.40+2.72 | 0.35 | 27.39+£2.77 0.05

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamliligi.

On testte her ii¢ grupta da gruplar arasinda anlamli fark olmadig1 anlasilmaktadir

(P>0.05).

Son testte de her {i¢ grupta da gruplar arasinda anlamli fark olmadig: anlasilmaktadir

(P>0.05).

Forhand ve Backhand isabet testi parametresinde AAG ile KG arasinda (AAG lehine)
anlaml1 fark oldugu anlasilmaktadir (P<0.05).

On test ve son test degerlendirmelerinde ise son test lehine anlamli fark oldugu

anlasilmaktadir (P<0.01).

Teniste yer vuruslari isabet testi
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Sekil 4.10. Teniste yer vuruslari isabet dl¢iimlerinde gruplardaki OT-ST farklar
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Tablo 4.20.Teniste yer vuruslari isabet testi parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Forhand ve Backhand Isabet 0.51 0.60
Son Forhand ve Backhand Isabet 1.65 0.20

Tablodan da anlasilacag iizere, 6n ve son test Ol¢iimlerinde, AAG, GKAG ve KG

gruplar1 arasinda anlamli fark olmadig1 belirlenmistir (P>0.05).

Tablo 4.21.Teniste yer vuruslari isabet yiizdesi parametresi test sonuglari ve gruplar arasindaki farklar

AAG P GKAG P KG AAG-KG
(n=21) (n=22) (n=18)
, OT | 51.05+9.13 | 0.67 | 50.09+7.21 | 0.54 | 48.67+4.60 0.32
TYViY
P 0.00 0.00 0.00
(ylizde)
ST | 60.76+8.84 | 0.35 | 58.82+5.44 | 0.35 | 56.78+5.54 0.05

AAG-KG: Aski antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin anlamliligi.

On testte her ii¢ grupta da gruplar arasinda anlaml fark olmadig anlagilmaktadir

(P>0.05).

Son testte de her ii¢ grupta da gruplar arasinda anlamli fark olmadig1 anlasilmaktadir

(P>0.05).

Teniste yer vuruslari isabet testi parametresinde AAG ile KG arasinda (AAG lehine)
anlamli fark oldugu anlasilmaktadir (P<0.05).

On test ve son test degerlendirmelerinde ise her ii¢ grupta da son test lehine anlamli

fark oldugu anlasilmaktadir (P<0.01).
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Teniste yer vuruslari isabet ylzdesi

AAG GKAG KG

Sekil 4.11. Teniste yer vuruslari isabet yiizdesi dlgiimlerinde gruplardaki OT-ST farklart

Tablo 4.22.Teniste yer vuruslari isabet yiizdesi parametresinde gruplar arasindaki farklar (ANOVA)

F P
On Forhand ve Backhand Isabet yiizdesi 0.51 0.60
Son Forhand ve Backhand Isabet yiizdesi 1.65 0.20

Tablodan da anlasilacag: iizere, 6n ve son test Ol¢iimlerinde, AAG, GKAG ve KG

gruplar1 arasinda anlaml fark olmadig1 belirlenmistir (P>0.05).
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Parametreler

Tim grupta
O Test-Son Test
karsilastirmasi

Gruplarda
{in Test-Son Test
karsilastirmas

karsilagtirmalar

Son Test
Gruplar aras
karsilagtirmalar

Dinamik Denge On

—
—

|

Statik Denge Skoru ' — —" —
e I A | -7
Statik Denge Saf — KG I — —-

Statik Denge On — — —> —"
Statik Denge Arka ' —> —> —>
Dinamik Dengs Skoru — (—- —" —
Dinamik Denge Sol — | —> —> —>
Dinamik Denge 53 —> —> —> GKAG ile KG (GKAG lehine) I
—> —>
—>

Dinamik Denge Arka

GEAG ile KG (GKAG lehine) r

Sinav

BAG, GKAG, I{GI

AAG ile GKAG (GKAG lehing)

GEAG ile KG [KG lehing)

GKEAG ile KG (GKAG lehine)
ARG ile KG [AAG lehing)

—
Flamingo Denge Testi I GKAG, AAG I :'l> l::>
I . GKAG ile KG (GKAG lehine]
Servis Hiz I ANG, GKAG, HG' ﬂgie"i:fﬂ;‘fhlii:',”93 I AAG ile KG (AAG lehing)
: ' ' AAG ile GKAG [AAG lehine)
Yer Vuruglan lsabet I AAG. GKAG KGI :: —
Testi
Yer Vuruslan |sabet I AAG, GEAG KGI _r:,
Yiizdesi )
GKAG ile KG (GRAG lehine]
Servis |sahet l ARG, GKAG, HGI —" AAG ile KG [AAG lehine) '
AAG ile GKAG [AAG lehing)
GKAG ile KG (GRAG lehine]
Servis Isabet yiizdesi ' ARG, GEAG, HGI ::> AAG ile KG [AAG lehing)
AAG ile GKAG [AAG lehine)
Zirve Gilg Eks. 180° I AAG, GKAG I —> —>
e I =
Zirve Giig Eks. 120° ' AAG, GKAG, I{GI — E;;?I;liéfké?;:m::ﬂ I
L
Zirve G Flek. 120° ” AAG, KG ' —> —

Anlamb artig var: '

Anlamb artis yok:

—>

Sekil 4.12. Ozet bulgular
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5. TARTISMA

Caligmanin amaci; Antrenmansiz ama aktif erkek {iniversite dgrencilerine yaptirilan
tenis teknik calismalariyla kombine edilmis Geleneksel ve Aski Aparati ile yapilan

Kuvvet antrenmanlarin serviste patlayici kuvvet tizerine etkisini incelemektir.

Bu ¢alismaya Akdeniz Universitende 6grenim goren 18-24 yas aras1 (20.13+1.23), 2
yildir diizenli antrenman yapmayan fiziksel olarak aktif 61 saglikli erkek birey goniilli

olarak katilimistir.

Bu amag¢ dogrultusunda; aski aparati1 ile kuvvet ve tenis ¢alisan, geleneksel kuvvet
antrenmant ile tenis antrenmani yapan ve sadece tenis antrenmani yapan ii¢ grubun
izokinetik kuvvet oOlgtimleri, sinav, static ve dinamik denge, filamingo denge testi,
servis hizi ve isabet ylizdesi son olarakta yer vuruslarinda isabet parametreleri

karsilastirilmistir.

Bu calismada degisken ortamda kuvvet antrenmani yapmaya yardimei olan aski
aparat1 ile kuvvet antrenmani yapmanin katilimcilarin servis hizlarinin geleneksel
kuvvet antrenmani yapanlardan daha fazla gelistiricegi 6n goriilmiistiir. Bunun
yaninda geleneksel kuvvet antrenmaniyla yapilan c¢aligmalarin aski aparati
antrenmanalarindan daha az yiizdeli servis atis hizim gelistirecegi var sayillmistir. Bu

hipotez ve alt hipotezlerin sinanmasi igin bu galisma planlanmuistir.

Kuvvet él¢iim sonuclari

Tablo 20 den de anlagilacag: gibi, On test dlgiimlerinde gruplar arasinda farkin
olmamasi gruplarin birbirine benzer oldugu anlamina gelebilir. Son testlerde Ortalama
Extansiyon da ise AAG ve GKAG daki anlamli gelismenin KG grubunda olmamasi
katilmcilarin - aski  Aparati ile kuvvet c¢alismalar1 ve geleneksel kuvvet
antrenmanlarindan etkilendigi anlasilmaktadir. Teniste servis atisinda dirsek
ekstansiyonunu yapan agonist kas olan triceps ve sinerjistlerininyapilan
antrenmanlardan etkilenmis olabilecegi bununda ortalama dirsek ekstansiyonunda ki
antrenmana bagli artisin sorumlusu olabilecegi soylenebilir. Yapilan kaynak
incelemesinde, tenis oyuncularinda kuvvet antrenmanlarinin izokinetik yontemlerle
ol¢iildiigii ve gelisimin belirlendigi ¢alismalara rastlanmamustir. Ancak Ellenbecker ve

ark. Elit geng¢ tenis oyuncularimin dirsek fleksiyon ve ekstansiyonunun isokinetik
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profillemesini yaptigi ¢calismada, 90° ve 210 °/sn de Slgiilen zirve torklart incelemistir.
Katilimceilarin 90 °/sn lik agisal hizda 62.6 (N.m/Kg), 210 °/sn lik agisal hizlarda ise
59.3 (N.m/Kg) degerinde giigler tirettigini belirtmistir (Ellenbecker 2003).

Tablodan da anlasildig1 gibi sinav parametresinde her ii¢ gruptada on test son test
karsilastirmalarinda yapilan antrenmanlardan dolayr son test lehine anlamli bir
gelismenin oldugu goziikmektedir. Ancak gelismenin en fazla AAG olmasi yapilan
degisken ortam antrenmanlarinin kuvveti daha fazla gelistirdigi sonucunu
sOyleyebiliriz. Sumiaki ve ark. Aski aparati1 ve geleneksel sinav egzersizleri sirasindaki
kas aktivitelerini inceledegi arastirmasinda, askiya dayali itme egzersizinin hem {ist
ekstremite hem de govde kaslarinda geleneksel egzersizlere gore daha fazla aktivasyon
sagladigin1 gostermektedir (Maeo, Chou, Yamamoto, & Kanehisa, 2016). Bu sonug,
calismamizdaki bulgularla beraber degerlendirildigin de aski antrenmani yapan
kisilerde kas aktivasyonuna katilan kasalarin daha fazla olmasindan dolay1 daha fazla

kuvvet iiretecegi anlamina gelebilir.

Denge odl¢iim sonug¢lari

Tablodan da anlasilacagi gibi, 6n test dl¢climlerinde gruplar arasinda farkin olmamasi
gruplarin  benzer Ozellikte oldugunu gosterir. Gruplarin 6n test ve son test
degerlendirmelerinde de anlamli  farklarin  olmamasi  yaptirilan  kuvvet
antrenmanlarinin ~ dengeyi  gelistirmedigi  sOylenebilir. Denge testinin  alt
parametrelerinde anlamli diizeyde gelismeler olsa da toplam denge skorunda anlaml
bir gelismeye neden olmamistir. Buda yaptirilan kuvvet antrenmanlarin sadece {ist

ekstremiteye yaptirilmasindan kaynaklanmais olabilir.

FDT parametresinde AAG ve GKAG larin da son test lehine anlamli bir gelisme
olmast; bu gruplarin yaptigi kuvvet antrenmanlarmin denge 6zelligini gelistirmis
olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bu sonuca gore yapilan kuvvet
antrenmanlarinin denge 6zelliginide olumlu etkiledigi sonucu ¢ikartilabilir. Ayrica
gelismenin GKAG gore AAG da daha fazla olmasi degisken diren¢ ortamlarinda

yapilan kuvvet antrenmanlarinin denge iizerine etkisi daha fazla oldugu diisiiniilebilir

Sahan ve Erman, yaptirdiklart bir arastirmalarinda tenis teknik antrenmanlarinin
koordinasyon karekteristleri iizerine etkisini incelemis ve denge iizerine etkisi

oldugunu bulmuslardir (Sahan & Erman, 2009). Ayrica baska bir g¢alisma da
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koordinasyon antrenmanlarin gocuk tenisgilerde siirat, denge ve ¢eviklik 6zelliklerine
etkisini inceledikleri ¢aligmalarin da yaptirilan koordinasyon antrenmanlarinin denge

tizerine etkisi oldugunu bulmuslardir (Suna , Beylerogh, Alp, & Yal¢in, 2016).

Tenis test sonuglar:

Teniste servis hiz1 parametresinde yine yapilan antrenmanlara bagli olarak son test
lehine gelisme oldugu gézlenmistir. Bu gelismenin kuvvet antrenmani yapan AAG ve
GKAG olmas1 sadece tenis antrenmani yapan KG gore fazla olmasi beklenen bir
sonuctur. Ancak gelismenin geleneksel gruba gére AAG daha fazla olmasi aski
antrenmanlarinin  kuvveti geleneksel kuvvet antrenmanlarina oranla daha fazla
gelistirdigi sonucuna varilabilir. Kara ve ark. ¢alismalarinda 6 haftalik tenise 6zgii al
ve st taraf ployometrik kuvvet antrenmanlarinin servis hizi iizerine etkisini
inceledikleri arastirmasinda, yaptirdiklar tenise 6zgii alt taraf ve ist taraf pliometrik
kuvvet antrenman yapan grubun servis hizlarinda artis oldugunu belirlemislerdir
(Kara, Aksit, Ozkol, & Isik, 2015). Olgiicii ve ark. tenisgilerde pliometrik
antrenmanlarin servis vurus siiratleri ve isabet yiizdelerine etkisini inceledikleri
arastirmalarinda 8 hafta yaptirilan pliometrik antrenmanlarin teniste servis hizim

arttirdigin1 bulmuslardir (Olgiicii, Erdil, & Altinkok, 2013).

Teniste servis isabet parametresinde yapilan antrenmanlara bagli olarak son test lehine
gelisme oldugu gozlenmistir. Bu gelismenin kuvvet antrenmanlari yapan AAG da
GKAG gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar dogrultusun da tenis
antrenmanlariyla birlikte yaptirilan degisken ortam antrenmanlarimin  hedef
performansi iizerinde etkisi oldugunu sdyleyebiliriz. Olgiicii ve ark. tenisgiler de
pliometrik antrenmanlarin servis vurus siiratleri ve isabet ylizdelerine etkisini
inceledikleri arastirmalarinda 8 hafta yaptirilan pliometrik antrenmanlarin teniste

servis isabet oranini arttirdigin1 bulmuslardir (Olgiicii, Erdil, & Altinkdk, 2013).

Tenis Yer vuruslari isabeti

Teniste yer vuruslari isabet parametresinde yapilan antrenmanlara bagli olarak son test
lehine gelisme oldugu gdzlenmistir. Bu gelismenin kuvvet antrenmani yapan AAG ve
GKAG da KG gore daha fazla oldugu gozlenmektedir. Ayrica bu gelisme kuvvet
antrenmani yapan gruplarda AAG da GKAG gore daha fazla oldugu gozlenmistir. Bu
gelismenin denge parametresinde de ayni sonuca ulasildig: diisiiniilirse AAG vurus

anindaki denge ve kuvvet gelisimi yer vuruslariinda isabet say1 ve yiizdelerini arttirdig:
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diistiniilmektedir. Ancak Bulut ve ark. teniste sezon basinda yaptirilan 8 haftalik
kuvvet antrenmanlarinin 14-16 yas grubu erkek teniscilerin teknik vuruslara etkisini
inceledikleri arastirmalarinda ise kort icinde yaptirilan geleneksel kuvvet
antrenmanlarinin teniste hedef performanslarini gelistirmedigini bulmuslardir (Bulut ,

Giil, & Giil , 2017).
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6. SONUC ve ONERILER

Calismadan elde edilen bulgulara gore, her iki kuvvet antrenmani grubunda da yapilan
antrenman programina bagli olarak denge, sinav, servis hizi, servis isabet, izokinetik

Olclim sonuglarinda anlamli artis oldugu saptanmaistir.

Statik ve dinamik denge Ol¢iimlerinde testin alt parametrelerinde degismeler olmasina
ragmen toplam skorda anlamli degismeye yol agmamistir. Statik denge sonuglarina
gore, AAG’da % 2.95, GKAG’da % 5.80 ve KG’da ise %3.80’lik iyilesmeler oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglara gore statik denge parametresinde en biiyiik gelisimin
GKAG’da oldugu anlasilmaktadir. Dinamik denge sonuglarina gére, AAG’da % 1.20,
GKAG’da % 4.02 ve KG’da ise %3.50’lik iyilesmeler oldugu goriilmektedir. Bu
sonuglara gore dinamik denge parametresinde de en biiyikk gelisimin GKAG’da
oldugu anlagilmaktadir. Filamingo denge sonuglarina gore, AAG’da % 53.09,
GKAG’da % 61.70 ve KG’da ise % 35.46’lik iyilesmeler oldugu goriilmektedir. Bu
sonuglara gore Flamingo denge parametresinde de en biiyiik gelisimin GKAG’da
oldugu anlasilmaktadir. Denge ile iligli 6zelliklerde GKAG lehine % gelismelerin
saptanmig olmasi, antrenmanlarin sadece {ist ekstremitelere yonelik olmasindan

kaynaklanmis olabilir.

Izokinetik kuvvet olgiimlerinde (120°/6 tekrar) ortalama ekstansiyon Peak
degerlerinde AAG lehine anlamli farklar bulunmustur. Bu kuvvet o6l¢iimleri
sonuclarina gore, AAG’da % 25.32, GKAG’da % 9.69 ve KG’da ise % 2.93’liik
tyilesmeler oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore izokinetik kuvvet olciimii

(120°/6 tekrar) parametresinde en biiylik gelisimin AAG’da oldugu anlasilmaktadir.

Izokinetik kuvvet olgiimlerinde (180°/10tekrar)  ortalama ekstansiyon Peak
degerlerinde AAG lehine anlamli farklar bulunmustur. Bu kuvvet o6l¢iimleri
sonuglarina gére, AAG’da % 9.84, GKAG’da % 7.07 ve KG’da ise % 3.91°lik
lyilesmeler oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore izokinetik kuvvet ol¢timii

(180°/10 tekrar) parametresinde en biiyiik gelisimin AAG’da oldugu anlagilmaktadir.

Sinav testi Ol¢limlerinde gruplarda on test son test karsilastirmalarinda gelisimin
anlamli oldugu go6ziikmektedir. Sinav testi sonuglarina gore, AAG’da % 26.59,
GKAG’da % 9.6 ve KG’da ise %5.45’1lik iyilesmeler oldugu goriilmektedir. Bu
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sonuclara gdre sinav testi parametresinde en biiylik gelisimin AAG’da oldugu

anlasilmaktadir.

Servis hizi ol¢limlerinde gruplarda 6n test son test karsilastirmalarinda gelisimin
anlamli oldugu goriilmektedir. Servis hiz1 6l¢iimiisonuglarina gére, AAG’da % 37.39,
GKAG’da % 26.68 ve KG’da ise % 13.70’lik iyilesmeler oldugu goriilmektedir. Bu
sonuclara gore servis hizi testi parametresinde en biiyiik gelisimin AAG’da oldugu

anlasilmaktadir.

Servis isabet oOl¢iimlerinde gruplarda On test son test karsilastirmalarinda gelisimin
anlamli oldugu goriilmektedir. Servis isabet Ol¢limii sonuglarina gore, AAG’da %
48.03, GKAG’da % 39.51 ve KG’da ise % 20.50’lik iyilesmeler oldugu goriilmektedir.
Bu sonuglara gore servis hiz1 parametresinde de en biiyiik gelisimin AAG’da oldugu

anlasilmaktadir.

Yer vuruslart isabet Olglimlerinde gruplarda on test son test karsilagtirmalarinda
gelisimin anlamli oldugu goriilmektedir. Yer vurusglari isabet 6l¢iimii sonuglarina gore,
AAG’da % 19.04, GKAG’da % 17.41 ve KG’da ise % 12.58’lik iyilesmeler oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglara gore yer vuruslart isabet parametresinde de en biiyiik

gelisimin AAG’da oldugu anlagilmaktadir.

Sonug olarak; Aski aparati ile calisan grubun dengelerinde diger gruplara gore dikkate
deger bir degisim olmamamistir. Kuvvet, servis isabeti ve servis hizlarinda diger
gruplara gore aski aparati ile ¢aligsan gruptaki yiizde artiglarin fazla olmasinin nedeni;
degisken (unstable) ortamlarda yapilan kuvvet antrenmanlarinin ndéromiiskiiler
koordinasyon ve patlayici kuvvet oOzelliklerini daha olumlu yonde etkilemis

olabileceginden kaynaklandig1 sdylenebilir.
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6.1. Oneriler
Antrenorlere, degisken ortam olusturmasi nedeni ile aski aparati kullanilarak yapilan

antrenmanlarin servis hizi ve isabetini gelistirmek i¢in daha kullanigh olabilecegi,

Degisken ortam antrenman yontemleri ile kombine edilmis antrenman programlarinin

diizenlenerek bagka calismalar kurgulanabilecegi,

Aski aparati ile yapilan kuvvet antrenmaninin néromuskuler ve patlayict kuvvete
etkisine yonelik yapilan ¢aligmalarin, daha net anlasilabilmesi i¢in, degisik 6rneklem

gruplariyla ve farkl siirelerde uygulanarak incelenmesi,

Literatiir arastirmalarinda teniste aski aparati ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin

siirliligindan dolayi bu tiir ¢alismalarin sayisi arttirilmali,

Ask1 aparati ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin denge performansini olan etkisini

arastirmak i¢in ise tim beden kuvvet ¢alismalarinda parametre olarak kullanilmasi,

Aski antrenmanin tiim sporlarinda uygulanabilecegi egzersiz orneklerinin oldugu

kaynak sayisinin arttirilmasi,

Antrenman protokollerinin ve sinirliliklarinin 6zenle belirlenmesi 6nerilmektedir.
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EKLER

EK1

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Katilimci / Gontilliiniin Protokol Numarasi:

. Aragtirmayla Tlgili Bilgiler:
Arastirmanin Adt: Degisken ortam antrenmanlarinin teniste servis atma siirati {izerine

etkisinin incelenmesi

. Arastirmanin Icerigi:

Bu alanda yapilan bir¢ok arastirmada Swiss ball, inflated disc, BOSUs ya da wobble
boards gibi degisken ortam (instability) cihazlari kullanilarak yapilan kuvvet
antrenmanlarinin, geleneksel yaklagimla yapilan kuvvet antrenmanlar1 ile
karsilastirildiginda, omuz kavsagi ve iist kol kaslarinin aktivasyonunu arttirabilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica, sabit olmayan cihazlar ile (BOSU gibi) yapilan antrenmanlar
ile kas iskelet sisteminin neromiiskiiler, hazir bulunusluk ve reaksiyon kapasitesinin

arttirilabilecegi belirtilmektedir.

. Calismanin Amaci:

18-24 yas arasi, diizenli antrenman yapmayan aktif erkek tiniversite 0grencilerine
yaptirilan 8 haftalik aski antrenmanlarinin serviste patlayici kuvvet lizerine etkisini
incelemek ve geleneksel kuvvet antrenmanlari ile karsilastirmaktir. Calismada sadece
tenis ve geleneksel kuvvet antrenmani yapan bir grup (Kontrol ve karsilastirma grubu)
ile tenis ve aski aparati ile antrenman yapan bir grup olma iizere rasgele iki grup
olusturulacaktir. Her iki grup da 8 hafta siliresinde haftada 3 giin 60’ar dakika
antrenman yapacaklardir. Calismada, degisken ortam antrenmanlarindan aski aparati
kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin, geleneksel kuvvet antrenmanlarindan

daha etkili olacagi ve teniste servis atma hizin1 daha fazla arttiracagi diisiiniilmektedir.

Antrenmansiz ama aktif erkek iiniversite Ogrencilerine yaptirilan tenis teknik
calismalariyla kombine edilmis geleneksel (GKA) ve aski (AA) aparati ile yapilan

kuvvet antrenmanlarin serviste patlayici kuvvet lizerine etkisini incelemektir.

60



. Arastirmanin Nedeni:

. () Bilimsel arastirma ( X) Tez calismasi

. Arastirmanin Ongdriilen Siiresi:Calisma basladig: tarihten itibaren 12 ay

Arastirmaya Katilmasi1 Beklenen Katilime1/Goniillii Sayisi: 60 kisi

Q@ —H ®© O O

. Arastirmada Izlenecek Deneysel Islemler:

Calisma hakkinda calismaya katilma kriterlerine uygun 6grencilere (18-24 yas arasi
diizenli antrenman yapmayan aktif erkek Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerine) duyuru yapilarak ¢aligmanin 6zet bir tanitimi yapilacaktir. Calismaya
katilmak isteyen 6grencilere toplant1 yapilarak ¢alisma hakkinda bilgi verilerek kisisel
bilgi ve onam formunu doldurmalar istenecektir. Ayn1 toplantida ¢alismanin 6nemi,
calismadan ayrilma ve c¢alismadan diglanma kosullart ile ilgili gerekli
bilgilendirilmelerde bulunacaktir. Son olarak ¢alismaya katilma kriterlerine en uygun
(n=60) kisi belirlenecektir. Calisma oncesinde denekler rastgele Aski Antrenmanlari
(AAG) (n=20), Geleneksel Kuvvet Antrenmanlari (GKAG) (n=20) ve Karsilastirma
ve kontrol (KKG) (n=20) olarak 3 ayr1 gruba ayrilacaktir. Calisma baglamadan 6nce 1
hafta siiresince (3x1 saat) deneklere calismanin uygulama bolimiiniin tanitilmasi
amaci ile kortta ve salonda deneme c¢aligmalar1 yapilacaktir. Ayn1 hafta calismanin 6n
dlgiimleri tiim gruplara uygulanacaktir. Olgiimler éncesinde tiim deneklerden normal
beslenme aligkanliklarina ve fiziksel aktivitelerine devam etmeleri istenmistir.
Olgiimlerden sonra tiim gruplara 4 hafta (12 antrenman) antrenman yaparak ara
Olctimleri aliacaktir. Tekrar tim gruba 4 hafta (12 antrenman) yapilarak tiim

gruplardan son 6l¢iimleri alinacaktir.

Calismanin 1.Haftasinda (On Test), 6.Haftasinda (Ara Test) ve 11. haftasinda (Son
Test) testleri uygulanacaktir.

On Test: Boy, Agirlik, BMIL(EMG), Izokinetik Kuvvet ol¢iimii, Statik ve Dinamik
denge Sl¢giimleri, top hiz1 6l¢iimi, sinav, Flamingo Denge Testi ve teniste servis ve yer

vurusu isabet 6l¢limleri yapilacaktir.

Ara Test: Boy, Agirlik, BMI,Statik ve Dinamik denge dl¢limleri, top hizi dl¢iimii,
sinav, Flamingo Denge Testi ve teniste servis ve yer vurusu isabet Ol¢limleri

yapilacaktir.
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Son Test: Boy, Agirlik, BMI,(EMG), izokinetik Kuvvet 6lciimii, Statik ve Dinamik
denge 6l¢iimleri, top hiz1 6l¢limii, sinav, Flamingo Denge Testi ve teniste servis ve yer
vurusu isabet Olglimleri yapilacaktir.

2. Goniilliiniin/Katimcinin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Riskler ve
Rahatsizhiklar:

Yukarida aciklanan arastirma sirasinda uygulanacak olan islemlerin bana
asagida belirtilen riskleri ve rahatsizliklar: getirebileceginin bilincindeyim:
Calismada test ve uygulama esnasinda goniilliilerde; yorgunluk, bas dénmesi,

bayginlik ve tasikardi olusabilir.

3. Goniilliller/Katihmeilar i¢in Arastirmadan Beklenen Yarar:

Kuvvet antrenmanlari sonucunda katilimcilarin kuvvet gelisimi optimum diizeyde
arttirllacak. Katilimcilar tenis temel becerilerini 6grenerek dmiir boyu keyif alarak
uygulayabilecekleri bir spor bransi edinmis olacaklar.

4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmasi:

Arastirmanin ylritiilmesi sirasinda olas1 yan etkiler, riskler ve zararlar ile haklarim
konusunda bilgi almak i¢in asagida belirtilen kisiyle baglant1 kurmam yeterli olacaktir.
Adi- Soyadi: Yrd. Dog.Dr. K.Alparslan ERMAN Telefon: 0 544 271 90 90

5. Zararlarin Karsilanmasi:

Bu c¢alismaya katildigim i¢in testler ve uygulama aninda dogabilecek kas agrisi,
burkulma, kas spazmi vb. gibi sakatlanmalardan, gerekli olan tibbi bakimin sorumlu
arastirmaci tarafindan yerine getirilecegi, konulan sakatlik tanisina gdre toparlanma
antrenman ve planlanmasinda her tirliigerekli yardimda bulunacagim,

Yrd.Dog¢.Dr.K.Alparslan ERMAN tarafindan bana bildirildi.

6. Arastirma Giderleri:
Aragtirma kapsamindaki biitiin iglemler i¢in benden ya da bagli bulundugum sosyal

giivenlik kurulugsundan higbir {icret istenmeyecektir.

7. Goniilliiliik, Calismay1 Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakki, Calismadan
Cikarilma:
a. Aragtirmaya hicbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak

katiliyorum.

b. Arastirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

C. Sorumlu arastirmaciya haber vermek kaydiyla, hicbir gerekce gdstermeksizin

istedigim anda bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin bilincindeyim.
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8. Calismanin ylriitliciisii olan arastirmacit ya da destekleyen kurulus, caligma
programinin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle ya da arastirma
prosediiriine bagl olarak onayimi almadan beni ¢alisma kapsamindan ¢ikarabilir.

9. Gizlilik:

Caligmanin sonuglar1 bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir

durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

10. Calismaya Katilma Onayi:
Yukarida yer alan ve arastirmadan once goniillilye / katilimciya verilmesi gereken

bilgileri gosteren Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya
da bana okunmasini sagladim. Bu bilgilerin igerigi ve anlami, yazili ve sozlii olarak
aciklandi. Aklima gelen biitlin sorular1 sorma olanagi tanindi ve sorularima doyurucu
cevaplar aldim. Calismaya katilmadigim ya da katildiktan sonra ¢ekildigim durumda,
hicbir yasal hakkimdan vazge¢mis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z konusu
arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmayr kabul
ediyorum.

Bu metnin imzal1 bir kopyasini aldim.

Gondilliiniin / katilimeinin Adi- Soyadt:
Yas ve Cinsiyeti:
Imzast:
Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):
Tarih:
Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar i¢in;
Veli ya da Vasinin Adi- Soyadi:
Imzast:
Adpresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):
Tarih:

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin;
Adi- Soyadi: Yrd. Dog. Dr. K. Alparslan

ERMAN
Imzast:
Tarih:
Onam alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin;
Adi- Soyadt:
Imzast:

Gorevi:  Akdeniz  Universitesi  Hastanesi
Bashekimi
Tarih:
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