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OZET

Amag¢: Caligmanin amaci, tenis antrenmanlar1 ile birlikte yapilan direng bant
antrenmanlarinin kuvvet, siirat, denge, ¢eviklik ve tenis hedefleme performanslari

uzerine etkisini incelemektir.

Yontem: Calismaya yaglar1 20,51+£2.20 yil, boylar1 175,81+6,73 cm olan toplam 43
erkek goniillii olarak katilmistir. Calismada katilimeilar 3 gruba rastgele yontemle
yerlestirildi. Geleneksel kuvvet grubu (GKG) tenis ve geleneksel kuvvet antrenmani
(n=15), Tenis grubu (TG) sadece tenis antrenmani (n=11), Direng bant grubu (DBG)
direng bantlari ile tenis antrenmani yapan bireylerden (n=17) olusturulmustur. Tim
gruplara 8 hafta, haftada 3 giin, giinde 60 dakika siiresince antrenman yaptirilmistir.
Tim katilimcilara c¢alismanin basinda ve sonunda olmak iizere antropometrik
Olctimler, izokinetik kuvvet, denge, siirat, ceviklik, tenis hedefleme testleri

uygulanmistir.

Bulgular: Tim gruplarin 6n-son testleri karsilastirildiginda izokinetik ekstansiyon,
izokinetik fleksiyon kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme performanslari
arasinda anlamlhi bir fark bulunmustur (p<0.05, p<0.01). Tim gruplarin 6n-son
testleri karsilastirildiginda statik denge performanslart arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir (p<0.05). Dinamik denge performansinda ise ©n-son testleri
karsilastirildiginda GKG’nda anlamli bir fark bulunmus (p<0.05), TG ve DBG’nda

anlamli bir fark bulunamamistir (p<0.05).

Sonug: Tenis antrenmanlarinda direng bant ve geleneksel kuvvet antrenmani yapan
gruplarin izokinetik ekstansiyon, izokinetik fleksiyon kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis
hedefleme performans gelisimleri sadece tenis antrenmani yapan grup ile benzer
sonuglar gostermistir. Statik denge gelisimine tenis ve tenisle birlikte yapilan kuvvet
antrenmanlarinin  destek vermedigi bulunmustur. Dinamik denge performans
gelisimine ise sadece geleneksel kuvvet antrenmanlarinin destek verdigi
bulunmustur. Fakat denge performansi hari¢ diger tiim parametrelerde yiizde gelisim,

direng bant ile yapilan tenis antrenmanlarinda daha fazla bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: tenis, direng bant, kuvvet, siirat, denge.



ABSTRACT

Objective: The purpose of the study was to examine the effect of resistance band
training applied concurrent with tennis training on strength, speed, balance, agility

and tennis targeting performances.

Methods: A total of 43 male volunteers (age: 20,51£2,20 year, height: 175,81+6,73
cm) were voluntarily participated in this study. Participants in the study were
randomly assigned 3 groups. Traditional strength and tennis training group (TSG)
(n=15) tennis and traditional strength training, tennis group (TG) only tennis training
(n=11), resistance band group (RBG) resistance band and tennis were trained (n=17).
All groups were trained for 8 weeks, 3 days a week, 60 minutes a day.
Anthropometric measurements, isokinetic strength, balance, speed, agility, tennis

targeting tests were applied at the beginning and end of the study.

Results: There was a significant difference between isokinetic extension, isokinetic
flexion force, speed, agility and tennis targeting performances when all groups had
pre-post tests (p<0.05, p<0.01). No statistically significant difference was found
between static balance performances when all groups had pre-post tests (p<0.05).
When comparing the pre-post tests in dynamic balance performance, a significant
difference was found in TSG (p<0.05) and no significant difference was found
between TG and RBG (p<0.05).

Conclusion: Isokinetic extention strength, isokinetic flexion strength, speed, agility
and tennis target performance similar was found in all groups. It had been found that
strength training with tennis and only tennis training didn’t support the development
of static balance. Dynamic balance performance improvement was found to be
supported only by traditional strength training. However, except for balance
performance, the percentage improvement in all other parameters more improvement

was found in RBG.

Key words: tennis, resistance band, strength, speed, balance.
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1. GIRIS

Glinlimiizde spor bilim insanlari, sporcularin basar1 elde edebilmeleri icin c¢esitli
arastirmalar yapmakta ve sporcularin en yiiksek verime ulagsmalarmin yollarin
aramaktadirlar (Karagoz, 2008). Biitiin spor branslarinda, sporcularin iist diizey
performans  gosterilebilmesi  i¢cin  belli motorik  6zelliklerin  gelistirilmesi
gerekmektedir (Karagdz, 2008; Olgiicii, 2011; Selguk, 2014). Tenis son zamanlarin
en popiiler spor dallar1 arasinda yer almaktadir. Bu popiilaritenin getirdigi ilgi ve
profesyonelligin  artmasi, tenis performansinin  gelistirilmesinde  bilimsel

arastirmalarin ihtiyacin1 dogurmaktadir (Soyleyici, 2011).

Tenis, koordinatif ve kondisyonel 6zelliklerin yogun olarak kullanildigi bir spor
dalidir (Olgiicii ve ark., 2010). Tenise 6zgii antrenman ve arastirmalar diizenlenirken
fizyolojik taleplerin anlasilmasi gerekir. Teniste topa olan mesafe, vurus secimi,
strateji, mag siiresi, hava kosullari, rakibi etkileyen karmasik fizyolojik yonlerin
onceden tahmin edilmesi glictiir. Bu yiizden optimal performans icin bir¢cok
fizyolojik degiskenin anlasilmasi Onemlidir. Tenis her antrenman ya da magta
defalarca tekrar enerji patlamasi gerektirir. Bir¢ok sporun aksine magta zaman
siirlamasi yoktur. Bes setlik bir magin siiresi 1 saatten 5 saate kadar degisebilir. Bu
degiskenlerden dolayr basarili bir tenis¢i olabilmek i¢in hem aerobik hem de
anaerobik kapasite antrene edilerek performans artirilmali ve magtan sonra
toparlanmayi kolaylastirmak amag edinilmelidir (Kovacs, 2006). Sporda performans,
aerobik ve anaerobik kapasite kullanimi, kuvvet, siirat, gibi ndéromuskiiler
fonksiyonlarin etkililigine ve teknik ve taktik 6zelliklerinin gelistirilmesine baglidir.
Bir tenis maginin oyun siiresi ve yogunlugu goz éniinde bulunduruldugunda; kuvvet,
stirat, ¢eviklik, denge, dayaniklilik, beceri ve koordinasyon oOzelliklerinin tiimiine
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu motor becerilerden en 6nemlisi kuvvettir (Soyleyici,
2011).

Kuvveti gelistirmenin g¢esitli yontemleri vardir. Kuvvet gelisimi, kendi viicut
agirhigiyla galismanin yan1 sira serbest agirliklar (dumbell, barbell vs.) ve
makinelerle saglanabilir (Bompa ve ark.,2003; Selguk, 2013). Kuvveti arttirmayi
hedefleyen araglardan bir digeri de diren¢ bantlaridir. Direng bantlarinin en 6nemli

0zelligi uzadikg¢a direnglerinin artmasidir (Selguk 2013).



Literatiirde, farkli tilirlerdeki diren¢ bantlar1 ile (6zellikle thera band) bircok
calismanin oldugu gozlemlenmistir. Bu c¢alismalarda da direng bantlarinin 6zellikle
sakatliklar1 onlemek i¢in kullanildigina, kuvvet, esneklik, siirat gibi parametreler
tizerindeki etkilerinin g6zlendigine sik¢a rastlanmistir (Wallace ve ark.,2006;
Jakobsen ve ark., 2012; Lorenz ve ark., 2014; Selguk, 2014). Ancak bizim
calismamizda oldugu gibi teniste kort igerisinde, topa vururken bant ¢alismalarina ve
inceledigimiz parametreler iizerindeki etkilerinin gézlemlendigi calismalara pek fazla

rastlanmamuistir.

Bu arasgtirmanin amaci, 8 haftalik tenis antrenmanlari ile birlikte yapilan direng bant

antrenmanlarinin kuvvet, siirat ve denge performanslari lizerine etkisini incelemektir.
Calismanin alt amagclar ise,

1) Tenise 0zgii diren¢ bant antrenmanlarinin g¢eviklik performansi iizerine etkisini

incelemektir.

2) Tenise 6zgii diren¢ bant antrenmanlarinin tenis hedefleme performansi iizerine

etkisini incelemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Tenis

Tenis, spesifik enerji gereksinimleri olan, mag sirasinda ongoriilemeyen bir dogaya
sahip, hizli ve yliksek tempoyla oynanan bir spor dalidir. Diinya c¢apinda 75
milyondan fazla katilimci tarafindan oynanmaktadir. Bu sporun sagliga yararlari

bilinmektedir (Kerr, 2015; Olgiicii ve Vatansever, 2015).

Plum ve ark. tenis oyunculariin aerobik kapasitede artisa, kardiyovaskiiler hastalik
riskinde azalmaya, diislik viicut yag yiizdesine ve kontrollere kiyasla iyilesmis kemik
sagligina sahip olduguna iligskin giliclii kanitlar bulmuslardir. Elit gen¢ bir oyuncu,
ginde ortalama 2,3 saatlik uygulama yapmaktadir. Buda ortalama haftada 6,1
gindiir. Bir puan, ortalama 8,7 yon degisikligi gerektirir ve her degisiklik diz
tizerinde, viicut agirligmin 1,5 — 2,7 kat1 yiikk olusturur. Gen¢ oyuncularda sadece
tenis veya diger sporlarla birlikte yogun tenis uygulamasi yaralanma riskini
arttirmaktadir. Bunun nedeni katilimin frekansi, yogunlugu, siiresinin uzunlugu ve bu
rekabet¢i oyunun genis biyomekanik ve fizyolojik talepleridir. Bu faktorlerin uygun
bir sekilde yerine getirilmesi, teknigin iyilestirilmesiyle, kuvvetin, dinamik dengenin,
cevikligin ve aerobik uygunlugun arttirilmasi ile miimkiindiir (Olgiicii ve Vatansever,
2015).

Spor performansi, uygun iskelet kaslarinin koordine edilmis aktivasyonunun
sonucudur (Komi, 2003). Tenis performansi, kas kuvvetini aralikli olarak, yiiksek
hizda tekrar etme yetenegidir (Girard ve Millet, 2009).

Teniste basar1 ¢esitli faktorlerle agiklanabilir. Sosyal faktoriin yani sira potansiyel
kapasite, gelistirilebilir kapasite ve rekabet deneyimi de basariy1 etkileyebilir (Sahan
ve Erman, 2009).

Miisabik, tist diizey tenis sporu istiin beceri ve teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik
alanlarda antrenman yapmayi gerektirir. Bircok sporda bu alanlarin sadece
birkaginda istiin performans gostermek, yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk
saglayabilirken, tenisgilerin yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk gosterebilmek icin
tiim alanlarda {ist diizey performans saglamasi gerekmektedir (Kovacs, 2007;Ferrauti
ve ark.,2011; Baiget ve ark., 2014).



Tenis arastirmalarindaki en biiyiik sorunlardan biri oyunun dogasindaki ¢esitliliktir
(Kovacs, 2007). Beklenmedik dogasindan 6tiirii, fizyolojik talepler, nokta uzunlugu,
atis se¢imi, rakip, oyun alan1 ve hava kosullar1 gibi faktorlerden siirekli
etkilenmektedir. Bir mag sirasinda defalarca hizli ve patlayici gii¢ kullanilir. 3 setlik
bir magta ortalama 300-500 yiiksek yogunluklu patlamalar gerceklesir ve diger
sporlarin aksine zaman kisitlamasi1 bulunmamaktadir (Reid ve Schneiker, 2008; Kerr,
2015; Sarabia ve ark., 2015).

Tenis maglarindaki bir rallinin ortalama siiresi 10 saniyeden azdir (6zellikle sert ve
¢im kortu gibi daha hizli yiizeylerde), ancak maglar bir saatten daha kisa bir siirede
bitebilecegi gibi 5 saatten fazlada siirebilir (Kovacs,2007; Kerr, 2015; Fernandez-
Fernandez ve ark., 2015; Sarabia, 2015). Bu aktif periyotlar sirasinda say1 aralarinda
10-20 saniyelik dinlenme siireleri, yer degistirme aralarinda ise 90-120 saniyelik
oturarak dinlenme siireleri mevcuttur (Ferrauti ve ark., 2011; Fernandez-Fernandez
ve ark., 2015). Bu sebeple mag siiresince ve puan aralarinda hizli bir iyilesme
saglayabilmek i¢in hem aerobik hem de anaerobik kapasiteye ihtiya¢ duyarlar (Kerr,
2015; Ferrauti, 2015; Kovacs, 2016). Top ile raket arasindaki temas siiresi ise 0.003
ile 0.006 saniye arasindadir. Etkili bir vurus gergeklestirebilmek iginde top ve raket
en uygun yonde olmalidir. Buna dayanarak diyebiliriz ki tenis uzun siire yiiksek

hassasiyet gerektiren bir spordur (Kovacs, 2006).

Tip 1 kas liflerinin ¢ogunluguna sahip olan dayaniklilik sporculart ve tip 2 kas
liflerinin ¢ogunluguna sahip olan sprinterler veya haltercilerden farkli olarak
tenisgilerin hem hizli hem de yavas fibril tiplerine sahip sporcular arasinda degistigi
gozlemlenmistir. Bu durum tenisin hem aerobik hem de anaerobik temelli bir spor

olduguna kanit olusturmaktadir (Kovacs, 2007).

Mag ve antrenman sezonu boyunca tenisgiler siiratlenme, yavaslama, ¢ok yonlii
ceviklik, patlayict sigramalar iceren tekrarli dinamik hareketlerin tiimiinii proaktif bir
ortamdan ziyade reaktif olarak gerceklestirmelidirler. Birgok sporda oldugu gibi tenis
sporunda da zemin reaksiyon kuvveti, 6nce ayak bilegine oradan alt ve {ist bacaklara
sonrasinda gdvdeye, iist viicuda ve en sonunda tenis raketine aktarilmasiyla
gerceklesir. Bu nedenle bir tenis oyuncusunda omuz ve kollardaki kuvvetler,
bacaklardaki zemin reaksiyon kuvvetiyle baslar, omuz ve kollara ilerleyen kinetik

zincir aktivitesinin toplamindan olusur. Kalga ve govde rotasyon merkezi olarak
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bacaklarda olusan biiyiik kuvvetin omuz ve kollara aktarilmasi gorevini istelenir.
Karin kaslar1 ise govdede kuvvetleri iiretir, aktarir ve yavaslatir (Shmidt ve ark.,

2004; Kovacs, 2007; Sanchis-Moysi ve ark., 2010).

Tenis, bir dizi yiliksek yogunluklu ve patlayict eylemin yiiriitiilmesi, ¢ok kisa
sprintler, yon degisikligi ve ani yavaslamayla karakterizedir. Bu 6zel hareketler tenis

oyuncusunu fiziksel stres altina sokar (Sannicandro, 2004).

Tekrarli sprintler sirasinda yorgunlugu geciktirmek, hiz kazanimini iyilestirmek ve
konsantrasyonu korumak igin yiiksek bir aerobik kapasiteye ihtiya¢ duyulmaktadir.
Geng tenisgilerde teknik ve taktik drillerin uygulanmasina uzun vakit ayrildig: igin
acrobik kapasiteyi arttirmak i¢in ayrilan vakit yeterli olmamaktadir. Aerobik
performansi arttirmak icin bransa 6zgili kort drilleri iizerinde yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlarm (YYIA) uygulanmasi tavsiye edilmistir. Béylece hem teknik
becerilerin hem de antrenman siiresinin korunmasi amaglanmaktadir (Guillot ve ark.,
2015).

Yakin tarihli birkag arastirmada oyunun fizyolojisi ve mekanigini 6zetlemekle
birlikte, pratik uygulamalara dikkate deger ol¢iide az yer verilmistir. Benzer sekilde
popiiler entegrasyonun 1s18inda tenise 6zgii direng antrenmanlar1 adi altinda bir kanit
temeli olusturmak i¢in bilimsel bir ¢alismaya rastlanmamistir (Reid ve Schneiker,
2007).

Genel olarak, teniste basarili bir performansin birincil 6n sart1 beceridir (Fernandez-
Fernandez, 2014), buna ek olarak birkag fiziksel bilesenin (kuvvet, siirat, ¢eviklik) ve
metabolik yollarin (aerobik, anaerobik) karmasik etkilesimini gerektiren bir spordur
(Girard ve Millet, 2009; Ferrauti ve ark., 2011; Fernandez-Fernandez ve ark. 2015;
Ulbricht ve ark., 2015).



2.2. Teniste Onemli Olan Koordinatif Ozellikler
Tenis, koordinatif &zelliklerin yogun oldugu (Olgiicii ve ark., 2010), anaerobik ve
acrobik giictin birlikte ama 06zellikle anaerobik kapasitenin fazla kullanildigi bir

spordur (Banzer ve ark., 2008).

Anaerobik Aerobik

Kas Beden Farkindaligi/
Dayanikliligi Dinamik Denge

Hiz Reaksiyon Zamani/

Tahmin Etme

Ceviklik Gig Aerobik

Dayaniklilik ;
Kuvvet Esneklik

Sekil 2.1. Fiziksel bilesenler (Kovacs, 2007).

Anaerobik kapasite, yliksek yogunluk gerektiren fiziksel aktivite sirasinda enerji
sistemlerini kullanarak ortaya c¢ikardigir is olarak tanimlanirken, anaerobik giic,
meydana getirilen bu isin birim zamanda yapilmasi olarak tanimlanir. Anaerobik
kapasite patlayici kuvvet, aerobik kapasite ise dayaniklilik gerektiren fiziksel
aktiviteler sirasinda baskin olarak kullanilir. Aerobik kapasite, ise egzersiz esnasinda
gereken enerjiyi olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara tagiyabilme kapasitesi

olarak tanimlanabilir (Yildiz, 2012).

Teniste bir miisabaka ortalama 2,5-3 saat siirer ve bu siire icerisinde yarigsmacilarin
kalp atim hizlart submaksimal ve maksimale ulagir. Yarigma sirasindaki tiim
vuruslarin etkin bir sekilde yapilabilmesi i¢in patlayict kuvvet etkilidir. Bu durum
tenis performansinda hem anaerobik hem de aerobik kapasitenin 6nemli oldugunun

bir gostergesidir (Olgiicii, 2011).

2.2.1. Oryantasyon ve Ritim
Oryantasyon, uygulanacak bir hareketle ilgili zaman ve mekanda viicudun degisen
pozisyon ve hareketini analiz etme yetenegidir. Teniste bir oyun sirasinda hava

kosullari, topun gelis hizi, topun diistiigi yer gibi etkiler siirekli olarak farklilik



gostermektedir. Siirekli olarak degiskenlik gosteren dis etkenlere en {list diizeyde
uyum saglamak bu yetenegi gerektirmektedir. Ayni zamanda hareketlerin
uygulanacagl ortamin iyi analiz edilmesi ve sindirilmesi oryantasyon yetenegiyle

iligkilidir (Peker, 2014).

Ritim yetisi ise, kiginin disaridan verilen ritmin algilanmasini ve motor bir beceri
sirasinda onu tekrar uygulamaya koymasidir. Hareketlerin iist diizeyde ve miikemmel
uygulanmasi igin ritim yetenegi onemlidir. Spor faaliyetlerin birgcogunda bir ritim
uygulanir. Top-raket bulusmasi, engel kosusu, turnike gibi hareketler belli bir ritim

duygusu igerisinde gerceklestirilirler (Peker, 2014).

2.2.2. Denge

Teniste 6nemli olan koordinatif 6zelliklerden biride dengedir. Ciinkii tenis becerileri,
yilksek denge kabiliyeti gerektiren karmasik hareketlerden olusur. Baska bir
anlatimla denge, teniscinin kortta daha iyi bir performans sergilemesi igin

gelistirmesi gereken temel bir yetenektir (Sahan ve Erman, 2009).

Denge, bir kisinin veya bir nesnenin yere diismeden durma hali olarak
tanimlanmaktadir. Beden kiitlesinin ayakta kalmasini saglayan bir dinamiktir ve
kisinin agirlik merkezinin degisken ortamlara ayak uydurma durumudur. Agirlik
merkezinin kontrolii viicut pozisyonun dereceli olarak diizenlemesi ile ilgilidir. Bu
diizenleme kontraksiyona yardimci olan elamanlarin koordinasyonu ile olur ve bu
koordinasyon, birincil motor korteksten ¢ikan uyarilar ile saglanir (Massiaon ve ark.,
1998).

Meinel ve Schnabel denge yetisini, viicudun yer degisiminde ve sonrasinda

durumunu koruma olarak tanimlamislardir (Can, 2008; Kog, 2013).

Spor bilimleri adi altinda ise denge, sinir kas aktivitesinin koordinasyonudur.
Hedeflenen bir hareketin anlasilmasi ve ndromuskiiler performansla birlikte uyum
igerisinde olmasinin sonucudur. Viicudun hareketli ve hareketsiz oldugu durumlarda
kontrol edebilme ve bu kontrolii devam ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Denge viicudun genel durusunu ve diizgiin goriiniisiinii ele alir

(Can, 2008; Okudur ve Sanioglu, 2012).



Postiirel kontrol olarak da adlandirilan denge statik olarak minimum hareketle ve
dinamik olarak istikrarli bir pozisyondayken bir goérevi Yerine getirebilme
yetenegidir. Dengeyi etkileyen faktorler, koordinasyonu, eklem hareket genisligi
(EHG) ve kuvvetini etkileyen somatosensoriyel, gorsel ve vestibiiler sistemler ve
motor yanitlardan elde edilen duyusal bilgileri igerir. Arastirmalar hem duyu hem de
motor sistemdeki degisikliklerin denge performansini etkiledigi yoniindedir (Bressel
ve ark., 2007).

Denge hem govde hem ekstremite kaslarinin otomatik postiiral ve gonillii motor

komutlariin etkilesimini igerir (Behm ve ark., 2004).

Denge antrenmanlar1 verim ve dingligin farkli bilesenleri (esneklik, dayaniklilik
(anaerobik, aerobik), kuvvet, hiz, koordinasyon ve tenise Ozgili beceriler) iizerine
harcanan zamanin ayarlanmasi1 anlamina gelir. Denge antrenmanlar1 hareketler
sirasinda viicudun farkli boliimlerine esit kuvvet aktarmay: gerektirir. Iyi bir denge
igin sag ve sol taraf, fleksor ve ekstansor kaslar, medial ve lateral rotatorlar, alt ve {ist

beden esit olarak ¢alistirilmalidir (Petersen ve ark., 2006).

Hareket halinde iken vertikal postiirdeki degisimler, beklenmeyen reaksiyonlara
neden olur. Bu reaksiyonlar, siirekli olursa organizma da bu degisimlere reaksiyon
gostereceginden, her postiir bozucu etki, telafi mekanizmalari igin “tekrar” anlamini
tasiyacaktir (Zemkova ve ark., 2007). Denge, statik ve dinamik olmak iizere iki

baslik altinda ayrilmistir.

Statik Denge

Sabit bir diizeyde ve hi¢bir dis kuvvette ihtiyag olmadan genel postiirel durusun ve
viicut kompozisyonunun belli bir pozisyonda kalabilmesi amaciyla otomatik olarak
saglanan dengedir. Govdenin ve destek yiizeyinin sabit olmasi durumunda statik
dengeden soz edilebilir. Diger bir tanimla bir cismi etkileyen kuvvetlerin birbirleri ile

dengede ve birbirlerine esit olduklar1 durumdur.

Cismin statik dengesinin Kkorunabilmesi igin belli fizik kurallarinin yerine

getirilebilmis olmas1 gerekmektedir.

» Cismin agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmalidir.

» Cismin destek alani genis olmalidir.



» Cismin yercekimi hatti agirlik merkezinden gegmeli veya miimkiin oldugu
kadar yakin seyretmelidir.

» Cismin yercekimi hatti destek alaninin igine diismelidir (Can, 2008; Kog,
2013).

Dinamik denge

Govdenin veya destek yiizeyinin hareketli olmasi durumudur. Stabil bir durumdan
hareketli duruma gegerken viicutta etkili olan dis kuvvetler dengeyi bozma g¢abasi
icine girerler. Bu durumun O6nlendikten sonra saglanan dengeye dinamik denge
denilmektedir. Bu denge, fiziksel aktiviteler ve yiirlime, kosma, oturma gibi
yasamimizdaki giinliik aktiviteleri gergeklestirirken devrededir. Bir tenis oyuncusu
antrenman sirasinda siirekli olarak agirlik transferi yapar. Bunu yaparken de, dengesi
bozulur ve her zaman dengeyi tekrar kazanmasi gerekir. Yani hareketli durumdayken
dinamik denge devrededir. Bu yiizden dinamik denge statik dengeye gore daha
karmasik sisteme sahiptir (Can, 2008; Sahan ve Erman, 2009).

2.2.3. Koordinasyon

Koordinasyon, hareketleri otomatik ve goniillii olarak yonetme anlamina gelir. Kas
ve kas gruplarinin bir harekete ortak katilimini igerir (Ratamess ve ark., 2009).
Koordinasyon, bir¢ok eklemlemeyi kontrol etme anlamina geldigi i¢in birimlerin

sinerjisi olarak da adlandirilir (Sahan ve Erman, 2009).

Schnabel’e gore hareket koordinasyonu, belli bir ama¢ ve hedef dogrultusunda

hareketlerin ve sensomotorik siireglerin organizasyonudur.

Fetz’e gore ise optimal bir hareket koordinasyonu, efektor olarak hem intermiiskiiler
(kaslar aras1i) hem de intramiiskiiler (kas i¢i) koordinasyonun birbiriyle uyumlu

calismasi sonucu ortaya ¢ikar.

Koordinasyon, temel sportif teknikleri belirleyen, gelistiren en 6nemli 6zelliktir. Bir
hareketin uygulanisi sirasindaki akiciligi, yumusakligi, cabuk ve estetikligi merkezi
sinir sistemi ile hareket organlar1 arasindaki uyumun yansimasiyla gerceklesebilir

(Ratamess ve ark., 2009).

Cok hizli bir hareket, oncelikle noromiiskiiler model aktiviteleri tarafindan kontrol

edilir. Teniste, servis dondiigii sirada oyuncunun yanit siiresi ¢ok kisadir. Yeni



baslayanlar i¢in birgok karari ¢ok hizli bir sekilde almakta 6nemlidir. Sinir sistemi,
hareket sirasinda karsilanmayan mekanik bozulmalari ustalikla diizenler. Hareket
sirasinda olusabilecek sorunlar Ongoriilebilir. Bu i¢ stiregler, hareket sirasinda
kaslarin fazla hareket etmesini Onler. Kaslar1 kontrol ederek spatiotemporal
(zaman/mekansal) eylem modelini yoneten siireclere Kohnstamm koordinasyonu
denir (Sahan ve Erman, 2009).

Tenis teknigi uygulamalar1 sirasinda kollar, gévde ve bacaklardaki kaslar koordineli
bir sekilde hareket etmelidir. Bu ¢oklu eklem hareket kontrolii anlamina gelmektedir.
Genel olarak, tenis tekniklerini 6grenmeye basladigimizda hata yapma ihtimalimiz
cok yiiksektir, ¢iinkii ¢oklu eklem hareket organizasyonu, miikkemmel bir hareketi
gerceklestirmeyi olumsuz yonde etkilemektedir (Sahan ve Erman, 2009; Ratamess ve
ark., 2009).

Teniste riizgar, farkli zemin ve topun doniisii gibi pek cok etki topun yoniinii
degistirebilir. Toplar asla ayni hizda ve zamanlamayla gelmezler. Bu etkilerin
cesitliligi  koordinasyon becerisinin Onemini arttirmaktadir. Ayrica kas i¢i
koordinasyon ve el gdz koordinasyonu da tenis performansm etkilemektedir. Ust
diizey koordinasyona sahip bir kas grubu kasilma sirasinda daha az bir enerji
harcayarak daha etkili bir performans saglamaktadir (Sahan ve Erman, 2009;
Ratamess ve ark., 2009).

2.2.4. Beceri

Beceri, bireyin fiziksel ve psikolojik caba gostererek bir isi kolaylikla ve ustalikla
yapabilme durumudur. Bagka bir deyisle beceri, belli bir hedefi basarmak i¢in dogru
yapilan bir hareket veya diisiincedir. Beceri motor gelisimin bir ¢iktist olarak

degerlendirilir. Bu baglamda;

Motor beceri, fiziksel ve psikolojik performansin miimkiin olan en az gabay: sarf
ederek bir isi kolaylikla ve ustalikla yapabilmesidir (Olgiicii ve ark., 2010). Motor
beceri 6grenimi, Ozellikle kuvvet, dayaniklilik ve diger motor yetenekleri gibi 6n
kosullardan etkilenmektedir. Beceri genel ve 6zel olmak lizere iki bashk altinda

ayrimistir.
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Genel beceri, tiim spor dallarinda gegerliligi olan belli temel hareketlerin uyumudur.
Ozel beceri ise yapilan spor dalma 6zgii teknik ve taktiklerin 6n planda uygulanmasi

durumudur (Olgiicii ve ark., 2010).

Koordinatif 6zelliklerin gelisimi, 6grenme siiregleri ve fizyolojik olarak da merkezi
sinir sistemi ile iskelet kaslarinin isbirligi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Koordinatif
yetenekle es anlamli olarak beceriklilik terimi kullanilmaktadir. Beceriklilik, yeterli
sayida tekrar yaptiktan sonra istenilen beceriyi usta bir sekilde yapabilme olarak

tanimlanmaktadir (Sahan ve Erman, 2009).

Tenis oyununda da el 6nii ve el arkasi (forehand ve backhand)olmak iizere iki ana
vurug vardir. Her iki vurus, govde ve alt ekstremitelerin piiriizsiiz koordinasyon
modellerini igeren kas aktivitesinin kompleks aktivasyonu ile gergeklestirilir (Sahan
ve Erman, 2009).

Tenis Beceri Testi

Teniste beceriyi 6lgen belli basl testler bulunmaktadir. Bu testlerde oyuncunun hem
el onli hem de el arkasina top atilir ve bu toplar1 her iki vurus teknigini diizgiin
uygulayarak belirlenen hedeflere atmalar: istenir. Bu testlerin ortak amaci belli bir

hedefe yiiksek performansla top atmay1 lgmektedir.

Tenis, denge ve koordinasyon yeteneginin yam sira, bazi kondisyonel 6zelliklere

ihtiya¢ duyan bir spordur (Sahan ve Erman, 2009).

2.3. Teniste Onemli Olan Kondisyonel Ozellikler
Koordinasyon kabiliyeti fiziksel performans kapasitesinin bir unsuru olup,
psikomotor performans grubuna dahil edilir. Koordinasyon; kuvvet, siirat,

dayaniklilik ve geviklik gibi kondisyonel dzelliklerle de yakin iligkilidir.

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi anlatmaktadir. Bir dirence karsi
koyabilmeyi amagclayan sinir-kas yetenegi olarak tanimlanir. Sportif anlamda kuvvet,
bir kas veya kas grubunun bir dirence karst olusturdugu gii¢ veya gerim olarak
tanimlanmaktadir (Giirol ve Yilmaz, 2013). Kas kuvveti kisa bir siirede gii¢ ¢iktisi

tiretme yetenegi olarak da adlandirilmistir (Ikemoto ve ark., 2007).
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Kas kuvvetindeki kazanimlar, ayni zamanda motor iinite yapist ve motor inite
senkronizasyonunun ahenkli bir sekilde harekete katilmasi olarak agiklanir (Bompa
ve ark., 2003). Kuvvet iiretimi daha fazla motor iinitenin aktivasyonuna baglidir

(Ratamessve ark., 2009).

Maksimum gili¢ gerektiren sporlarda, kuvvet egzersizleri patlayict bir sekilde
gerceklestirilmeli ve kullanilan yiikiin izin verdigi maksimum hiza ulagilmalidir
(Sarabia ve ark., 2015). Kas lifi kesit alan1 maksimum gii¢ tretimi ile pozitif
iliskilidir (Ratamess ve ark., 2009).

Kuvvet, egzersiz programlarin en 6nemli bilesenidir (Figueiredo ve ark., 2015) ve
her spor dali i¢in olmasi gereken yeteneklerden birisidir (Guy ve Micheli, 2001).
Biyomotor yetenekler arasinda en dnemli olan kuvvettir. Kuvvet, denge, hiz, giig,
ceviklik gibi 6zelliklerin 6n sartidir. Bu 6zelliklerden herhangi biri, belli bir kuvvet
seviyesi olmadan sinirli kalmaktadir (Aaberg, 2007).

Kuvvetin etkiledigi bir diger yeti ise eklem hareket genisligidir. Ciinkii herhangi bir
kas kuvvetsizligi eklem hareketlerinde giigsiizliige bagli dengesizlikler yaratabilir ve
hareketi sinirlayabilir. Kuvvet dayaniklilik performansi tizerinde de etkilidir. Yiiksek
kuvvet {tretimi bir hareketin verimliligini arttirmaktadir. Bu durumda kas ve
kardiyorespiratuar sistemde daha az bir taleple uzun siireli hareketler ile

sonuglanmaktadir (Aaberg, 2007).

Kuvvet genellikle kas boyutu veya hipertrofiyle esanlamli olarak diigiiniiliir. Fakat
bir kasin enine kesit alanindaki artislar1 kuvvet iiretimine katki saglasa da kuvvet

artiglar1 norolojik adaptasyonlarla daha yakindan iligkilidir (Aaberg, 2007).

Kuvvetin Siniflandiriimasi

Kuvvet yetisi kompleks bir yapiya sahiptir. Istenilen hiz, gii¢ ve aralikta herhangi bir
hareketi gerceklestirmek icin dogru seviyede ve dogru zamanda belirli bir kuvvet
tiirline ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ylizden kuvvet bileseninin 6ziinii anlamak i¢in bazi
fizyolojik tanimlar yapilmistir. Bu tanimlarin hepsi birbiri ile yakindan iligkilidir,

birbirinden bagimsiz 6zellikler olarak nitelendirilemezler (Aaberg, 2007; Kog, 2013).
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Letzelter’e gore kuvvetin siiflandirilmasi;

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor bransi gozetilmeksizin tiim kaslarin kuvvetidir
(Diindar, 1998).

Ozel Kuvvet: Bir spor bransmin tekniklerine 6zgii kas gruplarmi gelistirmeyi

hedefleyen kuvvettir (Diindar, 1998).

Frey’e gore kuvvetin siiflandirilmasi;

Mutlak kuvvet: Bir kasin miimkiin olan en biiyiik kuvvet ¢ikisini1 ifade etmektedir.
Bu eklem ve antagonist kas gruplariin tiim 6nleyici ve koruyucu mekanizmalarini

tamamen devre dis1 birakmaktadir (Aaberg, 2007).

Relatif kuvvet: Belli bir harekette kisinin kiitlesine oranla tirettigi en biiyiik kuvveti
tamimlar (Aaberg, 2007).

Harre’ve gore kuvvetin siniflandirilmasi;

Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli kasilmasi sonucu tek bir tekrarda

gerceklestirdigi en yiiksek kuvvetti tanimlamaktadir (Diindar, 1998; Aaberg, 2007).

Cabuk Kuvvet: Bu kuvvet tiirii viicudu veya bir uzvunu istenilen en yiiksek hizda
hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Cabuk kuvvette kendi igerisinde iki
farkli tiirde ayrilmaktadir. Baslangi¢ kuvveti, baslangic hizinda gereklidir ve bir
kasin statik, onceden uzatilmis bir konumda baslayarak iiretebilecegi spesifik bir hiz
kuvveti tiiriidiir. Hizlanma kuvveti ise bir hareket basladiktan sonra devam ederken

ihtiya¢ duyulan kuvvet tiiriidiir (Aaberg, 2007).

Kuvvette devamhhk: Belli bir miktardaki kuvvetin uzun bir periyotta muhafaza
edilmesi seklinde tanimlanir. Organizmasinin yorulmaya karsi koyabilme yetenegi

anlamina gelir (Diindar, 1998; Aaberg, 2007).

Dinamik Kuvvet: Bir agirlik ¢alismasi sirasindaki oksotonik kasilmalar dinamik
kuvveti agiklamaktadir (Diindar, 1998; Aaberg, 2007).

Statik Kuvvet: Belli bir eklem agisinda kuvvet iireten kas giictidiir. Kasin bir direng
karsisinda durumunu korudugu kasilma tipi izometrik kasilmalar1 igermektedir. Bu

kasilmalarda statik kuvveti tanimlamaktadir (Bompa ve ark., 2011).
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Kas Kasilma Tipleri
Etkili kuvvet ve kondisyon programlarini belirlemek i¢in farkli kas kasilma tiplerini

anlamak gerekmektedir.

Izometrik Kasilma

Izometrik bir kasilmada kas uzunlugunun sabit kaldig1, kasin geriminin ve tonusunun
arttigi  goriilmektedir. Burada sabit kalan eklem agisidir ¢iinkii kas kasilmasi
sonrasinda meydana gelen liflerin ayn1 uzunlukta kalmasii zorlastiran i¢ hareket

stirecleri vardir (Sewell, 2004).

izotonik Kasilma

izotonik kasilmalarda kasmn boyunda degisiklik meydana gelirken, gerim olarak sabit
kalmaktadir. Kas boyundaki degisiklikler kisalma (konsantrik) ve uzama (eksantrik)
seklinde olmaktadir. Izotonik kasilma dinamik bir kasilmadir (Sewell, 2004;
Wallace, 2006; Bompa ve ark., 2011).

Izokinetik Kasilma

Izokinetik kasilmalar sirasinda eklem hareket genisligi boyunca kasin boyunda ve
gerimin de degisiklikler olur. Bu degisiklikler hareket genisligi boyunca sabit bir
hizda seyretmektedir (Sewell, 2004; Bompa ve ark., 2011).

Kuvvet Antrenmanlar:

Kuvvet antrenmani terimi, bir kisinin gli¢ uygulamak veya bir dirence kars1 koyma
kabiliyetini arttirmak icin asamali olarak direngli yontemlerin kullanilmasi olarak
tanimlanir. Direng antrenman terimi de genellikle ayni durumlarda kullanilip

esanlamli kabul edilmektedir (Kraemer ve ark., 2002).

Insan viicudu diren¢ antrenmanlarina yanit olarak yararli fizyolojik, metabolik ve
norolojik adaptasyonlari ortaya ¢ikarmaktadir (Aaberg, 2007). Direng antrenmanlart,
kas-iskelet kuvvetini gelistirmek, sakatlik 6nleme ve sportif performansi arttirmada
gerekli ndromuskiiler adaptasyonlart saglamak i¢in kullanilan temel kondisyon

yontemlerinden biridir (Guy ve Micheli 2001; Kraemer ve ark., 2002).

Bu antrenman tiirleri serbest agirliklarla, viicut agirhgiyla ve elastik bantlar gibi

farkli yontemler kullanilarak kontrollii ve kademeli olarak gelistirilebilir (Guy ve
Micheli 2001).
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Sportif performansi arttirmak i¢in, antrenman programlari bireysellestirilmeli ve
antrenmanin yogunlugu kademeli olarak arttirilmalidir. Boylece normal biiyiime ve
gelisme ile iliskili olan kuvvet kazanimindan farkli olarak daha fazla bir kuvvet

kazanimi saglanabilir (Guy ve Micheli 2001).

Uzun vadeli antrenmanlarda ayni oranda siirekli olarak gelisim miimkiin olmamasina
ragmen, program degiskenlerinin dogru manipiilasyonu (direng sec¢imi, egzersiz
secimi, set sayisi, tekrar sayist ve dinlenme siireleri) dogal antrenman platolarini
siirlayabilir ve daha yiiksek seviyelerde kas kuvvetinin artmasma olanak
saglayabilir. Antrene edilebilen fitness ozellikleri, kas kuvvetini, kas giiciind,
hipertrofiyi ve bolgesel kas dayanikliligr igerir. Hiz, denge, koordinasyon, sigrama
yetenegi, esneklik gibi motor performansin diger degiskenleri de direng

antrenmanlariyla gelistirilebilir (Kraemer ve ark., 2002).

Patlayic1 6zellige yonelik hareket ve vuruslarin yiiksek 6neme sahip oldugu bu
modern oyunda direng antrenmanlarinin en énemli amaci, bransa 6zgili performansin

ve kas giiciiniin arttirilmasidir (Reid ve Schneiker, 2008).

Tenisin fizyolojik talepleri bazen pozitif (kas kuvvetinde artis) bazen de negatif (kas
esnekliginde ve EHG’de (eklem hareket genisligi) azalma) kas-iskelet sistemi
adaptasyonlarina neden olur. Kuvvet antrenmanlari teniste genellikle tist beden
tizerine odaklanmigtir. Ancak tenis sakatliklariin birgogunun alt beden bélgesinde
meydana geldigi belirtilmektedir. Bu nedenle alt beden kuvvetini artiric1 egzersizler

de teniste 6nemli bir yer tutar (Kovacs, 2006).

Alt ekstremitedeki agri ve sakatliklar tenis oyuncularinda yaygindir. Bu alt
ekstremitenin ve EHG’nin zayifligindan kaynaklanir. Tenis sporcularinin hamstiring
kaslart diger sporcularinkinden daha az EHG’ne sahiptir. Bu arka bacaklardaki
zayifliklar teniscilerin algak pozisyonda hazir beklemeleri ile agiklanmaktadir. Bu
patlayici gii¢ i¢in ¢ok etkili bir pozisyondur, agirlik merkezi asagi ¢ekilir. Fakat daha
¢ok bacagm on tarafindaki (quadriceps) kaslarin aktif, arka tarafindaki (hamstring)
kaslarin ise daha pasif olmasima sebep olur (Kovacs, 2006). Kuvvet artisinin
biiyiikliigii, kullanilan programin tiiriine ve kas hareketlerinin, yogunlugunun,
hacminin, egzersiz se¢iminin ve sirasinin, setler arasindaki dinlenme siirelerinin ve

frekansin dikkatli bir sekilde programlanmasina baglidir (Ratamess ve ark., 2009).
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Diren¢ Bant Antrenmani
Direng bantlar1 bireylerin fonksiyonel ve islevsel kapasitelerini arttirmak amagl
kullanilmaktadir (Biger ve ark., 2015).

Tablo 2.1. izotonik makine ve elastik direng ¢aligmalarmin fayda ve farklar (Ellenbechkher, 2011).

Fayda/Ozellikler Izotonik Makineler Elastik Direng
Diren¢ Kaynagi Yer ¢ekimi ve kiitle % Strec (gergin)
Glig profili Dogrusal ve sabit Dogrusal ve yiikselen
Hareket deseni Sabit Degisken
Kademeli direng saglar v 4
Hareket hiz1 degiskenlik gosterir v v
Kas giiclinii arttirir 4 4
Kas boyunu uzatir 4 v
Birden fazla yonde direng saglar 4
Degisken direng saglar v
Hareket alanlar1 serbesttir v
Maliyeti diisiiktiir v
Tasimasi ve saklamasi kolaydir. v

Genel kuvvet antrenmanlari, belli bir kas kuvvetini kazanmak ic¢in 6nemlidir ve her
spor dalinda bu antrenmanlara yer verilmelidir fakat tek basina yeterli degildir. Spor
bransina 6zgii kuvveti gelistirmek i¢in, spora 6zgii kuvvet calismalari yapmak
gerekmektedir. Elastik direng egzersizinin sirr1 basittir. Elastik diren¢ band1 uzarken
diren¢ artmaktadir. Bu direng, kas giiciinii ve kas kiitlesini arttirmak igin ilerici bir
uyaran saglar. Elastik diren¢ antrenmanlari, bir seferde tekli veya coklu eklem
hareketlerinin yapilmasina imkani saglar ve bu egzersizleri daha islevsel ve verimli

hale getirir (Biger ve ark., 2015).
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Egzersiz makineleri ve dambillar agirliklara karst yergekimi kullanir  (izotonik
direng) ve genellikle makineler egzersize belirli bir sinirlama getirir. Direng
bantlarin1 izotonik makinelerden ayiran en onemli Ozellikte budur. Makinelerde
sadece belli bir kasi izole edebilirken, diren¢ bantlariyla Spora 6zgii kuvvet
egzersizleri yapmak bir veya birden fazla kasi aktive etmek miimkiindiir
(Ellenbechkher, 2011).

Elastik bantlarin direnci yer¢ekiminden bagimsizdir. Direngleri, bandin gerginligine
baghdir. Birgok egzersiz tek bir direng bant ile gerceklestirilebilir. Kuvvet
antrenmanlarina ek olarak diren¢ bantlar1 tenis gibi kort sporlarinda spora 6zgii
hareketler uygulanirken bir diren¢ vektorii olusturarak teknigin gelistirilmesine

yardimet olur (Ellenbechkher, 2011).

Diren¢ bantlarin tiim viicut egzersizleri yoluyla core bolgesindeki kaslari
hedefleyerek stabilizasyonun artmasimi saglamaktadir. Biiyiik kas gruplarini
gelistirmekte de etkili olurken ayn1 zamanda makinelerle aktive edilemeyen spesifik
kaslar1 (rotator cuff, peroneus longus) giiglendirmek iginde kullanilabilmektedir.
Bunlara ek olarak esneklik ve denge egzersizlerinde de kullanimlari goriilmektedir
(Ellenbechkher, 2011).

Ozellikle daha biiyiik kas gruplarmni galisirken performans: daha etkili kilmak igin
izotonik makineler ile birlikte direng bantlar1 kullanilabilir. Ancak literatiirdeki bazi
arastirmalar direng bant ve izotonik makinelerin kombine ¢alismalarinda kuvvet ile
glic parametrelerinde artiglar oldugunu gosterirken, bazilari bu durumu

desteklememektedir (Findley, 2004).

Egzersizler sirasinda direng bantlari tipik izotonik direng sagladigi gibi hareketi tek
bir diizlemde calisgtirma zorunlulugu yaratmaz. Elastik direng, sagital (sag-sol),
frontal (6n-arka), transversal (alt-iist) diizlemlerde diren¢ saglayarak hem izole
edilmis hem de karmasik hareketlere karst birden cok farkli diizlemde direng

saglayabilir (Ellenbechkher, 2011).

Farkli bir arastirmada diren¢ bantlarin iist viicudu hedefleyen kuvvet antrenmanlari
icin etkili oldugu soylenirken, alt viicut kas aktivasyonu {izerindeki etkisi

tartigmalidir (Jakobsen ve ark. 2012).
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Geleneksel Kuvvet Antrenmani

Atletik antrenman programlarinin amaci, kuvvet ve kas kiitlesinin arttirirken,
kardiyovaskiiler sagligi gelistirmek ve viicut kompozisyonunun uygun seviyede
olmasmi saglamaktir. Bunun yani sira belli spor parametrelerini iyilestirmeyi
hedefler. Nitekim kuvvet antrenmanlarinin hem saglik hem de fiziksel uygunlugu

arttirdig1 arastirmalarla desteklenmektedir (Alcaraz ve ark., 2011).

Kisinin serbest agirlik veya makinelerle orta siireli dinlenme aralig1 vererek agir yiik
kaldiriglart yapmasi geleneksel kuvvet antrenmanlarim1i tanimlamaktadir. Bu
antrenmanlar Ozellikle kemik, kas kiitlesi ve kuvvet artisinda onemli bir etkisi
bulunmaktadir. Bu tiir antrenmanlar yoluyla kazanilan kas kiitlesi ve kuvvetindeki
artislar hem yasli, hem klinik popiilasyonda hem de sporcularda atletik performansin,
hareket fonksiyonunun ve iskelet sagliginin birgok yoniinii iyilestirmede rol

oynamaktadir (Alcaraz ve ark., 2011).

Bununla birlikte geleneksel kuvvet antrenmanlarinin birka¢ dezavantaji vardir. a) bir
antrenmani tamamlamak icin gereken siire, birgok egzersiz ve belli dinlenme
araliklariyla yapilacagi i¢in uzun siirmektedir. b) kardiyovaskiiler sagliga etkileri
diger antrenman tiirleriyle karsilastirildiginda orta dereceli bir etkiye sahiptir. c)
antrenman periyodu sonundaki viicut yag kaybi az derecededir (Alcaraz ve ark.,
2011).

Geleneksel kuvvet egzersizlerinin kisitlamalardan biride, konsantrik hareketin
sonunda olusan biiyiik yavaslama periyodudur (Ellenbechkher, 2011). Bu tiir
kisitlamalar farkli kuvvet antrenman programlar1 uygulayarak giderilebilir (Alcaraz

ve ark., 2011).

Yapilan bir arastirma, squat ve varyasyonlar1 gibi geleneksel egzersizlerin alt viicudu
gelistirmek i¢cin O6nemli Olcilide etkili oldugunu, dikey sigrama performansiyla ise
diisiik bir korelasyona sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu durum geleneksel
antrenman programlarinin genel kuvvet gelisimine biiylik oranda katki sagladigini
fakat spora 0zgii becerilerin gelistirilmesinde yetersiz kaldigini gdstermektedir

(Channel ve Barfield, 2008).
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Kas Kuvveti Olciimleri
Kas giicii olgiilebilir ve wviicut agirhig gibi diger antropometrik verilerle

karsilastirilabilir (Wojtys ve ark., 1994).

Izokinetik Dinamometre

Kaslar tarafindan {iretilen kuvvet, insan viicudu hareketlerinin gelismesine katkida
bulunan, eklem stabilitesi ve durus bakiminda yardimci olan eklem torku
tiretiminden sorumludur. Bu nedenle, iskelet kasi kapasitesi, insan viicudunun
diizenli islevselligi icin onemlidir. Kas kuvveti oOl¢limleri, fiziksel kosullanmay1
degerlendirmek, yaslanmaya veya hastaliga bagl zayiflig1 belirlemek, antrenman ve
rehabilitasyon programlarindaki ilerlemeyi izlemek igin kullanilir (Alvares ve ark.,
2015).

Izokinetik dinamometre cogunlukla kuvvet calismalarinda kas kuvvetini objektif
olarak o0lgmek, kas ve bag doku sakatliklarini rehabilite etmek gibi ¢esitli amaglarla
kullanilmaktadir. izokinetik dinamometrede dl¢iilen kasin, kuvvetsiz oldugu hareket

araligini da belirlemek miimkiindiir (David ve ark., 1990; Gokgen ve ark., 2015).

Ayrica agonist, antagonist kas kuvveti oranlarinin belirlenmesi, ekstremite
segmentlerinde iki tarafin karsilastirilmasi, kasin is kapasitesi ve dayanikliliginin
Ol¢iilmesi gibi parametrelerle hareketin kinematik analizinin yapilmasia olanak
saglar. Izokinetik test ile kas veya kas gruplar izole olarak degerlendirebilir. Farkli
sporcularda ve farkli branslarda elde edilen kuvvet degerlerinin karsilastirilmast i¢in
standardizasyon sarttir. Izokinetik dinamometre ile hareket paterni ve hizi

ayarlanarak bu elde edilebilir (Gokgen ve ark., 2015).

[zokinetik dinamometre 19601 yillarda, bir kas grubunun dairesel harekette
daralmasiyla olusan kuvvet momentini veya torkunu dlgmek icin ortaya ¢ikmistir.
Izokinetik dinamometreler, belitli bir agisal hizda ve direng barindiran, dinamik bir
egzersizin uygulanmasini saglar, boylece deneklerin tiim hareket alani boyunca

maksimum kasilma saglamasina olanak tanir (Alvares ve ark., 2015).

Izokinetik egzersiz, sabit bir hiz ve hareket aralig1 boyunca kisiye uygun degisken bir
diren¢ ile karakterize edilir (David ve ark., 1990). Bu sayede farkli gruplara

odaklanarak saglikli, kadin, erkek, yasli, ¢ocuk, sporcu, kas-iskelet sisteminde,
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norolojik veya kordiyopulmoner hastaliklari olan kisilerle bile c¢alisma imkani

saglamaktadir (David ve ark., 1990; Alvares ve ark., 2015).

Yiik hiicrelerini kullanan izometrik testler, serbest agirliklar veya fitness makineleri
kullanan dinamik testlerin yani sira hem klinik hem de akademik etkinliklerde
kullanilmaktadir. Kontrollii bir ¢evrede, emniyetli ve en yiiksek performansi 6lgme
potansiyeli, literatiirde altin standartli bir yontem haline gelmesini saglamistir

(Alvares ve ark., 2015).

2.3.2. Siirat
Siirat, hareket hizindaki degisim orani olarak tanimlanmaktadir. Zaman igerisindeki
olumlu ani hizlanma sprint hizinda bir artis anlamina gelmektedir (Petrakos ve ark.,

2016).

Maksimum hiz evresi, en yiiksek sprint hizina ulasildig1 ve dolayistyla hizlanmanin
sifira yakin oldugu nokta olarak tanimlanir. Gegis hizi, ivme ve maksimal hiz

evreleri arasindaki boliim olarak Sl¢iiliir (Petrakos ve ark., 2016).

Hiz gelistirmesi gereken en zor biyomotor becerilerden bir tanesidir. Genellikle
hareketlilik, denge ve dayaniklilikla iliskisi gozden kacarken kuvvetle iligskisi daha
fazla g6z ardi edilir. Hiz performansiin gelistirilip istenilen yonde gerceklesmesi
maksimal, relatif, patlayici kuvvetlerin ve kuvvette devamlilik 6zelliklerin birlikte

kullanilip aktarilmasiyla miimkiindiir (Aaberg, 2007; Petrakos ve ark., 2016).

Siirat sanildiginin aksine sadece genetik bir yeti degil, gelistirilebilir bir yetenektir.
Anatomik yapi, kas lif tipinin baskinligi, biyomekanik avantajlar ve duyu-motor
sistem yapis1 gibi genetik faktorler diger motor yeteneklerde oldugu gibi maksimal
hiz potansiyeli i¢in belirli fizyolojik ve nérolojik simnirlamalar yapabilir veya

avantajlar saglayabilir (Aaberg, 2007).

Kas fizyolojisi lizerine yapilan ¢aligmalar, tim kaslarin hizli kasilan ve yavas kasilan
olmak iizere iki gruba ayrilmis farkli liflerin karisimindan oldugu yoniindedir. Bu
nedenle hizli kasilan kas tipinin yogun oldugu bir kisi maksimum hiz1 arttirmak icin

daha yiiksek potansiyele sahiptir (Aaberg, 2007).

Caligmalar, en uygun teknik i¢in yiiksek hiz egzersizlerinin agir direng

antrenmanlariyla kombine edilmesini 6nermektedir. Bu tiir kombine antrenmanlar ile
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sadece hiz performansinda degil, maksimum kuvvet ve gii¢ ile ilgili performans
degiskenlerinde de iyilesmeler goriilmektedir. Yiiksek direng diisiik hiz antrenmani
ve diisiik direng yiiksek hiz antrenmani kuvvet hiz egrisinin ulastigi en yiiksek hizi

etkili bir sekilde gelistirmektedir (Rhea ve ark., 2008).

Stirat ayni zamanda birgok sporun da o6nemli bir bilesenidir (Salonikidis ve
Zafeiridis, 2008). Teniste siirekli olarak rakibin vurusu, topun hizi, doniis yoni ve
topun diistiigli yer degisir. Bu yiizden tenis oyuncular1 diiz, yana ve ¢ok yonli
adimlamalara ihtiyag duyarlar. Tenisin dogasindaki bu hareketleri iyi
uygulayabilmek i¢in hizli reaksiyon siiresini ve patlayict adim hizina sahip olmalari

gerekmektedir (Kovacs, 2006).

Ayrica tenis ¢ogu spor bransindan farkli olarak gesitli kort tiplerine sahiptir. Bu
cesitlilikte ayak siirati ve uygun ayak pozisyonunun 6nemini arttirmaktadir (Kovacs
ve ark., 2007). Bu sebeplerden dolay:1 6zellikle teniste reaksiyon zamani, ilk adim
cabuklugu, kisa mesafelerde hiz, hizli yon degistirme ve yana dogru hareketler
performansin belirleyicisidir (Salonikidis ve Zafeiridis, 2008). ivme ve maksimum
hiz becerileri 6zellikle saha, kort sporlarinin antrenman ve yarigmalarinda fiziksel

performansin izlenebilen gostergeleridir (Petrakos ve ark., 2016).

2.3.3. Ceviklik
Cevikligin tanimi bilimsel literatiirde énemli bir tartisma konusu olmustur. Ciinkii
neredeyse tiim biyomotor yeteneklerin doruk noktasidir ve tanimlanmasi zordur

(Cooke ve ark., 2011).

Hiz, zamana gore mesafe degisim orani olarak tanimlanirken, hizlanma ise zamana
gore hiz degisim orani olarak tamimlanmaktadir. Ceviklik ise en yaygin olarak, hizl
yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ancak bazi yazarlar, algisal motor
ve karar verme yeteneklerinin 6nemli unsurlarini icerecek sekilde daha fazla tanimin
gelistirilmesi gerektigini savunmuslardir. Yakin bir zamanda, “bir uyariciya verilen

tepki’ olarak yeni bir tanimla 6zetlenmistir (Cooke ve ark., 2011).

Bir bagka tanim ise, kisinin ndéromuskiiler performans seviyesinin disartya
aktarilmasi olarak yapilmistir. Noromuskiiler sistemin istenen hareketleri iliretmek

igin, birden fazla motor {initeyi ihtiya¢ duyuldugunda verimli bir sekilde saklama,
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yeniden ortaya cikarma, birlestirme, kullanma ve degistirme yetenegi anlamina

gelmektedir (Aaberg, 2007).

Durma ve yon degistirme yetenegi neredeyse tiim spor dallarinda hizin degisik
yonlerde kullanilmasini saglayan bir fiziksel 6zelliktir. Cok az sayidaki spor dali
sadece dogrusal bir diizlemde hizlanmay1 gerektirir. Baz1 sporlar ise belli bir spor

aleti ile hareket etmeyi gerektirir (Petersen ve Nittinger, 2006).

Ornegin yapilan bir galisma, yarismaci diizeyindeki teniscilerin raket kullanmadan
daha yiiksek ¢eviklik performansi gosterdigini ortaya koymustur. Bu da motor
beceriler ile spor aletinin manipiilasyonunun g¢eviklik performansini biiyiik oranda
etkiledigini gostermektedir. Bu nedenle spor dalina 6zgili spor aletini kullanarak
cevikligi antrene etmek mag sirasindaki performansa en iyi sekilde aktarabilmek i¢in

onemlidir (Petersen ve Nittinger, 2006).

Hiz, ¢eviklik ve reaktif c¢eviklik teniste iyi bir performans sergilemek i¢in dnemli
ozellikler olarak kabul edilir (Cooke ve ark., 2011). Genel olarak basarili bir
performans i¢in énemli olan hiz, gii¢, kuvvet, dayaniklilik ve eklem hareketliliginin

iyi karigim1 ve koordinasyonu ¢evikligi olusturmaktadir (Aaberg, 2007).

Cevikligi olgen testler yapilan spora 6zgii secilebilir. Tiim g¢eviklik testlerin amaci,
kisinin hizli bir sekilde yon degistirme yetenegini degerlendirmektedir. Kisinin testi
en biiyiik hizla tamamlamas1 beklenir ve yiiksek cabayla iliskili kiiclik risklerin
olmasi1 dogaldir (Tanner ve Gore 2013).

Tenisi diger sporlardan ayiran en 6nemli 6zelligi oyunun dogasindaki beklenmedik
fizyolojik taleplerdir. Tenis oyununda bir topun diisecegi yer ve yon her seferinde
farklilik gostermektedir. Oyun igerisinde ani hizlanma, yavaglama, dne ve yana kisa
sprintler yogunlukla goriilmektedir. Ceviklik performansinin gelistirilmesi tenis i¢in
onemli olan hizli yon degistirmeleri daha etkili yapabilme imkani saglamaktadir

(Sannicandro ve ark., 2014)

2.3.4. Dayamikhihk
Kas dayanikliligi, kasin uzun siire bir isi siirdiirebilme, tekrarlanan kas hareketlerini
stirdiirebilme kapasitesidir. Cogu spor kas dayanikliligini icerir ve spora 6zgii hem

sinirsel hem de metabolik yonleri vardir (Aaberg, 2007).

22



Spora 6zgii dort kas dayaniklilig1 gesidi vardir. Bunlar;

Gli¢ dayanikliligi (10-30 saniye veya daha eksik hareket siiresi, dinlenme 15
saniyeden az; laktik gii¢), kas dayanikliligr kisa (30 saniye ila 2 dakika arasinda;
laktik kapasite), kas dayanikliligi orta (2 ila 8 dakika, aerobik gii¢) ve kas
dayanikliligi uzun (8 dakikadan fazla; aerobik kapasite). Dayaniklilik gerektiren
aktivitelerde performansi gelistirmek i¢in direng antrenmanlarindan elde edilecek kas

dayanikliliginin artis1 6nemlidir (Aaberg, 2007).

Tenis, gesitli yogunluklara sahip aralikli anaerobik egzersizleri ve aerobik egzersiz
seanslarini igerir. Bir tenis mag1 1 ile 5 saat arasinda degisebilir. Bu siire igerisinde
birgok defa patlayici kuvvet ve hizli yon degistirme 6zelliklerine ihtiya¢ duyulur. Bu
ihtiyaglar aerobik kapasiteyi gelistirerek saglanabilir. Anaerobik enerji sistemlerinin
tyilesmesine yardimci olmak icinde macg igerisinde uzun siire ve c¢ok sayida
dinlenmeler bulunmaktadir. Teniste bu kisa siireli anarobik egzersizleri uzun siire
gerceklestirebilmek igin aerobik temelli dayaniklilik performansinin gelistirilmesi

gerekmektedir (Kovacs, 2007; Olgiicii ve ark., 2010).

2.3.5. Esneklik

Esneklik yetenegi, yapilan sporun istedigi hareket araliginda eklemleri rahat hareket
ettirebilme acgisindan 6nemlidir. Daha Onceleri agirlik antrenmanlarinin esnekligi
azaltacagi kanist vardi fakat arastirmalar dogru uygulanan yiiksek agirlik

antrenmanlarinin esnekligi olumsuz etkilemedigi yoniindedir (Petersen ve Nittinger,
2006).

Kaslarin ve eklemlerin esnekligi sporcular arasinda oldukga degiskendir ve kadinlar
erkeklere gore daha esnektir. Her sporcu ¢esitli hareketlerde farkli esneklik seviyeleri
gosterebilir. Ustelik her spor dalindaki sporcularin yiiksek esneklik seviyelerine
ihtiyaglar1 yoktur. Spor becerilerine 6zgii hareket genisligini yerine getirebilecek
esneklige sahip olmalar1 yeterlidir. Bazen bir eklem belli direng hareketlerini
sinirlayabilir, esnekligin arttirtlmasi eklem hareketliligini arttiracaktir (Petersen ve
Nittinger, 2006).

Esneklik yaralanmalarindan sonra atletik performansta etkilemektedir. Yaralanan kas
dokusunun elastikiyetinde azalma olur ve sporcunun hareket kabiliyetini ve

maksimum performans gosterme becerisini sinirlayabilir.
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Yakin calismalar, dikey sigrama ve izokinetik kuvvet iiretimi gibi bazi hareketlerden
Once germenin gii¢ ve kuvvet performansini azalttig1 endiseni dogurmustur. Fakat bu
bulguyu kuvvetlendirmek ve etkilerini gérmek i¢in zaman igerisinde daha fazla
calismaya ihtiya¢ vardir. Genel olarak esneklik spor becerilerinin eklem hareket
genigligini belirler bu ylizden antrenman programlarinin 6nemli bilesenlerinden

biridir (Petersen ve Nittinger, 2006).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma, Akdeniz Universitesi T1p Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
(21.10.2015/259) onay alindiktan sonra arastirmaya katilacak denckleri belirlemek
iizere Akdeniz Universitesi’nde bulunan Fakiilte ve Yiiksekokullara tanitim afisi

asilarak duyuru yapilmigstir.

Goniillii olarak bagvuran 73 erkek denege calisma hakkinda detayli bilgi verilmis,
saglik durumlar1 ve fiziksel 6zellikleri degerlendirildikten sonra 61 erkek denek
calismaya dahil edilmistir. Calisma stiresi igerisinde ¢esitli nedenlerden dolayr 18
denek calismadan ayrilmistir. Arastirmaya kabul edilen deneklere onam formu

verilmis, okuyup onaylamalar1 istenmistir.

Calisma Akdeniz Universitesi’nde bulunan Spor Bilimleri Fakiiltesi tenis kortlarinda,
Spor Bilimleri Arastirma ve Uygulama Merkezi laboratuvarinda ve Fizik Tedavi ve

Rehabilitasyon Béliimii Izokinetik Egzersiz laboratuvarinda gerceklestirilmistir.

3.1.1. Arastirmaya Katilma Kriterleri
e Saglikli olma,
e 18— 24 yag araliginda olma,
e Erkek olma,
e Daha Once tenis egitimi almamis olma,
e Son 1 yil igerisinde herhangi bir kuvvet antrenmani c¢alismasi icerisinde
bulunmama,

e GOnulld olma.

3.1.2. Arastirmadan Dislanma Kriterleri
e Toplam antrenman programinin %40’ 1na katilmama,
e (alisma sirasinda herhangi bir saglik problemi yagsama,
e Fiziksel aktivitede bulunmasina engel olacak herhangi bir sakatlik, eklem

hastaliklar1 veya kardiyovaskiiler hastalik 6ykiisii olmas.

25



Akdeniz Universitesi’nde bulunan fakiilte ve yiiksekokullara

calismanin duyurusu yapildu.

A 4

Calismaya 73 erkek birey bagvuru yapti.
Calismaya katilmak isteyenlerin saglik

durumlari, fiziksel ozellikleri incelendi.

Calismaya katilma kriteri saglayan 61

erkek denege Etik kurul onam formalari

imzalatildi.

Katilimcilar rastgele 3 gruba ayrildi.

Tim gruplara 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 1 saat

antrenman yaptirildi.

A

\ 4

Bant Grubu (n=21)
Tenis temel teknikleri

Kuvvet Grubu (n=20)
Tenis temel teknikleri ve

Tenis Grubu (n=20)
Sadece tenis temel

diren¢ bandi takilarak ek olarak bacak kuvvet teknikleri uygulatilmigtir
uygulatilmstir. antrenmant uygulatilmistir.
1.hafta -~ 8 hafta -~ 9.hafta
ON TESTLER |  ANTRENMAN ”| SON TESTLER

A 4

Izokinetik Dinamometre (kuvvet)
Kat 2000 (denge)
Altigen Test (¢eviklik)
20 metre (siirat)
Tenis Hedefleme Performans Testi

A

\ 4

Antrenman siiresinde deneklerden bazilart
cesitli sebeplerden dolay1 ¢aligmadan ayrildi.

Calisma 43 kisi ile tamamlandi.

Bant Grubu — Kuvvet Grubu — Kontrol Grubu
(n=17) (n=15) (n=11)

Sekil 3.1. Calismanin akis semasi.
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3.1.3. Katihmcilarin Gruplandirilmasi
Calisma Akdeniz Universitesi’nde 6grenim goren, calismaya katilma kriterlerine
uyan 43 erkek 6grenci ile gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan bireyler rastgele

yontem ile 3 farkli gruba ayrilmislardir.
Gruplar;

e Geleneksel Kuvvet Grubu (n=15),
e Tenis Grubu (n=11),
e Direng¢ Bant Grubu (n=17) olarak adlandirilmislardir.

Bireyler, 8 haftalik calisma programi hakkinda bilgilendirilmis, uygulanacak
antrenman yontemi tanitilmistir. Antrenman giin ve saatleri diizenlenmis,

gruplara bildirilmistir.

Tiim kriterlere uygun 61 kisi ile ¢aligmaya baslanmis fakat fiziksel sakatlik
gecirme, ailevi sorunlar, vakit ayilramama ve antrenmanlara devam etmeme gibi
sebeplerden dolayr 18 birey calismadan c¢ikarilmis ve calisma 43 kisi ile

tamamlanmaistir.

3.2. Antrenman Protokolii

Antrenman doneminin 1. haftasinda ¢aligmaya katilan bireylerin egzersizlere alismak
ve dogru teknikle uygulayabilmek icin antrenman yogunlugu diisiik tutulmustur.
Aragtirmalar kuvvet gelisimi icin 8-12 hafta arasinda, haftada 3 giin yapilan
antrenmanlarin etkili oldugu yoniindedir (Abe ve ark., 2000; Kaikkonen ve ark.,
2000; Potier ve ark., 2009; Wakahara ve ark., 2012; Roig ve ark., 2013).

Bu bilgilere dayanarak, ¢alismamiz 8 hafta uygulanmis, antrenman sikilig1 haftada 3

giin, giinde 1 saat olarak belirlenmistir. Antrenmanlar, pazartesi, sali ve cuma

12.00-13.00

giinleri; geleneksel kuvvet grubuna 6glen , tenis grubuna %°1%% " direng

17.30-18.30

bant grubuna ise saatleri arasinda yaptirilmstir.
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Tablo 3.1. Tiim gruplarin tenis teknik antrenman programi.

Giinler 1.hafta 2.hafta 3.hafta 4.hafta 5.hafta 6.hafta 7.hafta 8.hafta
PZT -5 dk. kosu, -5 dk. kosu, 5 dk. kosu, 5 dk. kosu, 5 dk. kosu, 5 dk. kosu, 5 dk. kosu, 5 dk. kosu,
dinamik dinamik dinamik dinamik dinamik dinamik dinamik dinamik
stretching, stretching, stretching, stretching, stretching, stretching, stretching, stretching,
-Raket tutus  -Tenis viicut -Birakilantop -Kortiginde  -Kort iginde -Kort i¢cinde -Kort icinde  -Drill sonrasi
sekillerini  rotasyonlarini forehand One, arkaya ceviklik ve ceviklik ve ceviklik ve vuruslar,
ogrenme, ogrenme, backhand kosu drilleri stirat stirat slirat
o -Tam saha
pekistirme, vuruslari, performansini  performansini  performansini >
-Top raket ) -Birakilan gelistirici gelistirici gelistirici ralli
SALI adaptasyonu,  -Forehand, -Topa y6n  topaforehand grijler sonrast driller sonrasi  driller sonras1 ~ Salismasi.
_Forehand p?f:kh_&ln(_j verme backhand  p,rak1an topla raketle atilan  raketle atilan
backhand. ogretimi becerisini vuruslari, forehand  topa forehand topa forehand
s , pekistirme, backhand ve backhand  ve backhand
ogretimi. -Topa yon -Hedeflenen 1 1 X
verme -Hedeflenen vyere top atma, ' Uil vurusiar, vurusiar,
becerisini yere top atma, -Raketle atilan  -Tamsaha ~ -Tam saha
S3renme. -Mini kortta : i
g . . topa forehand ralli ralli
-Servis, vole ralli
vuruslar: calismast backhand calismalari, calismalari,
CUMA o e ' vuruslari,
Ogretlml. _Vole ve -VO|€ ve
-Mini kort servis servis
vole ¢alismasi.  ¢alismalari. calismalart.
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3.2.1. Tenis Teknik Antrenmani

Tiim gruplar Tablo 3.1°deki tenis temel teknikleri (forehand (el onii), backhand (el
arkas1) vuruslari, vole ve servis atiglarin1 uygulamislardir. Teknik antrenmanlarimin
%70’ini yer vuruslari, %20’sini vole, %10’ununu ise servis vuruslari olusturmustur.
Temel teknik antrenmanlarinin 1. ve 2. haftasinda tiim gruplarda top duygusu ve
temel teknikler calistirilmigtir. Tiim gruplardaki deneklere ayni sayida vurus

yaptirilmistir.

3.2.2. Geleneksel Kuvvet Antrenmani
Geleneksel kuvvet antrenmanlarinda, tenis teknik antrenmanlarina ek olarak
deneklere kendi viicut agirliklariyla bacak ve core bolgesine yonelik kuvvet

antrenmani yaptirilmistir.

Daha oOnceden yapilan arastirmalar (Snarr ve ark., 2014), géz Oniine alinarak
antrenmanin giddeti her harekette 30 saniye olarak belirlenmis, set sayilar1 buna bagh
olarak her iki haftada bir arttirilmistir. Hareket ve set aralar1 yeterli dinlenme

araliklar verilmistir.

Tablo 3.2. Geleneksel kuvvet grubunun, kuvvet antrenman programi.

HAREKETLER Hafta: 1-2 Hafta:3-4 Hafta:5-6 Hafta:7-8

Squat 30 sn 30sn 30 sn 30 sn
Lunge 30 sn 30sn 30sn 30sn
Side lunge 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn
Monster walks 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn
Calf raise 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn
Russian twist 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn
Set Sayisi 1 2 3 4

Kuvvet antrenmanindan oOnce katilimcilara egzersizlerin  dogru teknikleri
gosterilmistir. Antrenman sirasinda, katilimcilardan hareket siiresi boyunca (30sn)

egzersizleri teknigi bozmadan ve olabildigince ¢ok tekrar yapmalari istenmistir.
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Geleneksel Kuvvet Antrenman Grubunda Kullanilan Hareketler

Sekil 3.2. Squat Sekil 3.3. Lunge

Sekil 3.4. Side lunge Sekil 3.5. Monster walk

— Y Y

Sekil 3.6. Calf raise Sékil 3.7. Russian twist
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3.2.3. Diren¢ Bant Antrenmani

Direng bant antrenmanlari, tablo 3.1.’deki tenis tekniklerini diren¢ bandi takarak
uygulamiglardir. Calisma grubumuz daha once hi¢ tenis ve kuvvet antrenmant
yapmadig1 i¢in 1.ve 2. haftada tenis teknik antrenmanlar1 direng bandi takilmadan
uygulatilmigtir. 3. haftadan itibaren tiim tenis teknik antrenmanlart belden ve ayak

bileginden direng¢ bandi takilarak uygulatilmistir.

Diren¢ Bantlarinin Kullanim Sekilleri

Sekil 3.8. Belde direng bant kullanimi

<
Sekil 3.10. Ayak bileginde direng bant Sekil 3.11. Belde ve ayak bileginde
kullanim diren¢ bant kullanimi1
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3.3. Calismada Uygulanan Testler
Asagida yer alan testlerin tiimii arastirmanin basinda (1.hafta) ve sonunda (9.hafta)

uygulanmustir.

3.3.1. Antropometrik Ol¢iimler

Boy Uzunlugu

Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik,
denek nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas {istii tablasi verteks noktasina

deger sekilde pozisyon alindiktan sonra 6l¢tim yapilmistir (Karakog, 2009).

Viicut Agirhg:

Deneklerin  agirlik  Olglimleri sirasinda iizerlerinde agirliklarint  ¢ok fazla
etkilemeyecek hafif kiyafetler olmasina dikkat edilmistir. Olgiimler giplak ayakla ve
deneklerin anatomik durus pozisyonundayken hareketsiz olduklari zamanda
yaptlmistir. Tarti cihazinin diiz bir zemin {izerinde olmasma Onem verilmistir.

Olgiimlerden elde edilen veriler kilogram cinsinden kaydedilmistir (Karakog, 2009).

Sekil 3.12. Teleskopik boy dlgme gubugu ve tarti

Viicut Kitle indeksi (VKI)
Kilogram cinsinden o6lgililen viicut agirliginin, metre cinsinden Olgiilen boy

uzunlugunun karesine bolinmesiyle bulunmustur.

VKi= Viicut Agirhg (kg) / Boy Uzunlugu?(m?)
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3.3.2. Laboratuvar Testleri

zokinetik Dinamometre

Izokinetik kuvvet testi 6lgiimleri, Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Fiziksel Tip ve
Rehabilitasyon Anabilim dalinda yapilmistir. Calismaya katilan bireyler teste
girmeden oOnce 5 dakika boyunca bisiklet ergonometresinde 1sinmaya tabi
tutulmuglardir. Teste baglamadan Once bireylere testin yapilisi hakkinda
bilgilendirme yapilmistir. Bilgilendirme sonrasinda bireyler CYBEX Norm
bilgisayarli izokinetik dinamometre (Humac Norm Testing Rehabilitation System,
CSMI Medikal Solutions, USA) 6l¢iim cihazina alinmiglardir. Bireyler cihaza oturma
pozisyonunda ge¢cmisler, govde ve uyluk kisimlar1 bantlarla cihaza sabitlenmislerdir.
Olgiim uygulanirken cihazin her iki yaninda bulunan kollardan tutmalar1 istenmistir.
Olgiim baglangig pozisyonundaki eklem hareket genisligi 100° olacak sekilde
ayarlanmigtir. Katilmeilar 60°/sn agisal hizda 5 maksimal tekrar diz fleksiyon ve
ekstansiyonu yapmuislardir. Yapilan testin sonunda fleksor ve ekstansor kuvvet 6lgtiim

sonuclar1 kaydedilmistir. Katilimcilara dl¢timler dominant bacaklari ile yaptirilmistir.

Sekil 3.13. izokinetik kuvvet dl¢iimii

Statik ve Dinamik Denge Ol¢iimleri
Statik ve dinamik denge Ol¢timleri Sporkat 2000 (OEM Medical, Carlsbad, USA)
denge sistemi kullanilarak yapilmistir. Bireyler dinlenmis durumdayken, iizerlerinde

spor ayakkabisi ve hafif bir spor kiyafetiyle denge testine alinmislardir.
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Statik ve dinamik denge Olglimleri ¢ift bacakla yapildi. Bireylerden denge
platformunun {izerinde ayaklari omuz genisliginde acik, elleri gégiis hizasinda ¢apraz
olacak sekilde durmalari istendi. Denek en uygun denge diizeyine ulastiginda 6l¢tim

siiresi baslatildi.

Statik denge Olglimiinde, bireylerden 30 saniye boyunca platformun {izerinde sabit
pozisyonlarini korulari istendi. Dinamik denge 6l¢iimiinde ise bireyler platformu saat
yoniine dogru hareket ettirerek bilgisayar ekranindaki gorseli takip ettiler. Bu
Olgtimde her 10 saniyede bir 360 derecelik dairesel hareket yer almaktaydi. Test 30

saniye sirdii.

Her iki test siliresinde bireyler ayaklarini platformun {izerinden kaldirmis veya
ellerinin pozisyonunu bozmugsa Olciim gegersiz sayildi ve Ol¢iim tekrarlandi.
Testlerden elde edilen sapma miktarlart kaydedildi. Diisiik skor dengenin iyi, yiiksek

skor ise dengenin kotii oldugu anlamini tagimaktaydi.

Sekil 3.14. Sporkat 2000 statik ve dinamik denge
cihazi
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3.3.3. Alan Testleri

Altigen Testi
Testin amaci, sporcunun cevikligini, farkli yonlere c¢abuk hareket etme ve yon

degistirme yetenegini 6lgmektir.

Test i¢in diiz ve kaygan olmayan bir zemin belirlendi. Bu zemin {izerine yere
kenarlart 66 cm olan bir altigen c¢izildi. Cizgiler 2 cm genigliginde yere sabit,
ctkmayan bir bant kullanilarak ¢izildi. Altigenin her kenar1 sirasiyla A, B, C, D, E ve
F harfleriyle belirlendi. Daha sonra denek altigenin ortasina gegirildi ve ¢ift ayakla
sigrayarak, sirastyla her ¢izginin disina ve sonra tekrar altigenin igine sigramasi
istendi. Denek basladigi harfe tekrar gelince bir turu tamamlamis oldu ve test
sonlandirildi. Deneklerden bu hareketi miimkiin olan en hizli sekilde yapmalar1 ve bu
slire boyunca yiizlerinin hep karsi yone bakmalari istendi. Denekler testi 3 kere

yaptilar bu denemelerden en kisa siire kaydedildi.

Sekil 3.15. Altigen testi

Kosu Siirati Testi (20 Metre)

Test diiz ve kaymayan bir zemin lizerinde gerceklestirildi. Zemin {izerinde 20
metrelik bir mesafe ol¢iilerek belirlendi. Bu mesafede baslangic ve bitis cizgileri
cizildi. Teste baslamadan once deneklerin 6n 1sinma ve deneme kosular1 yapmalari
saglandi. Test sirasinda denek, belirlenen baslangi¢ cizgisinde bekledi ve verilen

komutla beraber bitis ¢izgisine dogru kosmalar1 istendi. Kronometre baslangic
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¢cizgisini gecince baglayip bitis ¢izgisini gegince durduruldu. Deneklerden bu kosu en

hizli ve en kisa siirede yapmalar istendi.

Test iki tekrar yaptirildi. Tekrarlar arasinda yeterli dinlenme siireleri verildi. Iki

denemeden en kisa olan siire sonug olarak kaydedildi.

Tenis Hedefleme Testi

Test tenis kortu iizerinde uygulandi. Arka kortun biri iki esit boliime ayrildi. Test
sirasinda denek (P) raketi ile dip cizginin gerisinde bekledi. Top besleyicisine
(F)kortun diger tarafindan, X ile isaretlenmis alan igerisine bir el 6nii (forehand), bir
el arkasi (backhand) olmak iizere toplam 11 top attirildi. Denekten bu toplar1 Kortta
numaralandirilmis alanlardan (1, 2, 3 puan) en biiyligii (3 puan) igerisine atmaya
calismasi istendi. Testin Oncesinde, biri forchand biri backhand olmak iizere 2

deneme atis1 yaptirildi.

Denek toplar: servis kutusunun igerisine attiginda 1 puan, iki esit boliime ayrilan arka
kortun oniindeki boliimiine atarsa 2 puan, arkadaki boliimiine atis yaparsa 3 puan
verildi. Vurulan toplar fileye takilmis ya da tekler kortunun disina diismiis ise denege
0 puan verildi. Denekler toplamda 2 deneme yaptilar. Her bir deneme arasinda yeterli

dinlenme stresi verildi.
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Sekil 3.16. Tenis hedefleme performans testi.

P: Oyuncu,
F: Top Besleyici,

X: Topun Diistiigli Yer



3.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Tiim gruplarin tanimlayici istatistik analizleri ve dagilimlarina bakilmistir.

Grup i¢i normallik dagilim ozelligine, (denek sayisinin 50°nin altinda olmasi

sebebiyle) Shapiro-Wilk testi kullanilarak bakilmistir.

Homojen dagilim gosteren ya da parametrik test kosullarina uyan degiskenlerde 6n

test- son test karsilagtirmalarinda Paired Samples T testi kullanilmistir.

Tim parametrelerde zamana bagli degisimin degerlendirilebilmesi i¢in tekrarlayan
Olctimlerde varyans analizi istatistik yontemi uygulanmistir. Calismada 3 grup 2 kez
Olgiilmiistiir. Bu nedenle 3x2 (grupxodlglim) tasarimi kullanilarak veriler
degerlendirilmistir. Ikiden fazla grubun karsilastirildign durumlarda ise Tek Yonlii
(OneWay ) ANOVA Testi yapilmistir. Bagimhi ve bagimsiz gruplarda etkinin
biiyiikliigiinii belirlemek i¢in Cohen’s d kullanilarak etki biiytikligii (ES)
belirlenmistir. Cohen ES istatistigi i¢in esik degerleri 0,02 (kii¢iik), 0,5 (orta) ve 0,8
(biiyiik) olarak degerlendirilmektedir.

Tiim testlerde anlamlilik diizeyleri p<0,05 ve p<0,01 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Fiziksel Ozellikler
Calismaya yaglar1 20,51+2.20 yil, boylar1 175,81+£6,73 cm, agirliklar1 70,56+10.91

kg olan toplam 43 erkek goniillii katilmistir.

Tablo 4.1. Katilimeilarin yas, boy, agitlik ve VKI degerleri.

Gruplar
GKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO £SS AO £SS AO £SS P
Yas (y1l) 20,61+2,32 19,54+0,99 21,09+2.55 0,20
N
)
S Boy (cm) 176,93+6,62 173,36+5,55 176,44+7,50 0,37
Y
723
) VA (kg) 72,59+9.56 63,59+11,78 73,46+9,95 0,04
=
VKi (kg/m) 22,56+2,44 20,55+ 2,87 22,93+2,48

Geleneksel Kuvvet, Tenis, Direng Bant gruplarinin yas (F41) =1,68, p=0,20) ve boy
(F2,41=1,00, p=0,37) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
yoktur (p>0.05). Viicut agirligr (F(241)=3,43, p=0,04) degerleri arasinda ise 0.04

diizeyinde bir anlaml1 fark vardir.

4.2. Diz Ekstansiyon Kuvvetinin Bulgular:

Tablo 4.2. Diz ekstansiyon kuvveti 6n test ve son test sonuglari.

Gruplar
GKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)

AO =SS AO =SS AO £ SS
e Or 278,67 + 60,92 261,00 + 77,07 277,33 + 86,43
% % O1-sT () 4,72 -3,95 2,30
EROEE (p=) 0,00% 0,00* 0,03+
2 3 ST 333,00 + 61,98 307,09 + 69,10 334,13 + 91,39
= % Fark 16.31 % 15.01% 17.00 %

Tim gruplarin birlikte ele alinip incelendigi ekstansiyon kuvveti sonuglarmin
analizinde Shapiro-Wilk Normality Test sonucuna gére 6l¢iim sonuglarinin normal

dagilim gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).
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Diz Ekstansiyon Kuvveti

400
350
300

S 250 -

S 200 -

(<5

Z 150 -

100 -
50

20T
mST

GKG TG DBG
Gruplar

Sekil 4.1. Diz ekstansiyon kuvveti on test ve son test sonuglari.

Bir sonraki asamada gerceklestirilen tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA sonuglarina gore
OT ve ST olgiimlerinde grup (F.38=0,41, p=0,66), (ES=0,02), (1-p=0,11) ve
grup*zaman(F,33=0,08, p=0,92), (ES=0.00), (1-p=0,06) etkilesiminde anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05). Fakat grup faktorii disarda tutuldugunda iki Olglim
siirecinde istatistiksel olarak anlamli degisim oldugu (F(3s=24,47, p=0,00),
(ES=0,39), (1-p=0,99) belirlenmistir. Tiim gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05, p<0,01).

4.3. Diz Fleksiyon Kuvvetinin Bulgulari

Tablo 4.3. Diz fleksiyon kuvveti 6n test ve son test sonuglari.

Gruplar
GKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO +SS AO +SS AO £ SS
__or 189,33 = 66,43 160,30 + 48,38 168,50 + 56,87
§ € or-sT () 572 2,28 4,25
e e}
% %) FARK (p=) 0,00* 0,01* 0,00*
L3 st 225,27 + 61,98 193,80 + 37,10 210,13 + 91,39
% Fark 15.95% 17.29% 19.81%

Fleksiyon kuvvetinin sonuclarina bakildiginda, OT ve ST &lgiimlerinde grup
(Fa37=1,27, p=0,30), (ES=0,06), (1-B=0,26) ve grup*zaman (F(,37=0,40, p=0,67),
(ES=0,02), (1-=0,11) degerlerinde anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Zaman

faktorii acisindan degerlendirildiginde iki Ol¢iim arasinda anlamli bir fark
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(F(1,37=50,00, p=0,00), (ES=0,57), (1-$=0,99) oldugu belirlenmistir. Tiim gruplarin
Oon ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur

(p<0,05, p<0,01).

Diz Fleksiyon Kuvveti

250
200
5 150 -
E )
= 100 - =0T
50 - mST
0 .
GKG TG DBG
Gruplar
Sekil.4.2. Diz fleksiyon kuvveti 6n test ve son test sonuglari.
4.4. Siirat Parametresinin Bulgulari
Tablo 4.4. Siirat parametresinin 6n test ve son test sonuglari.
Gruplar
GKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO £ SS AO £ SS AO £ SS
oT 3,32+0,24 3,37 0,26 3,32 +0,22
@ or-st () 572 4,82 7,84
:“: FARK (p=) 0,00* 0,00* 0,00*
:(I=J ST 3,05+£0,16 3,18+0,16 3,10+0,18
% Fark -8.85% -5.97% -7.10%

Siirat parametresinin, OT ve ST 8lgiimlerinde grup (F1.36=0,64, p=0,53), (ES=0,03),
(1-p=0,15) ve grup*zaman (F,3=1,18, p=0,32), (ES=0,02), (1-=0,24) degerlerinde
anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Zaman ac¢isindan bakildiginda iki 6l¢im
arasinda anlamli bir fark (F(,36=103,53, p=0,00), (ES=0,74), (1-p=1,00) oldugu
belirlenmistir. Tiim gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0,05, p<0,01).
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Siirat

=0T
mST
GKG TG DBG
Gruplar
Sekil 4.3. Siirat parametresinin 6n test ve son test sonuglart.
4.5. Ceviklik Parametresinin Bulgulari
Tablo 4.5. Ceviklik parametresinin 6n test ve son test sonuglari.
Gruplar
GKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO + SS AO + SS AO £ SS
= oT 5,93+ 0,86 5,72+ 0,82 598+ 1,33
N OT-ST (t=) 7,48 6,66 6,32
=
E FARK (p=) 0,00* 0,00* 0,00*
Z ST 4,59+036 4,65+ 4,82 4,57+0,67
< % Fark -29.19% -23.01% -30.85%

Ceviklik parametresinin, OT ve ST &lgiimlerinde grup (F35=0,47, p=0,95),
(ES=0,00), (1-B=0,06) ve grup*zaman (F(35=0,69, p=0,51), (ES=0,04), (1-p=0,16)
degerlerinde anlaml fark goriilmemistir (p>0,05). iki dl¢iim siirecinde ise anlamli bir

fark (Fus5=118,24, p=0,00), (ES=0,77), (1-B=1,00) oldugu goriilmiistiir.. Tim

gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (p<0,05, p<0,01).
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Ceviklik
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Gruplar
Sekil 4.4. Ceviklik parametresinin 6n test ve son test sonuglari.
4.6. Statik Denge Parametresinin Bulgulari
Tablo 4.6. Statik denge parametresinin 6n test ve son test sonuglari.
Gruplar
GKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO £ SS AO £ SS AO=£SS
& oT 313,40 £ 90,05 329,09 + 46,21 332,75 + 78,91
<))
o= Or-sT ®) 1,54 1,98 1,87
o g FARK  (p2) 0,15 0,07 0,08
5 ~ ST 279,20 + 64,29 286,18 +4791 294,75 + 76,85
@ % Fark -12.25% -14.99% -12.89%

Tim gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (p<0,05, p<0,01). OT ve ST &lgiimlerinde grup (F139=0,35, p=0,71),
(ES=0,02), (1-p=0,10) ve grup*zaman (F39=0,04, p=0,96), (ES=0,00), (1-
B=0,05)etkilesiminde anlamli fark bulunmamustir (p>0,05). Fakat grup faktori
disarda tutuldugunda iki 6l¢iim siirecinde istatistiksel olarak anlamli degisim oldugu
(F1,39=9,24, p=0,00), (ES=0,19), (1-p=0,84) belirlenmistir (p>0,05).
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Statik Denge
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Sekil 4.5. Statik denge parametresinin 6n test ve son test sonuglari.
4.7. Dinamik Denge Parametresinin Bulgulari
Tablo 4.7. Dinamik denge parametresinin 6n test ve son test sonuglari.
Gruplar
GKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO £ SS AO £ SS AO=£SS
= or 1277,5 + 225,06 1240,00 + 186,60 1389,81 + 362,78
<SS orst ® 2,18 1,23 0,04
cE o
© — FARK (p=) 0,04* 0,25 0,97
cS
(| GCJ ST 1193,40 + 201,16 1167,73 £ 256,57 1386,38 + 443,22
O o Fark -7.05% -6.19% -0.25%

Dinamik denge parametresinde Tenis ve Diren¢ Bant gruplarmin 6n ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken, Geleneksel Kuvvet

grubunun 6n ve son testleri arasinda istatistiksel olarak bir fark bulunmustur (p<0,05,

p<0,01).

OT ve ST 6lgiimlerinde grup, (Fp39=1,79, p=0,18), (ES=0,14), (1-B=0,40) zaman,
(Fa39=2,02, p=0,16), (ES=0,05), (1-p=0,28) ve grup*zaman, (F39=0,50, p=0,96),
(ES=0,02), (1-p=0,12) etkilesiminde anlaml1 fark bulunmamstir (p>0,05).

44



Dinamik Denge
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Sekil 4.6. Dinamik denge test parametresinin On test ve son test sonuglari.
4.8. Tenis Hedefleme Performansinin Bulgular
Tablo 4.8. Tenis hedefleme performansinin 6n test ve son test sonuglari.
Gruplar
GKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO £ SS AO £ SS AO £ SS
@ or 13,40 £ 4,34 13,09 + 3,99 12,44 £ 3,72
=~ Or-sT () -8,30 -9,46 9,11
T c
j g FARK (p=) 0,00% 0,00* 0,00%
2 ST 21,53+ 2,70 22,82+ 4,17 22,50 £3,25
(5]
= % Fark 37.76% 42.64% 44.71%

Tenis hedefleme performansi sonuglarina gére OT ve ST &lgiimlerinde grup
(F(1,39=0,10, p=0,90), (ES=0,00), (1-B=0,06) ve grup*zaman(Fzs=1,01, p=0,37),
(ES=0,05), (1-B=0,21)etkilesiminde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Fakat grup faktorii disarda tutuldugunda iki Ol¢iim siirecinde istatistiksel olarak
anlamli  degisim oldugu (F(139=226,19, p=0,00), (ES=0,85), (1-B=1,00)
belirlenmistir. Tiim gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0,05, p<0,01).
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Tenis Hedefleme Performansi

0T
mST

GKG TG DBG
Gruplar

Sekil 4.7. Tenis hedefleme performansinin 6n test ve son test sonuglari.
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5.TARTISMA

Biyomotor yetenekler, insanoglunun hareket etmesinin saglayan fizyolojik ve
norolojik uyarlamalardir. Daha i1yi hareket kabiliyeti dogrudan daha iyi eklem, kas
mekaniginden ve norolojik kontroliin gelistirilmesinden kaynaklanir. Tiim biyomotor
ozellikler diger ozelliklerle iliskilidir. Bazi1 yetenekler bir digerinin 6n kosulu
niteligindedir (Aaberg, 2007). Bunanla birlikte her bilesene duyulan ihtiya¢ yapilan
sporun Ozgiilliigiine bagl olarak degismektedir (Tanner ve Gore, 2013).

Bu biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesi igin farkli kuvvet antrenman calismalari
bulunmaktadir. Bu c¢alismalardan biri direng bant antrenmanlar1 bir digeri ise
geleneksel kuvvet antrenmanlaridir. Geleneksel kuvvet antrenmanlarinda bacak
egzersizleri genel olarak, Squat, sigrama, hang cleans, power cleans, lunges,
adduction, abduction ve calf raise hareketlerinden olusmaktadir. Bu hareketlerle
sporcularin hiz, kuvvet ve gii¢ performanslarinda artis saglandigi gozlemlenmistir.
Fakat spora 0zgli hareketler igin gerecken kuvvetin gelistirilmesinde eksik
bulunmustur (Findley, 2004).

Sporcularin makine ve serbest agirlik galismalarina direng bant egzersizleri eklenerek
daha islevsel hiz ve kuvvet liretildigine inanilmaktadir. Gelistirilen bant antrenman
protokollerinin sporla ilgili spesifik aktiviteleri zenginlestirildigi bilinmektedir.
Bantlar bu 6zelliklerin tiimiinii gelistirmek i¢in tam anlamiyla bir ¢oziim degildir
fakat herhangi bir kondisyon programini genisletmek i¢in verimlidir. Bu sebeple bant
caligmalar1 atletik kabiliyeti gelistirmek igin alternatif bir aractir (Findley, 2004;
Page ve Ellenbecker, 2011; Biger ve ark., 2015).

Teniste bir top hi¢gbir zaman aymi hizda gelmez ve aymi noktaya diismez. Sporcu
govdesini ve bacaklarin1 gelen topun yoniine dogru hizli bir sekilde hareket
ettirmelidir. Bu tiir hareketler agirlik bari veya dambill kullanilarak taklit edilecek
olursa hareket kisitlanir ve denge sorunlari ortaya ¢ikabilir. Bu sorunlar1 azaltmak ve
spora Ozgii hareketlere ek yiikk getirmek i¢in diren¢ bantlar1 ve egzersiz boyunca
agirlik merkezini koruyan bel kemerleri kullanilmaktadir. Burada direng, farkli ¢esit

ve ¢aptaki gerilme bantlar1 kullanilarak saglanmaktadir (Findley, 2004).
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Literatiirde, g¢alismamizda oldugu gibi tenis teknik antrenmanlariin direng bant ile
yapildigi ve kort icerisinde geleneksel kuvvet antrenmaninin uygulandigi bir
arastirmaya rastlanmamistir. Aynt zamanda bu antrenmanlar sonucunda
inceledigimiz parametrelerin gelisimine bakilan ve ¢alistigimiz deneklerin antrenman

gecmisleri ile yas grubu benzer olan bir aragtirmaya da rastlanmamustir.

Bu calismada, direng bandi ile yapilan tenis teknik antrenmanlarinin, sadece tenis
teknik ve geleneksel kuvvet antrenmanlarina kiyasla atletik performansi daha fazla

gelistirecegi varsayilmistir.

Bu varsayima gore arastirmanin amaci, 8 haftalik tenis antrenmanlart ile birlikte
yapilan diren¢ bant antrenmanlarinin kuvvet, siirat ve denge performanslari tizerine

etkisini incelemektir.

Calismanin alt amaci ise, 8 haftalik tenise 6zgii direng bant antrenmanlarinin ¢eviklik

ve tenis hedefleme performansi tizerine etkisini incelemektir.

Gergeklestirilen calismada 3 gruba (GKG; Geleneksel kuvvet grubu, TG; Tenis
grubu, DBG; Diren¢ bant grubu) ayrilan erkek deneklerin yas ve boy uzunluklari
arasinda anlamli bir farklilhik bulunmamistir (p<0.05). Viicut agirliklart ise (VA)
Geleneksel (GKG) ve Direng bant (DGB) gruplari arasinda benzer, Tenis grubunda
(TG) ise diger gruplara gore 0,04 diizeyinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Kuvvet

Arastirmamizin sonucunda 8 haftalik diren¢ bant, tenis teknik ve geleneksel kuvvet
antrenmanlarinin, bacak ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetini benzer diizeyde anlamli
olarak arttirdig1 goriilmiistiir (p<<0.05, p<0.01). Fakat yiizdesel olarak bakildiginda
diren¢ bandi ile birlikte yapilan tenis teknik antrenmanlarinin diger antrenman
modellerine gore kuvveti daha fazla gelistirildigi gozlemlenmistir (%17). Tim
gruplarin zamansal gelisimi anlamli bulunurken, gruplar arasi etkilesimde anlamli

fark bulunmamastir.

Wallace ve arkadaslar1 (2009) yaptiklar1 calismada Squat egzersizi sirasinda
kullanilan direng bantlarin kuvvet parametresi lizerine etkisini arastirmiglardir.
Caligmada yer alan birinci grup, direncin %80’ini serbest agirliklardan %20’sini

bantlardan (B1), ikinci grup direncin, %65’ini serbest agirliklardan %35’ini
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bantlardan (B2), iiciincii grup bant kullanmadan sadece serbest agirliklarla (NB)
kuvvet antrenman1 yapmistir. Kuvvet testini tiim gruplar 1 tekrarin %60 ve %85 ile
gerceklesmistir. NB-85 ve B2-85 gruplar arasinda %16, B1-85 ve B2-85 arasinda
%S5 anlamli artis bulmuslardir. Sonug¢ olarak Squat egzersizi sirasinda serbest
agirliklarla birlikte kullanilan direng bantlarinin kuvvet parametresini 6nemli 6lgiide
arttirdigt  bulunmustur. En biiylik farkliliklar yiiksek yiiklenme yontemlerinde
goriiliirken, test edilen spor performansi igin en uygun yontemim B1-85 oldugu

belirtilmistir.

Ebben ve arkadaslar1 (2002) calismalarinda farklt metotlarla yapilan Squat
egzersizinin quadriceps ve hamstring kaslar1 tizerindeki kas aktivasyonlarini
incelemisglerdir. Calismay1 geleneksel, zincir ve elastik bant olmak iizere 3 grup
olusturmaktadir. Geleneksel grup, egzersizi barbell (serbest agirlik bar1) ve agirlik
plakalariyla, zincir grubu serbest agirliklara ek olarak agirligin her iki tarafina zincir
ekleyerek ve bant grubu ise serbest agirliklara ek olarak bant kullanarak direng
saglamaktadir. Hareket 1 tekrar maksimalin %350’s1 ile 5 tekrar, %80 ile 3 tekrar
gerceklestirilmistir. Gruplarda, quadricep kasinda konsantrik ve eksantrik kasilmalar
arasinda anlamlilik goriilmezken, hamstring kasinda anlaml farklilik bulunmustur.
Sonug olarak serbest agirliklarla birlikte kullanilan zincir ve elastik bantlarin, tek

basina serbest agirlik kullanimina gore daha yararli oldugu gériilmiistiir.

Colada ve arkadaslar1 (2010) 8 haftalik c¢alismalarinda, serbest agirlik/agirlik
makineleri ve diren¢ bant kullanan kadinlarda kisa siireli diren¢ antrenmanlarinin
kuvvet tizerine etkisini incelemislerdir. Calismaya katilan yas ortalamasi 21 olan 42
kadin, bant grubu, makine ve serbest agirlik grubu ve kontrol grubu olmak iizere 3
gruba ayrilmiglardir. Sonug olarak, elastik bant ve agirlik makineleri kullanarak kisa
siireli uygulanan diren¢ antrenmanlarinin izometrik kuvvette esdeger bir gelisim

gozlendigi yoniindedir.

Bu calismalarda elde edile bulgular sonucunda elastik bant ve serbest agirlik
antrenmanlar1 arasinda benzer artiglar goriilmiis. Calismamizdan elde edilen
sonuglarda benzer yondedir. Fakat diger arastirmalarda sadece bant antrenmanlarinin
veya serbest agirliklara eklenen direng bantlarinin kuvveti bizim ¢alismamizdan biraz

da olsa fazla gelistirdigi goriilmektedir.
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Jakobsen ve arkadaslar1 (2012) calismalarinda bacak kuvvet egzersizi sirasinda
kullanilan serbest agirlik ve elastik direng antrenmanlarinin kas aktivasyonlarini
incelemislerdir. Calisma, yaslar1 26 ve 67 arasinda degisen 24 kadin ile 18 erkek
gonilli tlizerinde yapilmistir. Her iki grupta bacak kuvvet egzersizi olan lunge
hareketini uygulamislar. Gruplardan biri bu hareketi serbest agirlik olan dambull ile
yaparken digeri ise diren¢ bandi ile yapmistir. Calismanin sonunda iki farkli
antrenmanla yapilan bacak kuvvetinin kas aktivasyonunu benzer diizeyde etkiledigi

gorilmistir.

Calismamizda da GKG bacak kuvveti antrenmanlarin1 kendi viicut agirliklariyla
yapmiglar, ¢aligma siiresince de ek agirlik kullanmamislardir. Agirlik makineleri
veya serbest agriliklar kullanmamalarina ragmen direng bant antrenmani yapan DBG

ile benzer artislar1 gostermislerdir.

Denge

Arastirmamizda, denge performanslart statik ve dinamik olmak iizere iki sekilde
Ol¢iilmiistiir. Statik denge olglimlerinde gruplarin 6n test ve son test degerlerinde
anlamlr bir fark gorilmemistir (p<0,05). Dinamik denge 6l¢iimlerinde ise GKG’nda
p=0.04 diizeyinde anlamli bir farklilik goriiliirken, DBG ve TG’ nda anlamli bir artisa

rastlanmamuistir (p<0,05).

Malliou ve arkadaslar1 (2010) yaptiklar1 ¢alismada tenis teknik antrenmanlarinin
denge performansi lizerindeki etkilerini arastirmiglardir. 36 erkek denek lizerinde
yapilan ¢alismada, antrenman 6ncesi Ve sonrast denge Olc¢limleri alinmistir. Sonug
olarak incelenen denge performanslarinin, tenis teknik antrenmanlarin Oncesi ve

sonrasi Ol¢iimleri tizerinde herhangi bir fark yaratmadigi goriilmistiir.

Denge, diger parametrelerden farkli olarak koordinatif bir yetenektir. Dengeye
performansinin  gelistirilebilmesi i¢in dengeye 0Ozgii hareketlerin antrenman

programlari igerisine eklenmesi gerektigi diisiiniilmektedir (Malliou ve ark., 2010).

Caligmamizda inceledigimiz statik denge performansinin hi¢bir antrenman grubunda
gelisim gostermemesinin sebebi dengeye 0zgii hareketlerin antrenman programlari

icerisinde yer verilmemis olmasindan kaynaklanabilir.

Dinamik dengenin ise sadece GKG’nda anlamli artis saglamasi bu grubun az

miktarda da olsa, core bolgesine yonelik ve bacak kuvveti antrenmani yapmalarindan
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kaynakli olabilir. Bilinmektedir ki kalca ve govde rotasyon merkezidir ve alt
ekstremite de olusan kuvveti iist ekstremitelere aktarma gorevini yapmaktadirlar
(Kovacs,2007; Shmidt, 2008; Sanchis-Moysi ve ark.,2010). Geleneksel kuvvet
grubunda yapilan bacak kuvvet egzersizlerinin kalgca ile baglantili olan core
bolgesine olumlu yonde bir kuvvet aktarimi gerceklestigini bu sebeple DBG ve

TG’ndan farkli olarak dinamik dengede anlamli bir artis sagladigin1 diisiinmekteyiz.

Siirat

Dayaniklilik performansi gibi sprint performansinin da antrenmanla énemli dlgiide
gelistirilebilecegi kabul edilmektedir. Ozellikle kuvvet antrenmanlari, siirat
performansinin arttirtlmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Sprint performans1 hizlanma
evresi (0 ile10 m), ara gegis asamasi ve maksimum hizlanma evresi (36 ile 100 m)
olarak degerlendirilmektedir. Baglama evresinin hemen sonrasinda kalga, diz ve ayak
bilegi eklemlerinin gii¢lii uzantilar1 viicut kiitlesinin ana hizlandiricilart roliinii
iistlenmektedir. Ama en yiiksek hiz seviyelerinin {iretilmesinde hamstring, adductor
magnus ve gluteus maximus kaslarin en 6nemli katkiy1 yaptigi disiiniilmektedir. Bu
kaslarin gii¢ ¢iktisin1 arttirmak iginde farkli antrenman metotlar1 bulunmaktadir

(Delecluse, 1997).

Ug farkli antrenman tiirii uygulanan galismamizda, gruplarin tiimii antrenman siireci
sonunda sitirat performansii anlamli diizeyde arttirmistir. Saglanan bu anlaml
artisinda gruplar arasinda benzer oldugu goriilmektedir (p<0,01). Gruplar aras1 farkin
yiizdesel degerlendirilmesinde ise GKG’nun diger gruplara gore bir miktar daha

fazla gelisim gosterdigi belirlenmistir.

Calismamizda GKG’u tenis antrenmanlarina ek olarak bacak kuvvetini gelistirmeye
yonelik antrenman yapmistir. Kuvvet antrenmanlari ile dogrusal hiz arasinda giiglii
bir korelasyon oldugu bilinmektedir (Wisloff ve ark., 2004). Bu tiir ¢aligmalar goz
Ontine alindiginda GKG’inda diger gruplara kiyasla goriilen bu gelisimin uygulanan

bacak kuvvet antrenmanlarinin sonucunda ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Salonikidis ve Zafeiridis (2008) ¢alismalarinda pliometrik, tenise 6zgii drill ve
kombine antrenmanlarin tenise 0zgli hareketler ve alt gdvde kuvveti lizerine
etkilerini aragtirmiglardir. Caligma 9 hafta, haftada 3 giin siiresince yas ortalamalari
21.1£1.3 yil olan 64 acemi bireyler {izerinde yapilmistir. Her grupta 16 kisi olmak

tizere Kontrol, pliometrik, tenise 06zgii drill, kombine antrenman gruplar
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olusturulmustur. Aragtirma sonucunda 12 metrelik sprint hizinin tenise 6zgi drill ve

kontrol gruplarinda anlamli olarak fark yarattigini gézlemlemislerdir (p<0.05).

Calismamizda da tenis teknik antrenmanlarinin i¢inde tenise 0zgii drill caligmalar
uygulatilmistir. Inceledigimiz siirat ve kuvvet parametrelerinde TG’nun, DBG ve
GKG’u ile benzer diizeyde artis gdstermesi tenise Ozgii drillerin bu parametreler

tizerinde etkisi oldugunu diisiindiirmektedir.

Ceviklik

Arastirmada inceledigimiz bir diger parametre olan ceviklik performansinin tiim
antrenman gruplarinda anlamli olarak arttigi gorilmiistiir (p<0,01). Tenis dogasi
geregi hizli yon degistirmeleri iceren, kisa mesafelerde yana ve 6ne sprintlerin yogun
oldugu bir spordur (Kovacs, 2007; Sannicandro ve ark., 2014). Calisma siirecinde,
farkli bir kuvvet antrenmani yapilmadan sadece tenis teknik antrenmanlarinin,
ceviklik performansinda yarattigi anlamli artis tenise 6zgii hareketlerin g¢eviklik
tizerinde etkili oldugunu diistindiirmiistiir. Gruplar arasinda yiizdesel olarak artisa
bakildiginda diren¢ bant ve geleneksel kuvvet antrenmanlarmin, tenis teknik
antrenmanlarina  kiyasla ¢eviklik performansin1  daha fazla  gelistirdigi
gozlemlenmistir. Bu da, tenis teknik antrenmanlarin cevikligi anlamli diizeyde
gelistirdigini fakat ek olarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin ¢evikligi daha fazla

gelistirdigi sonucunu ortaya ¢ikarmaistir.

Pauole ve arkadagslarinin (2000) erkek ve kadinlar iizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada
ceviklik ve dogrusal hiz arasinda anlamli bir korelasyon oldugunu belirlemislerdir.
Bunu destekler nitelikte Spaniol ve arkadaslarmin (2010) benzer g¢alismalari da

ceviklik ve dogrusal hiz arasinda gii¢lii bir korelasyon oldugunu sdylemislerdir.

Calismamizda incelenen siirat ve ¢eviklik parametrelerinde anlamli artiglar
goriilmiistiir. Bu artiglarin siirat ve ceviklik performanslarinin birbirlerine olumlu
aktarimindan ve bu iki parametre arasinda pozitif korelasyondan kaynaklandig:

distiniilmektedir.
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Tenis hedefleme performansi
Calismamizda alt hipotez olan tenis hedefleme performansi, tim gruplarda
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<<0.01). Gruplar arasi etkilesimde farklilik

goriilmezken, yiizdesel olarak diren¢ bant grubu daha fazla bir gelisim elde etmistir.

Calisma grubumuz daha Once tenis oynamamis ve en az iki yildir kuvvet antrenmani
yapmamis kisilerden olugmaktaydi. Tiim gruplarda saglanan bu artisin uygulanan
tenis teknik antrenmanlarina noromuskiiler adaptasyon saglamasi sonucu ortaya

ciktig1 diigtiniilmektedir.

Zetou ve arkadaslari (2012) calismalarinda koordinatif 6zelliklerin tenis becerisi
tizerine etkilerini incelemislerdir. 48 acemi denegi deneysel ve kontrol olmak iizere
iki gruba aymrmuslardir. Gruplarin ikisi de tenis teknik antrenmanmi uygulamus,
deneysel grup farkli olarak tenis antrenmanlarindan 6nce 20 dakika koordinasyon
programina tabi tutulmuslardir. Sonu¢ olarak deneysel grup ile kontrol grubu
arasinda anlamli fark bulmuslardir. Tenis antrenmanlarina ek olarak yapilan
koordinasyon hareketlerinin tenis becerisini (forechand ve backhand vuruslari)

gelistirmek iizere etkili oldugu sdylenebilir.

Calismamizda tenis hedefleme performansinda gruplar arasinda fark yoktur. Gruplar
arasinda farki belirlemek igin antrenman programlarina koordinatif 6zelliklerin

gelisimini hedefleyen programlarin eklenebilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuglar
Direng bant ve gelencksel kuvvet antrenmanlarinin teniste kuvvet, siirat, denge ve
ceviklik iizerine etkilerini incelemek amaci ile Akdeniz Universitesi'nde &grenim

goren dgrencilerin Katilimi ile yapilan bu ¢alismada;

Sekiz hafta siiresince gergeklestirilen direng bant antrenmanlarinin, geleneksel
kuvvet antrenmanlarinin ve tenis teknik antrenmanlarinin kuvvet, siirat ve ¢eviklik
performanslarini arttirdigi belirlenmistir. Dinamik denge performansinda sadece

geleneksel kuvvet antrenman grubunda artis saglanmustir.

Sekiz hafta siiresince gergeklestirilen antrenmanlar sonucunda ¢aligmada yer alan

tiim gruplarda tenis hedefleme performans testinde anlamli artislar belirlenmistir.

Gruplar arasinda kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme performansinda benzer

artiglar belirlenmistir.

Grup i¢i karsilastirmalarda kuvvet, siirat geviklik, denge ve tenis hedefleme

performanslarinda anlamli fark bulunmamustir.

Sonug olarak, 8 hafta, haftada 3 giin siireyle gergeklestirilen direng bant, geleneksel
kuvvet ve tenis teknik antrenmanlar1 kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme
performanslarin1 olumlu yonde etkilemektedir. Genel olarak yiizde gelisimlere
bakildiginda diren¢ bant antrenmanlarinda kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme

performansinda nispeten daha fazla gelisim belirlenmistir.

6.2. Oneriler

Calismamizda elde edilen bulgular incelendiginde;

Caligmamizda tiim antrenman gruplarinda inceledigimiz parametreler anlaml
diizeyde benzer olarak gelismistir. Kuvvet antrenmanlarinin yogunlugu arttirilarak

daha farkl etkiler goriilebilir.

Tenis antrenmanlarinda denge performansini gelistirmek icin tenise 6zgii denge

antrenmanlarina yer verilmelidir
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Antrenman gruplarindaki denek sayisi arttirilarak daha farkli anlamhilik diizeyine

ulasilabilir.

Benzer ¢alismalarda kas i¢i koordinasyondan kaynaklanan gelisimin belirlenebilmesi

i¢in ndromuskiiler adaptasyonun 6lgiim yontemleri uygulanabilir.

Farkli 6rneklem gruplarinda ve daha fazla siireyle yapilacak benzer caligmalarda

daha fazla etki saglayabilir.
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AYDINLATILMIS ONAM FORMU
Katilime1 / Gonulliiniin Protokol Numarasi:
1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanimn  Adi: Tenise Ozgii Direng Bant
Antrenmanlarinin =~ Kuvvet  Siirat ve Denge
Performanslar1 Uzerine Etkisinin Incelenmesi

b. Arastirmanin igerigi:

C. Arastirmanin Amaci: 12 haftalik tenis antrenmanlari ile birlikte
yapilan direng bant antrenmanlarinin kuvvet, siirat
ve denge performanslart  {izerine etkisini
incelemektir.

d. Arastirmanin Nedeni:

() Bilimsel aragtirma
(*) Tez galismasi

e. Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: Calisma basladigi tarihten
itibaren 1 yil

f.  Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Goniillii Sayisi: 45
kisi
g. Arastirmada Izlenecek Deneysel Islemler: EMG, CYBEX, Kat

2000, 20 m siirat testi, Altigen testi ve Tenis performans test
olgtimleri 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:

e Saglikl bireylerde kas agrilar1 ve yorgunluk olusabilir.

e (Calisma esnasinda gerekli Onlemler alinacaktir. Zarar durumunda
arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir.

3. Géniilliller/Katilimcilar icin Arastirmadan Beklenen Yarar:

e (alismanin sonunda deneklerin, tenis beceri edinimini kazanmalari
beklenmektedir.

e Denekler klasik kuvvet ve direng bant antrenmanlarinin kuvvet, siirat ve
denge parametreleri tizerindeki etkisi hakkinda bilgi sahibi olacaklardir.

4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmasi:

Arastirmanin ylriitilmesi sirasinda olas1 yan etkiler, riskler ve zararlar ile
haklarim konusunda bilgi almak i¢in asagida belirtilen kisiyle baglanti kurmam
yeterli olacaktir.
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Adi- Soyadt: Yrd. Dog. Dr. Asuman SAHAN Telefon: 0541 395 54 74

5. Zararlarmm Karsilanmasi:

Bu calismaya katildigim igin zarar gorecek olursam, gerekli olan tibbi bakimin
sorumlu arastirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme bagli olarak
gelisebilecek her tiir hasara (sakatlanma ve 6lim dahil) kars1 glivencede oldugum,
masraflarrmin - Yrd.Do¢. Dr. Asuman SAHAN tarafindan karsilanacagi bana
bildirildi.

6. Arastirma Giderleri:

Aragtirma kapsamindaki biitiin islemler i¢in benden ya da bagli bulundugum sosyal
giivenlik kurulusundan higbir ticret istenmeyecektir.

7. Goniilliiliik, Cahsmay1 Reddetme ve Cahsmadan Cekilme
Hakki, Cahismadan Cikarilma:

a. Arastirmaya higbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii
olarak katilryorum.

b. Arastirmaya katilmayi reddetme hakkina sahip oldugum bana
bildirildi.
€. Sorumlu aragtirmaciya haber vermek kaydiyla, higbir gerekce

gostermeksizin istedigim anda bu calismadan gekilebilecegimin
bilincindeyim.

8. Calismanin yiiriitiiclisii olan arastirmaci ya da destekleyen kurulus,
calisma programimin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim
nedeniyle ya da arastirma prosediiriine bagli olarak onayimi
almadan beni ¢alisma kapsamindan ¢ikarabilir.

9. Gizlilik:

Calisma siiresince tutulan biitiin kayitlar ve dosya bilgileri gerektiginde, firmasi ve
yoneticilerine ulastirilacaktir. Bu ¢alismadan elde edilen bilgiler, verilere gereksinimi
olan oteki {ilkelerin hiikiimetlerine ve ilgili birimlerine iletilebilir. Calismanin

sonuglar1 bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir durumlarda
kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

10. Caliymaya Katilma Onayu:

Yukarida yer alan ve arastirmadan once goniilliiye / 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 agiklandi. Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanag: tanind1 ve sorularima
doyurucu cevaplar aldim. Caligmaya katilmadigim ya da katildiktan sonra ¢ekildigim
durumda, hicbir yasal hakkimdan vazgecmis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z
konusu arastirmaya hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmayi
kabul ediyorum.
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Bu metnin imzal1 bir kopyasini aldim.

Gondilliiniin / katilimeinin Adi- Soyadt:
Yas ve Cinsiyeti:
[mzast:

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Aciklamalart Yapan Arastirmacinin Adi- Soyadi: Yrd. Dog. Dr. Asuman SAHAN
Imzasz:
Tarih:
Onam alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin
Adi- Soyadt:
Imzast:
Gorevi:

Tarih:
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Olciim Tarihi:

KIiSISEL BIiLGi VE OLCUM FORMU

Adi

Soyadi

Dogum Tarihi

Cep Telefonu

Antrenman Grubu

Antropometrik Olciimler:

On Test

Son Test

Boy (cm)

Agirlik (kg)

Alan Testleri:

On Test

Son Test

20 m (Siirat)

Altigen (Ceviklik)

Tenis Beceri Testi

Laboratuvar Testleri:

On Test

Son Test

Izokinetik Dinamometre (ekstansiyon)

Izokinetik Dinamometre (fleksiyon)

Kat 2000 (denge) Statik

Kat 2000 (denge) Dinamik

71



Kisisel Bilgiler

OZGECMIS

Adi Dilara Uyrugu | T.C.
Soyadi TURAN Tel no 505 263 40 40
Dogum tarihi | 01.08.1989 e-posta dilaraturaan@hotmail.com
Egitim Bilgileri
Mezun oldugu kurum Mezuniyet yili

Lise Denizli Hasan Tekin Ada Lisesi 2006
Lisans Pamukkale Universitesi 2010
Yiiksek Lisans | Akdeniz Universitesi halen
Doktora
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (yil-yil)
Fitness Advisor | Pamukkale Universitesi Spor Merkezi 2011- halen

Yabanci Sinav tiiri Puam

Dilleri
Proje Deneyimi
Proje Adi Destekleyen kurum Siire (Yil-Yil)

Burslar-Odiiller:

Yayinlar ve Bildiriler:
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