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TURKCE OZET

Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas araligindaki tenis sporcularinin tenis bransina
Ozel antrenmanlarina ek olarak uygulanan 8 haftalik makine temelli kuvvet
antrenmanlarinin dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat lizerine
etkilerini incelemektir.

Calismada toplam 24 lisanl tenis sporcusu (11 kiz, 13 erkek) yer almaktadir.
Sporcular rastgele sekilde kontrol grubu (12 sporcu) ve deney grubu (12 sporcu) olarak
iki gruba ayrilmistir. Deney grubu, ginlik tenis antrenmanlarina ek olarak haftada iki
giin makine temelli kuvvet antrenman1 yapmustir. Kontrol grubu ise tenis teknik ve
taktik antrenman programina devam etmistir. Arastirma sekiz hafta stirmiis olup, sekiz
hafta sonunda 6n testte uygulanan (dikey si¢rama, durarak uzun atlama ve 20 metre
sirat) testleri tekrar uygulanmis ve son test olarak kaydedilmistir. Elde edilen veriler
SPSS 26.0 programinda bagimsiz gruplar t-testi kullanilarak karsilastirilmistir.

Bulgular degerlendirildiginde; yas, sporda deneyim yili, viicut agirligi, boy,
viicut kiitle indeksi agisindan deney ve kontrol grubu agisindan istatiksel olarak bir
anlamlilik bulunamamistir (p<0,05). Deney grubunun, dikey sigrama, durarak uzun
atlama ve 20 metre siirat testleri agisindan 6n test ve son test lehine anlamlilik
bulunamamistir (p<0,05). Kontrol grubunun, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20
metre siirat testleri agisindan On test ve son test lehine anlamlilik bulunamamistir
(p<0,05).

Sonug olarak bu galismada 12-14 yas tenis sporcularinin tenis bransina 6zgii
antrenmanlarinin yaninda uygulanan 8 haftalik makine temelli kuvvet antrenmaninin
dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat iizerine herhangi bir etkisi
olmadig1 bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Tenis, kuvvet egzersizleri, siirat, dikey sigrama, durarak
uzun atlama
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INGILIiZCE OZET

Title: Examination of the Effects of an 8-Week Machine-Based Strength
Training Program on Vertical Jump, Standing Long Jump, and 20-Meter Sprint
Performance in 12-14-Year-Old Tennis Players

The purpose of this study is to examine the effects of 8-week machine-based
strength training, applied in addition to tennis branch-specific training, on vertical jump,
standing long jump and 20 meter speed of tennis athletes between the ages of 12-14.

A total of 24 licensed tennis athletes (11 girls, 13 boys) were included in the
study. The athletes were randomly divided into two groups: control group (12 athletes)
and experimental group (12 athletes). In addition to daily tennis training, the
experimental group did machine-based strength training two days a week. The control
group continued the tennis technical and tactical training program. The research lasted
eight weeks, and at the end of the eight weeks, the tests applied in the pre-test (vertical
jump, standing long jump and 20 meter sprint) were re-applied and recorded as the post-
test. The data obtained were compared using independent groups t-test in SPSS 26.0
program.

Upon analysis, no statistically significant differences were found between the
control and experimental groups in terms of age, years of sports experience, body
weight, height, or body mass index (p<0.05). Additionally, no significant differences
were observed in pre-test and post-test results for vertical jump, standing long jump,
and 20-meter sprint tests within both the experimental and control groups (p<0.05).

Conclusively, the findings of this study indicate that an 8-week machine-based
strength training program, when combined with tennis-specific training, did not yield
significant improvements in vertical jump, standing long jump, or 20-meter sprint
performance among 12-14-year-old tennis players.

Keywords: Tennis, strength exercises, speed, vertical jump, standing long jump
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BUU SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
TEZ KONUSUNUN KURESEL SURDURULEBILIR KALKINMA
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Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “12-14 Yas Tenis Sporcularina Uygulanan 8
Haftahk Makine Temelli Kuvvet Antrenmaninin Dikey Sicrama, Durarak Uzun
Atlama ve 20 Metre Siirat Uzerine Etkisinin Incelenmesi” 3. Kiresel Siirdiriilebilir
Kalkinma Hedefleri ile iliskilidir.
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1. GIRIS

Tenis biitiin yas gruplarindaki bireylerin sagligina faydali bir spor dalidir. Tenis,
duzenli ve programli sekilde yapildiginda stresle basa ¢ikabilme, kaygiy1r yonetme,
koordinasyonu, zihinsel, fiziksel ve sosyal agidan yarar saglayan en iyi spor dallarindan
birisidir (Hasil, & Atag, 1998). Tenis, cabukluk, ¢eviklik ve harekette hizlilik isteyen
bir spor dalidir. Cocuklarda tenis taktik ve teknik Ozelliklerinin yaninda motorik
Ozelliklerininde gelistirilmesi bransa 6zgii antrenman programlart ile miimkiindiir
(Olgiicti, Canikli, & Agaoglu, 2010). Tenis sporunda fiziksel uygunluk parametrelerinin
gelistirilmesi gerekmektedir. Bir tenis sporcusu bedenini kontrol edebilmeli, fiziksel
uygunluk acisindan iyi bir performans sergilemeli, hizli yon degistirebilmeli ve el-g6z
koordinasyonunu iyi kullanabilmelidir (Kermen, 2002).

Tenis sporunu takip eden kisiler bir tenis miisabakasinin; uzun sureli bir
kosudan, bir futbol magindan ve diger spor branglarindan daha yorucu, fiziksel agidan
daha ¢ok efor gerektiren bir spor brans1 oldugunu gérecektir (Oztop, 2006). Dolayisiyla
tenis brang1 yiiksek fiziksel uygunluk gerektirmektedir. Bu ylzden sporcunun
performansina, viicut yapisina, yasina uygun antrenman plan ve programlari
hazirlanmalidir. Geng yas grubu sporcularina fiziksel agidan gelisimini saglayacak 6zel
antrenman plan ve programlari hazirlanmalidir. Bu program igerisinde fiziksel
uygunluk, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve genel kuvveti gelistirecek antrenman
programlari bulunmalidir (Chandler, 1995).

Ergenlik ¢agindaki tenis sporcularinda hizli gelisimden kaynakli asimetrik bir
goriintii olusabilmektedir. Bu durumun sporcu performansim1 olumsuz etkilerini
azaltmasi i¢in rutin yapilan tenis programlarina ek olarak uygulanan kuvvet programlari
ergenlik ¢agindaki sporcularin motorik 6zelliklerine gelistirmektedir (Girard, & Millet,
2009). Tenis sporunda anaerobik kapasite baskin olup ¢abukluk, koordinasyon, hiz ve
giic 6nemli viicut bilesenleridir (Crespo, & Miley, 1998). Ozellikle cabukluk,
koordinasyon, hiz ve giic daha kiiciik yaslarda gelistirilmesi gerekmektedir (Sevim,
1995). Literadiirdeki bir¢ok farkli aragtirmalarda yetiskinlerde ve genglerde uygulanan
farkli kuvvet antrenmanlarinin kas hipertrofisine paralel olarak kuvvet artisina neden
oldugu gosterilmistir (Deschenes ve ark., 1993; Hakkined ve ark., 1992; Ruther ve ark.,

1995). Ergenlik donemi dncesinde uygulanmakta olan kuvvet antrenmanlarina verilen



yanitlar androjen hormonlardan ziyade sinirsel adaptasyondan kaynakli kuvvet artisidir.
Bununla birlikte uygulanan kuvvet antrenmanlari; sprint, gug¢, esneklik, anaerobik gi¢
tizerinde de etkili oldugu bilinmektedir (Malina, & Bouchard, 1991).

Yapilan farkli arastirmalarda ¢ocuklarin hizli gelisim dénemi olan 12-14 yas
doneminde vicutta ani biiyiimelerden kaynakli motorik ozelliklerin degistigi
belirlenmistir (Malina, & Bouchard, 2004; Dore ve ark., 2005; Froberg, & Lammert,
1996). Bu iliskinin daha net sekilde ortaya konulmasi ve bu donemde uygulanan kuvvet
¢alismalarinin biiytimeden bagimsiz olarak kuvvet ve diger motorik 6zellikler izerine
etkilerinin incelenmesi gerekmektedir (Yildiz, 2009). Uzun yillardir bir¢ok antrenor
kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuklarda kuvvet gelisimini olumlu yonde etkilemedigini ve
zarar verecegini diisiinmektedir. Dogru kuvvet anrtrenman plan ve programlari biiylime
ve gelismenin yaninda ergenlik donemi 6ncesi ve esnasinda kas kuvvetini olumlu yonde
gelistirmektedir. Cocuklar iizerine yapilan 20 haftalik kuvvet antrenmaninin ilk 8
haftasi1 kuvvet artisinin %74, 8-20 haftada ise kuvvet artisinin %30-50 arasinda oldugu
belirlenmistir (Eniseler, 2010). Ergenlik déneminde bulunan cocuklarda kuvvet
antrenmanlarinin maksimal kuvveti arttirdig: farkli ¢calismalarda belirtilsede (Weltman
ve ark., 1986; Blimkie, 1992; Faigenbaum ve ark., 1999) yetiskinlerde gozlemlenildigi
gibi ¢ocuklarda kuvvet antrenmanlarina ndrolojik adaptasyonlarin antrenman dgelerine
(kapsam, siklik, siddet) 6zel oldugu ag¢ik degildir (Behm, Faigenbaum, Falk, & Klen,
2008).

1.1. Problem Durumu

Uzun yillarca kuvvet antrenman programlarmin ¢ocuklarda herhangi bir
etkisinin olmadigi hatta uygulanan kuvvet antrenman programlarinin ¢ocuklara zarar
bile verecegi diistiniilmektedir. Ancak dogru kuvvet antrenman plan ve programlarinin;
normal gelisim ve biiyUmenin 6tesinde, ergenlik esnasinda ve dncesinde kas kuvvetini
gelistirmektedir (Ramsay, Bilimkie, Smith, Garner, Macdougall, & Sale, 1990).
Cocuklarda kondisyon aletleri kullanilarak yapilan kuvvet antrenman yontemlerininde
cocuklara zarar verecegi distiniilmektedir. Fakat kondisyon aletleri kullanilarak
uygulanan kuvvet antrenmaninda kas kuvvetini arttirdign goriilmiistiir (Faigenbaum,

Milliken, Loud, Burak, Doherty, & Wescott, 2002). Bu ¢aligmada da problem ctimlesini



makine temelli uygulanan kuvvet antrenmaninin dikey sigrama, durarak uzun atlama ve

20 metre surat Uzerine ne derecede etkisinin oldugu olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci 12-14 yas tenis sporcularinin tenis bransina Ozgi
antrenmanlarinin yaninda uygulanan 8 haftalik makine temelli kuvvet antrenmaninin

dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat lizerine etkilerini incelemektir.

1.3. Problem Ciumlesi ve Alt Problemler

Yapilan ¢aligmanin problem climlesi; 12-14 yas tenis sporcular {izerine yapilan
makine temelli kuvvet antrenmaninin dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre

surat lizerine etkisi var midir?

1.3.1. Alt problemler

e 12-14 yas tenis sporcular lizerine yapilan makine temelli kuvvet antrenmaninin
dikey sicrama tlizerine etkisi var midir?

e 12-14 yas tenis sporcular iizerine yapilan makine temelli kuvvet antrenmaninin
durarak uzun atlama tizerine etkisi var midir?

e 12-14 yas tenis sporcular iizerine yapilan makine temelli kuvvet antrenmaninin

20 metre siirat Uuzerine etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Sayiltilar:

1) Arastirmanin hedefine, sorunun ¢6ziimiine ve arastirmanin yontemine Uygun
oldugu kabul edilmistir.

2) Arastirmaya katilim saglayan sporcularin tiim antrenmanlarda ve tim testlerde
ust duizeyde performans sergiledikleri varsayilmistir.

3) Beyan etmis olduklari saglik formlarini1 dogru sekilde doldurduklar1 ve herhangi

saglik problemi olmadiklar1 varsayilmistir.



4) GUnlik beslenme aligkanliklarina devam ettikleri varsayilmstir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

1) Arastirma ¢aligsmasi 2022 — 2024 sezonu ile sinirhdir.

2) Arastirma katilimcilar sadece Bursa Ilinde bulunan sporcular ile sinirhidr.
3) Arastirma sadece tenis bransinda lisansi olan toplam 24 sporcu ile sinirhdir.
4) Arastirma siirecinde elde edilecek veriler ulasilan kaynaklar ile sinirhidir.

5) Katilimcilarin yaslar1 12-14 yas arasi tenisgiler ile sinirhidir.

1.6. Arastirmanin Onemi

Tenis sporunda anaeorobik kapasite baskin olup ¢abukluk, koordinasyon, hiz,
guc ve kuvvet onemli viicut bilesenleridir (Crespo, & Miley, 1998). Cabukluk,
koordinasyon, hiz, gu¢ ve kuvvet ozellikle daha kiigiik yaslarda gelistirilmesi
gerekmektedir (Sevim, 1995). Sportif performans verimini arttirmanin en &nemli
ozelligi de, kas kuvvetinin gelisiminden kaynaklidir (Atilgan, 2003). Bir¢ok antrenor
ve uygulamaci bu yonteme dayanarak, spor performansini arttirmak i¢in genglerde ve
cocuklarda kuvvet antrenmanlarinin yer verilmesini savunur (Atilgan, 2003). Calisma
sonucunda elde edilen verilerin tenis antrenmanlarma ek olarak uygulanan makine
temelli kuvvet antrenmaninin dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat

Uzerine etkisi konularinda alana ve literature katki saglayacagi diigiiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Cocuklarda 12-14 Yas Donemi

12-14 yas donemi, kritik donem olmak ile beraber becerilerde azalma veya yeni
becerileri edinmek gibi fiziksel degisimleri kapsamaktadir (Topkaya, 2004). Erinlik
donemi olarak ifade edilen bu evre ergenligin ilk evresi olarak bilinmektedir. Cocuklar
bu donemde ele alindi1g1 zaman, kizlarin erkeklerden daha 6nce erinlik donemine girdigi
goriilmektedir. Daha onceki donemlerde erkeklerden boy olarak daha kisa ve kilo
olarak daha hafif olan kizlar erinlik doneminde erkeklerden boy olarak daha uzun ve
daha fazla viicut agirligina sahip olabilmektedir. Erinlik evresine girene kadar erkekler
kizlardan boy agisindan daha kisa, kilo agisindan daha hafif olmaktadir. Erinligin
baglamasiyla erkeklerde kilo ve boy artis1 olduk¢a hizlanmaktadir (Ari, 2008). Bu
donem c¢ocukluk doneminin bitip ergenlik doneminin baslanmasi ile yetiskinlik
donemine kadar gegen bir gelisim donemidir (Kog, 2004).

Ergenlik donemi icerisinde kritik dzelliklere sahip olan 12-14 yas araligindaki
bireylerin tiim 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olunmas1 yetiskinler i¢in son derece
Onem arz etmektedir. Beden egitimi ve spor dgretmenlerinin veya spor antrendrlerinin
bu evredeki sporcularin veya ¢ocuklarin gelisim siireglerini anlamak ve ihtiyaclarina
cevap verebilmek i¢in bu dénem hakkinda yeterli uygulamali ve teorik donanima sahip
olabilmeleri gerekmektedir. Bu evredeki sporcularin veya ¢ocuklarin psikolojik, sosyal
ve fiziksel becerilerindeki degisim ve gelisim onlarin spordaki ilgi alanlarini etkimekle
beraber basarilari i¢in kritik doneme sahiptir. Bundan dolay1 sporcularin spora motive
edilmeleri her donem igin farkli teknik gerektirmektedir (Tamer, & Pulur, 2001). Ergen
kisinin bu donemi daha olumlu sekilde atlatabilmesi i¢in enerjisini pozitif yonde
etkileyecek islere yonlendirilmesi gerekmektedir. Bu dogrultuda bu kisilere miziksel
bir enstriimanla ilgilenmesi, resim ¢izmesi, spor yapmasi ve kas-zihin koordinasyonunu
saglamasi i¢in uygun ortamlar yaratilmalidir (Senemoglu, 2002). Motor gelisim, kiside
sinir kas mekanizmasinin olgunlagarak istemli sekilde beceri performansinin giderek

artmasi olarak tanimlanmigtir (Gallahue, 1982).



Motor gelisimle ilgili farkli tanim ve yaklasimlar olsa da bu alanda en fazla

kabul goren Gallahue‘nun motor gelisim piramidi olarak kabul gormektedir.
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Sekil 1. Gallahue’ya gore motor gelisimi (Kerkez 2006)

2.2. Tenis

Tenis, diinya genelinde en ¢ok ilgi duyulan ve en ¢ok izlenen spor branglari
arasinda yerini almistir. Teknoloji ve bilim gelistikge 6nde gelen spor dallar1 arasinda
yerini alan tenis basari i¢cin dayaniklilik ve teknik beceri yetenegi 6n plana ¢ikmaktadir.
Tenis bransinda uluslararasi miisabaka ve organizasyonlar her yil diizenli olarak
diizenlenmektedir. Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan profesyonel tenis
turnuvalar1 diizenlenmekte ve kontrol edilmektedir. Bu turnuvalar en st diizeydeki
turnuvalardan; olimpik tekerlekli sandalye ve biyukler, grand slam ve olimpik tenis
kiiglikler gibi takim oyunlarindan baslangic seviyesindeki farkli dallarda
dizenlenmektedir (Hosman, 2018). Tenis tiim yas gruplarina hitap etmekle beraber
kisileri saglik yoniinden her yasta fiziksel, sosyal ve biligsel yonden olumlu sekilde
katk1 saglamaktadir (Olgiicii ve ark., 2012; Pektas, 2016). Tarih boyunca insanlar
degisim gostermislerdir. Insanlardaki bu degisimlerle beraber spor faaliyetleri de
degiskenlik gostermistir. Spor tarihi ve insan tarihi dogru orantida degismektedir.

Insanlik tarihi degistikce spor tarihide degiskenlik gdstermektedir (Bayraktar, 2003).



2.3. Tenis Tarihi

Tenisin ¢ikis ve baslangic tarihi net sekilde bilinmemektedir. Oncelikle Antik
Roma zamanindan ¢iktig1 ileri siiriilsede bazi fikirler tenise benzeyen bir oyunun
Meksika’ da oynanmis oldugu iddia edilmektedir. Giiniimiizde kurallar1 ile oynanan
tenis sporunun ¢ikist ‘jeu de paume’ olarak bilinen 13.yiizyillda Fransa’ dan
gelmektedir (Can, 2007). 1870 yilinda ise bugiin oynanan tenis kurallarina benzeyen
“‘tennesse’” adinda oyun bulunmaktaydi (Aydin, 2002). Tenisin giiniimiizdeki halini
bulmas1 yaklasik 100 yillik bir zaman gerektirdi. ingiliz bir subay olan C. Wingfield
(1873) top ve raketle yapilan yunanca da oynamak anlamima gelen sphairistike
oyununun patentini aldiginda giliniimiizdeki tenis oyununu diisiindiigii kanitina
vartlamaz. Wingfield’ in patentini aldig1 tenisin oyun alani kum saati seklini andiran bir
sekildeydi (Kermen, 2002). Sonrasinda Wingfield’in tasarlamis oldugu bu oyun 1875
yilindan sonra top ve raketlerle oynanmaya basladi. 1872 yilinda Birmingham’ da ilk
kez ¢im korta sahip bir tenis kuliinii agild1. 1877 yilinda ilk kez Ingiltere, Wimbledon’
da tenis turnuvast diizenlendi. Teni skort saha Olciileri 1883 yilinda standart hale
getirildi. 1883 yi1li Temmuz ayinda ilk ilk uluslararas1 miisabaka gergeklestirildi (Can,
2007). 19.yiizyilda tenis sporunda bir takim degisikler yapildi. Oncelikle 24 oyun
lizerinden oynanan tenis miisabakalari, 6nce 12 ve sonrasinda 6 oyun 3 dizi seklinde
oynanmaya basland1 (Soyleyici, 2011). Tenis tarihine bakildiginda dnceki zamanlarda
soylu aileler tarafindan oynanan bir spor daliyken ilerleyen zamanlarda tim diinya

capinda taninip oynanan bir spor dalina dniismiistiir (Imamoglu, 2009).

2.3.1. Tirkiye’ de tenis tarihi

1900°1ii yillarda Ingilizli diplomatlar tarafindan tanitilan tenis 1900 yilinda ilk
defa iilkemizde oynanmistir (Urartu, 1994). Tiirklerin tenis spor dalina kars1 ilk ilgisi
Istanbul’ da 1915 yilinda baslamistir. Fenerbahge spor kuliibiinde tenis spor branginin
acilmasiyla beraber Ismet Ulug, Muhsin Yegen, Galip Kulaksizoglu, Tevfik Tasc1, Zeki
Riza, Mehmet Resat Pekelman, Ekrem Riistii ve Ibrahim Cimcz tenis oynayan ilk Tiirk
sporculardi (Kermen, 2002). Tenis Federasyonu 1939 yilinda bagimsiz bir federasyon

haline getirildi (Hosman, 2018). 1924 yilinda kurulan Tiirkiye Tenis Federasyonu ilgi



duyulan spor bransi haline gelmistir (Urartu, 1994). ilk defa Tiirkiye, uluslararasi
yarigma olan Balkan Sampiyonasina 1930 yilinda katilmistir. Bu yarismada Vahram
Sirinyan ve Sedat Erkoglu sampiyon olmustur. Tenis Eskrim Dagcilik Spor Kuliibii’niin
1946 yilinda kurulmastyla yeni bir déneme baslamistir (Can, 2007). Ulkemizde her
gecen giin yayginlasan tenis kuliipleri araciligiyla tenis sporu daha fazla kitleye ulasarak

daha yaygin bir hale gelmesi hedeflenmektedir (Y1ldirim, & Sunay, 2009).

2.4. Tenis Saha Boyutlar ve Olgiileri

Diiz sert, toprak ve ¢im sahada oynanan tenis; sahanin orta kisminda 91 cm
yiiksekliginde konumlandirilmis bir filenin iistiinden, elle tutulan ve orta kisminda tel
bulunan bir raket yardimi ile kaucgukla kaplanmis sert topa vurarak karsidan karsiya
oynanmaktadir. Tenis sahasinin boyutlari teklerde 23.77 metre uzunlugunda 8.33 metre
genigligindedir, ciftlerde ise 23.77 metre uzunlugunda 10.77 metre genisligindedir
(Gokgoniil, 2008). Tenis tam orta boliimden bir file yardimi ile boliinmiis sekilde, kort
denilen sahada raket ve top ile oynanmaktadir. Raketin agirligi 340-410 gr aralifinda
degismektedir. Tenis topunun agirhgr 56.7-58.50 gr ve cevresi 6.35 veya 6.66 cm
arasindadir (Sahin, 2005).

Sekil 2. Tenis Saha Olgiileri (Beden Egitimi Spor, 04.01.2022)



2.5. Teniste Temel Vurus Teknikleri

Tenisteki temel vuruslar vole, servis, smag, backhand, drop ve forehandtir
(Meinhardt, & Brown, 1984).

Forehand vurusu; El onii anlamina gelen forehand vurusu teniste en sik
kullanilan vurus tekniklerindendir. Forehand vurusu en sik kullanilan ele gore
ayarlanmaktadir. Solak tenisgiler sol tarafina gelen toplara karsilik vermesi, saglak
tenisciler sag tarafina gelen toplara karsilik vermesidir. Bu sekilde isimlendirilmesinin
asil nedeni vurus aninda kolun i¢ boliimiiniin topa dogru dontk pozisyonda olmasindan

kaynaklanmaktadir (Urartu, 1994).

Backhand vurusu; El arka anlamina gelen backhand vurusunda sol el baskin
olan sporcularin sag tarafina gelmesi, sag el baskin olan sporcularin ise sol tarafina
gelmesi seklinde gergeklestirdikleri vurusa denmektedir (Sahin, 2005). Backhand
vurusunun forehand vurusundan farki backhand vurusu cift el ve tek el tutus seklinde

farkli iki yontemle yapilabilmektedir (Crespo, & Miley, 2009).

Servis atisi; Teniste oyunun baslatilmasini saglayan vurusa servis atist
denmektedir. Servis vurusunda top hafif sekilde yukar1 dogru atildiktan sonra raket ile
rahat, yumusak ve koordineli olunmali. Bu vurus tekniginde hareketin basinda yavas,
rahat olunmali sonrasinda topa temasinda yliksek hizlara ulagilmali ve son evresine
dogru hareket yavas ve koordineli bitirilmelidir (Jones, 1984). Oyunun kaderini
etkilemek icin teniste en onemli tekniklerden birisi servis vurus teknigidir (Sakurat,

Jinji, Reid, Cuitenho, & Elliottark, 2007).

Vole; Teniste temel vurus tekniklerinden birisi olan volede, el bilegi kitlenerek
karsidan gelen topa hizli sekilde vurus yapilmalidir. Vole vurus tekniginde viicut

agirligr arkadan 6ne dogru gitmelidir (Kermen, 2002).

Smag¢ Vurusu; Tenis oyununda smag vurus teknigini karsi tarafta bulunan rakip
oyuncunun hamlesi baglatir. Kars1 tarafta bulunan rakipten gelen topun yiiksekligi ve
hiz1 smag¢ vurusunu gergeklestirmek icin ¢ok onemlidir. Karsi tarafta bulunan rakip

sporcunun sizden yiiksek toplarla say1 almaya ¢aligmasi sirasinda smag vurus teknigi



yapilabilir. Sma¢ vurus teknigini uygularken topun yoniinl, hizin1 ve egimini
ayarlamaniz 6nemlidir. Smag fileye yakin kisimlarda yapilacagi durumlarda daha kisa

ve yakin bolgelere yapilir (Meinhardt, & Brown, 1984).

Lob Vurusu; Topu net sekilde oynayan rakibin iistiinden arkasina dogru atilan
vurus teknigidir. Bu vurus tekniginde backhand ve forehand teknikleri ile
vurulmaktadir. Backhand ve forehand vurus tekniklerindeki kavrama, tutus lob vurus
teknigi ile ayn1 sekildedir. Kontrollii bir lob vurus teknigi i¢in rakibi iyi gérmek ve
istlinden arkasmna dogru topu atarken raketin yiizii dogru teknikle agilmalidir

(Meinhardt, & Brown, 1984).
2.6. Tenis Oyun Kurallari

Teniste say1 kazanmak i¢in topu fileye takmadan karsi rakip sahasina atmaktir.
Kars1 rakip oyuncuyu teknik vuruslarla kosturmak, kars1 rakip oyuncuya gore taktik
yaparak topun yoniinii ve hizim1 degistirmek oyunu kazanmak i¢in énemlidir. Iyi bir
servis atigi ile oyuna baslayabilmek oyun akisini degistirmek i¢in 6nemlidir. Grand
slamlerde (Roland Garros, US Open, Wimbledon, Aus Open) kadinlarda 3 set,
erkeklerde 4 set lizerinden oynanmaktadir. Diger uluslararasi profesyonel turnuvalarda
3 set Uzerinden oynanmaktadir. Tenis oyununde 15-30-40 sayilartyla skorlandirilip, 6
set lizerinden oynanilir. 40-40 beraberlik durumunda ilk say1y1 alan avantajli duruma
gecerek, sayiyr alan kisi tekrar sayir alirsa oyunu kazanmis olur (Kotzamanidis,
Chatzopoulos, Michailidisc, Papaiakovuo, & Patikas, 2005). Tenis oyununda galip
gelinebilmesi i¢in 4 puan kazanilmalidir (Gokgoniil, 2008).

2.7. Tenisin Fizyolojik ve Fiziksel Gereksinimleri

Tenis ¢ok yonlii performans gelisimi gerekmektedir. Taktiksel ve tekniksel,
psikolojik, fizyolojik ve antropometrik gelisimi ile bir biitindiir (Elferink, Jordet,
Coelho, & Visscher, 2011). Bundan dolay1 tenis mag sonucu ve skora etki eden sayinin
performans ile dogrudan iligkisi oldugu gozlemlenmistir (Kolman, Kramer, Elferink,
Huijgen, & Visscher, 2019). Teniste mag¢ sayilarini rahatlikla alabilmek, magi

kazanabilmek, topa karsi iyi bir vurus gerceklestirebilmek icin fiziksel uygunluk
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seviyesinin iyi bir seviyede olmas1 énemlidir. Tenis sporcusunu daha iyi bir seviyelere

tagimak i¢in antrenman plan ve programlarinda;

e Varyasyon

e Basa donme

e Kisisel farkliliklar

e Asamali yiiklenme

e ilerleme

e Ozellestirme

e Adaptasyon

e Uzun vade ve kisa vadeli planlama

e Toparlanma ilkeleri géze alinmalidir (Crespo, & Miley, 2009).

Cok farkli parametreler olmasina karsilik rekabet, erken donemlerde dogru
planlama ve sporcunun ihtiyacina uygun sekilde hazirlanip uygulanirsa, karmasik ve
dinamik sekilde basarili bir sonug ortaya konulacaktir. Tenis kendi basina sigrama, hizli
yon degistirme, ani hizli gelen toplara karsilik verme, dayaniklilik ve kuvvet gerektiren
bir¢ok beceriyi i¢inde barindirmaktadir (Gulikson, 2003). Teniste sporcu basarisinin

arttirilmasi i¢in Karag6z tarafindan 2008 yilinda su sekilde belirtilmistir;

o Esneklik %10

e Kuvvet %15

e Sdirat %15

e Dayaniklilik %25

e Koordinasyon %35

Tenis mac1 esnasinda farkli enerji sistemleri kullanilmaktadir. Spor bilimciler
farkli yaptiklar1 bilimsel arastirmalar ve incelemelerin sonucunda, bir tenis magi
esnasinda %10 aerobik sistem, %20 anaerobik sistem ve %70 anaerobik alaktik

sisteminden yararlanildig1 ortaya konulmustur (Unierzyki, 2006).
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2.8. Enerji Sistemleri

Insan organizmasi enerjiyi iki organik molekiil ve birbirine zincirlenmis iic
fosfat birlesimi olan Adenozin Trifosfat’tan (ATP) saglamaktadir. Viicutta ATP {iretimi
yaglar, proteinler ve karbonhidratlardan karsilanmaktadir (Bompa, 2015). ATP nin bir
fosfat bagini kopararak adenozin difosfat yani ADP’ye doniismesi sirasinda enerji agiga
¢ikar. Burada kopan bir fosfat bagi enerjiyi agiga ¢ikarir (Kraemer, Fleck, & Deschenes,
2011). ATP kas hiicrelerinde mevcut halde sinirli miktarda bulunmaktadir. Kaslarda
bulunan ATP kisa siireli egzersizler i¢in kullanilamaktadir. ATP’nin tekrar
yenilenmesinde kaslarda depo halde bulunan fosfokreatinden faydalanilmaktadir
(McArdle, Katch, & Katch, 2010). Kaslarda bulunan fosfokreatin miktart ATP’den
fazla olsa da yine az miktarda bulundugundan dolay1 uzun siiren aktiviteler sirasinda
fosfokreatin miktar yeterli olmadigindan dolayr ATP aerobik sistemden iiretilmektedir
(Arthur, 2000). ATP firetimi, organizmada farkli yollarla saglanmaktadir. ATP
Uretiminde egzersizin siresi, egzersizin siddeti, egzersiz kapsami ve metabolik
adaptasyona gore olusmaktadir. Kisa siireli, yiiksek siddetli egzersizlerde, organizma
fazla enerjiye ihtiyag duymaktadir. Kisa siireli, yiiksek siddetli egzersizlerde besinin
oksijen ile parcalanmasi i¢in yeterli zaman olmadigindan dolay1 enerji anaerobik enerji
sisteminden karsilanmaktadir. Besinlerin oksijenli ortamda pargalanarak enerji
Uretmesine ise aerobik enerji sistemi denmektedir (Hale, 2004). Organizmada enerji,
egzersiz sirasinda 3 farkli yolla enerji tiretmektedir. Egzersizin siiresi ve siddeti, hangi
tiir enerji sisteminin kullanilmasi gerektigini belirler. Uzun siireli egzersizlerde aerobik,
kisa siireli egzersizlerde anaerobik glikoliz, kisa siireli acil egzersizlerde ATP-PCr

enerji mekanizmalar1 kullanilmaktadir (Yildiz, 2012).
2.8.1. ATP-PCr enerji sistemi

Kisa siireli, yiiksek siddetli egzersizlerde fosfojen sistemi kullanilmaktadir. Kas
hiicreleri igerisinde depo halde bulunan ATP’den bir fosfat baginin kopmasiyla enerji
uretimi gerceklesmektedir. Kopan fosfat bagi tekrar ADP’ ye baglanir ve ATP
olusturulur. Boylece ATP tekrar saglanmis olur (Yildiz, 2012). Kondisyonu yiksek
sporcularda fosfojen sisteminden enerji saglanmasi 4-8 saniye arasinda

gerceklesmektedir. Enerji devamliliginin saglanmasi igin fosfojen sistemi ardindan
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ATP’nin yeniden tiretilmesi gerekmektedir. ADP’nin tekrar kreatin ile fosforilizasyonu
sonucunda ATP’ye doniiserek kararli hale gelmesi gerekmektedir. Kisa siireli yiiksek

siddetli egzersizlerde enerji ihtiyacini1 karsilamaktadir (Ozdil, 2016).
2.8.2. Anaerobik glikoliz enerji sistemi

Bu sistemde yalnizca glikoz oksijensiz ortamda parcalanarak enerji ortaya
cikarir. Bu sisteme anaerobik glikoz denilmesinin nedeni oksijensiz ortamda enerji
ortaya ¢ikmasidir (Gunay, 2010). Glikoz parcalanirken ortaya pirtivik asit ¢ikar,
ortamin oksijensiz olmasindan kaynakli sitrik asit dongiisii gerceklesmez ve laktik asit
olusur. Son iiriin laktik asit olmasi1 sebebiyle diger ismi laktik asit sistemidir. Laktik asit
seviyesi 4 mmol gecmesi sebebiyle organizmada enerji Uretim faaliyetinde aksama
yasanir Ve Kaslarda yorgunluga sebep olur. Bundan dolay1 bu sistemin kullanildig1 spor
branslari, aeorobik sistemin baskin oldugu spor branglarina gore daha kisadir (Ergen,

2011).
2.8.3. Aerobik enerji sistemi

Kas hiicrelerinin bir fiziksel aktivite sirasinda kullanabilecegi en fazla oksijen
miktarina aerobik glic denmektedir. Fiziksel aktivite sirasinda kaslara verilen oksijenin
kesintisiz olarak verilmesi, aerobik glcun kapasitesine baglhidir. Aerobik gic
metabolizma sirasinda kullanilan oksijen miktari, oksijenin kana karigma hizi ve
kardiyovaskiiler sistemin durumu gibi degiskenlere baghdir (Yildiz, 2012). Ug dakika
ve uzun siiren fiziksel aktivite sirasinda performansi etkileyen en 6nemli faktor aerobik
kapasitedir. Aerobik kapasitesinin  belirlenmesi, sporculari bireysel olarak
degerlendirilmesi ve antrenman programlarini kisiye 6zgii tasarlanmasinda yardimci

olur (Daniels, & Foran, 2001).
2.9. Kuvvet

Fizik alaninda kuvvet, bir cismin bulundugu yeri degistirme, is diizeyine veya
bi¢imini degistiren etkiye denmektedir. Biyomekanik alaninda kuvvet bir biiytikliik
anlaminda kullanilmaktadir. Fizyolojik acidan ele alinan kuvvet, kaslarin bir dirence

kars1 koyabilme veya bir dirence karsi kaslarin kasilabilme yetisidir (Powera, &
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Howley, 1997). Spor bilimi agisindan bakildiginda ise kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi
diisiiniilen kas, eklem ve kemik yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesi ve bu kas
kiitlesinin ortaya koymus oldugu hizin bir bileskesi olarakta tanimlanmaktadir (Kale,
1993). Antrenman bilimi agisindan kuvvet, kendi viicudunu veya disaridan bir cismi
ileriye dogru hareket ettirebilmesi, kisinin bir dirence kars1 koyabilmesi, bir kas veya
kas grubunun kasilip gevsemesi olarak tanimlanmaktadir. Antrenman biliminde
kuvvete yonelik yapilan tanimlar bir araya getirilerek, kuvvet bir motorik dzellik olarak
tanimlanmaktadir (Muratli, 1976).

2.9.1. Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvet karmasik bir yapida olmasindan dolay1 kuvvet antrenman ilkeleri ve
metodlar1 daha iyi anlagilabilmesi i¢in siniflandirilmistir. Teorik (didaktik) diisiincenin
kuvvetin hangi Ozelliginin hangi antrenman ile hedefine ulagmasi gerektiginin
istenmesidir. Metodik yaklasimda ise yapilan siniflamanin antrenman metodlarinin
temel olarak ele alinarak yapildigi goriilmektedir. Diger siniflandirmalar da farkl
kasilma bigimleri ve fiziksel acidan dikkate alinarak, fizyoloji ve anatomi yaklagimlari

ile yapilan siniflamalardir (Clarke, 1975).
2.9.1.1. Genel kuvvet

Bir spor dalina yonelmeksizin kaslarin biitlinsel olarak kuvveti olup tiim kuvvet
programlarinin temelidir (Fidelus, & Kocjasz, 1965). Spora yeni baslanan yillarda ve
hazirlhik doneminde genel kuvvet gelistirilmesi 6nemlidir. Gelistirilmemis bir genel
kuvvet, sporcunun diger donemlerinde gelisimini sinirlayan onemli bir etkendir

(Dindar, 1998).
2.9.1.2. Ozel kuvvet

Ozel kuvvet, belirli bir brangin gereksinimlerine yonelik gelistirilmesi gereken
kuvvettir (Sevim, 1991). Bir spor bransina yonelik direkt katilan kaslarin gelistirilmesi
oncelik verilmesidir (Muratli, 1976). Kuvvet, her brans icin farkli deger tagimaktadir.
Bu nedenle farkli spor branglarinda sporcularin kuvvet 6zelliklerini karsilastirmak

dogru bir yaklagim degildir. Ozel kuvvet tiim elit sporcularda en iyi sekilde gelistirilerek
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hazirlik evresinin sonuna dogru diger motorik 6zellikler ile beraber gelistirilmelidir

(Bulca, 2000).
2.9.1.3. Mutlak kuvvet

Mutlak kuvvet, bireyin kendi viicut agirligindan bagimsiz bir sekilde
iiretebilecegi en maksimum kuvvettir. Farkli branslarda (halter, giires, giille) tist
seviyelerde performans gosterebilmek i¢cin mutlak kuvvetin gelistirilmesi 6nemlidir.
Mutlak kuvvet bir dinanometre yardimi ile dlgiilebilmektedir. Antrenman plan ve
programlarini hazirlayabilmek ve kisinin tek seferde kaldirabilecegi en yiiksek agirligi

tespit edebilmek i¢in mutlak kuvvetin gelistirilmesi 6nemlidir (Bompa, 2003).
2.9.1.4. Relatif kuvvet

Kisinin kendi viicut agirhigina oranla gelistirdigi en biiylik kuvvettir. Relatif
kuvvet kavrami kisinin kendi viicut agirhigi ile kas kuvveti karsilastirilmasinda
kullanilan parametredir (Sevim, 1991). Kuvvet baska bir parametre ile karsilagtirilmasi
durumunda bir anlam ifade eder. Bu tiir karsilastirilmali kuvvet ¢esidine relatif kuvvet

denir (Turel, 1990).
2.9.1.5. Maksimal kuvvet

Kaslarm istendik bir sekilde kasilmasi sonucunda elde edebilecegi en biiyiik
kuvvete maksimum kuvvet denir. Ceki¢ atma, giille atma, halter gibi yiiksek agirliga
kars1 bir direng iiretmeyi gerektiren spor branslarinda performansi belirleyen kuvvet
cesididir. Bir fiziksel aktivite sirasinda kuvvet seviyesinde azalma goruldikee

maksimal kuvvete olan ihtiyacta diismektedir (Ag¢ikada, & Ergen, 1990).

2.9.1.6. Cabuk kuvvet

Kas sinir sistemi, kasilabilen 6gelerin ve kasin elastik refleks sistemiyle
koordineli caligmasi1 sonucunda ¢abuk bir ileti ile reaksiyonu kabul eder ve akici sekilde
uygular. Cabuk kuvvete bundan dolayi, elastik kuvvet veya patlayict kuvvet olarak da
adlandirilir. Cabuk kuvvet uzun atlama, giille atma, dikey si¢grama, sprint gibi yiiksek

kasilma hiz1 gerektiren branslarda sporcu performansini belirleyen 6nemli 6zelliktir
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(Diindar, 2003). Sinir kas sisteminin miimkiin olan en kisa ve en hizli sekilde bir
kasilma gerceklestirerek bir direnci yenebilme yetenegine ¢cabuk kuvvet denir (Sevim,

2007).
2.9.1.7. Kuvvette devamlilik

Uzun siireli bir dirence kars1 koyabilme ve fiziksel aktiviteler sirasinda kaslarin
tekrar eden kasilmalar karsisinda yorgunluga dayanabilme yetisidir. Kuvvette
devamlilik kayak, kiirek, orta mesafe kosular, yiizme, ¢ok tekrarli ¢aligmalar ve
mukavemet gibi sporlarda gereklidir (Dindar, 2003). Kuvvette devamlilik 6zelliginin
kazanilmasi ve gelistirilmesi i¢in uzun stire antrenman yapmak gerekmektedir (Sevim,
& Muratli, 1977).

2.9.1.8. Statik kuvvet

Kasilmanin oldugu fakat gozle goriilen bir eklem hareketinin olmadigi
kasilmalar sonucunda kazanilan kuvvettir (Bavli, 2009). izometrik kasilmalarda bir
direng karsisinda kuvvet durumunu muhafaza etmesinden dolayi statik kuvvet meydana
gelir (Muratli, Kalyoncu, & Sahin, 2007). izometrik kasilma sirasinda kasin boyu sabit
olup kasilabilir 6ge kisalir. Bu durumda kasin geriliminde biiyiik artis meydana gelir.
Sabit duran bir arabay1 itmeye calistiginizda kol kaslarimiz izometrik kasilma

gerceklestirerek statik kuvvet olusturur (Giinay, & Yice, 2008).
2.9.1.9. Dinamik kuvvet

Bir kasilma sirasinda kas boyunun uzamasi (eksantrik kasilma) ve kas boyunun
kisalarak (konsantrik kasilma) yapilan fiziksel aktiviteler sirasinda olusan kuvvet
tiiriine dinamik kuvvet denmektedir. Iki kas kasilmasinin beraber gergeklestigi fiziksel
aktivitelerde kullanilan kuvvet ¢esidi dinamik kuvvet olarak adlandirilir (Muratli,
2007).
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2.9.2. Kuvvet antrenman gesitleri

Gelistirilmek istenilen kuvvet 6zelligene gore kuvvet farkli siniflara ayrilir.

2.9.2.1. Maksimal kuvvet antrenmani

Maksimal kuvvet kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvetin temelini olusturur.
Maksimal kuvveti gelistirmek i¢in hazirlanan antrenman yontemleri farkli bagliklarda
toplanmaktadir; tekrar yontemi, kisa siireli maksimal yiiklenme metodu, piramidal
yontem ve izometrik ylklenme yontemidir. Bazi spor branslarinda sporcunun kilosu ve
kuvveti arasinda baglanti 6nemlidir. Boks, judo, uzun atlama vb. spor branslar ile
ugrasan sporcular i¢cin mevcut bulundugu kilo i¢in en iyi maksimal kuvveti elde etmek
gerekmektedir. Maksimal kuvvet antrenmani maksimal yiiklenme yogunlugu yiiksek
ve kisa siireli patlayici kasilma seklinde gelistirilirse iyi sonuclar vermektedir. Bu yonde

antrenmanlar kas i¢i koordinasyonu gelistirmektedir (Zambak, 2008).
2.9.2.2. Kuvvette devamlilik antrenmani

Kuvvette devamlilik antrenmanlarini yaygin intervar metodu en ideal metod
olup, antrenmanin kapsami 6nemlidir. Yarisma veya miisabaka esnasinda kars1 dirence
karst koyabilmek i¢in daha yiiksek kapsamlarda antrenman yapilmalidir. Kuvvette
devamliligin gelistirilmesi 6zel ve genel egzersizlerin yliksek kapsamli direng
antrenmanlar1 uygulanmasiyla gelismektedir. Yiiksek kapsamli direng egzersizleri ile
beraber kuvvet uyum elde edilir (Baktaal, 2008). Kuvvette devamlilik antrenmanlarinda
tekrar sayis1 yiiksek, yiiklenme siddeti diisiik, orta siklikta calismalardir. Kuvvette
devamlilik calismalarinda piramidal metot ve istasyon calismalar1 ideal yiiklenme
metotlaridir (Baktaal, 2008). Kuvvet ve dayaniklilik birbirlerine zit kavramlar olmasi

dolayisiyla gelistirilmesi zor bir kuvvet tiridur (Sevim, & Muratl, 1977).

2.9.2.3. Cabuk kuvvet antrenmani

Cabuk kuvvet, sinir kas sisteminin bir dirence kars1 ytliksek bir kasilma ile istiin
gelmesidir. Cabuk kuvvet, reaksiyon kuvveti, baslangi¢c kuvveti, hareket frekansi ve
hareket hiz1 gibi etmenlere baglidir. Hazirlanacak olan antrenman plan ve programlari

bu etmenleri igerisine alarak hazirlanmalidir (Glinay, Yiice, & Colakoglu, 1996).
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2.9.2.4. Izokinetik kuvvet antrenmani

Izotonik kuvvet calismalarm bir cesidi olarak nitelendirilir. Izometrik ve
oksotonik antrenmanlarin getirdigi olumsuzluklar1 6nleyip, tamamlayici niteliktedir.
[zokinetik calismada; farkli hareket ve hareket dizilerin hizi sabit ve dis direng
degiskendir. Mekanik aletler gergeklestirilen bu antrenmanda tedavi amaciyla

kullanilmaktadir ve tiim spor branglarina tavsiye edilmektedir (Sevim, 2007).
2.9.2.5. Izometrik kuvvet antrenmani

1950’11 yillarin basinda gelistirilen bu kuvvet antrenmani yaygin olarak
kullanilir olmustur. Bu kuvvet antrenmani sirasinda herhangi bir alete gereksinim
duyulmaz. Bu sekilde ¢alistirilan kuvvet antrenmaninin olumsuz yani gergeklestirilen
eklem acisinda yapilmasidir. Farkli agilarda yapilan kuvvet antrenmani kuvvet liretimi
icin onem teskil etmektedir. Statik kuvvet antrenmanlar1 sakatlik sonras1 donemlerde

kuvvet ve kas kaybi siklikla kullanilmaktadir (Ozer, 2001).
2.9.2.6. Elektro uyarici kuvvet antrenmant

Elektro uyarict kuvvet antrenmani kas gelistirmek i¢in uygulanan izometrik
kuvvet ¢alismalarinin farkli uygulama seklidir. Bu tiir caligmalar bir sinir sistemi
vasitasiyla istendik sekilde degil, elektrik uyarimi sonucu ortaya ¢ikar. Kaslarda kas
kasilmas1 bir uyarict elektrotun calisan kas iizerine getirilmesi ile gergeklesir (Sevim,

2007).
2.9.2.7. Desmodromik kuvvet antrenmani

Bu kuvvet antrenmani izometrik antrenman seklinde, negatif ve pozitif dinamik
kuvvet c¢alismasindan olusur. Hareket hizi spor bransina goére mekanik sekilde
degistirilebilir. Bu antrenman yonteminde devamli direngle karsilasan kaslarin
dayanma giiciine karsilik stirekli yapilan basingtan dolay1 kaslarin gevseme firsati
yoktur. Bu yiiklenme sonucunda ATP rezervleri yipranir ve harekete katilan kaslarin

hasarina sebep olur (Sevim, 2007).
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2.9.2.8. Pliometrik kuvvet antrenmani

Pliometrigin tanimi1 kaslarin en kisa siirede, en yliksek kuvvete ulagmasi
demektir. Kasin en c¢abuk slirede maksimal kuvvete ulasmasini saglayan kuvvet
antrenman ¢esitidir. Darbe metodu, derinlik sigramasi gibi alt smiflara ayrilan
pliometrik antrenman eksantrik antrenman, reaktif antrenman ve elastik kuvvet

antrenman adlariyla da bilinir (Cavdar, 2006).

2.9.3. Kuvvet antrenmaninda dikkat edilmesi gereken noktalar

e Hareketlerin dogru form ve teknikte yapilmasi gerekir.

e Kuvvet antrenmanlar1 giiniin benzer saatlerinde yapilmasi uyum siirecinde
onemli bir noktadir.

e Bir es yardimi ile kuvvet antrenmanlar1 yapilmasi onerilir.

e Hareketler sirasinda nefes tutulmamali ve dogru nefes teknikleri
uygulanmalidir.

e Antrenman yapilan yerin nefsim sartlarina goére dogru kiyafet se¢imi tercih
edilmelidir.

e Yanls formlarda yapilan teknikler sakatlanma riskinden dolayr direk
diizeltilmeli ve hareket dogru formda yapilmalidir.

e Kuvvet antrenmanlarinin yaninda diizenli ve dengeli beslenme yapilmalidir.

e Kuvvet antrenman yogunlugu ve tiiriine gore dinlenme yapilmalidir.

e Kuvvet antrenman 6ncesi genel ve 6zel 1sinma yapilmalidir.

e Uygulanan hareket teknikleri kisilere 6gretilmelidir.

e Haftada bir uygulanan kuvvet antrenmanlari, kuvvette biraz artis meydana
getirir. Haftada iki defa yapilirsa kuvvette artis olur. Haftada {i¢ defa
uygulanan kuvvet antrenmaninda kuvvet yiiksek diizeyde artar.

e Yiklenmelerin siddeti, kapsami ve sikligi ilerleyen ddénemlerde
arttirllmalidir.

e Kuvvet antrenman planlamasi yapilirken spor bransina gore planlama

yapilmali ve yila dagitilmasina dikkat edilmelidir (Sevim, 1995).
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2.9.4. Kuvvet antrenmanlarmin viicutta olusturdugu adaptasyonlar

Fizyolojik gelisim ve yap1 deyince, solunum sistemi ve kan dolagim sisteminin
gelisimi aklimiza gelmektedir. Dolasim ve solunum sisteminin bilingli yliklenmeler ve
duzenli antrenmanlarla gelistigi agik¢a goriilmektedir. Kan dolasimindaki gelismeler;
kalp dakika voliimii, kalp atim frekanst ve kalp atim voliimiinde goriilmektedir
(Taskiran, 1997). Kasta, hareketinin olusabilmesi i¢in kas dokusu igerisinde yeterli
enerji uretilmelidir. Her tiirlii fiziksel aktivite sirasinda enerji saglayici besinler hizli
sekilde donilisiime ugrarlar ve organizmada kullanima hazir hale gelirler. Antrenman
yapan cocuklar, belli antrenman yiiklenmeleri sonrasinda yetigkinler gibi uyum
gosterirler. Cocukluk caginda kuvvet gelisiminde fizyolojik yaklasim ele alinir.
Kuvvetin olusmasi, kuvvetin antrenman ile antrene edilebilmesi i¢in viicutta yeterli
Ol¢iide testesteron olmasi ve kas lif ¢apinin artmasi gerekir (Muratli, 1997). Kuvvet
antrenmani sirasinda hem akut hemde kronik degisimler meydana gelir. Antrenman
sirasinda kalp atim hizinin artmasi akut egzersiz tepkisi olarak isimlendirilir. Kronik
degisikler ise egzersiz programinin uzun siiren ¢alismalarin uyarimi sonucunda vermis
oldugu tepkilerdir. Viicudun kuvvet antrenmaninda degisikligi saglamadaki etkisi
yuklenme siiresicini takiben olusur. Bir kuvvet antrenmani sirasinda kaslarda kuvvet
artim1 baglarda fazla olmaktadir. Fakat uzun siiren antrenmanlarda kaslarda oranla

kuvvet degisimi daha az olmaya baslayacaktir (Kanat, 2007).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemsel Metodu

Bu aragtirmada deneysel yontem c¢esitlerinden Ontest-sontest karsilastirma

modeli kullanilmstir.

3.2. Katihmecilar

Arastirmanin evrinini; Bursa Genglik ve Spor Il Miidiirliigii’ ne baglh lisans1
olan 12-14 yas tenis sporculart olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemini ise; 12-14 yas
arasi ¢alismaya dahil olma kriterlerini saglamis, tenis lisans1 bulunan toplam 24 sporcu
(11 kiz, 13 erkek) olusturmustur. Calismamiz Bursa Uludag Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulunun 2023 tarihli 2023-9/11 nolu karari ile onaylanmis ve
calisma etik agidan uygun bulunmustur.

Bu katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme kriterleri;

-Goniillii olarak caligmaya dahil olmak,

-12-14 yas araliginda olmak,

-Kronik egzersize katilamayacak sekilde herhangi bir saglik probleminin bulunmamasi,
-Lisansh sekilde turnuvalara katiliyor olmasi seklinde belirlenmistir.

Katilimcilarin diglama kriterleri ise;

-Metabolik bir saglik probleminin bulunmasi,

-Son 2 yil igerisinde turnuvalardan ihra¢ olmasi seklinde belirlenmistir.

3.3. Cahisma Protokolii ve Uygulanan Islemler

Aragtirmaya baslamadan Once katilimcilarla yapilan toplantida calisma
prosediirleri, riskler ve faydalar yazili ve sozlii olarak detayli sekilde agiklanmustir.
Katilimcilar aragtirmada uygulanacak testler, yontemler ve kuvvet antrenmani hakkinda
bilgilendirilmistir. Katilimcilar, Helsinki Bildirgesi’nde belirtilen insan arastirmalari
standartlarina uygun sekilde bilgilendirilmislerdir. Goniillii olma haklar1 agikga

belirtilmis ve aragtirmaya katilmayr kabul etmeleri igin gerekli yazili onamlar
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alinmistir. Ayrica katilimcilarin saglik durumlar ve goniilliiliiklerini degerlendirmek
icin EGZ+ Herkes I¢in Egzersize Hazirbulunusluk Anketi uygulanmis ve bu anket
sonuglarma gore saglik sorunu olmayan ve goniillii olan sporcular ¢alismaya dahil
edilmistir.

Arastirmaya Bursa Genglik ve Spor Il Miidiirliigii’ ne bagl aktif sekilde tenis
sporu yapan, 12-14 yasinda bulunan toplam 24 sporcu (11 kiz, 13 erkek) dahil
edilmistir. Katilimcilara arastirmaya baslamadan 6nce yas, spor deneyim siiresi gibi
bilgileri igeren bir form doldurulmus ve boy-kilo Olglimleri alinmistir. Arastirma
stiresince katilimeilar, glinliikk beslenme ve uyku aligkanliklarina dikkat etmeleri ve agir
egzersizlerden kaginmalar1 konusunda uyarilmistir.

On prosedirler tamamlandiktan iki gin sonra, arastirmaya gontlli olarak
katilan toplam 24 tenis sporcusu, on test icin Bursa Uludag Universitesi kampiisii
icerisinde bulunan Uni Sport Club tesisine c¢agrildi. Katilimcilar, en az 48 saat 6nce
siddetli fiziksel aktivite yapmamalar1 konusunda uyarildi ve tim 6lgtiimler yemekten en
az 2 saat sonra yaptirildi.

Tum katilimcilara 10 dakika genel 1sinma ve 5 dakika dinamik agma-germe
egzersizleri yapilmistir. Genel 1sinma, saha icerisinde diisiik siddetli kosu egzersizi
olarak 10 dakika uygulanmistir. A¢gma-germe egzersizleri ise tiim viicut i¢in orantili
sekilde dinamik germe hareketlerinden olusmustur. Isinma sonrasi katilimcilar On teste
(dikey sigrama, durarak uzun atlama, 20 metre siirat) dahil edilmislerdir. Her bir test,
katilimcilara 2 kez uygulanmis ve sonuglar kaydedilmistir. On testlerin ardindan
arastirmacilar, katilimcilari rastgele sekilde deney grubu ve kontrol grubu olmak tizere
iki gruba ayirmiglardir. Deney grubunda toplam 12 kisi bulunmaktadir (6 kiz ve 6 erkek
sporcu), kontrol grubunda ise 12 kisi bulunmaktadir (5 kiz ve 7 erkek sporcu).

Deney grubu giinliik hayatinda uygulamis oldugu tenis antrenmanina ek olarak
haftada iki giin makine temelli kuvvet antrenmani uygulamasina dahil edilmistir. Deney
grubundaki (6 kiz ve 6 erkek ) tenis sporculari, makine temelli kuvvet antrenmanlarini
uygulamak i¢in 4 kisilik gruplara ayrilmistir. Bu gruplar haftada iki giin olacak sekilde,
antrenman giinleri arasinda 72 saatlik bir ara verilerek diizenlenmistir. Ornegin, bir grup
pazartesi giinii kuvvet antrenmanina baslamigsa, 72 saat sonra yani persembe giinii

tekrar ayn1 kuvvet antrenmanini yapmistir. Bu diizenleme sayesinde her grup, kuvvet
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antrenmanlarin1  haftada iki kez diizenli araliklarla ve ayni kosullar altinda
gerceklestirmistir.

Kontrol grubu (5 kiz, 7 erkek) ise tenis teknik ve taktik antrenman programina
devam etmistir. Arastirma sekiz hafta sirmustir. Sekiz hafta sonunda On testte
uygulanan (dikey si¢rama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat) testler tekrar
uygulatildi ve son test olarak kayit edildi. Caligma protokolii ve uygulanan iglemler

Sekil 3’ te gdsterilmistir.

DENEKLER N=24
Goniillii Olur Formu
EGZ+ Anketi
Bilgi Formu
On Test

\ 4 \ 4

8 Haﬁq Makine
J;g&l;rl: l.-l.‘}zzu-s 8 Hafta Tenis Teknik
) Teknik ve Taktik ve Taktik Antrenmani
Antrenmani

Son Test

Sekil 3. Calisma Protokolii ve Uygulanan Islemler

3.3.1. Kuvvet antrenman protokoli

Deney grubu haftada 2 glin, 72 saat arayla sirasiyla gogiis kasini galistiran chest
press machine, sirt kasini g¢alistiran lat pulldown machine, omuz kasini ¢aligtiran
shoulder press machine, on bacak kasimi calistiran leg extension, arka bacak kasini
calistiran leg curl hareketlerinden olusan kuvvet antrenmani uyguladi; 3 set, 12 tekrar,
setler arasi dinlenme aralig1 180 saniye, hareketler arasi dinlenme araligi 90 saniye,

%50-60 siddet araliginda. Siddeti belirlemek i¢in deney grubunun 10 tekrar maksimali
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alindi (10 TM) ve 10 TM testi her dort haftada bir tekrarlandi. Kuvvet antrenman
protokolii Sekil 4’te gosterilmistir. Kuvvet antrenmani oncesinde deney grubunda
bulunan sporculara 10 dakika genel isinma ve 5 dakika dinamik agma-germe
egzersizleri yapilmistir. Genel 1sinma, Diesel Fitness Nexus kosu bandinda diisiik
siddetli kosu olarak 10 dakika uygulanmistir. A¢ma-germe egzersizleri ise tim vicut

icin orantili sekilde dinamik germe hareketlerinden olugsmustur.

HAREKET SET TEKRAR SETLER HAREKETLER | SIDDET UYGULAMA
ARASI ARASI SURESI VE
DINLENME DINLENME SIKLIK
Chest Press 3 12 180 sn 90 sn %350-60 8 Hafta
Machine Siiresince,
(Makinada Haftada 2 Giin
Gogiis Itis) (72 Saat

Lat Pulldown | 3 12 180 sn 90 sn %350-60 Araliklar fle)
Machine
(Makinada
Sirta Cekis)
Shoulder 3 12 180 sn 90 sn %350-60
Press
Machine
(Makinada
Omuz itis)
Leg Extension | 3 12 180 sn 90 sn %50-60
Machine
(Makinada
Bacak itis)
Leg Curl 3 12 180 sn 90 sn %50-60
Machine
(Makinada
Bacak Cekis)

Sekil 4. Kuvvet Antrenman Protokoli

Chest Press Machine (Makinada Gogiis Itis); Diesel Fitness D13 Multi Press
caligma istasyonu kullanilarak yapilan bu harekette aktif olan ana kas grubu gogiis
bolgesidir. Chest press machine hareketinde gogiis kasi, omuz kasi ve arka kol itig
kaslari aktif olup dogru agilarda uygulanilmasi gerekmektedir. Deney grubunda kuvvet
antrenmanin1 uygulayan sporcular ilk hareket olarak 3 set 12 tekrar seklinde

uygulamistir.
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Sekil 5. Chest Press Machine Hareket

Lat Pulldown Machine (Makinada Sirta Cekis); Diesel Fitness D14 Lat
Pulldown Seated Row ¢alisma istasyonu kullanilarak yapilan bu harekette aktif olan
ana kas grubu sirt bolgesidir. Lat pulldown machine hareketinde sirt kasi, 6n kol vb.
cekis kaslari aktif olup dogru acilarda uygulanilmasi gerekmektedir. Deney grubunda
kuvvet antrenmanini uygulayan sporcular ikinci hareket olarak 3 set 12 tekrar seklinde

uygulamustir.

Sekil 6. Lat Pulldown Machine Hareketi

Shoulder Press Machine (Makinada Omuz Itis); Diesel Fitness D42 Shoulder
Press ¢aligma istasyonu kullanilarak yapilan bu harekette aktif olan ana kas grubu omuz
bolgesidir. Shoulder press machine hareketinde omuz kasi, arka kol vb. itis kaslar aktif
olup dogru acilarda uygulanilmasi gerekmektedir. Deney grubunda kuvvet
antrenmanin1 uygulayan sporcular ii¢lincii hareket olarak 3 set 12 tekrar seklinde

uygulamustir.
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Resim 7. Shoulder Press Machine Hareketi

Leg Extension Machine (Makinada Bacak itis); Diesel Fitness D12 Leg
Extension/Leg Curl galisma istasyonu kullanilarak yapilan bu harekette aktif olan ana
kas grubu 6n bacak bolgesidir. Leg extension machinde hareketinde 6n bacak itis kaslar1
aktif olup dogru agilarda uygulanilmasi gerekmektedir. Deney grubunda kuvvet
antrenmanin1 uygulayan sporcular dordiincii hareket olarak 3 set 12 tekrar seklinde

uygulamustir.

Sekil 8. Leg Extension Machine Hareketi

Leg Curl Machine (Makinada Bacak Cekis); Diesel Fitness D12 Leg
Extension/Leg Curl ¢alisma istasyonu kullanilarak yapilan bu harekette aktif olan ana
kas grubu arka bacak bolgesidir. Leg curl machine hareketinde arka bacak ¢ekis kaslari

aktif olup dogru acilarda uygulanilmasi1 gerekmektedir. Deney grubunda kuvvet
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antrenmanin1 uygulayan sporcular besinci hareket olarak 3 set 12 tekrar seklinde

uygulamistir.

Sekil 9. Leg Curl Machine Hareketi

3.4. Veri Toplama Araglar:
3.4.1. Boy ve agirlik lgtimleri

Boy 6lcumleri igin hassaslik derecesi 0,01 m. olan 6l¢iim araci kullanilmustir.
Bu oOlgtim yapilirken katilimcilardan ayak ve bas kisminda herhangi bir giysi vb.
esyanin bulunmamasi istendi. Katilimcilarin agirlik Olgtimii yapilirken hassaslhik
derecesi 0.01 kg. olan bir terazide yapildi. Her iki 6l¢iim yalin ayak ile yapilmistir. Kilo
Ol¢timii yapilirken katilimcilardan t-shirt ve sorttan baska bir sey giymemeleri istenildi

ve Ol¢iimler bu sekilde gergeklestirildi.
3.4.2. Beden kiitle indeksi (BKI)

Diinya Saglik Orgiitii’ niin beden kiitle indeksini (BKI) belirlemek igin kisinin
beden agirhigmin (kg), boy uzunlugunun metre (m) cinsinden karesine (BKI= kg/m2)
boliinmesiyle hesaplanir (Serter, 2003). Beden kitle indeksini hesaplamak i¢in Diinya

Saglik Orgiitii’niin hesaplama yéntemi kullanilmistir.
3.4.3. Dikey sigrama testi

Dikey sigrama testi gecerliligi ve giivenirligi kanitlanmis My Jump 2 mobil

uygulamasi kullanilarak gerceklestirilmistir (Balsalobre, Glaister, & Lockey, 2015). Bu
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uygulama ile dikey sigrama sirasinda yerden yukari sigrama ve yere temas ettigi an
belirlenmigtir. Test sirasinda sporcunun bacak uzunlugu ve 90 derece ¢omelme
pozisyonunda yerden yiikseligi 6l¢iiliip uygulama icindeki alana kayit edilmistir. Dikey

sigrama testi iki kez 6l¢iilmiistiir ve katilimcinin en 1yi derecesi kaydedilmistir.

Sekil 10. Dikey Sigrama Testi

3.4.4. Durarak uzun atlama testi

Arastirmaya katilan sporculardan ayak parmak uglarinin ¢izginin hemen
arkasinda konumlandirilmasi istendi. Ayaklar normal araliklarda ve yere paralel
sekilde, dizler biikiilii, kollarin salinimryla sigrayabildigi kadar uzaga sigranmasi istendi
(Yilmaz, Tez, Dan, & Akku, 2014). Durarak uzun atlama testi iki kez 6l¢iilmiistiir ve
katilimcinin en 1iyi derecesi kaydedilmistir. Bir metre yardimi ile sigranan mesafe

Olclilmiistiir.
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Sekil 11. Durarak Uzun Atlama Test
3.4.5. 20 metre sirat testi

20 metrenin Oniline ve sonuna fotosel yerlestirilmistir. Katilimecilardan ayak
parmak uglarinin fotoselin tam arkasinda konumlandirilmasi istenmistir. Sporcular
baslama ¢izgisinin 50 cm gerisinden hizla kosusuna baslayarak testi tamamlamistir. 20

metre surat testi iki kez 6l¢iilmiistiir ve katilimcinin en iyi derecesi kaydedilmistir.

Sekil 12. 20 Metre Surat Testi

3.4.6. Istatistiksel analiz
Elde edilen veriler SPSS 26.0 paket programinda bagimsiz gruplar T testi
kullanilarak karsilagtirildi. Calismamizin istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmada 12-14 yas arasi tenis sporcularina uygulanan 8 haftalik makine
temelli kuvvet antrenmaninin dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat 6n

test ve son test verileri asagidaki tablolarla verilmistir.

4.1 Katihmeilarin Tanimlayicr Ozellikleri

Calismaya 24 lisansh tenis sporcusu goniillii olarak katilmistir. Caligmaya

katilan sporcularin tanimlayici 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayict Ozellikleri

Degisken Grup N Ort. Fark  Std. t p
Sapma

Yas Deney 12 13,75 0,45 2,283 0,037
Kontrol 12 13 1,04

Sporda Deneyim Yili Deney 12 6 2 3,187 0,006
Kontrol 12 4 0,85

Viicut Agirligr (kg) Deney 12 54,19 7,68 1,197 0,244
Kontrol 12 50,40 7,79

Boy (cm) Deney 12 165 8,66 1,519 0,143
Kontrol 12 159,66 8,53

Viicut kiitle indeksi Deney 12 19,84 2,09 0,157 0,877

(VKI) (kg/m2) Kontrol 12 19,70 2,30

*p<0,05

Tablo 1 de gruplarin tanimlayici bilgileri sunulmustur. Yas, sporda deneyim
yili, viicut agirligi, boy, viicut kiitle indeksi agisindan deney ve kontrol grubu agisindan

istatiksel olarak bir anlamlilik bulunamamistir (p<0,05).
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4.2. Deney Grubunun Dikey Sicrama, Durarak Uzun Atlama ve 20 metre Siirat

Verileri

Deney grubunun on test ve son test dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20

metre siirat arasindaki iligkinin incelenmesi Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Deney Grubunun On Test ve Son Test Dikey Sigrama, Durarak Uzun Atlama ve
20 Metre Siirat Ortalamalar1 Arasinda Anlamli Bir Farklilik Olup Olmadigini Belirlemek
Amaciyla Yapilan Eslestirilmis Grup t Testi sonuglari

Degisken Grup N Ort. Fark  Std. t P
Sapma

Dikey Sigrama On Test 12 28,62 6,74 -1,072 0,307
Son Test 12 29,33 6,78

Durarak Uzun Atlama  On Test 12 178,08 24,80 -0,750 0,469
Son Test 12 179,25 23,80

20 Metre Siirat On Test 12 3,61 0,24 -0,092 0,929
Son Test 12 3,62 0,29

*p<0,05

Tablo 2 de deney grubunun dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre
slirat testleri agisindan 6n test ve son test lehine anlamlilik bulunamamistir (Tablo 2)

(p<0,05).

4.3. Kontrol Grubunun Dikey Sicrama, Durarak Uzun Atlama ve 20 Metre Siirat

Verileri

Kontrol grubunun 6n test ve son test dikey sicrama, durarak uzun atlama ve 20

metre siirat arasindaki iliskinin incelenmesi Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Dikey Sigrama, Durarak Uzun Atlama ve
20 Metre Siirat Ortalamalar1 Arasinda Anlamli Bir Farklilik Olup Olmadigimi Belirlemek
Amaciyla Yapilan Eslestirilmig Grup t Testi sonuglari

Degisken Grup N Ort. Fark  Std. t P
Sapma

Dikey Sigrama On Test 12 29,30 5,10 -0,288 0,779
Son Test 12 29,41 5,66

Durarak Uzun Atlama  On Test 12 173,25 14,33 0,717 0,488
Son Test 12 172,08 16,21

20 Metre Siirat On Test 12 3,83 0,37 -0,308 0,764
Son Test 12 3,84 0,38

*p<0,05

stirat testleri agisindan 6n test ve son test lehine anlamlilik bulunamamistir (Tablo 3)

Tablo 3 de kontrol grubunun dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre

(p<0,05).

32



5. TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu ¢alismada, makine temelli kuvvet antrenmaninin 12-14 yas
teniscilerin dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat ilizerine etkisi
arastirilmistir. Bu dogrultuda ¢alismamiza Bursa ilindeki tenis sporcularindan 12 kisi
deney grubu olarak 12 kisi kontrol grubu olarak toplam 24 kisi arastirma kapsamina
alinmustir.

Bu calismada bulunan kontrol ve deney gruplarin tanimlayici bilgileri Tablo 1
de sunulmustur. Yas, sporda deneyim yili, viicut agirligi, boy, viicut kiitle indeksi
acisindan deney ve kontrol grubu agisindan istatiksel olarak bir anlamlilik
bulunamamustir (p<0,05).

Bu c¢alismada dikey sigrama ve durarak uzun atlama performanslari
incelendiginde, deney grubu ve kontrol grubunun 0n test ve son test dikey sigrama ve
durarak uzun atlama performanslari arasinda istatiksel ag¢idan anlamli bir fark
bulunamamustir (p<0,05). Literatirdeki arastirmalar incelendiginde, Pancar ve
arkadaglarinin 2018 yilinda yaptig1 dikey sigrama ve durarak uzun atlama gelisimini
pliometrik kuvvet egzersizleri ile iligkilendirdikleri calisma da sekiz haftalik pliometrik
egzersizinin 12-14 yas kadm tenis sporcularin dikey sigrama ve durarak uzun atlama
performansi iizerine anlamlilik saptandig: belirtilmistir (Pancar, Biger, & Ozdal, 2018).
Aktas ve arkadaslarinin 2011 yilinda yaptig1 ¢aligmada sekiz hafta siiresince bench
press, squat ve ense press kuvvet egzersizlerinin 12-14 yas tenis sporcularin dikey
sigrama performansi tizerinde anlamli bir fark saptandigini belirtilmistir (Aktas, Akkus,
& Harbili, 2011). Kizilet ve arkadaslart 2010 yilinda sekiz hafta siiren farkli kuvvet
egzersizinin 12-14 yas basketbol sporcularinin ¢abukluk ve sigrama Uzerine etkisine
bakmistir. Sporcular A ve B grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir. A grubu sadece
squat sigrama egzersizi, B grubu ise ¢oklu sigrama egzersizlerini sekiz hafta siiresince
48 saat ara ile haftada iki giin pliometrik egzersizlerini uygulamistir. Pliometrik kuvvet
antrenmanlarini uygulayan A ve B grubunda bulunan basketbol sporcularinin dikey
sigcrama performansi iizerine anlamli fark olmadig: tespit edilmistir. Durarak uzun
atlamada ise A grubunda ve B grubunda bulunan sporcularda 6n test ve son test
ortalamalarinin birbirinden farkli oldugu bulunmustur. Bu farklilik sekiz haftalik
kuvvet antrenmaninin A grubu ve B grubunda bulunan sporcularin durarak uzun atlama

test sonuglarini arttirdign gézlemlenmistir. (Kizilet, Atilan, & Erdemir, 2010). Ulucay
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2009 yilinda yaptig1 ¢alismada sekiz haftalik pliometrik antrenmaninin 12-14 yas
basketbol sporcularinin dikey performansi {izerine etkisini aragtirmistir. Deney
grubunda bulunan 12 kisiye haftada iki giin en az 48 saat araliklarla 40 cm ve 50 cm
kasalardan pliometrik kuvvet egzersizi uygulamistir. Kontrol grubu herhangi bir kuvvet
egzersizi uygulamamistir. Sekiz hafta sonunda deney grubunda bulunan sporcularin,
kontrol grubunda bulunan sporculara gore dikey sigrama performansinda anlamli bir
fark gozlemlenmistir (Ulugay, 2009). Atilan 2010 yilinda 12-14 yas grubu basketbol
sporcularina uygulamis oldugu sekiz haftalik pliometrik kuvvet antrenmaninin durarak
uzun atlama performansi lizerine etkisini incelemistir. Calismaya katilan sporculari A
grubu squat jump egzersizini uygulayanlar ve B grubu countermovement egzersizini
uygulayanlar diye iki grubu ayirmistir. Sekiz haftalik kuvvet antrenmani sonunda her
iki grubun durarak uzun atlama performansinda anlamli farklilik gézlemlenmistir
(Atilan, 2020). Yildiz ve arkadaglarinin 2019 yilinda yapmis olduklari geleneksel
kuvvet antrenmani ile fonksiyonel kuvvet egzersizinin 12-14 yas tenis sporcularinin
performans {izerine etkisine bakmustir. Bir gruba geleneksel makine temelli (chest
press, shoulder press) kuvvet egzersizi, diger gruba fonksiyonel kuvvet egzersizi
(laterall pull up, chop with squat pos.) kendi viicut agirligi ile uygulatilmistir. Kontrol
grubuna ise herhangi bir kuvvet egzersizleri uygulatilmamistir. Son test verileri
degerlendiginde her iki egzersizi uygulayan grubun kontrol grubuna gore dikey sicrama
performansinda daha iyi sonuglar elde edilmistir. Fakat performans Uzerine etkisi
acisindan fonksiyonel kuvvet egzersizini uygulayan grupta, makine temelli kuvvet
egzersizini uygulayan gruba goére daha anlaml fark tespit edilmistir (Yildiz, Pinar, &
Gelen, 2019). Rodriguez ve arkadaslar1 2017 yilinda 13 yas alt1, 15 yas alt1 ve 17 yas
alt1 toplam 86 futbolcuya alti hafta siiresince haftada iki kez kuvvet egzersizi
uygulatmistir. Kuvvet egzersizleri arasinda tam squat, sigrama egzersizleri
bulunuyordu. 6 hafta sonunda kuvvet egzersizi uygulayan gruplarda dikey sigrama
performansinda anlamli fark bulunurken, kontrol grubunda herhangi bir fark
bulunamamistir (Rodriguez, Franco, Mora, & Gonzalez, 2017). Budak 2022 yilinda 4
haftalik pliometrik kuvvet antrenmani uygulayan 12-14 yas tenis sporcularinin durarak
uzun atlama performansinda anlamli fark gozlemlendigini birdirmistir (Budak, 2022).
TUm bu arastirmalarda farkli spor branslarinda, ayni yas grubuna yakin sporcular farkli

kuvvet egzersizlerinin dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansi Uzerine
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etkileri incelenmistir. Incelenen bu arastirmalarda pliometrik kuvvet egzersizlerini
uygulayan ¢ogu sporcunun dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansi Uizerinde
anlamli bir fark bulunurken sadece Kizilet ve arkadaslarmin 2010 yilinda yapmis
olduklar1 ¢alismada dikey sigrama tizerine anlamli bir fark bulunamamis fakat durarak
uzun atlama iizerine anlamli bir fark bulunmustur. Yildiz ve arkadaslarinin yaptig
calismada ise fonksiyonel kuvvet egzersizini uygulayan sporcularin, makine temelli
kuvvet egzersizini uygulayan sporculara gore dikey sigrama performansinin daha iyi
sonuglandigr goriilmistiir. Atilan 2020 yilinda yapmis oldugu pliometrik kuvvet
egzersizinin durarak uzun atlama performansi iizerine anlamli farklilik oldugunu
gbzlemlemistir. Budak ise 2022 yilinda yapmis oldugu arastirmada dort haftalik
pliometrik kuvvet egzersizinin durarak uzun atlama performansi iizerine anlaml fark
oldugunu goézlemlemistir. Bu arastirmada ise sekiz hafta uygulanan makine temelli
kuvvet egzersizinin dikey sigrama iizerine herhangi bir etkisinin olmadigi tespit
edilmistir. Referans alinan aragtirmalardan yola ¢ikarak dikey sigrama ve durarak uzun
atlama gibi patlayict kuvvet gerektiren spor branglarinda pliometrik kuvvet
egzersizlerinin daha etkili olacagi saptanmistir. 12-14 yas grubunda bulunan patlayict
kuvvet gerektiren spor branslarinda, dikey sicrama performansina etki etmesi icin
hazirlanacak kuvvet programlarinda pliometrik kuvvet egzersizlerinin secilmesi daha
etkili olabilmektedir.

Bu c¢alismada 20 metre siirat performanslar incelendiginde, deney grubu ve
kontrol grubunun 6n test ve son test 20 metre siirat performanslart arasinda istatiksel
acidan anlamli bir fark bulunamamistir (p<0,05). Literatiirdeki aragtirmalar
incelendiginde Budak 2022 yilinda dort hafta siiren pliometrik kuvvet egzersizini 12-
14 yas tenis sporcularinda siirat performansi iizerine etkisini aragtirmistir. 10 deney
grubuna 4 hafta suren (6 glin/hafta) pliometrik kuvvet egzersizi uygulamistir. Kontrol
grubuna herhangi kuvvet egzersiz miidahalesi uygulanmamustir. 4 hafta sonunda
pliometrik egzersizi uygulayan deney grubunda istatiksel olarak anlamli fark
goriiniirken, kontrol grubunda istatiksel agidan herhangi bir fark goriilmemistir (Budak,
2022). Aktas ve arkadaslarinin 2011 yilinda yaptig1 ¢aligmada sekiz hafta siiresince
bench press, squat ve ense press kuvvet egzersizlerinin 12-14 yas tenis sporcularin siirat
performansi lizerine etkilerine incelemistir. Sekiz hafta sonunda deney grubu ile kontrol

grubunun 5 metre surat, 30 metre siirat performansinda anlamli farklilik bulunmazken,
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deney grubunun 10 metre siirat performansi kontrol grubundan daha anlamli
bulunmustur (Aktas, Akkus, Harbili, & Harbili, 2011). Y1ldiz 2007 yilinda masa tenisi
sporu yapan 12-14 yas tenis sporcularinda 8 hafta siiren cabuk kuvvet egzersizinin siirat
performansi iizerine etkisini incelemistir. 8 hafta sonunda ¢abuk kuvvet egzersizini
uygulayan deney grubunda bulunan sporcularin siirat performansinda anlamli bir fark
bulunurken, kontrol grubunda bulunan sporcularin siirat performansinda herhangi bir
fark bulunamamustir (Yildiz, 2007). Ozcan 2018 yilinda 12-14 yas basketbol
sporcularina 8 haftalik core kuvvet egzersizi uygulatarak 20 metre siirat performanslari
tizerine etkisini incelemistir. Deney grubunda bulunan sporcular haftada 3 giin 30
dakika core kuvvet egzersizi uygularken, kontrol grubu herhangi bir kuvvet egzersizi
uygulamamastir. 8 hafta sonunda deney grubu ve kontrol grubunun siirat performanslari
acisindan istatiksel olarak anlamlilik goriilmiistiir (Ozcan, 2018). Giiciik 2022 yilinda
12-14 yas futbol oyuncularma core kuvvet egzersizi uygulatarak 20 metre sirat
performansi iizerine etkisini incelemistir. Core kuvvet egzersizini uygulayan grupta
istatiksel olarak anlamlilik bulunurken, kontrol grubunda bulunan sporcularda istatiksel
acidan anlamlilik bulunamamustir (Giiciik, 2022). Tiim bu arastirmalar incelendiginde
pliometrik kuvvet egzersizi ve core kuvvet egzersizlerini uygulayan sporcularda sirat
performanslarinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Budak 2022 yilinda yaptig
arastirmada pliometrik egzersizlerin siirat performansi iizerine etkisi oldugunu
bildirmistir. Yildiz 2007 yilinda uygulamis oldugu ¢abuk kuvvet egzersizinin siirat
performansi {izerine olumlu etkisi oldugunu bildirmistir. Ozcan 2018 yilinda yaptig1 ve
Giictik 2022 yilinda yaptigi core bolgesine yonelik kuvvet egzersizlerinin siirat
performans iizerine etkisinin oldugunu bildirmistir. Aktas ise genel kuvvet
calismalarinin 5 metre silirat ve 30 metre siirat performansinda anlamli farklilik
bulunmazken, deney grubunun 10 metre siirat performansit kontrol grubuna gére daha
anlamli bulmustur. Tim bu calismalar incelendiginde pliometrik, core ve cabuk kuvvet
egzersizlerinin siirat tizerine benzer etkileri oldugu goriilmiistiir. Fakat literatiirde bu tiir
caligmalarin srat Uzerine etkisini net bir sekilde inceleyebilmek icin farkli spor
branslarinda, ayni1 yas grubuna daha sik yapilmasi gerekmektedir.

Bu ¢alismada makine temelli kuvvet egzersizinin dikey si¢grama, durarak uzun
atlama ve 20 metre siirat iizerine etkilerinin anlamli diizeyde olmamasinin sebebi

kuvvet egzersizinin duragan sekilde uygulanmasindan kaynakli olabilir. Tenis,

36



cabukluk, ¢eviklik ve harekette hizlilik isteyen bir spor dalidir. Cocuklarda tenis taktik
ve teknik Ozelliklerinin yaninda motorik ozelliklerininde gelistirilmesi bransa 6zgii
antrenman programlari ile miimkiindiir (Olgiicii, Canikli, & Agaoglu, 2010). Literatlr
incelendiginde ise se¢ilen kuvvet egzersizlerinde dikey sigrama ve durarak uzun atlama
performansina en cok etki eden kuvvet egzersizleri arasinda pliometrik kuvvet
egzersizleri, gabuk kuvvet egzersizleri bulunuyordu. Bir kuvvet egzersizindeki amag
dikey sigrama ve durarak uzun atlama gibi patlayict kuvvet gerektiren parametreleri
gelistirmek ise pliometrik ve ¢abuk kuvvet egzersizlerini segmek bu parametrelerin
gelisimine daha olumlu yonde katki saglayabilmektedir. Siirat gibi hiz gerektiren
arastirmalar incelendiginde ise ayn1 dogrultuda bir sonug goriilmektedir. Core bolgesine
yapilan kuvvet egzersizlerinin de siirat iizerine etkisi goriilmektedir. Ayn1 popiilasyon
dengesine sahip, ayni spor branslarinda bulunan sporculari farkli gruplarda farkli
kuvvet antrenmanlar1 uygulatarak patlayicit kuvvet gerektiren parametreleri incelemek
daha net sonuglar iizerinde konusmaya yardimei olabilir. Ornek; bir gruba pliometrik
kuvvet egzersizi uygulatmak, bir gruba core kuvvet egzersizi uygulatmak, bir gruba
cabuk kuvvet egzersizi uygulatmak, bir gruba makine temelli kuvvet egzersizi
uygulatmak ve bir grubu kontrol grubu olarak degerlendirerek yapilacak arastirmalar
daha iyi sonuglar ortaya koyabilir.

Sonug, bu calismada 12-14 yas tenis sporcularinin tenis bransina 0Ozgii
antrenmanlarinin yaninda uygulanan 8 haftalik makine temelli kuvvet antrenmaninin
dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat lizerine herhangi bir etkisi
olmadig1 bulunmustur.

Oneriler;

e Bu calismada tenis antrenmanlar ile uygulanan kuvvet egzersizlerinin tiim
katilimcilarin verileri degerlendirirken dikey sigrama, durarak uzun atlama, 20
metre siirat iizerine etkileri g6z Oniine alindiginda bundan sonraki
arastirmalarda tenis antrenmani yaninda yapilan kuvvet egzersizlerinin farkl
sonuglarin ¢ikabilecegi diistiniilmektedir.

e Bu calismanin farkli branglarda, ayni yas grubu katilimci gruplarma
uygulanmasi Onerilebilir.

e Bu aragtirmada tenis antrenmani yaninda yapilan kuvvet egzersizlerinin dikey

sigrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat iizerine etkileri incelenmistir.
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Farkli ¢aligmalarda ayni protokoliin farkli motorik 6zellikler iizerine etkisinin
incelenmesi OGnerilmektedir.

Literatiir incelendiginde uygulanan kuvvet egzersizlerinin ve katilimei
ozelliklerine gore birbirinden farkli sonuglar ¢ikmigtir. Katilimer 6zellikleri ayni
olan gruplara farkli kuvvet egzersizleri uygulanip, ¢ikan sonuglara gore
literatiire katki saglanabilir.

Makine temelli 8 haftalik kuvvet egzersizlerinin dikey sigrama, durarak uzun
atlama ve 20 metre siirat lizerine etkilerini inceleyen az sayida calisma
bulunmaktadir. Ozellikle ergenlik ¢aginda bulunan sporculara daha ¢ok sayida
farkli kuvvet egzersizlerinin dikey sicrama, durarak uzun atlama ve 20 metre
siirat lizerine etkisine inceleyen calismalar yapilmas: literatiire katki

saglayacaktir.
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7. SIMGELER VE KISALTMALAR

: Adenozin Trifosfat

: Adenozin Difosfat

: Alaktik Anaerobik Sistem
: Fosfokreatin

: Beden Kitle Endeksi
: Metre

: Santimetre

: Dakika

: Saniye

: Milimol/Litre

: Deney Grubu

: Kontrol Grubu
:Toplam Kisi Sayis1
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Herkes i¢in Egzersize Hazirbulunusluk Anketi
Diizenli egzersizin saghiga yararlan agikea bilinmektedir; herkes her giin egzersiz yapmahdir,
Egzersize baglamak ¢ofiu insan icin oldukga glivenlidir. Bu anket size daha aktif egzersize
baglamadan énce doktorunuzun veya egzersiz uzmammn dnerilerini almays gerek olup

olmadiZini sdyleyecektir,

GENEL SAGLIK SORULARI

Liitfen asagidaki 7 soruyu dikkatlice okuyun ve her birini diiriistee
yvanitlaym: EVET veya HAYIR kutucafunu isaretleyin,

1) Doktorunuz size hig kalp hastaligimz oldugunu O VEY A
lansiyonunuzun yiksek; oldugumi O séyledi mi?

2) Dinlenirken, glinliik yasantimiz igerisinde VEY A egzersiz
yaparken gogiis agnsi hissettiniz mi?

3) Son 12 ay iginde bag ddnmesi sebebiyle dengenizi yitirdiginiz VEYA
bilincinizi kaybettiginiz (bayildiginiz) olde mu?
Efter bag dénmeniz (afiir egzersiz sirasinda olsa bile) fazla soluklanmayla

EVET JHAYIR

iligkilivse Intfen HAYIR" iaretleyiniz,

4) Bugiine kadar size hig (kalp hastalig ve vilksek tansiyon harig) kronik
(s0rekli) bir hastalik tams: konuldu mu? LUTFEN HASTALIKLARI
BURAYA YAZINIZ:

5) Halen kronik (silrekli) bir hastahik igin regeteli ilag kullamyor musunuz?
LUTFEN HASTALIKLARI VE ILACLARI BURAYA YAZINIZ:

6) Halen (ya da son 12 ay iginde) egzersizle kotlilesebilecek kemik, eklem
veya yumusak doku (kas, bag veya kirts) sorununuz var mi? Gegmigte
var olan bir sorununuz, su anda egzersiz yapmanzs kisitlamayacaksa
lutfen HAYIRs isarctleyiniz. LUTFEN HASTALIKLARI BURAYA
YAZINIZ:

7) Doktorunuz size hig egzersizi sadece tibbi gozetim altndayken
yapabileceginizi soyledi mi?
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TIBBI DURUMUNUZLA [LGILI TAMAMLAYICI SORULAR

. Eklem Hastahg, Kemik Erimesi, Sirt veva Bel Rahatsizhfimz var mi? Varsa

agagidaki sorulan yamithayin, YokO ise 2. soruya gecin.

la.ilaglarla veya doktorun verdigi diger tedaviler ile rahatsiziifinizla bag etmekte
zorlaniyor musunuz? (Su an ilag veya bagka tedavi almiyorsamiz HAYIR yamtlayin)
EVETO  HAYIRO

1b. Agriya sebep olan eklem rahatsizliklan, yakin zamandaki kink, kemik erimesi veya
kansere bagh bir kink, omur kaymasi (3r, spondilolistesis) ve/veya spondilolisis/pars
defekti (omurganin arkasimdaki kemik halkada gatlak) var mi? EVETD HAYIRO

lc. Dilzenli olarak 3 aydan uzun siireyle steroid (kortizon vb.) ignesi veya steroid hap
kullandiniz m? EVETDO  HAYIRO

Herhangi bir ¢esit Kanseriniz var mi? Varsa asagidaki sorulan yanitlaymn, Yok ise 3.
soruya gegin.

2a. Kanser taniniz gu tiplerden biri mi: akciges/brong, multipl miyelom (plazma hilcreli
kanser), bag ve boyun? EVETDO  HAYIRD

2b. Halen kanser tedavisi aliyor musunuz (kemoterapi veya radyoterapi gibi)?
EVETD HAYIRD

J
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. Koroner Arter Hastaligt, Kalp Yetmezligi veyva Tam almis Kalp Ritim Bozukluguna
bagl bir Kalp veya Kalp-Damar hastalifimz var m1? Varsa agagidaki sorulan
vamitlayin, Yok ise 4. soruya gegin.

3a. Naglarla veya hekiminizin verdigi bagka tedavilerle hastaligimzi kontrol etmekte
zorlanmiyor musunuz? (Su an ilag veya bagka tedavi almiyorsamiz HAYIR yanitlayn)
EVETO  HAYIRO

3b. Tibbi tedavi gerektiren diizensiz bir kalp atimimz var ma? (3, atrial fibrilasyon, erken
ventrikiller vuru) EVETO HAYIRD

3c. Kronik (siirekli) kalp yetmezliginiz var mi? EVETO HAYIRC

3d. Koroner arter (kalp-damar) hastaligs olan ve son 2 ayda diizenli egzersiz yapmayan
bir hasta misimiz? EVETO HAYIRD

. Yiksek Tansiyonunuz var mi? Varsa agafidaki sorulan yanitlaymn, Yok ise 5. soruya
gegin,
4a. llaglarla veya hekiminizin verdigi bagka tedavilerle hastaliginiz kontrol etmekte

zorlamyor musunuz? (Halen ilag veya bagka tedavi almiyorsaniz HAYIR yanitlayin)
EVETO  HAYIRO

4b. Istirahatteki tansiyonunuz ilagh va da ilagsiz 160/90 mmHg 'ye esit ya da fizerinde

mi? (Istirahatteki tansiyonunuzu bilmiyorsaniz EVET yamitlayin) EVETD  HAYIRD

o1
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5. Tip-1 Diyabet, Tip-2 Diyabet veya Pre-Diyabet (gizli seker) gibi herhangi bir
metabolik hastalifmiz var mi? Varsa agafidaki sorulan yanitlayin, Yok ise 6. soruya
gegin,

5a Yiyecekler, ilaglar veya doktorun verdigi diger tedavilerie kan seker dilzeyinizi
ayarlamakta sikhkla zorlansyor musunuz? EVETC  HAYIRD

5b. Glinlitk yasantinz esnasinda ve/veya egzersizi takiben sikhikla dilgilk kan gekesi
(hipoglisemi) 'nin belirti veya bulgularin yasar misiniz? Hipogliseminin igaretleri;
titreme, sinirlilik, beklenmedik huzursuzluk, anormal terleme, bag dénmesi ya da gz
kararmas:, kafa kangikligs, konugma gi¢laga, halsizlik ve uyuklama olabilir.

EVETDC  HAYIRO

5¢. Kalp veya damar hastahigs ve/veya gizlerinizi, bdbreklerinizi etkileyen
komplikasyonler VEYA ayak ve ayak parmaklarinda his deisikligi gibi diyabet
komplikasyonlarinm belirti ve bulgulanindan herhangi biri var m? EVETO HAYIRO

5d. Bagka metabolik hastaliginiz var mi (meveut gebelige bagh diyabet, kronik [strekli]
bobrek yetmezligi veya karaciger sorunlan gibi)? EVETD HAYIRD

Se. Yakin zamanda sizin icin ahigiimadik gekilde yitksek (veya afiir) siddette egzersize
buglamayr planiyyor musunuz? EVETO  HAYIRO

6. Alzheimer, Demans (bunama), Depresyon, Anksiyete Bozuklugu, Yeme Bozuklu@u,
Psikotik Bozukluk, Zihinsel Engellilik, Down Sendromu gibi bir Ruh Saghg
Sorununuz veya Ogreame Gilgliglinitz var mi? Herhangi biri Varsa agagidaki sorulan
yamtlayin, Yok ise 7. soruya gegin.

6a. llaglarla veya hekiminizin verdigi bagka tedavilerle hastalifinizi kontrol etmekte
zorlanyor musunuz? (Halen ilag veya bagka tedavi almiyorsamz HAYIR yamitiayn)
EVETDO  HAYIROC

6b. Yukandaki hastahiklarla birlikte sinirleri veya kaslan etkileyen sirt-bel
rahatsizhi@imz var m? EVETO  HAYIRD
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7. Kronik Obstrakeif Akciger Hastalhigi (KOAH), Astim veya Pulmoner Hipertansiyon
gibi solunum hastab@imz var mi? Varsa asa@idaki sorulan yanitlayin, YokD ise §,

Soruya gegin.

7a. ilaglarla veya hekiminizin verdigi bagka tedavilerle hastalifimz kontrol etmekte
zorlaniyor musunuz? (Halen ilag veya bagka tedavi almiyorsaniz HAYIR yamitlayin)
EVETO  HAYIRO

7b. Doktorunuz size hig istirahat veya egzersiz sirasinda kan oksijen diizeyinizin diiglik
oldugunu ve/veya takviye oksijen tedavisine ihtiyag duydugunuzu sdyledi mi?
EVETD  HAYIRO

Te. Astimliysamz; balen gogis sikismast, hinltll: solunum, nefes darhgs, inatgr dkstirik
(haftada 2 glinden fazla) gikdyetleriniz var mi, ya da gegen hafta ani nefes sikigmasinda
almacak ilact iki kezden fazla kullandimiz mi? EVETO  HAYIRD

7d. Doktorunuz size hig akcigerlerinizin kan damarlarinda ytliksek tansiyonunuz
oldugunu styledi mi? EVETO  HAYIRD

8. Spinal Kord (Omurga) yaralanmasina bagh Tetrapleji (Her iki kol ve bacagm felci)
veya Parapleji (Belden agads felg) var mi? Varsa agafidaki sorulan yanitlayin,
Yok ise 9. soruya gegin.

Ra. [laglarla veya hekiminizin verdigi bagka tedavilerle hastalifinizi kontrol etmekte
zorlaniyor musunuz? (Halen ilag veya bagka tedavi almiyorsamz HAYIR yamitlayin)
EVETO  HAYIRO

8b. Siklikla bag dénmesi, gz kararmas: ve/veya bayginliga sebep olacak kadar Snemli

istirahat kan basmce: ditgik1agd olur mu? EVETDO  HAYIRD

8c.Doktorunuz size ani yliksck tansiyon ataklan (Otonomik Disrefleksi) yvagadifinizi

belirtti mi? EVETDO  HAYIRD
(EK-2)
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9. Inme 'ye bagh Gegici Iskemik Atak veya Serebrovaskiiler Olay gegirdiniz mi?
Gegirdiyseniz agagidaki sorulan yanitlaymn, Gegirmediyseniz(l 10. soruya gegin.

9a. llaglarla veya hekiminizin verdigi bagka tedavilerle hastalifimzi kontrol etmekte
zorlamyor musunuz? (Halen ilag veya bagka tedavi aimyorsaniz HAYIR yamitlayin)
EVETC  HAYIRO

9%, Yrilyils veya harcketlerinizde herhangi bir problem var mi? EVETO  HAYIRO

9c. Son 6 ayda sinir veya kaslanmizda felg veya zayifhik yagadimz mu?
EVETD  HAYIRD

10. Yukarida listelenmemis baska herhangi tibbi durumunuz var my, veya iki ya da

daha fazla tbbi hastabifinz var mi? Varsa asafidaki sorulan yanitlayin, Yok ise
son sayfadaki dnerileri okuyun,

104, Son 12 ayda kafa travmasi sonucunda kendinden geeme, baygmlik veya biling kaybd
yagadimz mi1 VEYA son 12 ayda beyin sarsintis: tams: aldimz mi? EVETD  HAYIRO

10b. Listede yer almayan tibbi durumunuz var ma (epilepsi [sara], nrolojik hastaliklar,
bobrek problemleri gibi)? EVETO HAYIRO

10¢. $u an iki veya daha fazla ubbi hastalifimz var mi? EVETO HAYIRDO

LUTFEN TIBBI HASTALIKLARINIZI VE ILISKILI HER iLACI YAZINIZ:
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9. TESEKKUR

Tez galigmam siiresince bilgi, birikim ve tecriibeleri ile bana destek ve yol
gosterici olan degerli danisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Tongug VARDAR ’a tesekkiir
ederim. 113i ve dnerilerine gostermekten kacinmayan Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekan1
Prof. Dr. Ramiz ARABACI, Antrenér Egitimi Ana Bilim Dali Bagkan1 Prof. Dr. Serife
VATANSEVER ve Spor Bilimleri Dekan Yardimcist Senay SAHIN e sonsuz tesekkiir
ve saygilarimi sunarim.

Lisans ve yliksek lisans egitimim boyunca bilgi ve tecriibeleri ile her ne olursa
olsun bana siirekli destek olan Bursa Uludag Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
akademik ve idari personellerine sonsuz tesekkiir ve saygilarimi sunarim.

Son olarak hayatim boyunca her zaman bana manevi destek saglayan, beni
hicbir zaman yalniz birakmayan aileme sonsuz tesekkiir ederim.
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Egitimi Anabilim Dali’nda yiiksek lisansa basladi.
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