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OZET

GENCLER VE YILDIZLAR KATEGORILERINDE YARISAN ERKEK TENIS
SPORCULARININ KUVVET, DENGE VE ANAEROBIK GUC OZELLIKLERI
ARASINDAKI ILISKININ ARASTIRILMASI

GUZEL, Emine
Yiiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismant: Dog. Dr. Ibrahim CAN
Subat, 2022, 72 Sayfa

Bu calismanin amaci, gencler ve yildizlar kategorilerindeki erkek tenisgilerin
kuvvet, denge ve anaerobik gii¢ 6zellikleri arasindaki iliskinin arastirilmasidir. Bu amag
dogrultusunda, calismaya geng¢ ve yildizlar kategorilerinde miisabakalara katilan 14
erkek tenis sporcusu (yas: 14,78+7,78 yil, boy: 160,07+82,17 cm, kilo: 48,07+25,11 kg)
goniillii olarak katildi. Calismada, katilimcilara sag el ve sol el kavrama kuvveti, sirt ve
bacak kuvveti, alt ve tist viicut anaerobik gii¢ ile dinamik denge testleri uygulandi.
Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistik ve pearson korelasyon analizi
kullanildi. Analiz sonuglarina gore, katilimcilarin sag el ve sol el kavrama kuvveti ile
iist viicut anaerobik performans gostergeleri arasinda, sirt ve bacak kuvveti ile alt viicut
anaerobik performans gdstergeleri arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
iliski oldugu elde edildi (p<0.05). Katilimcilarin sirt kuvveti ve dinamik denge
performanslari arasinda pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu
(p<0.05), buna karsilik bacak kuvveti ile dinamik denge performansi arasinda anlamli
bir iliski olmadig1 elde edildi (p>0.05). Ayrica, katilimcilarin alt viicut anaerobik
performans gostergeleri ile dinamik denge performanslari arasinda ise istatistiksel
olarak anlamli bir iliski olmadig1 elde edildi (p>0.05). Sonug olarak, yildizlar ve gengler
kategorilerindeki erkek tenis sporcularinin kuvvet ve anaerobik performans gostergeleri
arasinda anlamli bir iligki oldugu, kuvvet ozelliginin artmasi ile anaerobik giic ve
kapasite degerlerinde bir artis meydana geldigi, buna karsilik hem kuvvet hem de
anaerobik performansin dinamik denge performansini etkilemedigi ileri siiriilebilir.

Anahtar kelimeler: Tenis, Kuvvet, Denge, Anaerobik Performans



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP AMONG STRENGHT,
BALANCE AND ANAEROBIC POWER OF MALE TENNIS PLAYERS
COMPETING IN THE YOUTH AND STARS CATEGORIES

GUZEL, Emine
Master’s Thesis
Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Ibrahim CAN
February, 2022, 72 Pages

The aim of this study is to investigate the relationship among strength, balance
and anaerobic power characteristics of male tennis players in the youth and star
categories. In accordance with this purpose, a total of 14 male tennis players (age: 14,78
+ 7,78 years, height: 160,07 + ,82,17 cm, body weight: 48,07 + 25,11 kg) participating
in tennis competition in the youth and star categories took part voluntarily in this
research. In the study, right and left hand grip strength, back and leg strength, lower and
upper body anaerobic power and dynamic balance performance tests were applied to the
participants. Descriptive and Pearson correlation analyses were used to evaluate the
data. According to the results of the analyses, it was determined that there are positive
significant relationships between right and left hand grip strength and upper body
anaerobic indicators, and also there are positive significant relationships between back
strength, leg strength and lower body anaerobic indicators (p<0.05). Moreover, it was
found that there is a significant positive relationship between back strength and dynamic
balance performance in tennis players (p<0.05), on the other hand, there is no
significant relationship between leg strength and dynamic balance performance
(p>0.05). In addition, it was determined that there is no significant relationship between
lower body anaerobic indicators and dynamic balance performance in tennis players
(p>0.05). As a result, it can be said that there is a significant relationship between
strength and anaerobic performance parameters in male tennis players who plays in the
star and youth categories; on the contrary, both strenght and anaerobic performance do
not significantly affect dynamic balance performance.

Keywords: Tennis, Strenght, Balance, Anaerobic Performance
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1. GIRIS

Yiiksek diizeyde performans gerektiren bir spor dali olan teniste miisabakalar iki
kisi arasinda (tekler) ya da iki kisilik gruplar (¢iftler) halinde oynanmaktadir. Tenisteki
temel amag, raket ile topa wvurarak topun rakip oyuncunun sahasina gitmesini
saglamaktir (Gengel, 2021). Tenisin diger Ozellikleri incelendiginde tiim fiziksel
uygunluk unsurlarini i¢inde barindiran, biiyiikk kas gruplarinin yogun olarak
calistirllmasint  gerektiren bir spor dali oldugu goriilmektedir. Rakibe temasin
bulunmadig1 bir spor dali olan teniste hizli kol hareketleri, yon degistirme kosulari,
yiiksek hizda yapilan sigcrama ve hamlelerin oldugu ve s6z konusu Ozelliklerin
gelistirilmesi i¢in spor bransina 6zgii antrenman modellerinin kullanilmasi gerektigi
belirtilmektedir (Ozcan, 2011). Diger spor branslarinda oldugu gibi tenis bransina
yonelen bireylerin de temel amaglarinin basinda yiiksek basarilar elde etme giidiisii
yatmaktadir. Sportif performansta belirleyici olan motorsal becerilerin basinda ise denge
becerisi gelmektedir. Merkezi sinir sisteminin 6nemli bir fonksiyonu olan denge
becerisi bedensel yapinin sabit durmasini ya da ¢esitli pozisyonlarda yon almasini saglar
(Gtlinsel, 2004; Demirci, 2006).

Bireyin kendi viicudunun farkli bolimlerini ve bunlarin relatif pozisyonlarini
tanima yetenegi olarak bilinen beden farkindalig tenis sporunda diizgiin ve koordineli
hareketleri gerceklestirebilmek i¢in olduk¢a 6nemlidir ve tenis bransinda basarili bir
performans i¢in bu 6zelliginin ¢ok iyi sekilde gelistirilmesi gerekir. Tenis oyuncularinin
hizli kogmalari, ardindan topla oynamak i¢in hizla durmalari ve her zaman dengede
olmalar1 gerektigi i¢in teniste basarili performans i¢in dinamik denge olduk¢a 6nemlidir
(Yilmaz, 2021). Denge oOzelligi, uygun antrenman yontemi kullanilarak
gelistirilmektedir. Literatiir bakildiginda, ¢ocuk ve genglere uygulanan farkli antrenman
yontemlerinin denge gelisimlerine biiyliik katki sagladigi elde edilmistir (Rine et al.,
2004; Sahli et al., 2013; Uzun, 2013).

Tenis sporunda basarili bir performans i¢in olduk¢a 6nemli Gzellikler olarak
kabul edilen vuruslarin ve hareketlerin yapilabilmesi i¢in tenisgilerin gelismis bir {ist
viicut kas kuvvetine sahip olmasi gerekir. Tenis¢ilerin servis atislarinda

performanslarin st diizey gosterebilmeleri, servis atisindaki topun hizi ile miimkiindiir



(Dangel, 1993). Ciinkii tenis sporunda oyuncularin birbirlerine istiinliikk kurabilmeleri
icin servis atiglart esnasindaki top hizlarini artirmalar gerekir. Bu bakimdan servis atist
esnasinda topa daha hizli sekilde vurulabilmesi, sporcularin kuvvet ozellikleri ile
dogrusal orantilidir (Wu et al., 2001). Servis hareketinin baslamasi esnasinda bacak
kaslar tarafindan tretilen kuvvet oncelikle bel ve omuza, daha sonrasinda ise dirsek, el
bilegine ve oradan da rakete aktarilir (Elliott et al., 1995). Yapilan ¢alismalarda, top hizi
ve st ekstremite kuvveti arasinda bir iliskinin oldugu elde edilmistir (Ellenbecker et al.,
1988; Cohen et al., 1994). Ayrica, kas kuvveti tenisgilerde yaralanmalarin
onlenebilmesinde ve mag performanslarinda artisin meydana gelmesi i¢in de onemlidir

(Kovacs, 2006).

Tenis bransinda basarili bir performans i¢in denge ve kuvvet 6zelliginin yaninda
anaerobik performans da biiyilkk 6nem tasimaktadir. Tenis miisabakalar1 genellikle
diisiik ve yiiksek siddetli uygulanan hareketlerin ani birlesiminden olusan, kesintili ve
anaerobik kabul edilebilecek bir spor gosterisidir. Enerji kullanimi bakimindan
degiskenlik gosterse de etkin oyun siiresinde gii¢ ve taktik isteyen tenis, zaman zaman
patlayic1 giic gerektiren, dogast geregi kesintili olmasina ragmen fizyolojik yiikii
bulunan bir spor dalidir. (Kilit ve Arslan, 2017). Bu bakimdan, tenisgilerin oyunun
fizyolojik yiikiine dayanabilmeleri i¢in anaerobik 6zelliginin iyi olmas1 gerekir (Rota et

al., 2014).

Son yillarda, oOzellikle hareket ve antrenman bilimleri ile spor fizyolojisi
alaninda yiiriitiilen ¢alismalarda tenis sporcularindaki kuvvet, denge ve anaerobik
performansa ait ¢alismalarin arttig1 goriilmektedir. Yine de ¢ocuklar iizerinde yapilan
calismalarin siirli oldugu goéze c¢arpmaktadir. Bu bakimdan, simdiki calismayi
literatiirdeki ¢aligmalardan ayiran en 6nemli 6zellik, gengler ve yildizlar kategorisindeki
teniscilerin kuvvet, dinamik denge ve anaerobik performans diizeylerinin incelenmesi

ve bu parametreler arasindaki iliskilerin ortaya konulmasidir.

1.1. Calismanin amaci

Bu c¢alismanin amaci, gengler ve yildizlar kategorisinde yer alan erkek
teniscilerin kuvvet, denge ve anaerobik performans ozelikleri arasindaki iligkinin
arastirilmasidir.  Bu amagla, calismanin denenceleri asagida maddeler halinde

siralanmastir.



1. Sag el ve sol el kavrama kuvveti degerleri ile {ist viicut anaerobik performans
gostergeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski vardir.

2. Sirt ve bacak kuvveti degerleri ile alt viicut anaerobik performans
goOstergeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski vardir.

3. Sirt ve bacak kuvveti degerleri ile denge parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski vardir.

4. Denge parametreleri ile alt viicut anaerobik performans gostergeleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

1.2. Calismamin gerekcesi ve 6nemi

Tenis sporu bireysel ve takim halinde yapilan bir spor dali olmakla beraber,
tenisi diger takim ve bireysel spor branglarindan ayiran bazi farkli yonleri
bulunmaktadir. S6z konusu 6zelliklerin basinda tenis sporunda rakibe temasin olmamasi
gelmektedir. Bunun yaninda birgok spor dali ile benzer yonleri de bulunan tenis
sporunun temel karakteristik ozelliklerinden biri yiliksek kondisyon 6zelliklerin
sergilenmesidir. Ozellikle giiniimiizde tenis sporunun ¢ok hizli oynanmas1 ve miisabaka
stirelerinin giderek artmasi tenis oyuncularinin yiiksek performans sergilemek icin
kondisyon ozelliklerini gelistirmeleri gerektigini ortaya ¢ikarmugtir. Literatiirdeki
caligmalarda, tenis sporcularina yapilan farkli antrenman programlarinin performanslar
tizerindeki etkilerinin ele alindigi goriilmektedir (Signorile et al., 2005; Girard and
Millet, 2009). Teniste performansi etkileyen fiziksel, psikolojik ve fizyolojik unsurlarin
ele alindig1 ¢aligmalar oldukg¢a fazla olmasina ragmen, 6zellikle kiigiik yas gruplarindaki
tenisgilerde yapilan calismalarin olduk¢a sinirli oldugu goriilmektedir. Bu calismanin
sonunda, yildizlar ve gengler kategorilerindeki tenisgilerin dinamik denge ile hem alt
hem de iist viicut kuvvet ve anaerobik performans gostergeleri hakkinda 6nemli bilgi
sahibi olmak hedeflenmektedir. Bu ¢alisma sonunda elde edilecek sonuglarin, bu yas
grubundaki tenis sporculart hakkinda antrenérlere, kondisyonerlere, sporculara ve spor

bilimleri literatiiriine katki saglayacagi disiintilmektedir.

1.3. Calismanin simirhhiklar:
1. Bu calisma, gencler ve yildizlar kategorilerinde tenis miisabakalarina katilan
14 erkek tenis sporcusu ile sinirli tutulmustur.

2. Bucaligma, Igdir ilindeki tenisgiler ile sinirli tutulmustur.



3. Bu calismada, kuvvet Ozelliginin belirlenmesi el kavrama, sirt ve bacak
kuvvet 6l¢timleri ile sinirlt tutulmustur.

4. Bu cgalismada, denge becerisi dinamik denge 6l¢timleri ile sinirhi tutulmustur.

5. Bu c¢alismada veri toplama silirecinde uygulanan test dlgiimleri, her sporcu

icin saat 10:00 ila 16:00 arasinda sinirlt tutulmustur.

1.4. Calismanin varsayimlari

1. Katilimeilarin 6lgiimler esnasinda kendilerini zorladiklar1 ve miimkiin olan
en yiiksek performansi sergiledikleri varsayilmaistir.

2. Katilimcilarin test protokollerini yeterli diizeyde anladiklar1 varsayilmistir.

3. Test protokollerinin  katilimcilarin ~ performansini  dogru  Olgtiigi
varsayilmistir.

4. Test protokollerinin katilimcilarin  yas gruplarina uygun oldugu
varsayilmistir.

5. Test protokoliiniin gengler ve yildizlar kategorisindeki teniscileri kapsadigi

varsayilmistir.

1.5. Tanimlar
Tenis: Bireysel (tekler) ya da takim (giftler) halinde oynanan ve temel amacin

topun rakip sahaya raket ile gonderilmesi oldugu spor dalidir (Gengel, 2021).

Kuvvet: Bir kas ya da kas grubunun bir direng karsisinda kasilabilme ya da bir

dirence kars1 belli bir siire dayanabilme yetenegidir (Hollman, 1972).

Denge: Sporcunun dar bir alan igerisinde hizli ve amaca uygun hareket edebilme
yetenegidir (Sayin, 2011).

Anaerobik gii¢: Kisa siireli ve maksimal yiiklenme yogunluklarinda uygulanan

aktivitelere organizmanin adapte olabilme kapasitesidir (Yildiz, 2012).

Anaerobik kapasite: Submaksimal veya maksimal bir performans sergilenmesi

sirasinda  anaerobik enerji  sistemleri yoluyla meydana gelen toplam ¢alisma
kapasitesidir (Witvrouw, 2004).



1.6. Kuramsal temeller
1.6.1. Tenis sporunun Tiirkiye ve diinyadaki tarihsel gelisimi

Tenisin kdkeni 14. yiizyila kadar dayanmaktadir. Bu déonemde, “Palm Game” ad1
altinda oynanan oyunda temel olarak tenis oyunu avug¢ i¢ine vurularak oynanmuistir.
Oyun, genellikle saraylarda oynanmis ve daha sonraki yillarda yerel halk tarafindan
oynanmaya baslamstir. ilerleyen dénemlerde ise oyunun agik alanlarda ve yanlarda yer
alan sektirme duvarlara top atilarak oynandigi bilinmektedir. Bu dénemde oynanan

tenis, giiniimiizdeki modern squash oyununa benzemektedir (Kermen, 2002).

Tenisin 19. yiizyilldan itibaren uygulama bi¢imindeki ilk degisiklikler
Ingiltere’de ortaya ¢ikmustir. Bu donemde, bir giin 24 saat oldugu igin tenis
miisabakalar1 da 24 oyun iizerinden oynanmistir. Oyun sayilar1 daha sonra 12, 6 ve 3’li
setler olarak oynanmistir. Oyundaki sayilar, bir tam saatin dérde boliinerek olusturdugu
puanlar olarak sirasiyla 15, 30, 40 ve 60 seklini almis, 40. sayidan itibaren “oyun”
ifadesinin kullanilmasit bir gelenek haline gelmistir. Tenis sporunda say1 sisteminde
ortaya cikan degisiklikler ise 18. yiizyil itibariyle sona ermistir (Can, 2007). 1875
yilindan sonra tenis bransi standart top ve raket kullanilarak oynanmaya baslamistir.
Aym y1l, tenis miisabakalar1 ¢im kortlar kullanilarak da oynanmaya baslamustir. 1k tenis
sampiyonas1 1877 yilinda Wimbledon’da (ingiltere) diizenlenmistir. Erkekler tarafindan
daha yogun bir sekilde oynanan tenis, 1884 yilinda kadinlar arasinda oynanmaya
baslamistir (Sahin, 2006). Uluslararas1 Tenis Federasyonu, 1913 yilinda 12 iilkenin
katilimi ile kurulmus ve gliniimiizde iiye sayist 150’ye ulagmistir. Tenisin yaygimlagmasi
ve genis kitleler tarafindan benimsenmesinde, Grand Slam olarak bilinen ve giiniimiizde
devam eden turnuvalarin (Wimbledon, Amerika Agik, Avustralya Ag¢ik ve Fransa
Roland Garros) 6nemi biiytiktiir (Bigeg, 1984).

Ulkemize Ingiliz diplomatlar tarafindan getirildigi ifade edilen tenis sporuna
olan ilgi, 1910’lu yillarda artmaya baslamistir. Ulkemizdeki ilk tenis miisabakasi 1905
yilinda Izmir’in Karsiyaka ve Bornova ilgelerinde levanterler arasinda oynandig
belirtilir. Daha sonraki donemlerde Weisadin, Binnis, Jack Seoger ve Simonds’daki
Ingilizlerin bu oyunu oynadig1, Kadikdy’de tenis kuliibiiniin kuruldugu ve Moda’da inga
edilen kortlarda tenis miisabakalar1 diizenlendigi goriilmektedir (Can, 2007). Tiirkiye
Tenis Federasyonu (TTF) 2004 yilinda o6zerk bir yapiya kavusmus ve Tiirkiye



Deplasmanli Tenis Ligi miisabakalar1 iki kademede oynanmaya baslamistir (TTF,
2020).

1.6.2. Tenis sporunda performansi etkileyen motorik ézellikler

Tenis bransi daima siire baskisinin altinda karar verebilme, hareket edebilme ve
topa vurabilme becerisinin gerekli oldugu bireysel bir spor bransidir (O'Donoghue and
Ingram, 2001). Degisik hizlar kullanilarak gergeklestirilen kosu performanslari,
dontisler, kayma ya da topa vurus hareketleri ile birlikte kisa bir zaman araliginda
siddetli ve ani harcketlerle diisiik siddetteki aktivite Orneklerini i¢eren tenis bransi
degisik zemin (sert kort, toprak ve ¢im) ve toplarla (yavas, orta ve hizli) oynanir
(Filipcic and Filipcic, 2006). Bu bakimdan, tenis sporcularinin maglar esnasinda
sergiledikleri performans ozellikleri hem tekniksel hem de taktiksel oyun karakterleri

bakimindan degisiklik gosterir (Smekal et al., 2000).

Teniste performansi etkileyen motorik 6zelliklerin basinda kuvvet gelmektedir.
Sportif agidan incelendigi zaman kuvvet kavrami herhangi bir kas kitlesinin ya da kas
grubunun istemli olarak kasilmasi sonucunda bir dirence kars1 tirettigi kasilma giiclinii
ifade etmektedir (Ozer, 2006). Diger bir ifadeyle kuvvet, disaridan gelen herhangi bir
dirence karsi koyabilme ya da s6z konusu dirence karsi dayanabilme yetenegini ifade
etmektedir (Sayin, 2011). Yapilan bu tanimlar gz oOniinde bulunduruldugu zaman
kuvvet diizeyi yiiksek olan bir sporcunun fiziksel acidan karsilastigi zorluklarin
istesinden gelme becerisinin de yiilksek olacagr sdylenebilir. Sportif acidan
incelendiginde ise kuvvetin tiim bedensel aktivite alanlarmi etkileyen bir motorsal
ozellik oldugu gorilir. Bu kapsamda, temel hareket becerilerinin sergilenmesi igin
kuvvete gereksinim duyulur. Literatirde yer alan caligmalarda kuvvet diizeyini

etkileyen temel unsurlar asagidaki siralanmugtir:

e Kuvvetin tiretilme siirecinde kasilmaya dahil olan kas lifi sayisi,
e Kas kesitinin kalinlik diizeyi

e Kassal yapinin biyokimyasal 6zellikleri,

e Kemikler ile eklemlerin ¢alisma etkinligi,

¢ Kisinin psikolojik yapisi,

e Bireyin diger performans parametrelerinin gelismislik diizeyi (Giinsel, 2004).



Kuvvet o6zelliginin diger spor branslarinda oldugu gibi tenise Onemli
katkilarindan biri de Ozellikle miisabakalar esnasinda tenisgilerin Yyorgunluk ile
miicadele etmelerinde 6nemli bir rolii olmasidir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada,
teniscilere uygulanan kuvvet antrenman programlarinin miisabakalar sirasinda
yorgunlugun azalmasina ve performans diizeyinin uzun siire korunmasma katki

sagladigi tespit edilmistir (Okmen, 2018).

Teniste kisa siireli ve yiiksek ogunlugukta yiiklenme gerektiren hareketler
mevcut oldugu icin tenisgilerde anaerobik giiciin yiiksek olmasi 6nemli bir konudur. Bu
noktada yliksek kuvvet diizeyine sahip teniscilerin anaerobik giiglerinin yiiksek diizeyde
oldugu goriilmektedir. Yapilan c¢alismalarda, kuvvet gelisiminin desteklenmesinin
tenisgilerde anaerobik giicii yiikselttigi belirtilmekte, bu nedenle anaerobik giiciin
desteklenmesi i¢in kuvvet antrenmanlarina agirlik verilmesi gerektigi ileri siiriilmektedir

(Aktas, 2010).

Teniscilerde kuvvet performansi diger motorik 6zelliklerin yaninda tenise 6zgii
teknik becerilerin daha etkili kullanmasina katki saglamaktadir. Bu kapsamda
tenisgilerin iyi bir teknik kapasiteye sahip olmalarinin kuvvet performanslarinin ytiksek
olmasi ile yakindan iliskili oldugu goriilmektedir. Bu konuda yiiriitiilen bir ¢alismada
teniscilerin geleneksel tenis antrenmanina ek olarak kuvvet antrenmanina katilmalarinin
omuz ve bacak kuvvetini gelistirdigi, buna paralel olarak topa vurus hizinin ve sut

isabet oraninin arttig1 tespit edilmistir (Olgiicii, 2011).

Tenis bransinda performansi etkileyen diger bir motorik 6zellik, siirat 6zeligidir.
Sportif agidan incelendiginde siirat; viicudun tamaminin veya herhangi bir boliimiiniin
bir noktadan farkli bir noktaya dogru hizli bir bigimde hareket edebilmesi olarak
tanimlanir (Demirci, 2006). Farkli bir tanima gore ise siirat kavrami; motorsal beceri
gerektiren bir hareketi en kisa zaman diliminde tamamlama seklinde ifade edilmektedir
(Sayin, 2011).

Literatiirde, siirat oOzelligini gelistirmeye yonelik yapilan antrenmanin
tenisgilerde temel performans parametrelerini olumlu etkiledigi goriilmektedir (Tung,
2018). Bu kapsamda tenisgilerde siirat ve geviklik gibi temel performans bilesenlerinin
gelistirilmesi i¢in spor dalina 6zgli antrenmanlar yapilmalidir. Yapilan caligmalarda

uygun antrenmanlar yoluyla siirat performansinin gelistirildigi belirtilmistir (Arslan,



2021). Bu bakimdan, sporcularda performansi etkileyen temel becerilerin basinda siirat
geldigi icin stlirat performansimin gelistirilmesi 6nemli bir konudur. Bunun
saglanabilmesi i¢in siirati etkileyen unsurlar iyi bilinmelidir. Siirat 6zelligini etkileyen

temel unsurlar asagidaki gibi siralanmaktadir.

e Organizmadaki sinirsel siireglerin kuvveti ve esnekligi,
e Noro-motor unsurlarin frekansi,

e Reaksiyon zamani ve tepki siiresi,

¢ Sinirsel uyarilarin génderilme siiresi,

e Kaslarin gevseme ve kasilma ritimleri,

¢ Organizmanin enerji sisteminin ¢alisma big¢imi,

e Viicudun fiziksel 6zellikleri,

e Kas ve eklem elastikiyeti, kisinin psikolojik yapis1 (Giinsel, 2004).

Teniste performansi etkileyen diger bir motorik o6zellik ise dayanikliliktir.
Sportif agidan degerlendirildiginde dayaniklilik 6zelligi yorgunluga uzun siire karsi
koyma ya da yorgunluga direnme seklinde tanimlanir. Bu kapsamda sporcularin
dayaniklilik diizeyinin arttirilmasi i¢in yorgunluga karsi direnclerini arttirmaya yonelik
caligmalara yer verilmesi gerekmektedir (Demirci, 2006). Literatiirde bu konuda yapilan
calismalarda da o6zellikle aerobik dayaniklilik diizeyi yiiksek olan tenis sporcularinda
miisabaka esnasinda solunum frekansinin diisiik, ortaya konulan performansin yiiksek
diizeyde oldugu belirtilmektedir (Ozdemir, 2019). Ayrica, aerobik dayaniklilik
performansinin yiiksek olmasi tenisgilerin sahip olduklari teknik becerileri de ytliksek
diizeyde uygulamalarina imkan tammaktadir (Suna, 2013). Bu nedenle, yapilan
caligmalarda tenisgilerde dayaniklilik antrenmanlarina 6nem verilmesi gerektigi
belirtilmekte (Duran, 2020) ve uygun antrenman modellerinden yararlanilmasinin
aerobik dayaniklilig1 gelistirecegi vurgulanmaktadir (Kiyar, 2011).

Dayanikliligi  etkileyen bazi  unsurlar  bulunmaktadir.  Dayaniklilik
performansinin arttiritlmas: i¢in dayaniklilik diizeyini etkileyen unsurlarin da iyi
bilinmesi gerekmektedir. Literatiirde dayaniklilik diizeyini etkileyen unsurlar asagidaki

gibi siralanmaktadir;



e Kalp-damar ve solunum sistemlerinin ¢alisma big¢imi ve etkin ¢alisma diizeyi,
e Kullanilan enerji kaynaklarinin kalitesi,

e Sporcunun psikolojik yapisinin gelismislik diizeyi,

e Merkezi sinir sistemi ile hareket sisteminin gelismislik diizeyi,

e Antrenmanlarda uygulanan yiiklenme ve dinlenme araliklari arasindaki iligki
(Giinsel, 2004).

Tenisgilerde performans: etkileyen diger bir motorik 6zellik esnekliktir. Sportif
acidan incelendiginde esneklik; bir ya da birden fazla eklem grubunun sahip olduklari
hareket genisligini ifade edilir (Ozer, 2006). Esneklik yetenegini etkileyen en dnemli
unsur cklem yapist oldugu igin eklem tiirlerine gore esneklik diizeyi birbirinden
farklidir. Ornegin; omuz ve kalca eklemi gibi kiiresel eklemler ii¢ eksenli eklem olma
ozelligine sahip olduklari i¢in en genis hareket agisinin da bu eklemlerde goriildiigi
bilinmektedir. Bunun yaninda esneklik performansini etkileyen dort temel unsur

bulunmaktadir. Bunlar;

e Eklem kapsiil yapisinin sahip oldugu 6zellikler (%47),
e Kassal yap1 ve fasya (%41),
e Ligaman ve tendonlar (%10),

e Deri yapisinin 6zellikleri (%2) (Ozer, 2006).

1.6.3. Denge kavrami ve 6nemi

Denge, dar bir alan icerisinde hizli ve amacina uygun hareket edebilme yetenegi
olarak tanimlanir. Spor alaninda bazen denge becerisi bozulsa bile hareketin
uygulanmasi biiyiik onem arz etmektedir. Takim oyunlarinda sporcularin ani yer ve yon
degistirmeleri, hizlanmalar1 ve bazi sporlarda olumsuz etkilere ragmen hareketin
stirdiiriilebilmesi iyi bir denge becerisi gerektirir. Denge becerisi dinamik ve statik
denge seklinde iki grupta ele alinmakla beraber, denge becerisinin gelistirilmesi i¢in
zorlastirilmis kosullarda denge egzersizleri uygulanmasia gereksinim vardir (Sayn,
2011). Literatiirdeki ¢alismalarda denge kavramina iliskin birbirine benzerlik gosteren
tamimlar yapildig1 goriilmektedir. Moraru et al., (2014) denge yetenegini “viicudun
dinamik ve statik agidan sahip oldugu pozisyonu devam ettirebilmesi i¢in postural
kontroliin farkinda olunmasi ve postiiriin kontrol edilmesi” seklinde tanimlamislardir.

Simsek ve Ertan (2011) ise dengeyi “istemli bir hareketin Oncesi, esnasinda ve



sonrasinda birtakim postural ayarlamalar ile stabilite durumunu yeniden kazanmak igin,
stabiliteyi bozan durumlara ve digsal unsurlara karsi hizli ve etkili bir bigimde reaksiyon
gosterebilme yetenegi” seklinde tanimlanmaktadir. Sayin (2011), denge kavraminmi dis
kuvvetlere kars1 dar bir alanda hizli ve amagl hareket edebilme olarak tanimlamustir.
Yapilan tanimlardan da anlasilacagi gibi denge becerisi sadece sportif agidan degil, ayni
zamanda giinlilk yasam aktivitelerinin de daha diizglin ve kontrollii bir sekilde
yapilmasina katki saglamaktadir. Bu nedenle denge becerisi her yas grubundan birey
i¢in mobilitenin anahtar1 olarak degerlendirilmektedir (Ceceli ve ark., 2007; Kitis ve
ark., 2015).

1.6.3.1. Denge gelisimini etkileyen faktorler

Denge gelisiminin temelleri dogumdan itibaren atilmaktadir. Cocuklarda denge
Ozelliginin gelisim temelleri bebeklik doneminde atilir. Ciinkii bebekler hem
yercekimine kars1 koyabilmek hem de viicutlarinin dik bir pozisyonda olmasini
saglayabilmek icin her zaman biiyiik bir miicadele icindedirler. Bebeklerde denge
becerisine yonelik uygulanan ilk hareket 6rnekleri bas ve boyun kontrolii {izerinedir.
Bunu, daha sonraki donemlerde bacaklardaki kontroliin saglanabilmesi takip eder.
Bebeklerdeki bu gelisim siireci, bagtan ayaklara dogru bir sira izler ve bu siireg
esnasinda bebekler yatar pozisyondan dik durma pozisyonuna gegerler. Yeni dogan bir
bebek basinm kontroliinii saglayamaz. Ilk aydan itibaren bebegin boyun kaslarinda
gelisme baslar ve bebek 5 aylik oldugunda sirt iistii bir pozisyonda yere yatirilinca
basimi kaldirabilirler. Ayrica, bebeklerin govde kontrollerini saglayabilmeleri ise ikinci
aydan sonra baglar (Ozer ve Ozer, 2002). Bu donemden sonra denge becerisi
gelismesinde genel beden farkindalik 6zelliginin gelistirilmesinin biiyiik bir katkisi

vardir (Lancaster and Teodorescu, 2008).

Denge gelisimini etkileyen unsurlar arasinda vestibiiler sistemin saglikli
gelismesi de 6nemli bir yere sahiptir. I¢ kulakta bulunan ve kiigiik bir periferik organ
olan vestibiiler sistem periferik reseptorlere sahip labirent seklinde bir yapidir (Khan
and Chang, 2013; Tasgioglu, 2005). Diger duyu organlarina kiyasla daha yiiksek bir
adaptasyon diizeyine sahip olan vestibiiler sistem, viicudun dengesinin saglanmasinda
aktif rol oynayan bir sistemdir (Uneri, 2002; Yayla, 2006). Periferik vestibiiler sistemde
cesitli unsurlara bagli olarak bazi1 rahatsizliklar goriilebilmektedir. Ortaya ¢ikan

rahatsizliklar genellikle VIII. kraniyal sinir ve distalindeki yapilarla ilgilidir. S6z
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konusu vestibiiler bdlgelerde olusan rahatsizliklarin basinda benign paroksismal
pozisyonel vertigo, vestibiiler schwannoma, meniere sendromu, vestibiiler noérinit,
labirintit, perilenfatik fistiil, siiperior semisirkiiler kanal dehissansi gelir. Santral
vestibiiler sistemde ise vertebrobaziller iskemi, vestibiiler migren ve vestebrobaziller
yetmezlik gelir (Benliday1, 2014). Vestibiiler sistemdeki s6z konusu rahatsizliklar
viicudun denge sisteminin bozulmasit ve denge sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden

olmaktadir (Kiilcii ve Yanik, 2006).

Denge gelisimini etkileyen unsurlar igerisinde yer alan vestibiiler sistem
viicuttaki bagka sistemler ile koordineli bir sekilde c¢alisarak denge pozisyonunun
algilanmasia ve korunmasina katki saglar. Vestibiiler sistemin uyum i¢inde c¢alistig
sistemlerin basinda gérme duyusu gelmektedir. Postural stabilitenin saglanmasinda ve
denge pozisyonunun korunmasinda gorsel algilamanin onemli bir yere sahip oldugu

belirtilmektedir (Hatzitaki et al., 2002; Tasgioglu, 2005).

Literatiirde, baz1 norofizyolojik rahatsizliklarin denge gelisimini etkiledigi ileri
stiriiliir. Asonitou et al., (2012) tarafindan yapilan bir calismada, koordinasyon
bozuklugu olan ve olmayan 5 ila 6 yaslarindaki ¢ocuklarin denge performanslari
kargilastirilmistir. Bahsi gegcen c¢alismada, denge performansinin koordinasyon
bozuklugu olmayan g¢ocuklar lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir. Gangon et al.,
(2004) tarafindan hafif beyin hasari olan ve olmayan 7 ila 16 yaslari arasindaki ¢ocuklar
tizerinde yapilan bir ¢alismada, beyin hasarinin denge performansi iizerindeki etkisi
arastirillmistir. Calismada, beyin hasari olan c¢ocuklarin daha diisiik bir dende

performansina sahip oldugu elde edilmistir.

Demografik faktorler denge becerisini etkileyen unsurlar arasinda yer almakta,
bu faktorlerin basinda yas ve cinsiyet gelir. Dogumdan 6 ay sonra cocuklarmn
sergiledikleri oturma, egilme, ¢gdmelme ve ayaga kalkma ¢abalari denge gelisiminin ilk
basamaklarini olusturmaktadir. Yas artisina bagli olarak farkli hizlarda gelisen denge
becerisi ilkogretim ¢aginda en yiliksek gelisim diizeyine ulasmaktadir (Demirci, 2006).
llerleyen yasla birlikte dinamik denge ve durus saglamliginda azalma ortaya cikar
(Sahin ve ark., 2015). Cinsiyet faktoriiniin denge becerisini etkilemesinin temelinde
yatan faktor ise erkeklerin kadinlara kiyasla kas kitlelerinin daha fazla olmasinin ve

viicut agirlik merkezinin daha iist kisimda yer almasidir (Kerkez ve ark., 2013).
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Denge gelisimi ve becerisinin uygulanma diizeyini etkileyen bir diger faktor ise
fiziksel yapidir. Viicut yapisinin denge performansina etkisine yonelik yapilan
calismalar genellikle normal kilolu, fazla kilolu ya da obez ¢ocuklarin denge becerilerini
arastirma ve karsilastirmaya yoneliktir. Literatiirde, genel olarak obez bireylerin daha
diisiik denge performansina sahip olduklar ileri siiriilmektedir (Bernard et al., 2003).
D’Hondt et al., (2011) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 5 ila 12 yaslar1 arasindaki
normal kilolu, fazla kilolu ve obez ¢ocuklarin denge performanslar karsilastirilmis ve
viicut yapisinin denge becerisi lizerinde onemli bir faktor oldugu sonucuna ulasimistir.
Bu kapsamda, en diisiik denge performansina obez g¢ocuklarin sahip oldugu elde
edilmistir. Ayrica, normal kilolu ¢ocuklarla karsilagtirildiginda, fazla kilolu ¢ocuklarin
daha diistik denge becerisine sahip oldugu bulunmustur. Sonug¢ olarak, obez ¢ocuklarin
algisal motor-koordinasyon sorunlar1 yasama potansiyellerinin olduk¢a yiiksek oldugu

ileri siirilmiistiir.

Spor ya da fiziksel aktiviteye katilim diizeyinin de denge gelisimini etkileyebilen
bir faktér oldugu belirtilmektedir. Literatiirdeki mevcut caligmalarda elde edilen
sonuglar bu hipotezi dogrulamakta ve farkli antrenman modellerinin denge becerisini
gelistirdigini gostermektedir (Filipi et al, 2010; Ahmadi et al., 2012; Ghaeeni et al.,
2015; Markovic et al., 2015; Tanir, 2018; Alsakhawi and Elshafey, 2019; Mustu ve
Esen, 2020). Denge gelisimi agisindan yapilan fiziksel etkinliklerde viicudun
stabilitesini bozacak durumlarin olugmasi, organizmanin ekstra bir ¢abaya zorlanmasi
oldukga 6nemlidir (Giinsel, 2004). Literatiirde, denge yeteneginin gelistirilebilmesi i¢in

asagidaki aktivitelerin yapilmasinin gerekli oldugu ileri siirtilmektedir. Bunlar;

e Viicut destek alan1 azaltilarak yapilan aktiviteler,

e Viicut agirlik merkezinin azaltilmasi veya arttirilmasi,

e Viicut pargalarinin tamami veya bir boliimiiniin destek alani1 disinda
tutulmasi,

¢ Bedenin alisik olmadigi pozisyonlarda durmak,

Gelisim temposu ve hizinda degisiklik yapilmasi,

Cesitli esyalar tasima ve engellerden gegme (Giinsel, 2004; Coban ve
Unveren, 2007).
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1.6.3.2. Denge tiirleri

Sporda gergeklestirilen birgok hareketin esnasinda dengede bir bozulma
olmasia ragmen, yine de amaca ulasmak s6z konusudur. Takim sporlarinda siklikla
karsilagilan hizlanmalar, ani duruslar ve yon degistirmeler iyi bir denge becerisi
gerektirmektedir. Denge yetenegi dinamik ve statik denge olarak iki gruba ayrilir
(Sayin, 2011). Kale ve Ersen (2003) ise sportif a¢idan ii¢ farkli denge tiiriiniin oldugunu
belirtmektedir. Bunlar, statik denge, dinamik denge ve obje dengesidir. Statik denge, el
ve bag durumu ile ilgili dengeyi, dinamik denge ise hareket halinde iken (kosarken,
yiirlirken vb.) devreye giren denge 6zelligidir. Obje denge ise bir cisim veya nesnenin
sahip oldugu dengeye karsi bir denge gelistirme eylemidir. Ornegin avug ici ile bir
cubugu dengeleme obje denge olarak degerlendirilmektedir. Spor alaninda motorsal
becerilerin sergilenmesinde denge Onemli performans bileseni olmakla beraber,
ozellikle artistik jimnastik, buz balesi ve tramplen atlama gibi teknik branslarda denge
yetenegi daha fazla 6n plana ¢ikmaktadr. Statik denge pozisyonunda i¢ kuvveti saglayan
kas, tendon, ligament ve diger dokularin tasarruflu bir sekilde ¢alistigi goriilmektedir.
Bu nedenle statik denge pozisyonunda bireyin sakatlanma veya yaralanma olasilig
dinamik denge gerektiren bir harekete kiyasla daha diisiiktiir. Ornegin; bir kisi dik
pozisyonda durdugu zaman statik denge pozisyonunu korumaktadir. Bu pozisyonda

bireyin sakatlanma riski oldukga diisiiktiir (Durmus, 2014).

1.6.3.3. Denge biyomekanigi

Bir nesneye etki yapan kuvvetlerin karsilikli olarak denge halinde bulunmalari
ve birbirlerine esit olmalar1 statik dengeyi olusturur. Statik dengede cismin dengesi
sadece cisme etki eden kuvvetlere degil, ayn1 zamanda destek alaninin 6zellikleri ve yer
¢ekimi hattina baglidir. Cismin sahip oldugu statik dengenin korunabilmesi igin 4 fizik

kuralinin yerine getirilmis olmas1 gerekir. Bunlar;

e Cismin agirlik merkezinin destek alanina (yere) yakin olmasi,

e Cismin destek alaninin genis olmasi,

e Cismin yercekimi hattinin miimkiin oldugu kadar agirlik merkezinden
gecmesi ya da miimkiin oldugunca seyreltilmesi,

e Cismin yergekimi hattinin destek alan1 icine diismesidir (Inal, 2004).
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Dinamik dengede sabit pozisyondan hareketli pozisyona ge¢mek s6z konusu
olup, hareket haline gecen objeyi etkileyen kuvvetler objedeki dengeyi bozar. Kuvvetin
cismin yercekimi hattina a¢1 ile uygulanmasi veya dikey olarak gelmesi sonucunda
cisim linear (dogrusal) ve angular (agisal) bigimde yer degistirmeye baslar. Ancak bu
noktada denge kanunlarimin yaninda cisme kuvvet uygulanan noktanin zit noktasinin
agirhik merkezine olan uzakligt 6nem kazanmaktadir. Bu uzaklik fazla oldugunda
cismin gosterecegi karsi direncte fazla olmakta, dengenin bozulmasi i¢in uygulama

noktasmin degistirilmesi veya kuvvet siddetinin arttirilmas1 gerekmektedir (inal, 2004).

1.6.3.4. Denge pozisyonunun algilanmasi

Denge algilanmasinda ve devam ettirilmesinde gorsel fonksiyon (gérme
duyusu), iskelet kaslar1 ve kassal sensorler biiyiik rol oynar. Denge pozisyonunun
algilanmasimi ve devam etmesini saglayan s6z konusu fonksiyonlar gozde, i¢ kulakta,
kas ve tendonlarin sinir uglarinda bulunmaktadir. Denge pozisyonunun algilanmasina ve
yonlendirilmesine yardimeci olan unsurlarin  gelistirilmesi i¢in kassal hafizanin
gelistirilmesi ¢ok 6nemlidir. Kassal hafiza daha once 6grenilen bir hareket 6rneginin
beyin ve kaslarmn yonlendirilmesi ile uygulanmasini ifade etmektedir. Ornegin; bir kisi
bisiklet siirmeyi Ogrendiginde, viicut beyine bisiklet siirme hareketinin devam
ettirilmesi i¢in uyar1 gonderir. Daha sonra beyin tarafindan hareketin uygulanmasina

izin verilir ve viicut bisiklet siirme hareketini yapar (Lancaster and Teodorescu, 2008).

Denge pozisyonunun algilanmasi ve postural stabilitenin saglanmasinda postural
oryantasyon ve postural dengenin iki 6nemli belirleyici oldugu belirtilmektedir. Postural
oryantasyon govde ve basin yercekimi, destek yiizey, gorsel cevre ve cesitli igsel
unsurlar dahilinde aktif hizalanmasini, postural stabilite ise viicut dengesini bozan

pozisyonlarda hareket koordinasyonunun saglanmasini igermektedir (Horak, 2006).

McLaughlin et al., (2010)’a gére hem dinamik hem de statik denge siirekli
olarak sabit bir durus veya dengeyi saglamak amaciyla duyu girisleri ve motor ¢ikislarin
(output) dinamik bir koordinasyonudur. Denge, birtakim duyu girisleri tarafindan gelen
bilgileri entegre eden bir sistemdir. Bu bilgiler, eklem ve kas reseptorlerinden gelen
proprioseptif girisler, gorsel bilgi, deri afferentler ve vestibiiler diizenekten gelen

0zellesmis bilgilerden olusur. S6z konusu yapilar iginde dengenin saglanma noktasinda
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ozellikle gorsel bilginin biiyiilk 6nemi bulunmaktadir. Ciinkii insanlarin gozleri kapali

iken dengelerini saglamalar1 zorlagmaktadir.

1.6.3.5. Denge performansinin gelistirilmesi

Denge performansinin gelistirilmesinde ¢cocukluk yillarindan itibaren uygulanan
antrenmanlarin 6nemli bir yeri vardir. Literatiirde yer alan ¢alisma bulgulari da
cocukluk yillarinda denge performansinin gelistirilmesinde antrenmanlarin énemli bir
etkiye sahip oldugu goriistinii destekler (Suna ve ark., 2016). Akg¢inar (2014) tarafindan
yapilan ve 11-12 yaslarinda erkek futbolculara uygulanan pliometrik antrenman
modelinin hem futbola 6zgii temel beceriler hem de denge performansi iizerindeki
etkileri arastirilmistir. Bahsi gegen ¢alismada, kontrol grubundaki futbolcular mevcut
teknik ve taktik antrenmanlarina devam ederken, uygulama grubundaki futbolcular ise
mevcut antrenmanlarina ek olarak 8 haftalik pliometrik antrenman programlarina
katilmislardir. Calisma sonunda, kontrol grubundaki katilimcilara kiyasla uygulama
grubunda yer alan ve pliometrik antrenmana katilan futbolcularin denge performansinda

daha yiiksek bir gelisim elde edilmistir.

Gergek (2017) tarafindan yapilan bir galismada, yas araligi 8 ila 12 arasinda olan
cocuklara uygulanan golf antrenman programinin bazi fiziksel performans parametreleri
tizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma kapsaminda en az 3 yildir diizenli olarak golf
antrenmanina katilan cocuklar ile daha Once golf calismasi yapmamis sedanter
cocuklarin performanslar1 karsilastirilmigtir. Calisma sonunda sag ve sol ayak denge
performansinin golf antrenmani yapan ¢ocuklar lehine anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Giir ve Ers6z (2017) tarafindan 8 ila 14 yas arasindaki erkek tenisgilerde
yapilan calismada, 12 hafta haftada {i¢ giin ve giinde 30 dakika olarak yapilan core
antrenmanlarinin statik ve dinamik denge 6zelligini gelistirdigi elde edilmistir. Benzer
bir sekilde, Tan ve Colak (2021) tarafindan 8 ila 10 yaslar1 arasindaki c¢ocuklarda
yapilan bir caligmada, 8 haftalik core antrenmanlarinin statik ve dinamik dengeyi

gelistirdigi elde edilmistir.

Kilig (2018) tarafindan 11 ila 15 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarda yapilan ve temel
judo caligsmalarinin hem statik hem de dinamik denge 6zelligine etkisinin arastirildigi
bir ¢alismada, 8 hafta haftada ii¢ giin ve 90 dakika olarak uygulanan judo ¢aligmalarinin

hem statik denge hem de dinamik denge performansini 6nemli bir oranda artirdig1 elde
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edilmis ve ¢ocuklarin katilacag sportif aktivitelerde statik ve dinamik denge becerisini
gelisimine katki saglayacak hareketlerin uygulanmasinin denge gelisimi agisindan
onemli bir konu oldugu belirtilmistir. Kiling ve ark., (2018) tarafindan 7 ila 12 yas
arasindaki ¢ocuklarda yapilan bir ¢alismada, yiizme antrenmanlarina ek olarak yapilan

tereband egzersizlerinin statik ve dinamik dengeyi daha fazla gelistirdigi elde edilmistir.

Yas ile birlikte insanlarin fiziksel ve fonksiyonel yapilarinda gerilemeler
meydana geldigi bilinmektedir. Ozellikle yashilik yillarinda fiziksel ve fonksiyonel
parametrelerde ortaya ¢ikan azalmalar denge becerisinin de zayiflamasina neden olur.
Bu noktada, kiiciik yaslardaki bireylerde oldugu gibi yaslilarda da denge performansinin
korunmasinda ve gelistirilmesinde spor ve fiziksel aktiviteye katilimin koruyucu role
sahip oldugu goriiliir. Bu konuda yapilan ¢aligma bulgularina bakildiginda, Lee et al.,
(2015) yaslilara yapilan 8 haftalik egzersiz programinin kassal fonksiyonlar ile denge
performansinin gelisimine katki sagladigini elde etmislerdir. Bulat et al., (2007)
tarafindan yapilan calismada ise 78 yas ortalamasina sahip yaslilara yapilann 8 haftalik
antrenmanlarin denge performansinin korunmasina ve arttirilmasina katki sagladig: elde

edilmistir.

1.6.4. Anaerobik performans

Anaerobik  performans, bir bireyin  maksimal anaerobik egzersizi
gerceklestirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Literatiirde; mekanik gii¢, anlik giic,
anaerobik gii¢, ortalama gii¢, kisa siireli gii¢, laktasit gii¢, alaktasit giic, maksimal giig,
lokal kas dayanikliligi, anaerobik kapasite ve anaerobik ¢alisma kapasitesi gibi terimler
anaerobik performans ic¢in yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Genel olarak, birkag
saniye icerisinde en yiiksek mekaniksel giicii liretebilme (zirve gii¢) ve kisa bir zaman
diliminde yiiksek gili¢ verimini siirdiirebilme yetenegi (ortalama gili¢) anaerobik

performansin temel gostergeleri olarak diisiiniilebilir (Can, 2021).

Organizmada enerji olusumu aerobik ve anaerobik olmak iizere iki farkli sekilde
gerceklesir. Anaerobik gii¢ ve kapasitenin gerekli oldugu yiliklenmelerde enerji olusumu
anaerobik enerji sisteminden iretilir. Anaerobik enerji sistemi enerjinin oksijen
varhigimin olmadigi bir ortamda iiretilmesini agiklar (Giinay ve ark., 2006). Anaerobik
performansi gerektiren bir hareketin siiresi anaerobik sistemde kullanilacak enerji

tirtini de etkiler. Diger ifadeyle, kullanilacak enerji sistemi ile sergilenecek hareket tiirii
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arasinda anlamli bir iliski vardir (Ibis ve Yilmaz, 2006). Bu kapsamda, anaerobik
performans kavrami kisa ve yliksek yiiklenme yogunlugunda yiiriitiilen, bunun yaninda
yiiksek diizeyde patlayict kuvvet gerektiren aktiviteler i¢in olduk¢a onemli bir unsur
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ozkan ve ark., 2010).

Anaerobik gilic ve anaerobik kapasite terimleri genellikle adenozin trifosfat -
kreatin fosfat (ATP-CP) ve anaerobik glikoliz olarak bilinen iki farkli anaerobik enerji
sisteminin tiiketimine gore kullanilir. Diger ifadeyle anaerobik giiciin ATP-CP
sisteminin, anaerobik kapasitenin anaerobik glikolizin Ol¢iimii oldugu disiiniiliir.
Anaerobik gii¢ uygulanabilen maksimal ¢alisma oran1 olarak ifade edilirken; anaerobik
kapasite ise gergeklestirilebilen yiiksek yogunluklu maksimal ¢alisma miktar1 olarak
bilinir. Anaerobik gii¢, aktivitede yer alan kas kiitlesine, néromiiskiiler katilima ve
maksimal kosu, ylizme ya da pedal cevirme gibi egzersizlerde hareketin hizin1 ortaya
cikartmak icin ivmelenmeyi etkileyen giiclin viicut kiitlesine oranina baglidir. Bir (1)
saniye Ustlinde iiretilen zirve gii¢c anaerobik giicii gosterir, genellikle watt (W) cinsinden
olgiiliir ve en yiiksek hareket hizin1 yansitir. Anaerobik kapasite genellikle Kilojul (kJ)
gibi is birimleri ile 6l¢iiliir ve yapilan ¢alisma, iskelet kasinda depolanan toplam yiiksek
enerjili fosfat miktarina ve yiiksek yogunluktaki egzersiz sirasinda iiretilen metabolik
atik Uriinlerine direnme yetene8ine baghdir. Otuz (30) saniye istiindeki ¢alisma (is)
miktar1 anaerobik kapasiteyi gosterir. Yani anaerobik gii¢, yiiksek yogunlukta yapilan
egzersizlerde iretilen maksimal enerji akist oram1 veya maksimal mekanik giicii
tanimlarken; anaerobik kapasite ise oksijenden bagimsiz olarak enerji {ireten
sistemlerden beslenen toplam yiiksek yogunluklu ¢aligma miktarini ifade eder (Can,

2021).

1.6.4.1. Anaerobik performansi etkileyen faktorler
Anaerobik ferformansi etkileyen faktorler sunlardir;

e Cinsiyet

o Kas kiitlesi

o Kas lif tipi

e Kas lif hacmi

e Kas yapis1 ve kasin dayaniklilig

e Substratlarin mevcudiyeti
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e Metabolizmanin izledigi yollarin etkililigi
e Reaksiyona giren tiriinlerinin depolanmasi
e Aerobik enerji sisteminin etkisi

e Kalitim

e Antrenman (Bouchard et al., 1991).

Oksijen eksikligi testleri ya da 10, 30 ve 90 saniyeli anaerobik testlerde genellikle
erkekler kadinlardan daha iyi performans gostermektedir. Viicut Kkiitlesine gore
kadinlarin performansi erkeklerden yaklasik % 25 daha diisiik bulunmustur (Bouchard
et al., 1991; McCall et al., 1998; Weber and Schneider, 2000; Weber and Schneider,
2002; Perez-Gomez et al., 2008). Benzer sekilde, hem yiizmede (25 ve 100 m) hem de
atletizmde (100 ve 400 m) elit masters erkek atletlerin anaerobik performansi, yaslart 35
ila 70 olan ayni yaslardaki elit masters kadinlara gore % 10-20 daha iyi oldugu
bilinmektedir (Tanaka and Seals, 1997; Korhonen et al., 2003; Donato et al., 2003;
Baker et al., 2003; . Fair, 2007; Fair, 2007; Wright and Perricelli, 2008). Anaerobik
performansta bu cinsiyet farkliligini agiklayan temel yontem oncelikle tim yas
gruplarinda kas kiitlesinde cinsiyet farkliliklari ile ilgili oldugu distiniiliir (Janssen et
al., 2000; Janssen et al., 2002; Perez-Gomez et al., 2008).

Geng kadin ve erkeklerin kas kiitlesi hem 30 sn bisiklet ergometri performansi
hem de 300 m sprint performansi ile bilyiik oranda iligkili oldugu bilinir (Perez-Gomez
et al., 2008). Benzer c¢alismalar sonucunda, yetiskin sedanter bireylerde aktif kas
kiitlesinin kisa siireli anaerobik performanla iliskili oldugu tam olarak gosterilmistir.
Kas kiitlesindeki yasa bagli azalma, kas lifi sayisindaki azalmaya, bu da lif kesit
alanindaki azalmaya veya her ikisine bagli oldugu disiiniiliir (Lexell, 1995; Faulkner et
al., 2007). Iskelet kasina yonelik yapilan arastirmalarda, artan yasla birlikte kas lif
sayilarinin kaybi en az tartisilan konudur. Spor yapan ve yapmayan geng bireylerde, 30
sn maksimal egzersiz performansi ile hem tip II kas lif yapisi hem de kas kesit alani
arasinda yaygin olarak anlamli bir iliski vardir. Bu nedenle, tip 1l kas lif alanindaki yasa
bagli azalmanin yetigkin bireylerde anaerobik performansi olumsuz etkiledigi belirtilir

(Lexell et al., 1988; Andersen, 2003; Deschenes, 2004; Brunner et al., 2007).

Kas kesit alanina ek olarak, bir kasin sekli (kas liflerinin veya fasikiillerinin ag¢ilar

ve uzunluklar1) kuvvet lretimini (kuvvetini) ve dolayisiyla da anaerobik performansi
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oldukga etkilemektedir (Bouchard et al., 1991; Brechue and Abe, 2002; Blazevich,
2006). Kas yapisindaki degisiklik, bireyin yaslanmasina bagli olarak kas giiciindeki
azalmalar1 kismen agiklar (Blazevich, 2006; Thom et al., 2007). Fosfokreatin (PC) ve
glikojen substratlarinin  bulunmasinin da anaerobik performans: etkiledigi one
striilmistiir. Bu substratlarin her ikisi de 10 sn, 30 sn ve daha uzun siiren maksimum

egzersiz sirasinda onemli 6l¢iide azaldig: bilinir (Bouchard et al., 1991).

Anaerobik enerji sistemleri, depolanmis PC ve ATP'nin par¢alanmasinin yani sira
oksijen tiikketmeden glikoliz yoluyla glikoz ve glikojenin laktik aside par¢alanmasini
ifade etmektedir. Anaerobik glikoliz,  glikolizden ve fosfojen sistemden ATP
tiretiminde mitokondrial kaynakta iretildiginden daha fazlasina ihtiyag¢ duyuldugu
taktirde maksimal egzersiz esnasinda gerceklestigi kabul edilir (Wilmore, 2008).
Anaerobik egzersizlerde hem laktat hem de hidrojen iyonu (H") konsantrasyonunda bir
artis ve dolayisiyla da kas hiicresinde hem de kanda pH degerinde diisiis olur. Boylece,
hem ATP pargalanmasindan hem de laktik asitten kaynakli proton salinimi, yogun

egzersiz asidozuna neden olur (Robergs et al, 2004).

Kas pH'inda azalma, gerilimin olusmasinda kalsiyum (Ca'™) ihtiyacinin
artmasina, etkili kas kasilma mekanizmasinin engellenmesine (Donaldson,1978;
Parkhouse, 1984) dolayisiyla glikolitik akisin maksimize edilmesiyle ilgili enzimlerin
inhibisyonuna neden olur, bdylece anaerobik performansta bir azalmaya yol agar
(Parkhouse, 1984). Sportif performans ile kalitim arasinda siki bir iliski oldugu uzun
zamandir bilinmektedir. Daha Once yapilan genetik ¢alismalarda, geng tek yumurta
ikizleri ve ¢ift yumurta ikizlerinin %93’¢ kadar aerobik kapasite ve %81’¢ kadar
anaerobik kapasitelerini genlerinden almis oldugu ortaya konmustur (Klissouras, 1971;
Rankinen et al., 2006; Davids and Baker, 2007; MacArthur and North, 2007).

Anaerobik performansi etkileyen temel unsurlarin basinda uygulanan antrenman
programlari gelmektedir. Yiiksek yiikklenme yogunlugunda yapilan diizenli antrenmanlar
ile anaerobik performansin gelistirilmesi miimkiindiir. Yani, antrenmanlar ile ATP-CP
ile laktik asit sisteminin gelistirilmesi ve daha fonksiyonel hale getirmek amaglanir
(Ozkan ve ark., 2010). Literatiirde, farkli antrenman modellerinin anaerobik performans
tizerinde etkisi oldugu ve antrenmana katilimin anaerobik performansi arttirdigi goriisii

hakimdir (McManus and Williams, 1997; Kachanathu et al., 2014; Millet et al., 2014).
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2. KAYNAK OZETLERI

Bu bdliimde, arastirma konusu ile ilgili olarak yurtiginde ve yurtdisinda yapilan

aragtirma Ozetlerine yer verilmistir.

2.1. Yurticinde yapilan arastirmalar

Koroglu (2020) tarafindan 18-25 yaslart arasindaki tenisgilerde yapilan
calismada, solunum kapasitesini gelistirmeye yonelik uygulanan 8 haftalik
antrenmanlarin anaerobik performans ve solunum fonksiyonlar1 {izerindeki etkisi
arastirllmistir. Calismada, kontrol grubundaki katilimcilar mevcut tenis antrenmanlarini
stirdiiriirken, deney grubundakiler mevcut tenis antrenmanlarina ilave olarak 8 haftalik
solunum sistemini gelistirici egzersiz programina katilmiglardir. 8 haftalik antrenman
periyodundan sonra, deney grubundaki katiimDincilarin solunum fonksiyonlari ve
anaerobik performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu elde

edilmistir.

Zirhli (2019) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, 10-12 yaslar1 arasindaki kadin
tenis sporcularina uygulanan 8 haftalik fonksiyonel antrenmanlarin bazi motorsal
parametreler lizerindeki etkisi arastirilmistir. Calismada, kontrol grubundaki katilimeilar
mevcut tenis antrenmanlarini siirdiiriirken, deney grubundaki tenisgiler mevcut tenis
antrenmanlarina ilave olarak 8 haftalik fonksiyonel antrenmanlara katilmislardir. 8
haftalik antrenmandan sonra, deney grubundaki katilimcilarin motor performans

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu elde edilmistir.

Kir (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 11-15 yaslar arasindaki teniscilerde
core antrenman programinin denge performanst {izerine etkileri arastirilmistir.
Calismaya 11-15 yas arast 28 teniscinin 14'ii deney gurubunu olusturmus ve kuliip
antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giinii, 1stnmayla beraber giinde yaklasik 30 dakika
siiren core antrenman programini uygulamis, kontrol gurubundaki 14 sporcu ise sadece
kuliip antrenmanlarina devam etmislerdir. 10 haftalik antrenman periyodu sonucunda
yapilan egzersizlerin 6n ve son test verilerine gore kuvvet, siirat, denge ve g¢eviklik
ozelliklerine etkisi incelenmistir. Sonug olarak, uygulanan antrenman programinin aktif

sigrama testi, plank, mekik, statik ve dinamik denge test skorlarini artirdig1 ancak saglik
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topu firlatma, durarak uzun atlama, siirat ve ¢eviklik test skorlarina etki etmedigi ortaya
cikmustir.

Turan (2017) tarafindan yapilan c¢alismada, tenise Ozgii direng bant
antrenmanlarinin kuvvet, siirat ve denge performanslar iizerine etkileri arastirilmistir.
Calismaya, Akdeniz Universitesi’nde 6grenim goren erkek &grenciler goniillii olarak
katilmistir. Katilimeilar rastgele yontemle geleneksel kuvvet antrenman grubu, tenis
grubu ve direng bant grubu olmak tizere ti¢ farkli gruba ayrilmis ve 8 haftalik antrenman
programina tabi tutulmustur. Analiz sonuglarina gore, 8 haftalik direng bant, geleneksel
kuvvet antrenmanlari ve tenis teknik antrenmanlarinin kuvvet, siirat ve c¢eviklik
performansini arttirdigi, buna karsilik dinamik denge performansinda sadece geleneksel

kuvvet antrenman grubunda bir artisin meydana geldigi elde edilmistir.

Giir ve Ersoz (2017) tarafindan yapilan bir ¢caligmada, 8-14 yaslar1 arasindaki
tenis sporcularinda core antrenmanlarinin dinamik ve statik denge 6zellikleri ile govde
kuvveti ve stabilitesine etkisi arastirilmistir. Calisma sonuglarina gore on test ve son test
degerleri arasinda farklilik oldugu ama core antrenmanlarinin statik ve dinamik denge
ozelliginin gelisiminde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga neden olmadig: elde
edilmistir. Buna karsilik, core antrenmanlarinin katilimcilarin gévde kuvveti ve
stabilitesi tizerinde sportif performans bakimindan olumlu etkilerinin oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Adigiizel ve arkadaslari tarafindan (2021) milli atletizm takimina uygulanan
sekiz haftalik yiiksek yogunluklu Interval antrenmaninin cinsiyete goére bazi motor
becerilere etkisi adli ¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismaya katilan sporcularin, anaerobik
kapasite diizeylerinde hem kadin hem de erkek atletlerin anaerobik performanslarinda

artis sagladig1 sonucuna varilmistir.

Giir (2015) tarafindan yapilan bir calismada, core antrenmanlarinin 8-14 yas grubu
teniscilerin core kuvveti ile statik ve dinamik denge 6zelliklerine etkileri aragtirilmistir.
Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere tenis antrenmanlarinin son
boliimiinde 30 dakikalik temel core egzersizlerinin oldugu viicut agirliklar: kullanilarak
yapilan hareketler uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir ek antrenman modeli
uygulanmamis ve giinliik tenis antrenmanlarina devam etmelerine izin verilmistir.

Analiz sonuglarina gore, her ne kadar sayisal degerlerde bir artig olsa bile istatiksel
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olarak core kuvveti ile dinamik denge Ozelligi arasinda anlamli bir iliskiye

rastlanmamustir.

Suna (2013) tarafindan yetiskin erkek tenis sporcularinda yapilan bir
arastirmada, aerobik ve anaerobik ve kombine antrenman programlarinin bazi
performans unsurlarina etkileri aragtirillmistir. Calismada, kontrol grubunda bulunan
tenis sporculart mevcut tenis antrenman programlarina devam ederken, uygulama
grubunda bulunan sporcular aerobik ve anaerobik yiiklenmelerden olusan kombine
antrenmanlara katilmiglardir. Arastirmanin sonunda hem tenis sporuna 6zgi teknik
beceri gelisiminin hem de motorsal performans parametrelerindeki gelisim diizeylerinin

deney grubundaki tenis¢ilerde istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur.
2.2. Yurtdisinda yapilan arastirmalar

Simpson et al., (2017) tarafindan yapilan ¢alismada, erkek ve kadin tenisgilerin
anaerobik performans 6zellikleri karsilagtirilmistir. Calismaya 18-22 yaslar1 arasindaki
7 erkek ve 8 kadin tenis¢i olmak iizere toplam 15 tenis sporcusu goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilarin anaerobik o6zelliklerini degerlendirmek i¢in wingate bisiklet
ergometre test kullanildi. Ayrica, test sonunda tiim katilimcilarin kan laktat degerleri
alindi. Bahsi gecen calismanin analiz sonuglarmma gore kadin ve erkek tenis
sporcularinda anaerobik kapasite diizeyinin benzerlik gosterdigi ve gruplarin anaerobik

giic parametreleri arasinda farklilik olmadig: rapor edilmistir.

Cherappurath and Elayaraja (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 12 haftalik
hiz, c¢eviklik ve siirat antrenman programlarinin 10-12 yas grubu arasindaki acemi
teniscilerde anaerobik dayaniklilik ve esneklik {izerine etkisi arastirilmistir. Calismaya,
Ramanathan Krishna Tenis Okulu’ndan toplam 20 katilimcr segilerek rastgele deney ve
kontrol grubu olmak tiizere iki grup olusturulmustur. Deney grubuna 12 hafta boyunca
ve haftada 3 kez hiz, geviklik ve siirat antrenmani yaptirilmistir. Kontrol grubu
katilimeilar1 ise herhangi bir 6zel antrenman programi olmadan rutin antrenman
programlarina devam etmislerdir. 12 hafta antrenman doénemi Sonrasinda tiim
sporcularin anaerobik dayaniklilik ve esneklik degerini belirlemek ic¢in tenise 6zgii
ceviklik, dayaniklilik ve otur-eris testleri yapilmistir. Analiz sonuglarina gére, deney
grubu ve kontrol gruplari arasinda anaerobik dayaniklilik ve esneklik o6zellikleri

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, 12 hafta boyunca hiz, ¢eviklik
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ve slirat antrenmanlarina katilan deney grubundaki teniscilerin daha yiiksek performans

ozelliklerine sahip oldugu elde edilmistir.

Meckel et al., (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yas ortalamasi 15 olan geng
teniscilerin fiziksel Ozellikleri ve bazi performans parametreleri arastirilmistir.
Calismaya yil boyunca ortalama olarak 25 ila 35 tenis miisabakasina katilan tenisciler
katilmiglardir. Caligma sonunda, tenis sporcularinin hiz, c¢abukluk ve siirat
performanslarinin istatistiksel olarak birbiri ile yakin bir iliskiye sahip oldugu, siirat
0zelligi 1yi olan tenis sporcularinin hiz ve ¢abukluk performanslarmin da yiiksek oldugu
elde edilmistir. Ayrica, sporcularin siiratte devamlilik, esneklik ve aerobik kapasite
diizeyleri arasinda da anlamli korelasyon oldugu elde edilmistir. Bahsi gegen ¢alismada,
anaerobik kapasitenin tenis sporcularinin performansini etkileyen temel bilesenler

arasinda yer aldig1 ifade edilmistir.

Sarabia et al., (2015) tarafindan yapilan ¢alismada, yas ortalamasi 15 olan geng
tenis sporcularina uygulanan kisa siireli kuvvet antrenman programlarinin bazi fiziksel,
fizyolojik ve hormonal parametreler {izerindeki etkisi aragtirtlmistir. Katilimeilar, deney
ve kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrilmiglardir. Calismada, kontrol grubunda yer
alan katilimcilar sadece mevcut tenis antrenman programlarina devam ederken,
uygulama grubundaki katilimcilara ise mevcut tenis antrenmanlarina ilave olarak 6
haftalik kuvvet antrenmanlari uygulanmistir. Analiz sonuglarma goére, kontrol
grubundaki katilimeilar ile karsilastirildiginda, uygulama grubunda bulunan tenisgilerde
anaerobik gii¢ ile yakindan iliskili olan alt ekstremite kas kuvvetinde istatistiksel olarak

anlaml artis meydana geldigi elde edilmistir.

Barber-Westin et al., (2015) tarafindan 12-16 yaslari arasindaki hem erkek hem
de kadin geng teniscilerde yapilan bir ¢aligmada, 6 haftalik ndromiiskiiler ve performans
antrenmanlarinin siirat, dinamik denge, ¢eviklik ve dayaniklilik performansi tizerindeki
etkisi arastirilmistir. 6 haftalik antrenman doneminden sonra katilimcilarin 6n ve son
test Ol¢lim sonuglarina bakildiginda siirat, ¢abukluk ve dinamik denge degerlerinde

onemli artislarin meydana geldigi elde edilmistir.

Sannicandro et al., (2014) tarafindan yiiriitiilen ve geng tenis sporculari iizerinde
yapilan bir ¢alismada, tenis¢ilere uygulanan denge antrenmaninin alt ekstremite kuvveti

tizerindeki etkisi arastirilmistir. Calismaya, 13 yas ortalamasina sahip olan geng
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tenisciler goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar, deney ve kontrol gruplari olmak tizere
iki gruba ayrilmistir. Calismada, kontrol grubundaki katilimcilar sadece mevcut tenis
antrenman programlarini siirdiiriirken, deney grubundaki Kkatilimcilara mevcut tenis
antrenmanlarina ilave olarak denge antrenmani uygulanmistir. Calisma sonunda, deney
grubunda yer alan geng teniscilerin bacak kuvvetinde bir azalmanin meydana geldigi
elde edilmis ve denge agirlik antrenman programinin alt ekstremite kuvvet gelisimini

olumsuz sekilde etkiledigi ileri siiriilmiistiir.

Karnia et al., (2010) tarafindan yapilan bir ¢alismada, geng teniscilerde denge
performanst ile bazi fiziksel performans parametreleri ve viicut kompozisyonu
arasindaki iliskiler arastirilmistir. Calismaya, yaklasik olarak 9 yillik tenis ge¢misine
sahip ve 15 ila 17 yaslar arasindaki tenisgiler goniillii olarak katilmiglardir. Calismanin
sonuglarma gore katilimecilarin  viicut kompozisyonlarinin tenise 6zgii fiziksel
performans parametrelerini etkiledigi, katilimcilarin yaslari arttikga siirat ve denge

performanslarinin da yiikseldigi elde edilmistir.

Malliou et al., (2010) tarafindan yapilan bir ¢alismada, bir antrenman déneminin
geng teniscilerin denge performans: lizerindeki etkileri arastirilmistir. Arastirmaya,
ulusal geng¢ tenis sampiyonasina katilan 36 elit tenis¢i goniillii olarak katilmistir.
Katilimcilarin - denge performanst antrenman doneminin basinda ve sonunda
degerlendirilmistir. Denge 6zelliginin degerlendirilmesi iki farkli denge tahtasi ve
biodex stabilite sistemi vasitasiyla yapilmistir. Ayrica, bahsi gecen c¢aligmada
katilimeilarin  diz fleksér ve ekstansorlerindeki en yiiksek izokinetik kuvvetteki
dinamometrik O6l¢iimleri, tenis antrenman donemlerinin neden oldugu kas yorgunluk
derecesini 6l¢gmek i¢in antrenman déneminden once ve sonra olarak gergeklestirilmistir.
Calismanin sonuglarina gore, bir tenis antrenman doéneminin elit seviyedeki tenis
oyuncusunun denge performansini énemli bir 6l¢lide olumsuz yonde etkilemedigi elde
edilmistir. Tenis oyuncularinin uzun siire yorgunluga maruz kalmaya aligkin olduklari
g6z Oniine alindiginda, denge performanslarinda gozlenen diisilisiin farkli yorgunluk

seviyelerinin denge performansinda etkisi olabilecegini ortaya koymaktadir.

Girard and Millet (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 13- 14 yaslarindaki
geng erkek tenis sporcularinda miisabaka performansini etkileyen fiziksel, fizyolojik

ozellikler arastirilmistir. Calisma sonunda, geng tenis sporcularinda siirat, anaerobik
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giic, maksimal bacak kuvveti ve el kavrama kuvvetinin miisabaka performansinda
belirleyici bir faktor oldugu elde edilmistir. Bahsi gecen ¢alismadaki sonuglara gore,
geng tenis sporcularinda fiziksel performans parametrelerinin gelistirilmesi, miisabaka

performansi gelisimine de katki saglayacagi ileri stiriilmistiir.

Kovacs et al., (2007) tarafindan elit tenisgilerde yapilan bir ¢alismada, 5 haftalik
sezon arasi dinlenme periyodunun bazi performans parametrelerine etkisi arastirilmistir.
Calisma sonunda, tenisg¢ilerin sezon arasindan sonra aerobik ve anaerobik
kapasitelerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiisiin meydana geldigi, bunun yaninda

sporcularin siirat performanslarinda da anlamli azalma gozlendigi rapor edilmistir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma modeli

Gengler ve yildizlar kategorilerindeki erkek tenisgilerin Kuvvet, anaerobik gii¢
ve denge degerlerinin arastirildigi bu ¢alismadaki Slgiimler, Igdir Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans Laboratuvarinda yapilmistir. Bu ¢alismada,
teniscilerin fiziksel 6zellikleri belirlendikten sonra el kavrama kuvvet testi, sirt ve bacak
kuvvet testi, anaerobik performans testi ve denge testi uygulanmistir. Tiim Ol¢timler
yeterli dinlenme siireleri verilerek aym giin gergeklestirilmistir. Olgiimlerden dnce tiim
katilimcilara, test prosediirlerine yonelik detayli bilgilendirmeler yapildi. Katilimcilara
Ol¢iimler Oncesinde hem alt viicut hem de iist viicuda yonelik 15 dakikalik 1sinma

protokolii uygulandi ve test prosediirlerine alisabilmeleri i¢in deneme yaptirildi.

Bu calismada, nicel arastirma yontemlerinden biri olan korelasyon analiz
yontemi kullanildi. Korelasyon analizi, iki ve daha fazla degisken arasindaki iliskinin
belirlenmesi i¢in kullanilmaktadir. Korelasyon analizi, bagimsiz degiskenlerin bagimli
degiskenler itizerindeki etkisini inceleyen calismalardan ziyade iki ya da daha fazla
bagimli degiskenin birbirleriyle iligkisinde kullanilan bir analiz tiiriidiir. Bu kapsamda,
korelasyon analizinin iliskisel tarama modeline uygun yiritilen c¢aligmalarda
kullanildig: belirtilir (Mazlum ve Atalay-Mazlum, 2017).

3.2. Evren ve orneklem
3.2.1. Evren

Evren; Orneklem grubundan elde edilen sonuglarin genellendigi grup olarak
ifade edilir (Ozen ve Giil, 2007). Bu calismanim evrenini; Igdir ilindeki Gengler ve

yildizlar kategorilerinde lisansli olarak tenis oynayan sporcular olusturmaktadir.
3.2.2. Orneklem

Orneklem; arastirma evrenini temsil edecek grup olarak tanimlanir (Ozen ve
Gil, 2007). Bu calismanin 6rneklemi, Igdir ilinde gencler ve yildizlar kategorilerinde
yer alan toplam 14 tenis¢i olusturur. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri ¢izelge 3.1°de

verilmistir.
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Cizelge 3. 1.Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler n  Ortalama  Standart Sapma  Minimal Maksimal
Yas (yil) 14,78 7,78 13 16
Boy (cm) 14~ 160,07 82,17 145 175
Kilo (kg) 48,07 25,11 31 54

3.3. Calismanin etik yonii

Igdir Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurul Baskanlig1 tarafindan
yapilan 02.03.2021 tarihli ve 2021/09 sayili toplantida, bu arastirmanin Igdir
Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi Yonergesinin 10/1. Maddesine gore
bilimsel arastirma yayin etigine uygun olduguna karar verilmistir. Katilimcilar 18
yasindan kiiciik olduklar1 i¢in caligmaya goniillii olarak katilabilmelerine yonelik

ailelerinden Veli Onam Formunu doldurmalari istenmistir.

3.4. Verilerin toplanmasi
Bu calisma kapsaminda, asagida siralanan ve kapsamli bir sekilde aciklanan veri

toplama araglar1 kullanilmistir.

3.4.1. Boy uzunlugunun belirlenmesi

Katilimeilarin boy uzunluklar1 anatomik pozisyonda, ayakkabisiz olarak ve
viicut agirhigimin her iki ayaga esit sekilde dagitildig: bir pozisyonda 0.001 m dogruluk
ile Sega 769 marka elektronik O6l¢iim aleti kullanilarak basin tepe bolgesi ile ayak

arasindaki mesafe santimetre cinsinden 6lgiilerek belirlendi.

3.4.2. Viicut agirhgmin belirlenmesi
Katilimcilarin viicut agirhigi, ayakkabisiz ve istlerinde viicut agirligini ¢ok fazla
etkilemeyecek kiyafetlerin oldugu bir sekilde viicut kompozisyon analizi cihazi (Sega

769 marka) kullanilarak kilogram cinsinden belirlendi.

3.4.3. El kavrama kuvvetinin belirlenmesi

Katilimcilarin el kavrama degerleri, dijital gerim 6lger dinamometre kullanilarak
(Takei TKKS5401 Takei Scientific Instruments, Tokyo) hem sag hem de sol elden
oleiildii (resim 3.1). Olgiimler esnasinda katilimcilardan dinamometreyi ve kollarmi

viicutlarina dokundurmadan, ayakta ve dominant elleri ile dinamometreyi kavrayarak
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derece alinana kadar en az iki (2) saniye maksimal baski yapmalari istendi. Sonug
kaydedildikten sonra katilimcilarin non-dominant eli 6l¢iildii. Dinamometre kolunun
hareket ettirilebilen kismi yiiziik parmaginin ilk parmak kemigine gelecek bir sekilde
ayarland1 (Can, 2018). Her iki el ile iki (2) deneme yaptirildi ve en 1iyi sonuglar 0.1 kg
dogruluk ile kaydedildi.

Resim 3. 1. El kavrama kuvveti 6l¢timii

3.4.4. Sirt ve bacak kuvvetinin belirlenmesi

Katilimcilarin sirt ve bacak kuvveti degerleri, sirt ve bacak dinamometresi
(Takei TKK5402 Takei Scientific Instruments, Tokyo) kullanilarak belirlendi. Bacak
kuvvetinin ol¢iimiinde dizler biikiilii (resim 3.2), sirt kuvveti dlgliimiinde ise dizler
gergin (resim 3.3) olacak bir pozisyonda katilimcilar dinamometre {izerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govdeler hafif 6ne egik olacak sekilde
dinamometre barini dikey olarak yukariya dogru ¢ektiler (Can, 2018). Her hareket i¢in
Ol¢iimler iki (2) kez tekrar edildi ve en iyi sonuglar 0.1 kg dogruluk ile kaydedildi.
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Resim 3. 3. Bacak kuvveti dl¢timii
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3.4.5. Anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirlenmesi

Katilimcilarin alt ve iist viicut anaerobik gii¢ ve kapasiteleri, Wingate anaerobik
gii¢ testi (WanT) kullanilarak belirlendi. Test oncesinde katilimcilara testin uygulanisina
dair detayli bilgilendirmeler yapildi ve daha sonra bilgisayara bagli ve uyumlu bir
yazilim ile ¢alisan bir bisiklet ergometresi kullanilarak hem alt viicut (Monark, 894E,
Isveg) hem de iist viicut (Monark, 891E, Isvec) anaerobik performans gostergeleri elde
edildi. D1s yiikii belirlemek icin test oncesinde katilimcilarin viicut agirliklar: belirlendi
ve daha sonra test protokoliine alismalari i¢in 5 dakikalik bir 1sinma protokolii
gercgeklestirildi. Test basinda belirlenen pedal / krank ¢evirme hizina ulasabilmek igin
katilimcilar birkag saniye yiiksiiz pedal g¢evirdiler. Yiiksiiz olarak belirlenen pedal /
krank ¢evirme hizina ulasildiginda hem {ist viicut hem alt viicut icin her bir katilimcinin
viicut agirligiin % 7.5’una karsilik gelen bir yiik direng olarak uygulandi ve 30 saniye
boyunca bu yiik tarafindan yaratilan dirence kars1 katilimer yiiksek hizda pedal / krank
cevirmeye c¢alistt. Her 5 saniye igin pedal/ krank sayilari kayit edildi ve biitiin gii¢
parametreleri absolut ve relatif degerler olarak bilgisayar yazilim programi ile
hesapland1 (Inbar et al., 1996; Chia, 2000; Barfield et al., 2002; Thomas et al., 2002;
Chia and Armstrong, 2007; Plowman and Smith, 2008; Inbar and Chia, 2008; Can ve
ark., 2019). Wingate anaerobik gii¢ testi esnasinda elde edilen parametreler asagida

verilmistir (Ozkan ve ark., 2010).

En yiiksek giic (MAG= maksimal anaerobik gii¢): Test boyunca iiretilen
herhangi bir bes (5) saniyelik zaman diliminde ulasilan en yiiksek mekanik giictir.

Ortalama giic (MAK= maksimal anaerobik kapasite): Test siiresi fiiretilen

ortalama giictiir.

En distk giic (MinG= minimal gii¢): Test siiresince herhangi bir bes (5)
saniyelik zaman diliminde elde edilen en diisiik mekanik glictiir.

Yorgunluk Indeksi (YI): Test siiresince ortaya ¢ikan gii¢ azalmasinin yiizde
olarak ifade edilmesidir. Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes (5) saniyelik

zaman dilimindeki en yiiksek ve en diisiik gli¢ degeri arasindaki farkin elde edilen en

yiiksek gii¢ degerine boliinmesiyle bulunur (YI = Yorgunluk Indeksi).
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Resim 3. 4. Alt viicut anaerobik gii¢ ve kapasitenin dlglimii

Resim 3. 5. Ust viicut anaerobik gii¢ ve kapasitenin &lgiimii
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3.4.5. Dinamik dengenin belirlenmesi

Katilimeilarin dinamik denge 6l¢iimleri, tasinabilir bir denge platformu {izerinde
gergeklestirilmistir. Sporcu zemin lizerinde ¢ift ayak pozisyonda durmustur. Testin
zorluk derecesi “20” olarak ayarlanmigtir. Test esnasinda sporculardan dizlerini
biikmeden, bilgisayar ekranindaki sinirlandirilmig alan igerisinde 60 saniye i¢inde 5 kez
saat yoniinde daire ¢izmeleri istenmistir. Test esnasinda eller belde ve ayaklar aralarinda
10 cm mesafe olacak sekilde paralel olarak ayarlanmistir. Dinamik denge testi 2 kez
tekrarlanmistir ve sporcularin en iyi elde ettikleri sonug test skoru olarak kaydedilmistir

(Yol ve ark., 2019).

Resim 3. 6. Dinamik denge dl¢limii

3.5. Istatistiksel analiz

Bu ¢alismada, verilerin analizi igin SPSS 25.0 (SPSS Inc., Chicago, IL)
programi kullanmildi. Nicel degiskenlerin normal dagilima uygun olup olmadiginin
belirlenmesi i¢in Kolmogorov-Smirnov normallik testi yapildi ve garpiklik - basiklik
degerlerine bakilarak degerlerin -2 ila +2 arasinda oldugu elde edildi. Bu degerlerin -2
ile +2 arasinda olmasi, verilerin normal dagilim gosterdigini ifade etmektedir.
Anaerobik gii¢ degerleri ile denge degerleri arasindaki iliskinin incelenmesinde Pearson
Korelasyon analizi kullanildi. Tiim Ol¢limler icin ortalama degerler analiz edildi ve

p<0.05 degeri istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Cizelge 4. 1. Kolmogorov-smirnov analiz sonuglari

Kolmogorov-Smirnov

Degiskenler Test istatistigi sd p

Yas ,218 14 ,071
Boy 121 14 ,975
Kilo ,152 14 ,681
Sag el kavrama ,206 14 312
Sol el kavrama ,160 14 436
Sirt kuvveti ,166 14 ,064
Bacak kuvveti ,165 14 ,206
Alt viicut MAG (W) ,170 14 ,159
Alt viicut MAG (W/kg) ,161 14 ,199
Alt viicut MAK (W) ,130 14 ,394
Alt viicut MAK (W/kg) ,140 14 ,235
Alt viicut MG (W) 141 14 ,380
Alt viicut MG (W/kg) ,199 14 ,137
Alt viicut YT (%) ,255 14 ,140
Ust viicut MAG (W) ,137 14 ,138
Ust viicut MAG (W/kg) ,146 14 ,698
Ust viicut MAK (W) ,185 14 ,196
Ust viicut MAK (W/kg) ,165 14 ,566
Ust viicut MG (W) ,143 14 ,393
Ust viicut MG (W/kg) ,149 14 423
Ust viicut YI (%) 127 14 ,690
Sag ayak perimeter uzunluk ,122 14 827
Sag ayak alan aciklig1 ,209 14 ,613
Sag ayak ortalama hiz 124 14 ,886
Sag ayak anterior posterior ,197 14 317
Sag ayak medial lateral 115 14 930
Sol ayak perimeter uzunluk ,126 14 ,905
Sol ayak alan agiklig1 ,173 14 517
Sol ayak ortalama hiz ,108 14 ,945
Sol ayak anterior posterior ,182 14 ,249
Sol ayak medial lateral ,139 14 973
Cift ayak perimeter uzunluk ,115 14 ,886
Cift ayak alan ac¢iklig1 ,114 14 ,701
Cift ayak ortalama hiz 113 14 947
Cift ayak anterior posterior ,167 14 ,062
Cift ayak medial lateral ,168 14 ,208

MAG: Maksimal Anaerobik Gii¢, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Giig, YI: Yorgunluk Indeksi;

sd: Serbestlik derecesi
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Cizelge 4.1. incelendiginde, aragtirma kapsaminda toplanan tiim verilerin normal

dagilima uygun oldugu goriilmektedir (p>0,05).

Cizelge 4.2. Katilimcilarin el kavrama, sirt ve bacak kuvveti degerlerine ait tanimlayici

istatistiksel degerleri

Degiskenler n Minimal Maksimal Ortalama + Standart Sapma
Sag El Kavrama (kg) 14 20 42 28,86 + 6,28
Sol El Kavrama (kg) 14 17 39 26,67 £ 6,26
Sirt Kuvveti (kg) 14 49 173 91,39 + 30,2
Bacak Kuvveti (kg) 14 58 184 100,04 + 36,14

Cizelge 4.2°de katilimcilarin sag-sol el kavrama kuvveti degerleri ile sirt ve
bacak kuvveti degerlerine yonelik tanimlayici istatistikler verilmistir. Buna gore,
katilimcilarin sag ve sol el kavrama ortalama kuvvet degerleri sdylenen siraya gore

28,86 (+6,28 kg) ve

26,67 (£6,25 kg) olarak elde edilirken, sirt ve bacak ortalama kuvvet degerleri
sOylenen siraya gore 91,39 (30,20 kg) ve 100,04 (£36,14 kg) olarak elde edilmistir.

Cizelge 4.3. Katilimcilarin alt viicut anaerobik performans 6zelliklerine ait tanimlayici

istatistiksel degerleri

Degiskenler n  Minimal Maksimal Ortalama + Standart Sapma
MAG (W) 14 369,4 836,7 529,79 (£137,48)

MAG (W/kg) 14 6,9 13,1 11,05 (£ 1,66)

MAK (W) 14 248,1 542.4 355,09 (+ 84,73)

MAK (Wkg) 14 5.2 9,5 7,41 (£0,9)

MG (W) 14 16,9 282,1 168,71 (£ 77,43)

MG (W/kg) 14 0,3 53 3,59 (£ 1,55)

Y1 (%) 14 522 97,2 66,94 (= 13,7)

MAG: Maksimal Anaerobik Gii¢, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Giig, YI: Yorgunluk Indeksi
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Cizelge 4.3’de katilimcilarin hem absolut hem de relatif olarak alt viicut
anaerobik performans parametrelerine yonelik tanimlayici istatistik degerleri verilmistir.
Buna gore, katilimcilarin hem absolut hem de relatif anaerobik performas degerleri
sOylenen siraya gore maksimal anaerobik gii¢ i¢cin 529.79 (137,48 W) ve 11,05 (£1,66
W/kg), maksimal anaerobik kapasite i¢in 355,09 (84,73 W) ve 7,41 (0,9 W/kg),
minimal gii¢c i¢in 168,71 (£77,43 W) ve 3,59 (+1,55 W/kg) olarak elde edilmistir.
Katilimcilarin yorgunluk indeksi degerleri ise 66,94 dir ( 13,7 %).

Cizelge 4.4. Katilimcilarin iist viicut anaerobik performans o6zelliklerine ait tanimlayici

istatistiksel degerleri

Degiskenler n Minimal  Maksimal Ortalama + Standart Sapma
MAG (W) 14 192,2 693,2 356,9 (= 130,4)
MAG (W/kg) 14 4,6 10,8 7,39 (+ 1,81)

MAK (W) 14 135,6 374,1 214,68 (+ 64,97)
MAK (W/kg) 14 31 58 4,46 (£0,79)

MG (W) 14 49,2 145,1 85,14 (+ 24,15)

MG (W/kg) 14 1,3 2,5 1,76 (£ 0,31)

Y1 (%) 14 61,2 83,8 74,93 (+ 6,28)

MAG: Maksimal Anaerobik Gii¢, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Gii¢, YI: Yorgunluk Indeksi

Cizelge 4.4’de katilimcilarin hem absolut hemde relatif olarak iist viicut
anaerobik performans parametrelerine yonelik tanimlayici istatistik degerleri verilmistir.
Buna gore, katilimcilarin hem absolut hem de relatif anaerobik performas degerleri
sOylenen siraya gore maksimal anaerobik gii¢ icin 356,9 (£130,4 W) ve 7,39 (£1,81
W/kg), maksimal anaerobik kapasite i¢in 214,68 (£64,94 W) ve 4,46 (0,79 W/kg),
minimal gii¢ i¢cin 85,14 (£24,15 W) ve 1,76 (0,31 W/kg) olarak elde edilmistir.
Katilimeilarin yorgunluk indeksi degerleri ise 74,93 dir (+ 6,28 %).
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Cizelge 4.5. Katilimcilarin dinamik denge parametrelerine ait tanimlayici istatistiksel

degerleri
Degiskenler n Minimal Maksimal Ortalama (+ SS)
Sag ayak perimeter uzunluk 14 369,1 1019,0 739,63 (£168,44)
Sag ayak alan aciklig1 14 2,9 49,5 28,35 (+11,84)
Sag ayak ortalama hiz 14 12,3 34,0 24,58 (£5,55)
Sag ayak anterior posterior 14 -1,3 3,2 0,48 (+1,3)
Sag ayak medial lateral 14 -2,4 4,0 1,22 (+1,72)
Sol ayak perimeter uzunluk 14 518,4 11341 834,87 (£177,79)
Sol ayak alan agiklig1 14 16,3 40,5 29,33 (£7,17)
Sol ayak ortalama hiz 14 17,3 37,8 27,75 (£5.9)
Sol ayak anterior posterior 14 -1,4 3,6 0,39 (+£1,42)
Sol ayak medial lateral 14 -2,4 34 0,76 (£1,51)
Cift ayak perimeter uzunluk 14 4471 828,3 644,02 (£109,08)
Cift ayak alan agiklig1 14 24,8 62,2 42,77 (£11,13)
Cift ayak ortalama hiz 14 14,9 27,6 21,45 (£3,6)
Cift ayak anterior posterior 14 -1,0 2,2 0,52 (£1,21)
Cift ayak medial lateral 14 -3,8 19 -0,11 (£1,57)

Cizelge 4.5°de katilimcilarin dinamik denge 6lgiimlerine ait tanimlayici istatistik
degerleri verilmistir. Buna gore, katilimcilarin dinamik denge degerleri ortalama olarak
sag ayak perimeter uzunlugu i¢in 739,63 (£168,441°), sag ayak alan aciklig1 i¢in 28,35
(+11,841 %), sag ayak hiz igin 24,58 (+5,550°/sn), sag ayak anterior posterior denge
icin 0,48 (£1,304°), sag ayak medial lateral denge i¢in 1,22 (£1,718°), sol ayak
perimeter uzunlugu i¢in 834,87 (£177,794°), sol ayak alan agikligi i¢in 29,33 (+7,166
%), sol ayak hiz i¢in 27,75 (£5,901°/sn), sol ayak anterior posterior denge igin 0,39
(£1,415°), sol ayak medial lateral denge i¢in 0,76 (+1.510°), ¢ift ayak perimeter
uzunlugu icin 644,02 (£109,078°), cift ayak alan aciklig i¢in 42,77 (£11,127 %), cift
ayak hiz igin 21,45 (£3,597°/sn), ¢ift ayak anterior posterior denge igin 0,52 (+1,206°),
cift ayak medial lateral denge i¢in -0,11 (+1,567°) olarak elde edilmistir.
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Cizelge 4.6. Katilimcilarin sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri ile iist viicut

anaerobik performans parametreleri arasindaki korelasyon sonuglari

Degiskenler Sag El Kavrama Sol El Kavrama
** **
MAG (W) r ,7183 ,905
p ,001 ,000
,601* ,(10**
MAG (W/kg) '
P ,023 ,004
7 ** 7**
MAK (W) r ,788 ,86
Y ,001 ,000
2* 12*
MAK (W/kg) ' 9 6
P ,026 ,020
r ,388 ,507
MG (W
G W) D 171 064
r -,091 -,002
MG (W/k ’ ’
(Wik) 0 758 994
4* 1 *
Y1 %) r 63 ,615
Y ,015 ,019

**n<0,01; *p<0,05
MAG: Maksimal Anaerobik Giic, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Gii¢, YI: Yorgunluk Indeksi

Cizelge 4.6’da katilimcilarin sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri ile
anaerobik gostergeleri arasindaki korelasyon verilmistir. Buna gore, sag el ve sol el
kavrama kuvveti degerleri ile iist viicut MG (W) ve MG (W/kg) anaerobik gostergeleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmadigi (p>0,05), sag el ve sol el
kavrama kuvveti ile iist viicut MAK (W/kg) ve YI (%) anaerobik gostergeleri arasinda
pozitif ve orta diizeyde anlaml (p<0,05), MAG (W) ve MAK (W) arasinda pozitif ve
yiksek diizeyde anlamli bir iliski (p<0,01) oldugu elde edilmistir, Ayrica sag el
kavrama kuvveti ile list viicut MAG (W/kg) degerleri arasinda pozitif ve orta diizeyde
anlaml iliski oldugu elde edilirken (p<0,05), sol el kavrama kuvveti ile MAG (W/kg)
degerleri arasinda ise pozitif ve yiiksek diizeyde anlamli iligski oldugu (p<0,01) elde

edilmistir.
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Cizelge 4.7. Katilimcilarin sirt ve bacak kuvvetleri ile alt viicut anaerobik performans

parametreleri arasindaki korelasyon sonuglari

Degiskenler Sirt Kuvveti Bacak Kuvveti
** **
MAG (W) r 814 763
p ,000 ,002
,288 ,256
MAG (W/kg) '
P 317 377
MAK (W) r 848 771
p ,000 ,001
1 227
MAK (W/kg) ' 315 ’
P 273 435
r 226 ,037
MG (W
G W) D 437 1900
r -,186 -,347
MG (Wika) 0 524 224
2 42
Y1 (%) r ,286 423
p 322 ,132
**p<0,01

MAG: Maksimal Anaerobik Giic, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Gii¢, YI: Yorgunluk Indeksi

Cizelge 4.7°de katilimcilarin sirt ve bacak kuvveti degerleri ile alt viicut
anaerobik gostergeleri arasindaki korelasyon verilmistir. Buna gore, katilimcilarin sirt
kuvveti ve bacak kuvveti ile MAG (W/kg), MAK (W/kg), MG (W), MG (W/kg) ve YI
(%) anaerobik gostergeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki olmadig1 (p>0,05),
buna karsilik, MAG (W) ve MAK (W) gostergeleri arasinda ise pozitif ve yiiksek
diizeyde anlaml iligki oldugu (p<0,01) elde edilmistir.
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Cizelge 4.8. Katilmcilarin sirt ve bacak kuvvetleri ile dinamik denge degerleri

arasindaki korelasyon sonuglari

Degiskenler Sirt Kuvveti Bacak Kuvveti
Sag ayak perimeter uzunluk ; -,’905 j :égi
Sag ayak alan agiklig F: -’,90272 -,f51§
Sag ayak ortalama hiz ; ng : :égg
Sag ayak anterior posterior ' 1% —
P 927 ,849
Sag ayak medial lateral ; :g;g :é:i
Sol ayak perimeter uzunluk ; fé; igi
Sol ayak alan agiklig1 ; :2;2 :42122
Sol ayak ortalama hiz ; :jgg :igz
Sol ayak anterior posterior r & —
p 502 ,893
Sol ayak medial lateral ; j:j Sj;
Cift ayak perimeter uzunluk ; -’,é)3651 :é::
Cift ayak alan ac¢iklig1 ; -”32:76 ',15855"
Cift ayak ortalama hiz ; -’gj: :éig
Cift ayak anterior posterior ; -’52296 :égg
Cift ayak medial lateral ; -22252* -,’f::

p>0,05

Cizelge 4.8 incelendiginde, katilimecilarin sirt kuvveti degerleri ile ¢ift ayak
medial lateral 6lciimleri arasinda negatif ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlaml
iligki oldugu (p<0,05), buna karsilik diger parametreler arasinda anlamli bir iliskinin

olmadig1 (p>0,05) goriilmektedir.
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Cizelge 4.9. Katilimcilarin dinamik denge degerleri ve alt viicut anaerobik performans

parametreleri arasindaki korelasyon sonuglari

Degiskenler MAG MAG MAK MAK MG MG Yl

W) Wikg) (W) (Wikg) (W) (W/kg) (%)
Sag ayak r -051 ,061 -,053  ,099 -,167 -,052 ,118
perimeter uzunluk p 864  ,835 857 737 569 ,859 ,689
Sag ayak alan r -160 117 -,148 197 ,059 234 -,134
aciklhig p ,585 ,691 ,613 ,499 841 420 ,647
Sag ayak ortalama ¢ -,037  ,069 -,042 097 -,170 -,063 ,131
hiz p ,901 ,815 ,885 742 ,562 ,831 ,655
Sag ayak anterior r -101  -,286 -095  -,339 ,098 ,075 -,149
posterior p ,730 ,322 147 ,236 ,738 ,799 ,611
Sag ayak medial r -029 -202 ,009 -,114 -,285 -,341 ,256
lateral p,920 ,488 ,976 ,698 322,233 ,378
Sol ayak perimeter r 253 ,215 ,236 ,220 ,074  ,030 ,074
uzunluk p ,383 ,460 417 ,450 ,802 918 ,800
Sol ayak alan r 311 ,287 ,335 ,379 310  ,217 -,070
aciklig p 279 321 ,242 ,182 ,281 455 ,813
Sol ayak ortalama r ,269 ,223 ,248 ,218 ,073  ,021 ,087
hiz p ,352 444 ,392 ,455 ,803  ,944 ,768
Sol ayak anterior r -,366  -,289 -336  -,260 -,036 ,102 -,189
posterior p ,199 317 ,240 ,369 904 727 ,517
Sol ayak medial r -452 -365 -460  -,427 -,318 -,146 ,015
lateral p ,104 ,199 ,098 ,128 ,267 617 ,959
Cift ayak r 157 -,178 -117  -,093 -394 -314 ,256
perimeter uzunluk p 593 542 ,691 753 163,275 377
Cift ayak alan r -148 -,402 -163  -,506 -106 -,223 ,061
agikligl p ,613 ,155 577 ,065 ,718 444 ,837
Cift ayak ortalama r -151  -177 -113  -,095 -,399 -322 ,265
hiz p ,606 ,545 ,701 147 ,1567  ,262 ,360
Cift ayak anterior r -224 -115 -180 -,016 -291 -,160 ,113
posterior p ,442 ,697 ,539 ,957 313,586 ,699
Cift ayak medial r -461 -460 -462  -,490 -,333 -,220 ,060
lateral p ,097 ,098 ,097 ,075 ,245 450 ,838

p>0,05

Cizelge 4.9 incelendiginde, katilimcilarin dinamik denge degerleri ve alt viicut

anaerobik performans gostergeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

olmadig1 gortilmektedir (p>0,05).
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4.2. Tartisma

Gengler ve yildizlar kategorilerindeki erkek tenisgilerin kuvvet, anaerobik gii¢
ve denge oOzelliklerinin arastirildigi bu calismada, katilimcilarin el kavrama kuvveti
degerleri ortalama olarak sag el igin 28,86 (+ 6,28 kg) ve sol el i¢in 26,67 (+ 6,25 KQ)
olarak elde edilirken, sirt ve bacak kuvveti degerleri ise sOylenen siraya gore 91,39 (=
30,20 kg) ve 100,04 (+ 36,14 kg) olarak elde edilmistir. Literatiire bakildiginda, gengler
ve yildizlar kategorilerindeki erkek tenisgilerin el kavrama kuvveti ve sirt - bacak
kuvvet degerlerinin farklilik gosterdigi goze carpmaktadir. Bu farkliligin ortaya
cikmasinda birgok faktoriin dnemli rol oynadig1 sdylenebilir. Yine de bu farkliligin en
onemli sebepleri olarak; ol¢iim prosediiriiniin uygulanmasi, katilimcilarin fiziksel ve

fizyolojik gelismislik diizeyleri ile antrenman geg¢misleri verilebilir.

Tenisgilerin kas kuvveti ve anaerobik performans ozelliklerinin tenise 0zgii
teknik becerilerin uygulanma diizeyini etkiledigi bilinmektedir. Biaget et al., (2016)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, teniscilerin sirt ve bacak izometrik kuvveti 1351 (£
469.6 N) olarak elde edilmistir. Kaya ve ark (2018) tarafindan 19 ila 23 yas arasindaki
teniscilerde yapilan ¢alismada, katilimcilarin bacak kuvveti degerleri 112.3 (£13,51 kg)
olarak elde edilirken, sirt kuvveti degerleri 122.1 (13,16 kg) olarak elde edilmistir.
Soyleyici (2011) tarafindan spor bilimlerinde oOgrenim goren erkek {iniversite
ogrencilerinde yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin sag ve sol el kavrama kuvveti
degerleri sdylenen siraya gore 38.9 (+4.9 kg) ve 38.1 (+4.1 kg) olarak elde edilirken, sirt
ve bacak kuvveti degerleri ise sdylenen siraya gore 107.7 (£14.6 kg) ve 104.1 (+14.3
kg) olarak elde edilmistir. Goral ve ark., (2009) ise tenisgilerin sirt ve bacak kuvveti
degerlerini sdylenen siraya gore 115.7 (£16.06 kg) ve 155.7 (£7.27 kg) olarak elde
etmiglerdir. Gelen ve ark.,, (2006) tarafindan yapilan ve farkli kategorilerdeki
teniscilerin bazi performans 06zelliklerinin karsilastirildigr bir c¢alismada, 1. lig
teniscilerin dominant ve non-dominant el kavrama kuvveti degerleri sdylenen siraya
gore 46.2 (+3.43 kg) ve 39.6 (+3.41 Kkg) olarak elde edilirken, 2. lig teniscilerde
sOylenen siraya gore 46.0 (£4.9 kg) ve 37.7 (+4.96 kg) olarak elde edilmistir. Sirt ve
bacak kuvveti degerleri 1. lig tenisgilerde 143.1 (£12.5 kg) ve 185.1 (£9.60 kg) olarak
elde edilirken, 2. lig tenisgilerde 131.6 (£12.5 kg) ve 173.9 (£10.14 kg) olarak elde

edilmistir. Bu sonuclar, simdiki caligmada elde edilen sonuglardan oldukga yiiksektir.
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Bu farklilik, katilimcilarin hem yas hem de miicadele seviyelerinin daha yliksek

olmasindan kaynaklanabilir.

GoOkgoniil (2008) tarafindan 9 ila 12 yaslar1 arasindaki minik tenisg¢ilerde yapilan
ve miisabaka donemi Oncesi ile miisabaka donemi sonrasindaki bazi kuvvet
Ozelliklerinin incelendigi ¢alismada, katilimcilarin sag el kavrama kuvveti degerleri
miisabaka 6ncesi 17.63 (+5.0 kg) olarak elde edilirken, miisabaka donemi sonrasinda ise
19.45 (£5.5 kg) olarak elde edilmistir. Katilimcilarin miisabaka dénemi 6ncesindeki sirt
ve bacak kuvveti degerleri siraya gore 41 (£11.6 kg) ve 36.8 (+10.2 kg), miisabaka
sonrasit donem degerleri 44 (+£10.2 kg) ve 41.29 (£10.7 kg) olarak elde edilmistir.
Gokbel (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 10 ila 12 yas gruplari arasindaki erkek
tenisgilerin yogun antrenmanlardan sonraki el kavrama ile sirt ve bacak kuvvet degerleri
arastirilmistir. Bahsi gecen ¢alismada katilimeilarin sag el kavrama kuvveti bakimindan
On ve son test degerleri 21.72 (£4.49 kg) ve 22.4 (+4.42 kg) olarak elde edilirken, sol el
kavrama On test ve son test degerleri ise 19.18 (+4.89 kg) ve 20.69 (+4.80 kg) olarak
elde edilmistir. Ayrica, katilimcilarin sirt ve bacak kuvveti degerleri 6n test esnasinda
sOylenen siraya gore 36.4 (£7.13 kg) ve 35.4 (£6.95 kg) olarak bulunurken, son test
Olgtimler esnasinda 37.6 (£6.96 kg) ve 37.5 (£6.77 kg) olarak elde edilmistir. Cift¢i
(2017) tarafindan 12 yas grubu erkek tenis¢ilerde yapilan ¢alismada, 12 haftalik temel
tenis egitimlerinin el kavrama, sirt ve bacak kuvvetine etkisi aragtirllmistir. Bahsi gecen
caligmada katilimcilarin sag el kavrama kuvveti bakimindan 6n ve son test degerleri
21.96 (+4.06 kg) ve 23.5 (£3.50 kg) olarak elde edilirken, sol el kavrama on test ve son
test degerleri ise 20.96 (+3.12 kg) ve 22.05 (£3.03 kg) olarak eclde edilmistir.
Katilimcilarin sirt ve bacak kuvveti degerleri 6n test i¢in sdylenen siraya gore 46.25
(£11.34 kg) ve 40.64 (+9.46 kg) olarak elde edilirken, son test igin 49.9 (+8.85 kg) ve
44.25 (£7.33 Kg) olarak elde edilmistir. Bu sonuglar, simdiki ¢alismada elde edilen
sonuglardan oldukga dusiiktiir. Bu farkliligin katilimcilarin daha disiik bir yas

grubundan olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Geng kadin teniscgiler (12 ila 14 yaslari arasindaki) iizerinde Olgiicii ve ark.,
(2011) tarafindan yapilan bir calismada ise katilimeilarin sag ve sol el kavrama kuvveti
degerleri sdylenen siraya gore 20.2 (+ 4.1 kg) ve 16.7 (+ 3.7 kg) olarak elde edilirken,
sirt ve bacak kuvveti degerleri sOylenen siraya gore 84 (+ 4.5 kg) ve 73 (£ 9.0 kg)
olarak elde edilmistir. Oner (2021) tarafindan yapilan bir calismada, 11 ila 13 yas
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arasindaki kadin teniscilerde diren¢ ve pliometrik antrenmanlarinin el kavrama
kuvvetine etkisi arastirildi. Bahsi gecen calismada, sag el kavrama kuvveti bakimindan
On test ve son test degerleri kontrol grubu i¢in sdylenen siraya gore 16.1 (£5.28 kg),
155 (+5.08 kg), diren¢ antrenman grubu igin 17.8 (£3.79 kg) ve 19.8 (+£3.92 kg),
pliometrik antrenman grubu igin 16.1 (£3.09 kg) ve 19.6 (+3.09 kg) olarak elde
edilmistir. Katilimcilarin sol el kavrama kuvveti bakimindan 6n test ve son test degerleri
kontrol grubu igin 14.5 (+4.16 kg) ve 14.6 (+4.44 kg), direng antrenman grubu i¢in 16.4
(£3.79 kg) ve 16.9 (£3.93 kg), pliometrik antrenman grubunda ise 16.1 (£2.96 kg) ve
19.6 (+3.09 kg) olarak elde edilmistir. Hem Olgiicii ve ark., (2011) hem de Oner (2021)
tarafindan yapilan c¢alismalarda ulasilan sonuglar ile kiyaslandiginda, simdiki
calismadaki katilimcilarin daha yiiksek sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerine sahip
oldugu goriilmektedir. Erkek ve kadinlar arasindaki kas kuvveti farkliliklar1 dikkate
alindiginda, kadin tenisgilerin daha diisik degerlere sahip olmasi beklenen bir

durumdur.

Bu calismada, katilimcilarin alt viicut absolut ve relatif anaerobik giic ve
kapasite degerleri sdylenen siraya gore maksimal anaerobik gii¢ i¢in 529.79 (£137,48
W) ve 11,05 (+ 1,66 W/kg), maksimal anaerobik kapasite i¢in 355,09 (+84,73 W) ve
7,41 (0,9 W/kg), minimal anaerobik gii¢ i¢in 168,71 (£77,43 W) ve 3,59 (+1,55 W/kg)
olarak elde edilirken yorgunluk indeksi degerleri ise 66,94’dir (£13,7 %) olarak elde
edilmistir. Buna karsilik, katilimecilarin iist viicut absolut ve relatif anaerobik gii¢c ve
kapasite degerleri siraya gore maksimal anaerobik gii¢ i¢in 356,9 (+130,4 W) ve 7,39
(+1,81 W/kg) maksimal anaerobik kapasite i¢in 85,14 (£24,15) ve 4,46 (+0,79 W/kQ),
minimal anaerobik gii¢ ig¢in 168,71 (77,43 W), 1,76 (+0,31) olarak elde edilirken;
yorgunluk indeksi degerleri 74,93 (+ 6,28) olarak elde edilmistir.

Literatiire bakildiginda, tenisgilerin yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasite
degerlerine sahip oldugu, kadin ve erkek tenisgilerin anaerobik giic ve kapasite
degerlerinin ise benzer oldugu elde edilmistir. Olgiicii ve ark., (2011) tarafindan
yildizlar kategorisinde yer alan kadmn tenisgilerde yapilan bir ¢aligmada, katilimcilarin
relatif anaerobik o6zellikleri zirve gii¢ i¢in 8.82 (£1.35 W/kg) ve ortalama gii¢ i¢in 4.71
(£1.62 W/kg) olarak elde edilmistir. Gokgoniil (2008) tarafindan 9 ila 12 yaslan
arasindaki minik teniscilerde yapilan ve dikey sigrama yiiksekliginden Lewis

Nomogrami ile miisabaka donemi Oncesi ve sonrasindaki anaerobik ozelliklerinin
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incelendigi bir calismada, katilimcilarin anaerobik giic degerleri miisabaka oncesi 36.7
(5.0 kg.m/sn) olarak elde edilirken, miisabaka donemi sonrasinda ise 37.8 (+5.8

kg.m/sn) olarak elde edilmistir.

Oner (2021) tarafindan yapilan bir arastirmada, 11 ila 13 yaslar1 arasindaki kadin
teniscilerde direng ve pliometrik antrenmanlarinin anaerobik performans iizerindeki
etkisi arastirildi. Bahsi gegen calismada, zirve gii¢ parametresi bakimindan 6n test ve
son test degerleri kontrol grubu igin sdylenen siraya gore 259.4 (£93.1 W) ve 279.9
(£85.4 W), diren¢ antrenman grubu i¢in 260.0 (+76.8 W) ve 318.6 (£77.5 W),
pliometrik antrenman grubu icin 291.4 (£89.6 W) ve 346.1 (£102.7 W) olarak elde
edilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test relatif ortalama gii¢ degerleri kontrol grubu
icin sOylenen siraya gore 5.38 (£1.38 W/kg) ve 5.59 (£1.16 W/kg), diren¢ antrenman
grubu i¢in 4.99 (£1.00 W/kg) ve 5.87 (+ 1.47 W/kg), pliometrik antrenman grubu igin
ise 4.84 (£1.15 W/kg) ve 5.06 (+1.23 W/kg) olarak elde edilmistir. Katilimcilarin 6n test
ve son test yorgunluk indeks degerleri kontrol grubu igin sdylenen siraya gore 76.3
(#19.5 %), 71.6 (£16.2 %), diren¢ antrenman grubu i¢in 85.1 (£15.4 %) ve 72.8 (=
15.1%), pliometrik antrenman grubu i¢in 66.0 (£17.9 %) ve 71.1 (+22.9 &) olarak elde
edilmistir. Bu calismada elde edilen sonuglar, simdiki calismada elde edilen
sonuclardan farklihk gdstermektedir. Bu farkliligin katilimcilardan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Bahsi gegen calismadaki katilimecilar hem yas grubu hem de cinsiyet

bakimindan simdiki ¢alismadaki katilimcilardan farklilik gostermektedir.

Aktas ve ark., (2011) tarafindan yapilan bir ¢alismada, kuvvet antrenmanlarinin
12 ila 14 yas arasindaki tenisgilerin anaerobik performans 0Ozelliklerine -etkisi
arastirilmistir. Bahsi gecen calismada katilimcilarin 6n test absolut ve relatif zirve gii¢
degerleri sdylenen siraya gore 432.5 (£69.9 W) ve 10.7 (£1.78 W/kg) olarak elde
edilirken, son test degerleri 450.8 (+89.6 W) ve 10.9 (+1.86W/kg) olarak elde edilmistir.
Katilimcilarin 6n test absolut ve relatif ortalama gii¢ degerleri siraya gore 378.9 (+£69.6
W) ve 9.4 (£1.73 W/kQ) olarak elde edilirken son test degerleri 405.3 (+67.6 W) ve 9.8
(x1.61 W/kg) olarak bulunmustur. Ayrica, katilimcilarin 6n test ve son test yorgunluk
indeksi degerleri sdylenen siraya gore 23.34 (+5.94 %) ve 23.95 (+4.43 %) olarak elde

edilmistir.
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Bencke et al., (2002) tarafindan 11 yas ortalamasina sahip olan elit ve elit
olmayan erkek ve kiz tenis¢ilerde yapilan ¢alismada, katilimcilarin absolut ve relatif
zirve giic ve ortalama gii¢ degeri incelenmistir. Bahsi gecen c¢alismada, elit erkek
teniscilerin ortalama absolut ve relatif zirve giic degerleri sOylenen siraya gore 365 W
ve 8.6 W/kg olarak elde edilirken, ortalama gii¢c degerleri ise 314 W ve 7.4 W/kg olarak
elde edilmistir. Elit kadin teniscilerde bu degerler sOylenen siraya gore 333 W, 8.3
Wi/kg, 279 W ve 7.2 W/kg olarak elde edilmistir. Elit olmayan erkek teniscilerde bu
degerler sOylenen siraya gore 332 W, 9.0 W/kg, 272 W ve 7.3 W/kg olarak elde
edilirken, elit olmayan kadin teniscilerde 373 W, 8.8 W/kg, 317 W ve 7.5 W/kg olarak

elde edilmistir.

Bu calismada, katilimcilarin dinamik denge degerleri sag ayak agisindan
ortalama olarak perimeter uzunlugu i¢in 739,63 (£168,441°), ayak alan agiklig1 i¢in
28,35 (£11,841 %), ayak hiz1 i¢in 24,58 (+5,550°/sn), ayak anterior posterior dengesi
icin 0,48 (£1,304°), ayak medial lateral denge icin 1,22 (£1,718°) olarak elde edilirken;
sol ayak agisindan ise ayak perimeter uzunlugu i¢in 834,87 (+177,794°), ayak alan
acikligi i¢in 29,33 (£7,166 %), ayak hizi i¢in 27,75 (+5,901°/sn), ayak anterior posterior
dengesi igin 0,39 (£1,415°) ve ayak medial lateral denge i¢in 0,76 (£1.510°) olarak elde
edilmistir. Dinamik dengeyi ¢ift ayak bakimindan inceledigimizde, perimeter uzunlugu
icin 644,02 (+109,078°), ayak alan agikhigi igin 42,77 (+11,127 %), hiz igin 21,45
(£3,597°/sn), ayak anterior posterior denge i¢in 0,52 (+1,206°) ve ayak medial lateral
dengesi igin -0,11 (+1,567°) olarak elde edilmistir.

Literatiirde, tenis sporcularmin performansini etkileyen temel bilesenlerin
basinda denge becerisinin geldigi, bu becerinin gelisimini etkileyen unsurlarin baginda
ise yapilan antrenman modelleri ve alt ekstremite kuvvetinin oldugu belirtilmektedir
(Sannicandro et al., 2014). Ayrica, yapilan calismalarda Ozellikle noromiiskiiler
antrenmanin tenisgilerde denge performansini gelistirdigini gostermekte (Barber-
Westin, 2010), buna karsilik gen¢ ve yildizlar kategorilerinde denge becerisinin
belirlenmesine yonelik c¢aligsmalarin sinirli oldugu géze g¢arpmaktadir. Kozinc and
Sarabon (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yiiksek diizeyde antrenman yapan
teniscilerde denge performansinin da gelismis oldugu, sag ve sol ayak denge

performanslart arasinda anlamli bir farklilik olmadigi belirtilmistir. Tenis sporunda
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denge performansinin O6zellikle ani bedensel hareketlerin sergilenmesinde faydali
oldugu g6z oniinde bulunduruldugu zaman tenisgilerde performansin arttirtlmasi igin

denge calismalarina 6nem verilmesi gerektigi sdylenebilir.

Bu ¢alismada, yildizlar ve gengler kategorilerinde yer alan erkek tenisgilerin sag
ve sol el kavrama kuvveti degerleri ile hem absolut hem de relatif bazi iist viicut
anaerobik gostergeleri arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli iligkiler oldugu
elde edilmistir. Sag el kavrama kuvveti ile pozitif iliskiye sahip parametrelerin MAG
(W), MAG (W/kg), MAK (W/kg) ve YI (%) oldugu; buna karsilik, sol el kavrama
kuvveti ile pozitif yondeki bir iliskiye sahip olan parametrelerin ise MAG (W), MAK
(W), MAK (W/kg) ve YI (%) oldugu elde edilmistir. Bu sonuglara gore, geng ve
yildizlar kategorilerinde yer alan erkek tenisgilerde list ekstremite anaerobik giic
performansinin dominant ve non-dominant el kavrama kuvvetini pozitif yonde
etkiledigi, anaerobik gii¢ ve kapasite degerinin artmasi ile el kavrama kuvvetinde bir
artisin meydana gelecegi soylenebilir. Benzer sonuglar, Al-Rahamneh (2020) tarafindan
engelli sporcularda yapilan bir calismada da elde edilmis ve engelli bireylerin anaerobik
giic ve el kavrama kuvvet degeri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii bir
korelasyon oldugu sonucuna ulasilmistir. Anaerobik kapasitesi gelismis olan sporcularin
kisa siireli ve yiliksek yiiklenme yogunlugunda gergeklestirilen hareket becerilerini
yiiksek bir performans sergileyerek gerceklestirdikleri bilinmektedir (Yildiz, 2012).
Bunun temel nedeni ise kisa siireli ve yiiksek yiiklenme yogunluktaki aktivitelerde

enerji olusumunun anaerobik yolla gergeklesmesidir (Ibis ve Yilmaz, 2006).

Bu calismada, yildizlar ve gencler kategorilerinde yer alan erkek tenisgilerin sirt
ve bacak kuvveti degerleri ile absolut MAG (W) ve MAK (W) degerleri arasinda
pozitif, yiiksek diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu elde edilmistir.
Buna gore, katilimcilarin alt viicut maksimal anaerobik gii¢ ve maksimal anaerobik
kapasite diizeyi arttikca sirt ve bacak kuvveti performanslart da artmaktadir.
Degiskenler arasinda anlamli iliski olmasinin temelinde yatan nedenlerin basinda
kuvvet diizeyi yliksek kas gruplarinda kas liflerinin enine kesitinin genis olmasinin ve
kas kitlesinin biiyiikliigii arttikga iirettigi giiciin de artmasinin yattigi distiniilebilir.
Ayrica, tenisgilere uygulanan antrenmanlarin kuvvet ve anaerobik gii¢ gelisimini
desteklemesinin bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu diisiiniilebilir. Literatiirdeki

caligmalarda, geng tenisgilerin basarili bir performans sergileyebilmeleri igin kuvvet ve
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anaerobik kapasitenin dnemli birer performans bileseni oldugu ve bu nedenle tenisgilere
uygulanan antrenmanlar ile performans parametrelerinin gelistirilmesi gerektigi
belirtilmistir (Girard and Millet, 2009).

Cakir-Atabek (2014) tarafindan hentbolcularda yapilan bir ¢alismada, anaerobik
performans ve alt viicut kas kuvveti arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
olmadig1 elde edilmistir. Bahsi gecen c¢alismada elde edilen sonuglar, simdiki
calismadaki sonuglar ile benzerlik gostermemektedir. Bunun temel sebebi olarak,
arastirmalarin ~ farkli  branslar arasinda  gergeklestirilmesinden  kaynaklandigi
sOylenebilir. Ciinkii, tenisin siirekli zaman baskis1 altinda karar verebilme, hareket
edebilme ve topa vurabilme becerisi gerektirmesi (O'Donoghue and Ingram, 2001) ve
dogal yapisi i¢inde daha kisa bir zaman diliminde ani ve yogun hareketlerle diisiik
yogunluktaki aktiviteleri kapsamasi yaninda farkli hizlarda gergeklestirilen kosular,
donmeler, kaymalar ve vuruslardan dolayi, daha yogun oynanan bir oyundur (Filipcic
and Filipcic, 2006). Bu bakimdan, alt viicut kas kuvveti ve anaerobik performans
arasinda pozitif yonlii bir iliskinin olmas1 beklenen bir durumdur. Literatiirde, 6zellikle
izokinetik bacak kuvveti ve alt viicut anaerobik performansi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliskinin bulundugu ve s6z konusu performans parametrelerinin yiiksek
diizey olmasinin siirat ve g¢eviklik gibi diger performans parametrelerini de olumlu
yonde etkiledigi belirtilmistir (Cometti et al., 2001). Benzer bir sekilde, Mayhew et al.,
(2001) tarafindan yapilan bir ¢alismada da, alt viicut kas kuvvetinin anaerobik gii¢
performansini etkileyen unsurlar arasinda yer aldigini ileri stiriilmiistiir. Sarabia et al.,
(2015) 1se 15 yas ortalamasina sahip tenisgilerde yaptiklar1 bir ¢aligmada, kuvvet
ozelliginin gelistirilmesi i¢in uygulanan antrenmanlarin anaerobik performans ile
yakindan iliskili olan alt viicut kas kuvvetinin gelisimine katki sagladigim

belirtmislerdir.

Literatiire bakildiginda farkli spor branslarinda benzer sonuglarin elde edildigi
ve alt viicut kas kuvveti ile anaerobik performans ozelligi arasinda pozitif yonlii,
istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon oldugu goriilmektedir. Kin-isler ve Ozkan
(2010) tarafindan Amerikan futbolcularinda yapilan bir c¢alismada, c¢esitli agilarda
oOlgiilen izokinetik bacak kuvveti ile zirve gili¢ ve ortalama gii¢ arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski oldugu elde edilmistir. Ozkan ve Sarol (2007) tarafindan

yapilan c¢aligmada, dagcilarin alt viicut kas kuvveti degerleri ile anaerobik giic
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Ozellikleri arasinda anlamli bir iliski oldugu elde edilmistir. Akyiiz ve ark., (2018)
tarafindan geng yiiziiciilerde yapilan ¢aligmada, bacak kuvvetinin dnemli bir gostergesi
olan alt viicut kas kitlesi yogunlugu ile anaerobik gii¢ arasinda pozitif bir iligski oldugu
elde edilmis ve sporcularda anaerobik giiclin arttirtlmasi igin alt viicut kas Kitlesini
gelistirmeye yonelik antrenmanlara agirlik verilmesi gerektigi ileri stirmiislerdir. Benzer
sonuglar, basketbolcular (Alemdaroglu, 2012) ve hentbolcular (Cakir-Atabek, 2014)
lizerinde yapilan ¢alismalarda da bulunmus ve alt viicut anaerobik gii¢ ile kas kuvveti

arasinda pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugu elde edilmistir.

Bu c¢alismada, geng tenisgilerin sirt ve bacak kuvveti degerleri ile dinamik denge
performanslari arasindaki iligkiye bakildiginda, sirt kuvveti ile ¢ift ayak medial lateral
Olclimleri arasinda negatif ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli iligski oldugu,
diger parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin olmadigi elde
edilmistir. Bu sonuglara gore tenisgilerde bacak kuvvetinin dinamik denge iizerinde
etkisinin olmadigi, sirt kuvvetinin ise denge performansi iizerinde kismen belirleyici bir
etkiye sahip oldugu sdylenebilir. Dinamik denge ile sirt ve bacak kuvveti arasinda giiglii
bir iliskinin mevcut olmamasinin temel sebebi olarak, arastirmada katilimcilarin
dinamik denge performansi olgiilmesine ragmen, statik 6l¢iim araglari kullanilarak sirt
ve bacak kuvvet Ol¢limlerinin gergeklestirildigi soylenebilir. Ayrica, Lancaster and
Teodorescu (2008)’a gore denge performansi lizerinde kassal kuvvet parametrelerinden
ziyade, kassal sensorlerin daha etkili ve 6nemli oldugu ileri siiriilmiistiir. Katilimcilarin
kas kuvveti ve dinamik denge ozellikleri arasinda anlamli bir iligki olmamasimin bir
diger nedeni olarak katilimcilarin uyguladigi antrenman modeli gdsterilebilir.
Literatlirde, cocuklar ve genglerde yapilan kuvvet antrenmanlarinin sahip oldugu
ozelliklerin kuvvet gelisiminin yaninda denge performansinin da gelisimine katki
sagladig1 belirtilmistir (Giir ve Ersoz, 2017). Barber-Westin et al., (2015) tarafindan 12
ila 16 yaslar arasindaki tenisgilerde yapilan ¢alismada, tenisgilerin kuvvet 6zelliklerini
gelistirici antrenman programlarina katilmalarmin kuvvet gelisimlerinin yaninda

dinamik denge gelisimlerini de artiracagi elde edilmistir.

Bu calismada, yildizlar ve gencler kategorilerindeki erkek teniscilerin alt viicut
anaerobik performans ve dinamik denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliskinin olmadig1 elde edilmistir ve bu baglamda alt ekstremite anaerobik gii¢ ve

kapasite degerlerinin dinamik denge performansimi etkileyen bir faktér olmadigim
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sOyleyebiliriz. Katilimcilarin alt viicut anaerobik performansi ile dinamik denge
performanslar1 arasinda anlamli iliski olmamasinin temel nedeni olarak denge
performansinin fiziksel performans parametrelerinden ziyade fizyolojik yap1 ile
yakindan iliskili olmasindan kaynaklandigini sOyleyebiliriz. Sahli et al., (2013)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, denge performansinin gelistirilebilmesi icin fiziksel
kapasiteyi gelistirici antrenmanlarin uygulanmasi gerektigi belirtilmistir. Fakat denge
performansini etkileyen faktorlerin basinda fiziksel performans parametrelerinden
ziyade periferik vestibiiler sistem ve norofizyolojik yapi gelmektedir. Literatiirde
yapilan calismalarda elde edilen sonuglar bu goriisii desteklemektedir (Yayla, 2006;
Asonitou et al., 2012). Buna gore, tenisgilerin denge performansinin gelistirilmesi ve
degerlendirilmesinde, anaerobik performans 6zelliginin gelistirilmesi yaninda dengeyi

etkileyen fizyolojik unsurlarin da g6z 6niinde bulundurulmasi gerektigi sdylenebilir.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

5.1. Sonuclar

Bu boliimde, geng ve yildizlar kategorilerinde miicadele eden erkek tenisgilerin

kuvvet, denge ve anaerobik performans ozellikleri arasindaki iliskinin arastirilmasi

sonucunda elde edilen sonuglara yer verilmistir.

1.

Katilimcilarin  absolut (mutlak) maksimal anaerobik giig, maksimal
anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi degerleri ile hem sag el hem de sol
el kavrama kuvvet degerleri arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir
iligki oldugu sonucuna ulasilmistir.

Katilimcilarin relatif maksimal anaerobik giic ve maksimal anaerobik
kapasite degerleri ile hem sag hem de sol el kavrama kuvveti degerleri
arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulastlmistir.

Katilimcilarin absolut ve relatif minimal gii¢ degerleri ile hem sag el hem de
sol el kavrama kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
olmadig1 sonucuna ulagilmaistir.

Katilimcilarin hem sirt hem de bacak kuvveti ile absolut maksimal anaerobik
giic ve maksimal anaerobik kapasite degerleri arasinda pozitif ve istatistiksel
olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Katilimcilarin hem sirt hem de bacak kuvveti ile minimal anaerobik gii¢
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig1 sonucuna
ulasilmustir.

Katilimecilarin hem sirt hem de bacak kuvveti ile yorgunluk indeksi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 sonucuna ulasilmistir.
Katilimcilarin hem sirt hem de bacak kuvveti ile relatif maksimal anaerobik
giic, maksimal anaerobik kapasite, minimal gli¢ degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig1 sonucuna ulasilmistir.
Katilimcilarin sirt kuvveti ve cift ayak medial lateral degerleri arasinda
negatif ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu sonucuna

ulasilmustir.
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9.

Katilimcilarin bacak kuvveti ve dinamik denge degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligski olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

10. Katilimcilarin  dinamik denge ve hem absolut hemde relatif alt viicut

anaerobik performans gostergeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

5.2. Oneriler

Bu boliimde, c¢alismanin sonuglarina ve ilerleyen doénemlerde farkh

aragtirmacilar tarafindan yapilabilecek ¢alismalara yonelik Onerilere yer verilmistir.

1.

Bu c¢alismaya katilan katilimcilarin sayisimin - sinirli  oldugu  dikkate
alindiginda daha biiyiik bir 6rneklem grubu kullanilarak ¢aligma yapilabilir.
Bu calisma, cinsiyetler arasindaki farkliliklar1 belirleyebilmek icin benzer
yas gruplarindaki kiz tenisgilerde yapilabilir.

Bu ¢alisma, daha biiyiik yas kategorilerindeki teniscilerde yapilabilir.

Bu c¢alisma, antrenman protokolii kullanilarak performans kriterlerinin
gelisim seviyesini belirlemek i¢in yapilabilir.

Bu calisma, tenis bransindaki basarili bir performans sergilemek i¢in gerekli
olan diger performans 6zelliklerinin 6l¢iimiiniin dahil edilmesi ile yapilabilir.
Bu caligma, tenis bransina benzer olan masa tenisi, badminton ve squash gibi

spor branslar1 dahil edilerek yapilabilir.
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