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ÖZET 

GENÇLER VE YILDIZLAR KATEGORĠLERĠNDE YARIġAN ERKEK TENĠS 

SPORCULARININ KUVVET, DENGE VE ANAEROBĠK GÜÇ ÖZELLĠKLERĠ 

ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN ARAġTIRILMASI 

GÜZEL, Emine 

Yüksek Lisans Tezi 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Tez DanıĢmanı: Doç. Dr. Ġbrahim CAN 

ġubat, 2022, 72 Sayfa 

Bu çalıĢmanın amacı, gençler ve yıldızlar kategorilerindeki erkek tenisçilerin 

kuvvet, denge ve anaerobik güç özellikleri arasındaki iliĢkinin araĢtırılmasıdır. Bu amaç 

doğrultusunda, çalıĢmaya genç ve yıldızlar kategorilerinde müsabakalara katılan 14 

erkek tenis sporcusu (yaĢ: 14,787,78 yıl, boy: 160,0782,17 cm, kilo: 48,0725,11 kg) 

gönüllü olarak katıldı. ÇalıĢmada, katılımcılara sağ el ve sol el kavrama kuvveti, sırt ve 

bacak kuvveti, alt ve üst vücut anaerobik güç ile dinamik denge testleri uygulandı. 

Verilerin değerlendirilmesinde tanımlayıcı istatistik ve pearson korelasyon analizi 

kullanıldı. Analiz sonuçlarına göre, katılımcıların sağ el ve sol el kavrama kuvveti ile 

üst vücut anaerobik performans göstergeleri arasında, sırt ve bacak kuvveti ile alt vücut 

anaerobik performans göstergeleri arasında pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir 

iliĢki olduğu elde edildi (p<0.05). Katılımcıların sırt kuvveti ve dinamik denge 

performansları arasında pozitif yönde ve istatistiksel olarak anlamlı iliĢki olduğu 

(p<0.05), buna karĢılık bacak kuvveti ile dinamik denge performansı arasında anlamlı 

bir iliĢki olmadığı elde edildi (p>0.05). Ayrıca, katılımcıların alt vücut anaerobik 

performans göstergeleri ile dinamik denge performansları arasında ise istatistiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki olmadığı elde edildi (p>0.05). Sonuç olarak, yıldızlar ve gençler 

kategorilerindeki erkek tenis sporcularının kuvvet ve anaerobik performans göstergeleri 

arasında anlamlı bir iliĢki olduğu, kuvvet özelliğinin artması ile anaerobik güç ve 

kapasite değerlerinde bir artıĢ meydana geldiği, buna karĢılık hem kuvvet hem de 

anaerobik performansın dinamik denge performansını etkilemediği ileri sürülebilir. 

 

Anahtar kelimeler: Tenis, Kuvvet, Denge, Anaerobik Performans 
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ABSTRACT 

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP AMONG STRENGHT, 

BALANCE AND ANAEROBIC POWER OF MALE TENNIS PLAYERS 

COMPETING IN THE YOUTH AND STARS CATEGORIES 

GÜZEL, Emine 

Master’s Thesis 

Department of Physical Education and Sports 

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Ġbrahim 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. GĠRĠġ 

Yüksek düzeyde performans gerektiren bir spor dalı olan teniste müsabakalar iki 

kiĢi arasında (tekler) ya da iki kiĢilik gruplar (çiftler) halinde oynanmaktadır. Tenisteki 

temel amaç, raket ile topa vurarak topun rakip oyuncunun sahasına gitmesini 

sağlamaktır (Gençel, 2021). Tenisin diğer özellikleri incelendiğinde tüm fiziksel 

uygunluk unsurlarını içinde barındıran, büyük kas gruplarının yoğun olarak 

çalıĢtırılmasını gerektiren bir spor dalı olduğu görülmektedir. Rakibe temasın 

bulunmadığı bir spor dalı olan teniste hızlı kol hareketleri, yön değiĢtirme koĢuları, 

yüksek hızda yapılan sıçrama ve hamlelerin olduğu ve söz konusu özelliklerin 

geliĢtirilmesi için spor branĢına özgü antrenman modellerinin kullanılması gerektiği 

belirtilmektedir (Özcan, 2011). Diğer spor branĢlarında olduğu gibi tenis branĢına 

yönelen bireylerin de temel amaçlarının baĢında yüksek baĢarılar elde etme güdüsü 

yatmaktadır. Sportif performansta belirleyici olan motorsal becerilerin baĢında ise denge 

becerisi gelmektedir. Merkezi sinir sisteminin önemli bir fonksiyonu olan denge 

becerisi bedensel yapının sabit durmasını ya da çeĢitli pozisyonlarda yön almasını sağlar 

(Günsel, 2004; Demirci, 2006).  

Bireyin kendi vücudunun farklı bölümlerini ve bunların relatif pozisyonlarını 

tanıma yeteneği olarak bilinen beden farkındalığı tenis sporunda düzgün ve koordineli 

hareketleri gerçekleĢtirebilmek için oldukça önemlidir ve tenis branĢında baĢarılı bir 

performans için bu özelliğinin çok iyi Ģekilde geliĢtirilmesi gerekir. Tenis oyuncularının 

hızlı koĢmaları, ardından topla oynamak için hızla durmaları ve her zaman dengede 

olmaları gerektiği için teniste baĢarılı performans için dinamik denge oldukça önemlidir 

(Yılmaz, 2021). Denge özelliği, uygun antrenman yöntemi kullanılarak 

geliĢtirilmektedir. Literatür bakıldığında, çocuk ve gençlere uygulanan farklı antrenman 

yöntemlerinin denge geliĢimlerine büyük katkı sağladığı elde edilmiĢtir (Rine et al., 

2004; Sahli et al., 2013; Uzun, 2013). 

Tenis sporunda baĢarılı bir performans için oldukça önemli özellikler olarak 

kabul edilen vuruĢların ve hareketlerin yapılabilmesi için tenisçilerin geliĢmiĢ bir üst 

vücut kas kuvvetine sahip olması gerekir. Tenisçilerin servis atıĢlarında 

performanslarını üst düzey gösterebilmeleri, servis atıĢındaki topun hızı ile mümkündür 



 2 

(Dangel, 1993). Çünkü tenis sporunda oyuncuların birbirlerine üstünlük kurabilmeleri 

için servis atıĢları esnasındaki top hızlarını artırmaları gerekir. Bu bakımdan servis atıĢı 

esnasında topa daha hızlı Ģekilde vurulabilmesi, sporcuların kuvvet özellikleri ile 

doğrusal orantılıdır (Wu et al., 2001). Servis hareketinin baĢlaması esnasında bacak 

kasları tarafından üretilen kuvvet öncelikle bel ve omuza, daha sonrasında ise dirsek, el 

bileğine ve oradan da rakete aktarılır (Elliott et al., 1995). Yapılan çalıĢmalarda, top hızı 

ve üst ekstremite kuvveti arasında bir iliĢkinin olduğu elde edilmiĢtir (Ellenbecker et al., 

1988; Cohen et al., 1994). Ayrıca, kas kuvveti tenisçilerde yaralanmaların 

önlenebilmesinde ve maç performanslarında artıĢın meydana gelmesi için de önemlidir 

(Kovacs, 2006). 

Tenis branĢında baĢarılı bir performans için denge ve kuvvet özelliğinin yanında 

anaerobik performans da büyük önem taĢımaktadır. Tenis müsabakaları genellikle 

düĢük ve yüksek Ģiddetli uygulanan hareketlerin ani birleĢiminden oluĢan, kesintili ve 

anaerobik kabul edilebilecek bir spor gösterisidir. Enerji kullanımı bakımından 

değiĢkenlik gösterse de etkin oyun süresinde güç ve taktik isteyen tenis, zaman zaman 

patlayıcı güç gerektiren, doğası gereği kesintili olmasına rağmen fizyolojik yükü 

bulunan bir spor dalıdır. (Kilit ve Arslan, 2017). Bu bakımdan, tenisçilerin oyunun 

fizyolojik yüküne dayanabilmeleri için anaerobik özelliğinin iyi olması gerekir (Rota et 

al., 2014). 

Son yıllarda, özellikle hareket ve antrenman bilimleri ile spor fizyolojisi 

alanında yürütülen çalıĢmalarda tenis sporcularındaki kuvvet, denge ve anaerobik 

performansa ait çalıĢmaların arttığı görülmektedir. Yine de çocuklar üzerinde yapılan 

çalıĢmaların sınırlı olduğu göze çarpmaktadır. Bu bakımdan, Ģimdiki çalıĢmayı 

literatürdeki çalıĢmalardan ayıran en önemli özellik, gençler ve yıldızlar kategorisindeki 

tenisçilerin kuvvet, dinamik denge ve anaerobik performans düzeylerinin incelenmesi 

ve bu parametreler arasındaki iliĢkilerin ortaya konulmasıdır.  

1.1. ÇalıĢmanın amacı 

Bu çalıĢmanın amacı, gençler ve yıldızlar kategorisinde yer alan erkek 

tenisçilerin kuvvet, denge ve anaerobik performans özelikleri arasındaki iliĢkinin 

araĢtırılmasıdır. Bu amaçla, çalıĢmanın denenceleri aĢağıda maddeler halinde 

sıralanmıĢtır. 
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1. Sağ el ve sol el kavrama kuvveti değerleri ile üst vücut anaerobik performans 

göstergeleri arasında istatistiksel olarak anlamlı iliĢki vardır.  

2. Sırt ve bacak kuvveti değerleri ile alt vücut anaerobik performans 

göstergeleri arasında istatistiksel olarak anlamlı iliĢki vardır.  

3. Sırt ve bacak kuvveti değerleri ile denge parametreleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki vardır. 

4. Denge parametreleri ile alt vücut anaerobik performans göstergeleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki vardır. 

1.2. ÇalıĢmanın gerekçesi ve önemi 

Tenis sporu bireysel ve takım halinde yapılan bir spor dalı olmakla beraber, 

tenisi diğer takım ve bireysel spor branĢlarından ayıran bazı farklı yönleri 

bulunmaktadır. Söz konusu özelliklerin baĢında tenis sporunda rakibe temasın olmaması 

gelmektedir. Bunun yanında birçok spor dalı ile benzer yönleri de bulunan tenis 

sporunun temel karakteristik özelliklerinden biri yüksek kondisyon özelliklerin 

sergilenmesidir. Özellikle günümüzde tenis sporunun çok hızlı oynanması ve müsabaka 

sürelerinin giderek artması tenis oyuncularının yüksek performans sergilemek için 

kondisyon özelliklerini geliĢtirmeleri gerektiğini ortaya çıkarmıĢtır. Literatürdeki 

çalıĢmalarda, tenis sporcularına yapılan farklı antrenman programlarının performanslar 

üzerindeki etkilerinin ele alındığı görülmektedir (Signorile et al., 2005; Girard and 

Millet, 2009). Teniste performansı etkileyen fiziksel, psikolojik ve fizyolojik unsurların 

ele alındığı çalıĢmalar oldukça fazla olmasına rağmen, özellikle küçük yaĢ gruplarındaki 

tenisçilerde yapılan çalıĢmaların oldukça sınırlı olduğu görülmektedir. Bu çalıĢmanın 

sonunda, yıldızlar ve gençler kategorilerindeki tenisçilerin dinamik denge ile hem alt 

hem de üst vücut kuvvet ve anaerobik performans göstergeleri hakkında önemli bilgi 

sahibi olmak hedeflenmektedir. Bu çalıĢma sonunda elde edilecek sonuçların, bu yaĢ 

grubundaki tenis sporcuları hakkında antrenörlere, kondisyonerlere, sporculara ve spor 

bilimleri literatürüne katkı sağlayacağı düĢünülmektedir.   

1.3. ÇalıĢmanın sınırlılıkları 

1. Bu çalıĢma, gençler ve yıldızlar kategorilerinde tenis müsabakalarına katılan 

14 erkek tenis sporcusu ile sınırlı tutulmuĢtur. 

2. Bu çalıĢma, Iğdır ilindeki tenisçiler ile sınırlı tutulmuĢtur. 
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3. Bu çalıĢmada, kuvvet özelliğinin belirlenmesi el kavrama, sırt ve bacak 

kuvvet ölçümleri ile sınırlı tutulmuĢtur.  

4. Bu çalıĢmada, denge becerisi dinamik denge ölçümleri ile sınırlı tutulmuĢtur. 

5. Bu çalıĢmada veri toplama sürecinde uygulanan test ölçümleri, her sporcu 

için saat 10:00 ila 16:00 arasında sınırlı tutulmuĢtur.   

1.4. ÇalıĢmanın varsayımları 

1. Katılımcıların ölçümler esnasında kendilerini zorladıkları ve mümkün olan 

en yüksek performansı sergiledikleri varsayılmıĢtır. 

2. Katılımcıların test protokollerini yeterli düzeyde anladıkları varsayılmıĢtır. 

3. Test protokollerinin katılımcıların performansını doğru ölçtüğü 

varsayılmıĢtır.  

4. Test protokollerinin katılımcıların yaĢ gruplarına uygun olduğu 

varsayılmıĢtır. 

5. Test protokolünün gençler ve yıldızlar kategorisindeki tenisçileri kapsadığı 

varsayılmıĢtır. 

1.5. Tanımlar 

Tenis: Bireysel (tekler) ya da takım (çiftler) halinde oynanan ve temel amacın 

topun rakip sahaya raket ile gönderilmesi olduğu spor dalıdır (Gençel, 2021). 

Kuvvet: Bir kas ya da kas grubunun bir direnç karĢısında kasılabilme ya da bir 

dirence karĢı belli bir süre dayanabilme yeteneğidir (Hollman, 1972). 

Denge: Sporcunun dar bir alan içerisinde hızlı ve amaca uygun hareket edebilme 

yeteneğidir (Sayın, 2011). 

Anaerobik güç: Kısa süreli ve maksimal yüklenme yoğunluklarında uygulanan 

aktivitelere organizmanın adapte olabilme kapasitesidir (Yıldız, 2012). 

Anaerobik kapasite: Submaksimal veya maksimal bir performans sergilenmesi 

sırasında anaerobik enerji sistemleri yoluyla meydana gelen toplam çalıĢma 

kapasitesidir (Witvrouw, 2004). 
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1.6. Kuramsal temeller 

1.6.1. Tenis sporunun Türkiye ve dünyadaki tarihsel geliĢimi 

Tenisin kökeni 14. yüzyıla kadar dayanmaktadır. Bu dönemde, “Palm Game” adı 

altında oynanan oyunda temel olarak tenis oyunu avuç içine vurularak oynanmıĢtır. 

Oyun, genellikle saraylarda oynanmıĢ ve daha sonraki yıllarda yerel halk tarafından 

oynanmaya baĢlamıĢtır. Ġlerleyen dönemlerde ise oyunun açık alanlarda ve yanlarda yer 

alan sektirme duvarlara top atılarak oynandığı bilinmektedir. Bu dönemde oynanan 

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

Tenisin 19. yüzyıldan itibaren uygulama biçimindeki ilk değiĢiklikler 

Ġngiltere’de ortaya çıkmıĢtır. Bu dönemde, bir gün 24 saat olduğu için tenis 

müsabakaları da 24 oyun üzerinden oynanmıĢtır. Oyun sayıları daha sonra 12, 6 ve 3’lü 

setler olarak oynanmıĢtır. Oyundaki sayılar, bir tam saatin dörde bölünerek oluĢturduğu 

puanlar olarak sırasıyla 15, 30, 40 ve 60 Ģeklini almıĢ, 40. sayıdan itibaren “oyun” 

ifadesinin kullanılması bir gelenek haline gelmiĢtir. Tenis sporunda sayı sisteminde 

ortaya çıkan değiĢiklikler ise 18. yüzyıl itibariyle sona ermiĢtir (Can, 2007). 1875 

yılından sonra tenis branĢı standart top ve raket kullanılarak oynanmaya baĢlamıĢtır. 

Aynı yıl, tenis müsabakaları çim kortlar kullanılarak da oynanmaya baĢlamıĢtır. Ġlk tenis 

Ģampiyonası 1877 yılında Wimbledon’da (Ġngiltere) düzenlenmiĢtir. Erkekler tarafından 

daha yoğun bir Ģekilde oynanan tenis, 1884 yılında kadınlar arasında oynanmaya 

baĢlamıĢtır (ġahin, 2006). Uluslararası Tenis Federasyonu, 1913 yılında 12 ülkenin 

katılımı ile kurulmuĢ ve günümüzde üye sayısı 150’ye ulaĢmıĢtır. Tenisin yaygınlaĢması 

ve geniĢ kitleler tarafından benimsenmesinde, Grand Slam olarak bilinen ve günümüzde 

devam eden turnuvaların (Wimbledon, Amerika Açık, Avustralya Açık ve Fransa 

Roland Garros) önemi büyüktür (Bigeç, 1984).  

Ülkemize Ġngiliz diplomatlar tarafından getirildiği ifade edilen tenis sporuna 

olan ilgi, 1910’lu yıllarda artmaya baĢlamıĢtır. Ülkemizdeki ilk tenis müsabakası 1905 

yılında Ġzmir’in KarĢıyaka ve Bornova ilçelerinde levanterler arasında oynandığı 

belirtilir. Daha sonraki dönemlerde Weisadin, Binnis, Jack Seoger ve Simonds’daki 

Ġngilizlerin bu oyunu oynadığı, Kadıköy’de tenis kulübünün kurulduğu ve Moda’da inĢa 

edilen kortlarda tenis müsabakaları düzenlendiği görülmektedir (Can, 2007). Türkiye 

Tenis Federasyonu  (TTF) 2004 yılında özerk bir yapıya kavuĢmuĢ ve Türkiye 
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Deplasmanlı Tenis Ligi müsabakaları iki kademede oynanmaya baĢlamıĢtır (TTF, 

2020). 

1.6.2. Tenis sporunda performansı etkileyen motorik özellikler 

Tenis branĢı daima süre baskısının altında karar verebilme, hareket edebilme ve 

topa vurabilme becerisinin gerekli olduğu bireysel bir spor branĢıdır (O'Donoghue and 

Ingram, 2001). DeğiĢik hızlar kullanılarak gerçekleĢtirilen koĢu performansları, 

dönüĢler, kayma ya da topa vuruĢ hareketleri ile birlikte kısa bir zaman aralığında 

Ģiddetli ve ani hareketlerle düĢük Ģiddetteki aktivite örneklerini içeren tenis branĢı 

değiĢik zemin (sert kort, toprak ve çim) ve toplarla (yavaĢ, orta ve hızlı) oynanır 

(Filipcic and Filipcic, 2006). Bu bakımdan, tenis sporcularının maçlar esnasında 

sergiledikleri performans özellikleri hem tekniksel hem de taktiksel oyun karakterleri 

bakımından değiĢiklik gösterir (Smekal et al., 2000). 

Teniste performansı etkileyen motorik özelliklerin baĢında kuvvet gelmektedir. 

Sportif açıdan incelendiği zaman kuvvet kavramı herhangi bir kas kitlesinin ya da kas 

grubunun istemli olarak kasılması sonucunda bir dirence karĢı ürettiği kasılma gücünü 

ifade etmektedir (Özer, 2006). Diğer bir ifadeyle kuvvet, dıĢarıdan gelen herhangi bir 

dirence karĢı koyabilme ya da söz konusu dirence karĢı dayanabilme yeteneğini ifade 

etmektedir (Sayın, 2011). Yapılan bu tanımlar göz önünde bulundurulduğu zaman 

kuvvet düzeyi yüksek olan bir sporcunun fiziksel açıdan karĢılaĢtığı zorlukların 

üstesinden gelme becerisinin de yüksek olacağı söylenebilir. Sportif açıdan 

incelendiğinde ise kuvvetin tüm bedensel aktivite alanlarını etkileyen bir motorsal 

özellik olduğu görülür. Bu kapsamda, temel hareket becerilerinin sergilenmesi için 

kuvvete gereksinim duyulur. Literatürde yer alan çalıĢmalarda kuvvet düzeyini 

etkileyen temel unsurlar aĢağıdaki sıralanmıĢtır: 

 Kuvvetin üretilme sürecinde kasılmaya dâhil olan kas lifi sayısı, 

 Kas kesitinin kalınlık düzeyi 

 Kassal yapının biyokimyasal özellikleri, 

 Kemikler ile eklemlerin çalıĢma etkinliği, 

 KiĢinin psikolojik yapısı, 

 Bireyin diğer performans parametrelerinin geliĢmiĢlik düzeyi (Günsel, 2004). 
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Kuvvet özelliğinin diğer spor branĢlarında olduğu gibi tenise önemli 

katkılarından biri de özellikle müsabakalar esnasında tenisçilerin yorgunluk ile 

mücadele etmelerinde önemli bir rolü olmasıdır. Bu konuda yapılan bir çalıĢmada, 

tenisçilere uygulanan kuvvet antrenman programlarının müsabakalar sırasında 

yorgunluğun azalmasına ve performans düzeyinin uzun süre korunmasına katkı 

sağladığı tespit edilmiĢtir (Ökmen, 2018).  

Teniste kısa süreli ve yüksek oğunluğukta yüklenme gerektiren hareketler 

mevcut olduğu için tenisçilerde anaerobik gücün yüksek olması önemli bir konudur. Bu 

noktada yüksek kuvvet düzeyine sahip tenisçilerin anaerobik güçlerinin yüksek düzeyde 

olduğu görülmektedir. Yapılan çalıĢmalarda, kuvvet geliĢiminin desteklenmesinin 

tenisçilerde anaerobik gücü yükselttiği belirtilmekte, bu nedenle anaerobik gücün 

desteklenmesi için kuvvet antrenmanlarına ağırlık verilmesi gerektiği ileri sürülmektedir 

(AktaĢ, 2010). 

Tenisçilerde kuvvet performansı diğer motorik özelliklerin yanında tenise özgü 

teknik becerilerin daha etkili kullanmasına katkı sağlamaktadır. Bu kapsamda 

tenisçilerin iyi bir teknik kapasiteye sahip olmalarının kuvvet performanslarının yüksek 

olması ile yakından iliĢkili olduğu görülmektedir. Bu konuda yürütülen bir çalıĢmada 

tenisçilerin geleneksel tenis antrenmanına ek olarak kuvvet antrenmanına katılmalarının 

omuz ve bacak kuvvetini geliĢtirdiği, buna paralel olarak topa vuruĢ hızının ve Ģut 

isabet oranının arttığı tespit edilmiĢtir (Ölçücü, 2011). 

Tenis branĢında performansı etkileyen diğer bir motorik özellik, sürat özeliğidir. 

Sportif açıdan incelendiğinde sürat; vücudun tamamının veya herhangi bir bölümünün 

bir noktadan farklı bir noktaya doğru hızlı bir biçimde hareket edebilmesi olarak 

tanımlanır (Demirci, 2006). Farklı bir tanıma göre ise sürat kavramı; motorsal beceri 

gerektiren bir hareketi en kısa zaman diliminde tamamlama Ģeklinde ifade edilmektedir 

(Sayın, 2011).  

Literatürde, sürat özelliğini geliĢtirmeye yönelik yapılan antrenmanın 

tenisçilerde temel performans parametrelerini olumlu etkilediği görülmektedir (Tunç, 

2018). Bu kapsamda tenisçilerde sürat ve çeviklik gibi temel performans bileĢenlerinin 

geliĢtirilmesi için spor dalına özgü antrenmanlar yapılmalıdır. Yapılan çalıĢmalarda 

uygun antrenmanlar yoluyla sürat performansının geliĢtirildiği belirtilmiĢtir (Arslan, 
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2021). Bu bakımdan, sporcularda performansı etkileyen temel becerilerin baĢında sürat 

geldiği için sürat performansının geliĢtirilmesi önemli bir konudur. Bunun 

sağlanabilmesi için sürati etkileyen unsurlar iyi bilinmelidir. Sürat özelliğini etkileyen 

temel unsurlar aĢağıdaki gibi sıralanmaktadır. 

 Organizmadaki sinirsel süreçlerin kuvveti ve esnekliği, 

 Nöro-motor unsurların frekansı, 

 Reaksiyon zamanı ve tepki süresi, 

 Sinirsel uyarıların gönderilme süresi, 

 Kasların gevĢeme ve kasılma ritimleri, 

 Organizmanın enerji sisteminin çalıĢma biçimi, 

 Vücudun fiziksel özellikleri, 

 Kas ve eklem elastikiyeti, kiĢinin psikolojik yapısı (Günsel, 2004). 

Teniste performansı etkileyen diğer bir motorik özellik ise dayanıklılıktır. 

Sportif açıdan değerlendirildiğinde dayanıklılık özelliği yorgunluğa uzun süre karĢı 

koyma ya da yorgunluğa direnme Ģeklinde tanımlanır. Bu kapsamda sporcuların 

dayanıklılık düzeyinin arttırılması için yorgunluğa karĢı dirençlerini arttırmaya yönelik 

çalıĢmalara yer verilmesi gerekmektedir (Demirci, 2006). Literatürde bu konuda yapılan 

çalıĢmalarda da özellikle aerobik dayanıklılık düzeyi yüksek olan tenis sporcularında 

müsabaka esnasında solunum frekansının düĢük, ortaya konulan performansın yüksek 

düzeyde olduğu belirtilmektedir (Özdemir, 2019). Ayrıca, aerobik dayanıklılık 

performansının yüksek olması tenisçilerin sahip oldukları teknik becerileri de yüksek 

düzeyde uygulamalarına imkân tanımaktadır (Suna, 2013). Bu nedenle, yapılan 

çalıĢmalarda tenisçilerde dayanıklılık antrenmanlarına önem verilmesi gerektiği 

belirtilmekte (Duran, 2020) ve uygun antrenman modellerinden yararlanılmasının 

aerobik dayanıklılığı geliĢtireceği vurgulanmaktadır (Kıyar, 2011). 

Dayanıklılığı etkileyen bazı unsurlar bulunmaktadır. Dayanıklılık 

performansının arttırılması için dayanıklılık düzeyini etkileyen unsurların da iyi 

bilinmesi gerekmektedir. Literatürde dayanıklılık düzeyini etkileyen unsurlar aĢağıdaki 

gibi sıralanmaktadır; 
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 Kalp-damar ve solunum sistemlerinin çalıĢma biçimi ve etkin çalıĢma düzeyi, 

 Kullanılan enerji kaynaklarının kalitesi, 

 Sporcunun psikolojik yapısının geliĢmiĢlik düzeyi, 

 Merkezi sinir sistemi ile hareket sisteminin geliĢmiĢlik düzeyi, 

 Antrenmanlarda uygulanan yüklenme ve dinlenme aralıkları arasındaki iliĢki 

(Günsel, 2004). 

Tenisçilerde performansı etkileyen diğer bir motorik özellik esnekliktir. Sportif 

açıdan incelendiğinde esneklik; bir ya da birden fazla eklem grubunun sahip oldukları 

hareket geniĢliğini ifade edilir (Özer, 2006). Esneklik yeteneğini etkileyen en önemli 

unsur eklem yapısı olduğu için eklem türlerine göre esneklik düzeyi birbirinden 

farklıdır. Örneğin; omuz ve kalça eklemi gibi küresel eklemler üç eksenli eklem olma 

özelliğine sahip oldukları için en geniĢ hareket açısının da bu eklemlerde görüldüğü 

bilinmektedir. Bunun yanında esneklik performansını etkileyen dört temel unsur 

bulunmaktadır. Bunlar; 

 Eklem kapsül yapısının sahip olduğu özellikler (%47), 

 Kassal yapı ve fasya (%41), 

 Ligaman ve tendonlar (%10), 

 Deri yapısının özellikleri (%2) (Özer, 2006). 

1.6.3. Denge kavramı ve önemi 

Denge, dar bir alan içerisinde hızlı ve amacına uygun hareket edebilme yeteneği 

olarak tanımlanır. Spor alanında bazen denge becerisi bozulsa bile hareketin 

uygulanması büyük önem arz etmektedir. Takım oyunlarında sporcuların ani yer ve yön 

değiĢtirmeleri, hızlanmaları ve bazı sporlarda olumsuz etkilere rağmen hareketin 

sürdürülebilmesi iyi bir denge becerisi gerektirir. Denge becerisi dinamik ve statik 

denge Ģeklinde iki grupta ele alınmakla beraber, denge becerisinin geliĢtirilmesi için 

zorlaĢtırılmıĢ koĢullarda denge egzersizleri uygulanmasına gereksinim vardır (Sayın, 

2011). Literatürdeki çalıĢmalarda denge kavramına iliĢkin birbirine benzerlik gösteren 

tanımlar yapıldığı görülmektedir. Moraru et al., (2014) denge yeteneğini “vücudun 

dinamik ve statik açıdan sahip olduğu pozisyonu devam ettirebilmesi için postural 

kontrolün farkında olunması ve postürün kontrol edilmesi” Ģeklinde tanımlamıĢlardır. 

ġimĢek ve Ertan (2011) ise dengeyi “istemli bir hareketin öncesi, esnasında ve 
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sonrasında birtakım postural ayarlamalar ile stabilite durumunu yeniden kazanmak için, 

stabiliteyi bozan durumlara ve dıĢsal unsurlara karĢı hızlı ve etkili bir biçimde reaksiyon 

gösterebilme yeteneği” Ģeklinde tanımlanmaktadır. Sayın (2011), denge kavramını dıĢ 

kuvvetlere karĢı dar bir alanda hızlı ve amaçlı hareket edebilme olarak tanımlamıĢtır. 

Yapılan tanımlardan da anlaĢılacağı gibi denge becerisi sadece sportif açıdan değil, aynı 

zamanda günlük yaĢam aktivitelerinin de daha düzgün ve kontrollü bir Ģekilde 

yapılmasına katkı sağlamaktadır. Bu nedenle denge becerisi her yaĢ grubundan birey 

için mobilitenin anahtarı olarak değerlendirilmektedir (Ceceli ve ark., 2007; KitiĢ ve 

ark., 2015). 

1.6.3.1. Denge geliĢimini etkileyen faktörler 

Denge geliĢiminin temelleri doğumdan itibaren atılmaktadır. Çocuklarda denge 

özelliğinin geliĢim temelleri bebeklik döneminde atılır. Çünkü bebekler hem 

yerçekimine karĢı koyabilmek hem de vücutlarının dik bir pozisyonda olmasını 

sağlayabilmek için her zaman büyük bir mücadele içindedirler. Bebeklerde denge 

becerisine yönelik uygulanan ilk hareket örnekleri baĢ ve boyun kontrolü üzerinedir. 

Bunu, daha sonraki dönemlerde bacaklardaki kontrolün sağlanabilmesi takip eder. 

Bebeklerdeki bu geliĢim süreci, baĢtan ayaklara doğru bir sıra izler ve bu süreç 

esnasında bebekler yatar pozisyondan dik durma pozisyonuna geçerler. Yeni doğan bir 

bebek baĢının kontrolünü sağlayamaz. Ġlk aydan itibaren bebeğin boyun kaslarında 

geliĢme baĢlar ve bebek 5 aylık olduğunda sırt üstü bir pozisyonda yere yatırılınca 

baĢını kaldırabilirler. Ayrıca, bebeklerin gövde kontrollerini sağlayabilmeleri ise ikinci 

aydan sonra baĢlar (Özer ve Özer, 2002). Bu dönemden sonra denge becerisi 

geliĢmesinde genel beden farkındalık özelliğinin geliĢtirilmesinin büyük bir katkısı 

vardır (Lancaster and Teodorescu, 2008). 

Denge geliĢimini etkileyen unsurlar arasında vestibüler sistemin sağlıklı 

geliĢmesi de önemli bir yere sahiptir. Ġç kulakta bulunan ve küçük bir periferik organ 

olan vestibüler sistem periferik reseptörlere sahip labirent Ģeklinde bir yapıdır (Khan 

and Chang, 2013; TaĢçıoğlu, 2005). Diğer duyu organlarına kıyasla daha yüksek bir 

adaptasyon düzeyine sahip olan vestibüler sistem, vücudun dengesinin sağlanmasında 

aktif rol oynayan bir sistemdir (Üneri, 2002; Yayla, 2006). Periferik vestibüler sistemde 

çeĢitli unsurlara bağlı olarak bazı rahatsızlıklar görülebilmektedir. Ortaya çıkan 

rahatsızlıklar genellikle VIII. kraniyal sinir ve distalindeki yapılarla ilgilidir. Söz 
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konusu vestibüler bölgelerde oluĢan rahatsızlıkların baĢında benign paroksismal 

pozisyonel vertigo, vestibüler schwannoma, meniere sendromu, vestibüler nörinit, 

labirintit, perilenfatik fistül, süperior semisirküler kanal dehissansı gelir. Santral 

vestibüler sistemde ise vertebrobaziller iskemi, vestibüler migren ve vestebrobaziller 

yetmezlik gelir (Benlidayı, 2014). Vestibüler sistemdeki söz konusu rahatsızlıklar 

vücudun denge sisteminin bozulması ve denge sorunlarının ortaya çıkmasına neden 

olmaktadır (Külcü ve Yanık, 2006). 

Denge geliĢimini etkileyen unsurlar içerisinde yer alan vestibüler sistem 

vücuttaki baĢka sistemler ile koordineli bir Ģekilde çalıĢarak denge pozisyonunun 

algılanmasına ve korunmasına katkı sağlar. Vestibüler sistemin uyum içinde çalıĢtığı 

sistemlerin baĢında görme duyusu gelmektedir. Postural stabilitenin sağlanmasında ve 

denge pozisyonunun korunmasında görsel algılamanın önemli bir yere sahip olduğu 

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

Literatürde, bazı nörofizyolojik rahatsızlıkların denge geliĢimini etkilediği ileri 

sürülür. Asonitou et al., (2012) tarafından yapılan bir çalıĢmada, koordinasyon 

bozukluğu olan ve olmayan 5 ila 6 yaĢlarındaki çocukların denge performansları 

karĢılaĢtırılmıĢtır. Bahsi geçen çalıĢmada, denge performansının koordinasyon 

bozukluğu olmayan çocuklar lehine yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Gangon et al., 

(2004) tarafından hafif beyin hasarı olan ve olmayan 7 ila 16 yaĢları arasındaki çocuklar 

üzerinde yapılan bir çalıĢmada, beyin hasarının denge performansı üzerindeki etkisi 

araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmada, beyin hasarı olan çocukların daha düĢük bir dende 

performansına sahip olduğu elde edilmiĢtir. 

Demografik faktörler denge becerisini etkileyen unsurlar arasında yer almakta, 

bu faktörlerin baĢında yaĢ ve cinsiyet gelir. Doğumdan 6 ay sonra çocukların 

sergiledikleri oturma, eğilme, çömelme ve ayağa kalkma çabaları denge geliĢiminin ilk 

basamaklarını oluĢturmaktadır. YaĢ artıĢına bağlı olarak farklı hızlarda geliĢen denge 

becerisi ilköğretim çağında en yüksek geliĢim düzeyine ulaĢmaktadır (Demirci, 2006). 

Ġlerleyen yaĢla birlikte dinamik denge ve duruĢ sağlamlığında azalma ortaya çıkar 

(ġahin ve ark., 2015). Cinsiyet faktörünün denge becerisini etkilemesinin temelinde 

yatan faktör ise erkeklerin kadınlara kıyasla kas kitlelerinin daha fazla olmasının ve 

vücut ağırlık merkezinin daha üst kısımda yer almasıdır (Kerkez ve ark., 2013). 
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Denge geliĢimi ve becerisinin uygulanma düzeyini etkileyen bir diğer faktör ise 

fiziksel yapıdır. Vücut yapısının denge performansına etkisine yönelik yapılan 

çalıĢmalar genellikle normal kilolu, fazla kilolu ya da obez çocukların denge becerilerini 

araĢtırma ve karĢılaĢtırmaya yöneliktir. Literatürde, genel olarak obez bireylerin daha 

düĢük denge performansına sahip oldukları ileri sürülmektedir (Bernard et al., 2003). 

D’Hondt et al., (2011) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 5 ila 12 yaĢları arasındaki 

normal kilolu, fazla kilolu ve obez çocukların denge performansları karĢılaĢtırılmıĢ ve 

vücut yapısının denge becerisi üzerinde önemli bir faktör olduğu sonucuna ulaĢımıĢtır. 

Bu kapsamda, en düĢük denge performansına obez çocukların sahip olduğu elde 

edilmiĢtir. Ayrıca, normal kilolu çocuklarla karĢılaĢtırıldığında, fazla kilolu çocukların 

daha düĢük denge becerisine sahip olduğu bulunmuĢtur. Sonuç olarak, obez çocukların 

algısal motor-koordinasyon sorunları yaĢama potansiyellerinin oldukça yüksek olduğu 

ileri sürülmüĢtür. 

Spor ya da fiziksel aktiviteye katılım düzeyinin de denge geliĢimini etkileyebilen 

bir faktör olduğu belirtilmektedir. Literatürdeki mevcut çalıĢmalarda elde edilen 

sonuçlar bu hipotezi doğrulamakta ve farklı antrenman modellerinin denge becerisini 

geliĢtirdiğini göstermektedir (Filipi et al, 2010; Ahmadi et al., 2012; Ghaeeni et al., 

2015; Markovic et al., 2015; Tanır, 2018; Alsakhawi and Elshafey, 2019; Mustu ve 

Esen, 2020). Denge geliĢimi açısından yapılan fiziksel etkinliklerde vücudun 

stabilitesini bozacak durumların oluĢması, organizmanın ekstra bir çabaya zorlanması 

oldukça önemlidir (Günsel, 2004). Literatürde, denge yeteneğinin geliĢtirilebilmesi için 

aĢağıdaki aktivitelerin yapılmasının gerekli olduğu ileri sürülmektedir. Bunlar; 

 Vücut destek alanı azaltılarak yapılan aktiviteler, 

 Vücut ağırlık merkezinin azaltılması veya arttırılması, 

 Vücut parçalarının tamamı veya bir bölümünün destek alanı dıĢında 

tutulması, 

 Bedenin alıĢık olmadığı pozisyonlarda durmak, 

 GeliĢim temposu ve hızında değiĢiklik yapılması, 

 ÇeĢitli eĢyalar taĢıma ve engellerden geçme (Günsel, 2004; Çoban ve 

Ünveren, 2007). 
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1.6.3.2. Denge türleri 

Sporda gerçekleĢtirilen birçok hareketin esnasında dengede bir bozulma 

olmasına rağmen, yine de amaca ulaĢmak söz konusudur. Takım sporlarında sıklıkla 

karĢılaĢılan hızlanmalar, ani duruĢlar ve yön değiĢtirmeler iyi bir denge becerisi 

gerektirmektedir. Denge yeteneği dinamik ve statik denge olarak iki gruba ayrılır 

(Sayın, 2011). Kale ve ErĢen (2003) ise sportif açıdan üç farklı denge türünün olduğunu 

belirtmektedir. Bunlar, statik denge, dinamik denge ve obje dengesidir. Statik denge, el 

ve baĢ durumu ile ilgili dengeyi, dinamik denge ise hareket halinde iken (koĢarken, 

yürürken vb.) devreye giren denge özelliğidir. Obje denge ise bir cisim veya nesnenin 

sahip olduğu dengeye karĢı bir denge geliĢtirme eylemidir. Örneğin avuç içi ile bir 

çubuğu dengeleme obje denge olarak değerlendirilmektedir. Spor alanında motorsal 

becerilerin sergilenmesinde denge önemli performans bileĢeni olmakla beraber, 

özellikle artistik jimnastik, buz balesi ve tramplen atlama gibi teknik branĢlarda denge 

yeteneği daha fazla ön plana çıkmaktadr. Statik denge pozisyonunda iç kuvveti sağlayan 

kas, tendon, ligament ve diğer dokuların tasarruflu bir Ģekilde çalıĢtığı görülmektedir. 

Bu nedenle statik denge pozisyonunda bireyin sakatlanma veya yaralanma olasılığı 

dinamik denge gerektiren bir harekete kıyasla daha düĢüktür. Örneğin; bir kiĢi dik 

pozisyonda durduğu zaman statik denge pozisyonunu korumaktadır. Bu pozisyonda 

bireyin sakatlanma riski oldukça düĢüktür (DurmuĢ, 2014). 

1.6.3.3. Denge biyomekaniği 

Bir nesneye etki yapan kuvvetlerin karĢılıklı olarak denge halinde bulunmaları 

ve birbirlerine eĢit olmaları statik dengeyi oluĢturur. Statik dengede cismin dengesi 

sadece cisme etki eden kuvvetlere değil, aynı zamanda destek alanının özellikleri ve yer 

çekimi hattına bağlıdır. Cismin sahip olduğu statik dengenin korunabilmesi için 4 fizik 

kuralının yerine getirilmiĢ olması gerekir. Bunlar; 

 Cismin ağırlık merkezinin destek alanına (yere) yakın olması, 

 Cismin destek alanının geniĢ olması, 

 Cismin yerçekimi hattının mümkün olduğu kadar ağırlık merkezinden 

geçmesi ya da mümkün olduğunca seyreltilmesi, 

 Cismin yerçekimi hattının destek alanı içine düĢmesidir (Ġnal, 2004). 
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Dinamik dengede sabit pozisyondan hareketli pozisyona geçmek söz konusu 

olup, hareket haline geçen objeyi etkileyen kuvvetler objedeki dengeyi bozar. Kuvvetin 

cismin yerçekimi hattına açı ile uygulanması veya dikey olarak gelmesi sonucunda 

cisim linear (doğrusal) ve angular (açısal) biçimde yer değiĢtirmeye baĢlar. Ancak bu 

noktada denge kanunlarının yanında cisme kuvvet uygulanan noktanın zıt noktasının 

ağırlık merkezine olan uzaklığı önem kazanmaktadır. Bu uzaklık fazla olduğunda 

cismin göstereceği karĢı dirençte fazla olmakta, dengenin bozulması için uygulama 

noktasının değiĢtirilmesi veya kuvvet Ģiddetinin arttırılması gerekmektedir (Ġnal, 2004).  

1.6.3.4. Denge pozisyonunun algılanması 

Denge algılanmasında ve devam ettirilmesinde görsel fonksiyon (görme 

duyusu), iskelet kasları ve kassal sensörler büyük rol oynar. Denge pozisyonunun 

algılanmasını ve devam etmesini sağlayan söz konusu fonksiyonlar gözde, iç kulakta, 

kas ve tendonların sinir uçlarında bulunmaktadır. Denge pozisyonunun algılanmasına ve 

yönlendirilmesine yardımcı olan unsurların geliĢtirilmesi için kassal hafızanın 

geliĢtirilmesi çok önemlidir. Kassal hafıza daha önce öğrenilen bir hareket örneğinin 

beyin ve kasların yönlendirilmesi ile uygulanmasını ifade etmektedir. Örneğin; bir kiĢi 

bisiklet sürmeyi öğrendiğinde, vücut beyine bisiklet sürme hareketinin devam 

ettirilmesi için uyarı gönderir. Daha sonra beyin tarafından hareketin uygulanmasına 

izin verilir ve vücut bisiklet sürme hareketini yapar (Lancaster and Teodorescu, 2008). 

Denge pozisyonunun algılanması ve postural stabilitenin sağlanmasında postural 

oryantasyon ve postural dengenin iki önemli belirleyici olduğu belirtilmektedir. Postural 

oryantasyon gövde ve baĢın yerçekimi, destek yüzey, görsel çevre ve çeĢitli içsel 

unsurlar dahilinde aktif hizalanmasını, postural stabilite ise vücut dengesini bozan 

pozisyonlarda hareket koordinasyonunun sağlanmasını içermektedir (Horak, 2006).   

McLaughlin et al., (2010)’a göre hem dinamik hem de statik denge sürekli 

olarak sabit bir duruĢ veya dengeyi sağlamak amacıyla duyu giriĢleri ve motor çıkıĢların 

(output) dinamik bir koordinasyonudur. Denge, birtakım duyu giriĢleri tarafından gelen 

bilgileri entegre eden bir sistemdir. Bu bilgiler, eklem ve kas reseptörlerinden gelen 

proprioseptif giriĢler, görsel bilgi, deri afferentler ve vestibüler düzenekten gelen 

özelleĢmiĢ bilgilerden oluĢur. Söz konusu yapılar içinde dengenin sağlanma noktasında 
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özellikle görsel bilginin büyük önemi bulunmaktadır. Çünkü insanların gözleri kapalı 

iken dengelerini sağlamaları zorlaĢmaktadır. 

1.6.3.5. Denge performansının geliĢtirilmesi 

Denge performansının geliĢtirilmesinde çocukluk yıllarından itibaren uygulanan 

antrenmanların önemli bir yeri vardır. Literatürde yer alan çalıĢma bulguları da 

çocukluk yıllarında denge performansının geliĢtirilmesinde antrenmanların önemli bir 

etkiye sahip olduğu görüĢünü destekler (Suna ve ark., 2016). Akçınar (2014) tarafından 

yapılan ve 11-12 yaĢlarında erkek futbolculara uygulanan pliometrik antrenman 

modelinin hem futbola özgü temel beceriler hem de denge performansı üzerindeki 

etkileri araĢtırılmıĢtır. Bahsi geçen çalıĢmada, kontrol grubundaki futbolcular mevcut 

teknik ve taktik antrenmanlarına devam ederken, uygulama grubundaki futbolcular ise 

mevcut antrenmanlarına ek olarak 8 haftalık pliometrik antrenman programlarına 

katılmıĢlardır. ÇalıĢma sonunda, kontrol grubundaki katılımcılara kıyasla uygulama 

grubunda yer alan ve pliometrik antrenmana katılan futbolcuların denge performansında 

daha yüksek bir geliĢim elde edilmiĢtir. 

Gerçek (2017) tarafından yapılan bir çalıĢmada, yaĢ aralığı 8 ila 12 arasında olan 

çocuklara uygulanan golf antrenman programının bazı fiziksel performans parametreleri 

üzerindeki etkileri incelenmiĢtir. ÇalıĢma kapsamında en az 3 yıldır düzenli olarak golf 

antrenmanına katılan çocuklar ile daha önce golf çalıĢması yapmamıĢ sedanter 

çocukların performansları karĢılaĢtırılmıĢtır. ÇalıĢma sonunda sağ ve sol ayak denge 

performansının golf antrenmanı yapan çocuklar lehine anlamlı farklılık gösterdiği tespit 

edilmiĢtir. Gür ve Ersöz (2017) tarafından 8 ila 14 yaĢ arasındaki erkek tenisçilerde 

yapılan çalıĢmada, 12 hafta haftada üç gün ve günde 30 dakika olarak yapılan core 

antrenmanlarının statik ve dinamik denge özelliğini geliĢtirdiği elde edilmiĢtir. Benzer 

bir Ģekilde, Tan ve Çolak (2021) tarafından 8 ila 10 yaĢları arasındaki çocuklarda 

yapılan bir çalıĢmada, 8 haftalık core antrenmanlarının statik ve dinamik dengeyi 

geliĢtirdiği elde edilmiĢtir. 

Kılıç (2018)  tarafından 11 ila 15 yaĢları arasındaki çocuklarda yapılan ve temel 

judo çalıĢmalarının hem statik hem de dinamik denge özelliğine etkisinin araĢtırıldığı 

bir çalıĢmada, 8 hafta haftada üç gün ve 90 dakika olarak uygulanan judo çalıĢmalarının 

hem statik denge hem de dinamik denge performansını önemli bir oranda artırdığı elde 
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edilmiĢ ve çocukların katılacağı sportif aktivitelerde statik ve dinamik denge becerisini 

geliĢimine katkı sağlayacak hareketlerin uygulanmasının denge geliĢimi açısından 

önemli bir konu olduğu belirtilmiĢtir. Kılınç ve ark., (2018) tarafından 7 ila 12 yaĢ 

arasındaki çocuklarda yapılan bir çalıĢmada, yüzme antrenmanlarına ek olarak yapılan 

tereband egzersizlerinin statik ve dinamik dengeyi daha fazla geliĢtirdiği elde edilmiĢtir. 

YaĢ ile birlikte insanların fiziksel ve fonksiyonel yapılarında gerilemeler 

meydana geldiği bilinmektedir. Özellikle yaĢlılık yıllarında fiziksel ve fonksiyonel 

parametrelerde ortaya çıkan azalmalar denge becerisinin de zayıflamasına neden olur. 

Bu noktada, küçük yaĢlardaki bireylerde olduğu gibi yaĢlılarda da denge performansının 

korunmasında ve geliĢtirilmesinde spor ve fiziksel aktiviteye katılımın koruyucu role 

sahip olduğu görülür. Bu konuda yapılan çalıĢma bulgularına bakıldığında, Lee et al., 

(2015) yaĢlılara yapılan 8 haftalık egzersiz programının kassal fonksiyonlar ile denge 

performansının geliĢimine katkı sağladığını elde etmiĢlerdir. Bulat et al., (2007) 

tarafından yapılan çalıĢmada ise 78 yaĢ ortalamasına sahip yaĢlılara yapılann 8 haftalık 

antrenmanların denge performansının korunmasına ve arttırılmasına katkı sağladığı elde 

edilmiĢtir. 

1.6.4. Anaerobik performans 

Anaerobik performans, bir bireyin maksimal anaerobik egzersizi 

gerçekleĢtirebilme yeteneği olarak tanımlanır. Literatürde; mekanik güç, anlık güç, 

anaerobik güç, ortalama güç, kısa süreli güç, laktasit güç, alaktasit güç, maksimal güç, 

lokal kas dayanıklılığı, anaerobik kapasite ve anaerobik çalıĢma kapasitesi gibi terimler 

anaerobik performans için yaygın bir Ģekilde kullanılmaktadır. Genel olarak, birkaç 

saniye içerisinde en yüksek mekaniksel gücü üretebilme (zirve güç) ve kısa bir zaman 

diliminde yüksek güç verimini sürdürebilme yeteneği (ortalama güç) anaerobik 

performansın temel göstergeleri olarak düĢünülebilir (Can, 2021).  

Organizmada enerji oluĢumu aerobik ve anaerobik olmak üzere iki farklı Ģekilde 

gerçekleĢir. Anaerobik güç ve kapasitenin gerekli olduğu yüklenmelerde enerji oluĢumu 

anaerobik enerji sisteminden üretilir. Anaerobik enerji sistemi enerjinin oksijen 

varlığının olmadığı bir ortamda üretilmesini açıklar (Günay ve ark., 2006). Anaerobik 

performansı gerektiren bir hareketin süresi anaerobik sistemde kullanılacak enerji 

türünü de etkiler. Diğer ifadeyle, kullanılacak enerji sistemi ile sergilenecek hareket türü 
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arasında anlamlı bir iliĢki vardır (ĠbiĢ ve Yılmaz, 2006). Bu kapsamda, anaerobik 

performans kavramı kısa ve yüksek yüklenme yoğunluğunda yürütülen, bunun yanında 

yüksek düzeyde patlayıcı kuvvet gerektiren aktiviteler için oldukça önemli bir unsur 

olarak karĢımıza çıkmaktadır (Özkan ve ark., 2010). 

Anaerobik güç ve anaerobik kapasite terimleri genellikle adenozin trifosfat - 

kreatin fosfat (ATP-CP) ve anaerobik glikoliz olarak bilinen iki farklı anaerobik enerji 

sisteminin tüketimine göre kullanılır. Diğer ifadeyle anaerobik gücün ATP-CP 

sisteminin, anaerobik kapasitenin anaerobik glikolizin ölçümü olduğu düĢünülür. 

Anaerobik güç uygulanabilen maksimal çalıĢma oranı olarak ifade edilirken; anaerobik 

kapasite ise gerçekleĢtirilebilen yüksek yoğunluklu maksimal çalıĢma miktarı olarak 

bilinir. Anaerobik güç, aktivitede yer alan kas kütlesine, nöromüsküler katılıma ve 

maksimal koĢu, yüzme ya da pedal çevirme gibi egzersizlerde hareketin hızını ortaya 

çıkartmak için ivmelenmeyi etkileyen gücün vücut kütlesine oranına bağlıdır. Bir (1) 

saniye üstünde üretilen zirve güç anaerobik gücü gösterir, genellikle watt (W) cinsinden 

ölçülür ve en yüksek hareket hızını yansıtır. Anaerobik kapasite genellikle kilojul (kJ) 

gibi iĢ birimleri ile ölçülür ve yapılan çalıĢma, iskelet kasında depolanan toplam yüksek 

enerjili fosfat miktarına ve yüksek yoğunluktaki egzersiz sırasında üretilen metabolik 

atık ürünlerine direnme yeteneğine bağlıdır. Otuz (30) saniye üstündeki çalıĢma (iĢ) 

miktarı anaerobik kapasiteyi gösterir. Yani anaerobik güç, yüksek yoğunlukta yapılan 

egzersizlerde üretilen maksimal enerji akıĢı oranı veya maksimal mekanik gücü 

tanımlarken; anaerobik kapasite ise oksijenden bağımsız olarak enerji üreten 

sistemlerden beslenen toplam yüksek yoğunluklu çalıĢma miktarını ifade eder (Can, 

2021). 

1.6.4.1. Anaerobik performansı etkileyen faktörler 

Anaerobik ferformansı etkileyen faktörler Ģunlardır; 

 Cinsiyet 

 Kas kütlesi 

 Kas lif tipi 

 Kas lif hacmi 

 Kas yapısı ve kasın dayanıklılığı 

 Substratların mevcudiyeti 
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 Metabolizmanın izlediği yolların etkililiği 

 Reaksiyona giren ürünlerinin depolanması 

 Aerobik enerji sisteminin etkisi 

 Kalıtım 

 Antrenman (Bouchard et al., 1991). 

Oksijen eksikliği testleri ya da 10, 30 ve 90 saniyeli anaerobik testlerde genellikle 

erkekler kadınlardan daha iyi performans göstermektedir. Vücut kütlesine göre 

kadınların performansı erkeklerden yaklaĢık % 25 daha düĢük bulunmuĢtur (Bouchard 

et al., 1991; McCall et al., 1998; Weber and Schneider, 2000; Weber and Schneider, 

2002; Perez-Gomez et al., 2008). Benzer Ģekilde, hem yüzmede (25 ve 100 m) hem de 

atletizmde (100 ve 400 m) elit masters erkek atletlerin anaerobik performansı, yaĢları 35 

ila 70 olan aynı yaĢlardaki elit masters kadınlara göre % 10-20 daha iyi olduğu 

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 farklılığını açıklayan temel yöntem öncelikle tüm yaĢ 

gruplarında kas kütlesinde cinsiyet farklılıkları ile ilgili olduğu düĢünülür (Janssen et 

al., 2000; Janssen et al., 2002; Perez-Gomez et al., 2008). 

Genç kadın ve erkeklerin kas kütlesi hem 30 sn bisiklet ergometri performansı 

hem de 300 m sprint performansı ile büyük oranda iliĢkili olduğu bilinir (Perez-Gomez 

et al., 2008). Benzer çalıĢmalar sonucunda, yetiĢkin sedanter bireylerde aktif kas 

kütlesinin kısa süreli anaerobik performanla iliĢkili olduğu tam olarak gösterilmiĢtir. 

Kas kütlesindeki yaĢa bağlı azalma, kas lifi sayısındaki azalmaya, bu da lif kesit 

alanındaki azalmaya veya her ikisine bağlı olduğu düĢünülür (Lexell, 1995; Faulkner et 

al., 2007). Ġskelet kasına yönelik yapılan araĢtırmalarda, artan yaĢla birlikte kas lif 

sayılarının kaybı en az tartıĢılan konudur. Spor yapan ve yapmayan genç bireylerde, 30 

sn maksimal egzersiz performansı ile hem tip II kas lif yapısı hem de kas kesit alanı 

arasında yaygın olarak anlamlı bir iliĢki vardır. Bu nedenle, tip II kas lif alanındaki yaĢa 

bağlı azalmanın yetiĢkin bireylerde anaerobik performansı olumsuz etkilediği belirtilir 

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

Kas kesit alanına ek olarak, bir kasın Ģekli (kas liflerinin veya fasiküllerinin açıları 

ve uzunlukları) kuvvet üretimini (kuvvetini) ve dolayısıyla da anaerobik performansı 



 19 

oldukça etkilemektedir (Bouchard et al., 1991; Brechue and Abe, 2002; Blazevich, 

2006). Kas yapısındaki değiĢiklik, bireyin yaĢlanmasına bağlı olarak kas gücündeki 

azalmaları kısmen açıklar (Blazevich, 2006; Thom et al., 2007). Fosfokreatin (PC) ve 

glikojen substratlarının bulunmasının da anaerobik performansı etkilediği öne 

sürülmüĢtür. Bu substratların her ikisi de 10 sn, 30 sn ve daha uzun süren maksimum 

egzersiz sırasında önemli ölçüde azaldığı bilinir  (Bouchard et al., 1991).  

Anaerobik enerji sistemleri, depolanmıĢ PC ve ATP'nin parçalanmasının yanı sıra 

oksijen tüketmeden glikoliz yoluyla glikoz ve glikojenin laktik aside parçalanmasını 

ifade etmektedir. Anaerobik glikoliz,  glikolizden ve fosfojen sistemden ATP 

üretiminde mitokondrial kaynakta üretildiğinden daha fazlasına ihtiyaç duyulduğu 

taktirde maksimal egzersiz esnasında gerçekleĢtiği kabul edilir (Wilmore, 2008). 

Anaerobik egzersizlerde hem laktat hem de hidrojen iyonu (H
+
) konsantrasyonunda bir 

artıĢ ve dolayısıyla da kas hücresinde hem de kanda pH değerinde düĢüĢ olur. Böylece, 

hem ATP parçalanmasından hem de laktik asitten kaynaklı proton salınımı, yoğun 

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

Kas pH'ında azalma,  gerilimin oluĢmasında kalsiyum (Ca
++

) ihtiyacının 

artmasına, etkili kas kasılma mekanizmasının engellenmesine (Donaldson,1978; 

Parkhouse, 1984)  dolayısıyla glikolitik akıĢın maksimize edilmesiyle ilgili enzimlerin 

inhibisyonuna neden olur, böylece anaerobik performansta bir azalmaya yol açar 

(Parkhouse, 1984). Sportif performans ile kalıtım arasında sıkı bir iliĢki olduğu uzun 

zamandır bilinmektedir. Daha önce yapılan genetik çalıĢmalarda, genç tek yumurta 

ikizleri ve çift yumurta ikizlerinin %93’e kadar aerobik kapasite ve %81’e kadar 

anaerobik kapasitelerini genlerinden almıĢ olduğu ortaya konmuĢtur (Klissouras, 1971; 

Rankinen et al., 2006; Davids and Baker, 2007; MacArthur and North, 2007). 

Anaerobik performansı etkileyen temel unsurların baĢında uygulanan antrenman 

programları gelmektedir. Yüksek yüklenme yoğunluğunda yapılan düzenli antrenmanlar 

ile anaerobik performansın geliĢtirilmesi mümkündür. Yani, antrenmanlar ile ATP-CP 

ile laktik asit sisteminin geliĢtirilmesi ve daha fonksiyonel hale getirmek amaçlanır 

(Özkan ve ark., 2010). Literatürde, farklı antrenman modellerinin anaerobik performans 

üzerinde etkisi olduğu ve antrenmana katılımın anaerobik performansı arttırdığı görüĢü 

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

Bu bölümde, araĢtırma konusu ile ilgili olarak yurtiçinde ve yurtdıĢında yapılan 

araĢtırma özetlerine yer verilmiĢtir. 

2.1. Yurtiçinde yapılan araĢtırmalar 

Köroğlu (2020) tarafından 18-25 yaĢları arasındaki tenisçilerde yapılan 

çalıĢmada, solunum kapasitesini geliĢtirmeye yönelik uygulanan 8 haftalık 

antrenmanların anaerobik performans ve solunum fonksiyonları üzerindeki etkisi 

araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmada, kontrol grubundaki katılımcılar mevcut tenis antrenmanlarını 

sürdürürken, deney grubundakiler mevcut tenis antrenmanlarına ilave olarak 8 haftalık 

solunum sistemini geliĢtirici egzersiz programına katılmıĢlardır. 8 haftalık antrenman 

periyodundan sonra, deney grubundaki katılımDincıların solunum fonksiyonları ve 

anaerobik performans değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ olduğu elde 

edilmiĢtir. 

Zırhlı (2019) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 10-12 yaĢları arasındaki kadın 

tenis sporcularına uygulanan 8 haftalık fonksiyonel antrenmanların bazı motorsal 

parametreler üzerindeki etkisi araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmada, kontrol grubundaki katılımcılar 

mevcut tenis antrenmanlarını sürdürürken, deney grubundaki tenisçiler mevcut tenis 

antrenmanlarına ilave olarak 8 haftalık fonksiyonel antrenmanlara katılmıĢlardır. 8 

haftalık antrenmandan sonra, deney grubundaki katılımcıların motor performans 

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ olduğu elde edilmiĢtir. 

Kır (2017) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 11-15 yaĢlar arasındaki tenisçilerde 

core antrenman programının denge performansı üzerine etkileri araĢtırılmıĢtır. 

ÇalıĢmaya 11-15 yaĢ arası 28 tenisçinin 14'ü deney gurubunu oluĢturmuĢ ve kulüp 

antrenmanlarına ek olarak haftanın 3 günü, ısınmayla beraber günde yaklaĢık 30 dakika 

süren core antrenman programını uygulamıĢ, kontrol gurubundaki 14 sporcu ise sadece 

kulüp antrenmanlarına devam etmiĢlerdir. 10 haftalık antrenman periyodu sonucunda 

yapılan egzersizlerin ön ve son test verilerine göre kuvvet, sürat, denge ve çeviklik 

özelliklerine etkisi incelenmiĢtir. Sonuç olarak, uygulanan antrenman programının aktif 

sıçrama testi, plank, mekik, statik ve dinamik denge test skorlarını artırdığı ancak sağlık 



 21 

topu fırlatma, durarak uzun atlama, sürat ve çeviklik test skorlarına etki etmediği ortaya 

çıkmıĢtır.  

Turan (2017) tarafından yapılan çalıĢmada, tenise özgü direnç bant 

antrenmanlarının kuvvet, sürat ve denge performansları üzerine etkileri araĢtırılmıĢtır. 

ÇalıĢmaya, Akdeniz Üniversitesi’nde öğrenim gören erkek öğrenciler gönüllü olarak 

katılmıĢtır. Katılımcılar rastgele yöntemle geleneksel kuvvet antrenman grubu, tenis 

grubu ve direnç bant grubu olmak üzere üç farklı gruba ayrılmıĢ ve 8 haftalık antrenman 

programına tabi tutulmuĢtur. Analiz sonuçlarına göre, 8 haftalık direnç bant, geleneksel 

kuvvet antrenmanları ve tenis teknik antrenmanlarının kuvvet, sürat ve çeviklik 

performansını arttırdığı, buna karĢılık dinamik denge performansında sadece geleneksel 

kuvvet antrenman grubunda bir artıĢın meydana geldiği elde edilmiĢtir. 

Gür ve Ersöz (2017) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 8-14 yaĢları arasındaki 

tenis sporcularında core antrenmanlarının dinamik ve statik denge özellikleri ile gövde 

kuvveti ve stabilitesine etkisi araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢma sonuçlarına göre ön test ve son test 

değerleri arasında farklılık olduğu ama core antrenmanlarının statik ve dinamik denge 

özelliğinin geliĢiminde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa neden olmadığı elde 

edilmiĢtir. Buna karĢılık, core antrenmanlarının katılımcıların gövde kuvveti ve 

stabilitesi üzerinde sportif performans bakımından olumlu etkilerinin olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Adıgüzel ve arkadaĢları tarafından (2021) milli atletizm takımına uygulanan 

sekiz haftalık yüksek yoğunluklu Ġnterval antrenmanının cinsiyete göre bazı motor 

becerilere etkisi adlı çalıĢma yapılmıĢtır. Bu çalıĢmaya katılan sporcuların,  anaerobik 

kapasite düzeylerinde hem kadın hem de erkek atletlerin anaerobik performanslarında 

artıĢ sağladığı sonucuna varılmıĢtır. 

Gür (2015) tarafından yapılan bir çalıĢmada, core antrenmanlarının 8-14 yaĢ grubu 

tenisçilerin core kuvveti ile statik ve dinamik denge özelliklerine etkileri araĢtırılmıĢtır. 

Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 gün olmak üzere tenis antrenmanlarının son 

bölümünde 30 dakikalık temel core egzersizlerinin olduğu vücut ağırlıkları kullanılarak 

yapılan hareketler uygulanmıĢtır. Kontrol grubuna ise herhangi bir ek antrenman modeli 

uygulanmamıĢ ve günlük tenis antrenmanlarına devam etmelerine izin verilmiĢtir. 

Analiz sonuçlarına göre, her ne kadar sayısal değerlerde bir artıĢ olsa bile istatiksel 
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olarak core kuvveti ile dinamik denge özelliği arasında anlamlı bir iliĢkiye 

rastlanmamıĢtır. 

Suna (2013) tarafından yetiĢkin erkek tenis sporcularında yapılan bir 

araĢtırmada, aerobik ve anaerobik ve kombine antrenman programlarının bazı 

performans unsurlarına etkileri araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmada, kontrol grubunda bulunan 

tenis sporcuları mevcut tenis antrenman programlarına devam ederken, uygulama 

grubunda bulunan sporcular aerobik ve anaerobik yüklenmelerden oluĢan kombine 

antrenmanlara katılmıĢlardır. AraĢtırmanın sonunda hem tenis sporuna özgü teknik 

beceri geliĢiminin hem de motorsal performans parametrelerindeki geliĢim düzeylerinin 

deney grubundaki tenisçilerde istatistiksel olarak daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

2.2. YurtdıĢında yapılan araĢtırmalar 

Simpson et al., (2017) tarafından yapılan çalıĢmada, erkek ve kadın tenisçilerin 

anaerobik performans özellikleri karĢılaĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmaya 18-22 yaĢları arasındaki 

7 erkek ve 8 kadın tenisçi olmak üzere toplam 15 tenis sporcusu gönüllü olarak 

katılmıĢtır. Katılımcıların anaerobik özelliklerini değerlendirmek için wingate bisiklet 

ergometre test kullanıldı. Ayrıca, test sonunda tüm katılımcıların kan laktat değerleri 

alındı. Bahsi geçen çalıĢmanın analiz sonuçlarına göre kadın ve erkek tenis 

sporcularında anaerobik kapasite düzeyinin benzerlik gösterdiği ve grupların anaerobik 

güç parametreleri arasında farklılık olmadığı rapor edilmiĢtir. 

Cherappurath and Elayaraja (2017) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 12 haftalık 

hız, çeviklik ve sürat antrenman programlarının 10-12 yaĢ grubu arasındaki acemi 

tenisçilerde anaerobik dayanıklılık ve esneklik üzerine etkisi araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmaya, 

Ramanathan Krishna Tenis Okulu’ndan toplam 20 katılımcı seçilerek rastgele deney ve 

kontrol grubu olmak üzere iki grup oluĢturulmuĢtur. Deney grubuna 12 hafta boyunca 

ve haftada 3 kez hız, çeviklik ve sürat antrenmanı yaptırılmıĢtır. Kontrol grubu 

katılımcıları ise herhangi bir özel antrenman programı olmadan rutin antrenman 

programlarına devam etmiĢlerdir. 12 hafta antrenman dönemi sonrasında tüm 

sporcuların anaerobik dayanıklılık ve esneklik değerini belirlemek için tenise özgü 

çeviklik, dayanıklılık ve otur-eriĢ testleri yapılmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre, deney 

grubu ve kontrol grupları arasında anaerobik dayanıklılık ve esneklik özellikleri 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu, 12 hafta boyunca hız, çeviklik 
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ve sürat antrenmanlarına katılan deney grubundaki tenisçilerin daha yüksek performans 

özelliklerine sahip olduğu elde edilmiĢtir.  

Meckel et al., (2015) tarafından yapılan bir çalıĢmada, yaĢ ortalaması 15 olan genç 

tenisçilerin fiziksel özellikleri ve bazı performans parametreleri araĢtırılmıĢtır. 

ÇalıĢmaya yıl boyunca ortalama olarak 25 ila 35 tenis müsabakasına katılan tenisçiler 

katılmıĢlardır. ÇalıĢma sonunda, tenis sporcularının hız, çabukluk ve sürat 

performanslarının istatistiksel olarak birbiri ile yakın bir iliĢkiye sahip olduğu, sürat 

özelliği iyi olan tenis sporcularının hız ve çabukluk performanslarının da yüksek olduğu 

elde edilmiĢtir. Ayrıca, sporcuların süratte devamlılık, esneklik ve aerobik kapasite 

düzeyleri arasında da anlamlı korelasyon olduğu elde edilmiĢtir. Bahsi geçen çalıĢmada, 

anaerobik kapasitenin tenis sporcularının performansını etkileyen temel bileĢenler 

arasında yer aldığı ifade edilmiĢtir. 

Sarabia et al., (2015) tarafından yapılan çalıĢmada, yaĢ ortalaması 15 olan genç 

tenis sporcularına uygulanan kısa süreli kuvvet antrenman programlarının bazı fiziksel, 

fizyolojik ve hormonal parametreler üzerindeki etkisi araĢtırılmıĢtır. Katılımcılar, deney 

ve kontrol grubu olmak üzere iki gruba ayrılmıĢlardır. ÇalıĢmada, kontrol grubunda yer 

alan katılımcılar sadece mevcut tenis antrenman programlarına devam ederken, 

uygulama grubundaki katılımcılara ise mevcut tenis antrenmanlarına ilave olarak 6 

haftalık kuvvet antrenmanları uygulanmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre, kontrol 

grubundaki katılımcılar ile karĢılaĢtırıldığında, uygulama grubunda bulunan tenisçilerde 

anaerobik güç ile yakından iliĢkili olan alt ekstremite kas kuvvetinde istatistiksel olarak 

anlamlı artıĢ meydana geldiği elde edilmiĢtir. 

Barber-Westin et al., (2015) tarafından 12-16 yaĢları arasındaki hem erkek hem 

de kadın genç tenisçilerde yapılan bir çalıĢmada, 6 haftalık nöromüsküler ve performans 

antrenmanlarının sürat, dinamik denge, çeviklik ve dayanıklılık performansı üzerindeki 

etkisi araĢtırılmıĢtır. 6 haftalık antrenman döneminden sonra katılımcıların ön ve son 

test ölçüm sonuçlarına bakıldığında sürat, çabukluk ve dinamik denge değerlerinde 

önemli artıĢların meydana geldiği elde edilmiĢtir. 

Sannicandro et al., (2014) tarafından yürütülen ve genç tenis sporcuları üzerinde 

yapılan bir çalıĢmada, tenisçilere uygulanan denge antrenmanının alt ekstremite kuvveti 

üzerindeki etkisi araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmaya, 13 yaĢ ortalamasına sahip olan genç 
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tenisçiler gönüllü olarak katılmıĢtır. Katılımcılar, deney ve kontrol grupları olmak üzere 

iki gruba ayrılmıĢtır. ÇalıĢmada, kontrol grubundaki katılımcılar sadece mevcut tenis 

antrenman programlarını sürdürürken, deney grubundaki katılımcılara mevcut tenis 

antrenmanlarına ilave olarak denge antrenmanı uygulanmıĢtır. ÇalıĢma sonunda, deney 

grubunda yer alan genç tenisçilerin bacak kuvvetinde bir azalmanın meydana geldiği 

elde edilmiĢ ve denge ağırlık antrenman programının alt ekstremite kuvvet geliĢimini 

olumsuz Ģekilde etkilediği ileri sürülmüĢtür.  

Karnia et al., (2010) tarafından yapılan bir çalıĢmada, genç tenisçilerde denge 

performansı ile bazı fiziksel performans parametreleri ve vücut kompozisyonu 

arasındaki iliĢkiler araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmaya, yaklaĢık olarak 9 yıllık tenis geçmiĢine 

sahip ve 15 ila 17 yaĢları arasındaki tenisçiler gönüllü olarak katılmıĢlardır. ÇalıĢmanın 

sonuçlarına göre katılımcıların vücut kompozisyonlarının tenise özgü fiziksel 

performans parametrelerini etkilediği, katılımcıların yaĢları arttıkça sürat ve denge 

performanslarının da yükseldiği elde edilmiĢtir. 

Malliou et al., (2010) tarafından yapılan bir çalıĢmada, bir antrenman döneminin 

genç tenisçilerin denge performansı üzerindeki etkileri araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmaya, 

ulusal genç tenis Ģampiyonasına katılan 36 elit tenisçi gönüllü olarak katılmıĢtır. 

Katılımcıların denge performansı antrenman döneminin baĢında ve sonunda 

değerlendirilmiĢtir. Denge özelliğinin değerlendirilmesi iki farklı denge tahtası ve 

biodex stabilite sistemi vasıtasıyla yapılmıĢtır. Ayrıca, bahsi geçen çalıĢmada 

katılımcıların diz fleksör ve ekstansörlerindeki en yüksek izokinetik kuvvetteki 

dinamometrik ölçümleri, tenis antrenman dönemlerinin neden olduğu kas yorgunluk 

derecesini ölçmek için antrenman döneminden önce ve sonra olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. 

ÇalıĢmanın sonuçlarına göre, bir tenis antrenman döneminin elit seviyedeki tenis 

oyuncusunun denge performansını önemli bir ölçüde olumsuz yönde etkilemediği elde 

edilmiĢtir. Tenis oyuncularının uzun süre yorgunluğa maruz kalmaya alıĢkın oldukları 

göz önüne alındığında, denge performanslarında gözlenen düĢüsün farklı yorgunluk 

seviyelerinin denge performansında etkisi olabileceğini ortaya koymaktadır. 

Girard and Millet (2009) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 13- 14 yaĢlarındaki 

genç erkek tenis sporcularında müsabaka performansını etkileyen fiziksel, fizyolojik 

özellikler araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢma sonunda, genç tenis sporcularında sürat, anaerobik 
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güç, maksimal bacak kuvveti ve el kavrama kuvvetinin müsabaka performansında 

belirleyici bir faktör olduğu elde edilmiĢtir. Bahsi geçen çalıĢmadaki sonuçlara göre, 

genç tenis sporcularında fiziksel performans parametrelerinin geliĢtirilmesi, müsabaka 

performansı geliĢimine de katkı sağlayacağı ileri sürülmüĢtür. 

Kovacs et al., (2007) tarafından elit tenisçilerde yapılan bir çalıĢmada, 5 haftalık 

sezon arası dinlenme periyodunun bazı performans parametrelerine etkisi araĢtırılmıĢtır. 

ÇalıĢma sonunda, tenisçilerin sezon arasından sonra aerobik ve anaerobik 

kapasitelerinde istatistiksel olarak anlamlı bir düĢüĢün meydana geldiği, bunun yanında 

sporcuların sürat performanslarında da anlamlı azalma gözlendiği rapor edilmiĢtir. 
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3. MATERYAL VE YÖNTEM 

3.1. AraĢtırma modeli 

Gençler ve yıldızlar kategorilerindeki erkek tenisçilerin kuvvet, anaerobik güç 

ve denge değerlerinin araĢtırıldığı bu çalıĢmadaki ölçümler, Iğdır Üniversitesi Beden 

Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Performans Laboratuvarında yapılmıĢtır. Bu çalıĢmada, 

tenisçilerin fiziksel özellikleri belirlendikten sonra el kavrama kuvvet testi, sırt ve bacak 

kuvvet testi, anaerobik performans testi ve denge testi uygulanmıĢtır. Tüm ölçümler 

yeterli dinlenme süreleri verilerek aynı gün gerçekleĢtirilmiĢtir. Ölçümlerden önce tüm 

katılımcılara, test prosedürlerine yönelik detaylı bilgilendirmeler yapıldı. Katılımcılara 

ölçümler öncesinde hem alt vücut hem de üst vücuda yönelik 15 dakikalık ısınma 

protokolü uygulandı ve test prosedürlerine alıĢabilmeleri için deneme yaptırıldı. 

Bu çalıĢmada, nicel araĢtırma yöntemlerinden biri olan korelasyon analiz 

yöntemi kullanıldı. Korelasyon analizi, iki ve daha fazla değiĢken arasındaki iliĢkinin 

belirlenmesi için kullanılmaktadır. Korelasyon analizi, bağımsız değiĢkenlerin bağımlı 

değiĢkenler üzerindeki etkisini inceleyen çalıĢmalardan ziyade iki ya da daha fazla 

bağımlı değiĢkenin birbirleriyle iliĢkisinde kullanılan bir analiz türüdür. Bu kapsamda, 

korelasyon analizinin iliĢkisel tarama modeline uygun yürütülen çalıĢmalarda 

kullanıldığı belirtilir (Mazlum ve Atalay-Mazlum, 2017). 

3.2. Evren ve örneklem 

3.2.1. Evren 

Evren; örneklem grubundan elde edilen sonuçların genellendiği grup olarak 

ifade edilir (Özen ve Gül, 2007). Bu çalıĢmanın evrenini; Iğdır ilindeki Gençler ve 

yıldızlar kategorilerinde lisanslı olarak tenis oynayan sporcular oluĢturmaktadır.  

3.2.2. Örneklem 

Örneklem; araĢtırma evrenini temsil edecek grup olarak tanımlanır (Özen ve 

Gül, 2007). Bu çalıĢmanın örneklemi, Iğdır ilinde gençler ve yıldızlar kategorilerinde 

yer alan toplam 14 tenisçi oluĢturur. Katılımcıların fiziksel özellikleri çizelge 3.1’de 

verilmiĢtir. 
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Çizelge 3. 1.Katılımcıların fiziksel özellikleri 

DeğiĢkenler  n Ortalama  Standart Sapma Minimal  Maksimal  

YaĢ (yıl)  

14 

14,78 7,78 13 16 

Boy (cm) 160,07 82,17 145 175 

Kilo (kg) 48,07 25,11 31 54 

 

3.3. ÇalıĢmanın etik yönü 

Iğdır Üniversitesi Bilimsel AraĢtırma ve Yayın Etik Kurul BaĢkanlığı tarafından 

yapılan 02.03.2021 tarihli ve 2021/09 sayılı toplantıda, bu araĢtırmanın Iğdır 

Üniversitesi Bilimsel AraĢtırma ve Yayın Etiği Yönergesinin 10/1. Maddesine göre 

bilimsel araĢtırma yayın etiğine uygun olduğuna karar verilmiĢtir. Katılımcılar 18 

yaĢından küçük oldukları için çalıĢmaya gönüllü olarak katılabilmelerine yönelik 

ailelerinden Veli Onam Formunu doldurmaları istenmiĢtir.  

3.4. Verilerin toplanması 

Bu çalıĢma kapsamında, aĢağıda sıralanan ve kapsamlı bir Ģekilde açıklanan veri 

toplama araçları kullanılmıĢtır. 

3.4.1. Boy uzunluğunun belirlenmesi 

Katılımcıların boy uzunlukları anatomik pozisyonda, ayakkabısız olarak ve 

vücut ağırlığının her iki ayağa eĢit Ģekilde dağıtıldığı bir pozisyonda 0.001 m doğruluk 

ile Sega 769 marka elektronik ölçüm aleti kullanılarak baĢın tepe bölgesi ile ayak 

arasındaki mesafe santimetre cinsinden ölçülerek belirlendi. 

3.4.2. Vücut ağırlığının belirlenmesi  

Katılımcıların vücut ağırlığı, ayakkabısız ve üstlerinde vücut ağırlığını çok fazla 

etkilemeyecek kıyafetlerin olduğu bir Ģekilde vücut kompozisyon analizi cihazı (Sega 

769 marka) kullanılarak kilogram cinsinden belirlendi. 

3.4.3. El kavrama kuvvetinin belirlenmesi 

Katılımcıların el kavrama değerleri, dijital gerim ölçer dinamometre kullanılarak 

(Takei TKK5401 Takei Scientific Instruments, Tokyo) hem sağ hem de sol elden 

ölçüldü (resim 3.1). Ölçümler esnasında katılımcılardan dinamometreyi ve kollarını 

vücutlarına dokundurmadan, ayakta ve dominant elleri ile dinamometreyi kavrayarak 
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derece alınana kadar en az iki (2) saniye maksimal baskı yapmaları istendi. Sonuç 

kaydedildikten sonra katılımcıların non-dominant eli ölçüldü. Dinamometre kolunun 

hareket ettirilebilen kısmı yüzük parmağının ilk parmak kemiğine gelecek bir Ģekilde 

ayarlandı (Can, 2018). Her iki el ile iki (2) deneme yaptırıldı ve en iyi sonuçlar 0.1 kg 

doğruluk ile kaydedildi. 

 

Resim 3. 1. El kavrama kuvveti ölçümü 

 

3.4.4. Sırt ve bacak kuvvetinin belirlenmesi 

Katılımcıların sırt ve bacak kuvveti değerleri, sırt ve bacak dinamometresi 

(Takei TKK5402 Takei Scientific Instruments, Tokyo) kullanılarak belirlendi. Bacak 

kuvvetinin ölçümünde dizler bükülü (resim 3.2), sırt kuvveti ölçümünde ise dizler 

gergin (resim 3.3) olacak bir pozisyonda katılımcılar dinamometre üzerine ayaklarını 

yerleĢtirdikten sonra kollar gergin, sırt düz ve gövdeler hafif öne eğik olacak Ģekilde 

dinamometre barını dikey olarak yukarıya doğru çektiler (Can, 2018). Her hareket için 

ölçümler iki (2) kez tekrar edildi ve en iyi sonuçlar 0.1 kg doğruluk ile kaydedildi. 
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Resim 3. 2. Sırt kuvveti ölçümü 

 

Resim 3. 3. Bacak kuvveti ölçümü 
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3.4.5. Anaerobik güç ve kapasitenin belirlenmesi 

Katılımcıların alt ve üst vücut anaerobik güç ve kapasiteleri, Wingate anaerobik 

güç testi (WanT) kullanılarak belirlendi. Test öncesinde katılımcılara testin uygulanıĢına 

dair detaylı bilgilendirmeler yapıldı ve daha sonra bilgisayara bağlı ve uyumlu bir 

yazılım ile çalıĢan bir bisiklet ergometresi kullanılarak hem alt vücut (Monark, 894E, 

Ġsveç) hem de üst vücut (Monark, 891E, Ġsveç) anaerobik performans göstergeleri elde 

edildi. DıĢ yükü belirlemek için test öncesinde katılımcıların vücut ağırlıkları belirlendi 

ve daha sonra test protokolüne alıĢmaları için 5 dakikalık bir ısınma protokolü 

gerçekleĢtirildi. Test baĢında belirlenen pedal / krank çevirme hızına ulaĢabilmek için 

katılımcılar birkaç saniye yüksüz pedal çevirdiler. Yüksüz olarak belirlenen pedal / 

krank çevirme hızına ulaĢıldığında hem üst vücut hem alt vücut için her bir katılımcının 

vücut ağırlığının % 7.5’una karĢılık gelen bir yük direnç olarak uygulandı ve 30 saniye 

boyunca bu yük tarafından yaratılan dirence karĢı katılımcı yüksek hızda pedal / krank 

çevirmeye çalıĢtı. Her 5 saniye için pedal/ krank sayıları kayıt edildi ve bütün güç 

parametreleri absolut ve relatif değerler olarak bilgisayar yazılım programı ile 

hesaplandı (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 güç testi esnasında elde edilen parametreler aĢağıda 

verilmiĢtir (Özkan ve ark., 2010). 

En yüksek güç (MAG= maksimal anaerobik güç): Test boyunca üretilen 

herhangi bir beĢ (5) saniyelik zaman diliminde ulaĢılan en yüksek mekanik güçtür.  

Ortalama güç (MAK= maksimal anaerobik kapasite): Test süresi üretilen 

ortalama güçtür.  

En düĢük güç (MinG= minimal güç): Test süresince herhangi bir beĢ (5) 

saniyelik zaman diliminde elde edilen en düĢük mekanik güçtür.  

Yorgunluk Ġndeksi (YI): Test süresince ortaya çıkan güç azalmasının yüzde 

olarak ifade edilmesidir. Test süresince meydana getirilen herhangi bir beĢ (5) saniyelik 

zaman dilimindeki en yüksek ve en düĢük güç değeri arasındaki farkın elde edilen en 

yüksek güç değerine bölünmesiyle bulunur (YI = Yorgunluk Ġndeksi).  
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Resim 3. 4. Alt vücut anaerobik güç ve kapasitenin ölçümü 

 

 

Resim 3. 5. Üst vücut anaerobik güç ve kapasitenin ölçümü 
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3.4.5. Dinamik dengenin belirlenmesi 

Katılımcıların dinamik denge ölçümleri, taĢınabilir bir denge platformu üzerinde 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Sporcu zemin üzerinde çift ayak pozisyonda durmuĢtur. Testin 

zorluk derecesi “20” olarak ayarlanmıĢtır. Test esnasında sporculardan dizlerini 

bükmeden, bilgisayar ekranındaki sınırlandırılmıĢ alan içerisinde 60 saniye içinde 5 kez 

saat yönünde daire çizmeleri istenmiĢtir. Test esnasında eller belde ve ayaklar aralarında 

10 cm mesafe olacak Ģekilde paralel olarak ayarlanmıĢtır. Dinamik denge testi 2 kez 

tekrarlanmıĢtır ve sporcuların en iyi elde ettikleri sonuç test skoru olarak kaydedilmiĢtir 

(Yol ve ark., 2019). 

 

Resim 3. 6. Dinamik denge ölçümü 

3.5. Ġstatistiksel analiz 

Bu çalıĢmada, verilerin analizi için SPSS 25.0 (SPSS Inc., Chicago, IL) 

programı kullanıldı. Nicel değiĢkenlerin normal dağılıma uygun olup olmadığının 

belirlenmesi için Kolmogorov-Smirnov normallik testi yapıldı ve çarpıklık - basıklık 

değerlerine bakılarak değerlerin -2 ila +2 arasında olduğu elde edildi. Bu değerlerin -2 

ile +2 arasında olması, verilerin normal dağılım gösterdiğini ifade etmektedir. 

Anaerobik güç değerleri ile denge değerleri arasındaki iliĢkinin incelenmesinde Pearson 

Korelasyon analizi kullanıldı. Tüm ölçümler için ortalama değerler analiz edildi ve 

p<0.05 değeri istatistiksel olarak anlamlı kabul edildi. 
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4. BULGULAR VE TARTIġMA 

4.1. Bulgular 

Çizelge 4. 1. Kolmogorov-smirnov analiz sonuçları  

  DeğiĢkenler 
Kolmogorov-Smirnov 

Test istatistiği sd p 

  YaĢ ,218 14 ,071 

  Boy ,121 14 ,975 

  Kilo ,152 14 ,681 

  Sağ el kavrama ,206 14 ,312 

  Sol el kavrama ,160 14 ,436 

  Sırt kuvveti ,166 14 ,064 

  Bacak kuvveti ,165 14 ,206 

  Alt vücut MAG (W) ,170 14 ,159 

  Alt vücut MAG (W/kg) ,161 14 ,199 

  Alt vücut MAK (W) ,130 14 ,394 

  Alt vücut MAK (W/kg) ,140 14 ,235 

  Alt vücut MG (W) ,141 14 ,380 

  Alt vücut MG (W/kg) ,199 14 ,137 

  Alt vücut YI (%) ,255 14 ,140 

  Üst vücut MAG (W) ,137 14 ,138 

  Üst vücut MAG (W/kg) ,146 14 ,698 

  Üst vücut MAK (W) ,185 14 ,196 

  Üst vücut MAK (W/kg) ,165 14 ,566 

  Üst vücut MG (W) ,143 14 ,393 

  Üst vücut MG (W/kg) ,149 14 ,423 

  Üst vücut YI (%) ,127 14 ,690 

  Sağ ayak perimeter uzunluk ,122 14 ,827 

  Sağ ayak alan açıklığı ,209 14 ,613 

  Sağ ayak ortalama hız ,124 14 ,886 

  Sağ ayak anterior posterior ,197 14 ,317 

  Sağ ayak medial lateral ,115 14 ,930 

  Sol ayak perimeter uzunluk ,126 14 ,905 

  Sol ayak alan açıklığı ,173 14 ,517 

  Sol ayak ortalama hız ,108 14 ,945 

  Sol ayak anterior posterior ,182 14 ,249 

  Sol ayak medial lateral ,139 14 ,973 

  Çift ayak perimeter uzunluk ,115 14 ,886 

  Çift ayak alan açıklığı ,114 14 ,701 

  Çift ayak ortalama hız ,113 14 ,947 

  Çift ayak anterior posterior ,167 14 ,062 

  Çift ayak medial lateral ,168 14 ,208 
MAG: Maksimal Anaerobik Güç, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Güç, YI: Yorgunluk Ġndeksi; 

sd: Serbestlik derecesi 
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Çizelge 4.1. incelendiğinde, araĢtırma kapsamında toplanan tüm verilerin normal 

dağılıma uygun olduğu görülmektedir (p>0,05). 

Çizelge 4.2. Katılımcıların el kavrama, sırt ve bacak kuvveti değerlerine ait tanımlayıcı 

istatistiksel değerleri 

DeğiĢkenler  n Minimal Maksimal Ortalama ± Standart Sapma 

Sağ El Kavrama (kg) 14 20 42 28,86 ± 6,28 

Sol El Kavrama (kg) 14 17 39 26,67 ± 6,26 

Sırt Kuvveti (kg) 14 49 173 91,39 ± 30,2 

Bacak Kuvveti (kg) 14 58 184 100,04 ± 36,14 

Çizelge 4.2’de katılımcıların sağ-sol el kavrama kuvveti değerleri ile sırt ve 

bacak kuvveti değerlerine yönelik tanımlayıcı istatistikler verilmiĢtir. Buna göre, 

katılımcıların sağ ve sol el kavrama ortalama kuvvet değerleri söylenen sıraya göre 

28,86 (±6,28 kg) ve  

26,67 (±6,25 kg) olarak elde edilirken, sırt ve bacak ortalama kuvvet değerleri 

söylenen sıraya göre 91,39 (±30,20 kg) ve 100,04 (±36,14 kg) olarak elde edilmiĢtir. 

Çizelge 4.3. Katılımcıların alt vücut anaerobik performans özelliklerine ait tanımlayıcı 

istatistiksel değerleri 

DeğiĢkenler 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 (W/kg) 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 5,3 3,59 (± 1,55) 

YI (%) 14 52,2 97,2 66,94 (± 13,7) 

MAG: Maksimal Anaerobik Güç, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Güç, YI: Yorgunluk Ġndeksi 
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Çizelge 4.3’de katılımcıların hem absolut hem de relatif olarak alt vücut 

anaerobik performans parametrelerine yönelik tanımlayıcı istatistik değerleri verilmiĢtir. 

Buna göre, katılımcıların hem absolut hem de relatif anaerobik performas değerleri 

söylenen sıraya göre maksimal anaerobik güç için 529.79 (±137,48 W) ve 11,05 (±1,66 

W/kg), maksimal anaerobik kapasite için 355,09 (±84,73 W) ve 7,41 (±0,9 W/kg), 

minimal güç için 168,71 (±77,43 W) ve 3,59 (±1,55 W/kg) olarak elde edilmiĢtir. 

Katılımcıların yorgunluk indeksi değerleri ise 66,94’dir (± 13,7 %). 

Çizelge 4.4. Katılımcıların üst vücut anaerobik performans özelliklerine ait tanımlayıcı 

istatistiksel değerleri 

DeğiĢkenler 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 3,1 5,8 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) 

YI (%) 14 61,2 83,8 74,93 (± 6,28) 

MAG: Maksimal Anaerobik Güç, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Güç, YI: Yorgunluk Ġndeksi 

Çizelge 4.4’de katılımcıların hem absolut hemde relatif olarak üst vücut 

anaerobik performans parametrelerine yönelik tanımlayıcı istatistik değerleri verilmiĢtir. 

Buna göre, katılımcıların hem absolut hem de relatif anaerobik performas değerleri 

söylenen sıraya göre maksimal anaerobik güç için 356,9 (±130,4 W) ve 7,39 (±1,81 

W/kg), maksimal anaerobik kapasite için 214,68 (±64,94 W) ve 4,46 (±0,79 W/kg), 

minimal güç için 85,14 (±24,15 W) ve 1,76 (±0,31 W/kg) olarak elde edilmiĢtir. 

Katılımcıların yorgunluk indeksi değerleri ise 74,93’dir (± 6,28 %). 
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Çizelge 4.5. Katılımcıların dinamik denge parametrelerine ait tanımlayıcı istatistiksel 

değerleri 

DeğiĢkenler  n Minimal Maksimal Ortalama (± SS) 

Sağ ayak perimeter uzunluk 14 369,1 1019,0 739,63 (±168,44) 

Sağ ayak alan açıklığı 14 2,9 49,5 28,35 (±11,84) 

Sağ ayak ortalama hız 14 12,3 34,0 24,58 (±5,55) 

Sağ ayak anterior posterior 14 -1,3 3,2 0,48 (±1,3) 

Sağ ayak medial lateral 14 -2,4 4,0 1,22 (±1,72) 

Sol ayak perimeter uzunluk 14 518,4 1134,1 834,87 (±177,79) 

Sol ayak alan açıklığı 14 16,3 40,5 29,33 (±7,17) 

Sol ayak ortalama hız 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 3,4 0,76 (±1,51) 

Çift ayak perimeter uzunluk 14 447,1 828,3 644,02 (±109,08) 

Çift ayak alan açıklığı 14 24,8 62,2 42,77 (±11,13) 

Çift ayak ortalama hız 14 14,9 27,6 21,45 (±3,6) 

Çift ayak anterior posterior 14 -1,0 2,2 0,52 (±1,21) 

Çift ayak medial lateral 14 -3,8 1,9 -0,11 (±1,57) 

Çizelge 4.5’de katılımcıların dinamik denge ölçümlerine ait tanımlayıcı istatistik 

değerleri verilmiĢtir. Buna göre, katılımcıların dinamik denge değerleri ortalama olarak 

sağ ayak perimeter uzunluğu için 739,63 (168,441°), sağ ayak alan açıklığı için 28,35 

(11,841 %), sağ ayak hız için 24,58 (5,550°/sn), sağ ayak anterior posterior denge 

için 0,48 (1,304°), sağ ayak medial lateral denge için 1,22 (1,718°), sol ayak 

perimeter uzunluğu için 834,87 (177,794°), sol ayak alan açıklığı için 29,33 (7,166 

%), sol ayak hız için 27,75 (5,901°/sn), sol ayak anterior posterior denge için 0,39 

(1,415°), sol ayak medial lateral denge için 0,76 (1.510°), çift ayak perimeter 

uzunluğu için 644,02 (109,078°), çift ayak alan açıklığı için 42,77 (11,127 %), çift 

ayak hız için 21,45 (3,597°/sn), çift ayak anterior posterior denge için 0,52 (1,206°), 

çift ayak medial lateral denge için -0,11 (1,567°) olarak elde edilmiĢtir. 
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Çizelge 4.6. Katılımcıların sağ ve sol el kavrama kuvveti değerleri ile üst vücut 

anaerobik performans parametreleri arasındaki korelasyon sonuçları 

DeğiĢkenler   Sağ El Kavrama Sol El Kavrama 

MAG (W) 
r ,783** ,905** 

p ,001 ,000 

MAG (W/kg) 
r ,601* ,710** 

p ,023 ,004 

MAK (W) 
r ,788** ,867** 

p ,001 ,000 

MAK (W/kg) 
r ,592* ,612* 

p ,026 ,020 

MG (W) 
r ,388 ,507 

p ,171 ,064 

MG (W/kg) 
r -,091 -,002 

p ,758 ,994 

YI (%) 
r ,634* ,615* 

p ,015 ,019 

**p<0,01; *p<0,05 

MAG: Maksimal Anaerobik Güç, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Güç, YI: Yorgunluk Ġndeksi 

Çizelge 4.6’da katılımcıların sağ ve sol el kavrama kuvveti değerleri ile 

anaerobik göstergeleri arasındaki korelasyon verilmiĢtir. Buna göre, sağ el ve sol el 

kavrama kuvveti değerleri ile üst vücut MG (W) ve MG (W/kg) anaerobik göstergeleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı iliĢki bulunmadığı (p>0,05), sağ el ve sol el 

kavrama kuvveti ile üst vücut MAK (W/kg) ve YI (%) anaerobik göstergeleri arasında 

pozitif ve orta düzeyde anlamlı (p<0,05), MAG (W) ve MAK (W) arasında pozitif ve 

yüksek düzeyde anlamlı bir iliĢki (p<0,01) olduğu elde edilmiĢtir, Ayrıca sağ el 

kavrama kuvveti ile üst vücut MAG (W/kg) değerleri arasında pozitif ve orta düzeyde 

anlamlı iliĢki olduğu elde edilirken (p<0,05), sol el kavrama kuvveti ile MAG (W/kg) 

değerleri arasında ise pozitif ve yüksek düzeyde anlamlı iliĢki olduğu (p<0,01) elde 

edilmiĢtir. 

 

 



 38 

Çizelge 4.7. Katılımcıların sırt ve bacak kuvvetleri ile alt vücut anaerobik performans 

parametreleri arasındaki korelasyon sonuçları 

DeğiĢkenler   Sırt Kuvveti Bacak Kuvveti 

MAG (W) 
r ,814** ,763** 

p ,000 ,002 

MAG (W/kg) 
r ,288 ,256 

p ,317 ,377 

MAK (W) 
r ,848** ,771** 

p ,000 ,001 

MAK (W/kg) 
r ,315 ,227 

p ,273 ,435 

MG (W) 
r ,226 ,037 

p ,437 ,900 

MG (W/kg) 
r -,186 -,347 

p ,524 ,224 

YI (%) 
r ,286 ,423 

p ,322 ,132 

**p<0,01 

MAG: Maksimal Anaerobik Güç, MAK: Maksimal Anaerobik Kapasite, MG: Minimal Güç, YI: Yorgunluk Ġndeksi 

Çizelge 4.7’de katılımcıların sırt ve bacak kuvveti değerleri ile alt vücut 

anaerobik göstergeleri arasındaki korelasyon verilmiĢtir. Buna göre, katılımcıların sırt 

kuvveti ve bacak kuvveti ile MAG (W/kg), MAK (W/kg), MG (W), MG (W/kg) ve YI 

(%) anaerobik göstergeleri arasında istatistiksel olarak anlamlı iliĢki olmadığı (p>0,05), 

buna karĢılık, MAG (W) ve MAK (W) göstergeleri arasında ise pozitif ve yüksek 

düzeyde anlamlı iliĢki olduğu (p<0,01) elde edilmiĢtir. 
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Çizelge 4.8. Katılımcıların sırt ve bacak kuvvetleri ile dinamik denge değerleri 

arasındaki korelasyon sonuçları 

DeğiĢkenler   Sırt Kuvveti Bacak Kuvveti 

Sağ ayak perimeter uzunluk 
r -,035 ,141 

p ,904 ,631 

Sağ ayak alan açıklığı 
r -,012 -,216 

p ,967 ,459 

Sağ ayak ortalama hız 
r -,024 ,150 

p ,934 ,608 

Sağ ayak anterior posterior 
r -,185 ,056 

p ,527 ,849 

Sağ ayak medial lateral 
r ,010 ,145 

p ,974 ,621 

Sol ayak perimeter uzunluk 
r ,227 ,393 

p ,435 ,164 

Sol ayak alan açıklığı 
r ,319 ,213 

p ,266 ,465 

Sol ayak ortalama hız 
r ,240 ,403 

p ,409 ,153 

Sol ayak anterior posterior 
r -,196 -,039 

p ,502 ,893 

Sol ayak medial lateral 
r -,242 ,097 

p ,404 ,743 

Çift ayak perimeter uzunluk 
r -,061 ,142 

p ,835 ,628 

Çift ayak alan açıklığı 
r -,246 -,254 

p ,397 ,380 

Çift ayak ortalama hız 
r -,056 ,148 

p ,848 ,615 

Çift ayak anterior posterior 
r -,026 ,196 

p ,929 ,503 

Çift ayak medial lateral 
r -,605* -,366 

p ,022 ,198 

p>0,05 

Çizelge 4.8 incelendiğinde, katılımcıların sırt kuvveti değerleri ile çift ayak 

medial lateral ölçümleri arasında negatif ve orta düzeyde istatistiksel olarak anlamlı 

iliĢki olduğu (p<0,05), buna karĢılık diğer parametreler arasında anlamlı bir iliĢkinin 

olmadığı (p>0,05) görülmektedir. 
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Çizelge 4.9. Katılımcıların dinamik denge değerleri ve alt vücut anaerobik performans 

parametreleri arasındaki korelasyon sonuçları 

DeğiĢkenler   
MAG 

(W) 

MAG 

(W/kg) 

MAK 

(W) 

MAK 

(W/kg) 

MG 

(W) 

MG 

(W/kg) 

YI 

(%) 

Sağ ayak 

perimeter uzunluk 

r -,051 ,061 -,053 ,099 -,167 -,052 ,118 

p ,864 ,835 ,857 ,737 ,569 ,859 ,689 

Sağ ayak alan 

açıklığı 

r -,160 ,117 -,148 ,197 ,059 ,234 -,134 

p ,585 ,691 ,613 ,499 ,841 ,420 ,647 

Sağ ayak ortalama 

hız 

r -,037 ,069 -,042 ,097 -,170 -,063 ,131 

p ,901 ,815 ,885 ,742 ,562 ,831 ,655 

Sağ ayak anterior 

posterior 

r -,101 -,286 -,095 -,339 ,098 ,075 -,149 

p ,730 ,322 ,747 ,236 ,738 ,799 ,611 

Sağ ayak medial 

lateral 

r -,029 -,202 ,009 -,114 -,285 -,341 ,256 

p ,920 ,488 ,976 ,698 ,322 ,233 ,378 

Sol ayak perimeter 

uzunluk 

r ,253 ,215 ,236 ,220 ,074 ,030 ,074 

p ,383 ,460 ,417 ,450 ,802 ,918 ,800 

Sol ayak alan 

açıklığı 

r ,311 ,287 ,335 ,379 ,310 ,217 -,070 

p ,279 ,321 ,242 ,182 ,281 ,455 ,813 

Sol ayak ortalama 

hız 

r ,269 ,223 ,248 ,218 ,073 ,021 ,087 

p ,352 ,444 ,392 ,455 ,803 ,944 ,768 

Sol ayak anterior 

posterior 

r -,366 -,289 -,336 -,260 -,036 ,102 -,189 

p ,199 ,317 ,240 ,369 ,904 ,727 ,517 

Sol ayak medial 

lateral 

r -,452 -,365 -,460 -,427 -,318 -,146 ,015 

p ,104 ,199 ,098 ,128 ,267 ,617 ,959 

Çift ayak 

perimeter uzunluk 

r ,157 -,178 -,117 -,093 -,394 -,314 ,256 

p ,593 ,542 ,691 ,753 ,163 ,275 ,377 

Çift ayak alan 

açıklığı 

r -,148 -,402 -,163 -,506 -,106 -,223 ,061 

p ,613 ,155 ,577 ,065 ,718 ,444 ,837 

Çift ayak ortalama 

hız 

r -,151 -,177 -,113 -,095 -,399 -,322 ,265 

p ,606 ,545 ,701 ,747 ,157 ,262 ,360 

Çift ayak anterior 

posterior 

r -,224 -,115 -,180 -,016 -,291 -,160 ,113 

p ,442 ,697 ,539 ,957 ,313 ,586 ,699 

Çift ayak medial 

lateral 

r -,461 -,460 -,462 -,490 -,333 -,220 ,060 

p ,097 ,098 ,097 ,075 ,245 ,450 ,838 

p>0,05 

Çizelge 4.9 incelendiğinde, katılımcıların dinamik denge değerleri ve alt vücut 

anaerobik performans göstergeleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

olmadığı görülmektedir (p>0,05). 
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4.2. TartıĢma 

Gençler ve yıldızlar kategorilerindeki erkek tenisçilerin kuvvet, anaerobik güç 

ve denge özelliklerinin araĢtırıldığı bu çalıĢmada, katılımcıların el kavrama kuvveti 

değerleri ortalama olarak sağ el için 28,86 (± 6,28 kg) ve sol el için 26,67 (± 6,25 kg) 

olarak elde edilirken, sırt ve bacak kuvveti değerleri ise söylenen sıraya göre 91,39 (± 

30,20 kg) ve 100,04 (± 36,14 kg) olarak elde edilmiĢtir. Literatüre bakıldığında, gençler 

ve yıldızlar kategorilerindeki erkek tenisçilerin el kavrama kuvveti ve sırt - bacak 

kuvvet değerlerinin farklılık gösterdiği göze çarpmaktadır. Bu farklılığın ortaya 

çıkmasında birçok faktörün önemli rol oynadığı söylenebilir. Yine de bu farklılığın en 

önemli sebepleri olarak; ölçüm prosedürünün uygulanması, katılımcıların fiziksel ve 

fizyolojik geliĢmiĢlik düzeyleri ile antrenman geçmiĢleri verilebilir. 

Tenisçilerin kas kuvveti ve anaerobik performans özelliklerinin tenise özgü 

teknik becerilerin uygulanma düzeyini etkilediği bilinmektedir. Biaget et al., (2016) 

tarafından yapılan bir çalıĢmada, tenisçilerin sırt ve bacak izometrik kuvveti 1351 (± 

469.6 N) olarak elde edilmiĢtir. Kaya ve ark (2018) tarafından 19 ila 23 yaĢ arasındaki 

tenisçilerde yapılan çalıĢmada, katılımcıların bacak kuvveti değerleri 112.3 (±13,51 kg) 

olarak elde edilirken, sırt kuvveti değerleri 122.1 (±13,16 kg) olarak elde edilmiĢtir. 

Söyleyici (2011) tarafından spor bilimlerinde öğrenim gören erkek üniversite 

öğrencilerinde yapılan bir çalıĢmada, katılımcıların sağ ve sol el kavrama kuvveti 

değerleri söylenen sıraya göre 38.9 (±4.9 kg) ve 38.1 (±4.1 kg) olarak elde edilirken, sırt 

ve bacak kuvveti değerleri ise söylenen sıraya göre 107.7 (±14.6 kg) ve 104.1 (±14.3 

kg) olarak elde edilmiĢtir. Göral ve ark., (2009) ise tenisçilerin sırt ve bacak kuvveti 

değerlerini söylenen sıraya göre 115.7 (±16.06 kg) ve 155.7 (±7.27 kg) olarak elde 

etmiĢlerdir. Gelen ve ark., (2006) tarafından yapılan ve farklı kategorilerdeki 

tenisçilerin bazı performans özelliklerinin karĢılaĢtırıldığı bir çalıĢmada, 1. lig 

tenisçilerin dominant ve non-dominant el kavrama kuvveti değerleri söylenen sıraya 

göre 46.2 (±3.43 kg) ve 39.6 (±3.41 kg) olarak elde edilirken, 2. lig tenisçilerde 

söylenen sıraya göre 46.0 (±4.9 kg) ve 37.7 (±4.96 kg) olarak elde edilmiĢtir. Sırt ve 

bacak kuvveti değerleri 1. lig tenisçilerde 143.1 (±12.5 kg) ve 185.1 (±9.60 kg) olarak 

elde edilirken, 2. lig tenisçilerde 131.6 (±12.5 kg) ve 173.9 (±10.14 kg) olarak elde 

edilmiĢtir. Bu sonuçlar, Ģimdiki çalıĢmada elde edilen sonuçlardan oldukça yüksektir. 
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Bu farklılık, katılımcıların hem yaĢ hem de mücadele seviyelerinin daha yüksek 

olmasından kaynaklanabilir. 

Gökgönül (2008) tarafından 9 ila 12 yaĢları arasındaki minik tenisçilerde yapılan 

ve müsabaka dönemi öncesi ile müsabaka dönemi sonrasındaki bazı kuvvet 

özelliklerinin incelendiği çalıĢmada, katılımcıların sağ el kavrama kuvveti değerleri 

müsabaka öncesi 17.63 (±5.0 kg) olarak elde edilirken, müsabaka dönemi sonrasında ise 

19.45 (±5.5 kg) olarak elde edilmiĢtir. Katılımcıların müsabaka dönemi öncesindeki sırt 

ve bacak kuvveti değerleri sıraya göre 41 (±11.6 kg) ve 36.8 (±10.2 kg), müsabaka 

sonrası dönem değerleri 44 (±10.2 kg) ve 41.29 (±10.7 kg) olarak elde edilmiĢtir. 

Gökbel (2019) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 10 ila 12 yaĢ grupları arasındaki erkek 

tenisçilerin yoğun antrenmanlardan sonraki el kavrama ile sırt ve bacak kuvvet değerleri 

araĢtırılmıĢtır. Bahsi geçen çalıĢmada katılımcıların sağ el kavrama kuvveti bakımından 

ön ve son test değerleri 21.72 (±4.49 kg) ve 22.4 (±4.42 kg) olarak elde edilirken, sol el 

kavrama ön test ve son test değerleri ise 19.18 (±4.89 kg) ve 20.69 (±4.80 kg) olarak 

elde edilmiĢtir. Ayrıca, katılımcıların sırt ve bacak kuvveti değerleri ön test esnasında 

söylenen sıraya göre 36.4 (±7.13 kg) ve 35.4 (±6.95 kg) olarak bulunurken, son test 

ölçümler esnasında 37.6 (±6.96 kg) ve 37.5 (±6.77 kg) olarak elde edilmiĢtir. Çiftçi 

(2017) tarafından 12 yaĢ grubu erkek tenisçilerde yapılan çalıĢmada, 12 haftalık temel 

tenis eğitimlerinin el kavrama, sırt ve bacak kuvvetine etkisi araĢtırılmıĢtır. Bahsi geçen 

çalıĢmada katılımcıların sağ el kavrama kuvveti bakımından ön ve son test değerleri 

21.96 (±4.06 kg) ve 23.5 (±3.50 kg) olarak elde edilirken, sol el kavrama ön test ve son 

test değerleri ise 20.96 (±3.12 kg) ve 22.05 (±3.03 kg) olarak elde edilmiĢtir. 

Katılımcıların sırt ve bacak kuvveti değerleri ön test için söylenen sıraya göre 46.25 

(±11.34 kg) ve 40.64 (±9.46 kg) olarak elde edilirken, son test için 49.9 (±8.85 kg) ve 

44.25 (±7.33 kg) olarak elde edilmiĢtir. Bu sonuçlar, Ģimdiki çalıĢmada elde edilen 

sonuçlardan oldukça düĢüktür. Bu farklılığın katılımcıların daha düĢük bir yaĢ 

grubundan olmasından kaynaklandığı düĢünülmektedir.  

Genç kadın tenisçiler (12 ila 14 yaĢları arasındaki) üzerinde Ölçücü ve ark., 

(2011) tarafından yapılan bir çalıĢmada ise katılımcıların sağ ve sol el kavrama kuvveti 

değerleri söylenen sıraya göre 20.2 (± 4.1 kg) ve 16.7 (± 3.7 kg) olarak elde edilirken, 

sırt ve bacak kuvveti değerleri söylenen sıraya göre 84 (± 4.5 kg) ve 73 (± 9.0 kg) 

olarak elde edilmiĢtir. Öner (2021) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 11 ila 13 yaĢ 
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arasındaki kadın tenisçilerde direnç ve pliometrik antrenmanlarının el kavrama 

kuvvetine etkisi araĢtırıldı. Bahsi geçen çalıĢmada, sağ el kavrama kuvveti bakımından 

ön test ve son test değerleri kontrol grubu için söylenen sıraya göre 16.1 (±5.28 kg), 

15.5 (±5.08 kg), direnç antrenman grubu için 17.8 (±3.79 kg) ve 19.8 (±3.92 kg), 

pliometrik antrenman grubu için 16.1 (±3.09 kg) ve 19.6 (±3.09 kg) olarak elde 

edilmiĢtir. Katılımcıların sol el kavrama kuvveti bakımından ön test ve son test değerleri 

kontrol grubu için 14.5 (±4.16 kg) ve 14.6 (±4.44 kg), direnç antrenman grubu için 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 edilmiĢtir. Hem Ölçücü ve ark., (2011) hem de Öner (2021) 

tarafından yapılan çalıĢmalarda ulaĢılan sonuçlar ile kıyaslandığında, Ģimdiki 

çalıĢmadaki katılımcıların daha yüksek sağ ve sol el kavrama kuvveti değerlerine sahip 

olduğu görülmektedir. Erkek ve kadınlar arasındaki kas kuvveti farklılıkları dikkate 

alındığında, kadın tenisçilerin daha düĢük değerlere sahip olması beklenen bir 

durumdur. 

Bu çalıĢmada, katılımcıların alt vücut absolut ve relatif anaerobik güç ve 

kapasite değerleri söylenen sıraya göre maksimal anaerobik güç için 529.79 (±137,48 

W) ve 11,05 (± 1,66 W/kg), maksimal anaerobik kapasite için 355,09 (±84,73 W) ve 

7,41 (±0,9 W/kg), minimal anaerobik güç için 168,71 (±77,43 W) ve 3,59 (±1,55 W/kg) 

olarak elde edilirken yorgunluk indeksi değerleri ise 66,94’dir (±13,7 %) olarak elde 

edilmiĢtir. Buna karĢılık, katılımcıların üst vücut absolut ve relatif anaerobik güç ve 

kapasite değerleri sıraya göre maksimal anaerobik güç için 356,9 (±130,4 W) ve 7,39 

(±1,81 W/kg) maksimal anaerobik kapasite için 85,14 (±24,15) ve 4,46 (±0,79 W/kg), 

minimal anaerobik güç için 168,71 (±77,43 W), 1,76 (±0,31) olarak elde edilirken; 

yorgunluk indeksi değerleri 74,93 (± 6,28) olarak elde edilmiĢtir.  

Literatüre bakıldığında, tenisçilerin yüksek anaerobik güç ve kapasite 

değerlerine sahip olduğu, kadın ve erkek tenisçilerin anaerobik güç ve kapasite 

değerlerinin ise benzer olduğu elde edilmiĢtir. Ölçücü ve ark., (2011) tarafından 

yıldızlar kategorisinde yer alan kadın tenisçilerde yapılan bir çalıĢmada, katılımcıların 

relatif anaerobik özellikleri zirve güç için 8.82 (±1.35 W/kg) ve ortalama güç için 4.71 

(±1.62 W/kg) olarak elde edilmiĢtir. Gökgönül (2008) tarafından 9 ila 12 yaĢları 

arasındaki minik tenisçilerde yapılan ve dikey sıçrama yüksekliğinden Lewis 

Nomogramı ile müsabaka dönemi öncesi ve sonrasındaki anaerobik özelliklerinin 
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incelendiği bir çalıĢmada, katılımcıların anaerobik güç değerleri müsabaka öncesi 36.7 

(±5.0 kg.m/sn) olarak elde edilirken, müsabaka dönemi sonrasında ise 37.8 (±5.8 

kg.m/sn) olarak elde edilmiĢtir.  

Öner (2021) tarafından yapılan bir araĢtırmada, 11 ila 13 yaĢları arasındaki kadın 

tenisçilerde direnç ve pliometrik antrenmanlarının anaerobik performans üzerindeki 

etkisi araĢtırıldı. Bahsi geçen çalıĢmada, zirve güç parametresi bakımından ön test ve 

son test değerleri kontrol grubu için söylenen sıraya göre 259.4 (±93.1 W) ve 279.9 

(±85.4 W), direnç antrenman grubu için 260.0 (±76.8 W) ve 318.6 (±77.5 W), 

pliometrik antrenman grubu için 291.4 (±89.6 W) ve 346.1 (±102.7 W) olarak elde 

edilmiĢtir. Katılımcıların ön test ve son test relatif ortalama güç değerleri kontrol grubu 

için söylenen sıraya göre 5.38 (±1.38 W/kg) ve 5.59 (±1.16 W/kg), direnç antrenman 

grubu için 4.99 (±1.00 W/kg) ve 5.87 (± 1.47 W/kg), pliometrik antrenman grubu için 

ise 4.84 (±1.15 W/kg) ve 5.06 (±1.23 W/kg) olarak elde edilmiĢtir. Katılımcıların ön test 

ve son test yorgunluk indeks değerleri kontrol grubu için söylenen sıraya göre 76.3 

(±19.5 %), 71.6 (±16.2 %), direnç antrenman grubu için 85.1 (±15.4 %) ve 72.8 (± 

15.1%), pliometrik antrenman grubu için 66.0 (±17.9 %) ve 71.1 (±22.9 &) olarak elde 

edilmiĢtir. Bu çalıĢmada elde edilen sonuçlar, Ģimdiki çalıĢmada elde edilen 

sonuçlardan farklılık göstermektedir. Bu farklılığın katılımcılardan kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. Bahsi geçen çalıĢmadaki katılımcılar hem yaĢ grubu hem de cinsiyet 

bakımından Ģimdiki çalıĢmadaki katılımcılardan farklılık göstermektedir. 

AktaĢ ve ark., (2011) tarafından yapılan bir çalıĢmada, kuvvet antrenmanlarının 

12 ila 14 yaĢ arasındaki tenisçilerin anaerobik performans özelliklerine etkisi 

araĢtırılmıĢtır. Bahsi geçen çalıĢmada katılımcıların ön test absolut ve relatif zirve güç 

değerleri söylenen sıraya göre 432.5 (±69.9 W) ve 10.7 (±1.78 W/kg) olarak elde 

edilirken, son test değerleri 450.8 (±89.6 W) ve 10.9 (±1.86W/kg) olarak elde edilmiĢtir. 

Katılımcıların ön test absolut ve relatif ortalama güç değerleri sıraya göre 378.9 (±69.6 

W) ve 9.4 (±1.73 W/kg) olarak elde edilirken son test değerleri 405.3 (±67.6 W) ve 9.8 

(±1.61 W/kg) olarak bulunmuĢtur. Ayrıca, katılımcıların ön test ve son test yorgunluk 

indeksi değerleri söylenen sıraya göre 23.34 (±5.94 %) ve 23.95 (±4.43 %) olarak elde 

edilmiĢtir.  
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Bencke et al., (2002) tarafından 11 yaĢ ortalamasına sahip olan elit ve elit 

olmayan erkek ve kız tenisçilerde yapılan çalıĢmada, katılımcıların absolut ve relatif 

zirve güç ve ortalama güç değeri incelenmiĢtir. Bahsi geçen çalıĢmada, elit erkek 

tenisçilerin ortalama absolut ve relatif zirve güç değerleri söylenen sıraya göre 365 W 

ve 8.6 W/kg olarak elde edilirken, ortalama güç değerleri ise 314 W ve 7.4 W/kg olarak 

elde edilmiĢtir. Elit kadın tenisçilerde bu değerler söylenen sıraya göre 333 W, 8.3 

W/kg, 279 W ve 7.2 W/kg olarak elde edilmiĢtir. Elit olmayan erkek tenisçilerde bu 

değerler söylenen sıraya göre 332 W, 9.0 W/kg, 272 W ve 7.3 W/kg olarak elde 

edilirken, elit olmayan kadın tenisçilerde 373 W, 8.8 W/kg, 317 W ve 7.5 W/kg olarak 

elde edilmiĢtir.    

Bu çalıĢmada, katılımcıların dinamik denge değerleri sağ ayak açısından 

ortalama olarak perimeter uzunluğu için 739,63 (168,441°), ayak alan açıklığı için 

28,35 (11,841 %), ayak hızı için 24,58 (5,550°/sn), ayak anterior posterior dengesi 

için 0,48 (1,304°), ayak medial lateral denge için 1,22 (1,718°) olarak elde edilirken; 

sol ayak açısından ise ayak perimeter uzunluğu için 834,87 (177,794°), ayak alan 

açıklığı için 29,33 (7,166 %), ayak hızı için 27,75 (5,901°/sn), ayak anterior posterior 

dengesi için 0,39 (1,415°) ve ayak medial lateral denge için 0,76 (1.510°) olarak elde 

edilmiĢtir. Dinamik dengeyi çift ayak bakımından incelediğimizde, perimeter uzunluğu 

için 644,02 (109,078°), ayak alan açıklığı için 42,77 (11,127 %), hız için 21,45 

(3,597°/sn), ayak anterior posterior denge için 0,52 (1,206°) ve ayak medial lateral 

dengesi için -0,11 (1,567°) olarak elde edilmiĢtir.  

Literatürde, tenis sporcularının performansını etkileyen temel bileĢenlerin 

baĢında denge becerisinin geldiği, bu becerinin geliĢimini etkileyen unsurların baĢında 

ise yapılan antrenman modelleri ve alt ekstremite kuvvetinin olduğu belirtilmektedir 

(Sannicandro et al., 2014). Ayrıca, yapılan çalıĢmalarda özellikle nöromüsküler 

antrenmanın tenisçilerde denge performansını geliĢtirdiğini göstermekte (Barber-

Westin, 2010), buna karĢılık genç ve yıldızlar kategorilerinde denge becerisinin 

belirlenmesine yönelik çalıĢmaların sınırlı olduğu göze çarpmaktadır. Kozinc and 

Sarabon (2021) tarafından yapılan bir çalıĢmada, yüksek düzeyde antrenman yapan 

tenisçilerde denge performansının da geliĢmiĢ olduğu, sağ ve sol ayak denge 

performansları arasında anlamlı bir farklılık olmadığı belirtilmiĢtir. Tenis sporunda 
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denge performansının özellikle ani bedensel hareketlerin sergilenmesinde faydalı 

olduğu göz önünde bulundurulduğu zaman tenisçilerde performansın arttırılması için 

denge çalıĢmalarına önem verilmesi gerektiği söylenebilir. 

Bu çalıĢmada, yıldızlar ve gençler kategorilerinde yer alan erkek tenisçilerin sağ 

ve sol el kavrama kuvveti değerleri ile hem absolut hem de relatif bazı üst vücut 

anaerobik göstergeleri arasında pozitif ve istatistiksel olarak anlamlı iliĢkiler olduğu 

elde edilmiĢtir. Sağ el kavrama kuvveti ile pozitif iliĢkiye sahip parametrelerin MAG 

(W), MAG (W/kg), MAK (W/kg) ve YI (%) olduğu; buna karĢılık, sol el kavrama 

kuvveti ile pozitif yöndeki bir iliĢkiye sahip olan parametrelerin ise MAG (W), MAK 

(W), MAK (W/kg) ve YI (%) olduğu elde edilmiĢtir. Bu sonuçlara göre, genç ve 

yıldızlar kategorilerinde yer alan erkek tenisçilerde üst ekstremite anaerobik güç 

performansının dominant ve non-dominant el kavrama kuvvetini pozitif yönde 

etkilediği, anaerobik güç ve kapasite değerinin artması ile el kavrama kuvvetinde bir 

artıĢın meydana geleceği söylenebilir. Benzer sonuçlar, Al-Rahamneh (2020) tarafından 

engelli sporcularda yapılan bir çalıĢmada da elde edilmiĢ ve engelli bireylerin anaerobik 

güç ve el kavrama kuvvet değeri arasında istatistiksel olarak pozitif yönlü bir 

korelasyon olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Anaerobik kapasitesi geliĢmiĢ olan sporcuların 

kısa süreli ve yüksek yüklenme yoğunluğunda gerçekleĢtirilen hareket becerilerini 

yüksek bir performans sergileyerek gerçekleĢtirdikleri bilinmektedir (Yıldız, 2012). 

Bunun temel nedeni ise kısa süreli ve yüksek yüklenme yoğunluktaki aktivitelerde 

enerji oluĢumunun anaerobik yolla gerçekleĢmesidir (ĠbiĢ ve Yılmaz, 2006).  

Bu çalıĢmada, yıldızlar ve gençler kategorilerinde yer alan erkek tenisçilerin sırt 

ve bacak kuvveti değerleri ile absolut MAG (W) ve MAK (W) değerleri arasında 

pozitif, yüksek düzeyde ve istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu elde edilmiĢtir. 

Buna göre, katılımcıların alt vücut maksimal anaerobik güç ve maksimal anaerobik 

kapasite düzeyi arttıkça sırt ve bacak kuvveti performansları da artmaktadır. 

DeğiĢkenler arasında anlamlı iliĢki olmasının temelinde yatan nedenlerin baĢında 

kuvvet düzeyi yüksek kas gruplarında kas liflerinin enine kesitinin geniĢ olmasının ve 

kas kitlesinin büyüklüğü arttıkça ürettiği gücün de artmasının yattığı düĢünülebilir. 

Ayrıca, tenisçilere uygulanan antrenmanların kuvvet ve anaerobik güç geliĢimini 

desteklemesinin bu sonucun ortaya çıkmasında etkili olduğu düĢünülebilir. Literatürdeki 

çalıĢmalarda, genç tenisçilerin baĢarılı bir performans sergileyebilmeleri için kuvvet ve 



 47 

anaerobik kapasitenin önemli birer performans bileĢeni olduğu ve bu nedenle tenisçilere 

uygulanan antrenmanlar ile performans parametrelerinin geliĢtirilmesi gerektiği 

belirtilmiĢtir (Girard and Millet, 2009).  

Çakır-Atabek (2014) tarafından hentbolcularda yapılan bir çalıĢmada, anaerobik 

performans ve alt vücut kas kuvveti arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

olmadığı elde edilmiĢtir. Bahsi geçen çalıĢmada elde edilen sonuçlar, Ģimdiki 

çalıĢmadaki sonuçlar ile benzerlik göstermemektedir. Bunun temel sebebi olarak, 

araĢtırmaların farklı branĢlar arasında gerçekleĢtirilmesinden kaynaklandığı 

söylenebilir. Çünkü, tenisin sürekli zaman baskısı altında karar verebilme, hareket 

edebilme ve topa vurabilme becerisi gerektirmesi (O'Donoghue and Ingram, 2001) ve 

doğal yapısı içinde daha kısa bir zaman diliminde ani ve yoğun hareketlerle düĢük 

yoğunluktaki aktiviteleri kapsaması yanında farklı hızlarda gerçekleĢtirilen koĢular, 

dönmeler, kaymalar ve vuruĢlardan dolayı, daha yoğun oynanan bir oyundur (Filipcic 

and Filipcic, 2006). Bu bakımdan, alt vücut kas kuvveti ve anaerobik performans 

arasında pozitif yönlü bir iliĢkinin olması beklenen bir durumdur. Literatürde, özellikle 

izokinetik bacak kuvveti ve alt vücut anaerobik performansı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir iliĢkinin bulunduğu ve söz konusu performans parametrelerinin yüksek 

düzey olmasının sürat ve çeviklik gibi diğer performans parametrelerini de olumlu 

yönde etkilediği belirtilmiĢtir (Cometti et al., 2001). Benzer bir Ģekilde, Mayhew et al., 

(2001) tarafından yapılan bir çalıĢmada da, alt vücut kas kuvvetinin anaerobik güç 

performansını etkileyen unsurlar arasında yer aldığını ileri sürülmüĢtür. Sarabia et al., 

(2015) ise 15 yaĢ ortalamasına sahip  tenisçilerde yaptıkları bir çalıĢmada, kuvvet 

özelliğinin geliĢtirilmesi için uygulanan antrenmanların anaerobik performans ile 

yakından iliĢkili olan alt vücut kas kuvvetinin geliĢimine katkı sağladığını 

belirtmiĢlerdir. 

Literatüre bakıldığında farklı spor branĢlarında benzer sonuçların elde edildiği 

ve alt vücut kas kuvveti ile anaerobik performans özelliği arasında pozitif yönlü, 

istatistiksel olarak anlamlı bir korelasyon olduğu görülmektedir. Kin-ĠĢler ve Özkan 

(2010) tarafından Amerikan futbolcularında yapılan bir çalıĢmada, çeĢitli açılarda 

ölçülen izokinetik bacak kuvveti ile zirve güç ve ortalama güç arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki olduğu elde edilmiĢtir. Özkan ve Sarol (2007) tarafından 

yapılan çalıĢmada, dağcıların alt vücut kas kuvveti değerleri ile anaerobik güç 
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özellikleri arasında anlamlı bir iliĢki olduğu elde edilmiĢtir. Akyüz ve ark., (2018) 

tarafından genç yüzücülerde yapılan çalıĢmada, bacak kuvvetinin önemli bir göstergesi 

olan alt vücut kas kitlesi yoğunluğu ile anaerobik güç arasında pozitif bir iliĢki olduğu 

elde edilmiĢ ve sporcularda anaerobik gücün arttırılması için alt vücut kas kitlesini 

geliĢtirmeye yönelik antrenmanlara ağırlık verilmesi gerektiği ileri sürmüĢlerdir. Benzer 

sonuçlar, basketbolcular (Alemdaroğlu, 2012) ve hentbolcular (Çakır-Atabek, 2014) 

üzerinde yapılan çalıĢmalarda da bulunmuĢ ve alt vücut anaerobik güç ile kas kuvveti 

arasında pozitif yönlü istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢkinin olduğu elde edilmiĢtir. 

Bu çalıĢmada, genç tenisçilerin sırt ve bacak kuvveti değerleri ile dinamik denge 

performansları arasındaki iliĢkiye bakıldığında, sırt kuvveti ile çift ayak medial lateral 

ölçümleri arasında negatif ve orta düzeyde istatistiksel olarak anlamlı iliĢki olduğu, 

diğer parametreler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢkinin olmadığı elde 

edilmiĢtir. Bu sonuçlara göre tenisçilerde bacak kuvvetinin dinamik denge üzerinde 

etkisinin olmadığı, sırt kuvvetinin ise denge performansı üzerinde kısmen belirleyici bir 

etkiye sahip olduğu söylenebilir. Dinamik denge ile sırt ve bacak kuvveti arasında güçlü 

bir iliĢkinin mevcut olmamasının temel sebebi olarak, araĢtırmada katılımcıların 

dinamik denge performansı ölçülmesine rağmen, statik ölçüm araçları kullanılarak sırt 

ve bacak kuvvet ölçümlerinin gerçekleĢtirildiği söylenebilir. Ayrıca, Lancaster and 

Teodorescu (2008)’a göre denge performansı üzerinde kassal kuvvet parametrelerinden 

ziyade, kassal sensörlerin daha etkili ve önemli olduğu ileri sürülmüĢtür. Katılımcıların 

kas kuvveti ve dinamik denge özellikleri arasında anlamlı bir iliĢki olmamasının bir 

diğer nedeni olarak katılımcıların uyguladığı antrenman modeli gösterilebilir. 

Literatürde, çocuklar ve gençlerde yapılan kuvvet antrenmanlarının sahip olduğu 

özelliklerin kuvvet geliĢiminin yanında denge performansının da geliĢimine katkı 

sağladığı belirtilmiĢtir (Gür ve Ersöz, 2017). Barber-Westin et al., (2015) tarafından 12 

ila 16 yaĢlar arasındaki tenisçilerde yapılan çalıĢmada, tenisçilerin kuvvet özelliklerini 

geliĢtirici antrenman programlarına katılmalarının kuvvet geliĢimlerinin yanında 

dinamik denge geliĢimlerini de artıracağı elde edilmiĢtir. 

Bu çalıĢmada, yıldızlar ve gençler kategorilerindeki erkek tenisçilerin alt vücut 

anaerobik performans ve dinamik denge değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir iliĢkinin olmadığı elde edilmiĢtir ve bu bağlamda alt ekstremite anaerobik güç ve 

kapasite değerlerinin dinamik denge performansını etkileyen bir faktör olmadığını 
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söyleyebiliriz. Katılımcıların alt vücut anaerobik performansı ile dinamik denge 

performansları arasında anlamlı iliĢki olmamasının temel nedeni olarak denge 

performansının fiziksel performans parametrelerinden ziyade fizyolojik yapı ile 

yakından iliĢkili olmasından kaynaklandığını söyleyebiliriz. Sahli et al., (2013) 

tarafından yapılan bir çalıĢmada, denge performansının geliĢtirilebilmesi için fiziksel 

kapasiteyi geliĢtirici antrenmanların uygulanması gerektiği belirtilmiĢtir. Fakat denge 

performansını etkileyen faktörlerin baĢında fiziksel performans parametrelerinden 

ziyade periferik vestibüler sistem ve nörofizyolojik yapı gelmektedir. Literatürde 

yapılan çalıĢmalarda elde edilen sonuçlar bu görüĢü desteklemektedir (Yayla, 2006; 

Asonitou et al., 2012). Buna göre, tenisçilerin denge performansının geliĢtirilmesi ve 

değerlendirilmesinde, anaerobik performans özelliğinin geliĢtirilmesi yanında dengeyi 

etkileyen fizyolojik unsurların da göz önünde bulundurulması gerektiği söylenebilir. 
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5. SONUÇLAR VE ÖNERĠLER 

5.1. Sonuçlar 

Bu bölümde, genç ve yıldızlar kategorilerinde mücadele eden erkek tenisçilerin 

kuvvet, denge ve anaerobik performans özellikleri arasındaki iliĢkinin araĢtırılması  

sonucunda elde edilen sonuçlara yer verilmiĢtir. 

1. Katılımcıların absolut (mutlak) maksimal anaerobik güç, maksimal 

anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi değerleri ile hem sağ el hem de sol 

el kavrama kuvvet değerleri arasında pozitif ve istatistiksel olarak anlamlı bir 

iliĢki olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

2. Katılımcıların relatif maksimal anaerobik güç ve maksimal anaerobik 

kapasite değerleri ile hem sağ hem de sol el kavrama kuvveti değerleri 

arasında pozitif ve istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

3. Katılımcıların absolut ve relatif minimal güç değerleri ile hem sağ el hem de 

sol el kavrama kuvveti değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

4. Katılımcıların hem sırt hem de bacak kuvveti ile absolut maksimal anaerobik 

güç ve maksimal anaerobik kapasite değerleri arasında pozitif ve istatistiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

5. Katılımcıların hem sırt hem de bacak kuvveti ile minimal anaerobik güç 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olmadığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

6. Katılımcıların hem sırt hem de bacak kuvveti ile yorgunluk indeksi değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

7. Katılımcıların hem sırt hem de bacak kuvveti ile relatif maksimal anaerobik 

güç, maksimal anaerobik kapasite, minimal güç değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

8. Katılımcıların sırt kuvveti ve çift ayak medial lateral değerleri arasında 

negatif ve orta düzeyde istatistiksel olarak anlamlı iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 
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9. Katılımcıların bacak kuvveti ve dinamik denge değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

10. Katılımcıların dinamik denge ve hem absolut hemde relatif alt vücut 

anaerobik performans göstergeleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

5.2. Öneriler 

Bu bölümde, çalıĢmanın sonuçlarına ve ilerleyen dönemlerde farklı 

araĢtırmacılar tarafından yapılabilecek çalıĢmalara yönelik önerilere yer verilmiĢtir. 

1. Bu çalıĢmaya katılan katılımcıların sayısının sınırlı olduğu dikkate 

alındığında daha büyük bir örneklem grubu kullanılarak çalıĢma yapılabilir. 

2. Bu çalıĢma, cinsiyetler arasındaki farklılıkları belirleyebilmek için benzer 

yaĢ gruplarındaki kız tenisçilerde yapılabilir. 

3. Bu çalıĢma, daha büyük yaĢ kategorilerindeki tenisçilerde yapılabilir. 

4. Bu çalıĢma, antrenman protokolü kullanılarak performans kriterlerinin 

geliĢim seviyesini belirlemek için yapılabilir. 

5. Bu çalıĢma, tenis branĢındaki baĢarılı bir performans sergilemek için gerekli 

olan diğer performans özelliklerinin ölçümünün dahil edilmesi ile yapılabilir.  

6. Bu çalıĢma, tenis branĢına benzer olan masa tenisi, badminton ve squash gibi 

spor branĢları dahil edilerek yapılabilir. 
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