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BEYAN

Bu tez calismasiin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan, veri
toplanmasi ve yazimina kadar biitlin sathalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu
tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismayla
elde edilmeyen biitlin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigi beyan ederim

Derya GENCEL



TESEKKUR

Bu ¢aligma sirasinda konu ve arastirma yonteminin belirlenmesinden ¢alismanin
tamamlanmasina kadar sahsima farkli bakis agilar1 sunan, bilgi, birikim, deneyim ve
kisisel yakinligiyla her zaman destek ve fikir vererek yol gosteren Sayin hocam Dr.
Ogr. Uyesi Turan Isik’a tesekkiirii borg bilirim. Kendisiyle ¢alismaktan onur ve gurur
duydugumu ayrica belirterek saygilarimi sunarim.

Yiiksek lisans egitimim boyunca ders alarak, akademik vizyonumu ve bakis agimi
gelistiren tiim Ogretim iiyelerine tesekkiir ederim.

Calisma gruplarini olusturan sporculara ve antrendrlerine de tesekkiirlerimi
sunarim.

Hem tez siirecinde hem de sosyal yasantimda sabirla, anlayisla, sefkatle ve
Ozveriyle tlim sikintilara ve sevinglere ortak olan degerli esim Hakan Gengel’e ve

kizim Asya’ya tesekkiirlerimi, sevgilerimi sunarim.

Derya GENCEL
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KISALTMALAR

ADP : Adenozin Di Fosfat
AKT : Aktaran

AMP : Adenozin Mono Fosfat

ATP : Adenozin Trifosfat
CO2 : Karbondioksit

DK : Dakika

KG : Kilogram

KM : Kilometre

M : Metre

ML : Mililitre

N : Katilime1 Sayisi

P : Anlamlilik Diizeyi

PC : Fosfokreatin Sistem

SS: Standart Sapma

T : T Skoru

VO2max: Maksimal Oksijen Kullanim Kapasitesi
X : Ortalama Deger
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TEZIN BASLIGI: TENIS OYUNCULARINDA CORE
ANTRENMANLARININ CABUKLUK VE CEVIKLIK UZERINE
ETKILERININ DEGERLENDIRILMESI

Ogrencinin Adi: Derya GENCEL

Sorumlu Tez Damsmani: Dr. Ogretim Uyesi Turan ISIK

Anabilim Dali: Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
1. OZET

Amag: Yapilan bu arastirmada geng tenis oyuncularina uygulanan sekiz haftalik
core antrenmanin kuvvet geviklik ve sprint performansi tizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmustir.

Gerec ve Yontem: Yapilan bu arastirmaya 2020-2021 sezonunda izmir ilinde
yapilan tenis miisabakalarina katilan ve 14-16 yas grubunda yer alan 18 tenisci
katilmistir. Tenisgiler deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis, deney
grubunda bulunan tenisgiler sekiz haftalik core antrenmanina katilmistir. Bu siiregte
kontrol grubunda bulunan tenisgiler ise tenise 6zgli teknik antrenman programina
devam etmistir. Calismanin basinda ve sonunda sporculara 10-30 m sprint testi, sinav
testi, bacak kaldirma testi, plank testi ve 505 ceviklik testi uygulanmistir. Elde edilen
verilerin analizinde SPSS 22.0 programinda Independent Samples T test ve Paired T
test kullanilmustir.

Bulgular: Arastirmada elde edilen bulgulara gore kontrol grubunda yer alan
tenisciler ile kiyaslandigi zaman core antrenman grubunda bulunan tenisgilerin kuvvet,
ceviklik ve sprint performanslarinda daha yiiksek diizeyde gelisim meydana geldigi
bulunmustur.

Sonuglar: Sonug olarak geng tenisgilerde core antrenmanin kuvvet, ¢eviklik ve
sprint performansini arttirmada teknik antrenman programina gore daha etkili oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, core antrenman, kuvvet, ¢ceviklik, sprint performansi



THESIS TITLE: EVALUATION OF THE EFFECTS OF CORE
TRAININGS ON QUICKNESS AND AGILITY IN TENNIS PLAYERS
Student’s Name: Derya GENCEL

Advisor: Asist. Prof. Dr. Turan ISIK
Department: Department of Coaching Training

2. ABSTRACT

Purpose: In this study conducted, it was aimed to examine the effects of eight-
week core training applied to young tennis players on strength, agility and sprint
performance.

Method: 18 tennis players in the 14-16 age group who participated in the tennis
competitions held in Izmir in the 2020-2021 season participated in this study. Tennis
players were divided into two groups as experimental and control groups, and the
tennis players in the experimental group participated in eight-week core training.
During this process, the tennis players in the control group went on the tennis-specific
technical training program. At the beginning and end of the study, 10-30 m sprint test,
push-up test, leg lift test, plank test and 505 agility test were applied to the athletes.
Independent Samples T test and Paired T test in the SPSS 22.0 program were used in
the analysis of the data obtained.

Results: According to the findings obtained in the study, it was found that when
compared to the tennis players in the control group, the tennis players in the core
training group had a higher level of improvement in strength, agility and sprint
performance.

Conclusion: As a result, it can be said that core training is more effective than
technical training program in increasing strength, agility and sprint performance in
young tennis players.

Keywords: Tennis, core training, strength, agility, sprint performance



3. GIRIS

3.1. AMAC VE KAPSAM

Tenis; sert ve diizgiin bir zemin iizerinde raket ismi verilen spor materyali ile
kiigiilk ve kege kapli olan topa vurularak, sahanin tam ortasi yer alan 91 cm
yiiksekliginde olan filenin iizerinden veya yanlarindan gegirilerek oynanan sportif bir
spor dalidir (Kermen, 2002: 3). Diger spor branglar1 gibi tenis bransi da sporcu
bireyleri kazanmaya yonelik taktik, teknik ve fiziksel bazi1 ozellikleri kapsayan
sporcunun yiiksek diizeyde performans sergilemesini saglayan icerige sahip oldugu
bilinmektedir. Bunun yaninda tenis sporunun miisabakaya dayali olan estetik
hareketleri de kapsamasiyla gorsel anlamda heyecan verici ve hos bir hale getirdigi,
bundan dolay1 da popiiler olan spor dallar1 arasinda yer aldig1 bilinmektedir. Gorsel
anlamda izleyiciyi etkilemeyi basaran tenis spor dalinin yarismalarina birgok birey
katildig1 ve ilgi goren bir spor yarismasi haline geldigi goriilmektedir. Ayni zaman da
tenis sporu diinyanin bir¢ok iilkesinde gerceklestirilmekle beraber o iilkenin turizm
potansiyelini de arttirmaktadir. Tenis miisabakalarinin yapilacag: iilkelerde spor
miisabakasi ile ilgili biiylik organizasyonlar ve tanitimlar yapilmaktadir. Bu spor
miisabakalarinda yine ayni sekilde biiyiik ddiilleri kapsayan hediyelerde verilmektedir.
Yapildig: tilkelerde biiytik ilgi goren tenis sporu kapsadigi genis alan kitlesi ve biiyiik
organizasyonlar nedeni ile sporcularin yeteneklerini ortaya koymalar1 i¢cinde onlara
firsatlar vermektedir (Olgiicii ve digerleri, 2012: 6). Bunun yaninda giiniimiizde tenis
sporu hem profesyonel hem de rekreasyon amagli yapilan spor dallarinin basinda
gelmektedir (Imamoglu, 2009: 2).

Son yillarda sporcularin performanslarini  gelistirmek i¢in uyguladiklari
antrenman modellerinin baginda core antrenman modeli gelmektedir. Literatlirde yer
alan arastirmalar incelendigi zaman core antrenmanin temel motorik oOzellikleri
gelistirdigi ve sporcularin performanslarini arttirdigi goriilmektedir (Gortir, 2020: 3;
Hsu ve digerleri, 2018: 1014; Alpsahin, 2018: 1). Core egzersizler, kalga, bel ve karin
hareketlerini diizenleyen ve kontrol eden kaslarin antrene edilmesine iliskin
egzersizleri kapsayan c¢alismalar olmakla beraber kalca ve omurgayi bir denge
icerisinde tutan pek ¢ok govde kasinin antrene edilmesinde sik sik bagvurulan bir

metottur. S0z konusu kaslarin her biri hareket esnasinda bedenin dengesini saglamak



adina bir arada islevlerini yerine getirirler. Hareket esnasinda ortaya ¢ikan kuvvetin
govdeden bacaklara veya bacaklardan govdeye etkili sekilde transfer edilmesi
esglidimlii olarak c¢alisan bu kaslarin giliciinliin artirilmasi ile olanaklidir. Core
antrenmani metodu, agirlik calismast tekniginden pratik acisindan farklilik
sergilemekle birlikte, atletik performansin artirilmasi ve rehabilitasyon asamasinda
giiclin muhafaza edilmesine yoneliktir (Egesoy ve digerleri, 2018: 10).

Goriildiigii gibi sporcularda core antrenmani performansi gelistirmede kullanilan
etkili bir yontemdir. Core bolgesi sporcunun {ist bolgesi ile alt bolgesi arasinda giic
saglamasi gorevi ile sorumlu olmaktadir. Sporcunun biitiin hareket akisi core
bolgesinde baslayarak ekstremitelere aktarilmaktadir. Bireyin giinliikk yasamindaki
aktivitelerde oldugu sekilde sporcunun agirlik c¢alismalart yaptigi sirada bel
stabilizasyonunda core kaslariin kuvvetli olmasi 6nemli bir nokta olmaktadir. Core
antrenmani i¢in sallanma ve atma hareketlerini kapsayan karma viicut hareketleri i¢in
stabilitesini saglayan abdominal, torakolomber, kal¢a ve pelvik kas sistemi olarak bazi
tanimlamalar yer almaktadir. Bunun yaninda saglikli olarak yasamlarina devam eden
bireylerin yaralanmalardan korunmak ve atletik performansinin artmasi i¢in giiclii ve
devamlilig1 korunan core antrenmanina gereksinim duyar. Sporcu core antrenmanini
stirekli ve giiclii bir sekilde gerceklestirirse kendisinin de o derece gli¢lii olabilecegi
ifade edilmektedir. Fakat core gii¢c antrenmanlarinin tenis sporcularinin performans
parametreleri iizerine yapilan calismalarin sinirli oldugu goriilmektedir (Orsgelik,
2017: 191). Bu kapsamda yapilan bu caligmada tenis oyuncularinda core
antrenmanlarinin  ¢abukluk ve c¢eviklik {izerine etkilerinin degerlendirilmesi

amaglanmistir.



4. GENEL BIiLGILER

Arastirmanin bu boliimiinde ¢alisma konusu ile iligkili olan kavramsal bilgilere

yer verilmistir.

4.1. TENIS SPORU VE TARIHSEL GELIiSiMi

Tenis; geng, yasl her yastan bireyin bir araya gelerek oynayabilecegi ve bdylece
kusaklar1 bir araya getiren ¢im, toprak, sert, sentetik zeminler lizerinde raket ismi
verilen spor materyali araciligr ile kece kapli olan topa vurularak uzunlugu 10,97
metre, yiliksekligi ise 91,4 cm olan filenin lizerinden gegirme sart1 ile dort veya iki
sporcu ile oynanan spor dalidir (Ozcan, 2011: 3). Giiniimiizde tenis sporu setler
seklinde oynanmaktadir. Uluslararasi miisabakalarda erkek tenis maglar1 5 set seklinde
gerceklestirilmektedir. Bu 5 setin en az 3’linii alan taraf mag¢in kazanan tarafi
olmaktadir. Kadinlarda ise bu set sayist 3’diir. Bu 3 setin ikisini alan taraf mac¢in
kazanani olmaktadir. Bir set toplam 6 oyundan olusmaktadir. 6 oyunu kazanan sporcu
setin galibi olarak kabul edilmektedir. Diger set bagladiginda oyunlar sifirlanir.
skorlarin 5-5 olmasi durumunda, set; iki farkli galibiyet i¢cin 7 oyuna gider. 6-6 olmasi
halinde ise “Tie-Break™ ismi verilen 6zel bir metoda geg¢ilir. Bu uygulamada sayilar;
1-2-3-4-5-6-7 seklinde devam etmektedir. Sporcularin birinin tie-break’i
kazanabilmesi i¢in sabit servis vuruslarindan bir kisminin kendi lehine kazanmasi
gerekmektedir. Giinlimiizde ise ti¢ farkli tie-break uygulamasi bulunmaktadir
(Imamoglu, 2009: 3).

Modern tenis sporunun kokeni avug i¢i oyunu (jeu de paume) denilen ve 13.
Yiizyilda Fransa kralinin 6niinde oynanan bir oyuna dayanmaktadir. Ingiltere’de ise
bu gelenek ilk olarak Henry ile basladigi bilinmektedir. Bahsedilen bu donemlerde ilk
olarak soylularin oynadigr ve zamanla tenisin halka yayilmasiyla farkli sekillerde
yapilmis olan toplarla oynandigi sdylenmektedir. Bu toplar kil, yumak ve yiin
doldurulmus koyun derisinden yapilan bir top ile raket yerine koyulan eller ile
oynanmaktaydi. Zamanla bireylerin ellerini kullandiklar1 bu oyunda canlarinin
yanmasiyla farkli materyal arayisina girilmis ve ilk olarak tokaglar ve kiirekler
kullanilarak oynanmigtir. Daha sonra deriden teller gerili ve sapli kasnaklarla toplara
vurularak oyunlar oynanmistir (Can, 2007: 9). ilk ortaya ¢ikt1§1 donemlerde soylularmn

ve krallarin sporu olarak bilinen tenis, uzun yillar boyunca zenginlere yonelik hitap
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ettigi s0ylenmektedir. Bugiin ise, artik diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olarak
goriilmektedir. Tiirkiye’de de tenis bransi yavas yavas daha genis kitlelere yayildigi
bilinmektedir (imamoglu, 2009: 1; Soyleyici, 2011: 4).

Tenis branst 19. Yiizyilda Ingiltere’de birtakim degisikliklere ugradig
goriilmektedir. Ik zamanlar 1 giiniin 24 saati olmasindan ilham alinarak 24 oyundan
meydana gelen tenis miisabakalari, dnce 12 sonra 6 daha sonra 3 dizi lizerinden
oynanmustir. Sayilar ise bir gliniin 24 saati dorde boliinmesiyle 60, 40, 30, 15
kapsaminda yerlestirildi. Fakat 40’tan sonra “oyun” sézlinii kullanmak gelenek haline
gelmistir. Bu say1 sistemindeki farkliliklar 18. yy. tamamlanmistir. Son olarak da tenis
1875 yilinda sabit bir top ve raketle oynanmustir. Ik ¢im kortlu tenis kuliibii 1872
yilinda J.B. Perrara ve Harry Gem tarafindan Birmingham’da kurulmustur. 1877
yilinda ise Ingiltere’de (Wimbledon) ilk sampiyona mag1 diizenlenmistir.
Gergeklestirilen bu sampiyona, bugiin halen daha 6nemli bir konuma sahip olan tenis
organizasyonu olan Wimbledon tenis turnuvasi oldugu bilinmektedir. Baska bir tenis
kurali ise 1883 yilinda getirilen tenis kortunun boyutlarina iliskin kurallardi bu kurallar
cercevesinde tenis kortunun 6l¢iileri standart bir 61¢ii haline getirilmistir. Tenis dalinda
ilk uluslararas1 mag ise 1883 yilmin temmuz aymda Ingiliz ikizler Renshawlar ile
Amerikal1 kardesler Clark kardesler arasinda yapilmistir. Kadinlar arasinda ilk mag ise
1884 yilinda yapilmistir (Can, 2007:10).

Tenis eski zamanlarda daha ¢ok ¢im sahalarda oynanirken giiniimiizde beton,
asfalt, toprak, hali, yapay ¢im veya farkli zeminlerde de oynanmaktadir. Oynanan kort
zemini oynanacak olan oyunun stilini belirleyen bir unsur olmaktadir. Sikistirilmis
toprak ve asfalt gibi sert olan zeminlerde daha ¢ok yavas bir savunma oyunu tercih
edilirken, yumusak olan zeminlerde ise hizli ve seri bir hiicum oyunu tercih
edilmektedir. Tenis raketleri geleneksel olarak tahtadan yapilmakta ve etrafi
bagirsaktan yapilan bir kiris ile gecirilmektedir. Ancak; bugiin raketlerin
cercevelerinde aliiminyum, ¢elik ve fiber karbon vs. seklinde farkli yap1 malzemeleri
kullanilmaktadir. Raket tellerinin yapiminda ise naylon malzeme kullanilmaktadir
(Kabasakal, 2005: 8).

Yasadigimiz dénemin ¢agdas tenis dalinda iki kisi arasinda (tekler) ya da iki
kisilik iki grup (¢iftler) arasinda oynanir. Oyuncular tenis raketlerini topa vurmak i¢in
kullanir ve topu rakip takimin sahasina gondermeye calisir. Diger spor dallarinda
oldugu gibi tenis sporunda da miisabakaya 0zgii olarak kullanilan bazi terimler

bulunmaktadir. S6z konusu terimler asagida agiklanmigtir;
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Puan: Topun rakip sahaya atilmasinin ardindan; rakip takimin oyuncusu topu
karsilamadan, top bir defadan fazla yere carpar yani sekerse veya rakip topa vuramaz
ise veya rakip topu karsilasa bile topu disar1 atar ya da fileye ¢arpar ise veya rakibin
topu atmasindan sonra (topu karsidaki rakibinin alanina génderse bile), rakibin raketi
fileyi gecer ise veya rakip topa vurdugu sirada (topu karsi sahaya gonderse bile), top
rakip takimin oyuncusunun raketine bir defadan fazla deger veya viicuduna degerse;
rakip puan kaybeder.

Mag: Ug set oynanan miisabakalarda iki seti kazanan taraf, bes set oynanan
maglarda ise {li¢ seti kazanan taraf oyunda galibiyet elde eder.

Set: Bir seti kazanmak i¢in, oyuncunun minimum alt1 oyunu en az iki farkla
kazanmas1 gerekmektedir (6-0, 6-1, 6-2, 6-3, 6-4 gibi). Ancak oyun 5-5 tamamlanirsa,
taraflardan herhangi biri iki oyun fark elde edene dek set uzar (7-5, 8-6, 9-7 gibi). Bazi
turnuvalarda “tie-break" kurali uygulanir. "Tie-break" diger bir ifadeyle bagi bozma,
set 6-6 oldugunda uygulanir. "Tie-break" 6zel bir oyundur.

Oyun: Oyun 0-0 olarak baglar. Taraflardan herhangi birisinin elde ettigi ilk puana
"15", ikinci puana "30", ii¢lincli puana "40" denir. Takimlarin oyuncularindan birinin
dordiincii puan1 almasi halinde diger taraf iki veya daha az puan almis ise oyun olur
(Soyleyici, 2011: 9).

Tenis sporu; cesitli hizlarda vuruslar, doniisler, duraklamalar, hizlanmalar ve
kosular1 kapsayan anaerobik enerji sistemi ile ayirt edilen bir branstir. Teniste
oyuncunun performansi farkli top ve zemin gibi oyuna 6zgii unsurlarin yani sira
cinsiyet ve oyuncu seviyelerine gore de ¢esitlilik sergilemektedir. Dolayisiyla gercek
karsilagma sartlarina benzer maglar esnasinda 6l¢iimii yapilan algilanan zorluk diizeyi,
kan laktat konsantrasyonu, oksijen tiikketimi, kalp atim hiz1 ve diger ¢evresel ve
fizyolojik faktorlerin saptanmasi ile sporun gereksinimine gore uygun seviyede, uygun

antrenman programlari olusturulabilir (Kilit ve Arslan, 2017: 157).

4.2. TENIS SPORUNUN FiZYOLOJIK YAPISI

Tenis karsilagsmasi boyunca yogun stres ile basa ¢ikabilmek ve performansin
siirekliligini saglamak adina metabolizmaya etki eden fizyolojik faktorlerin iyi
bilinmesi 6nemlidir (Kilit ve Arslan, 2017: 162). Tenis sporcularinin performanslarini
etkileyen fizyolojik faktorlerin basinda aerobik ve anaerobik kapasite gelmektedir.
Tenis sporcunda aerobik ve anaerobik kapasitenin dnemine iliskin bilgiler asagida

bagliklar halinde agiklanmustir.



4.2.1. Teniste Aerobik Kapasite ve Onemi

Aerobik kapasite; aerobik enerji yolu gida unsurlarinin mitokondrilerde
tepkimeye girmesi ile ATP sentezini ifade etmektedir. Yag asitleri, glikoz ve
aminoasitler oksijen ile birleserek AMP (Adenozin mono fosfat) ve ADP (adenozindi
fosfat)’nin ATP’ye donlismesinde harcanacak biiyiikk oranlardaki enerjiyi
serbestlestirmektedir. Glikoz ilk olarak piriivik aside doniismektedir. Ortamda yeteri
kadar diizeyde oksijen bulunmasi halinde piriivik asit Krebssiklusuna girerek bir
glikozdan 40 mol ATP elde edilmektedir (2 ATP kullanilir net kazang 38 ATP’dir).
Aerobik kapasitenin birim siiredeki degeri “aerobik gii¢” olarak tanimlanmaktadir.
Yiiklenmelerde artan egzersiz testi siiresince iskelet kaslarinin kullandig1 en yiiksek
oksijen hacim degeri, maksimum oksijen hacmi (VO2max) olarak tanimlanmaktadir.
VO2max aerobik kapasitenin iyi bir ifadesi olarak nitelendirilmekle birlikte, fizyolojik
acidan, pulmoner, kardiyovaskiiler ve noromiiskiilerislevlerin biitiinlesmesinin bir
gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Yildiz, 2012: 1). Aerobik enerji
metabolizmasinda enerji olusumu iki sekilde meydana gelmektedir. Bunlar; aerobik
glikoliz ve krebs siklusudur. Aerobik glikoliz, glikozun piriivik aside doniisiim
asamasidir. Bu asama, hiicre icerisinde pek ¢ok asamada tamamlanir, yiiksek enerjinin
(ATP) ortaya ¢ikmasi i¢in her tepkime 6zel bir enzim tarafindan degisiklige ugrar. Bu
asama ya glikojenin pargalanmasi sonucu ortaya ¢ikan glikozu ya da kanda normal
sekilde mevcut olan glikozu kullanir. Aerobik glikolizde pirtivik asit su ve CO2’ ye
indirgenir. Anaerobik glikoliz sonucu laktik asit meydana gelir (Ertan, 2012: 66).

Pek ¢ok spor dalinda performansa etki eden unsurlarin basinda aerobik kapasite
gelmektedir (Budak, 2015: 14). Sportif performans acisindan 6nemli bir parametre
olan aerobik kapasite ayni zamanda hareketlilik, saglikli yasam ve kardiyovaskiiler
rahatsizliklarin 6nlenmesinde de 6nemli bir yere sahiptir (Koch ve digerleri, 2011: 1).
Bu baglamda yiiksek siddette oynanan maglarda yorgunlukla bas etmek ig¢in
oyunculara yiiksek yogunlukta ve aralikli olarak antrenman uygulanmasi son derece
onemlidir (Kilit ve Arslan, 2017: 159).

Aerobik kapasitenin 6n planda oldugu spor dallar1 oksijen varliginda biiyiik kas
gruplarinin uzun vadeli, siirekli ve ritmik aktivitesidir (bisiklet binme, kosma, kir
kayagi, ylirlime vb.). Aerobik kapasite, dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda
kardiyovaskiiler ve respiratuar dayanikliligi ifade etmekle beraber; pulmoner
kardiyovaskiiler ve noromiiskiiler yapilarin islevsel biitiinlesmesinin bir belirtisi

seklinde nitelendirilmektedir. Bunun yaninda kas hiicrelerinin aktivite sirasinda
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oksijenden faydalanma kapasitesi, kanda bulunan hemoglobin orani, kan damarlarinin
yeterliligi, kan hacmi ile alyuvar sayisi da Onemli faktdrler arasinda
nitelendirilmektedir (Budak, 2015: 14).

Performans sporlarinda 6nemli bir performans bileseni olan aerobik kapasite
yiiksek yiiklenme yogunluguna sahip olan tenis sporunda da 6nemli bir yere sahiptir.
Bir tenis miisabakasi boyunca oyuncularin MaxVO2 diizeyleri 50-55 mL/dk/kg
diizeyindedir. Bu nedenle iyi bir tenis oyuncusunun yiiksek aerobik dayanikliliga sahip
olmas1 gerektigi belirtilmektedir (Aksit, 2012: 81). Bunun yaninda yapilan
caligmalarda tenis¢ilerde aerobik kapasitenin dnemli bir performans bileseni oldugu
g6z oniinde bulundurularak aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik antrenmanlara yer

verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Genevois, 2019: 14).

4.2.2. Teniste Anaerobik Kapasite ve Onemi

Anaerobik kapasite de enerjinin agiga ¢ikmasi “ATP Sistemi”, “Fosfokreatin
Sistemi (PC)” ve “Laktik Anaerobik Sistem” olarak ii¢ ayr tiirde ger¢eklesmektedir.
Bu siirecler igerisinde mevcut ATP sisteminde besin maddelerinin pargalanmasi ile
olusan enerji is yapiminda kullanilmamakta, yani direkt olarak mekanik enerjiye
cevrilmemektedir. Bu enerji kasta depo edilen ATP yapiminda gorev almaktadir.
Hiicre fonksiyonlariin yerine getirilebilmesi i¢in viicutta ATP' nin parcalanmasi ile
ortaya cikan enerjiyi kullanilmaktadir. Bu nedenle hemen hemen biitiin viicut
hiicrelerinde enerji olusumu adenozintrifosfat (ATP) molekiilii araciligi ile olmaktadir.
Hiicre igerisinde de depo olarak yer alan ATP miktar1 sinirli olup, sporcunun giinliik
aktivitelerinin siddetine bagli olarak devamli bir sekilde yenilenmektedir (Giinay ve
digerleri, 2006: 8).

Kisa stireli anaerobik yiiklenmelerde fosfokreatin sistem devreye girmektedir. Bu
enerji metabolizmasi kisa siireli ve yliksek yogunluktaki yiiklenmelerde devreye
girmektedir (Bompa, 2007: 28). Fosfokreatin sistemi, anaerobik ortamda saglanan
enerji sirasinda yan {iirlin olarak laktik asitin ortaya c¢ikmadigini agiklar. Kaslarda
mevcut durumda yer alan ATP' den enerji saglanir. Tilkenen ATP' yi CP bir fosfatini
vererek yeniler. Hiicre igerisinde fazla ATP biresimi sonucu bunun 6nemli bir boliimii
CP’ ye cevrilerek depo edilir. ATP tiikendigi esnada bu depodan kullanilmaya
baslanir. Fosfokreatin + ADP ATP + kreatin seklinde reversible iligki; konsantrasyona
bagli olarak siirekli iki tarafli ¢aligir. CP’den enerji aktariminin dikkat ¢eken yani, bu

olayin saniyenin kii¢iik bir kisminda meydana gelmesidir (Ertan, 2012: 66).



Anaerobik yiiklenmelerde yiiklenme siiresi uzadik¢a organizmada laktik asit
birikmektedir. Laktik anaerobik sistem ilk olarak 1930'lu yillarda iki Alman bilim
adam1 Otto Meyerhof ve Gustov Embdlen tarafindan agiga ¢ikarilmistir. Bu nedenle
Embdlen ve Meyerhof devri seklinde bilinir. Genel olarak anaerobik glikoliz, glikozun
(glikojenin) anaerobik yolla parcalanmasini ifade etmektedir. Laktik anaerobik enerji
sistemi ile enerji iiretilirken sadece glikoz kullanilmaktadir. Bu dongiide 3 mol ATP
olusmaktadir. Glikoz pargalanmasi ile birlikte ATP meydana gelirken son iiriin
seklinde laktik asit agiga ¢ikmasi nedeniyle bu yapiya laktik asit sistemi adi
verilmektedir. Laktik asit dongiinliin sonunda kas hiicrelerinden difiizyon yolu ile
intertisyel s1v1 ve kana gegmektedir (Glinay ve digerleri, 2006: 15). Sporcu bireylerde
kan ve kaslarda laktik asit birikim seviyesi antrenman ve yasa bagl olarak birtakim
farkliliklar sergilemektedir. Maksimal seviyede yiiklenmelerde yiiksek kas ve kan
laktat konsantrasyonunu elde edemeyen ¢ocuklar, eriskin bireylerle kiyaslandiginda
gelisim asamasinda maksimal laktat seviyesinin yas faktoriine gore arttigi
bilinmektedir. Kas laktat konsantrasyonu submaksimal yiiklenmelerde biiyiiklere
kiyasla ¢ocuklarda daha diisiik seviyededir (Muratli, 2007: 140).

Spor performansina etki eden fizyolojik etkenler arasinda laktik asit birikimi
eliminasyonu ciddi bir fonksiyondur. Dolayisiyla anaerobik yiiklenmeler basta olmak
lizere spor yapan kisilerin antrenman agirliklarinin planlanmasinda laktik asit
eliminasyonundan sik¢a faydalanilmaktadir. Ayrica anaerobik kapasitenin dikkat
cektigi spor branslarindan laktik asit atilimi performansin degerlendirilmesinde de
kullanilmaktadir (Cegen-Aksu ve digerleri, 2008: 141).

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman kisa siireli ve yliksek
yiiklenme yogunlugunda hareketlerin sergilendigi spor dallarinda anaerobik kapasite
onemli bir performans bilesendir. Tenis sporunda da kisa siireli ve yiiksek yiiklenme
yogunlugunda hareketler sergilendigi icin iyi bir tenis oyuncusunun yiiksek anaerobik
kapasiteye sahip olmasi gerekmektedir. Tenis sporcularinda anaerobik yiliklenmelere
paralel olarak kan laktat diizeyinde meydana gelen degisimler incelendigi zaman baz1
arastirmalarda tenis miisabakalarinda kan laktat diizeyinde onemli artis meydana
geldigi rapor edilmistir (Aksit, 2012: 81). Bu konuda yapilan diger bir caligmada
teniscilerde anaerobik kapasitenin yiiksek olmasinin topla bulusma siiresini ve topu
dogru noktaya atma becerisini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir (Karagéz ve

digerleri, 2015: 25). Meckel ve digerleri (2015: 5) tarafindan yapilan calismada da
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ozellikle tenise 6zgili hareket becerilerinin saglikli bir sekilde gerceklestirilmesinde

anaerobik kapasitenin 6nemli bir yere sahip oldugu vurgulanmaigtir.

4.3. TENIS SPORUNDA FiZIKSEL PERFORMANS PARAMETRELERI

Tenis sporcularinda bulunmasi gerekli olan fiziksel performans parametreleri;
siirat, kuvvet, dayamklilik, giic, koordinasyon, esneklik ve beceriler olarak
stralanmaktadir (Isik, 2009: 5). Bunun yaninda tenis biitiin viicut organlarin1 ve kas
cesitlerini harekete geciren etkili bir spor dalidir. Bundan dolayr biitiin fiziksel
uygunluk parametrelerinin yiiksek diizeyde olmasi gerekmektedir. Tenis ferdi bir spor
olmakla birlikte rakibe temas sifir olan bir oyundur. Bunun yaninda teniste sporcunun
hizli kol hareketlerine, hizli yon degisimine, hamlelere ve sigramalara son olarak
kuvvete gereksinim duymaktadir. S6z konusu 6zelliklerin antrenman ve uygulama ile
gelistirilmesi, oyuncunun spor basarini yiiksek diizeyde etkilenmesini kaginilmaz
kilmaktadir. Oyuncularin fizyolojik, fiziksel ve antropometrik 6zelliklerini kapsayan
fiziksel uygunluk degerleri, oyuncunun yetenek se¢imlerinde oldukca 6énemli bir konu
olmaktadir (Ozcan, 2011: 1). Tenis sporcularinda fiziksel performans parametreleri
uygun antrenman modelleri ile gelistirilmekte olup, yapilan arastirmalarda da farkl
antrenman modellerinin tenisgilerde fiziksel performans parametrelerini gelistirdigini
gostermektedir (Turan-Balkanli ve digerleri, 2020: 313; Erdogan, 2020: 135; Suna ve
digerleri, 2016: 13; Keskin ve digerleri, 2016: 79). Tenis sporcularinda performansi
etkileyen soz konusu fiziksel performans parametreleri asagida bagliklar halinde

agiklanmustir.

4.3.1. Teniste Kuvvet

Sportif bakimdan kuvvet, kaslarin herhangi bir giice kars1 koymasi veya karsi
konulan direnci yenmesi olarak ifade edilmektedir (Kanat, 2007: 12). Sportif
performans bileseni olarak ilk akla gelen motorsal performans parametreleri arasinda
kuvvet gelmektedir (Dogan ve Selimoglu, 2005: 56). Bu kapsamda sportif performans
acisindan ele alindiginda kuvvet olmadan performansin sergilenmesi miimkiin degildir
(Cetin ve Flock, 2014: 31).

Sportif performansin yani sira saglikli hayatin desteklenmesi icin de giice ihtiyag
vardir. Ozellikle bugiin insanlar arasinda hareketsiz yasam bigiminin artis gdstermesi

kuvvet ¢aligmalarina egilmenin 6nemini arttirmaktadir (Dogan ve Selimoglu, 2005:
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56). Kuvvet diizeyini ve kuvvet gelisimini etkileyen bir¢ok unsur bulunmaktadir.

Literatiirde kuvvet diizeyini etkileyen temel unsurlar asagidaki gibi siralanmstir;

e Kas kasilma stirecine katilan toplam lif sayisi,

e Kaslarin kesitsel alanlarinin kalinligi/genisligi,

e Kaslarin biyokimyasal 6zellikleri ve yapilari,

e Kemik ve eklem yapilarinin ¢alismaya katilim diizeyleri,

¢ Sahip olunan psikolojik 6zellikler,

e Kuvvet disindaki diger motorik 6zelliklerin gelisim diizeyleri (Giinsel, 2004:
34).

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman kuvvet diizeyi sporcularin
antrenman ve miisabakalarda sergileyecekleri performansi etkilemektedir. Bunun
yaninda kuvvet diizeyinin yiiksek olmasi sporcularin antrenman ve miisabakalarda
sakatlanmalarin1 6nleyici bir role sahiptir. Tenis sporunda da tenise 6zgii becerilerin
gelistirilmesine ve sakatlanmayi Onleyici antrenman modellerine yer verilmesi
gerektigi belirtilmektedir (Aksit, 2012: 81). Bu noktada teniscilerde hem tenis
performansiin gelistirilmesi hem de sakatlik riskinin en aza indirilmesi i¢in kuvvet
calismalarina agirlik verilmesi gerektigi soylenebilir. Soyleyici’ye (2011: 2) gore, bir
tenis¢inin etkili bir vurus gergeklestirebilmesi bedensel anlamda tiim uygunluk
kriterlerinin maksimum seviyede olmasi gerekmektedir. Teniste, rakip ile temasin
olmadig1 bireysel bir spor olarak hizli yon degisikliklerine, hizli hamlelere,
sigramalara ve kol hareketlerine, giice gereksinim vardir. S6z konusu biitiin bu
niteliklerin etkin antrenmanlarla artirilmasi, sporcunun basarisin1 olumlu sekilde
etkileyecektir. Spor dallarinda, sporcularin yapilan antrenmanlardan beklentisi,
performanslarint maksimum seviyeye ¢ikarmaktir. Sporcularin antropometrik,
fizyolojik ve fiziksel niteliklerini kapsayan fiziksel uygunluk parametreleri, beceri
gelisiminde son derece 6nem teskil etmektedir. Teniste, aeroik ve anaerobik kuvvetin
gelismis olmasinin yanmi sira giliciin kaynagi olan kaslarinda saglam olmasina

gereksinim duyulmaktadir.

4.3.2. Teniste Siirat
Insan bedeninin tiimii veya bir boliimiiniin bir yerden farkli bir yere hizli bir
sekilde hareket ettirebilme yetenegi “siirat” olarak ifade edilmektedir (Demirci, 2006:

15). Fizyolojik ac¢idan ele alindiginda ise siirat kavrami sinir ve kas yapisinin hizl
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calisabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir (Murath, 2013: 269). Pek ¢ok
biyomotor etkinligin uygulanabilmesinde dnemli bir pay1 bulunan siirat performansi
konusunda genetik faktorlerin oldukg¢a etkili oldugu diisiiniilmektedir. Genetik
faktorler her ne kadar 6n planda bulunsa da siirat becerisi uygun ¢caligsma metotlarindan
faydalanilarak belli bir yas grubuna dek gelistirilebilmektedir (Giinsel, 2004: 26).

Siirat performans: konusunda belirleyici olan etkenler alan yazinda sdyle yer
almaktadir;

e Temel sinirsel siireglerin gii¢ ve esnekligi,

e Noro-motor uyaranlarin frekans seviyesi,

e Tepki verme hiz1 / reaksiyon siiresi

¢ Sinirsel sinyallerin transfer siireleri,

e Kaslarin gevseme ve kasilma ritmi,

e Kaslara enerji veren siireclerin (ATP, CP) 6zellikleri,

e Kas kuvveti,

¢ Beden uzuvlarinin uzunlugu,

e Kas ve eklem yapilarinin esnekligi,

¢ Psikolojik yap1 (Giinsel, 2004: 28).

Tenis sporunun karakteristik 6zellikleri g6z 6niinde bulunduruldugu zaman kisa
stireli ve yliksek yiiklenme yogunlugunda gergeklestirilen hareketlerin oldugu
goriilmektedir. Bunun yaninda gerek servis karsilama gerekse de oyun esnasinda
rakipten gelen topun karsilanmasi i¢in sporcularin yiiksek diizeyde siirat becerisine
sahip olmalar1 gerektigi sOylenebilir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada tenisgilerde
servis performansini etkileyen motorsal performans parametrelerinin incelenmesi
amaglanmis, ¢alismada iist ekstremite kas kuvvetinin servis performansini etkileyen
unsurlarin basinda geldigi rapor edilmistir (Gelen ve digerleri, 2009: 666).

Teniscilerde kuvvet diizeyinin silirat performansini etkiledigi gbéz Oniinde
bulunduruldugu zaman (Y1ldiz ve digerleri, 2018a: 64; Sert, 2016: 7), tenis¢ilerde siirat
performansinin arttirilmasi i¢in kuvvet antrenmanlarina agirlik verilmesi de énemli bir
konudur. Bu konuda yapilan g¢aligmalarda da tenisgilerde kuvvet antrenmanina

katilimin siirat performansini arttirdigi rapor edilmistir (Aktas ve digerleri, 2011: 7).

4.3.3. Teniste Cabukluk ve Ceviklik
Teniste sporcunun yiiksek diizeydeki performansa erigmesi icin bir¢ok unsura

baglidir ve sporcularin iyi performans sergileyebilmeleri igin diger faktorlerin yaninda
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reaksiyon zamaninin da gelismis ve iist diizeyde olmas1 gerekmektedir (Can, 2007: 7).
Tenis oyununun yapist incelendigi zaman hizli hareket becerilerinin siklikla
sergilendigi bir spor dali olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun yaninda bir sayinin
kazanilmasi ortalama on saniyenin altinda bir zaman diliminde ger¢eklesmektedir. Bu
noktada iyi bir tenis oyuncusunun c¢abukluk ve ceviklik diizeyinin yiiksek olmasi
onemli bir konudur (Aksit, 2012: 81). Bu konuda yapilan bir ¢galismada da tenis¢ilerde
cabukluk ve ¢eviklik diizeyinin performansini etkileyen unsurlar arasinda yer aldigi
bulunmustur (Yiksek ve digerleri, 2020: 8). Bunun yaninda tenis sporunda miisabaka
esnasinda topun hizinin 210 km/saat gibi yiliksek bir hiza ulastigi géz Oniinde
bulunduruldugu zaman (Kovacs, 2007: 189), tenis sporcularina uygulanacak
antrenmanlarda c¢eviklik ve ¢abukluk caligmalarina 6nem verilmesi gerektigi
sOylenebilir.

Tenis sporcunda oldugu gibi birgok spor dalinda énemli bir performans bileseni
olan ¢eviklik bir¢cok parametrenin bir araya gelmesi ile olusan kompleks bir yapiya

sahiptir. Cevikligi olusturan temel bilesenler Sekil 1’de sunulmustur (Young ve

Farrow 2006; Akt. Ediz, 2019).
Ceviklik
0 Yon
l Gorsel | l - | Ly l Oriintii | I - I l Dogrusal | Bacak
Tarama ol [::Irgl::? Tamima Relawk Sprint Siirati Kaslari
l | 2 L e )
r | g L
Viicut .
Ayt Adim Yonlenisi Kuvvet Gilg Beuds
Yerlestirme Ayarlama ve Postiir Kuvvet

Sekil 1. Cevikligi olusturan temel bilesenler

Sekil 1’de goriildiigii gibi ¢eviklik performansini etkileyen bir¢ok unsur
bulunmakta olup, ¢evikligi olusturan bilesenlerin genellikle kuvvet ile yakindan iliskili
oldugu goze carpmaktadir. Ceviklik performansinin sergilenme asamasinda kisa stireli
ve yiiksek siddetli bir yiiklenme s6z konusu oldugu i¢in ¢eviklik ile patlayici kuvvet

arasinda yakin bir iligki bulunmaktadir. Bunun yaninda ceviklik performansinin
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sergilenecegi bir hareketin ilk bagladigi asamada da yiiksek diizeyde kuvvete

gereksinim duyulmaktadir (Ediz, 2019).

4.3.4. Teniste Dayamikhhk

Genel olarak dayaniklilik yogunluk karsisinda gosterilen direng veya uzun miiddet
kars1 gelebilme yetenegi seklinde nitelendirilmektedir. Bu ifadeye gore bireylerin
yorgunluk karsisinda direnme kapasitelerinin  gelistirilmesi noktasinda da
dayanikliligin 6nemli oldugunu sdylemek miimkiindiir (Demirci, 2006: 23).

Dayaniklilik konusuna etki eden bazi unsurlar mevcuttur ve bu unsurlar sdyle
ifade edilmektedir;

e Efor, kas, kalp-damar ve solunumun destekledigi tiim yapilarin ¢alisma
performansi,

e Metabolizma ve yararlanilan enerji kaynaklarinin 6zelligi,

e (Cesitli psikolojik 6zelliklerin gelisim seviyesi,

e Hareket ile merkezi sinir sisteminin gelisim seviyesi,

e Yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliski (Giinsel, 2004: 32).

Tenis miisabakalarinda kisa siireli ve yiiksek yiiklenme yogunlugunda hareketler
sergilendigi icin teniscilerde kuvvet, siirat, ceviklik ve ¢abukluk diizeyinin yiiksek
olmas1 gerektigi goriilmektedir. Bunun yaninda tenis miisabakalar1 bazen 2-3 saat
stirebilmektedir. Bu durum sporcularin dayaniklilik diizeylerinin de yliksek olmasini

gerekli kilmaktadir.

4.3.5. Teniste Esneklik

Bir veya birden fazla eklem dizininin mevcut tiim hareket genisligi” esneklik”
seklinde nitelendirilir. Esneklik becerisi kogsma, atma, vurma gibi temel becerilerin
uygulanasinda, ayrica daha giiglii, hizli ve kuvvetli bir fiziksel yapiya sahip olmak
adina gereksinim duyulan bir biyomotor yetenegidir. Esneklik diizeyinin diisiik olmasi
diisitk biyomotor kapasite gelistirilmesine ve sakatlik olasiliginin artmasina neden
olmaktadir. Cocukluk evresinde de hareketlilik ve biyomotor verim orani {izerinde
esneklik dikkat ¢eken bir belirleyicidir (Lancaster ve Teodorescu, 2008: 17). Esnekligi
cesitli oranlarda etkileyen dort temel unsur mevcuttur. Bunlar;

e Eklem kapsiiliiniin nitelikleri (%47),

e Bag doku ve kas (%41),

e Tendon ve ligamanlar (%10),
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e Deri (%2) (Ozer, 2006: 160).

Esneklik diizeyi sporcularda performansi etkileyen bir motorsal beceri olarak
degerlendirilmektedir. Birgok spor dalinda oldugu gibi teniste de esneklik diizeyi
sporcularin performanslarini etkileyen bir unsurdur. Bu konuda yapilan bir ¢calismada
1sinma evresinde esneme ve germe egzersizleri yapilmasinin teniscilerde performansi
olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir (Keskin ve digerleri, 2019: 678). Bu konuda
yapilan diger bir caligmada teniscilerde esneklik diizeyinin yiiksek olmasinin topa

dogru vurma diizeyini etkiledigi belirtilmistir (Karagdz ve digerleri, 2015: 25).

4.3.6. Teniste Denge

Denge kavrami “istemli bir hareketin Oncesi, esnasi ve sonrasinda birtakim
postural ayarlamalar ile stabilite durumunu yeniden kazanmak i¢in, stabiliteyi bozan
durumlara ve dissal unsurlara karst hizli ve etkili bir bigimde reaksiyon gosterebilme
yetenegi” seklinde tanimlanmaktadir (Simsek ve Ertan, 2011: 119). Sportif agidan ele
alindig1 zaman denge kavrami, dar bir alan ig¢erisinde hizli ve amacina uygun hareket
edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Spor alaninda bazen denge becerisi
bozulsa bile hareketin uygulanmasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Takim oyunlarinda
sporcularin ani yer ve yon degistirmeleri, hizlanmalar ve bazi sporlarda olumsuz
etkilere ragmen hareketin siirdiiriilmesi iyi bir denge becerisi gerektirmektedir. Denge
becerisi dinamik ve statik denge seklinde iki grupta ele alinmakla beraber, denge
becerisinin  gelistirilmesi i¢in  zorlastirnllmis  kosullarda denge egzersizleri
uygulanmasina gereksinim vardir (Sayin, 2011: 132). Sportif agidan ele alindig1 zaman
dengeyi olumsuz yonde etkileyen bazi patolojik unsurlar vardir. Bu unsurlar asagidaki
gibi siralanmaktadir;

¢ Santral sinir sisteminde patolojilerin olmasi

e Gorme bozukluklarinin bulunmasi

e Motor noronlarda hastalik bulunmasi

e Harekete katilan eklemlerde kas dengesizliginin s6z konusu olmast

e Kas tonusunun asir1 diizeyde artmasi ya da azalmis olmasi

e Bozulmus hareket paterni

e Viicut saliniminin artmast

e Bas donmesi

¢ Diisme ataklarinin s6z konusu olmasi (Celik, 2016: 12).
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Sporcular, spor yaparken kapasitelerini artirmak ve koruyabilmek adina birtakim
atletik yeteneklerle beraber motorik, algisal ve bilissel unsurlarin gelisimine
gereksinimleri vardir. Denge de bu unsurlardan birisidir. Sportif performansin énemli
unsurlarindan biri olan ve kondisyonel niteliklere direkt olarak yansiyan denge 6zelligi
diizeyinin bilinmesi uygulanacak antrenmanlarin planlanmasinda 6nemli katkilar
saglamaktadir (Tiirkeri ve digerleri, 2019: 481). Tenis sporunda da denge becerisi
onemli bir performans bileseni olarak degerlendirilmektedir. Bu konuda yapilan bir
calismada teniscilerde dinamik dengenin topa vurus performansin etkiledigi rapor
edilmistir (Karagoz ve digerleri, 2015: 25). Yiiksek ve digerleri (2020: 8) tarafindan
yapilan arastirmada da tenisgilerde denge becerisinin oyun performansini etkileyen bir

motorsal beceri oldugu belirtilmistir.

4.4. CORE ANTRENMANI VE OZELLIKLERI

Core, govde veya kollar ile bacaklar arasindaki baglantiyr kuran kisim olarak
aciklanabilir. Insan viicudunun merkez bolgesi olarak séz edilen bu kisim abdominal
bosluk, pelvis, omurga ve iist yapilar1 meydana getiren iskelet, sinir, kas ve diger bag
dokulardan olusan, gluteal, paraspinal, abdominal kaslarin stabilizasyonunun optimal
performans bakimindan kritik oldugu bdlgedir ve lumbopelvik bolge olarak da
isimlendirilmektedir. Islevsel kinetik agin merkezini olusturmasi, dzellikle kol-bacak
gibi uzuvlarin hareketlerinde merkez noktanin diizeni i¢inde ve kuvvet aktariminin
gecis noktast olmasi dolayisiyla biitiin uzuv etkinliklerinin motoru ve gii¢ evi (power
house) olarak degerlendirilmistir (Egesoy ve digerleri, 2018: 12). Core antrenmanlari,
bedenin dengede kalmasina imkén taniyan karin, sirt ve kalga kaslarini ¢alistirmay
amaglayan antrenmanlardir. Bahse konu bu kas gruplari, iskelet sisteminin dogru ve
diizglin durusun saglanmasi, hareketin meydana gelebilmesi, kas sisteminde
koordinasyonun ger¢eklesmesi, kuvvetin ortaya c¢ikabilmesi ve tiim viicuda
yayilmasindan sorumludur (Rosania, 2005; akt. Kaya, 2019: 14).

Core antrenman ile duragan ve hareketli ortamlarda basta lumbo pelvik
stabilitenin artirilmast seklinde birden fazla biiyiikk ve kiiclik kas grubunun giicii
arttirtlmakta, viicudun kontrol ve dengesi iyilestirilmekte, sakatlanma olasiligi
diisiiriilmektedir. Kinestetik acidan yiiksek duyum ve properiyosepsiyona sahip, fakat
kas kesit alanmin diisiik olmas1 sebebiyle az miktarda gii¢ aciga cikaran postural
kaslarin, kuvvet performanslarinin gelistirilmesi ile hareket esnasinda elde ettikleri

yerel katki oran1 artmaktadir. Bu sayede, yapilan egzersizlerle hem hareketlerin hizla
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yapilmasindaki hem de hareketlerin ardisik yapilmasindaki verimlilik artmaktadir
(Comfort ve digerleri, 2011: 149).

Diizenli sekilde yapilan core egzersizlerden etkili sonuglar elde edilebilecegi
bilinmektedir. Karin kaslarinin yogun tekrarlarin ardindan yorulan bir kas grubu
olmas1 sebebiyle ayni hareketi pek ¢ok uygulamak yerine diizenli sekilde core
egzersizlerini yapmanin daha yararli olacag: diisliniilmektedir. Bel ve karin bdlgesine
iliskin incelmelerde core egzersizler her ne kadar dogru olsa bile yeterli
olmayabilmektedirler. Bu tiir incelme yontemlerinde en iist verimliligi saglayabilmek
icin viicudun genel olarak yag diizeyi 6neme sahip olup viicut yag oraninin %10 un
altinda olmas1 gerekmektedir. Karin kaslarini ¢alistirma sirasinda sik sik kullanilan
egzersiz c¢esitlerinden biri olan mekik hareketlerinin omurilige yiikk bindirdigi
diistincesi ile onerilmeyerek yerine daha dar acilarla karin egzersizi uygulanabilecek
yarim mekik hareketi onerilmektedir. Tiim bu bilgilerden hareketler core egzersiz;
yiiksek siddetli antrenmanlarda koruma saglamakla beraber sakatlik olasiligini en aza
indirir, giiclin verimli olarak aktarilmasinda ve yetenek gelisiminde son derece etki
saglayarak iyi bir performansin gelistirilmesine yardimci olur (Dikici 2018; Akt.

Torun, 2020: 12).

4.4.1. Core Antrenman Anatomisi

Core, lumbo-pelvik kas grubunu destekleyen, 29 farkli kastan olugmaktadir.
Bunlar, miisabaka esnasinda yada yapilan fonksiyonel hareketlerde omurganin,
pelvisin ve kinetik zincirin sabit tutulmasina yardimci olmaktadir. Core antrenmaninin
amaci, sadece viicut stabilitesini arttirmanin yaninda, dip karin duvarindaki kaslarin
aktive edilmesi ve kaslarin hareketlere koordineli bir sekilde katilmasin1 saglamaktir
(Fredericson ve digerleri, 2005: 26). Ikincil rol iistlenen core kaslari; eksternal
oblikler, interrnal oblikler, quadratus lumborum, diyafram, pelvik bolgesi kas grubu,
iliocostalis , longisismusdur. Core antrenmani anatomisini olusturan s6z konusu kas

gruplar1 asagida tablolar halinde agiklanmistir (Kamig 2017; Doganay, 2019: 7).
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Tablo 1. Bolgesel kaslar ve genel kaslarin simiflandirilmasi

Bolgesel Kaslar Genel K?.Slal‘ (Hareket
Sistemi)
Birincil Ikincil
Internal oblique Rectus abdominis
Eksternal oblikin medial Eksternal oblikin lateral
fibrilleri fibrilleri
Transversus ...

L Quadratus lumborum Psoas major
abdominis . .
Multifidus Diyafram Erector spinae

Pelvik taban kaslan Iliocostalis (gogiise ait
Illiocostalis ve lognissimus kismi)

(lumbar kismi)

Tablo 1°de yer alan bolgesel kaslarin temel o6zellikleri asagidaki gibi
siralanmaktadir;

e Kasilma hizlar1 yavagtir.

e Derin noktada yer alirlar.

e Genellikle zayif bir yapiya sahiptirler.

e Diisiik direng gerektiren (maksimum yiikiin %40’ min altinda kalan direngler)
durumlarda aktive olurlar.

Core bolgesinde yer alan genel kaslarin Ozellikleri ise asagidaki gibi
siralanmaktadir;

e Kasilma hizlar yiiksektir.

e Yiizeye yakin bolgede bulunurlar.

e Kuvvet iiretme kapasiteleri yiiksektir.

e @iic gerektiren durumlarda etkilidirler.

e Maksimal kasilmanin %40’inin tizerindeki yiiklenmelerde aktive olurlar

(Bergmark, 1989: 20).
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Tablo 2. On core kas grubunun konumu, hareketi ve gorevi

Kas Konum Hareket Gorev
Rectus abdominis  Yiizeysel Omgrga Egilme, yatar pozisyondan
fleksiyonu oturur pozisyona gegme
Iyi bir durus elde etme, i¢
[zometrik- abdominal basinci saglama, i¢
Transversus . .
. Derin govde organlar1 destekleme, zorunlu
abdominis e .
stabilitesi giilmeye, hapsirmaya ve
oksiirmeye destek olma
Rotasyon,
bazi yan
fleksiyon g otasyon ve bilkiilme, iyi bir
External obliques  Yiizeysel  hareketleri, Y N Y
) . postiir saglama
1izometrik
govde
stabilitesi
[zometrik
\ govde Lyi bir durus elde etme, i¢
Internal obliques Derin stabilitesi, abdominal basinci saglama, i¢
yana dogru organlar1 destekleme
fleksiyon
Pelvik taban . IZOI.I.letI‘Ik- I¢ abdominal basinci saglama, i¢
Kaslart Derin govde organlar destekleme,
stabilitesi kaldirmaya yardimci olma
Kalga
Kalga fleksorleri Derin fleksiyonu, 'Yurume ve kogma,
bacaklarin  merdivenlerden inme ve ¢ikma
kaldirilmast

Tablo 2’de goriildigi gibi Core antrenmanin aktif alt sistemi, quadratus

lumborum ve rektus abdominis gibi

ylizeysel kaslara ve transversus abdominis,

multifidus igeren derin stabilize kaslara ayrilabilir. Bag, kemik ve fasya, Core

antrenmanlarnin pasif alt sistemi olarak kabul edilir. Noromiiskiiler yapi, insan

bedeninin bu bdlgesinden duyusal ve propriyoseptif girdiden meydana gelir. Duyusal

girdi, kisinin merkezi sinir sistemi kosullarinda gerceklesen degisimlere karsi uyarmak

ve bedenin hareketlerini diizenlemesine onay vermek adina 6nem teskil etmektedir.

(Aydin, 2019: 19).
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Tablo 3. Arka core bolgesinin konumu, hareket ve gorevleri

Kas Konum Hareket Gorev
Ekstansiyon,
fleksiyona destek One ve geriye
Erector spinae Derin olma, omurganin dogru egilme, 1yi
diizeltilmesi ve bir postiir saglama
desteklenmesi
Ekstansiyon, yana lyi bir durus elde
. . dogru fleksiyon etme, omurgayl
Multifidus Derin ) ool bilikme giicii e
izometrik govde
stabilitesi karst koymay1
destekleme
Omurgay1 yana
Quadrratus Derin Yana dogru dogru harekete
lumborum fleksiyon kars1 stabilize
saglama
Kalca
abduksiyonu,
Gluteus minimus Derin transverg kalga Arabafian cikisi
abduksiyon, saglama
internal kalca
rotasyonu
Kalca
abduksiyonu,
transvers kalca
Gluteus medius Derin abduksiyon, i¢ Yana dogru basma
kalca rotasyonu,
dis kalga rotasyonu
(kalga abduksiyonu
sirasinda)
Kalca Yiirime, k0§ma,
} sigrama, bisiklet
. . abduksiyonu, kal¢a .
Gluteus maksimus Yiizeysel . binme,
ekstansiyonu, dis . .
merdivenden inme
kalca rotasyonu
ve ¢ikma

Tablolar incelendigi zaman, bolgesel core kas yapisi omurgada baglar. Kalga
ekleminde biilkme islemini gergeklestiren psoas kaslart disinda biitiin kaslar1 kapsar.
Bolgesel core kas yapisi, bel omurga boliimiinde egilme hareketini kontrol eden denge
boliimiine destek olan ve hareketli olan boliimlerde ise kontrol gorevi alir. Bir diger
ifadede ise bolgesel kas yapisi, gévde kaslarinin saglamlastirilmasini saglayan,
oncelikle TrA ve multifidus kaslarmi icerir. Bu kaslarin ilk amaci saglamligi
olusturmaktir. Zira eklemlerden bulunduklar1 boliimden hareketi gerceklestirebilmek

icin istedigi giicli olusturamazlar (Akuthota ve Nadler, 2004: 86).
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4.4.2. Core Antrenmanin Faydalan

Core Antrenmanin yararlari su sekildedir: Normal beden agirligina ulagilmasina
ve agirligi korumaya katki saglar, fiziksel giicte artig gergeklesir, yaralanma halinde
diisiis yasanir, estetik ve atletik kaslar kazandirir, ilerleyen donemlerde yaglanmanin
etkilerini azaltir, enerji oranini artirir, kas esnekligini, tonunu ve giiciinii artirir, kalbi
giiclendirir (Aydin, 2019: 19).

Core antrenmani sporcularin 6zellikle denge performanslarinin gelistirilmesine
katki saglamaktadir. Literatiirde farkli spor dallarinda yer alan sporcular iizerinde
ylriitiilen arastirma sonuglar1 da bu goriisii desteklemektedir. Bashir ve digerleri
(2019: 245) tarafindan yapilan ¢alismada da geleneksel tenis antrenman programina
katilan sporcular ile kiyaslandi§i zaman core antrenman programina katilan
sporcularda dinamik denge gelisiminin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir.
Hangerliogullar1 (2020: 7) tarafindan yapilan calismada takim ve bireysel spor
dallarinda yer alan sporcularda geleneksel antrenman modelleri ile kiyaslandigi zaman
pliometrik ve core antrenman programlarinin denge gelisimini daha fazla destekledigi
ve arttirdigi rapor edilmistir. Torun (2020: 5) tarafindan yapilan arastirmada core
antrenman programinin sporcularda denge performansi iizerindeki etkisi incelenmis,
arastirmaya profesyonel futbolcular katilmis, futbolcular deney ve kontrol grubu
olarak iki gruba ayrilmis, deney grubundaki futbolcular core antrenman programina
katilmistir.  Bu siliregte kontrol grubunu meydana getiren futbolcular mevcut
antrenman programlarina devam etmistir. Calismanin sonunda core antrenman
modelinin denge performansim1 gelistirmede daha etkili oldugu, kontrol grubunu
olusturan futbolcular ile kiyaslandiginda deney grubunu meydana getiren
futbolcularda denge performansinin daha fazla gelistigi bulunmustur.

Motor beceriler sirasinda ekstremite hareketlerini destekleyen core bolgesinin
hareketleri uygun gii¢, siddet ve dengede uygulanabilmesi i¢in giiclendirilmesi
gerekmektedir. Core bdlgesinin giiclendirilmesi ile kemik hastaliklarinin Oniine
gecilmesi ve tedavisi, beraberinde spor performansinin  gelistirilmesi
amaclanmaktadir. Arastirmalara goére core bolgesinde yer alan kas gruplarinin
uygulanan harekete katkida bulunamamasi veya yeterince olmamasi durumunda spinal
kolon bolgesi kiigiik oranli giic uygulamalarinda dahi sabit kalma niteligini
yitirebilecegini, core bolgesinde bulunan kaslarinin giigsiiz olmasinin  durus
bozukluklarina neden olabilecegi gibi sportif performansi da olumsuz agidan

etkileyecegi ifade edilmistir (Yilmaz 2018; Akt. Torun, 2020: 10). Bu noktada core
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antrenman modeli postiir bozukluklarinin en aza indirilmesinde de 6nemli bir yere
sahiptir. Literatlirde yer alan ¢aligma bulgulari da core antrenmanlarin performans
gelisiminin yaninda (Patil ve digerleri, 2012: 2470; Bayrakdar ve digerleri, 2020: 87;
Afyon, 2014: 1275; Taskin, 2016: 115; Hibbs ve digerleri, 2008: 995; Rahmat ve
digerleri, 2014: 2401; Mustu ve Esen, 2020: 251; Aggarwal ve digerleri, 2010: 167,
Bagherian ve digerleri, 2019: 444) postiiriin saglikli olmasina katki sagladigini
gostermektedir (Giir ve Tokgdz, 2019: 37; Szczygiet ve digerleri, 2017: 1; Karacaoglu
ve Celik-Kayapinar, 2015: 221; Sever, 2017: 1781).

Bazi aragtirmalar atletik seviyede core fiziksel uygunlugunun gelismesinin
performansa sagladigi katkiyr kanitlarken, pek c¢ok aragtirma core fiziksel
uygunlugunun performansa olan katkisinin orta ve diisiik seviyede oldugunu ya da
olmadigr gostermektedir. Benzer durum terapi adina yapilan aragtirmalarda da
(6zellikle lumbar bel agrilar1) tartisma konusudur. Yapilan arastirmalar antrenman
programi igerisinde yer alan kor egzersizlerin performans durumuna etkilerinin belli
bir biitlinliik sergilemediklerini gostermektedir. Zira; yararlanilan egzersiz modeli,
deney grubu, egzersize yonelik degiskenler (hareket yont, siiresi, siddeti, hizi, yapisti),
hareketin etkiledigi kas orani, kasilmani ¢esidi (izomerik, konsantrik, eksantrik),
egzersizin amaci (spora has gelisim, pliometrik gelisim, proprioseptik gelisim, denge,
kuvvet, stabilizasyon), egzersizler sirasinda core kaslarin izole sekilde ¢aligmasinin
giicliigii, kor egzersizlerin genel olarak antrenman programlarinin ana boliimlerinde
bulunmamasi gibi pek cok faktor ve kosul farkli performans etkilerini ortaya

cikarmaktadirlar (Egesoy ve digerleri, 2018: 19).

45. TENISTE CORE ANTRENMAN UZERINE YAPILAN
ARASTIRMALAR

Ar1 ve Colakoglu (2021: 40) tarafindan yapilan ve tenisgiler iizerinde ytiriitiilen
arastirmada core antrenman programinin bazi performans parametreleri iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amag¢lanmigtir. Yag aralig1 13-16 arasinda bulunan erkek tenis
oyuncular iizerinde ylriitilen ¢aligmaya 31 tenis¢i katilmistir. Arastirmaya katilan
tenisciler teknik antrenman grubu ile teknik ve core antrenman grubu olmak tizere iki
gruba ayrilmistir. Her iki grup sekiz haftalik antrenman programina katilmis, teknik
antrenman grubunda bulunan tenis¢iler sadece tenise 6zgii teknik ¢aligsmalar yapmus,
diger grup ise teknik antrenmana ek olarak core antrenmanina katilmistir.

Aragtirmanin sonunda sadece teknik antrenman programina katilan tenisciler ile
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kiyaslandigi zaman hem teknik hem de core antrenman programina katilan tenisgilerde
denge, alt ekstremite kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik ve karin kasi kuvvetinde
daha yiiksek diizeyde gelisim gozlendigi bulunmustur.

Kara ve Celik (2021: 46) tarafindan yapilan arastirmada elit tenis oyuncularinda
core antrenman programina katilimin denge ve kuvvet performansi tiizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirma 20 kadin ve 20 erkek olmak iizere
toplam 40 elit tenis¢i lizerinde yiiriitiilmiistiir. Deney ve kontrol gruplu yiiriitiilen
calismada kontrol grubunu olusturan tenisgiler spor dalina 6zgili teknik antrenman
programina katilmistir. Deney grubunu olusturan tenisgiler ise haftada 4 giin olmak
tizere 12 hafta boyunca teknik antrenmana ek olarak her antrenmanda 30 dakikalik
core egzersizi uygulamigtir. Arastirmanin sonunda hem denge hem de kuvvet
parametrelerinde deney grubunu olusturan tenisciler lehine anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir.

Eren (2019: 6) tarafindan yapilan calismada 12-14 yas araliginda yer alan kadin
ve erkek tenisgilerde core antrenman programina katilimin bazi motorik 6zellikler ve
vurug hizina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Deney ve kontrol gruplu yiiriitiilen
arastirmaya toplam 36 tenis sporcusu katilmistir. Kontrol grubunda bulunan tenisgiler
teknik antrenman programina katilirken, deney grubunda bulunan tenisciler ise 8 hafta
boyunca teknik antrenman programina ek olarak haftada 2 giin ve giinde 25 dakikalik
core antrenmanina katilmistir. Arastirmanin sonunda teknik antrenman grubunda yer
alan tenisciler ile kiyaslandiginda deney grubunu olusturan ve core antrenman
programina katilan tenisgilerde denge performansi ile forehand ve backhand vurus
performansinda daha yiiksek diizeyde gelisim meydana geldigi sonuglarina
ulagilmistir. Ayni aragtirmada gruplarin 6n-son test esneklik ve dikey si¢rama
performanslar1 arasinda anlamli farklilik gézlenmedigi tespit edilmistir.

Dogruéz (2019: 12) tarafindan yiiriitiilen arastirmada tenis sporcularinda core
stabilizasyonu ile iist ekstremiteye yonelik uygulanan performans testleri arasindaki
iligkilerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 18-50 yas araliginda yer alan 40
tenis oyuncusu katilmigtir. Arastirmanin sonunda iist ekstremite kuvvet parametreleri
ile core stabilizasyonu arasinda anlamli iliskiler oldugu bulunmus, bu kapsamda
teniscilerde {ist ekstremite kuvvetinin gelistirilmesi i¢in core stabilizasyonuna
gereksinim duyuldugu rapor edilmistir.

Bashir ve digerleri (2019: 245) tarafindan yapilan ¢alismada genc tenisgilerde core

antrenmaninin hem denge hem de ¢abukluk performansi iizerindeki etkilerinin
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incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 15-20 yas araliginda yer alan geng tenisciler
katilmistir. Arastirma kapsaminda geng tenisciler deney ve kontrol grubu olarak iki
gruba ayrilmis, deney grubunda bulunan tenisgiler mevcut antrenman programina ek
olarak 5 hafta boyunca core antrenmanina katilmig, bu siirecte kontrol grubunu
olusturan tenisciler ise sadece tenise 6zgii teknik antrenman yapmistir. Calismanin
sonunda kontrol grubunda bulunan tenisciler ile kiyaslandiginda core antrenman
grubunda yer alan tenis¢ilerin hem denge hem de ¢eviklik performanslarinda daha
fazla gelisim meydana geldigi bulunmustur.

Tung (2018: 51) tarafindan yapilan ¢alismada 12-14 yas grubunda yer alan tenis
oyuncularinda geleneksel antrenman modeline ek olarak kuvvet ve koordinasyon
antrenmanina katilimin kuvvet performansi tizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, ¢calisma kapsaminda kontrol grubundaki sporcular geleneksel antrenman
programina katilirken bu siirecte deney grubundaki sporcular sekiz hafta boyunca
haftada ti¢ giin ve giinde 90 dakikalik kuvvet ve koordinasyon antrenman programina
katilmistir. Calismanin sonunda deney grubunda bulunan tenis sporcularinin kuvvet
performanslarindaki gelisimin kontrol grubunda yer alan sporculardan daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Baskdy (2017: 7) tarafindan yiiriitiillen aragtirmada tenisgilere uygulanan core
stabilizasyon antrenmaninin servis atiginda gdvde kinematigi tlizerindeki etkisinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya lisansli olarak profesyonel diizeyde tenis
oynayan 24 tenis¢i katilmig, arastirmaya katilan tenisciler deney ve kontrol grubu
olarak iki gruba ayrilmistir. Arastirma kapsaminda deney grubunda bulunan tenisciler
rutin tenis antrenman programina ek olarak 5 haftalik core stabilizasyon antrenmanina
katilmistir. Bu siiregte kontrol grubunda bulunan tenisciler ise mevcut teknik
antrenman programini uygulamaya devam etmistir. Arastirmanin sonunda servis atisi
esnasinda iist ekstremite kuvveti ve hizinda core antrenman programina katilan
tenisciler lehine anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Giir ve Ersoz (2017: 129) tarafindan yapilan aragtirmada 8-14 yas araliginda yer
alan teniscilerde core antrenman programina katilimin statik ve dinamik denge
performansina etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma 19 tenis sporcusu
lizerinde yiiriitiilmiis, tenisgiler 10 kisiden olusan deney grubu ve 9 kisiden olusan
kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Calisma kapsaminda kontrol grubunu
olusturan geng tenis¢iler spor dalina 6zgii teknik antrenman programina katilmistir. Bu

siiregte deney grubunu olusturan geng tenisciler 12 haftalik core antrenmanina dahil
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edilmistir. Her iki grubun da ¢alisma 6ncesi ve sonrasinda hem statik hem de dinamik
denge performansi test edilmistir. Caligmanin sonunda deney ve kontrol grubunda yer
alan geng tenisgilerde On-son test dinamik ve statik denge performanslari arasinda
anlaml farkliliklar bulunmadigi belirlenmistir.

Sever ve digerleri (2017: 3022) tarafindan yapilan arastirmada 11-13 yas
araliginda yer alan erkek tenis sporcularinda core antrenman programinin isabetli
servis atiglarinda servis hizina etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirma toplam
24 tenisgi lizerinde yiirtitiilmiistiir. Arastirmaya katilan erkek tenisciler 6ncelikli olarak
deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Her iki grubun da c¢alisma
oncesinde isabetli servis atiglarinda servis hizlar1 Olgiilmiistiir. Kontrol grubunu
meydana getiren erkek tenisciler mevcut teknik tenis antrenmanina devam ederken,
deney grubundaki erkek tenisgiler ise 8 hafta boyunca toplam 24 core antrenmanina
katilmigtir. Arastirmanin sonunda her iki grupta yer alan teniscilere 10 servis atisi
uygulanmis, gecerli servisleri hizlar1 kaydedilmistir. Gruplar arasindaki performans
farkliliklar1 incelendigi zaman kontrol grubunda bulunan teniscilere kiyasla deney
grubunda yer alan ve core antrenman programina katilan tenisgilerde gecerli servis
atiglarinin hizinda daha yiiksek gelisim gézlendigi belirlenmistir.

Kir (2017: 4) tarafindan yapilan arastirmada 11-15 yas araliginda bulunan
teniscilerde core antrenmanina katilimin denge, c¢eviklik, siirat ve kuvvet performansi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma 11-15 yas araliginda yer
alan 28 tenis¢i lizerinde yiiriitilmiistiir. Arastirma kapsaminda tenisgiler deney ve
kontrol grubu olmak iizere 14’er sporcudan olusan iki gruba ayrilmistir. Kontrol
grubunda yer alan tenisciler tenise 6zgii teknik antrenman programina devam ederken,
deney grubunu olusturan tenisgiler ise 10 haftalik core antrenman programina
katilmigtir. Arastiranin sonunda tenise 6zgli kuvvet antrenmani yapan ve kontrol
grubunu olusturan tenisciler ile kiyaslandig1 zaman deney grubunda yer alan ve core
antrenmanina katilan teniscilerde denge, ¢eviklik, siirat ve kuvvet performansinin daha
fazla gelistigi, bu kapsamda tenise 6zgili teknik antrenman programina kiyasla core
antrenmanin fiziksel performans parametrelerini daha fazla gelistiren bir antrenman
modeli oldugu belirtilmistir.

Giir (2015: 53) tarafindan yiiriitiilen arastirmada 8-14 yas araliginda yer alan
teniscilerde core kuvveti ile dinamik ve statik denge performansi arasindaki iligkilerin
incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya 19 erkek tenis¢i katilmis, tenisgiler 10 sporcu

deney ve 9 sporcu kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunu
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olusturan tenisciler 12 hafta boyunca her birim antrenman 30 dakika olacak sekilde
haftada 3 giin boyunca core antrenmanina katilmig, bu siirecte kontrol grubundaki
tenisgiler ise mevcut teknik antrenman programina devam etmistir. Calismanin
sonunda gruplarin On-son test performanslar1 arasinda anlamhi farkliliklar
bulunmamakla beraber, genel olarak core kaslarinin kuvvetli olmasinin dinamik ve
statik dengeyi olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir.

Caligkan (2014: 47) tarafindan 11-14 yas grubunda yer alan tenis sporcularinda
kuvvet ve teknik antrenman programina katilimin kuvvet performansi iizerindeki
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Toplam 33 tenis sporcusunun katildig
arastirmada diizenli olarak uygulanan kuvvet ve teknik antrenman programinin tenis
sporcularinda kuvvet gelisimini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kiyar (2011: 12) tarafindan tenis sporculari iizerinde yiiriitiilen calismada
dayaniklilik antrenmaninin fiziksel ve fizyolojik performans parametreleri lizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Yas arali§i 14-17 arasinda bulunan tenisgiler
lizerinde yiiriitiilen ¢calismaya 56 sporcu katilmistir. Arastirma kapsaminda sporcular
deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, kontrol grubunda yer alan sporculara
kiyasla deney grubunda yer alan sporcular daha yogun dayaniklilik antrenman
programina katilmistir. Haftada {i¢ giin boyunca uygulanan dayaniklilik antrenman
programi toplam sekiz hafta boyunca devam etmistir. Calismanin sonunda tenise 6zgii
teknik antrenman programina katilan ve kontrol grubunu olusturan tenisgilerin
MaxVO2 diizeylerinde anlamli bir degisim gozlenmedigi bulunmustur. Buna karsilik
deney grubunu olusturan ve dayaniklilik antrenmanina katilan tenisgilerde MaxVO2
diizeyinin artti1, s6z konusu artisin istatistiksel a¢idan anlamli oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Aktas (2010: 44)’1n yapmis oldugu benzer bir arastirma 12-14 yas araligindaki
tenis sporcularinda kuvvet antrenmanina katilimin bazi fiziksel ve motorsal
performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya
deney grubunu olusturan 10 tenis oyuncusu ile kontrol grubunu olusturan 10 oyuncu
olmak tizere toplam 20 tenis sporcusu katilmistir. Arastirma kapsaminda kontrol
grubundaki sporcular sekiz hafta boyunca mevcut antrenman programlarini
stirdiiriirken, deney grubunda bulunan sporcular mevcut antrenman programlarina ek
olarak kuvvet gelisimini destekleyici antrenmana katilmistir. Yapilan c¢alisma
sonucunda kontrol grubunda bulunan tenis oyuncular ile kiyaslandiginda deney

grubunda bulunan ve kuvvet antrenman programina katilan oyuncularin temel motorik
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ozelliklerinde anlamli gelisme meydana geldigi, kuvvet parametrelerinde meydana
gelen degisimler incelendigi zaman iist ekstremite kas kuvvetinde deney grubunda yer

alan sporcular lehine anlamli farklilik oldugu bulunmustur.
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5. GEREC VE YONTEM

Aragtirmanin  bu boliimiinde arastirma siirecinde kullanilan yontemlere,
arastirmaya katilan sporcularin 6zelliklerine ve veri analiz siirecinde kullanilan

yonteme iliskin bilgilere yer verilmistir.

5.1. YERLESIM
Yapilan bu arastirma izmir ve Samsun ilinde yapilan tenis miisabakalarina katilan
sporcular iizerinde yiiriitiildiigii i¢in arastirmanin veri toplama siireci Izmir ve Samsun

il merkezinde tamamlanmustir.

5.2. KATILIMCILAR

Yapilan bu arastirmaya 2020-2021 sezonunda Izmir ve Samsun ilinde yapilan
tenis miisabakalarina katilan sporcular katilmistir. Calisma 12-14 yas grubunda yer
alan erkek tenisgiler iizerinde yiiriitiilmiis olup, ¢aligmaya toplam 18 tenisci katilmistir.
Arastirmaya katilan teniscilerin demografik Ozelliklerine ait bilgiler Tablo 1’de

sunulmustur.

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin Yas, Boy

Uzunlugu ve Viicut Agirhginin Karsilastirilmasi

Degisken Grup N X Ss t p
T R YRS
i . ST
el e SR

Tablo incelendiginde, deney grubunun ortalama yast X=166,67+5,196 yil ile
kontrol grubunun ortalama yas1 X=169,89+2,667 yil arasinda, deney grubunun
ortalama boy uzunlugu X=52,22+2.949 cm ile kontrol grubunun ortalama boy
uzunlugu X=52,1144,106 cm arasinda, deney grubunun ortalama viicut agirligi
X=13,44+0,726 kg ile kontrol grubunun ortalama viicut agirligit X=13,44+0,726 kg
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadigi goriilmektedir

(p>0,05).
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5.3. CALISMA DIiZAYNI

Yapilan bu aragtirmaya sadece katilimer olma konusunda goniillii olan tenisgiler
katilmistir. Arastirmaya katilan tenisgiler deney ve kontrol grubu olmak tizere 9’ar
kisiden meydana gelen iki gruba ayrilmistir. Arastirma kapsaminda kontrol grubunda
bulunan teniscgiler mevcut tenis teknik antrenmanlarima devam ederken, deney
grubunda bulunan tenisgiler ise core antrenmanina katilmistir. Her iki grubun da
uyguladiklar1 antrenman programlart 8’er hafta slirmiistiir. Gruplarin g¢aligma
oncesinde ve sonrasinda kuvvet, ceviklik ve sprint performanslari kaydedilmistir.
Calismaya baslamadan once tiim katilimcilara goniilli katilimer onam formu
imzalatilmis olup, ¢alismanin basinda tenisgiler arastirmanin isleyisi konusunda
bilgilendirilmistir. Bunun yaninda performans testleri uygulanmadan once de
sporculara gerekli bilgilendirmeler yapilmig ve performans testleri optimal diizeyde

1sinma c¢alismasi yapildiktan sonra gerceklestirilmistir.

5.4. TESTLER

Arastirma kapsaminda deney ve kontrol gruplarinda yer alan geng tenisgilere
asagida agiklanan performans testleri uygulanmistir.

Sprint Zamanlarmin Test Edilmesi: Arastirmaya katilan tenisgilerde sprint
zamanlar1 diinya'nin ilk reaktif test sistemi olan Smartspeed (Fusion Sport, Avustralya)
ile tespit edilmistir. Kablosuz sistem ile ¢alisan foto elektriksel zamanlama kapilari ve
bilgisayar yardimi ile test sonucunda elde edilen veriler otomatik olarak kayit altina
alinmaktadir Ayn1 zamanda testi yapilan sporcunun gectigi her bir kap1 sonrasinda
yesil 151k uyaranin yanmasi ile dl¢limiin gergeklestigi aragtirmaci tarafindan kontrol
edilmektedir. Kosu aninda kapilara carpma durumunun engellenmesi ic¢in kapi
araliklart 1 m civarinda tutulmaktadir. Test, 2 tekrar olarak yapilmakta ve analizler
i¢in en iyi sonuclar degerlendirmeye alinmaktadir. Iki 6l¢iim arasinda 0,5 sn'den daha
fazla fark oldugunda sporculara 3 dakikadan daha fazla dinlenme siiresi verilmekte ve
ticiincii bir tekrar yapmalarina izin verilmektedir (Vescovi ve Mcguigan, 2008).

Smav Testi Standart sinav pozisyonunda (eller ileri gosterir sekilde, omuz
hizasinda, sirt diiz, topuklarin pivotal pozisyonda oldugu), gégsiin mata degmesi ve
tekrar dirseklerin diiz pozisyona gelmesiyle bir sinav tamamlanmistir. Arastirmaya
katilan tenisgilerin dinlenmeksizin dogru durusu saglayarak ulastiklari tekrar sayisi

maksimum ginav skoru olarak kaydedilmistir (Diker ve Miiniroglu, 2016: 47).
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Bacak Kaldirma Testi: Aragtirmaya katilan tenisgiler testin baslangic asamasinda
sirt bolgeleri yere serilmis matin iizerine gelecek sekilde uzanmis ve bacaklarim
yerden yaklasik olarak 5-10 cm yukari1 kaldirmistir. Tenisgilerin bu pozisyonda sabit
bir sekilde durmalar1 istenmistir. Pozisyonun uygulama asamasinda sporcularin elleri
kalca ve sirt hattinin arasinda viicudun altinda durmaktadir. Bu sekilde sporcularin sirt
bolgelerine binen yiik azalmakta ve karin kaslarina binen yiik artmaktadir. S6z konusu
test pozisyonunda sporcular dengelerini kaybedinceye kadar test devam
ettirilmektedir. Test esnasinda sporcularin pozisyonlarini koruduklari siire kronometre
ile dlciilmekte ve kaydedilmektedir (Baskaya ve Unveren, 2019: 820).

Mekik Testi: Arastirmaya katilan tenis¢ilerde karin kaslarinin dayaniklilik
diizeyini test etmek amaciyla mekik testinden faydalanilmistir. Test kapsaminda
YMCA test protokolii kullanilmistir. Test esnasinda sporcu yerde duran mat iizerine
sirt Tistii yatmakta, dizlerini yaklasik olarak 90 derecelik ag1 ile biikmekte, ellerini bas
bolgesinin arkasinda birlestirmektedir. Teste baglama sinyali verildikten sonra sporcu
60 saniye boyunca sag dirsegi ile sol dizine dokunmakta, daha sonra sol dirsegi ile sag
dizine temas etmektedir. Her dogru dokunus bir say1 olarak kaydedilmekte ve 60
saniyenin sonunda elde edilen toplam say1 test sonucu olarak kaydedilmektedir
(Baskaya ve Unveren, 2019: 820).

Plank Testi: Arastirmaya katilan teniscilerde govde kaslarinin dayaniklilik
performanslarinin belirlenmesi amaciyla kullanilmistir. Test temelde statik govde
dayanikliligint 6lgmede kullanilan bir yontemdir. Test esnasinda sporcu yiiziistii
yatmakta, onkol ile dirsek bolgeleri omuz genisliginde bulunmakta, sporcu ayak
parmaklari lizerinde durmakta, pelvis bolgesini kaldirip bacaklar, kalga, sirt, omuzlar
ve boyun bdlgesinin yere paralel bir hat olugturmaktadir. Sporcunun test esnasinda bu
pozisyonu korumasi istenmektedir. Sporcu test pozisyonunu sagladigi zaman
kronometre ile siire baslatilmakta ve sporcu test pozisyonunu devam ettiremedigi
zaman test sonlandirilmaktadir (Reiman ve Manske, 2009).

10m — 30 m sprint testleri: 0-10 ve 0-30 m statik sprint test protokolii kapsaminda,
3 adet Smartspeed fotoelektriksel zamanlama kapisi (Fusion Sport, Avustralya) ve
kosu zamanlarinin gorlinecegi 1 adet bilgisayar kullanilmistir. Smartspeed
fotoelektriksel zamanlama kapisinin ilki sporcularin kosuya baslayacaklari noktaya
ikincisi baglangi¢c noktasinin 10 m ilerisine, {i¢lincii ise kosuyu bitirecekleri 30 metre
uzakliktaki yere yerlestirilmistir. Sporcular, baslama ¢izgisinde yer alan

fotoelektriksel zamanlama kapisinin ilkinin 1 m gerisinden hazir olduklar1 zaman ¢ikis
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yaparak kosu siiresini baglatmistir. Baslangi¢ ¢izgisinden 10 ve 30 m ileride bulunan
ikinci ve ti¢lincii kapiyr gectikleri an buradaki gecis zamanlar1 bilgisayar ortaminda
kaydedilmistir. Bu sayede sporcularin hem 10 m hem de 30 m mesafesindeki sprint
zamanlar1 belirlenmistir (Yildiz ve digerleri, 2018b: 1697).

505 Ceviklik Testi: Arastirmaya katilan tenisgilerin ¢eviklik performanslarinin
belirlenmesi amaciyla kullanilmistir. Testin temel amaci sporcularin viicut kontrolleri
ile ¢eviklik, ve siirat performanslarin1 ¢ok yonlii olarak degerlendirmektir. Sporcu
testin ilk asamasinda baglangi¢c noktasinin bir metre mesafe gerisinde bulunan ¢ikis
noktasinda durmaktadir. Cikis komutu ile birlikte sporcu teste baslamaktadir. Sporcu
10 m lik mesafeyi istedigi yonden (sol ayak ya da sag ayak lizerinde) dondiikten sonra,
5 metrelik mesafedeki ikinci fotoseli gecerek testi tamamlamaktadir. Ceviklik testini
sporcular ¢im zeminde spor ayakkabi ile yapmistir. Test esnasinda sporculara ig
deneme hakk1 verilmistir. Sporcularin siire olarak en iyi yaptiklar1 derece test skoru

olarak degerlendirmeye alinmistir (Sever, 2016).

5.5. ANTRENMAN
Arastirmanin deney grubu ile kontrol grubunda yer alan tenisgilere uygulanan

antrenman programlar1 asagida basliklar halinde aciklanmustir.

5.5.1. Deney Grubu

Arastirmanin deney grubunu olusturan teniscilere 8 hafta boyunca haftada 3 giin
olmak iizere 24 core antrenman uygulanmigtir. Uygulama siirecinde Ediz (2019)
tarafindan yapilan ¢alismada kullanilan core antrenman programindan yararlanilmis

olup, antrenman programinin igerigine iliskin bilgiler Tablo 2’de sunulmustur.

32



Tablo 5. Deney Grubuna Uygulanan Sekiz Haftalik Antrenman Program

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
Caki 20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2

Ters — 0x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2
Mekik

Plank 30x2 30x2 40x2 40x2 50x2 50x2 60x2 60x2
Yan o000 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2
Plank

Mekik 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2 40x2 40x2
Spider 55 5 30x2 40x2 40x2 50x2 50x2 60x2 60x2
Plank

Dag 3500 30x2 40x2 40x2 50x2 50x2 60x2 60x2
tirmanis

Tablo 5’te gortldigi gibi arastirmaya katilan tenisgilere uygulanan core
antrenman programinin igeriginde ters mekik, caki, yan plank, mekik ¢ekme, spider
plank ve dag tirmanis1 yer almaktadir. Her egzersiz farkli tekrar sayilarina sahip

olmakla beraber her antrenmanda 2’ser set uygulanmistir.

5.5.2. Kontrol Grubu

Aragtirmanin kontrol grubunu olusturan tenis¢iler de deney grubundaki tenisciler
gibi diizenli olarak tenise 0zgii teknik antrenman yapan tenisgilerden meydana
gelmektedir. Yapilan bu arastirmada deney grubunda bulunan tenisciler core
antrenmanina katilirken, bu siirecte kontrol grubunda yer alan tenisgiler sadece teknik
ozellikleri gelistirmeye yonelik uyguladiklar1 antrenman programina devam etmistir.
Sporcular teknik antrenman programi disinda herhangi bir kuvvet egzersizine dahil

edilmemistir.

5.6. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Arastirmaya
katilan deney ve kontrol gruplarinin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi l¢timlerinin
karsilastirilmasinda ve motorik &zelliklerine iligkin 6n test ve son test Ol¢iim
sonuclarinin gruplar arasinda karsilastirilmasinda Independent Samples T test
kullanilirken, motorik 6zelliklerine iliskin 6n test ve son test 6l¢lim sonuglarinin grup
icinde karsilastirilmasinda Paired T test kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak belirlenmistir.
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6. BULGULAR

Tablo 6. Arastirmaya Katilan Deney Grubunun On Test ve Son Test Kuvvet

Ol¢iim Sonuclarindaki Degisimin Karsilastirilmasi

Ol¢iim _Test N X Ss t p
Smav (adet/1dk) ;‘;tf:stt g 431;3(3) 196,600050 8,083 000
adetid) Sonte 9 sier gz SMT 0
-t T
T T T S

Tablo incelendiginde, deney grubunda 6n test sinav ortalamasinin X=37,33+9,605
adet son testte X=42,0£10,0 adet ile 4,67 adet olarak anlaml1 diizeyde arttig1 (p<0,05),
On test mekik ortalamasinin X=51,0+9,811 adet son testte X=54,67+9,192 adet ile 3,67
adet olarak anlamhi diizeyde arttigt (p<0,05), on test plank ortalamasinin
X=99,67+27,807 sn son testte X=111,44+29.411 sn ile 11,77 sn olarak anlaml
diizeyde arttig1 (p<0,05), on test bacak kaldirma ortalamasinin X=71,444+14,406 sn son
testte X=76,33+14,098 sn ile 4,89 sn olarak anlamli diizeyde arttig1 (p<0,05)

goriilmektedir.

Tablo 7. Arastirmaya Katilan Deney Grubunun On Test ve Son Test Ceviklik

ve Sprint Ol¢iim Sonuclarindaki Degisimin Karsilastiriimasi

Ol¢iim Test N X Ss t p
.
10 m. sprint (sn) g)?ltt‘?stt g igg 828 5860 000
30 m. sprint (sn) g;tt‘;sstt g igé 12‘5‘ 3995 004

Tablo incelendiginde, deney grubunda oOn test 505 c¢eviklik ortalamasinin
X=2,52+0,167 sn son testte X=2,38+0,145 sn ile -0,14 sn olarak anlamli diizeyde
azaldigt (p<0,05), 6n test 10m sprint ortalamasinin X=1,88+0,096 sn son testte
X=1,8+0,069 sn ile -0,08 sn olarak anlaml diizeyde azaldigi (p<0,05), 6n test 30m
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sprint ortalamasinin X=5,01+0,164 sn son testte X=4,78+0,165 sn ile -0,23 sn olarak
anlaml diizeyde azaldig1 (p<0,05 goriilmektedir.

Tablo 8. Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Kuvvet

Ol¢iim Sonuclarindaki Degisimin Karsilastiriimas:

Ol¢iim Test N X Ss t p

On test 9 37.56 8,443

Sinav (adet/1dk) Son test 9 37.67 8216 -, 151 ,884
Mekik On test 9 44.67 7,141

(adet/1dk)  Somtest 9 1544 6635 LT 244
On test 9 107,11 27.615

Plank (sn) Son test 9 11533 320688 004 017

Bacak kaldirma  On test 9 78,89 24,236 _ 825 433

(sn) Son test 9 8122 29,423 ’ ’

Tablo incelendiginde, kontrol grubunda o6n test sinav ortalamasimin
X=37,56+8,443 adet son testte X=37,67+8,216 adet ile 0,11 adet artti§1 ancak bu
artisin  anlamhi  diizeyde olmadigi (p>0,05), o6n test mekik ortalamasinin
X=44,67+7,141 adet son testte X=45,44+6,635 adet ile 0,77 adet arttig1 ancak bu
artisin  anlamhi  diizeyde olmadigi (p>0,05), ©On test plank ortalamasinin
X=107,11£27,615 sn son testte X=115,33+32,688 sn ile 8,22 sn olarak anlaml
diizeyde artt1ig1 (p<0,05), 6n test bacak kaldirma ortalamasinin X=78,894+24,236 sn son
testte X=81,22+29,423 sn ile 2,33 sn olarak arttig1 ancak bu artisin anlamli diizeyde

olmadig1 (p>0,05) goriilmektedir.

Tablo 9. Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Ceviklik

ve Sprint Ol¢iim Sonuclarindaki Degisimin Karsilastirllmasi

Glgﬁm . Test N X Ss t p
e e = e
10 m. sprint (sn) S?)‘I‘lttzsstt Z }2; é}é 1,609 146
30 m. sprint (sn) g)r;t;s;t g 2:35 :j(l)g 2,737 ,026

Tablo incelendiginde, kontrol grubunda o6n test sos c¢eviklik ortalamasinin
X=2,68+0,152 sn son testte X=2,62+0,097 sn ile -0,06 sn azaldig1 ancak bu azalmanin
anlamli diizeyde olmadigi (p>0,05), 6n test 10m sprint ortalamasinin X=1,97+0,116

sn son testte X=1,59+0,645 sn ile -0,38 sn azaldig1 ancak bu azalmanin anlamh
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diizeyde olmadig1 (p>0,05), 6n test 30m sprint ortalamasinin X=5,41+0,412 sn son
testte X=5,22+0,407 sn ile -0,19 sn olarak anlamli diizeyde azaldigi (p<0,05)

goriilmektedir.

Tablo 10. Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test ve Son

Test Kuvvet Ol¢iim Sonuglarinin Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Olgiim Grup N X Ss t p
Sinav On test Deney 9 37,33 9,605 _ 052 959
(adet/1dk) Kontrol 9 37,56 8,443 ’ ’
Sinav son test Deney 9 42,00 10,000
(adet/1dk) Kontrol 9 37,67 8,216 1,004 330
Mekik 0n test Deney 9 51,00 9,811 1,566 137
(adet/1dk) Kontrol 9 44,67 7,141 ’ ’
Mekik son test Deney 9 54,67 9,192
(adet/1d)  Kontrol 9 4544 6635 >0 027
Plank 6n test Deney 9 99,67 27,807
(sn) Kontrol 9 107,11 27,615 -370 577
Plank son test Deney 9 111,44 29411
(sn) Kontrol 9 11533 32,688 -0 ;794
Bacak kaldirma  Deney 9 71,44 14,406 790 440
On test (sn) Kontrol P 78,89 24,236 ’ ’
Bacak kaldirma  Deney 9 76,33 14,098 _ 450 659
son test (sn) Kontrol 9 81,22 29,423 ’ ’

Tablo incelendiginde, deney grubunun sinav On test ortalamasi X=37,33+9,605
adet ile kontrol grubunun 6n test sinav ortalamas1 X=37,56+8,443 adet arasinda, deney
grubunun sinav son test ortalamasi1 X=42,0+10,0 adet ile kontrol grubunun son test
sinav ortalamasit X=37,67+8,216 adet arasinda, deney grubunun plank On test
ortalamast X=99,67+27,807 sn ile kontrol grubunun oOn test plank ortalamasi
X=107,11£27,615 sn arasinda, deney grubunun plank son test ortalamasi
X=111,44429.411 sn ile kontrol grubunun son test plank ortalamas1 X=115,334+32,688
sn arasinda, deney grubunun bacak kaldirma 6n test ortalamasi X=71,44+14,406 sn ile
kontrol grubunun 6n test bacak kaldirma ortalamasi X=78,894+24,236 sn arasinda,
deney grubunun bacak kaldirma son test ortalamasi1 X=76,334+14,098 sn ile kontrol
grubunun son test bacak kaldirma ortalamas1 X=81,22+29,423 sn arasinda anlamli
diizeyde farklilik olmadigi (p>0,05), benzer sekilde deney grubunun mekik 6n test
ortalamast X=51,0+9,811 adet ile kontrol grubunun 6n test mekik ortalamasi
X=44,67+7,141 adet arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadigi (p>0,05), ancak

deney grubunun mekik son test ortalamasinin X=54,67+9,192 adet kontrol grubunun
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son test mekik ortalamasindan X=45,44+6,635 adet anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu (p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 11. Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test ve Son

Test Ceviklik ve Sprint Ol¢ciim Sonuclarimin Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Ol¢iim Grup N X Ss t p
P ton | Roml 9 aes sz 2% 047
et Ronol 9 er oy~ M 001
Al e =PTR
D eton  Toml 5T eas % %
st lom - Konim 9 54T an— 70 01s
T T T

Tablo incelendiginde, deney grubunun 10 m sprint On test ortalamasi
X=1,88+0,096 sn ile kontrol grubunun 6n test 10 m sprint ortalamas1 X=1,97+0,116
sn arasinda, deney grubunun 10m sprint son test ortalamas1 X=1,8+0,069 sn ile kontrol
grubunun son test 10m sprint ortalamas1 X=1,59+0,645 sn arasinda anlamh diizeyde
farklilik, deney grubunun 505 ¢eviklik 6n test ortalamasinin X=2,52+0,167 sn ile
kontrol grubunun 6n test 505 ceviklik ortalamasindan X=2,68+0,152 sn ve deney
grubunun sos ¢eviklik son test ortalamasinin X=2,38+0,145 sn ile kontrol grubunun
son test sos ¢eviklik ortalamasindan X=2,62+0,097 sn anlamli diizeyde daha diisiik
oldugu (p<0,0), deney grubunun 30m sprint 6n test ortalamasinin X=5,01+0,164 sn ile
kontrol grubunun 6n test 30m sprint ortalamasindan X=5,41+0,412 sn ve deney
grubunun 30m sprint son test ortalamasinin X=4,78+0,165 sn ile kontrol grubunun son
test 30m sprint ortalamasindan X=5,22+0,407 sn anlamh diizeyde daha diisiik oldugu
(p<0,05) goriilmektedir.
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7. TARTISMA

Teniscilerde core antrenman programina katilimin tenis sporcularinda kuvvet,
ceviklik ve sprint performansina etkilerinin incelenmesi amacglanmis, c¢alismanin
sonunda core antrenman programinin Olgiilen performans parametreleri lizerinde
olumlu etkilere sahip oldugunu goéstermistir. Arastirma bulgular1 asagida bagsliklar

halinde tartisilmistir.

7.1. KUVVET OLCUMLERINE ILISKIN BULGULARIN
DEGERLENDIRILMESI

Arastirmaya katilan tenisgilerin On-son test kuvvet parametrelerine iliskin
bulgular incelendigi zaman kontrol grubu ile deney grubunda bulunan tenisgilerin 6n-
son test smav, plank ve bacak kaldirma performanslari arasinda anlamli farklilik
olmadig1 bulunmustur. Buna karsilik gruplarin mekik ¢ekme performanslari arasindaki
farkliligin anlamli oldugu goriilmistiir. Elde edilen sonuglara gore core antrenman
grubunda yer alan teniscilerde on test Ol¢iimlerine kiyasla son test mekik ¢ekme
performansinin kontrol grubunda bulunan tenisgilerden daha fazla gelistigi
belirlenmigtir. Elde edilen bu sonuglara gore, geleneksel tenis antrenman modeline
kiyasla core antrenmanina katilimin tenisgilerde karin kasi kuvvetini daha fazla
gelistiren bir yontem oldugu sdylenebilir. Asagida yer alan benzer c¢alisma
sonuglarinin bu arastirmada ulasilan bulgular ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Ar1 ve Colakoglu (2021: 40) tarafindan bu konuda yapilan ve arastirma sonuglari
ile benzerlik gosteren c¢alismada tenis sporcularinda teknik antrenmana ek olarak
uygulanan core antrenman programinin kuvvet parametreleri {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmistir Aragtirma kapsaminda kontrol grubu teknik antrenman
programina katilirken, deney grubunda bulunan tenisgiler ise 8 haftalik core antrenman
programina katilmistir. Calismanin sonunda kontrol grubu ile kiyaslandiginda deney
grubunda bulunan tenisgilerin karin kasi kuvveti, el kavrama kuvveti ve alt ekstremite
kuvvetlerinde daha yiiksek diizeyde artis gozlendigi bulunmustur.

Kara ve Celik (2021: 46) tarafindan yapilan arastirmada tenis sporcularinda core
antrenmanin kuvvet performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis,
calismaya 40 elit tenis¢i katilmis, deney grubunda bulunan elit tenisgiler core

antrenmanina katilirken, kontrol grubunda buluna tenisgiler ise teknik antrenman
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modeline katilmistir. Her iki grupta yer alan tenisciler uyguladiklar1 antrenman
programlarin1 12 hafta boyunca devam ettirmistir. Calismanin sonunda kontrol
grubunda bulunan tenisciler ile karsilastirildiginda deney grubunda bulunan
teniscilerde sinav ¢ekme, el kavrama kuvveti ve sirt kuvveti performanslarinda daha
yiiksek diizeyde gelisim gozlendigi tespit edilmistir.

Eren (2019: 6) tarafindan yapilan aragtirmada kadin ve erkek tenisgilerde teknik
antrenman programina ek olarak uygulanan core antrenmanin motorsal performans
parametreleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmisg, arastirmada kontrol
grubunda yer alan tenisgiler teknik antrenman programina, deney grubunda bulunan
tenisgiler ise core antrenman programina katilmis, her iki grubun antrenman
programlar1 8 hafta boyunca devam etmistir. Caligmanin sonunda alt ekstremite
kuvvetinin bir gostergesi olan dikey sigrama performansinin core antrenman grubunda
yer alan tenis¢iler lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Dogruéz (2019: 12) tarafindan yapilan ve tenisciler iizerinde yiiriitiilen ¢alismada
iist ekstremite kas kuvvetini gelistirilmesinde core antrenmanin etkilerinin incelenmesi
amaglanmig, deney ve kontrol gruplu yiiriitilen ¢alismada core stabilizasyon
antrenmanina katilan tenisgilerde iist ekstremite kuvvetinde meydana gelen gelisimin
kontrol grubunda yer alan teniscilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Elde edilen
bu sonuclara gore teniscilerde iist ektremite kas kuvvetinin arttirilmast i¢in core
stabilizasyon antrenmanina gereksinim duyuldugu belirtilmistir.

Geng ve digerleri (2019: 303) tarafindan yapilan ¢alismada sporculara uygulanan
core antrenmanin fiziksel ve motorsal performans parametreleri tizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, aragtirma kapsaminda kadin hentbolculara 8 hafta siiren core
antrenmani uygulanmis, uygulanan antrenman programi sonunda sporcularin bacak
kuvveti, plank, sirt kuvveti, sinav ve mekik ¢ekme performanslarinda anlaml
gelismeler oldugu bulunmustur.

Tung (2018: 51) tarafindan tenisgiler lizerinde yiiriitiilen ¢alismada kas kuvvetinin
gelistirilmesinde core antrenmanin etkilerinin incelenmesi amaglanmig, 12-14 yas
grubunda bulunan tenis¢iler lizerinde ytriitiilen ¢calismada geleneksel tenis antrenmani
ile kiyaslandig1 zaman core antrenmanin kuvvet performansin1 daha fazla gelistirdigi
tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gére core antrenman grubunda yer alan
teniscilerde hem alt hem de iist ekstremite kas kuvveti performansinda anlaml gelisme

gozlendigi belirlenmistir.
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Bilici ve Selguk (2018: 90) tarafindan kadin voleybolcular iizerinde yiiriitiilen
aragtirmada core antrenmanina katlimin kuvvet performansi iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, ¢alisma 14-16 yas araliginda yer alan sporcular iizerinde
yuriitiilmistiir. Calisma kapsaminda sporcular 10 haftalik core antrenmanina
katilmistir. Arastirmanin sonunda core antrenmanina katilan sporcularda alt ve {ist
ekstremite kas kuvvetinde anlaml artis meydana geldigi bulunmustur. Ay1 ¢calismada
core antrenmanina katilimimn bir sonucu olarak sporcularin gévde kaslarinda da
performans artis1t meydana geldigi gézlenmistir.

Baskdy (2017: 7) tarafindan yiiriitiilen tenisgilerde core antrenmaninin st
ekstremite kas kuvvetine ve servis atisi lizerine etkilerinin incelenmesi amag¢lanmis,
calisma kapsaminda geleneksel tenis antrenmani uygulayan sporcular ile kiyaslandigi
zaman core antrenmanina katilan tenisgilerde iist ekstremite kas kuvvetinde daha
yuksek diizeyde bir gelisim gozlendigi, bu gelisimin servis atis performansini olumlu
yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Kir (2017: 4) tarafindan yapilan calismada gen¢ teniscilerde kuvvet
performansinin  gelistirilmesinde core antrenmanin  etkilerinin  incelenmesi
amaclanmistir. Arastirma kapsaminda kontrol grubunda bulunan tenisgiler geleneksel
antrenman modeline gore teknik tenis antrenmani uygulamis, bu siirecte deney
grubunu olusturan tenisgiler ise core antrenmanina katilmistir. Her iki grubun da
uyguladigi antrenmanlar 10 hafta boyunca devam etmistir. Calismanin sonunda alt
ekstremite kuvveti gostergesi olan squat sicrama ve dikey sigrama performanslarinda
core antrenman grubunda yer alan tenisciler lehine anlamli farklilik oldugu
bulunmustur.

Sogiit (2016: 35) tarafindan yapilan arastirmada kadin ve erkek teniscilerde core
antrenmanin tenis ile iliskili performans parametreleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 13-15 yas araliginda bulunan 14 tenis¢i
katilmistir. Arastirmaya katilan tenisgiler spor dalina 6zgli core antrenmanina
katilmistir. Arastirmanin sonunda core antrenmani Oncesinde alinan performans
testleri ile kiyaslandigi zaman tenisgilerin alt ve {iist ekstremite kuvvet
performanslarinda anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir.

Giir (2015: 53) tarafindan yapilan arastirmada tenisgilerde core antrenmanin
kuvvet performansina etkisinin incelenmesi, bunun yaninda core kaslarinda meydana
gelen kuvvet artisinin  sporcularda denge performansi {izerindeki etkilerinin

incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin sonunda core antrenmanin core kaslarindaki
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kuvvet artigin1 destekledigi, core kaslarindaki kuvvet artisinin ise teniscilerde dinamik
ve statik denge performansini arttirdig tespit edilmistir.

Caliskan (2014: 35) tarafindan yapilan calismada teniscilere uygulanan alt ve iist
ekstremite kuvvet antrenmaninin kuvvet performansi {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmistir. Calismada geleneksel tenis antrenmani uygulayan grupla
kiyaslandigi zaman alt ve tst ekstremiteye yonelik kuvvet antrenmanlarina katilan
teniscilerin mekik ¢ekme ve iist ekstremite kas kuvvetlerinde daha fazla artis
gozlendigi tespit edilmistir.

Ktas (2010: 44) tarafindan yapilan arastirmada teniscilere uygulanan core
antrenman programinin iist ekstremite kas kuvveti iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, geng tenisgiler iizerinde yiiriitiilen aragtirmada deney grubunda bulunan
tenisciler core antrenmanina katilirken, kontrol grubunda bulunan tenisciler ise teknik
antrenman programina katilmistir. Uygulanan antrenman programlarinin sonunda tist
ekstremite kas kuvveti performansinin core antrenman grubunda yer alan tenisciler
lehine yiiksek oldugu bulunmustur.

Shinkle ve digerleri (2012: 373) tarafindan yapilan arastirmada futbolculara
uygulanan core antrenmanin kuvvet performansina etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, calisma kapsaminda core antrenmanina katilim sonrasinda sporcularin alt
ekstremite kas kuvveti performanslari ile sinav ¢cekme performanslarinda anlamli artig
meydana geldigi bulunmustur.

Literatiirde farkli arastirmacilar tarafindan tenisgiler iizerinde yapilan bir¢ok
calismada da tenise 6zgii teknik beceri antrenmanlarina ek olarak uygulanan farkl
antrenman modellerinin kuvvet gelisimini arttirdig1 rapor edilmistir (Sannicandro ve
digerleri, 2014: 397; Fernandez-Fernandez ve digerleri, 2016: 77; Fernandez-
Fernandez ve digerleri, 2015: 351; Salonikidis ve Zaferidis, 2008: 182). Arastirmada
elde edilen bulgular ve literatiirde tenisgiler ilizerinde yiiriitillen benzer c¢alisma
sonuclar1 incelendigi zaman kuvvet performansinin gelistirilmesi i¢in teknik
antrenmanlara ek olarak core antrenman ya da farkli kuvvet gelisim programlari

uygulanmasi gerektigi sdylenebilir.

7.2. CEVIKLIK OLCUMLERINE ILISKIN BULGULARIN
DEGERLENDIRILMESI
Arastirmaya katilan teniscilerde On-son test c¢eviklik performansina iligkin

bulgular incelendigi zaman kontrol grubunda yer alan tenisgiler ile kiyaslandigi zaman
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deney grubunda bulunan ve core antrenmanina katilan teniscilerde c¢eviklik
performansindaki gelisimin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ortaya ¢ikan bu
sonuca gore teniste teknik antrenmana ek olarak uygulanan core antrenman modelinin
ceviklik performansiin gelisimine katki sagladig1 sdylenebilir. Literatiirde yer alan
benzer ¢caligmalarda da core antrenmanin ¢eviklik performansini arttiran bir antrenman
modeli oldugu bulgularina ulagilmistir.

Bashir ve digerleri (2019: 245) tarafindan yapilan ¢alismada geng tenisgilerde core
antrenmanin bazi fiziksel ve motorsal performans parametreleri tizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmig, calisma kapsaminda tenisciler mevcut antrenman
programlarina ek olarak 5 hafta boyunca core antrenmanina katilmistir. Caligmanin
sonunda uygulanan core antrenman programina paralel olarak tenisgilerin ¢eviklik
performanslarinin arttig1 tespit edilmistir.

Kir (2017: 71) tarafindan yapilan calismada geng tenisgilerde ¢eviklik
performansinin  gelistirilmesinde core antrenmanin etkilerinin  incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 14 deney ve 14 kontrol grubu olmak {izere 28 geng tenis¢i
katilmistir. Arastirmada deney grubunda yer alan tenisgiler kontrol grubunun
uyguladigi teknik antrenmana ek olarak core antrenman programina katilmustir.
Calisma kapsaminda gruplarin ¢eviklik performanslar1 pro agility ceviklik testi ile
belirlenmigtir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan geng tenisciler ile
kiyaslandigi ~ zaman core antrenmanma  katilan  tenisgilerin  ¢eviklik
performanslarindaki gelisimin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Sogiit (2016: 35) tarafindan yapilan aragtirmada kadin ve erkek tenisgilerde core
antrenmanin ¢eviklik performansini {izerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanis,
arastirmada kadin ve erkek geng teniscilere uygulanan core antrenmanin ¢eviklik
performansini arttirdig tespit edilmistir.

Caligkan (2014: 35) tarafindan yapilan arastirmada teniscilerde kuvvet
antrenmanina katilimin c¢eviklik performans: {izerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya katilan teniscgilere 8 hafta boyunca haftada 3 giin olmak
lizere toplam 24 kuvvet antrenmani uygulanmistir. Arastirmaya katilan tenisgilerin
ceviklik performanslarinin belirlenmesinde yelpaze testi kullanilmistir. Arastirmanin
sonunda On test Olgiimleri ile kiyaslandigi zaman tenisgilerin son test g¢eviklik
performanslarinda anlamli gelisme meydana geldigi bulunmustur.

Literatiirde yer alan ve farkli spor dallarinda miicadele eden sporcular {izerinde

yiiriitiilen bazi ¢aligmalarda ise core antrenmanin ¢eviklik performansi lizerinde etkili
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olmadigi rapor edilmistir. Geng ve digerleri (2019: 301) tarafindan bu konuda yapilan
bir ¢alismada kadin hentbolculara uygulanan core antrenmanin ¢eviklik performansi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismaya katilan hentbolcular 8
haftalik core antrenmanina dahil edilmis, ¢alismanin baslangicinda ve sonunda
sporcularin c¢eviklik performanslart pro agility ceviklik testi ile Olgiilmiistiir.
Arastirmanin sonunda core antrenmani Oncesi ve sonrasinda sporcularin c¢eviklik
performanslarinda anlamli bir degisim meydana gelmedigi tespit edilmistir.

Shinkle ve digerleri (2012: 373) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularda core
antrenmanin  bazi motorsal performans parametreleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, arastirmada futbolcularin ¢eviklik performanslari pro agility
testi ile dl¢lilmiistiir. Calismanin sonunda core antrenmaninin ¢eviklik performansini
arttirdig1 tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan bazi1 ¢alismalarda core antrenmani disinda olan ve kuvvet
gelisimini desteklemeye yonelik olarak uygulanan antrenman modellerinin de ¢eviklik
performansini arttirdigi gériilmektedir. Barber-Westin ve digerleri (2015: 1) tarafindan
yapilan arastirmada tenis sporcularina uygulanan alti haftalik kuvvet gelisim
antrenmaninin ¢eviklik performansi iizerindeki etkisinin incelenmesi amacglanmis,
arastirmaya 31 kadin ve 11 erkek olmak iizere toplam 42 tenis¢i katilmistir.
Calismanin sonunda alt1 haftalik kuvvet antrenmanina paralel olarak tenisgilerin
ceviklik performanslarinda anlaml artis meydana geldigi tespit edilmistir. Ding ve
Ergin (2019: 550) tarafindan yapilan ¢alismada kuvvet gelisimini destekleyici core
antrenman modelinin sporcularda denge ve c¢abukluk performans: iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amacglanmis, ¢caligma kapsaminda arastirmaya katilan sporcular
8 haftalik core antrenmanina katilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin denge
performanslarinda herhangi bir degisiklik meydana gelmedigi, buna karsilik ¢eviklik

performanslarinda anlamli artis gézlendigi tespit edilmistir.

7.3. SPRINT OLCUMLERINE ILISKIN BULGULARIN
DEGERLENDIRILMESI

Aragtirmada deney ve kontrol grubunda yer alan tenisgilerin sprint
performanslarina iliskin bulgular incelendigi zaman kontrol grubunda yer alan tenis
oyunculari ile karsilagtirildiginda core antrenman grubunda yer alan teniscilerin 30 m
sprint performanslarindaki artisin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu kapsamda

teniscilerde core antrenmanin sprint performansini arttirmaya yardimci olan bir
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antrenman modeli oldugu sdylenebilir. Literatiirde bu konuda yapilan benzer ¢alisma
sonuglar1 da core antrenmaninin sprint performansini arttirdigini ortaya koymaktadir.

Tung (2018: 38) tarafindan bu konuda yapilan ve tenisgiler iizerinde ytiriitiilen bir
calismada core antrenmaninin tenisgilerde sprint performansma etkilerinin
incelenmesi amaclanmis, arastirmada core antrenmani Oncesinde ve sonrasinda
teniscilerin 5 m, 10 m ve 15 m sprint performanslar: test edilmistir. Arastirmanin
sonunda core antrenmant Oncesi Ol¢iimleri ile kiyaslandigi zaman son test
Ol¢iimlerinde tiim sprint testlerinde anlamli gelisme meydana geldigi, bu kapsamda
core antrenmanin tenisgilerde sprint performansini arttiran bir antrenman modeli
oldugu tespit edilmistir.

Kir (2017: 71) tarafindan yapilan calismada geng tenisgilerde sprint
performansinin  gelistirilmesinde core antrenmanin  etkilerinin  incelenmesi
amaclanmistir. Arastirma kapsaminda geleneksel tenis antrenmani uygulayan
tenisgiler ile core antrenman programina katilan teniscilerin 20 m ve 30 m sprint
performanslari karsilastirilmistir. Arastirmanin sonunda geleneksel ve teknige dayali
tenis antrenmani yapan sporcular ile kiyaslandigi zaman core antrenmanina katilan
teniscilerde 30 m sprint performansinda daha yiliksek gelisim gozlendigi tespit
edilmistir. Ayni arastirmada gruplarin 20 m sprint performanslari arasindaki farkliligin
ise istatistiksel acidan anlamli olmadig1 bulunmustur.

Caliskan (2014: 35) tarafindan yapilan arastirmada tenisgilere uygulanan kuvvet
antrenmaninin motorsal performans parametreleri lizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, calismaya 33 tenis sporcusu katilmistir. Aragtirmaya katilan tenisgilerin
sprint performanslarinin belirlenmesinde 30 m sprint testi kullanilmigtir. Aragtirmanin
sonunda On test dlgtimleri ile kiyaslandig1 zaman son test dlgtimlerinde tenisgilerin 30
m sprint performanslarinda anlamli gelisme meydana geldigi bulunmus, bu kapsamda
teniscilerde sprint performansinin gelistirilmesinde kuvvet antrenmanlarinin faydali
olacagi belirtilmistir.

Kiling-Boz ve Temur (2020: 352) tarafindan yapilan arastirmada futbolcular le
atletlerde core antrenmana katilmin bazi1 fiziksel ve motorsal performans
parametreleri lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 14-16
yas araliginda yer alan 30 sporcu katilmistir. Arastirmanin sonunda core
antrenmaninin sprint performansini arttirdigir belirlenmis, 6n test Olgiimleri ile
kiyaslandiginda sporcularin son test 30 m sprint performanslarinda anlamli gelisim

gbzlendigi tespit edilmistir.
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Literatiirde yer alan baz1 ¢caligsmalarda ise core antrenmanin sprint performansini
anlamli diizeyde etkilemedigi rapor edilmistir. Geng ve digerleri (2019: 301)
tarafindan bu konuda yapilan bir ¢alismada kadin hentbolcularda 8 haftalik core
antrenmanina katilmin 10 m ve 30 m sprint performansi iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmis, ¢alismada core antrenmaninin sonunda sporcularin hem 10
m hem de 30 m sprint performanslarinda anlamli bir degisim gozlenmedigi tespit

edilmistir.
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8. SONUC VE ONERILER

Son yillarda performansa dayali spor dallarinda sporcularin fiziksel ve motorsal
performans parametrelerinin gelistirilmesine yonelik bir¢ok antrenman modeli
gelistirildigi goriilmektedir. Core antrenman modeli de son yilarda bir¢ok spor dalinda
sporcularin 6zellikle kuvvet ve siirat performanslarinin gelistirilmesinde yaygin olarak
kullanilmaktadir.

Yapilan bu arastirmada da geng tenis sporcularinda core antrenmanin kuvvet,
ceviklik ve sprint performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirma kapsaminda deney grubunda bulunan tenisgiler core antrenmanina, kontrol
grubunda bulunan tenisgiler ise tenise 0zgii teknik antrenman programina katilmistir.
Her iki grupta yer alan tenisgiler sekiz hafta boyunca antrenman programlarina devam
etmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan tenisgiler ile kiyaslandiginda
deney grubunda bulunan ve core antrenmanina katilan tenis¢ilerin kuvvet, ¢eviklik ve
sprint performanslarindaki gelisimin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Elde edilen
sonuglarin genel anlamda literatiir ile uyumlu oldugu goériilmiistiir. Bu kapsamda geng
teniscilerde kuvvet, ceviklik ve sprint performansinin gelistirilmesinde core

antrenmanlarindan yararlanilmasinin faydali olacagi s6ylenebilir.

8.1. ONERILER

1. Tenis oyuncularinda core antrenmanin kuvvet, ¢eviklik ve sprint performansi
tizerinde olumlu etkileye sahip oldugu goriilmekle beraber, yapilan bu arastirma alt
yapr diizeyindeki sporcular lizerinde yiiriitilmistir. Bu noktada genglerde ve
biiyliklerde miicadele eden tenisgilerde de core antrenmanin kuvvet, ¢eviklik ve sprint
performansi lizerindeki etkilerinin ele alindig1 aragtirmalar yapilabilir.

2. Yapilan bu aragtirmada da birgok deneysel calismada oldugu gibi diisiik
katilimci sayist ile arastirma tamamlanmistir. Bu noktada daha genis kapsamli calisma
bulgularina ulagilmasi i¢in daha fazla sayida sporcunun katilimi saglanarak benzer
aragtirmalar yapilabilir.

3. Teniste farkli antrenman modellerinin de kuvvet, ceviklik ve sprint
performansin1 olumlu yonde etkilemesi muhtemel bir durumdur. Bu noktada core
antrenman ile farkli antrenman modellerinin tenisgilerde kuvvet, ¢eviklik ve sprint

performansi lizerindeki etkilerinin karsilastirildigi arastirmalar yapilabilir.
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4. Geng teniscilerde icinde bulunduklar1 gelisim donemine gore 6zellikle fiziksel
ve motorsal gelisim cinsiyete gore bazi farkliliklar gostermektedir. Bu noktada kadin
ve erkek sporcularda core antrenmanin etkilerine iligkin arastirmalar yapilabilir.

5. Yapilan bu calismada elde edilen bulgular ile tenisgiler iizerinde yiiriitiilen
benzer calisma sonuglart core antrenmanin motorsal performans parametrelerini
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Bu kapsamda oOzellikle alt yapilarda
antrenman yapan teniscilerde core antrenman kullanimiin yayginlastirilmasina
yonelik ¢aligmalar yapilabilir.

6. Literatiirde tenisgilerde core antrenmanin fiziksel ve motorsal performans
parametreleri iizerindeki etkilerinin ele alindigi arastirmalarin artis gosterdigi
goriilmekle beraber, core antrenmanin tenise Ozgii teknik beceriler iizerindeki
etkilerinin ele alindig1 deneysel arastirmalar sinirhidir. Bu kapsamda tenisgilerde core
antrenmanin bazi teknik beceriler (servis isabet orani, servis hizi, forehand ve

backhand sut performansi vb.) ile iligkisinin ele alindig1 arastirmalar yapilabilir.
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CELAL BAYAR
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Sayr :28233352-302.14.01-
Konu : Derya GENCEL Tez Konusu Hk.

SBE ANTRENORLUK EGITIMI ANABILIM DALI BASKANLIGINA

Enstitiimiiziin - 29.06.2020 tarih ve 21/28 sayili Yd&netim Kurulu Toplantisinda,
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali Hareket ve Antrenman Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans
Programi 6grencisi Derya GENCEL’in tez konusunun etik kurul onay1 ile birlikte (etik kurul
gerekli ise) “Tenis Oyuncularinda Core Antrenmanlarmimn Cabukluk ve Ceviklik Uzerine
Etkilerinin Degerlendirilmesi” olarak belirlenmesine OY BIRLIGI ile karar verildi.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Omer TETIK
Enstitii Miidiirii

Adres:Tip Fakiiltesi Dekanhi Zemin Kat Uncubozkiy Kampiisii Manisa Bilgi Igin:Nuray Engin
Telefon:(0 236) 2360989 Faks(0 236) 2382158 Unvani: Bilgisayar Igletmeni

E-Posta:saglik.sekreterlik@cbu.edutr  Elektronik Ag:saglikbe mchu.edu.tr ‘lIIIIIIIIII
- B EASKY 23N

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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EKLER-2

T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
) _ SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSO
YUKSEK LISANS/DOKTORA TEZ GALISMASI ORJINALLIK RAPORU

ANTRENORLUK EGITiMi BOLOMU HAREKET VE ANTRENMAN ANABILIM DALI
BASKANLIGI'NA

TENIS OYUNCULARINDA CORE ANTRENMANLARININ
CABUKLUK VE CEVIKLIK UZERINE ETKIiLERININ
DEGERLENDIRILMESI

Tezime iliskin 14/08/2021 tarihinde yapilan Turnitin adli intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan
orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik orani % 16dur.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez calismamin herhangi bir
intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her
tirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

Tarih
ve Imza
Adi Soyadi :Derya GENCEL
Ogrenci No 1191330005 o
Anabilim Dali : ANTRENORLUK EGITIMI BOLUMU
Programi : HAREKET VE ANTRENMAN
DANISMAN ONAYI
UYGUNDUR.
Dr. Ogr. Uyesi Turan ISIK
Agiklamalar

1-Tez Calismasi Orjinallik Raporu (TCOR), TURNITIN intihal Tespit Programi kullanimi icin kisisel hesap alma hakki bulunan tez
danigmanlari, Enstitilerde gorevlendirilen personeller, Kutliphane ve Dokiimantasyon Daire Baskanlig’'nda gorevlendirilen
kiitiphaneciler tarafindan alinir.

2-Sayfa sayisi 400’den az olan tezler igin tez savunmasindan once ve basarili olmasi durumunda diizeltmelerden sonra olmak
Uzere 2 kez TCOR alinir.(400 sayfadan fazla olan tezler 400 ve katlari seklinde bolinerek Turnitin veri tabanina yiklenmesi
gerekmektedir. Bu gibi durumlarda benzerlik oraninin hesaplanmasina iliskin detayli forma, kitiiphane web sayfasinda bulunan
Turnitin kullanim kilavuzlarinin altindan erisilebilir.)

3-TCOR, tezin yalnizca Kapak Sayfasi, Giris, Ana Boliimler ve Sonug boliimlerinden olusan kisminin tek bir dosya olarak intihal
tespit programina yuklenmesi ile alinir.

Programa yiikleme yapilirken Dosya Basligl (document title) olarak tez basghginin tamami, Yazar Adi (author’s first name) olarak
6grencinin adi, Yazar Soyadi (author’s last name) olarak 6grencinin soyadi bilgisi yazilir.

4- TURNITIN Intihal tespit programina yiiklenen dosyanin siireglenmesinde, ilgili programdaki filtreleme segenekleri asagidaki
sekilde ayarlanir: - Kaynakga harig, - Alintilar harig, - 5 kelimeden daha az ortiisme iceren metin kisimlari hari¢ (Limit match
size to 5 words)
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5-Istege bagh ayarlar kismindan; “Odevleri suraya ginder?” secenegi mutlaka DEPO YOK seklinde isaretlenmesi
gerekmektedir; aksi durumda ayni tezin ikinci kez yiiklenmesi durumunda benzerlik %100 ¢ikacaktir ve depodan tezi silmek ¢ok
uzun siire¢ gerektirecektir.

6- Raporlama islemi tamamlandiktan sonra, kaydedilmis olan ekranin goriintisinl sag Ust kosesinde ylzdelik sayi olarak
belirtilen “benzerlik orani,” raporlamaya tabi tutulmus olan dosyanin “toplam sayfa sayisi” ve raporlama isleminin yapildigi
“tarih” bilgisi, “Yiiksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orjinallik Raporu” formuna islenir.

7- Benzerlik oraninda tiim sorumluluk 6grenciye aittir.

8-Tez savunma sinavi sonrasinda basarili bulunan 6grenci, tez savunma sinavi tarihi sonrasinda tezde yapilmis muhtemel
degisiklikleri igeren dosya kullanilarak alinmis ikinci bir intihal raporundaki bilgiler kullanilarak hazirlanmis ve tez danismani
tarafindan onaylanarak imzalanmig ikinci bir “Ytksek Lisans/Doktora Tez Galismasi Orjinallik Raporu’nu Enstitiiye teslim etmekle
yukumladur.

9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: http://kutuphane.cbu.edu.tr/turnitin.9370.tr.html
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OZGECMIS

Adi Derya Soyadi GENCEL
Dogum yeri Dogum tarihi
Uyrugu Tel
E-mail
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Lisans NiGDE UNIVERSITESI BESYO 2006
Lise NEVVAR SALIH ISGOREN LiSESi 2000
is Deneyimi
Gorev Kurum Mezuniyet Yili
ANTRENOR GOZTEPE SPOR KULUBU 2003-2009
ANTRENOR GSIM 2009-Halen
Yabanci Dilleri ) uduzuiy Konusma Yazma
Anlama
INGILIZCE Tyi Tyi Tyi
Yabanci dil sinav notu
.. TOEFL | TOEFL | TOEFL
YDS | UDS | IELTS IBT PBT CBT FCE | CAE | CPE
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 54,11 61,62 67,59
(Diger) Puam
Bilgisayar Bilgisi
Program Kullanma Beceri
Office Programlar Tyi
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