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OZET

Unal GENC
Tenis sporcularinda Core Kuvvet Calismalarinin FMS Skorlarina Etkisinin
Degerlendirilmesi
Yuksek Lisans Tezi
[stanbul, 2024

Bu calisma, Istanbul ilinde 6zel bir spor kullibiinde oynayan tenis sporcularinda core
kuvvet egzersiz programlarinin fonksiyonel hareket analizine olan etkileri Uzerine
arastirilmigtir. Calismaya toplamda 40 gontlli katilmistir. Katilimeilar core kuvvet
grubu (CG) (n=20) ve kontrol grubu (KG) (n=20) olarak ikiye ayrilmigtir. CG’de yer
alan 20 katilimcinin yas ortalamasinin 15,15+0,81 yil, viicut agirhigi 42,36+2,21 kg. ve
boy uzunlugu ise 140,25%£8,41 cm. olarak tespit edilmistir. KG verileri ise; yas
ortalamas1 14,87+0,88 yil, viicut agirhigi 42,63+1,96 Kg. ve boy uzunlugu ise
138,81+7,91 cm. olarak tespit edilmistir. Calismada, her iki grupta bulunan sporculara
on-son test olarak boy-kilo, uzan-eris, Y-denge, mekik, plank ve FMS testleri alinmis ve
CG’ye 8 hafta boyunca haftada 2 glin core kuvvet antrenman1 uygulanmistir. Analizler
sonucunda; uzan-eris (t=4,565, p<.05), plank (t=6,778, p<,05), mekik testi (t=5,944,
p<,05), EMS (t=5,136, p<,05) istatiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, Y-denge
testi sag ayak (t=-1,054, p>,05), Y-denge sol ayak (t=0,274, p>,05) i¢in farklilik
bulunmamistir. Calisma sonucunda core kuvvet egzersiz programlarinin sporcularda
FMS skorlar1 tizerine etkili oldugu belirlenmistir. Sporcularda kuvvet antrenmanlarina
ek olarak kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler

Tenis, fonksiyonel hareket analizi, core, kuvvet antrenmani



ABSTRACT

Unal GENC
Evaluation of the Effect of Core Strength Training on FMS Scores in Tennis Athletes
Master’s Thesis
Istanbul, 2024

This study investigated the effects of core strength exercise programmes on functional
movement analysis in tennis athletes playing in a private sports club in Istanbul. A total
of 40 volunteers participated in the study. The participants were divided into two groups
as core strength group (CG) (n=20) and control group (CG) (n=20). The mean age of
the 20 participants in the CG was 15.15+0.81 years, body weight was 42.36+2.21 kg
and height was 140.25+£8.41 cm. The mean age was 14,87+0,88 years, body weight was
42,63+1,96 kg and height was 138,81+7,91 cm. In the study, height-weight, reach-
reach, Y-balance, sit-up, plank and FMS tests were taken as pre-post tests and core
strength training was applied to CG 2 days a week for 8 weeks. As a result of the
analyses, statistically significant differences were found for sit and reach (t=4,565,
p<.05), plank (t=6,778, p<.05), sit-up test (t=5,944, p<.05), FMS (t=5,136, p<.05),
while no difference was found for Y-balance test right foot (t=-1,054, p>.05), Y-balance
left foot (t=0,274, p>.05). As a result of the study, it was determined that core strength
training programmes were effective on FMS scores in athletes. It is thought that it can
be used in addition to strength training in athletes.

Keywords
Tennis, functional movement screen, core, strength training
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GIRIS

Tenis, sert ve diizgiin bir zeminde, raket ad1 verilen bir ekipman kullanilarak oynanan
bir spordur. Bu sporda kiigiik ve kege kapli bir topa vurulur ve top, sahanin ortasinda
yer alan 91 cm yiiksekligindeki file iizerinden veya yanlarindan gecer (Kermen, 2002).
Tenis, diger spor dallar1 gibi, sporcularin kazanmasini saglamak i¢in taktik, teknik ve
fiziksel becerileri iceren ve yiiksek performans gerektiren bir branstir. Ayrica, estetik
hareketler icermesi nedeniyle gorsel olarak etkileyici ve populer bir spor olarak bilinir.
Tenis, izleyicileri etkileyen ve birgok kisinin katilimini ¢eken bir spor dalidir. Bu spor,
dinya genelinde birgok iilkede yapilir ve bu tilkelerin turizm potansiyelini artirir. Tenis
miisabakalar1 biiyiik organizasyonlar ve tanitimlarla desteklenir ve biiyiik odiiller verilir
(Olgiicti ve ark., 2012). Tenis hem profesyonel hem de rekreasyon amagcli en popiiler
spor dallarindan biridir (Imamoglu, 2009). Son yillarda, sporcularm performanslarmi
artirmak i¢in core antrenman modeli gibi antrenman teknikleri uyguladiklar1
goriilmektedir. Arastirmalar, core antrenmaninin temel motorik 6zellikleri gelistirdigini
ve sporcularin performanslarini artirdigini géstermektedir (Goriir, 2020; Hsu ve ark.,
2018; Alpsahin, 2018). Core egzersizleri, kalca, bel ve karin hareketlerini diizenleyen ve
kontrol eden kaslar1 hedefler. Bu egzersizler, kalga ve omurgayr dengelemek icin
kullanilan kaslar1 giiglendirmede sikg¢a basvurulan bir yontemdir. Bu kaslar, hareket
sirasinda bedenin dengesini saglamak i¢in birlikte ¢aligirlar. Core antrenman metodu,
agirhk caligmasindan farkli olarak, atletik performansi artirma ve rehabilitasyon
sirasinda giicli koruma amaci tasir (Egesoy ve ark., 2018). Core bolgesi, tst ve alt viicut
arasinda gii¢ saglayan bir alan olarak 6nemli bir rol oynar. Sporcularin tiim hareket
akisi, core bolgesinden baslayarak ekstremitelere aktarilir. Giinliik yagam aktivitelerinde
oldugu gibi, sporcularin agirlik ¢aligmalart sirasinda da bel stabilizasyonu igin core
kaslarinin kuvvetli olmas1 énemlidir. Core antrenmani, sallanma ve atma hareketlerini
iceren karma viicut hareketleri i¢in stabilite saglayan abdominal, torakolomber, kal¢a ve
pelvik kas sistemini kapsar. Saglikli bireylerin yaralanmalardan korunmak ve atletik
performanslarini artirmak i¢in gliglii ve dayanikli core antrenmanina ihtiyaglar1 vardir.
Kuvvet antrenmani, sinir yolunu (drive) ve hedef kasa gonderilen impulsun
biiyiikliigiinii ve oranmni gelistirmektedir. Sinir iletimindeki artis, aksiyon potansiyeli

oranindaki artigla kendini gosterir ve hem kas kuvvet iiretimindeki artigla hem de



kuvvet iiretim oranindaki artigla iligkilidir. Bu o6zellikleri gelistirmek ic¢in cesitli
antrenman metotlar1 uygulanir ve performans gelisimi agisindan degerlendirmeler
yapilir. Bu degerlendirmeleri yapmak i¢in kullanilan g¢esitli test materyalleri
bulunmaktadir. Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi (FMS), diinya genelinde spor ve
saglik alaninda insan hareketlerini degerlendirmek i¢in kullanilan ve bir¢ok uluslararasi
saglik ve fitness kurumlar1 tarafindan kabul edilen ve uygulanan bir sistemdir. Bu
nedenle, bir¢ok takim sporcu performansini degerlendirmek icin FMS testlerini

kullanmaktadir.

Bu calisma tenis sporcularinda core kuvvet ¢alismalarinin fms skorlarmma etkisini
belirlemek i¢in yapilmigtir. Calismada karsilastirilmanin saglanmasi igin tenis
sporcularinda basit rastgele yontemle core kuvvet antrenmani programi uygulayan ve
kontrol grubu olmak (zere 2 gruba boliinmiistiir. Core kuvvet grubu galigmalarmin
fizyolojik olarak kuvveti gelistirdigi bilinmekte ve ayrica fonksiyonel hareket
kapasitesini gelistirmektedir. Core kuvvet uygulamalariin FMS skoruna ne kadar etki
edecegi, kuvvetin gelismesine ne kadar etki edecegine, hacminin ne kadar olacag: ve
antrenman protokoliiniin ne olacagi ile ilgili problemler bulundugundan, bu problemlere

yanitlar aranmstir.

Bu calismanin amaci tenis sporcularinda core kuvvet ¢aligmalarinin fms skorlarina
etkisinin degerlendirilmesidir. Core kuvvet grubu ve kontrol grubu olarak 8 hafta
boyunca yapilan ¢alismada core kuvvet uygulamalarinin fonksiyonel hareket sistemine

olan etkileri karsilastirilmistir.

Kuvvet antrenmanlari, genel saglik ve fiziksel performans agisindan 6nemli bir rol
oynar. Bu antrenmanlar, viicuttaki kas giiciinii artirarak fonksiyonel giinliik aktiviteleri
daha etkili bir sekilde gergeklestirme kapasitesini gelistirir. Ayni zamanda, kas
kiitlesindeki artis metabolizma hizini artirarak kilo kontroliine destek olur. Kuvvet
antrenmani, kaslarin dayanikliligini artirir ve spor performansini iyilestirir. Ayrica,
kemik yogunlugunu artirarak kemik sagligin1 olumlu yonde etkiler. Bu antrenmanlar,
yaslanma siirecinde olusabilecek kas kaybini1 ve kemik erimesini dnlemeye yardimeci
olabilir. Sonug¢ olarak, kuvvet antrenmanlari, genel saglhigi artirmanin yani sira yasam
kalitesini iyilestiren ¢ok yonlii bir egzersiz formudur. Fonksiyonel kuvvet, viicudun

giinliik yasam aktivitelerini etkili bir sekilde yerine getirebilme yetenegiyle ilgili bir



kavrami ifade eder. Bu tiir bir kuvvet, sadece izole kas gruplarim gii¢clendirmek yerine,
viicudun ¢esitli hareketlerini ve islevlerini desteklemek amaciyla biitiinsel bir yaklagim
icerir. Fonksiyonel kuvvet antrenmanlari, giinlik yasam aktiviteleri i¢in gerekli olan
hareket desenlerini ve viicut mekanigini hedef alarak, kas gruplar1 arasindaki dengeyi ve
koordinasyonu artirmayi amaglar. Bu tiir antrenmanlar, 6rnegin bir nesneyi kaldirma,
tagima, egilme, donmek gibi giinliik yasam hareketleri iizerine odaklanir. Fonksiyonel
kuvvet, sadece estetik bir goriiniim degil, ayn1 zamanda giinliik aktiviteleri daha etkili
ve verimli bir sekilde gerceklestirebilmek i¢in viicudu giiclendirmeyi hedefler. Bu da
giinliik yasam kalitesini artirabilir, sakatlanma riskini azaltabilir ve genel bir
fonksiyonel yetenek kazanimini destekler. Bu nedenle, fonksiyonel kuvvet
antrenmanlar1, sadece kas kiitlesi kazanma degil, ayn1 zamanda giinliikk yasamin pratik

ihtiyaclarina uygun bir sekilde giiclenmeyi hedefler.

Yeni ve gilincel ekipmanlarla uygulanan antrenmanlarim etkinlik diizeylerinin
belirlenmesinin onemli oldugu diisiiniilmektedir. Zaman ve mekan acisindan avantajl
metodolojilerin antrenman biliminde yerini almasi ile ekipmanlarin kullanim siklig1 ve
yaygin etki diizeyleri arttirilabilir. Bu baglamda arastirma, TRX ekipmani ile uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin, secilmis motor becerileri iizerine etkilerini belirlemeyi

amaclamaktadir.

Tenis sporcularinda Core Kuvvet Calismalarinin FMS Skorlarma Etkisinin vardir.
1. Tenis sporcularinda Core Kuvvet Caligmalarinin FMS Skorlaria Etkisinin var midir?

Tenis sporcularinda core kuvvet grubu ve kontrol grubu arasinda uygulanan kuvvet

calismalarinin fms skorlarinda fark vardir.

1. 14-16 Yas Tenis sporcularinda Core Kuvvet Calismalarin1i merkez bdlge kuvvetini
gelistirir mi?

2. 14-16 Yas Tenis sporcularinda Core Kuvvet Calismalarin1 denge becerisini gelistirir
mi?

3. 14-16 Yas Tenis sporcularinda Core Kuvvet Calismalarinin FMS skorlarint gelistirir

mi?



- Calismaya katilan tiim bireylerin ¢alismanin Onemini ve testleri anladigi
varsayilmaistir.
- Calismaya katilan tim bireylerin testler sirasinda maksimal performans sergiledigi
varsayilmaistir.
- Calismaya katilan tiim bireylerin kuvvet antrenmanlarini istemli olarak sergiledigi

varsayilmistir.

- Bu calisma 2023-2024 sezonunda Istanbul ili Bakirkdy ilgesinde bulunan Florya
spor merkezinde oynayan 14-16 yas araliginda olan 40 sporcu ile
sinirlandirilmastir.

- Bu calisima en az 1 yidir diizenli egzersiz yapan bireyler olmayla
sinirlandirilmastir.

- Bu calisma haftanin en az 3 giinii diizenli olarak antrenmanlara gelen bireylerle

sinirlandirilmastir.



BiRINCi BOLUM: GENEL BIiLGILER

1.1. Tenis

Tenis, geng ve yasl her yastan insanin katilabildigi, ¢im, toprak, sert veya sentetik
zeminler iizerinde oynanan bir raket sporudur. Oyun, raket adi verilen spor
malzemesiyle vurulan kece kapli topun, 10,97 metre uzunlugundaki ve 91.4 cm
yiiksekligindeki fileyi gecirme amactyla oynanir. Tenis, 19. yiizyilda Ingiltere'de birgok
degisiklige ugramistir. ilk zamanlarda, bir giiniin 24 saati olmasindan esinlenerek 24
oyun igeren tenis miisabakalar1 yapiliyordu, ancak sonra bu say1 12'ye, daha sonra da
6'ya ve 3'e diisiirilmiistiir. Sayilar da bir giiniin 24 saati dorde boliinerek 60, 40, 30, 15
olarak diizenlenmistir. Ancak 40'tan sonra "oyun" terimi kullanimi gelenek haline
gelmigtir. Bu sayi sistemine iliskin farkliliklar 18. ylizyilda tamamlanmistir. Tenis, 1875
yilinda sabit bir top ve raketle oynanmaya baslanmustir. ilk ¢im kortlu tenis kuliibii 1872
yilinda J.B. Perrara ve Harry Gem tarafindan Birmingham'da kurulmustur. 1877 yilinda
ise Ingiltere'de (Wimbledon) ilk sampiyona magi diizenlenmistir. Bu sampiyona, bugiin
hala 6nemli bir konuma sahip olan Wimbledon Tenis Turnuvasi'nin baglangicidir. Bagka
bir tenis kurali ise 1883 yilinda getirilen tenis kortunun boyutlarina iliskin kurallardir.
Bu kurallar ¢ergevesinde tenis kortunun olgiileri standart bir 6lgii haline getirilmistir.
Tenis dalinda ilk uluslararas: mag, 1883 yilinda Ingiliz Renshaw kardesler ile Amerikali
Clark kardesler arasinda yapilmistir. Kadinlar arasinda ise ilk mag¢ 1884 yilinda

gerceklestirilmigtir.

Tenis, eski zamanlarda genellikle ¢im sahalarda oynanirdi, ancak giintimiizde farkli
zeminlerde de oynanabiliyor. Oynanan kortun zemini, oynanacak olan oyunun stilini
belirleyen 6nemli bir faktdrdiir. Ornegin, sikistirilmis toprak ve asfalt gibi sert
zeminlerde genellikle yavas bir savunma oyunu tercih edilirken, daha yumusak
zeminlerde hizli ve seri bir hiicum oyunu tercih edilir. Tenis raketleri, geleneksel olarak
tahtadan yapilmig ve etrafi bagirsaktan yapilan bir kirisle gecirilmistir. Ancak
glinimuzde raketlerin gergevelerinde aliiminyum, celik, fiber karbon gibi farkli yapi
malzemeleri kullanilmaktadir. Bu farkli malzemeler, raketin agirligi, dayanikliligi ve
vuruslardaki performansi tizerinde dnemli etkilere sahiptir. Raket tellerinin yapiminda

ise genellikle naylon malzeme kullanilmaktadir. Naylon teller, dayanikli ve esnek bir



yapiya sahip oldugu i¢in tenis oyununda kullanilmaktadir. Bu teller, topun raketle
temasin1 ve kontrolii saglamak i¢in Onemlidir. Tenis ekipmanlarinin gelisimi,
oyuncularin oyun tarzlarimi ve performanslarint 6nemli Olgiide etkilemistir.
Gliniimiizdeki ¢esitli zeminler ve farkli raket malzemeleri, oyunculara daha fazla
secenek ve esneklik saglamaktadir. Bu da tenis oyununun daha ¢esitli ve heyecan verici

hale gelmesine katkida bulunmustur.

Gilinlimiizde tenis genellikle setler halinde oynanir. Uluslararasi miisabakalarda erkekler
arasindaki maglar 5 set olarak yapilir. Bir tarafin en az 3 seti almasi gereklidir.
Kadinlarda ise bu say1 3'tiir ve 2 seti alan taraf maci kazanir. Bir set, toplam 6 oyun
icerir. 6 oyunu kazanan oyuncu, seti kazanmig olur. Yeni bir set basladiginda, oyunlar
sifirlanir. Eger skorlar 5-5'e gelirse, set, iki oyun farkla 7 oyun iizerinden kazanilmaya
calisilir. 6-6 oldugunda ise 6zel bir metot olan "Tie-Break" uygulanir. Bu durumda,
sayilar 1-2-3-4-5-6-7 seklinde devam eder. Bir oyuncunun Tie-Break'i kazanabilmesi
icin sabit servis vuruslarindan bazilarini kendi lehine kazanmasi gerekir. Giintimiizde {i¢

farkli Tie-Break uygulamasi bulunmaktadir.

Modern tenis sporunun kokeni, 13. yiizyilda Fransa'da "avug i¢i oyunu" olarak bilinen
bir oyuna dayanmaktadir. Bu oyun, Fransa kralinin huzurunda oynanan bir oyun olarak
baglamustir. Ingiltere'de ise bu gelenegin ilk olarak Henry ile basladig1 bilinmektedir.
Baslangicta, bu oyunun soylular tarafindan oynandigi ve zamanla halk arasinda da
yayildig1 sdylenmektedir. Oyun, baslangigta kil, yumak ve yiinle doldurulmus koyun
derisinden yapilan bir top ile eller kullanilarak oynaniyordu. Daha sonra, ellerin
korunmasi i¢in tokaclar ve kiirekler kullanilmistir. Zamanla, deriden yapilan toplara

sapli kasnaklarla teller gerilerek vurulmaya baslanmistir.

Tenis, ilk donemlerinde soylularin ve krallarin oyunu olarak bilinsede, zamanla genis
kitlelere yayilmistir. Bugiin ise diinyanin en popiiler spor dallarindan biri haline
gelmistir. Tiirkiye'de de tenis sporunun giderek daha genis kitlelere yayildigt

bilinmektedir.

Tenis, bir¢cok tahmin edilemeyen olay1 iceren dinamik bir spor dalidir. Anlik vurug
tercihleri, teknik-taktikler, magin gidisati, zemin ve hava kosullar1, rakibin performansi
gibi faktorlerin bir araya gelmesi, tenisi olduk¢a heyecanli ve dngdriilemeyen bir spor

haline getirir. Tenis hem aerobik hem de anaerobik yiiklenmeleri igeren ve ayrica



koordinasyon, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve hiz gibi biyomotorik kapasitelerin

onemli oldugu bir performans/miisabaka sporudur.

Tenisin gerekliliklerini tam olarak kavramak ve en iyi performansi sergilemek igin,
teniste fizyolojik degiskenlerin iyi anlasilmasi gerekir. Bazi tenis maglar1 bir saatten
kisa stirebilirken, bazilar1 4-5 saate kadar uzayabilir. Bu siire farkliliklarinin birkag
nedeni vardir: Turnuvaya Gore Degisen Set Sayilari: Farkli turnuvalarda set sayilari
degisebilir. Ornegin, Grand Slam turnuvalarinda bes set oynanirken, diger turnuvalarda
U¢c set oynanabilir. Rakiplerin Performansi: Rakiplerin aerobik ve anaerobik
performanslari, magin siiresini etkiler. Bazi rakipler daha dayanikli olabilirken, digerleri
daha hizli ve patlayici olabilir. Tenisgilerin Teknik ve Taktik Kapasiteleri: Oyuncularin
teknik ve taktik becerileri, magin siiresini etkiler. Daha dengeli ve uzun ralliler, mag¢in
uzamasina neden olabilir. Ma¢ Oncesi Hazirhik Siireci: Oyuncularin maga nasil
hazirlandig1 da onemlidir. Fiziksel ve zihinsel olarak hazir olan oyuncular, daha uzun

stiren magclar ¢ikarabilir.

Ma¢ Anindaki Motivasyon: Mag sirasinda oyuncularin motivasyonu, performanslarini
etkiler. Motive ve odaklanmis oyuncular, uzun siireli miicadelelere daha fazla
dayanabilirler. Mag¢ Sonrasi Toparlanma: Mag sonrasi toparlanma asamalari,
oyuncularin yeniden enerji kazanmalarim1 ve iyilesmelerini saglar. Iyi toparlanma,
oyuncularin daha kisa siirede tekrar ma¢ oynamalarini saglar. Bu faktorlerin bir araya
gelmesi, tenis maglarinin siirelerinin olduk¢a degisken olmasina neden olur. Bu yiizden

tenis hem fiziksel hem de zihinsel olarak ¢ok yonlii bir hazirlik ve performans gerektirir.

2010 Wimbledon Turnuvasi'nda oynanan ve tarihe gecen Nicolas Mahut ile John Isner
arasindaki mag, tenis tarihindeki en uzun maclardan biri olarak bilinir. Bu mag, 12
Haziran 2010'da baslay1p 24 Haziran 2010'da sona ererek toplamda {i¢ giin siirdii ve tam
11 saat 5 dakika boyunca devam etti. Bu sure boyunca Isner 98 ve Mahut 95 olmak
lizere toplamda 193 ace servis (karsilanamayan servis) gerceklestirilmigtir. Bu magin
uzunlugunda servis atma hizlarmin yiiksekligi etkili olmustur. Gliniimiizde tenisgiler,
servis hizlarini artirmak icin servis tekniklerini gelistirmeye odaklanmaktadir. Tenis
maclarinin amaglarina gelince, tekler veya ciftler halinde oynanan maglarda temel
hedef, kortun kars: tarafina topu atarak rakibi zor duruma diisiirmektir. Kortun her iki

tarafindaki direkler arasinda bulunan 1.07m yiikseklikteki fileyi gecen top, rakibin



alanmma atilmalidir. Rakibin topu alamamasi veya topun g¢izgiler disina ¢ikmast
durumunda puan alinir. Puanlar, topun rakibin sahasma atilmasinin ardindan rakibin
topu karsilayamamasi veya hatali vurus yapmasi sonucunda kazanilir. Eger top, rakibin
raketine birden fazla kez degerse veya rakibin viicuduna temas ederse, puan karsi tarafa
geger. Ayni sekilde, servis hatalar1 da rakip lehine puan kazanmasina neden olur. Oyun
sirasinda sayilar, 15, 30, 40 ve oyun puani (oyun sayisi) olarak adlandirilir. Her
oyuncunun sirasi geldiginde topa servis atmastyla oyun ilerler. Dort sayiy1 alan ve en az
iki farkli puani alan oyuncu, oyunu kazanir. Bir seti kazanmak icinse genellikle alti
oyun gereklidir ve en az iki oyun farkla kazanilmalidir. Kadinlar turnuvalarinda 3 setin
ikisini, erkeklerde ise 5 setin 3'iinii kazanan oyuncu magi kazanmis olur. Bu temel
kurallar, tenisin heyecanini ve stratejisini belirler, ancak her mag¢ kendi i¢inde 6zgiin bir

dinamik sergiler, bu da tenisin izleyiciler i¢in siirekli ilgi ¢ekici olmasini saglar.

Tenis, dlnya genelinde ilgiyle izlenen ve Olimpiyatlar'da da yer alan kendine 6zgi saha
ve malzemelerle oynanan bir spordur. Hem aerobik hem de anaerobik bir etkinlik olan
tenis, kuvvet, stirat, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik gibi bircok 6zelligi
gerektirir. Tenis sporunun kokeni tam olarak net olmasada, Antik Roma Ddnemi'nde
eldivenle veya ¢iplak elle oynanan "trigon" adli bir oyundan tiiredigi diisiiniilmektedir.
Ayrica benzer bir oyunun ilk defa Meksika'da Toltec yerlileri tarafindan oynandigi da
bilinmektedir. Ispanya, Misir ve Italya gibi iilkelerde bulunan freskler ve Rdénesans
Donemi'nden kalma resimler, benzer oyunlarin duvarlarla ¢evrili alanlarda oynandigina
dair kanitlar sunmaktadir. Giiniimiizde oynanan tenisin kokenine baktigimizda ise, 13.
ylizy1l Fransa'sinda "jeu de paume" (avug i¢i oyunu) adiyla kralin huzurunda oynanan
bir oyuna dayandig1 goriiliir. Bu oyun, Ingiltere'de 8. Henry déneminde baslamistir.
"Tenis" kelimesinin Ingilizce "tennasity" veya Fransizca "tennez-al" kelimelerinden
tiiredigi diistiniilmektedir. Baslangigta soylular tarafindan kapali alanlarda el ile raketsiz
bir sekilde oynanan bu spor, zamanla halk arasinda popiiler hale gelmistir. Eldiven,
tokag gibi rakete benzer malzemelerin kullanilmasiyla oynanmaya baglanmustir. 15.
yilizyildan itibaren ise duvarsiz, ag ile ortadan ikiye ayrilmig alanlarda oynanmustir.
Tenis, tarth boyunca bir¢ok evrim gecirmis ve gliniimiizde diinya genelinde popiiler bir
spor haline gelmistir. Bu siiregte cesitli degisiklikler yaganmis olsada, temel amag topu
rakip sahaya atarak puan kazanmaktir. Tenis hem fiziksel hem de zihinsel olarak

oyuncular1 zorlayan ve strateji gerektiren bir spordur.



Tenis, 19. yiizyilda Ingiltere'de birgok degisiklige ugramistir. ilk zamanlarda, bir giiniin
24 saati olmasindan esinlenerek 24 oyun igeren tenis miisabakalar1 yapiliyordu, ancak
sonra bu say1 12'ye, daha sonra da 6'ya ve 3'e diisiiriilmiistiir. Sayilar da bir giiniin 24
saati dorde boliinerek 60, 40, 30, 15 olarak diizenlenmistir. Ancak 40'tan sonra "oyun"
terimi kullanimi1 gelenek haline gelmistir. Bu say1 sistemine iligkin farkliliklar 18.
ylzyilda tamamlanmistir. Tenis, 1875 yilinda sabit bir top ve raketle oynanmaya
baslanmistir. 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. Bu sampiyona, bugiin hala énemli bir konuma sahip
olan Wimbledon Tenis Turnuvasi'min baglangicidir. Baska bir tenis kurali ise 1883
yilinda getirilen tenis kortunun boyutlarina iliskin kurallardir. Bu kurallar ¢ergevesinde
tenis kortunun Olgiileri standart bir O6l¢li haline getirilmistir. Tenis dalinda ilk
uluslararas1 mag, 1883 yilinda Ingiliz Renshaw kardesler ile Amerikali Clark kardesler

arasinda yapilmistir. Kadinlar arasinda ise ilk mag 1884 yilinda gergeklestirilmistir.

Tiirkiye'de tenis sporu ilk kez 1900 yilinda Ingilizler tarafindan Istanbul'da oynanmustir.
Istanbul'daki Ingilizler, "Calen¢ Kupas1" olarak bilinen ve ii¢ yil iist iiste sampiyon
olanin aldig1 bir turnuva diizenlemislerdir. Sait Selahattin Cihanoglu, Tevfik Tas¢ioglu,
Zeki Sporel bu yeni spor dalinin Tiirkiye'deki ilk temsilcileri olmuslardir. 1924 yilinda
Suat Subay, bir ingiliz subay ile birlikte ¢iftler sampiyonu olarak Caleng Kupasi'na
admi1 yazdirmistir. Ayni yil Tenis Federasyonu'nun kurulmasiyla tenis, Tiirkiye'de daha
fazla ilgi gbéren bir spor dali haline gelmis ve Milliyet ve Tarabya Kupalari
diizenlenmistir.  Tiirkiye'de tenis egitimi, 1950'lerden sonra Avustralyali, Rus ve
Amerikan Egitim ve Kiiltiir Merkezi'nin 15'er giinliik kurslar1 ve uluslararasi
turnuvalardaki oyuncularm izlenmesiyle daha da gelismistir. 1946'da Istanbul Tenis
Turnuvasi diizenlenmistir. 1951-1965 yillar1 arasinda araliksiz 14 yil Tiirkiye

Sampiyonu olan Nazmi Bari, kirilmasi gii¢ bir rekor elde etmistir.

Tenis, eski zamanlarda genellikle ¢im sahalarda oynanirdi, ancak giinlimiizde farkl
zeminlerde de oynanabiliyor. Oynanan kortun zemini, oynanacak olan oyunun stilini
belirleyen 6nemli bir faktdrdiir. Ornegin, sikistirilmis toprak ve asfalt gibi sert
zeminlerde genellikle yavas bir savunma oyunu tercih edilirken, daha yumusak
zeminlerde hizli ve seri bir hiicum oyunu tercih edilir. Tenis raketleri, geleneksel olarak

tahtadan yapilmig ve etrafi bagirsaktan yapilan bir kirisle gecirilmistir. Ancak
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giiniimiizde raketlerin cergevelerinde aliiminyum, celik, fiber karbon gibi farkli yap1
malzemeleri kullanilmaktadir. Bu farkli malzemeler, raketin agirligi, dayanikliligr ve
vuruslardaki performansi tizerinde onemli etkilere sahiptir. Raket tellerinin yapiminda
ise genellikle naylon malzeme kullanilmaktadir. Naylon teller, dayanikli ve esnek bir
yaptya sahip oldugu i¢in tenis oyununda kullanilmaktadir. Bu teller, topun raketle
temasin1 ve kontrolii saglamak i¢in Onemlidir. Tenis ekipmanlarinin gelisimi,
oyuncularin oyun tarzlarimi ve performanslarint 6nemli oOlgiide etkilemistir.
Glniimiizdeki ¢esitli zeminler ve farkli raket malzemeleri, oyunculara daha fazla
secenek ve esneklik saglamaktadir. Bu da tenis oyununun daha ¢esitli ve heyecan verici

hale gelmesine katkida bulunmustur.

Tenis maglarinin baslangicta 24 oyundan olustugu bilinmektedir. Daha sonra bu say1
azaltilarak 12'ye, ardindan da 6 oyunlu 3 set iizerinden oynanmaya baglamistir. Bu
degisiklikler, saatin esinlenerek yapilmistir. Oncelikle 24 oyunun olmasi, giiniin 24
saatiyle iliskilendirilmistir. Sayilar ise bir saati 4 pargaya bolerek 15, 30, 40, 60 seklinde
diizenlenmistir. Bu degisikliklerin tam olarak netlesmesi 18. yiizyilda gerceklesmistir.
19. yiizyila geldigimizde, Ingiliz subayr Major Walter Clapton Wingfield, teniste dnemli
bir adim atmistir. "Sphairistike" ismindeki ilk ¢im tenisini tasarlayan Wingtfield, bunun
patentini almistir. Bu oyunun en dikkat c¢eken oOzelligi, sahanin ucglara dogru
genislemesiydi. 1875'ten sonra, bu oyun ayni Olciilerde raket ve toplarla tiim diinyada
oynanmaya baslandi. 1877 yilinda Ingiltere'de ilk Wimbledon Tenis Sampiyonasi
diizenlenmistir. 22 yarigsmacinin katildig1 bu turnuva bes giin siirmiis ve finalde William
Marshal-Spencer Gore kars1 karstya gelmistir. Gore, bu mag1 kazanarak ilk Wimbledon
sampiyonu unvanini elde etmistir. Bu sampiyona, geleneklerine bagh bir sekilde
giinimiizde de devam etmektedir. 1883 yilinda tenis sahasinin olgiileri, giiniimiizdeki
standart haline getirilmistir. Uluslararas1 ilk mag, 1883 yazinda Ingiliz ikizler
Renshaw'lar ile Amerikali Clark kardesler arasinda ger¢eklesmistir. Kadinlar arasindaki
ilk mag ise bir yil sonra, yani 1884'te gergeklestirilmistir. Bu tarihsel gelismeler, tenisin
evrimini ve diinya ¢apinda popiilerligini artirmistir. Wimbledon Tenis Sampiyonasi, bu
slirecte tenisin en 6nemli ve geleneksel etkinliklerinden biri haline gelmistir (Ferrauti ve

ark., 2001).

Tiirkiye'de tenis, 1900'lerin baslarinda Ingilizler tarafindan tanitilmistir. 1905 yilinda

[zmir'de Levanterlerin tenis oynadigi bilinmektedir. Ingilizler, Istanbul'da Celeng
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Kupasi adinda bir turnuva diizenleyerek ve Kadikdy'de bir tenis kuliibii kurarak tenisin
daha da yayilmasini saglamiglardir. Ancak tenis 6zel malzemeler gerektirdigi igin
herkes tarafindan oynanmasi zorlasmistir ve daha ¢ok Ingilizler tarafindan oynanmustir.
Fenerbahge'de Tenis Kuliibiinlin kurulmasiyla birlikte Fuat Hiisnii Kayacan, Tiirk tenis
hareketini baglatmistir. 1924'te Suat Subay, Celen¢ Kupasi'ni kazanarak bu alanda ilk
Tirk tenis¢i olmustur. Tiirk tenisgileri uluslararasi arenada ilk kez 1930 Balkan
Sampiyonasi'nda boy gostermistir. Ciftlerde Vahram Sirinyan-Sedat Erkoglu gifti
birinci olmustur. Tiirkiye'de tenis, 1923'te Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifak
bilinyesinde Tiirkiye Tenis Federasyonu'nun (TTF) kurulmasiyla daha da organize
olmustur. Federasyonun ilk baskani1 Server Bey olmustur. 1950'lerden itibaren Avrupa
ve Amerika'dan gelen egitimcilerin verdikleri kurslarla ve uluslararasit sporcularin
izlenmesi ve tecriibbe kazanilmasiyla Tiirk tenisi gelistirilmeye calisilmistir. Teniste
baslangi¢ pozisyonu olarak iki temel pozisyon bulunur: servis atan ve servis karsilayan
pozisyonlar. Servis karsilayan pozisyondaki oyuncu, servis atanin karsisina geger.
Servis atan oyuncu ise orta saha ¢izgisinin sag tarafindan ve ¢izginin gerisinden servis
atar. Servis atarken topun fileye temas etmeden iki denemede karsi sahaya gecirilmesi
gerekir. Eger ilk atista fileye deger ve karsiya gecerse "let" olur ve servis tekrarlanir.
Ikinci atista da aynis1 olursa say1 kars: tarafa geger. Tenis sahasi standart bir dlgiiye
sahiptir. Saha dikdortgen seklindedir ve hem tekler hem de ¢iftler maglarinda uzunluk
23,78 m'dir. Genislik ise teklerde 8,25 m, ¢iftlerde ise 10,97 m'dir. Tenis sahalarmnin
zemini pek cok faktore bagli olarak degisebilir ve bu durum topun sekme hizini ve

yoniinii, oyunun oynanisini etkiler.

Tenis, ¢agdas donemde genellikle iki kisi arasinda (tekler) veya iki kisilik iki grup
arasinda (¢iftler) oynanan bir spor dalidir. Oyuncular, tenis raketlerini kullanarak topu
rakip takimin sahasmma gondermeye c¢alisir. Bu spor dalinda bazi 6zel terimler

bulunmaktadir:

Puan: Topun rakip sahaya atilmasinin ardindan, rakip takimin oyuncusu topu
kargilayamazsa veya top sekerse veya rakip topa vuramazsa veya top disari atilirsa veya

fileye carparsa veya rakibin raketinin fileyi gecmesi durumunda, rakip puan kaybeder.

Mag: Ug set oynanan miisabakalarda iki seti kazanan taraf, bes set oynanan maglarda ise

Uc seti kazanan taraf oyunda galibiyet elde eder.
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Set: Bir seti kazanmak i¢in, oyuncunun minimum alt1 oyunu en az iki farkla kazanmasi
gerekmektedir (6-0, 6-1, 6-2, 6-3, 6-4 gibi). Ancak oyun 5-5 tamamlanirsa, taraflardan
herhangi biri iki oyun farki elde edene kadar set uzar (7-5, 8-6, 9-7 gibi). Bazi
turnuvalarda "tie-break" kurali uygulanir; set 6-6 oldugunda bu kural devreye girer.
"Tie-break", 6zel bir oyun seklidir (Ferrauti ve ark., 2001).

Oyun: Oyun, 0-0 olarak baglar. Bir oyuncunun ilk puana "15", ikinci puana "30",
ticlincii puana "40" denir. Bir oyuncunun dordiincii puana ulasmasi, diger tarafin ise iki

veya daha az puana sahip olmas1 durumunda oyun kazanilir.

Tenis, c¢esitli hizlarda vuruslar, doniigler, duraklamalar, hizlanmalar ve kosular1
kapsayan anaerobik enerji sistemi ile ayirt edilen bir branstir. Oyuncularin performansi,
top ve zemin gibi oyunun 6zel unsurlarinin yani sira cinsiyet ve oyuncu seviyesine gore
degisiklik gosterir. Gergek karsilasma sartlarina benzer maglar esnasinda dlgiilen
algilanan zorluk diizeyi, kan laktat konsantrasyonu, oksijen tiiketimi, kalp atim hiz1 gibi
fizyolojik faktorlerin belirlenmesiyle, sporun gereksinimlerine uygun antrenman
programlar1 olusturulabilir. Bu, oyuncularin performansini artirmak ve sakatlik riskini

azaltmak icin énemlidir (Ferrauti ve ark., 2001).

Toprak saha: kirmizi renkli killi toprakla kapli bir saha tiiriidiir ve ge¢misi 1878'e kadar
uzanmaktadir. ingiliz kardesler Rensaw tarafindan tasarlanan bu saha tiirii, uzun bir
kullanim 0mriine sahiptir. Toprak saha, buzlanmay1 ve giines 1sinlarin1 sevmedigi icin
tenis topunu yavaslatma 6zelligine sahiptir. Bu nedenle oyun nispeten daha yavas ilerler

ve maglar uzun siirebilir. Tenis¢ilerin kuvvetli, dayanikli ve teknik olmasi1 6nemlidir.

Toprak sahada, tenis topu izler birakir ve oyuncularin ayak izleri sahada belirgin bir
sekilde goriilebilir. Bu saha tiiriinde diizenlenen turnuvalardan biri Fransa A¢ik Tenis
Turnuvasi'dir. Bu turnuva, diinya ¢apinda onemli bir organizasyondur ve top diizey
tenis¢ilerin katildig1 prestijli bir etkinliktir. Toprak saha, tenisin geleneksel bir unsuru

olarak kabul edilir ve oyunculara farkli bir deneyim sunar.
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Sekil 1. Toprak Zemin

Cim saha, adindan da anlasilacagi gibi ¢cimden yapilmis bir zemindir ve ge¢cmisi 1877'ye
kadar uzanmaktadir. Bu sahanin bir dezavantaji, yagmur yagdigi zaman oyunun durmasi
ve sahanin {izerinin kapatilmasi gerekliligidir. Cim sahada oynayacak sporcularin hizli
ve gliclii bir oyun stiliyle oynamas1 gerekmektedir, ¢linkii tenis topu ¢im zeminde
yavaslamaz ve maglar hizli geger. Bu nedenle iyi servis atan sporcular bu sahada
avantajlidir. Cim saha, iyi bir bakim gerektirir ve maliyetlidir, bu ylizden fazla
bulunmayan bir saha tiiridiir. Ancak, iyi bakildiginda ve diizenli olarak bakim
yapildiginda, ¢im sahalar tenis oynamak icin harika bir ortam sunar. Bu sahada
diizenlenen en Oonemli turnuvalardan biri Wimbledon Tenis Turnuvasi'dir. Wimbledon,
tenisin en prestijli ve tarihi turnuvalarindan biridir. ilk kez 1877'de diizenlenen bu
turnuva, her yil diinyanin en iyi tenisgilerini bir araya getirir. Wimbledon, ¢im saha
iizerinde gergeklesen tek Grand Slam turnuvasidir ve tenis tarihinde essiz bir yere

sahiptir.
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Sekil 2. Cim Zemin
Sentetik saha, sentetik kauguk, suni ¢im, poliliretan gibi malzemelerle kapli bir saha
tiirtidiir. Bu sahalar genellikle "regine" olarak da adlandirilir. Yagmur, ¢im sahada
oldugu gibi sentetik sahanin da dezavantajidir, ¢linkii yagis sahay1 kullanilamaz hale
getirebilir. Bu sahalar her sene yenilenir. Sentetik sahada oynanan maglarin hizi veya
yavashigl, kullanilan malzemeye gore degisir. Bazi sentetik sahalar hizli bir oyun
sunarken, bazilar1 daha yavas bir oyun sunabilir. Sentetik sahalarin avantaji, bakimi
daha kolay ve maliyetinin ¢im sahalara gore daha diigsiik olmasidir. Bu sahada
diizenlenen en Onemli turnuvalardan biri Avustralya Acik Tenis Turnuvasi'dir.
Avustralya Agik, Grand Slam turnuvalarindan biridir ve her yil diinyanin en iyi
tenis¢ilerini  Melbourne'de bulusturur. Sentetik sahanin kullanilmasi, turnuvanin

tarihinde farkli avantajlar ve zemin c¢esitliligi sunar.
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Sekil 3. Sentetik Zemin

Sert saha, zemini beton veya asfalt olan bir saha tiiriidiir. Bu sahada tenis, yazin ya da
kisin oynanabilir, bu da sert sahay1 ¢ok yonlii kilar. Sert saha, bakim maliyeti a¢isindan
avantajlidir; sadece birkag glinde bir yikanip temizlenmesi yeterlidir. Ayrica, sahanin su
egimi uygun bir sekilde ayarlanirsa, glin boyunca mac yapilabilir. Mag¢in hizi, sahanin
plriizliliigiine baglh olarak degisir. Boyali asfalt zeminlerde ma¢ daha hizli gegerken,
beton zeminlerde daha yavas olabilir. Sert sahalar, hizli ve agresif oyun tarzimi tercih
eden oyuncular igin idealdir. Bu sahada dizenlenen en 6nemli turnuvalardan biri
Amerika Acik Tenis Turnuvasi'dir. Amerika Ag¢ik, Grand Slam turnuvalarindan biridir
ve her yil diinyanin en iyi tenisgilerini New York'ta bulusturur. Sert sahanin
kullanilmasi, turnuvaya farkli bir dinamizm katar ve oyunculara cesitli oyun tarzlaria

uygun bir ortam sunar.
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Sekil 4. Sert Zemin

Giiniimiizde tenis sporuyla ilgilenen bir sporcunun 1yi bir vurus yapabilmesi, fiziksel
uygunluk bilesenlerinin ne kadar iyi olduguyla dogrudan iliskilidir. Rakiple temas
etmeden yapilan bu bireysel spor, hizli kol hareketlerine, ¢eviklige ve ¢abukluga ihtiyag
duyar. Arastirmalar, bu ozelliklerin tenis performansini belirlemede kritik oldugunu
gOstermektedir (Ferrauti ve ark., 2001; Chu 1995; Gibson ve ark., 2003). Boy uzunlugu,
birgok spor dalinda performansi etkileyen 6nemli bir faktordiir. Kisa boylu sporcular
genellikle jimnastik gibi sporlarda avantajliyken, tenis gibi sporlarda uzun boylu olmak
daha etkilidir. Uzun boylu tenisgiler, servis sirasinda topun daha yiiksek bir egri
izlemesine izin vererek avantaj elde ederler. Ancak, boyun uzun olmasi her zaman
olumlu etkiler gostermez; bazen esneklik ve hizi olumsuz etkileyebilir (Ferrauti ve ark.,
2001). Beden agirligi da tenis performansii etkileyen bir faktordiir. Belirli bir spor
aktivitesinde, kilosu fazla olan kisi daha fazla enerji harcar. Bu nedenle, teniste uygun

bir kiloda kalmak enerji harcamasin1i minimuma indirmek icin énemlidir (Rochini ve
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ark., 1989). Iyi bir tenis performansi i¢in uygun viicut agirhigina sahip olmak énemlidir,

¢linkii bu viicudun hareket kabiliyetini artirir ve sakatlik riskini azaltir.

Tenis sporcularmin sahip olmasi gereken fiziksel performans parametreleri; siirat,
kuvvet, dayaniklilik, gii¢, koordinasyon, esneklik ve beceriler olarak siralanir (Isik,
2009). Tenis, tiim viicut organlarin1 ve kas gruplarini harekete geciren etkili bir spor
dalidir. Bu nedenle, tiim fiziksel uygunluk parametrelerinin yiiksek seviyede olmasi
gerekmektedir. Tenis, ferdi bir spor olmasina ragmen, rakiple temasin sifir oldugu bir
oyundur. Bu baglamda, tenis oyuncular1 hizli kol hareketlerine, hizli yon degisimine,
hamlelere ve sigramalara, son olarak da kuvvete ihtiya¢ duyar. Bu 06zelliklerin
antrenman ve uygulamayla gelistirilmesi, oyuncunun spor basarisint énemli Slclide
etkiler. Oyuncularin fizyolojik, fiziksel ve antropometrik 6zelliklerini kapsayan fiziksel
uygunluk degerleri, oyuncunun yetenek secimlerinde onemli bir rol oynar (Ozcan,

2011).

Tenis sporcularinin fiziksel performans parametreleri, uygun antrenman modelleriyle
gelistirilmekte ve yapilan arastirmalar, farkli antrenman modellerinin tenisgilerde
fiziksel performans parametrelerini gelistirdigini géstermektedir (Turan ve ark., 2020;

Erdogan, 2020; Suna, 2018; Keskin ve ark., 2018).

Antrenman siirecinde hem fiziki faktorlerin hem de teknik becerilerin egitilmesi,
sporcularin verimliligi i¢in hayati onem tasir. Teknik gelisim yetersiz oldugunda,
sporcularin fiziki kapasitelerini artirmalari zorlasir. Bu nedenle, teknik diizeyin
yarismaya yonelik spor anlayisinda onemi biiyiiktiir. Teknik, her spor dalinda ayni
derecede 6nemli olmasada presizyon (isabetlilik) ve ifade sporlarinda teknik biitiinliik
biiylik Olciide gereklidir. Sportif teknigin egitimi ¢esitli asamalardan olusur ve bu

asamalar dort boliime ayrilmigtir:
Tanima-Anlama (Kavrama) Dénemi

Bu donemde, Ogrenilecek teknikler cesitli ara¢c ve gerecler kullanilarak sporcuya
tanitilir. Sporcu, davranis plani olusturabilmek igin gerekli kosullar1 6grenir. Gegmis

hareket deneyimleri, motorik baslangic diizeyi ve gdzlemler bu siirecte yardimci olur.
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Kaba Koordinasyon Do6nemi; Bu asamada, pratik uygulamalardan elde edilen
deneyimlerin yani sira basit sozel agiklamalar sporcuya en onemli bilgileri saglar. Bu
donemin sonunda, sporcu kabaca &grenilmis hareketleri iyi bir sekilde uygulayabilir
hale gelmelidir. Bu doneme ait davraniglar arasinda kismen yanlig ve abartili kuvvet
uygulamalari, tutuk ve koseli hareket etme, yanlis hareket temposu (¢cok aceleci ya da

yavag) ve hareketlerin isabetliliginde yetersizlikler yer alir.
Hassas (Ince) Koordinasyon Dénemi

Bu doénemin sonunda, hareketlerin hassas koordinasyon ile en iyi sekilde uygulanmasi
hedeflenir. Tipik davraniglar arasinda uygun hareket uygulamasi, amaca uygun hareket
ritmi, glivenilir ve diizenli hareket akis1 bulunur. Sporcu, sézel agiklamalar1 ve diger

tiirden bilgileri daha i1yi degerlendirerek hareketlerini daha uygun sekilde uygulayabilir.
Pekistirme ve Miikemmellestirme Donemi

Bu asamada, gilic kosullarda ve bilinmeyen durumlarda bile ince koordinasyonun
bozulmayacag: sekilde hareketlerin yapilabilmesi egitilir. Bu donem, sporcularin teknik
becerilerini en yiliksek diizeye cikarmayi amaglar. Teknik becerilerin bu asamalarda
sistematik olarak egitilmesi, sporcularin performansini artirarak yarigsmalarda daha

basarili olmalarini saglar.

Teniste basarili bir performans sergilemek i¢in sporcunun miikkemmel bir teknikle
oynamasi gerekir ve biyomekanik hareketlerin bu siiregte biiylik rolii vardir. Temel
vuruslarin her biri mekanik bir yapiya sahiptir ve spor yaralanmalariin ¢ogu, genellikle
teknikle ilgili mekanik nedenlerden kaynaklanir (Muratl, 2007). Biyomekanik
hareketler, vurus tekniklerinden biiylik Ol¢iide etkilenir. Tenisgiler genellikle iic ana
servis teknigini tercih eder: diiz (flat), topspin (burgulu) ve sidespin (yan spin). Mag1
kazanmak igin servis hizinin artirtlmasi kritik 6neme sahiptir. Servis hizin1 etkileyen
baslica faktorlerden biri, raket basinin hizli bir sekilde savrulmasidir. Servis sirasinda
topun hizin1 ve kontroliinii etkileyen ideal bolge olan "sweet spot" (tatli nokta), raketin
orta kisminda bulunur ve topa bu bolgeden vurulmasi tercih edilir. Raketin agirligi da
servis hizinm etkiler; hafif raketler, agir raketlere gére daha hizli savrulabilir ve bu, etkili
servis atiglart i¢in faydalidir. Servis atist sirasinda 6n kolun omuzla birlikte ice

rotasyonu uyguladigr kuvvet, raket basinin hizli savrulmasimi destekler. Ancak,
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tenisciler farkli agirliktaki raketleri segebilirler. Agir raketler top kontroliinii artirirken,
bircok tenis¢i topun hizini artirmayi tercih eder. Ayrica, tenis¢inin boyunun uzun
olmasi, raketin daha yiiksek bir noktada topa vurmasini saglar ve bu da topun daha
yliksek hizlarda atilmasina yardimci olur. Mag sirasinda kullanilan toplarin 6zellikleri

de yiiksek hizda servis atmak igin 6nemlidir (Bompa, 2007).

Tenis forehand vuruslarinda, nétral (hazirlik) pozisyonda sporcular, forehand vurusuna
hazirlik yaparken dizlerini biikerek agirlik merkezini yere yakinlastirir. Bu pozisyon,
dengenin artmasini saglar ve daha etkili vuruglar yapilmasina yardimci olur. Omuz, bas
ve govde kalgadan onde yer alirken, kollar ve raket viicuttan bagimsiz olarak viicudun
oniinde pozisyon alir. Lateral rotasyon evresinde tenisgi, topun gelisine gore pozisyon
alir. Notral pozisyonda tenis¢i statik dengede bulunur ve dizlerin biikiilii oldugu bu
asamada zeminle etkilesim baglar. Lateral rotasyonda ise tenisg¢i, topun diisecegi yeri
onceden algilar ve harekete gecer. Hareket, topun diisecegi yere yakin olan ayaktan
baslar. Kalga ve dizin durusu degisir ve kol, raketi topa dogru yonlendirir. Hazirlik
evresi, vurus icin gerekli enerjiyi iiretme asamasidir. Gévde ve kol kaslarinin eksantrik
rotasyonu sirasinda elastik giic depolanir. Raketin olmadigi kol, ag¢isal momentumu
saglar ve dengeli bir vurus i¢in gerekli pozisyonu alir. Enerji toplanmasi asamasinda,
dizler biikiilerek ayaklardan yerden enerji alinir ve kinetik zincirin baglamasi saglanir.
Topa dogru hareket asamasinda, biriktirilen enerji topa uygulanir. Bu siire¢, ayaklardan
baslayarak diz, kalga, govde, omuz, 6nkol ve el bilegine kadar uzanan karmasik bir
enerjinin aktarimini igerir. Bu zincirin herhangi bir asamasinda yasanan gecikme, gii¢
kaybina neden olabilir ve koordinasyon sorunlarma yol agabilir. Topa vurus noktasinda,
daha oOnceki siiregler diizglin yapilsa da, raketle topun bulugsma noktasi dogru
ayarlanmazsa hata yapilabilir. Raketin topla bulustugu yer ve raketin topla bulusan
kismi dogru olmalidir. Bu asamada kinetik zincir tamamlanir ve el bilegi
hiperekstansiyon yaparak raketin salinimin1 devam ettirir. Bitiris evresinde, raket topu
takip eder ve raketin olmadigi tarafa c¢ekilerek viicuttaki gerilimler sona erer. Bu siireg,
bir sonraki vurusun baslangi¢c evresine gecis ve hazirlik evresinden itibaren tekrar
baslar. Backhand vuruslarinda tenis¢iler iki ana teknik kullanabilir: tek elle ve ¢ift elle
backhand. Tek elle yapilan backhand vuruslari, diinya genelinde daha az yaygin olup,
genellikle kontrolii zor olarak degerlendirilir. Cift elle backhand ise daha fazla kontrol

sunar ve bu nedenle tercih edilen bir tekniktir.

19



Tek elle yapilan backhand vuruslarinda kuvvet tiretimi, ¢ift elle yapilan backhand'e gore
genellikle daha yiiksektir. Rakete geriye yapilan salinim miktari, vurus hizini artirabilir;
bu nedenle, tek elle backhand vurusunda kuvvet iiretimi 6nemli bir rol oynar. Ancak,
cift elle backhand vuruslarinda raketin agisal hiz1 daha yiiksek olabilir, bu da vurusun

daha gii¢lii ve kontrollii olmasini saglar (Genevois, 2019).
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Sekil 5. Saha Olgileri
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Sekil 6. Saha Olgiileri
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Sekil 8. Tenis Raketi



1.2. Tenis Sporunun Fizyolojik Yapisi

Tenis karsilagsmas1 boyunca yogun stresle basa ¢ikabilmek ve performansin siirekliligini
saglamak i¢in metabolizmaya etki eden fizyolojik faktorleri iyi anlamak 6nemlidir (Kilit
ve Arslan, 2017). Tenis sporcularinin performansii etkileyen onemli fizyolojik

faktorler arasinda aerobik ve anaerobik kapasite bulunmaktadir.
Aerobik Kapasite:

- Tenis maglart uzun siireli ve yorucu olabilir. Bu nedenle, oyuncularin aerobik

kapasiteleri 6nemlidir.

- Aerobik kapasite, oksijen kullanarak enerji liretme yetenegini ifade eder. Uzun siireli

aktivitelerde siirekli olarak enerji saglar.

- Tenis maglar1 boyunca aerobik kapasite, oyuncularin dayanikliligin1 ve yorgunluga

kars1 direncini belirler.

- 1yi bir aerobik kapasiteye sahip olan oyuncular, mag¢ boyunca daha iyi performans

gosterebilir ve hizli toparlanabilirler.
Anaerobik Kapasite:

- Tenis hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini kullanan bir spordur. Bu

nedenle, anaerobik kapasite de 6nemlidir.

- Anaerobik kapasite, oksijen kullanilmadan hizli bir sekilde enerji saglama yetenegini

ifade eder. Kisa siireli ve yogun aktiviteler i¢in gereklidir.

- Tenis maglarinda ani hizlanmalar, durugmalar ve hizli vuruslar gibi anaerobik enerji

sistemlerini gerektiren durumlar sik¢a yasanir.

- lyi bir anaerobik kapasiteye sahip olan oyuncular, hizli ve giiclii vuruslar yapabilirler

ve magin kritik anlarinda daha iyi performans sergileyebilirler.

Aerobik ve anaerobik kapasiteler, tenisgilerin performanslarini belirleyen onemli
faktorlerdir. Iyi bir kondisyon seviyesi, uygun antrenman programlar1 ve beslenme
aligkanliklariyla bu kapasiteler gelistirilebilir ve tenis karsilagmalarinda daha iyi bir

performans saglanabilir.

Aerobik kapasite, gida maddelerinin mitokondri igindeki tepkimelerle ATP sentezini

gergeklestirmesiyle aerobik enerji yolunu ifade eder. Yag asitleri, glikoz ve
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aminoasitlerin oksijenle birlesmesiyle biiylik miktarda enerji serbest birakilir ve AMP
ve ADP'nin ATP'ye doniistimii saglanir. Glikoz oncelikle piriivik aside doniisiir. Yeterli
oksijen bulundugunda, piriivik asit Krebs dongiisiine girer ve bir molekiil glikozdan 40
mole ATP tretilir (net kazang 38 ATP, 2 ATP kullanilir). Aerobik kapasitenin birim
zamandaki degeri "aerobik gii¢" olarak adlandirilir. Egzersiz testlerinde, kaslarin
kullandigi maksimum oksijen hacmi VO2max olarak belirlenir. VO2max, aerobik
kapasitenin iyi bir gostergesi olmasinin yani sira, pulmoner, kardiyovaskiiler ve
noromiiskiiler ~fonksiyonlarin  biitiinlesmesinin ~ bir isaretidir. Aerobik enerji
metabolizmasinda enerji, aerobik glikoliz ve Krebs dongiisii olmak {izere iki sekilde
iiretilir. Aerobik glikoliz, glikozun piriivik aside doniisiimiinii ifade eder. Bu siireg,
hiicre icinde birden fazla asamada gerceklesir ve her asamada yiiksek enerji icin
0zellesmis bir enzim tarafindan katalizlenir. Aerobik glikoliz, glikojenin parcalanmasi
sonucu olusan glikozu veya kanda bulunan glikozu kullanabilir. Bu siirecte, piriivik asit

su ve CO2'ye indirgenir. Anaerobik glikolizde ise laktik asit Uretilir (Koch et all., 2011).

Aerobik kapasite, aerobik enerji yolunda gida unsurlarmin mitokondrilerde tepkimeye
girmesi ile ATP sentezini ifade eder. Yag asitleri, glikoz ve aminoasitler oksijen ile
birleserek AMP (Adenozin Mono Fosfat) ve ADP (Adenozin Di Fosfat)’nin ATP’ye
doniismesinde harcanacak biiyiik oranlardaki enerjiyi serbestlestirir. Glikoz, ilk olarak
piriivik aside doniisiir. Ortamda yeteri kadar oksijen bulunmasi halinde, piriivik asit
Krebs dongiisiine girerek bir glikozdan 40 mol ATP elde edilir (2 ATP kullanilir, net
kazang 38 ATP’dir). Aerobik kapasitenin birim siiredeki degeri "aerobik gii¢" olarak
tanimlanir. Yiiklenmelerde artan egzersiz testi siiresince iskelet kaslarmin kullandigi en
yiiksek oksijen hacim degeri, maksimum oksijen hacmi (VO2max) olarak tanimlanir.
VO2max, aerobik kapasitenin iyi bir ifadesi olarak nitelendirilmekle birlikte, fizyolojik
acidan pulmoner, kardiyovaskiiler ve noromiiskiiler islevlerin biitiinlesmesinin bir
gostergesi olarak degerlendirilir. Aerobik enerji metabolizmasinda enerji olusumu iki
sekilde meydana gelir: aerobik glikoliz ve Krebs dongusi. Aerobik Glikoliz; Glikozun
piriivik aside doniisiim asamasidir. Bu asama, hiicre igerisinde bircok basamaktan
gecerek tamamlanir ve yiiksek enerjinin (ATP) ortaya ¢ikmasi i¢in her tepkime 6zel bir
enzim tarafindan degisiklige ugrar. Bu asama, glikojenin par¢alanmasi sonucu ortaya
cikan glikozu ya da kanda normal sekilde mevcut olan glikozu kullanir. Aerobik

glikolizde pirtivik asit su ve CO2’ye indirgenir. Anaerobik glikoliz sonucu ise laktik asit
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meydana gelir. Pek ¢ok spor dalinda performansa etki eden unsurlarin basinda aerobik
kapasite gelir (Budak, 2015: 14). Sportif performans agisindan 6nemli bir parametre
olan aerobik kapasite, ayni zamanda hareketlilik, saglikli yasam ve kardiyovaskiiler
rahatsizliklarin 6nlenmesinde de 6nemli bir yere sahiptir. Bu baglamda, yiiksek siddette
oynanan maglarda yorgunlukla bas etmek i¢in oyunculara yiiksek yogunlukta ve aralikl

olarak antrenman uygulanmasi son derece 6nemlidir.

Pek cok spor dalinda performansa etki eden unsurlarin basinda aerobik kapasite gelir
(Budak ve ark., 2023). Sportif performans agisindan énemli bir parametre olan aerobik
kapasite ayn1 zamanda hareketlilik, saglikli yasam ve kardiyovaskiiler rahatsizliklarin
onlenmesinde de 6nemli bir yere sahiptir (Koch et all., 2011). Bu baglamda, yiiksek
siddette oynanan magclarda yorgunlukla bas etmek ic¢in oyunculara yiiksek yogunlukta
ve aralikli antrenman uygulanmasi son derece onemlidir (Kilit ve Arslan, 2017).
Aerobik kapasitenin 6n planda oldugu spor dallari, oksijen varliginda biiyiik kas
gruplarinin uzun vadeli, siirekli ve ritmik aktivitesidir (bisiklet binme, kosma, kir
kayagi, yiiriime vb.). Aerobik kapasite, dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda
kardiyovaskiiler ve respiratuvar dayaniklilig1 ifade ederken; pulmoner, kardiyovaskiiler
ve noromiiskiiler yapilarin islevsel biitiinliigiiniin bir belirtisi olarak nitelendirilir.
Ayrica, kas hiicrelerinin aktivite sirasinda oksijen kullanma kapasitesi, kanda bulunan
hemoglobin orani, kan damarlarinin yeterliligi, kan hacmi ve alyuvar sayis1 da 6nemli
faktorler arasinda yer alir (Budak ve ark., 2023). Performans sporlarinda énemli bir
bilesen olan aerobik kapasite, yliksek yiiklenme yogunluguna sahip olan tenis sporunda
da onemlidir. Bir tenis miisabakasi boyunca oyuncularin MaxVO2 diizeyleri 50-55
mL/dk/kg seviyesindedir. Bu nedenle, iyi bir tenis oyuncusunun yuksek aerobik
dayaniklilia sahip olmasi gerektigi belirtilmektedir (Aksit, 2012). Ayrica, yapilan
calismalarda tenisgilerde aerobik kapasitenin 6nemli bir performans bileseni oldugu géz
onlinde bulundurularak, aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik antrenmanlara yer

verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Genevois, 2019).
Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, enerji saglamak ic¢in "ATP Sistemi", "Fosfokreatin Sistemi (PC)"
ve "Laktik Anaerobik Sistem" olmak iizere {i¢ farkli mekanizma tarafindan

gergeklestirilir. Bu siireglerde, besin maddelerinin parcalanmasiyla olusan enerji
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dogrudan mekanik ise doniistiiriilmez, ancak kas i¢cinde depolanan ATP'nin {iretiminde
kullanilir. Hiicre fonksiyonlarinin yerine getirilmesi i¢in viicutta ATP'nin
parcalanmasiyla elde edilen enerji kullanilir. Bu nedenle, viicut hiicrelerinde enerji
iretimi genellikle adenozintrifosfat (ATP) molekiilii araciligiyla gergeklesir. Hiicre
icinde bulunan ATP miktar1 smirlidir ve sporcunun giinliik aktivitelerinin siddetine

bagli olarak siirekli olarak yenilenir (Genevois, 2019).

Kisa siireli anaerobik yiliklenmelerde fosfokreatin sistemi devreye girer. Bu enerji
metabolizmasi, kisa siireli ve yiiksek yogunluktaki yiiklenmelerde etkindir (Bompa,
2007). Fosfokreatin sistemi, enerji saglanirken anaerobik ortamda laktik asit olugmaz.
Kaslarda bulunan ATP'den enerji elde edilir ve tikenen ATP, CP (kreatin fosfat) ile
yenilenir. Hucre iginde fazla ATP dretilmesi durumunda, bu buyuk o6lcide CP'ye
doniistiiriilerek depolanir. ATP tiikendiginde, bu depodan enerji kullanilir. Fosfokreatin
+ ADP ATP + kreatin seklindeki geri doniistimlii iliski, konsantrasyona bagl olarak
stirekli olarak calisir. CP'den enerji transferinin 6nemli bir 6zelligi, bu olayn ¢ok kisa

bir siirede gergeklesmesidir (Bompa, 2007).

Anaerobik yiiklenmelerde, yiiklenme siiresi uzadik¢a organizmada laktik asit birikir.
Laktik anaerobik sistem, ilk olarak 1930'larda Otto Meyerhof ve Gustov Embdlen
tarafindan kesfedilmistir, bu nedenle Embdlen ve Meyerhof devri olarak da bilinir.
Genel olarak, anaerobik glikoliz, glikozun (glikojenin) anaerobik yolla par¢alanmasini
ifade eder. Laktik anaerobik enerji sistemi ile enerji liretilirken sadece glikoz kullanilir.
Bu déngiide, 3 mol ATP {iretilir. Glikoz parcalanmasi sirasinda ATP meydana gelirken
son firiin olarak laktik asit agia ¢ikar, bu nedenle bu yapiya laktik asit sistemi adi
verilir. Laktik asit, dongiliniin sonunda kas hiicrelerinden interstisyel sivi ve kana
diftizyonla gecer (Bompa, 2007). Anaerobik yiiklenmeler sirasinda yiiklenme siiresi
uzadik¢a organizmada laktik asidin birikmesi gdzlemlenir. Laktik anaerobik sistem, ilk
olarak 1930'larda iki Alman bilim adami, Otto Meyerhof ve Gustav Embden tarafindan
tanimlanmistir ve bu nedenle "Embdens-Meyerhof devri” olarak bilinir. Anaerobik
glikoliz, glikozun (veya glikojenin) oksijensiz bir sekilde parcalanmasini ifade eder.
Laktik anaerobik enerji sistemi kullanildiginda sadece glikoz enerji kaynagi olarak
kullanilir ve bu siiregte 3 mol ATP iiretilir. Glikozun pargalanmasi sirasinda ATP
iiretimi gerceklesirken, laktik asit son iirlin olarak ortaya ¢ikar ve bu sistem "laktik asit

sistemi" olarak adlandirilir. Laktik asit, dongiiniin sonunda kas hiicrelerinden
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interstisyel siviya ve kana gecer (Giinay ve digerleri, 2006: 15). Sporcular arasinda, kan
ve kaslarda laktik asit birikim seviyesi antrenman ve yasa bagl olarak farklilik gosterir.
Cocuklarda, maksimal seviyede ylklenmelerde yuksek kas ve kan laktat
konsantrasyonuna erigilememesi, yas faktoriine bagli olarak bu seviyenin arttigini
gostermektedir. Submaksimal yuklenmelerde ise, ¢cocuklarda kas laktat konsantrasyonu
biiyiiklere gore daha diisiik seviyelerde olabilir. Spor performansinda laktik asidin
birikimi ve eliminasyonu Onemli bir rol oynar. Bu nedenle, sporcularin antrenman
programlarinin planlanmasinda laktik asidin eliminasyonuna sik¢a basvurulur. Ayrica,
anaerobik kapasitenin vurgulandigi spor branglarinda laktik asidin atilimi performans

degerlendirmesinde de kullanilir.

Literatiir incelendiginde, kisa siireli ve yiiksek yiiklenme yogunlugunda yapilan spor
aktivitelerinde anaerobik kapasitenin onemli bir performans bileseni oldugu goriiliir.
Tenis sporunda kisa siireli ve yiiksek yiikklenme yogunlugu igeren hareketler
sergilendiginden, basarili bir tenis oyuncusunun yiliksek anaerobik kapasiteye sahip
olmasi1 gerekmektedir. Tenisgilerde anaerobik yliklenmelere bagli olarak kan laktat
diizeyinde degisimler incelendiginde, baz1 arastirmalar tenis miisabakalarinda kan laktat
diizeylerinde 6nemli artiglar oldugunu bildirmistir (Aksit, 2012). Diger calismalar,
teniscilerin yiiksek anaerobik kapasitesinin topa vurma siiresi ve topu dogru noktaya
atma becerilerini olumlu yonde etkiledigini belirtmistir (Karagoz ve ark., 2015). Meckel
ve digerleri ise, tenis sporunda anaerobik kapasitenin Onemli bir rol oynadigini
vurgulamistir. Sporcularda kan ve kaslarda biriken laktik asit seviyesi antrenmana ve
yasa bagl olarak farklilik gosterir. Maksimal yiiklenmelerde yiiksek kas ve kan laktat
konsantrasyonunu elde edemeyen c¢ocuklar, eriskin bireylerle karsilastirildiginda
gelisim asamasinda maksimal laktat seviyesinin yasa bagli olarak arttig1 bilinir. Kas
laktat konsantrasyonu, submaksimal yiiklenmelerde ¢ocuklarda biiyiiklere kiyasla daha
diisiik seviyededir (Muratli, 2007). Spor performansinit etkileyen fizyolojik faktorler
arasinda laktik asit birikiminin eliminasyonu &nemli bir rol oynar. Bu nedenle,
anaerobik yliklenmelerin yani sira spor yapan kisilerin antrenmanlarinin planlanmasinda
laktik asit eliminasyonundan siklikla faydalanilir. Ayrica, anaerobik kapasitenin 6nemli
oldugu spor branslarinda laktik asit atilimi, performansin degerlendirilmesinde de

kullanilir (Ozkan, 2021).
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Literatiir incelendiginde, kisa siireli ve yiiksek yiikklenme yogunluguna sahip
hareketlerin sergilendigi spor dallarinda anaerobik kapasitenin énemli bir performans
bileseni oldugu goriiliir. Tenis sporunda da benzer sekilde, kisa siireli ve yiiksek
yliklenme yogunlugu gerektiren hareketlerin bulunmasi, iyi bir tenis oyuncusunun
yiiksek anaerobik kapasiteye sahip olmasini gerektirir. Teniscilerde anaerobik
yiklenmelerle paralel olarak kan laktat diizeyinde onemli degisiklikler yasandigina dair
bazi arastirmalar bulunmaktadir (Aksit, 2012). Ayrica, yapilan diger bir ¢aligmada,
tenisgilerde anaerobik kapasitenin yiiksek olmasinin topa vurma siiresini ve topu dogru
bir sekilde yonlendirme yetenegini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir. lacono ve
arkadaglar1 (2015) tarafindan yapilan bir calismada da tenis Ozelindeki hareket
becerilerinin saglikli bir sekilde ger¢eklestirilmesinde anaerobik kapasitenin onemli

oldugu vurgulanmistir.
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IKiNCi BOLUM: BiYOMOTOR BECERILER

2.1. Temel Motor Beceriler

Temel motor beceriler arasinda kuvvet, dayaniklilik, glic ve hiz yer alirken, yardimci
biyomotor beceriler arasinda ise hareketlilik, koordinasyon, esneklik ve denge gibi
beceriler yer almaktadir (Bastirk ve ark., 2019). Temel ve yardimci biyomotor
beceriler herhangi bir spor dalindaki hareketlerin temeli ve temel kosullaridir. Temel
motor becerilerin gelistirilmesi ve uygulanmasi tiim spor dallarinda antrenmanin énemli
bir pargasidir. Bu yetenekler, oyuncularin becerilerini gelistirmelerine ve

performanslarini artirmalarina yardimer olmak igin gereklidir (Bastiirk ve ark., 2019).

2.1.1. Kuvvet

Sportif agidan kuvvet, kaslarin herhangi bir giice kars1 koymasi veya kars1 konulan
direnci yenmesi olarak tanimlanir (Kanat, 2007). Motorsal performans parametreleri
arasinda ilk akla gelen kuvvet gelir. Dolayisiyla, sportif performans acisindan kuvvet

olmadan basaril1 bir performans sergilemek miimkiin degildir (YUksel ve ark., 2016).

Saglikli bir yasamin desteklenmesi i¢in de giice ihtiya¢ vardir, 6zellikle giiniimiizde
hareketsiz yasam tarzinin artmasi kuvvet ¢aligmalariin 6nemini daha da artirmaktadir
(Dogan ve Selimoglu, 2005). Kuvvet diizeyini ve gelisimini etkileyen birgcok faktor
bulunmaktadir. Literatiirde, kuvvet diizeyini etkileyen temel unsurlar asagidaki gibi

siralanmustir:

- Kas kasilma siirecine katilan toplam lif say1si,

- Kaslarm kesitsel alanlarinin kalinlig1 veya genisligi,

- Kaslarin biyokimyasal 6zellikleri ve yapilari,

- Kemik ve eklem yapilarinin ¢alismaya katilim duizeyleri,

- Sahip olunan psikolojik 6zellikler,

- Kuvvet digindaki diger motorik 6zelliklerin gelisim diizeyleri (Giinsel, 2004).

Literaturdeki bilgilere gore, sporculardaki kuvvet diizeyi antrenman ve misabakalardaki

performanslarini dogrudan etkiler. Ayrica, yiiksek kuvvet diizeyi sakatlanma riskini
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azaltict bir rol oynar. Tenis sporunda, 6zgili becerilerin gelistirilmesi ve sakatlanmay1
Oonlemeye yonelik antrenman modellerine odaklanilmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Aksit, 2012). Bu baglamda, tenisgilerde hem performansin artirilmasi: hem de sakatlik

riskinin azaltilmasi i¢in kuvvet ¢calismalarina 6nem verilmesi gerekmektedir.

Soyleyici’ye (2011) gore, etkili bir vurus gerceklestirmek igin bir tenis¢inin bedensel
uygunluk kriterlerinin maksimum seviyede olmasi gerekmektedir. Teniste, rakiple
temasin olmadig1 bireysel bir spor oldugundan hizli yon degisiklikleri, hizli hamleler,
sigramalar ve kol hareketleri i¢in giic gereklidir. Bu 6zelliklerin etkin antrenmanlarla

artirtlmasi, sporcunun basarisini1 olumlu yonde etkileyecektir.

Spor dallarinda, sporcularin antrenmanlardan beklentisi, performanslarint maksimum
seviyeye cikarmaktir. Sporcularin antropometrik, fizyolojik ve fiziksel niteliklerini
kapsayan fiziksel uygunluk parametreleri, beceri gelisiminde son derece Onemlidir.
Teniste, aerobik ve anaerobik kuvvetin yani sira giicli saglayan kaslarin da saglam

olmasi1 gerekmektedir.

2.1.2. SUrat

Insan bedeninin tiimii veya bir boliimiiniin bir yerden farkli bir yere hizl1 bir sekilde
hareket ettirebilme yetenegi "stirat" olarak tanimlanir. Fizyolojik agidan ele alindiginda
ise siirat kavrami, sinir ve kas yapisinin hizli calisabilme yetenegi olarak ifade edilir
(Muratli, 2007). Siirat performansi, birgok biyomotor etkinlikte dnemli bir rol oynar ve
genetik faktorlerin bu performans {iizerinde etkili oldugu diisliniiliir. Ancak, uygun
calisma yontemleriyle belirli bir yas grubuna kadar siirat becerisinin gelistirilebilecegi

bilinmektedir (Muratli, 2007).

e Siirat performansini belirleyen etkenler, literatiirde su sekilde siralanmaktadir:
e Temel sinirsel siireclerin gii¢ ve esnekligi,

e NOro-motor uyaranlarin frekans seviyesi,

e Tepki verme hiz1 / reaksiyon siiresi,

e Sinirsel sinyallerin transfer sireleri,

e Kaslarin gevseme ve kasilma ritmi,

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

o Kas kuvveti,
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e Beden uzuvlarinin uzunlugu,
e Kas ve eklem yapilarinin esnekligi,

e Psikolojik yap1 (Muratl, 2007).

Tenis sporunun karakteristik 6zellikleri g6z oniinde bulunduruldugunda, kisa siireli ve
yiksek yliklenme yogunlugunda hareketlerin yapildig1 goriilmektedir. Servis karsilama
ve rakipten gelen toplar1 karsilama gibi durumlarda sporcularin yiiksek diizeyde siirat
becerisine sahip olmalar1 gerekmektedir. Bir c¢alismada, tenisgilerde servis
performansini etkileyen motorsal performans parametrelerinin incelenmesi amaglanmig
ve lst ekstremite kas kuvvetinin servis performansini etkileyen unsurlarin baginda
geldigi rapor edilmistir (Aksit, 2012). Teniscilerde kuvvet duzeyinin sirat
performansin1  etkiledigi g6z Oniinde bulunduruldugunda, siirat performansinin
arttirilmas1 i¢in kuvvet antrenmanlarina onem verilmesi gerekmektedir. Yapilan
calismalarda, tenisgilerde kuvvet antrenmanina katilimin siirat performansini artirdigi

rapor edilmistir (Aksit, 2012).

Ergenlik oncesi gelisim, ¢cocuklarin temel hareketleri ve becerileri gelistirmeye yonelik
siirekli bir biiylime siireci ile sekillenir. Bu donemde motor performansta bireysel
farkliliklar oldukea belirgindir ve bu farkliliklar kisa bir siire i¢inde degisebilir. Erkek
cocuklar genellikle iist viicut kuvveti gerektiren aktivitelerde (6rnegin, atislar) ve alt
viicutla ilgili siirat kosularinda daha iyi performans gosterirken, kiz ¢gocuklar denge ve
esneklik gerektiren aktivitelerde daha basarili olabilir (Bompa, 2000). Ergenlik
doneminde gelisim, ergenligin baslangic doneminde kaslar ile kemiklerin biiylime
hizlarmin farkli olmasi nedeniyle proporsiyonlar arasi uyum farkhiliklar1 gosterir
(Muratli, 2007). Kuvvet gelisimi ¢ocuklarda cinsiyete gore degiskenlik gosterir ve kiz
ve erkek sporcularda kuvvet gelisimi farkli yaslarda hizlanir. Ergenlik ile birlikte,
erkeklerin govde ve kollarindaki kuvvet genellikle kizlardan belirgin sekilde daha
yuksektir. Bacaklardaki kuvvet farki ise cinsiyetler arasinda daha az belirgindir. Kuvvet,
viicut boyutu ve yagsiz kas kiitlesi ile iligkilidir ve erkeklerin fiziksel aktivitelere
kizlardan daha fazla katilma egilimleri nedeniyle bu durum onlara avantaj saglar
(Bompa, 2000). Ancak ergenlikten itibaren cinsiyetler arasindaki giic farkliliklar
belirgin bir sekilde degisir. Ayrica, asirt viicut yagi kazanimlar1 performans yeterliligini

olumsuz etkileyebilir (Bompa, 2000).
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Ergenlik sonras1 donemde, cinsiyetler arasinda biiyiik farkliliklar gézlemlenir. Ergenlik
doneminde erkeklerin buyime hamlesi nedeniyle kuvvetle ilgili gorevlerde ve
performanslarda artig goriiliir. Bu donemden sonra, nadiren kizlar erkekler kadar
kuvvetli performans gosterebilir. Bu farkliliklar, cinsiyet farkliliklarini yansitir, ¢linkii
erkekler genellikle daha fazla fiziksel biiylime yasar. Cocuklarin performanslarini
degerlendirirken sosyal ve motivasyon faktorlerinin de dnemli oldugu unutulmamalidir

(Muratli, 2007).

2.1.3. Ceviklik-Cabukluk

Teniste sporcunun yiiksek diizeyde performans gosterebilmesi bir¢ok faktdre baghdir ve
reaksiyon zamaninin gelismis ve iist diizeyde olmast da dnemlidir (Can, 2007). Tenis
oyununun dogas1 geregi hizli hareket becerilerinin sikga sergilendigi bir spor dalidir. Bir
saymin kazanilmasi genellikle ortalama on saniyenin altinda bir siirede gerceklesir. Bu
nedenle, iyl bir tenis oyuncusunun ceviklik ve c¢abukluk diizeyinin yiiksek olmasi
onemlidir (Aksit, 2012). Bir ¢alismada, teniscilerde c¢abukluk ve ¢eviklik diizeyinin
performansi etkileyen unsurlar arasinda yer aldigir bulunmustur (Can, 2007). Ayrica,
tenis miisabakalarinda topun yiiksek hizlara ulasabilecegi gbéz Oniinde
bulunduruldugunda tenisgilere yonelik antrenmanlarda ¢eviklik ve c¢abukluk
calismalarina 6nem verilmesi gerekmektedir. Tenis sporunda oldugu gibi, bir¢ok spor
dalinda 6nemli bir performans bileseni olan ¢eviklik, bircok parametrenin bir araya

gelmesiyle olusan kompleks bir yapiya sahiptir (Young ve Farrow, 2006).

2.1.4. Dayamkhhk

Genel olarak dayaniklilik, yogunluk karsisinda gosterilen direng veya uzun siire karsi
konulabilme yetenegi olarak nitelendirilir. Bireylerin yorgunluga karsi direnme
kapasitelerini gelistirmek, bu tanima uygun olarak dayanikliligin 6nemli oldugunu

gosterir (Demirci, 2006).

e Dayaniklilig1 etkileyen bazi unsurlar sunlardir:
e Efor, kas, kalp-damar ve solunum sistemi gibi tiim destekleyici yapilarin ¢alisma

performansi,

33



e Metabolizma ve kullanilan enerji kaynaklarinin 6zellikleri,
e (Cesitli psikolojik dzelliklerin gelisim diizey1,
e Hareketle merkezi sinir sisteminin gelisim diizeyi,

e Yiiklenme ve dinlenme arasindaki dengenin iliskisi (Demirci, 2006).

Tenis miisabakalar1 genellikle kisa silireli ve yogun hareketlerin sergilendigi
etkinliklerdir. Bu nedenle, teniscilerin kuvvet, sirat, geviklik ve ¢abukluk dizeylerinin
yiiksek olmasi gerekmektedir. Ayrica, tenis miisabakalar1 bazen 2-3 saat surebilir, bu da

sporcularin dayaniklilik diizeylerinin yiliksek olmasini gerektirir.

2.1.5. Esneklik

Esneklik, bir veya birden fazla eklem dizisinin mevcut tiim hareket genisligi olarak
nitelendirilir. Temel becerilerin uygulanmasinda ve daha giiclii, hizli ve kuvvetli bir
fiziksel yapiya ulagsmada gereksinim duyulan biyomotor bir yetenektir. Esneklik
diizeyinin diisiik olmasi, diisiik biyomotor kapasitenin gelistirilmesine ve sakatlik
riskinin artmasina neden olabilir. Cocukluk doneminde de esneklik, hareketlilik ve
biyomotor verimlilik {izerinde 6nemli bir belirleyici olarak 6ne ¢ikar (Lancaster ve

Teodorescu, 2008). Esnekligi etkileyen dort temel unsur sunlardir:

e Eklem kapsulunun nitelikleri (%47),
e Bag dokusu ve kas (%41),

e Tendon ve ligamentler (%10),

o Deri (%2).

Esneklik diizeyi, sporcularda performansi etkileyen bir motorsal beceri olarak
degerlendirilir. Tenis gibi birgok spor dalinda oldugu gibi, teniste de esneklik diizeyi
sporcularin performansimi etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bu konuda yapilan bir
caligmada, 1s;nma evresinde esneme ve germe egzersizlerinin tenisgilerde performansi
olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Lancaster ve Teodorescu, 2008). Ayrica,
teniscilerde esneklik diizeyinin yiiksek olmasinin topa dogru vurma diizeyini etkiledigi

belirtilmistir (YUksel ve ark., 2016).
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2.1.6 Denge

Denge kavrami, istemli bir hareketin Oncesi, esnasi ve sonrasinda birtakim postural
ayarlamalar ile stabilite durumunu yeniden kazanmak icin, stabiliteyi bozan durumlara
ve digsal unsurlara karsi hizli ve etkili bir bicimde reaksiyon gosterebilme yetenegi
seklinde tanimlanmaktadir (Simsek ve Ertan, 2011). Sporcular i¢in denge, dar bir alanda
hizli ve amaca uygun bir sekilde hareket edebilme yetenegi olarak kabul edilir. Takim
sporlarinda oyuncularin ani yer ve yon degisiklikleri, hizlanmalar ve bazi sporlarda
olumsuz etkilere ragmen hareketi siirdiirebilme, iyi bir denge becerisi gerektirir. Denge
becerisi, dinamik ve statik denge olmak tizere iki grupta ele alinir ve gelistirilmesi igin

zorlu denge egzersizlerine ihtiya¢ duyulur (Simsek ve Ertan, 2011).

Sportif agidan degerlendirildiginde, dengeyi olumsuz yonde etkileyebilen bazi patolojik

unsurlar bulunmaktadir. Bu unsurlar sunlardir:

e Santral sinir sisteminde patolojilerin olmasi

e GoOrme bozukluklarinin bulunmasi

e Motor ndronlarda hastalik bulunmasi

e Harekete katilan eklemlerde kas dengesizliginin s6z konusu olmasi
e Kas tonusunun asir1 diizeyde artmasi ya da azalmis olmasi

e Bozulmus hareket paterni

e Viicut saliniminin artmasi

e Bas donmesi

e Diisme ataklarinin s6z konusu olmasi (Celik ve ark., 2019).

Sporcular, kapasitelerini artirmak ve korumak i¢in atletik yeteneklerin yani sira motorik,
algisal ve biligsel unsurlarin gelisimine ihtiya¢ duyarlar. Bu unsurlardan biri de denge
becerisidir. Denge 6zelligi, sporcularin performansini belirleyen énemli bir unsurdur ve
kondisyonel niteliklere dogrudan etki eder. Bu nedenle, sporcularin denge diizeylerinin
bilinmesi, antrenman programlarmin planlanmasinda énemli bir rol oynar (Tirkeri ve
Cicek, 2023). Tenis sporunda da denge becerisi, performansin énemli bir bileseni olarak
kabul edilir. Bir calismada, tenisgilerde dinamik denge becerisinin topa vurus

performansi etkiledigi bulunmustur. Yapilan bir arastirmada ise teniscilerde denge
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becerisinin oyun performansini etkileyen bir motorsal yetenek oldugu vurgulanmigtir
(Yiksel ve ark., 2016). Stabilite, hem gunlik hareketlerde hem de sportif aktivitelerde
hareketin sinirlandirilmasi ve yapisal biitiinliigiin saglanma yetenegi olarak tanimlanir.
Kor kas sistemindeki zayiflik veya koordinasyon eksiklikleri, etkili hareketlerin
gerceklesmesini engelleyebilir, telafi edici hareket bilesenlerine yol acabilir ve
gerginlik, asir1 kullanim ve yaralanmalara neden olabilir. Denge antrenmaninin amaci,
iskelet-kas sisteminin sinir-kas kabiliyetini artirmak ve hazir bulunuslugu ile reaksiyon
stiresini gelistirmektir. Bu, dengesizligi azaltarak atletik performansi artirmay1 hedefler.
Sporcularda atletik performansi artirmak, kinetik zincirin uygun bir sekilde ¢aligmasini
saglar. Bu zincir, hizda ve kor kaslar tarafindan en iyi zamanlamayla ekstremiteler
arasindaki sirali aktarimlarin en iyi sekilde gerceklesmesini saglar. Kor stabilizasyonu,
kinetik zincirle birlikte yapilan hareketlerde kuvvet aktarimini ve kontroliinii destekler.
Bu, bedenin hareketlerini ve pozisyonunu dis etkilere ragmen kontrollii bir sekilde

devam ettirme yetenegi olarak tanimlanabilir (YuUksel ve ark., 2016).
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UCUNCU BOLUM: MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel desen kullanilmistir. Nicel
arastirma, tartisilan olguyu nesnel, gozlemlenebilir ve Olctilebilir kilan bir aragtirma
tirtidiir. Nicel arastirma projelerinde ele alinan konular sayisal verilerle ifade
edilebilecek sekilde sunulmaktadir. Deneysel desen ise belirlenen gruplar lizerinde
yapilan nicel arastirmalara dayanmaktadir (Ozmen ve Karamustafaoglu, 2019).
Arastirmaya katilan bireylerin Oncelikle sabah seansinda boy, kilo, Y-denge, plank,
mekik, sinav, dikey sicrama (CMJ) testleri alind1 ve 6gleden sonra tek tekrarli maksimal
kuvvet testleri alindi. 8 hafta boyunca kuvvet antrenmanlar1 uygulandiktan sonra testler

tekrarland.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismaya, Istanbul ilinde Bakirkdy ilcesinde yer alan 6zel bir tenis merkezinde,
herhangi bir kardiyovaskiiler rahatsizlik, kan hastaligi, kronik rahatsizlik veya son 1
yilda eklem yaralanmasi yasamamis, yaslar1 14-16 arast 40 goniilli katilmistir.
Katilimcilardan testler oncesinde en az 2 saat Once yemek yemeleri istenmistir.
Katilimcilar basit rastgele 6rneklem se¢imi yontemiyle kontrol grubu (KG) ve core
kuvvet grubu (CG) olmak tizere her biri 20 kisiden olusan 2 gruba ayrilmistir. Tim
katilimcilara Helsinki Deklerasyonu’na uygun olarak ¢alismanin amaci ve onemi, olasi
riskler ve istedigi anda calismadan cekilebilecegi hakkinda detayli bilgi verilmis ve
goniillii olur formu doldurtulup, imzalatilmistir. Calisma i¢in Nisantas1 Universitesi Etik

Kurul onay1 alimmistir (No 20240104-178).

3.3. Veri Toplama Araclan

Katilimcilarin 6n ve son testleri icin boy, kilo, esneklik, denge, plank, mekik ve FMS

testleri alindi.
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3.3.1. Boy-Kilo Ol¢iimui

“Katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut agirligi 6lgiimleri, 0.1 cm hassasiyetinde bir boy
Olger stadiometre (Holtain, UK) ve 0.1 kg hassasiyetinde dijital bir baskul (Seca, Vogel
ve Halke, Hamburg) kullanilarak gerceklestirilmistir. Boy dlgiimleri anatomik durusta,
ciplak ayaklar, ayaklarin tamamen yerde, topuklarin birlesik ve duvarla temas halinde,
dizlerin gergin ve viicudun dik pozisyonda oldugu durumda bas ucunun boy olcer
tablasinda temas ettigi noktadan referans alinarak metre cinsinden kaydedilmistir. Viicut
agirliklart ise hafif spor kiyafetlerle (sort ve tisort), ¢iplak ayaklar ve anatomik durus
pozisyonunda Ol¢ililmiistiir. Her bir 6l¢lim iki kez yapilmis ve bu 6l¢iimlerin ortalamasi
tanimlayict  istatistik degeri olarak

kullanilmastir.

Sekil 9. Boy-Kilo Olgiimii
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3.3.2. Y Denge Testi

Dinamik postiral kontrolii degerlendirmek amaciyla kullanilan bir yontem olan "Y
Balance Testi", zemin {izerine bant yardimiyla ¢izilen "Y" seklinde bir desen kullanildi.
Bu desen lizerine santimetre cinsinden sayilar yerlestirilir ve sporcularin hareketleri
sirasinda bu sayilar kullanilarak 6l¢iimler yapilir. Denge testi sirasinda katilimeilardan,
ellerini bel hizasinda tutmalar1 ve topuklarint zemine yerlestirmeleri istenir. Ayrica,
uzanma ayaginin parmak ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunus yapmalari
gerekmektedir. Olgiimler, sporcularin ciplak ayakla ii¢ farkli ydne uzandigi bir dizi
hareketle gerceklestirilir: anterior (ANT) uzanma, katilimcinin merkezdeki ayak parmak
ucundan uzandigi mesafeyi Olcerken; posterolateral (PL) ve posteromedial (PM)
uzanma ise ayak topugundan uzanabildigi en uzak nokta arasindaki mesafeyi Glger.
Sporcular her bir yone ¢ kez tekrarlayarak toplamda dokuz kez testi uygularlar. Olgtim
sirasinda sporcularin viicut agirhgini uzanma ayagma aktarmasi, durus ayaginin
topugunu zeminden ayirmasi veya ellerini kalgadan ayirmasi gibi hatalar kabul edilmez
ve bu tilir hatalarin farkina varilmasi durumunda Ol¢iim tekrarlanir (Enquist ve ark.,

2015).

"Her katilimcinin bacak uzunlugu, yatarken supin pozisyonunda, c¢ift tarafli olarak
anterior superioriliak noktadan medial malleoliin distal kismina kadar olan mesafe
Olcllerek kaydedilir.” Tum uzanma mesafeleri santimetre cinsinden kaydedilir ve
veriler elde edildikten sonra, bacak uzunlugunun etkisini ortadan kaldirmak i¢in her
yonde elde edilen mesafeler, "En Iyi Uzanma Mesafesi / Bacak Uzunlugu x 100 = % En

Cok Uzanma Mesafesi" formiilii kullanilarak normalize edilir (Gribble ve Hertel, 2004).
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Sekil 10. Y-Denge
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3.3.3. Kor Bolge Plank Testi

"Plank testi", viicudun yere dogru yiiziikkoyun sekilde, dirsekler ve ayaklar iizerinde,
topuklarin ve basin diiz bir ¢izgi olusturacak sekilde dengenin korunmasi esasina
dayanan bir egzersizdir. Test sirasinda katilime1 baslama komutu ile plank pozisyonunu
alir. Pozisyonun bozulmasi durumunda (kalganin asagiya diismesi veya yukari dogru
¢ikmasi gibi), uyar1 verilir. Ug uyari alan sporcu igin test sonlandirilir. Katilimcimin

plank pozisyonunda ne kadar siireyle kaldig1 saniye cinsinden kaydedilir (Boyaci, A. ve

Tutar M., 2018).

Sekil 11. Plank
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3.3.4. Uzan-Eris

Govde (bel ve kalga) ileri doru egilir ve dizler biikiilmeden eller viicudun dniinde olacak
sekilde uzanilabildigi kadar 6ne uzanilmasi istenir. Denek bu sekilde en uzak noktaya

ulagmaya ¢alisir en son noktada 2 saniye beklenir ve deger kaydedilir.

Sekil 12. Uzan-eris
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3.3.5. Fonksiyonel Hareket Analizi

Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi (FMS), derin ¢dmelme, engelli adim, siral
hamle, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi smnav ve rotasyon
stabilitesi gibi yedi farkli fonksiyonel hareket igerir. Bu nedenle, gévde veya kor
kuvveti ve stabilitesi; noéromiskiler koordinasyon, hareket simetrisi; esneklik,
hizlanma; yavaslama ve dinamik denge gibi unsurlar1 degerlendirir (Peate ve digerleri,

2007; Warren ve digerleri, 2018).

Her hareket paterni, bir degerlendirmeci tarafindan niteliksel olarak incelenir ve
hareketi tamamlamak i¢in gerekli olan telafi edici hareketlerin derecesine veya agrinin

varligina gore 0 ile 3 arasinda puanlanir:

- 3 = Onceden tanimlanmis herhangi bir telafi olmaksizin hareket modelini dogru

sekilde tamamlama yetenegi;

- 2 = Hareket paternine 6zgii kompanzasyonlardan herhangi biri ile hareket;
- 1 = Hareket paternini gerceklestirememe;

- 0 = Hareket paterninin herhangi bir boliimiinde agr1 varligi.

Daha sonra bireysel hareket paternlerinin puanlar1 toplanir ve ardindan genel bilesik

FMS puani belirlenir (Warren ve ark., 2018).

FMS, klinik ortamlarda sik¢a kullanilan bir hareket tarama aracidir. Ampirik olarak
olemek zor olsada, FMS, Ulusal Hokey Ligi, uluslararasi spor kuliipleri (6rnegin,
Polonya Ulusal Hentbol takimi) ve ABD'deki ve diinya ¢apindaki fizik tedavi ve atletik

performans klinikleri i¢in yapilan ilk taramanin bir pargasidir (Chang ve ark., 2015).

FMS testi, derin ¢dmelme, yiiksek adimlama, diiz cizgide 6ne adim alma, omuz
hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi ve rotasyon stabilitesi olmak

uzere 7 temel hareketle belirlenir (Marques ve ark., 2017).
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Sekil 13. Derin Comelme
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Sekil 14. Engel Adimlama
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Sekil 15. One Adim Alma ve Cémelme
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Sekil 16. Omuz Eklemi Esnekligi
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Sekil 17. Aktif Diiz Bacak Kaldirma
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Sekil 18. Govde Stabilite
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Sekil 19. Rotasyon Stabilite
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3.3.6. Mekik Testi

Mekik testi, karin kaslarmin giicliinii ve dayanikliligim1 6lgmek ic¢in kullanilan bir

egzersizdir. Asagidaki adimlari izler:

1. Yere sirt {istii uzanin ve dizlerinizi biikerek ayak tabanlarini yere yerlestirin. Eller

basinizin yanlarina yerlestirilir.

2. Basiniz1 hafifce yukar1 dogru kaldirin ve ¢enenizi gogsiiniize dogru ¢ekin. Bu, boyun

kaslarinin asir1 gerilmesini 6nlemek i¢in yapilir.

3. Karin kaslarmizi kullanarak omuzlarinizi yukari1 dogru kaldirin. Nefes alin ve karin
kaslarmizi kullanarak omuzlarinizi yukari dogru kaldirin. Sirtiniz1 yavagca yere kaldirin

ve basimizi ve gogsiinlizii yukar1 dogru ¢ekerek mekik hareketini tamamlaym.

Karin veya mekik testi, karn kaslarini giliglendirmenin yani sira, karin kaslarmin
dayanikliligimi 6lgmek icin de kullanilir. Bu egzersiz, karin kaslarmi kuvvet ve

dayaniklilik seviyelerini degerlendirmek i¢in bir 6l¢iit olarak kullanilabilir.

M

Sekil 20. Mekik Testi
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3.3.7. Antrenman Plam

Katilimcilara antrenmanlarina baglamadan Once yapacaklar1 antrenman programi
protokoliiyle ilgili gerekli hatirlatmalar yapildiktan sonra her katilimer standart 1sinma
evresi ve antrenmana hazirlik evresinin ardindan dahil oldugu grubun antrenman
protokoliinii ana evrede sergilemis ve soguma evresi ile antrenmani tamamlamistir.
Isinma evresi igin 5 dk siiresince kosuband1 (Lifefitness, USA) Uizerinde 6 km.sn"! hizda
hafif tempolu kosu, agirlik kaldirisa hazirlik i¢in biiylik kas gruplarma dayali herbiri 4
tekrarl1 6 dinamik germe hareketi, antrenman kaldirislarina hazirlik olarak 10 tekrarli 2
set jack knife ve siiperman hareketleri yaptirilmigtir. Soguma evresi icin biiyiik kas

gruplarini igeren, ayakta, herbiri 6-8 sn siireli 10 statik germe hareketi yaptirilmistir.

Tablo 1. Core Kuvvet Program

HAREKETLER TEKRAR | SET SAYISI | TEMPO YOGUNLUK | DINLENME
Dead bug 12 3

Plank 12 3

Side-plank 12 3

Anti-rotasyon 12 3 )

2-0-2 %70-85 60 saniye

Anti-fleksiyon 12 3

Back Extension 12 3

Leg Raise 30 sn. 3
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR
Calismanin bu boliimiinde elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Katihmecilarin gruplara gore yas, boy ve agirhiklar:

Degisken Gruplar Ort. Ss. Min. Maks.
CG 24.9 5.09 18.0 33.0
Yas (y1l)
KG 24.1 4.07 19.0 33.0
156.0 170,0
CG 162.1 5.02
Boy (cm)
KG 162.7 4.04 155.0 170.0
) 51.8 3.88 43.0 55.5
Vicut CG
Agirhg
(kg)
KG 52.3 3.01 46.0 56.0

Tablo 2. incelendiginde c¢alismaya katilan core kuvvet grubunun yas ortalamasinin
15,15+0,81 yil, viicut agirhgr 42,36+2,21 kg. ve boy uzunlugu ise 140,25+8,41 cm.
belirlenmistir. Kontrol grubu verileri ise; yas ortalamas1 14,87+0,88 yil, vicut agirhig

42,63%1,96 kg. ve boy uzunlugu ise 138,81+£7,91 cm. belirlenmistir
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Tablo 3. Gruplarin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

On-test Son-test

CG KG

(n=20)  (n=20) CG (n=20)  KG (n=20)

OrtxSs  Ort%Ss t p Ort%Ss Ort+Ss t p

Uzan-eris (cm) 16,65+ 16,60+3,2 0,43 ,966 19,10+£3,65 17,35+3,06 1,64 109

Y Denge-Sag 82,31+ 85,28+54 -1,64 ,109 83,47+549  86,82+534 -1,89 ,066
Y Denge-Sol 83,47+ 87,28+6,2 -1,85 ,072 84,57+7,18  88,46+6,10 -1,84 ,073
Plank (sn) 48,50+ 46,80+6,6¢ 0,72 474 63,60+8,53  48,35+6,76 6,26  ,000
Mekik (say1) 22,08 21,30+3,37 -0,51 ,613  28,00+4,40 22,65+3,39 4,30 ,000
FMS (puan) 13,20+ 15,82+5,1¢ -1,92 ,062 15,50+2,54  16,44+4,45 -0,79 461

Tablo 3.’e gore ¢alismaya katilanlarin core kuvvet grubu 0n test verileri incelendiginde,
uzan eris 16,65+3,97 cm, y-denge sag 82,31+5,92 y-denge sol 83,47+5,85 plank
48,50+8,12 mekik 22,0+5,12 FMS 13,20+3,13 kontrol grubu uzan eris 16,60%3,29 cm,
y-denge sag 85,28+5,49 y-denge sol 83,47+5,85 plank 46,80+6,66 mekik 21,30+3,37
FMS 15,82+5,16 tespit edilmistir. Kontrol grubu son test verileri incelendiginde, uzan
eris 19,10+3,65 cm, y-denge sag 83,47+5,49 y-denge sol 84,57+7,18 plank 48,35+6,76
mekik 28,00+4,40 FMS 15,50+2,54; kontrol grubu uzan eris 17,35+3,06 cm, y-denge
sag 86,82+5,34 y-denge sol 88,46+6,10 plank 46,80+6,66 mekik 22,65+3,39 FMS
16,44+4 45 tespit edilmistir.
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Tablo 4. CG ve KG 06n-son test degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi

CG (n=20) KG (n=20)
Ort+Ss t p Ort+Ss t p
On-test Son-test On-test Son-test

Uzan-eris (cm) 16,65+3,97 19,10+3,65 -6,97 ,000  16,60+3,29 17,35£3,06  -6,09 ,000

Y Denge-Sag 82,31+592 8347549  -356 002 8528+549  86,82¢534 -803 ,000

Y Denge-Sol 83474585 8457+7,18 -367 ,002 8728+627 88461610 -527 000

Plank (sn) 4850+8,12  63,60:+853 -7,66 000 46,80+6,66 4835676 -450 000
000

Mekik (say1) 2204512  28,00+4,40 -811 000 21,30+337  22,65+339 -531

FMS (puan) 1320£313 1550254  -609 000 1582516  1644+445 -345 735

Tablo 4. incelendiginde CG uzan eris On test 16,5243,97 son test 19,10+3,65; y denge
sag On test 82,31+5,92 son test 83,47+5,49; y denge sol On test 83,47+5,85 son test
84,57+7,18; plank 6n test 48,50+8,12 son test 63,60+8,53; mekik 0n test 22,0+5,12 son
test 28,00+4,40; FMS 0On test 13,20+3,13 son test 15,50+2,54; KG uzan eris On test
16,60+3,29s0n test 17,35+3,06; y denge sag on test 85,28+5,49 son test 86,82+5,34; y
denge sol 6n test 87,28+6,27 son test 88,46+6,10; plank 6n test 46,80+6,66 son test
48,35%6,76; mekik On test 21,30+3,37 son test 22,65+3,39; FMS 0n test 15,82+5,16 son
test 16,44+4,45 tespit edilmistir.
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Tablo 5. CG ve KG fark ortalamalarimin karsilastirilmasi

On-Son Test Fark Grup n Ort+Ss F t p

CG 20 2,451,571 13,251 4,565 ,000
Uzan Eris (cm)

KG 20 ,750%,550 ,000

CG 20 1,151,447 ,065 -1,054 299
Y Denge-Sag

KG 20 1,54+ 862 ,300

CG 20 1,34%1,640 005 0,274 786
Y Denge-Sol

KG 20 1,22+1,041 ,786

CG 20 15,10£8,807 ,000 6,778 ,000
Plank (sn)

KG 20 1,551,538 ,000

CG 20 6,00+3,308 ,001 5,944,000
Mekik (tekrar)

KG 20 1,35+1,136 ,000

CG 20 2,301,688 ,040 5,136 ,000
FMS (puan)

KG 20 0,00£1,076 ,000

Tablo 5. incelendiginde 6n test ve son testte Gl¢iilen degiskenlerin farklarmin CG ve KG
arasinda karsilagtirilmasi verilmektedir. Core kuvvet grubu ve kontrol grubunun 6n-son
test fark ortalamalari uzan eris testi i¢in sirasiyla 2,45 ve 0,75, Y-denge testi sag ayak
icin 1,15 ve 1,54, Y-denge sol ayak i¢in 1,34 ve 1,22, plank icin 15,10 ve 1,55, mekik
testi i¢in 6,00 ve 1,35 FMS igin 2,30 ve 0,00 olarak bulunmustur. Yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonucunda uzan eris (t=4,565, p<.05), plank (t=6,778, p<,05), mekik
testi (t=5,944, p<,05), FMS (t=5,136, p<,05) istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunurken, Y-denge testi sag ayak (t=-1,054, p>,05), Y denge sol ayak (t=0,274,

p>,05) i¢in farklilik bulunmamaktadir. Bulunan farkliliklar aragtirma grubu lehinedir.

56



BESINCI BOLUM: TARTISMA

Bu calismada; tenis sporcularinda core kuvvet calismalarinin fms skorlarina etkisinin
belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya katilan core kuvvet grubunun yas
ortalamasinin 15,15+0,81 yil, viicut agirhigr 42,36+2,21 kg. ve boy uzunlugu ise
140,25+8,41 cm. belirlenmistir. Kontrol grubu verileri ise; yas ortalamas1 14,87+0,88
yil, viicut agirligr 42,63+1,96 kg. ve boy uzunlugu ise 138,81+7,91 cm. belirlenmistir.
Yapilan bagimsiz orneklem t testi sonucunda uzan eris (t=4,565, p<.05), plank (t=6,778,
p<,05), mekik testi (t=5,944, p<,05), FMS (t=5,136, p<,05) istatiksel olarak anlamli
farklilik bulunurken, Y-denge testi sag ayak (t=-1,054, p>,05), Y denge sol ayak
(t=0,274, p>,05) i¢in farklilik bulunmamaktadir. Bulunan farkliliklar arastirma grubu

lehinedir.

Arn ve Colakoglu (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada, tenis sporcularinda teknik
antrenmana ek olarak uygulanan core antrenman programinin kuvvet parametreleri
uzerindeki etkilerinin incelenmistir. Arastirma kapsaminda, kontrol grubu sadece teknik
antrenman programina katilirken, deney grubunda yer alan tenisciler 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 tespit
edilmistir. Kara ve Celik ve Kara (2021) tarafindan yapilan arastirmada, tenis
sporcularinda core antrenmanin kuvvet performansi lizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Bu ¢alismaya 40 elit tenisci katilmistir. Deney grubundaki elit tenisgiler
core antrenmanina katilirken, kontrol grubundaki tenisgiler ise teknik antrenman
modeline katilmigtir. Her iki gruptaki tenisgiler de uyguladiklar1 antrenman
programlarini 12 hafta boyunca siirdiirmiistiir. Caligmanin sonunda, kontrol grubundaki
tenisgilere kiyasla, deney grubundaki tenis¢ilerin sinav ¢ekme, el kavrama kuvveti ve
sirt kuvveti performanslarinda daha yiiksek diizeyde gelisim gosterdigi tespit edilmistir.
Eren (2019) tarafindan yapilan arastirmada kadin ve erkek tenis¢ilerde teknik antrenman
programina ek olarak uygulanan core antrenmanin motorsal performans parametreleri
iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Bu c¢alismada, kontrol grubundaki
tenisgiler teknik antrenman programina, deney grubundaki tenisciler ise core antrenman

programina katilmistir. Her iki grubun antrenman programlar1 8 hafta boyunca devam
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etmistir. Calismanmn sonunda, alt ekstremite kuvvetinin bir gdstergesi olan dikey
sigrama performansinin core antrenman grubundaki tenisgiler lehine yiiksek oldugu
belirlenmistir. Dogruéz (2019) tarafindan yapilan ve tenisgiler iizerinde yiiriitiilen
calismada, iist ekstremite kas kuvvetini gelistirilmesinde core antrenmanin etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Deney ve kontrol gruplu olarak yiiriitiillen bu c¢aligmada,
core stabilizasyon antrenmanina katilan teniscilerde, iist ekstremite kuvvetinde meydana
gelen gelisimin kontrol grubundaki tenis¢ilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Cakir (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, sporculara uygulanan core antrenmanin
fiziksel ve motorsal performans parametreleri Uzerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirma kapsaminda kadin hentbolculara 8 hafta siiren core
antrenmani uygulanmistir. Uygulanan antrenman programi sonunda, sporcularin bacak
kuvveti, plank, sirt kuvveti, sinav ve mekik ¢ekme performanslarinda anlamli gelismeler
oldugu tespit edilmistir. Tung (2018) tarafindan tenisgiler iizerinde yiiriitiilen ¢caligmada,
kas kuvvetinin  gelistirilmesinde core antrenmanin  etkilerinin  incelenmesi
amaglanmistir. 12-14 yas grubunda bulunan tenisgiler iizerinde yiiriitiilen bu ¢aligmada,
geleneksel tenis antrenmani ile kiyaslandiginda core antrenmanin kuvvet performansini
daha fazla gelistirdigi tespit edilmistir. Elde edilen sonuclara goére, core antrenman
grubunda yer alan teniscilerde hem alt hem de Ust ekstremite kas kuvveti
performansinda anlamli gelisme gozlenmistir. Eren'in (2019) c¢aligmasinda, kadin ve
erkek teniscilerde teknik antrenman programina ek olarak uygulanan core antrenmanin
motorsal performans bilesenlerine etkileri incelenmistir. Arastirmada kontrol
grubundaki tenisgiler teknik antrenman programina, deney grubundaki tenisgiler ise
core antrenman programina katilmistir. Her iki grubun antrenman programlar1 8 hafta
boyunca devam etmistir. Bilici ve Selguk (2018) tarafindan kadmn voleybolcular
iizerinde yiiriitilen arastirmada, core antrenmanina katilimin kuvvet performansi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma, 14-16 yas araliginda yer alan
sporcular iizerinde gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda sporcular, 10 haftalik
core antrenmanina katilmistir. Arastirma sonunda, core antrenmanina katilan
sporcularin alt ve list ekstremite kas kuvvetinde anlamli artis meydana geldigi, ayrica
sporcularin govde kaslarinda da performans artis1 gozlendigi tespit edilmistir. Baskdy
(2017) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, tenisgilerde core antrenmaninin iist ekstremite

kas kuvvetine ve servis atigt lizerine etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Calisma
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kapsaminda, geleneksel tenis antrenmani uygulayan sporcular ile kiyaslandiginda, core
antrenmanina katilan tenisgilerde iist ekstremite kas kuvvetinde daha yiiksek diizeyde
gelisim gozlenmis ve bu gelisimin servis atis performansint olumlu yonde etkiledigi
tespit edilmistir. Kir (2017) tarafindan yapilan calismada, geng tenisgilerde kuvvet
performansinin  gelistirilmesinde  core  antrenmanin  etkilerinin  incelenmesi
amaclanmigtir. Arastirma kapsaminda, kontrol grubunda bulunan tenisgiler geleneksel
antrenman modeline gore teknik tenis antrenmani uygularken, deney grubundaki
tenisgiler core antrenmanina katilmistir. Her iki grubun da uyguladig1 antrenmanlar 10
hafta boyunca devam etmistir. Calismanin sonunda, alt ekstremite kuvveti gostergesi
olan squat sigrama ve dikey si¢crama performanslarinda, core antrenman grubundaki
tenis¢iler lehine anlaml farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Sogiit (2009) tarafindan
yapilan arastirmada, kadin ve erkek teniscilerde core antrenmanin tenis ile iliskili
performans parametreleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmaya 13-15 yas
araliginda 14 tenis¢i katilmis ve spor dalina 6zgii core antrenmanina dahil edilmistir.
Arastirma sonunda, core antrenmani Oncesinde alinan performans testleriyle
kiyaslandiginda, tenisgilerin alt ve iist ekstremite kuvvet performanslarinda anlaml
artiglar tespit edilmistir. Giir (2015) tarafindan yapilan arastirmada, teniscilerde core
antrenmanin kuvvet performansma etkisi ve core kaslarinda meydana gelen kuvvet
artisinin sporcularda denge performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma
sonucunda, core antrenmanin core kaslarindaki kuvvet artigin1 destekledigi ve bu artigin
teniscilerde dinamik ve statik denge performansini artirdigi tespit edilmistir. Caligkan
(2014) tarafindan yapilan ¢aligmada, tenis¢ilere uygulanan alt ve iist ekstremite kuvvet
antrenmaninin - kuvvet performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Calismada,
geleneksel tenis antrenmani uygulayan grupla kiyaslandiginda, alt ve iist ekstremiteye
yonelik kuvvet antrenmanlaria katilan tenisgilerin mekik ¢ekme ve iist ekstremite kas
kuvvetlerinde daha fazla artis gozlendigi tespit edilmistir. Shinkle ve arkadaslarinin
(2012) calismasinda ise futbolcular {izerinde core antrenmanin kuvvet performansina
etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, core antrenmanina katilan sporcularda alt
ekstremite kas kuvveti performansinda ve sinav ¢ekme performansinda anlamli artiglar
gbzlemlenmistir. Literatiirde yapilan ¢esitli aragtirmalarda da tenisciler tizerinde farkli
antrenman modellerinin kuvvet gelisimini arttirdig1 rapor edilmistir. Bu ¢aligmalar,

teknik beceri antrenmanlarina ek olarak core antrenman veya farkli kuvvet gelisim
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programlarinin uygulanmasinin kuvvet performansini artirabilecegini desteklemektedir

(Sannicandro ve ark., 2014; Fernandez-Fernandez ve ark., 2016).

Teniste servis atis1 oyunun kritik bir parcasidir ve giiclii bir servise sahip olmak,
oyuncuya onemli bir avantaj saglar (Fernandez-Fernandez, 2016). Maksimum diizeyde
bir servis atisi, giiglii bir hareket ve bu hareketi gergeklestiren kinetik zincirin kalitesi ile
iligkilidir ~ (Urartu, 1996). Servis atisinin  kinematigine bakildiginda, viicut
stabilizasyonu, lumbopelvik ve core bolgesi servis atisinda 6nemli bir rol oynar ve gii¢
gelisimi ile distal mobilizasyon ve proksimal stabilizasyonu saglayarak servisin
dogasinda olan hareketlerin etkin bir sekilde gergeklesmesine yardimci olur (Kovacs ve
Ellenbecker, 2011). Ayrica, iyi bir viicut stabilizasyonu seviyesi, olas1 sakatlik risklerini
azaltmaya yardimci olur (Hibbs ve ark., 2008). 2018 yilinda Baskdy’iin yaptig
calismada, 12 ile 19 yas arasindaki 24 tenis oyuncusuna Oncelikle 6n ve yan abdominal
giic testleri ile alt ve list gdvde agisal hizlarin1 degerlendiren testler uygulanmis ve topla
temas halindeki raket hiz1 degerleri kaydedilmistir. Daha sonra, sporcular 5 seviyeden
olusan ve 5 hafta siiren bir lumbo-pelvik stabilizasyon antrenman programina
katilmislardir. Antrenman programinin sonunda, sporculara tekrar onceden yapilan
testler uygulanmistir. Sonuglar, lumbo-pelvik stabilizasyon egitiminin sonunda
sporcularin testlerde artis gosterdigini ve raketin topla temas hizini artirarak servis
hizin1 olumlu yonde etkiledigi diisiincesini desteklemistir (Baskdy, 2018). Baska bir
calismada yas ortalamasi 16 olan 24 bayan hentbol oyuncusu, 14 kisilik bir ¢alisma
grubu ve 10 kisilik bir kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da
7 metre mesafeden atig yapmalari istenmis ve atis hizlar 6l¢iilmiistiir. Calisma grubuna,
haftada 2 kez olmak tlizere 6 hafta boyunca kor antrenmani uygulanmistir. Bu
antrenman, temel kor uygulamalartyla birlikte viicudun doniis pozisyonu stabilitesi
iizerine odaklanmistir. Kor antrenmani uygulamasindan sonra, atis hizlar tekrar
Ol¢iilmiis ve kontrol grubunda degisiklik gozlenmezken, ¢alisma grubunun atis hizi
ortalamasinda artis tespit edilmistir. Calismanin sonuglarinda, lumbo-pelvik bdlgenin
viicudun doniis hizina katkida bulunarak performansi etkileyebilecegi ve kor
stabilizasyon antrenmaninin atis hizinit artirict bir etki yaratabilecegi belirtilmistir

(Saeterbakken ve ark., 2011).

Okada ve arkadaslarinin ¢alismasinda ortalama yaslar1 24,4 olan, ¢esitli spor dallarmi

hobi olarak yapan ve sakatlik problemi olmayan 28 kadin ve erkek katilimci yer
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almigtir. Caligmanin amaci kor stabilizasyon ile fonksiyonel hareket analizi testi
arasindaki iliskiyi aragtirmakti. Ancak, ¢alismanin sonucunda kor stabilizasyon ile
fonksiyonel hareket analizi testi arasinda bir iligki bulunamamistir. Yapilan
yorumlardan biri, gii¢lii bir kor kas yapisina sahip kisilerin fonksiyonel hareket analizi
testinden diigiik puan alabilecegini ve zayif bir kor stabilizasyon yapisina sahip kisilerin
ise fonksiyonel hareket analizi testinde basarili olabilecegini one siirmiistiir. Bagka bir
yorum ise, performans ile fonksiyonel hareket analizi ve kor stabilizasyon arasindaki
iliskinin agiklamasiin karmasik bir durum oldugunu belirtmistir (Okada ve ark., 2011).
Chorba ve ekibi (2010), yaptiklar1 ¢alismada, {ist ekstremitenin daha yogun kullanildig:
sporlarda yer alan kadin sporcular1 da icerecek sekilde daha genis bir Ornekleme
dayanarak Fonksiyonel Hareket Analizi’nin (FMS) yaralanmay: tahmin etmek igin
kullanilabilecegini one siirmiislerdir. Ayrica, kadinlarda yaralanmaya zemin hazirlayan
bir faktoér olarak FMS'nin islev gorebilecegini belirtmislerdir. Kiesel ve meslektaslari
(2007) yaptiklar1 bir ¢alismada, diisik FMS puanlarinin profesyonel futbolcularda
onemli Olciide daha yiiksek yaralanma riskini Ongordiigiinii tespit etmiglerdir. Bu
calisma, FMS'nin olas1 tahmin degerini ilk kesfeden arastirmacilardan biri olmustur. Bu
tarama testinin degeri hizla fark edilmis ve Ulusal Futbol Ligi gibi biiyiik

organizasyonlarda yaygin olarak benimsenmistir.
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SONUC ve ONERILER

Literatiir incelendiginde, FMS skorlarmin diisilk olmasinin, sporcularda sakatlanma
riskinin yiiksek oldugunu ortaya koydugu goriilmektedir. Baz1 6zel olarak tasarlanmig
egzersiz programlari, sporcularda FMS skorlarini artirarak 6ngdriicii bir fayda
saglamaktadir. Gelecekteki calismalar, FMS'nin belirli bilesenlerinin, g¢esitli atletik alt
gruplarda yaralanmay1 tahmin etmek i¢in bagimsiz olarak kullanilabilecegini de ortaya
koyabilir. Bununla birlikte, néromuskiiler sistemin FMS hareketlerinin uygunlugunun,
tim spor branslar1 i¢indeki hareket paternleriyle uyumlu oldugu goriilmektedir. Tenis
antrenorleri, 12-16 yas grubundaki sporculara yonelik tenis antrenmanlariyla birlikte kor
stabilite ve kuvvet antrenmanlarini gilivenli bir sekilde uygulayabilir. Bu tiir
antrenmanlar, sporcularin tenis becerilerini ve genel performanslarini artirmak i¢in etkili
bir sekilde kullanilabilir. Ancak, mevcut arastirmalar ¢ogunlukla diisiik katilimci
sayilartyla sinirli kalmaktadir. Daha genis Olcekli ¢alismalar yapilmasi, bu alandaki
bulgular1 giiclendirebilir.Kor antrenmanin, tenis oyuncularmin teknik becerileri
{izerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar halen kisithdir. Ozellikle servis isabet orant,
servis hizi, forehand ve backhand vurus performansi gibi teknik parametrelerle ilgili
calismalarin arttirilmasi1 gerekmektedir. Ayrica, farkli yas gruplarinda ve hem hazirlik
hem de miisabaka donemlerinde yapilan testlerle performans degisimlerinin incelenmesi
onemlidir. Uzun siireli ¢alismalar, sonuglardaki degisimleri daha ayrintili bir sekilde
gozlemlemeye olanak taniyabilir. Tenis oynayan ¢ocuklarla sedanter c¢ocuklar
arasindaki performans farklarmi inceleyerek, tenis sporunun c¢ocuklarin bedensel ve
zihinsel geligimine olan olumlu etkilerini arastirmak da faydali olacaktir. Gelecek
arastirmalarda, kor Ol¢limleri ve video analiz yontemlerinin kombinasyonu
kullanilabilir. Bu ydntemler, oyuncularin teknik hatalarini daha iyi analiz etmek ve
fonksiyonel hareket analizi ile eksik noktalar1 belirlemek i¢in etkili olabilir. Fonksiyonel
hareket analizi kapsaminda yapilan testlerle, tenis teknik parametreleri detayli bir

sekilde degerlendirilebilir.
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