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OZET

10-14 YAS TENiISCILERDE 8 HAFTALIK CORE ANTRENMANLARININ
CEVIKLIK, KUVVET, DENGE PERFORMANSINA VE TENIiS BECERILERINE
ETKIiSi

Arslan E. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden

Egitimi ve Spor Egitimi Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2021.

Amag: Bu calisma 10-14 yas teniscilerde 8 haftalik core antrenmanlarinin kuvvet, ¢eviklik

ve denge performanslart ile tenis becerilerine etkisini belirlemeyi amaglamaktadir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya EA Tenis Akademisi’nde tenis egitimi gdren 25 tenisci
goniillii olarak katilmistir. Tiim katilimcilara 6ncelikle dikey sigrama, pro-agility ¢eviklik ve
yildiz denge testleri ile ITN Tenis beceri testi uygulanmis, ardindan 11 kisilik deney
grubuna tenis antrenmanlarina ek olarak literatiirde belirtilen dogrultuda 8 hafta siiresince
hafta 3 kez core antrenmanlari yaptirilmistir. Kontrol gurubunu olusturan tenisgiler yalnizca
tenis antrenmanlarina devam etmisglerdir. Core antrenmanlarinin kuvvet, ¢eviklik ve denge
performansi ile tenis becerilerine etkisinin incelenmesi i¢in 8 hafta sonunda 6n testlemelerde
uygulanan testler tekrar tiim katilimcilara uygulanmistir. Calismada alinan 6n test-son test
Olctimleri kullanilarak 8 haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas teniscilerin kuvvet, reaktif

ceviklik ve denge performanslari ile tenis becerilerine etkisi belirlenmistir.

Bulgular: Istatistiksel analiz sonuglarina gore core antrenmanlarmin deney grubundaki
teniscilerin ITN numaralari, ITN puanlar, c¢eviklik ve denge becerilerinde istatistiksel
olarak anlamli bir ilerleme goriilmiistiir. Ayrica kontrol grubunda ITN numaralari, ITN
puanlarinda ve yildiz denge testinde sinirli yonlerde istatistiksel olarak anlamli bir farka
rastlanmistir. Buna karsilik dikey sigrama ve yaylanarak sigrama test skorlarinda her iki

grupta da istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamustir.

Sonug¢: Sonug olarak core antrenmanlarinin 10-14 yas tenis¢ilerde ¢eviklik, denge ve tenis
performansina olumlu yonde katkilarinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Antrenman
programlarinda tenis antrenmanlarina ek olarak uygulanacak core antrenmanlarinin

sporcularin gelisimine katki saglayacag diisliniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Antrenman, Core, ITN, Tenis,.



ABSTRACT

THE EFFECT OF 8-WEEK CORE TRAINING ON AGILITY, STRENGTH,
BALANCE PERFORMANCE AND TENNIS SKIiLLS ON 10-14 YEAR OLD TENNIiS
PLAYERS

Arslan E. Aydin Adnan Menderes University, Institute of Health Sciences, Physical
Education and Sports Education Program, Master Thesis, Aydin, 2021.

Objective: This study aims to determine the effect of 8-week core training on strength,
agility and balance performances and tennis skills in tennis players aged 10-14.

Materials and Methods: 25 tennis players studying tennis at EA Tennis Academy
participated in the study voluntarily. First of all, vertical jump, pro-agility agility and star
balance tests and ITN Tennis skill test were applied to all participants, then, in addition to
tennis training, the experimental group of 11 people was given core training 3 times a week
for 8 weeks in a row in line with the literature. The tennis players in the control group
continued only their tennis trainings. In order to examine the effect of core training on
strength, agility and balance performance and tennis skills, the tests applied in the pre-tests
were applied to all participants again at the end of 8 weeks as posttest. Using the pretest-
posttest measurements taken in the study, the effect of 8-weeks core training on the strength,
reactive agility, balance performances and tennis skills of 10-14-year-old tennis players was
determined.

Results: According to the results, a statistically significant improvement was observed in
the ITN numbers, ITN scores, agility, and balance skills of the tennis players in the
experimental group. Also, with in limited aspects, a statistically significant difference was
found in ITN numbers, ITN scores and star balance test in control group. On the other hand,
there was no statistically significant difference in vertical jump and spring jump test scores
in both groups.

Conclusion: As a result, it has been concluded that core training has positive contributions
to agility, balance and tennis performance in tennis players aged 10-14. It is thought that
core training to be applied in addition to tennis training in training programs will contribute
to the development of athletes.

Keywords: Core, ITN, Tennis, Training

Xi



1. GIRIS

Tenis her gecen giin artan aktif sporcu sayisi ile diinyanin en popiiler sporlarindan
biri haline gelmistir (Mallilou ve digerleri, 2010). Tenis, yarismaci bir sporcu i¢in zorlu bir
spordur; ¢linkii teknik ile birlikte hiz, ¢eviklik, patlayici kuvvet ve aerobik kondisyonun bir
kombinasyonunu gerektirir. Bunun yani sira, bir mag siiresince hizli tepki verme, yorgunluk
ve baski ile basa ¢ikma becerisini de gerektirir. Elit adolesan sporcular hafta da ortalama 6.1
giin, giinde 2.3 saat antrenman ya da miisabakaya katilirlar (Barber-Westin ve digerleri,
2010). Bir tenis sporcusunun sportif performansinin en {ist seviyeye cikarabilmesi i¢in 4
ozellik iizerinde caligmasi gerekir. Bunlar; bransina 6zgii fiziksel ve kondisyonel uygunluk,
mental kalite, kort {izerindeki hareketlilik ve vurus tiretkenligidir (Giir ve Ersoz, 2017). Core
antrenmanlarinin, diz ve alt ekstremitelerde meydana gelebilecek sakatliklar1 onleme ve
azaltmanin yaninda (Ozmen ve Aydogmus, 2015), sirt agrilarini azaltmada ve sakatliklarin
rehabilitasyonunda anahtar bir rol oynadigi bilinmektedir (Manchado ve digerleri, 2017).
Son zamanlarda core bolgesinin stabilizasyonu i¢in pek ¢cok egzersiz metodu gelistirilmistir.
Bu egzersizler sporcularin yani sira ¢ocuklardan kadinlara ve yaslilara kadar tiim yas
guruplarinda kaslar1 giiglendirmek, esneklik ve denge performansini arttirmak i¢in de
oldukc¢a etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir (Park ve digerleri, 2016). Bununla
birlikte son donemlerde performans gelistirici etkisi ile de antrenman planlamalari igerisinde
yaygin olarak kullanilmaktadir. Core kaslari, atlama, kosu ve atma gibi {ist ekstremite
hareketleri sirasinda omurga ve gévdeyi stabilize etmekle birlikte (Ozmen ve Aydogmus,
2015), alt ekstremite hareketlerinde de denge ve atletik performansi maksimize etmekte
onemli bir bilesendir (Kibler, 2006). Gli¢lii bir core bolgesinin, govdede en az enerji
harcanmasiyla, alt govdeden iist govdeye bir kuvvet aktarimina izin verecegi teorilesmistir
(Mcgill, 2010). Mevcut literatiir incelendiginde; Manchado ve digerleri, (2017) erkek
hentbolcularda 10 hafta siiresince uyguladiklart core antrenman programinin atig hizlarinda
gelisime yol actigini; Watson ve digerleri, (2017) dansgilarda uygulanan core stabilize edici
9 haftalik program sonucunda pivot donilis yeteneginde, statik ve dinamik denge ve kas
performans test skorlarinda artig oldugunu goézlemlemislerdir. Afyon ve digerleri, (2017)
futbolcularda core antrenmaninin siirat ve ceviklik performansini arttirdigini belirtirken
Sever ve Zorba (2016) ve Prieske ve digerleri, (2016)’nin futbolcular {izerinde yaptiklar

calismalar sonucunda core antrenmaninin geviklik becerisi tizerinde etkisi olmadigini



bildirmislerdir. Taskin (2016) core antrenmaninin kadin futbolcularda siirat, ivmelenme,
dikey sicrama ve durarak uzun atlama performansini gelistirdigini, Mendes (2016)’in
futbolcularda 6 haftalik core antrenmaninin siirat performansini arttirdigini belirtmistir.
locano ve digerleri, (2014) futbolcularda 4 haftalik core antrenman programinin statik ve
dinamik denge performansini gelistirdigini ortaya koyarken; Sato ve Mokha (2009) 5000m
kosucularinda yaptig1 calismada 6 haftalik core kuvvet antrenmanmnin denge yetenegi
tizerinde 6nemli bir etkide bulunmadiginmi saptamistir. Farkli branslarda core kuvveti ve
performansa dair ¢alismalar varken, tenisgilerde core antrenmani iizerine yapilan ¢alismalar
kisithidir. Bu nedenle; bu c¢alismanin amact “10-14 yas teniscilerde 8 haftalik core
antrenmanlarinin ¢eviklik, kuvvet, denge performansi ve tenis becerilerine etkisinin”

belirlenmesidir.

1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Tenis bransi ¢ok sayida ¢ocuk ve gencin katilim sagladig; farkl yas ve kategorilerde
yarisma olanaklarinin bulundugu bir spordur. Teniste yer degistirme becerileri ve hareket
cesitliligi ile vurus tekniklerinin uygulanmasinda core bolgesinin antrene edilmesinin diger
motorik Ozelliklere olan katkis1 da goz oOniine alindiginda tenis performansini arttiracagi
diisiiniilmektedir. Calismanin problem ciimlesi 10-14 yas teniscilerde 8 haftalik core
antrenmanlarinin ¢eviklik, kuvvet, denge performansina ve tenis becerilerine etkisinin

belirlenerek, deney ve kontrol grubu arasindaki farklarin tespit edilmesidir

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, “10-14 Yas Teniscilerde 8 Haftalik Core Antrenmanlarinin
Ceviklik, Kuvvet, Denge Performansina ve Tenis Becerilerine Etkisi.” Bu ¢alismada 10-14
yas araligindaki tenis sporcularina 8 haftalik core antrenman uygulamasinin pro-agility
ceviklik, sicrama ve yildiz denge testleri ve ITN tenis beceri testleri sonucunda kuvvet,

ceviklik ve denge performansi ile tenis becerilerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.



1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Calismanin hipotezleri asagidaki gibidir:

HO.1. Sekiz haftalik core antrenmanlarimin 10-14 yas tenisgilerde patlayici kuvvet

tizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi yoktur.

HO0.2. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas teniscilerde c¢eviklik

performansi tizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi yoktur.

HO0.3. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas teniscilerde denge performansi

tizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi yoktur.

HO0.4. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas tenisgilerde ITN performasi

tizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi yoktur.

HO.5. Sekiz haftalik core antrenmanlarmin uygulandigi 10-14 yas tenisgiler ve
kontrol grubu arasinda patlayict kuvvet performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel

acidan anlaml bir fark yoktur.

HO0.6. Sekiz haftalik core antrenmanlarmin uygulandigi 10-14 yas tenisgiler ve
kontrol grubu arasinda ceviklik performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel agidan

anlaml bir fark yoktur.

HO.7. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi 10-14 yas tenisgiler ve
kontrol grubu arasinda denge performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel agidan

anlaml bir fark yoktur.

HO0.8. Sekiz haftalik core antrenmanlarmin uygulandigi 10-14 yas tenisgiler ve
kontrol grubu arasinda ITN performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel agidan anlamli
bir fark yoktur. H1.1. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas tenisgilerde patlayici

kuvvet lizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi vardir.

H1.2. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas tenisgilerde c¢eviklik

performansi iizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi vardir.

H1.3. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas tenisgilerde denge performansi

tizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi vardir.

H1.4. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas tenis¢ilerde Forehand vurus

performasi lizerinde istatistiksel acidan anlamli bir etkisi vardir.



H1.5. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10-14 yas tenis¢ilerde Backhand vurus

performansi iizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi vardir.

H1.6. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigr 10-14 yas tenisgiler ve
kontrol grubu arasinda patlayict kuvvet performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel

agidan anlamli bir fark vardir.

H1.7.Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigr 10-14 yas tenisgiler ve
kontrol grubu arasinda ceviklik performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel agidan

anlaml bir fark vardir.

H1.8. Sekiz haftalik core antrenmanlarmin uygulandigi 10-14 yas tenisgiler ve
kontrol grubu arasinda denge performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel agidan
anlaml bir fark vardir. H1.9. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi 10-14 yas
tenisciler ve kontrol grubu arasinda ITN performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel

agidan anlamli bir fark vardir.

1.4. Varsayimlar

e Secilen drneklemin evreni temsil etmede yeterli oldugu,

e Calismaya katilan sporcularin  uygulanan testleri ~maksimal diizeyde

gerceklestirdigi ve dogru sekilde yaptig1 varsayilmistir.

e Katilimcilarin ~ antrenman  programlarinin  uygulanisinda maksimum  eforu

gosterdikleri varsayilmaigtir.

1.5. Simirhliklar

e Calisma yalnizca 10-14 yas araliginda 25 tenisciyi kapsamaktadir.

e Calisma EA Tenis Akademisi’nde tenis oynayan sporcularla sinirlandirilmistir.



2. GENEL BILGILER

Gecmis donemlerde tenis oyun formuna yakin olarak benzetilen ve zamanla
sekillenerek giliniimiiz tenis oyun formuna doniistiigi bilgisi mevcuttur. Bu gelisimsel siireg;
Antik roma doneminde “Trigon” adi altinda oynanan oyun, Meksika yerli halki tarafindan
oynanan ve tenis oyununa benzeyen “Toltec”, ronesans dénemi Italyadaki gorsellerde
“Giocco Del Pallone” adi altinda benzer kurallarla oynandig: bilinmektedir, bugiinkii tenisin
kokenini ise 13. Yiizyilda da Fransada oynanan ‘Jeu De Paume‘ (avug i¢i oyunu) oyuna
dayanmaktadir, Tiirkiye’de ise tenis 1915 yilinda baslamistir ilk milli miisabakamiz 1930
yillarinda Yunanlilara karsi gerceklesmistir, Tiirkiye Tenis Federasyonu ilk olarak 1923
yilinda Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifaki  biinyesinde ~ bulunan  Sportif ~ Oyunlar
Federasyonu catisindafaaliyetlerine baslamistir, bagimsiz bir federasyon olarak 1953 yilinda

Tiirkiye Tenis Federasyonu olarak siire¢ takip etmistir (Giindogdu, 2017).

Tenis, kort denilen bir alanda bir ag yardimiyla iki esit pargaya boliinmiis raket
kullanilarak oynanan bir top oyunudur (Sahin, 2005b). Tenis sahasi 8.23x23.77 m
boyutlarinda dikdortgen bir alan seklindedir (Sekil 1.) ve sahanin tam ortasinda bulunan

filenin yiiksekligi ise 91 cm’dir (Kermen, 2002).
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Sekil 1. Tenis kort dlgiileri (URL-1, 2017).



Giliniimiiz ortaminda tenis, ferdi, ¢iftler ve karigik formlarda oynanan, uygulama
alanimin, ilginin ve katilimin devaml artt181 bir sportif branstir (Olgiicii ve digerleri, 2012a).
Ulkemizde de paralel olarak artis gosterilmesiyle birlikte 2020 yilinda 60 bin sayisina
ulasildig1 ve hatta hedefin 100 bin oldugu belirtilmektedir (Ozden, 2020).

2.1. Tenisin Temel Ozellikleri Teknik Bilesenleri

Tenis branginda hareket 6gretiminde antrendrler vurus tekniklerini ve vurusun nasil
yapilacagini belirli kaliplar halinde oyunculara gosterir, agik beceri formunda gerceklesen
tenis bransinda vuruslar “topun gelis hizi, yiiksekligi, gelis acis1 vb.” faktdrler nedeniyle
ayri ayri farkliliklar ortaya c¢ikarir ve ayni vurusu bir daha tekrarlayamaz (Crespo ve Miley,

2009a). Her topa vurus asagidaki (Sekil 2.) siireci takip eder.

o

Sekil 2. Topa vurus siireci (Crespo ve Miley, 2009).
2.1.1. Temel Tenis Teknikleri

Temel tenis vurus teknikleri Forehand, backhand, servis, vole ve sma¢ olmak iizere

bes temel vurustan meydana gelmektedir (Meinhardt ve Brown, 1984).
2.1.1.1. Forehand Vurusu

Kelime anlami “el onii” olarak karsimiza ¢ikan forehand tenis bransinda sik
kullanilan vurus teknikleriniden bir tanesidir (Sekil 3.). Forehand vurusunda baskin el
kullanim durumuna gore sag elini kullanan sporcular sag tarafina gelen toplara vurmasi, sol
elini baskin olarak kullananlar ise sol tarafina gelen toplara vurmasi olarak bilinir, bu
sekilde adlandirilmasinin temel nedeni olarakta 6n kolun ve bilegin i¢ kisminin vurus aninda

topa yonelik olmasidir (Urartu, 1994).



Tenisteki en 6nemli vuruslardan olan forehand vurusu bugiin modern tenis bransinda
baseline rallileri sirasinda elit oyuncular tarafindan en ¢ok tercih edilen vurus gesididir
(Crespo ve Miley, 2009a). Komplike bir yapiya sahip olan forehand vurusu raketin geriye
salinimi, kontak noktasi ve ileriye salinimi, bitiris olarak ili¢ asamada incelenir (Morris ve

ark., 1989).

Sekil 3. Forehand Vurusu (URL-2, 2013).

2.1.1.2. Backhand Vurusu

Kelime anlam1 “el arkasi” olarak karsimizi ¢ikan backhand vurusu, topun sag elini
baskin olarak kullanan sporcunun sol tarafina gelmesi, sol elini baskin olarak kullanan
sporcunun sag tarafina gelmesi sonucunda yapmis olduklar1 vurusa denir (Sahin, 2005).
Backhand vurusu “tek el tutus (Sekil 4.) ve ¢ift el tutus (Sekil 5.)” olarak iki farkli sekilde

uygulanir.

Sekil 4. Tel el backhand vurusu (URL-3, 2011).



Cift el backhand vurusu ile tek el backhand vurusu arasinda farklar vardir. Bunlar;
e Cift el backhand vurusunda raket tutmak daha kolaydir.

e Cift el backhand vurusunda tek el backhand vurusuna goére daha az kuvvet

lazimdir.

e Cift el backhand vurusun nasil yapilacagini tek el backhand’e gére daha az belli

eder.
e Cift el backhand’de yiiksekten gelen toplara daha agresif vuruslar yapilabilir.

e Cift el backhand vurus aninda tel el backhand gore darbeyi daha ¢ok onler (Crespo
ve Miley, 2009c).

Sekil 5. Cift el backhand vurusu (URL-4, 2021).

2.1.1.3. Servis

Teniste oynanan sayly1 baslatan, tamamiyla sporcuya bagli olarak gerceklestirilen vurusa
“servis” denir (Sekil 6). Topun elden yukariya dogru atma hareketi gerceklesirken yumusak,
rahat, koordineli olmal1 hareket yavas baslayip vurma bolgesinde yiiksek hiza ulasmali daha
sonra bitiris asamasina dogru yavaslayarak hareket sonlandirilmalidir (Jones, 1984: 25-42).
Teniste servis atis1 oyunun sonucunu etkilemek i¢in yapilabilecek en etkili vurustur (Sakurai

ve digerleri, 2007).



Sekil 6. Servis vurusu (URL-5, 2004).

2.1.1.4. Vole

Temel tekniklerden bir tanesi olan vole vurusunda raket topa yaklastik¢a
hizlandirilmali, el bilegi kilitlenmis olarak hizli vurus gergeklesmelidir (Sekil 7.), vurus

esnasinda agirlik arkadan 6ne dogru yapilmalidir (Kermen, 2002).

Sekil 7. Vole vurusu (URL-6, 2021).

2.2. Temel Vurus Teknikleri ve Uluslararasi Tenis Numarasi (ITN)

Uluslararast Tenis Numarasi (ITN), International Tennis Number kelimelerinin
kisaltmasidir. Tenis oynayan sporcularin temel wvurus seviyeleri ile birlikte oyun
seviyelerindeki durumu belirlemek i¢in yapilan ve International Tennis Federation (ITF)
tarafindan uygulamaya sunulan bir test uygulamasidir. Test igerisinde servis, vole, yer
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vuruglarindaki istikrar, derinlik ve gilic durumlan ile fiziksel hareketlilik durumlarina
bakilmaktadir. Toplamda bes boliimden olusan testte, temel vurus derinligi ve siirati, vole
derinligi ve siirati, temel vurus dogrulugu forehand ve backhand paralel ve ¢apraz vuruslar,
servis vurus derinligi ve siirati, ¢cabukluk Sl¢iimiiniin yapildig1 yildiz toplama testi tenis
sporcularinin seviye ve cevikligini dlgen bir testtir. Baglangi¢ seviyesindeki oyuncudan,
profesyonel seviyedeki oyuncuya kadar her oyuncunun seviyesine uygun bir ITN numarasi
olup, bu numaralar ITN 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10, 10.1, 10.2 ve 10.3 seklindedir. ITN 1 en
iist diizey tenisciye verilirken, ITN 10.3 ise tenise yeni baslayan bir oyuncunun diizeyini
temsil etmek icin verilir (ttf.org.tr., 2021). ITN test ol¢timleri yapilirken yas gruplarina gore

dikkat edilmesi gereken maddeler su sekilde siralanabilir;

* Saha i¢i degerlendirme yapilirken yas gruplarmna gore toplar kullanilmalidir. (8

yas- kirmizi top, 9 yas- turuncu top, 10 yas- yesil top, 12 yas normal yetiskin topu).

* Yas gruplarina gore ITN test Olctimleri farkli kort 6l¢giilerinde uygulanmalidir

(10.3, 10.2, 10.1 degerlendirmesine uygun kortlar) (ITF, 2005).

2.3. Tenisin Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri

Tenis performansi, antropometrik, fizyolojik, psikolojik, taktiksel ve tekniksel
ozelliklerin gelisimiyle artar (Elferink-Gemser ve digerleri, 2011). Hata sayisinin skora
ettigi teniste, hata sayisinin performans durumuna bagl oldugu belirtilmistir (Kolman ve
digerleri, 2019). Performans durumunun iist seviyelerde yer alabilmesi ve basarili bir vurus,
oyun ve miisabaka gerceklestirebilmesi icin fiziksel yeterlilik durumu diye adlandirdigimiz
fiziksel uygunluk durumunun iyi olmasi gerekmektedir. Bu durumu gelistirecek antrenman

programlarinda ise;
e llerleme
e Basa donme
¢ Asamal1 yliiklenme
¢ Varyasyon
e Kisisel Farkliliklar
e Ozgiinliik
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e Adaptasyon
e Uzun vadeli planlama
e Toparlanma ilkeleri g6z 6niinde bulundurulmalidir (Crespo ve Miley, 2009b).

Bir¢ok faktor iizerinde ¢ok boyutlu olarak karsimiza ¢ikan rekabet kavrami erken yas
doneminde dogru egitim ve gelisim asamalarinda dogru sekilde yiiriitiiliirse dinamik ve
karmasik yapida basari elde edilecektir (Krause ve digerleri, 2019). Gullikson (2003) tenis
branginda, ¢abuk yon degistirmelerin, seri kol ve raket hareketlerinin, sigramalarin ve
yapilan hamlesel hareketlerin brang icerisinde onem arz ettiginden bahsetmistir. Teniste
performans basart durumunun arttirimi i¢in motorik 6zelliklerin bir tenis sporcusunda

bulunmasi gereken oransal dagilimimi Karagdz (2008) su sekilde vermistir:
1. Kuvvet %15
2. Siirat %15
3. Dayaniklilik %25
4. Koordinasyon %35
5. Esnkelik %10

Miisabaka esnasinda farkli enerji sistemlerden faydalanilmaktadir. Yapilan
caligmalar ve degerlendirmeler sonucunda, tenis miisabakasinda %70 ATP-PC (Anaerobik
sistem), %20 Laktik Asit (Anaerobik sistem), %10 Aerobik sistem kullanildig belirtilmistir

(Unierzyki, 2006). Miisabaka esnasinda farkli motorsal yetiler ve enerji sistemleri durumu

Sekil 8’de gosterilmektedir (Kovacs 2007).

Siirat Giig Kassal Dinamik Denge Esneklik
Dayaniklilik Reaksiyon zamani
Ceviklik Kuvvet ve Antisipasyon
Aerobik
Dayaniklihk

Sekil 8. Teniste biyomotor yetilerin goriiniimii (Kovacs, 2007).
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2.3.1. Ceviklik

Ceviklik; sinir-kas koordinasyonuyla birlikte denge, kuvvet ve hiz gibi motorik
ozellikleri kullanarak dogru sekilde miimkiin oldugunca seri, akici, kontrollii ve kolay bir
bigimde viicudu farkli iki nokta arasinda hareket ettirmek olarak tanimlanabilmektedir
(Turner, 2011). Ceviklik kavramsal form {izerinde farkli Ol¢ilit ve degerleri igerisinde
barindiran ve gilinlimiiz sartlarinda dahi arastirmalara ve incelemelere konu olan bir sporsal
beceridir. Gegmiste g¢eviklik becerisine daha ¢ok fiziksel yetileri veya ozellikleri dahil
ederken artik bilissel ve duyussal yetilerde g¢eviklik kavrami igerisinde gormekteyiz.
Armstrong ve Greig (2018) ceviklik siirat, kuvvet, hareketlilik gibi fiziksel becerilerinin
beraberinde algilama, karar alma ve karar verme, gorsel tarama, analiz ve sezgi gibi biligsel
kavramlarinda oneminden bahsetmislerdir. Kavramsal anlamda birgok tanimlamaya ve
anlama karsilik gelen ¢eviklik i¢in Young ve digerleri, (2002) yilinda model olusturmuslar
daha sonra Sheppard ve Young (2006) tarafinda bazi degisiklikler yapilarak tekrar revize
edilmistir (Sekil 9.).

karar

Sezgi
Gors Hare
el

Algilama ve /

Yo6n degistime

Bacak kas1
ozellikleri

Antropometr

Teknlk

Sol-sag Reaktif Konsantri
kas kinvvet k kuvvet

Sekil 9. Ceviklik Performansinin Belirleyici Modeli Sheppard ve Young (2006) Denge

Denge, TDK’ya gore bir nesnenin yada bir insanin devrilmeden durma halidir (TDK,

2021). Crespo ve Miley (2009) dengeyi sabitlik durumu olarak ele almistir ve bu sabitlik
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durumunu stabil ve dinamik olarak saglayabilme, koruyabilme c¢abasidir. Denge, statik ve
dinamik olarak iki alt baslikta incelenmektedir. Statik denge azami hareket ile ayak tabani
tizerindeki konumunu koruyabilme yetenegi, dinamik denge ise, stabil bir eylem devam

ederken istenilen gorevi gergeklestirme yetenegi olarak tanimlanir (Cerrah ve digerleri,

2016).

2.3.1.1. Statik Denge

Statik denge, bireyin belirli bir zaman dilimi igerisinde ekstra bir destek, yardim
durumu olusturmadan sadece viicudun agirlik merkezi destegi kullanilarak sagladigi
pozisyonu devam ettirebilmesine durumuna denir (Altay, 2001). Belirli bir konumda
viicudun dengesini saglayabilme yetenegine statik denge denir (Hazar ve Tagmektepligil,

2008). Statik dengenin saglanmasinda etkin olarak ti¢ 6zellik yer almaktadir Bunlar;
e Viicut kilosu
e Bag gerginligi

e Kas kasilmasi (Engin, 2018).

2.3.1.2. Dinamik Denge

Bireyin belirli bir hareket esnasinda dengesini kaybetmeden ve diigmeden eylemini
gerceklestirmesine dinamik denge denir (Hotchkiss ve digerleri, 2004). Dinamik denge,
sabit bir pozisyonu korurken veya geri kazanirken bir gorevi yerine getirme yetenegi olarak
kabul edilebilir (Winter ve digerleri, 1990) veya dengesiz bir ylizeyde minimum dis
hareketle denge halini koruma veya bozulan denge halinin yeniden kazanma yetenegidir
(Paillard ve Noe, 2006). Viicut postiiral sisteminin ani donme, hizlanma ve yavaslama
hareketleri sonucunda uygun pozisyonda tutulmasiyla olusur (Aktiimsek, 2012, Fisek,
2019). Dinamik dengeye ornek olarak; takla ve denge aleti {lizerinde yiiriime verilebilir

(Payne ve Larry, 1991).

Tenis branginda stirekli hareketlilik durumunun olmasindan dolay1 6zellikle dinamik

dengenin saglanmasi, postiiral momentumun diiz bir hat {izerinde korunmasinin énemine
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dikkat ¢ekmislerdir. Sportif denge durumu i¢in miisaba igerisindeki farkli hareketlilik ve
pozisyon esnasinda postiiral degisimi kontrol altinda tutmak Onemlidir. Oyun igerisinde
denge durumunun iist diizeyde olmasi, topa vurus giiciiniin artmasina, raket basinin hizinin
artmasi ile birlikte isabet durumu ve birgok 6zelligi etkileyerek dogru sekilde yapildiginda
maksimal performans elde edilir. Tenis bransinda performans durumu gelisimi icin alt
ekstremite onem arz etmektedir. Miisaba esnasinda 0nemli olan ayar adimlan ile topa
yonelik hareket, yon degistirme, postiiral kiiciilmeyle agirlik merkezini yere yaklastirarak
dogru kuvvet aktarimi rakete ulasacaktir, bu durumlarin saglabilmesi i¢in iist diizey dengeye

ihtiya¢ vardir (Williams ve Petersen, 2000).

2.3.2. Kuvvet

Kuvvet, sinir-kas (néromuskiiler) sisteminin belirli i¢sel ve digsal direnglere karsi
koyabilme veya yenebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Sportif performans igerisinde
ise turetilebilecek en yiiksek kuvvet, yapilan hareketin biyomekanik 6zelligi ile uygulama

icerisindeki hedef kas gruplarinin kasilma biiyiikliigline baghdir (Bompa, 2007).

Biiylime beraberinde kas-iskelet sisteminde ani degisimlere ve gelisimlere neden
olmaktadir, bu donem igerisinde 6zellikle motorik dzelliklerin dogru uygulanmasinda belirli
aksakliklar ve zorluklar meydana gelmektedir. Bu durumu ise Girard ve Millet (2009)
caligmalarinda 13-19 yas araligindaki tenis sporcularinda fiziksel 6zelliklerin tenise 6zgii
performans durumunda ¢ok 6nemli oldugunu ve viicutta asimetri olustugunu soylemislerdir.
Cocuklarda kuvvet gelisimi yas, cinsiyet gibi bazi durumlarda degiskenlik gdsterebilir, bu
nedenle gelisimin hem fiziksel hem de psikomotor siireclerinin etkileri goz Oniinde
bulundurularak bireysellik ¢er¢evesinde kuvvet programlar1 ayarlanmali ve antrendrlerinde
bu konularda gerekli ve detayli bilgiye sahip olmalar1 gerekmektedir (Hekim ve Hekim,
2015).

Cocuklarda kuvvet gelisimi demografik ozelliklere (yas, boy, cinsiyet vb.) gore
farklilik gostermesiyle birlikte sadece kas-iskelet sisteminin uygun hale gelmesiyle olusmaz.
Cocuklarda kuvvet gelisimini hormonal (endokrin) sistem gelisimi, merkezi sinir sisteminin
gelismesi ve amaca doniik ¢alismasi, oksijen kullanma ve bor¢lanma kapasitesindeki artisa
baghdir (Hekim ve Hekim, 2015). Uygulama alaninda yapilan caligmalara bakildiginda

gelisme doneminde olan bir¢ok ¢ocuk ve gencin gelisim doneminde kas-iskelet sistemine
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gelisimine yonelik yeterli birimde uyaranlar uygulanmadig icin bireysel potansiyel verim
seviyesine ulasamamiglardir (Weineck, 1990). 10-13 yas araliinda baz1 kas gruplarinin en
yiiksek kas giicii degerleri ortaya ¢ikarken, diger kas gruplarinin en yiliksek degerli 15 yas
grubunda meydana gelmektedir, cinsiyet faktoriiyle birlikte kas giicliniin gelisimsel farki 12
yasindan sonra meydana gelmektedir (Mengiitay, 2005). Dolayisiyla ¢ocuklara ydnelik
egzersiz programlari olustururken “Bireysellik” faktorii mutlaka dikkat edilmesi gereken

faktorler arasinda ilk siralarda yer almalidir.

2.3.3. Sicrama

Sicramayi, viicudun yer temas ylizeyindeki noktasini itmesi sonucunda yerden
yiikselerek kisa bir zaman dilimi igerisinde yatay (horizontal) veya dikey (vertikal) eksende

havada kalmasi olarak tanimlandirilabilir (Kahramanogli, 2006).
Sigrama 3 grupta incelenir.
e Yatay (horizontal) sigrama
e Dikey (vertikal) sicrama

e Derinlik sigrama

2.3.3.1. Yatay (horizontal) Sigrama

Yatay eksende yapilan bu sigrama tiirlinde uzunlamasina mesafe katedilen

sigramalardir.

2.3.3.2. Dikey (vertikal) Sigrama

Dikey eksende yapilan bu sigrama tiiriinde yer yilizeyinden yukar1 yonlii bir hareket

eylemi gerceklesmektedir.
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2.3.3.3. Derinlik Sigrama

Dikey diizlemde yapilan sigrama tiiriidiir ve burada hareket mekanizmasi
olusturulurken once derinlik yani asagir yonlii bir hareket gerceklestikten sonra ani bir
yiikseklik kazanma hareketiyle sonuglanan sigrama tiiriidiir. Ornek olarak; kasadan yere
atlama gosterilebilir literatiirde derinlik sicramasi (drop jump) en popiiler pliometrik
calismaya Ornek gosterilebilir, fakat burada dikkat edilmesi gereken nokta diisiis
yiiksekligidir. Calismalardan 6rnek verecek olursak; Dintimant (1988)’a gore ortalama
diistis yiiksekligi 75-80 ¢cm, 110 kg tizerindeki sporcular i¢in 50-75 cm, Bobbert ve digerleri,
(1987) diistis yiiksekligi 20-40 cm, Verkoshansky (1969) optimal diisiis yiiksekligi olarak
75-110 cm olarak belirtmistir (Bayraktar ve Cilli, 2017).

2.4. Core Antrenmani

2.4.1. Core Nedir?

“Core” (kor) sozciigii Ingilizce kokenli olup, sdzliik anlamlarini inceledigimizde
“ana, merkez, gobek, 6z’ vb. ifadeler karsimiza ¢ikmaktadir (URL-7, 2021). Insan
viicudunun orta noktasinda bulunan ve bedenin agirlik noktasini da kapsayan bolgeye spor

bilimleri alaninda core bélgesi olarak tanimlanir (Mcgill, 2010).

Handzel (2003) ‘e gore core bolgesi viicudun agirlik merkezinin ve tiim hareketlerin
bagsladig1 yer olarak nitelendirilmistir, core bolgesi temel motorik 6zelliklerden olan (kuvvet,
denge, koordinasyon) becerilerin gelismesinden sorumludur. Viicudun hareketlilik
durumunun &zellikle tenis gibi sportif branglarinda arttigini ve core bdlgesinin sinir sistem,
spinal bolgeyi korumak ve lumbopelvik boélgesinin stabilizasyonunu denge icerisinde
saglayarak alt ve lst ekstiremite hareketliliginde 6nemli bir yere sahiptir. Kor bolgesinin
anatomik yapisinin ve herhangi bir hareket eylemi sirasinda core kaslarinin nasil tepki

gosterdigini bilmek, etkili ve uygulanabilir egzersiz planlamasi i¢in Oneme sahiptir

(Willardson, 2014).
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2.4.2. Core Anatomisi ve Core Kaslari

Anatomik agidan core bolgesi, iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz
kemeri), yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular), ile baglayan viicudun stabilizasyonunu
ve hareketini saglayan kaslar biitiiniidiir (Samson, 2005). Core kaslariyla ilgili olarak farkli
gruplandirmalar yapilmaktadir. Genelde core bolgesi, insan viicudunda agirlik merkezinde
bulunan bel kalga,pelvis,karin bolgelerini kapsayan 29 kastan olusmaktadir (Samson ve ark.,
2007). Bergmark (1989) tarafindan yapilan aciklamada omurga stabilitesi ile ilgili kaslar,
lokal ve global stabilizatorler seklinde iki gruba ayrilmistir (Tablo 1.). Lokal stabilizatorler,
diisiik giic tireten ve kiigiik hareketleri algilayan kaslar olarak diisiiniilebilir, fakat bu kaslar
bunun yam1i sira 2-3 omurga arasindaki intersegmental stabiliteyi korumakla
sorumludurlar. Global stabilizatorler ise, birden fazla vertebranin gegtigi ve ekstansiyon gibi
spinal hareketlerde gerilim olusturan daha biiyiik kas kuvveti olarak diistiniilebilir (Tablo
2.). Core kaslar1 gruplandirmasi ile ilgili literatiirde ortak bir payda da bulusulmamasinin
onemli bir nedeni olarakta core egzersiz ve antrenman protokollerinin iki amag etrafinda
farklilasmasi gosterilebilir. Bu farkliliklar; saglik ve sportif performans amaclar1 seklinde

karsimiza ¢ikmaktadir.

Tablo 1. Core kaslarinin siniflandirilmasi (Bergmark, 1988’dan uyarlanmustir).

Lokal Kaslar (Stabilizasyon Sistemi) Global Kaslar (Hareket Sistemi)

Birincil Kaslar Ikincil Kaslar

Transversus Abdominis Internal Oblik Rectus Abdominis

Multifidi Eksternal Oblik‘e ait Medial Eksternal Oblik‘e ait Lateral
Fibriller Fibriller
Quadratus Lumborum Psoas Major
Diyafram Erector Spinae
Diyafram Taban Kaslari Iliocostalis (toraks kismi)
Illiocostalis ve Lognissimus (lumbar
kismi)

Core program uygulamasinda kaslarda:

e Postiiral uygunlukta iyi bir durus saglar.

e Yaralanma ve sakatlanma oraninda azalma olur.
e Kas giiciinde ve hareketlerde verimlilik artar

e Postiiral denge durumunun gelismesi saglanir (Behm ve digerleri, 2008).
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Tablo 2. Lokal ve global kaslarin 6zellikleri (Faires ve Greenwood, 2007).

Lokal Global

Derin Yavas Kasilir Yiizeysel Hizli Kasilir

Dayaniklilik Ozelligi Yiiksektir Genellikle Zayifir ~ Gii¢ Aktivitelerinde Etkindir Genellikle Kuvvetlidir
Diisiik direnglerde aktive olur (maksimal kasilmanin ~ Yiiksek direnglerde aktive olur (maksimal
40%"1ndan diisiik) kasilmanin 40%'indan yiiksek)

Uzunluk bagiml kas aktivasyonu Kuvvet bagiml kas aktivasyonu

2.4.3. Core Antrenmanlari

Core antrenmanlari; herhangi bir core kasi ve grubuna yonelik kas hareketlilik
durumunu elde edebilmek i¢in 6zel olarak olusturulmus ve planlanmis antrenman protokolii
olarak tanimlanabilir (Savas, 2013). Core bdlgesi kaslarinin kuvvet ¢alismalariyla birlikte
giiclenmesi, sadece performans artirimi i¢in degil ayn1 zamanda postiiral diizgiinliik i¢cinde
onem arz etmektedir (Willardson, 2007). Clark (2001)’ da core antrenmanin bolgesel ve

yiizeysel kaslarin kuvvet ve kondisyonu iizerinde yogunlastigini vurgulamistir.

Core antrenman programlar1 kassal gii¢ i¢in dnem arz ederken, program igerisindeki
denge caligmalarinda hem rehabilitasyon ve saglik hem de antrenman i¢in 6nemlidir. Core
antrenmanlar1 kaslarda fiziksel gelisim ve degisime sebep olurken beraberinde noral

adaptasyona da pozitif yonlii katk: saglamaktadir (Lacono ve digerleri, 2014).

Viicudumuzun core boélgesinin stabilizasyonu ve kuvvet iiretiminin ¢ogu sportif
brans icerisinde fonksiyonel olarak dnemi her gecen giin giderek belirgin hale gelmektedir,
bu nedenle; gévde stabilizasyonu gii¢ iretiminden, eklem yiikk agirhigmin azaltilmasi
bakimindan firlatmadan, kosmaya kadar bir¢cok hareket icerisinde dnemli rol oynamaktadir
(Kibler ve digerleri, 2006). Jones (2013) core antrenman programi olusturulurken ve dizayn
edilirken hedef noktasinin stabilizasyon, kuvvet ve gii¢ gelisimi oldugundan bahsetmistir ve
antrenman programi igerisinde sistematik diizeyde ilerleme olmasi, hedeflere hazirlayan,
bedensel hareket gelisimini destekler nitelikte olarak core antrenman uygulamalarinin

yapilmasi gerektiginden bahsetmistir. Uygulama igerigi Sekil 10.” da gosterilmistir.
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Core Antrenma

Bel omurunu stabilize eden kaslar,
Abdominal kaslar,
Sirt ve bel kaslari,
Kalga ve bacak kaslari

%Z?{EE Statik Kasilma

Sabit Ortam J

Sabit Olmayan Ortam

Sekil 10. Core Antrenman Uygulamasinda Yiiklenme Parametreleri (Jones, 2013 dan

uyarlanmistir)

(Sabit olmayan ortamda uygulanan hareketler: uzun gerilim siiresi ve diisiik hiz

icermektedir.)

2.4.4. Core Stabilizasyon

Stabilizasyon ve core stabilizasyon kavramlari tanimlanirken literatiirde bir¢cok tanim
karsimiza ¢ikmaktadir. Stabilite, gdvde hareketinin siirlandirilmast  ve  yapisal
biitiinligiiniin saglanmasi seklinde tanmimlamistir (Willson ve digerleri, 2005). Core
stabilizasyon kavrami ise; hareket sirasinda gévdenin konum ve hareketlerini kontrol altinda
tutarak, maksimum enerji saglayarak alt ve {ist ekstremiteye aktarim yetenegidir (Kibler ve
digerleri, 2006). Wilson ve digerleri, (2005) core stabilizasyonun alt ve iist ekstremite
hareket durumunda core kaslariin kademeli olarak gdstermis oldugu potansiyel ile sportif
performansa sabit bir zemin saglanmasi oldugunu belirtmislerdir. Core stabilizasyon
rehabilite (iyilestirme) ve performans artirimi i¢in 6nemli bir yere sahiptir. Ayrica
yaralanmalar1 da onleyecegi gibi rehabilitasyon programlarinin da ayrilmaz bir parcasi
olarak alt ekstremite ve govde yaralanmalar1 programlarinda énemli yere sahiptir (Zazulak
ve digerleri, 2007). Core stabilitesi, sportif performans i¢in énem arz ettiginden dolay1
literatiirde ele alinan bir konu olarak yer almaktadir. Core stabilite g¢alismalarinin,

programlarinin hedefleri, omurganin boliimler arasi kontrolii, karin i¢i kontrolii basing ve
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biitiinsel kas kontrolii gévde hareketidir (Bashir ve digerleri, 2019). Core kaslarinin islevi
hem statik olarak viicut hizasin1 hem de denge ve dinamik olarak durumunu korumak,
boylece denge bozulmalarindan korumaktir (Barr ve digerleri, 2007). Sandrey ve Mitzel
(2013) galigmalarinda, saglikli bir grupta alt1 haftalik core stabilizasyon programindan sonra
denge durumunda iyilesme oldugunu belirtmislerdir. Schilling ve digerleri, (2013) ise
caligmalarinda alt1 haftalik temel egitimin c¢eviklik {izerinde gelisme olmadigim

belirtmislerdir.

2.4.5. Core Kuvveti

Literatiir incelemesi yaptigimizda core ile ilgili ve core kuvveti ve core
stabilizasyonu arasindaki farkin ¢dziimlenememis, anlasilmayan ve karistirilan kavramlar
oldugunu goriilmektedir. Belirli bir kas veya grubuyla beraber elde edilen en yiliksek giicii
core kuvveti olarak tanimlarken, core stabiliteyi ise spinal kaslarin smirli ve kontrolli

hareketi seklinde agiklamislardir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Core bolgesi kuvvet durumu sportif performansi pozitif yonlii etkileyen bir 6zelliktir.
Bircok spor dalinda sporcu hareket esnasindayken viicudun denge durumunu etkileyecek
kuvvet bilesenleri ortaya ¢cikar. Ornegin: Tenis topuna vuruldugunda veya bir futbol topuna
vuruldugunda kol ve bacaklarin hareketlerinden kaynaklanan kuvvet ve momentum goévdeyi
ters yonde hareket etmeye itecektir. Kol ve bacaklardan istenilen diizeyde kuvvet elde etmek
ve s6z konusu hareketi ayn1 diizlem ve dengede siirdiirebilmek i¢in kor kaslarinin omurgayi
dengede tutmasi gerekmektedir (Willardson, 2014). Core bolgesi caligmalart hem kiigiik
hem de biiyiik kas gruplarini ayn1 anda aktif hale getirdiginden, mevcut kas kuvveti ve
antrenman protokollerine vermis olduklar1 doniitler gelisim agisindan 6nemli oldugundan

dolay1 antrenman protokolleri hazirlanirken dikkat ve 6zen gostermek gerekmektedir.

2.4.6. Core Antrenmanlarda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Oncelikle core antrenman uygulamalarma sporcunun katilimi gergeklesmeden temel
bilgilere (Yas, boy, cinsiyet, sakatlik durumu olup-olmadigi, daha 6nce core antrenman

programina katilip-katilmadig1 gibi.) erisim saglanmalidir. Daha once herhangi bir core
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antrenman program ve drillerine katilim gostermemis sporcularda uyum ve adaptasyon
stirecine bagli olarak basitten karmasiga, kolay hareketten zor harekete dogru program
planlanmalidir. Core egzersizlere; omurganin dogal pozisyonu Ogretilerek baglanmalidir.
Core antrenman planlanmasinda Oncelikle core dayaniklilik, daha sonra sirasiyla core
kuvvet ve core gii¢ planlamasi1 yapilmalidir (Willardson, 2007). Hareketlerde fazla tekrar
sayisindan ka¢inilmalidir aksi halde kaslarda erken yorgunluk olusacaktir, karin- bel bdlgesi
ve yardimci core kaslari i¢in 2-4 set ve 10-30 tekrar sayisi ile daha faydali hareket yonetimi
saglanabilir (Grissafi, 2007).

2.4.7. Core Antrenmanda Kullanilan Ekipmanlar

Core antrenmanlar1 uygulamalarinda cok sayida ve farkli ekipman kullanim

secenekleri bulunmaktadir (Sekil 11).

<< SR
-

Saghik Topu Core Roller

Foam Roller Direng Bantlar:

Sekil 11. Core Antrenmanda Kullanilan Ekipmanlar.

2.5. Core Antrenmaninin Tenis Uzerindeki Etkileri

Popiilaritesi artan tenis sporu 0zellikle ¢ocuk yas gruplarinda olmak iizere, yetiskin
bireylerin katilimlar1 ile birlikte daha yaygin ve rekabetc¢i bir ortamin olugmasina sebep
olmustur. Bu ylizden 6zellikle tenis sporuyla ugrasan geng¢ sporcular i¢in etkili, diizenli ve

uygulanabilir yontem ve teknikleri kullanmak gelisimleri agisindan 6nemlidir. Performans
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sporuyla ugrasan bireylerde antrenman performansini arttirmak i¢in ve devamliligini
saglayabilmek igin, popiilaritesi artan core antrenman son donemlerde antrenman
programlarinda yer almaya baslamistir (Hadndzel, 2012; Samson vd., 2007; Akutkota vd.,
2008).

Tenis bransinda yiiksek performans ve beraberinde iyi bir sporcu olmak i¢in kassal
gelisim uygunluguna sahip olmak gerekmektedir (Aksit ve Ozkol, 2007). Bu durumunu
nedeni olarakta, brans icerisindeki donislerin, yer yon degistirmelerin, si¢rama ve
ivmelenme durumlarmin fazla olmasi ve siklikla degisim gostermesi bakimindan core
kuvvet ve stabilite durumu 6nemli hale gelmistir. Core kaslar1 ve bu kaslara yonelik yapilan
antrenmanlar fiziksel uygunlugu ve kort iizerinde ki hareketliligi arttiran Onemli bir

antrenman cesitidir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma 10-14 yas tenisgilerde 8 haftalik core antrenmanlarinin kuvvet, ¢eviklik,
denge performansi ve tenis becerilerine etkisini belirlemeyi amaglamaktadir. Calismaya EA
Tenis Akademisi’nde tenis oynayan 10- 14 yas araliginda 25 tenisc¢i katilacaktir. Bu
katilimeilarin 11’1 ¢alismanin kontrol grubunu olusturmustur ve denge antrenmanlarini
uygulayip ancak tenis antrenmanlarina devam etmislerdir. Diger 14 kisi ise ¢alismanin
deney grubunu olusturmustur ve tenis antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siiresince haftada

3’er kez core antrenmanlarini da uygulamiglardir.

Calismaya Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu’ndan 2019/36
protokol numarasiyla 21.02.2019 tarihli ve 3 no’lu karar onayr alindiktan sonra
baslanilmistir (Ek 1.), tiim katilimcilarin veli oluru ile birlikte g¢aligmaya goniillii olarak

katildiklarina dair goniillii onam formunu imzalamalari istenmistir (Ek 2.- Ek 3.).

Tiim katilimcilara 6ncelikle dikey sigrama, reaktif ¢ceviklik ve dinamik denge ile ITN
Tenis Beceri Testi’nde yer alan forehad-backhand-servis-vole vurus testleri uygulanmis
ardindan 14 kisilik deney grubuna literatiirde belirtilen dogrultuda tenis antrenmanlarina ek
olarak core antrenmanlari yaptirilmigtir (Tablo 3). Kontrol gurubu ise 8 hafta siiresince tenis
antrenmanlarina devam etmistir. Core antrenmanlarinin dncesinde patlayict kuvvet, ¢eviklik
ve denge performanslar1 ve tenis becerilerinin etkisinin incelenmesi i¢in 8 hafta sonunda
dikey sigrama, reaktif ¢eviklik ve dinamik denge testleri ile forehand- backhand- servis-
vole vurus testlerini iceren ITN Tenis Beceri Testi tekrar tiim katilimcilara uygulanmistir.
Core antrenmanlar1 8 hafta boyunca haftada li¢ kez olmak iizere sabit ve sabit olmayan

zeminlerde gerceklesmistir.

3.1. Calisma Grubu

Bu calismaya katilan 6rneklemi;
e EA Tenis Akademisi’nde tenis oynayan,

e 10-14 yaslar arasinda,
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e Kardiovaskiiler ve kas-iskelet rahatsizlik ve/veya sakatligi bulunmayan,

e Calismanin, amacini ve risklerini anlatan izin bildirgesini veli oluru ile birlikte

imzalamais,
e Spor ve Saglik ge¢cmisi envanterlerini doldurmus,
e 25 kisi olusturmustur.

Katilimcilar kura yontemi ile esit sayida olmak sartiyla segilerek 11 kisi deney ve 14

kisi kontrol gurubunu olusturmustur.

3.2. Yerlesim

Bu calismanin 6l¢iim ve antrenman programinda yer alan; 10-14 yas tenisgilerin

Olctimleri ve 8 haftalik antrenman programi1 EA Tenis Akademisi’nde gerceklestirilmistir.

3.3. Yontem

3.3.1. Antropometrik Olgiimler

Calismada yer alan aragtirma grubunun boy uzunluklari duvara monte edilmis
stadiometrede (Holtain, USA) +0,1cm hassasiyetle Olclilmiistiir. Viicut agirliklari, 0,1 kg
hassasiyetle katilimci spor kiyafeti ile ayakkabisiz olarak baskiil iizerinde anatomik durusta

iken Tanita MC 180 MA (Tanita C.O. Tokyo-Japan) model baskiil ile 6l¢iilmiistiir.

3.3.2. Performans Testleri

10-14 yas teniscilerin kuvvetlerini degerlendirmek i¢in statik dikey sigrama (squat
jump) ve yaylanarak sigrama (Counter Movement Jump) testleri uygulanmistir. Sporcularin
dikey sigrama ve yaylanarak sigrama testleri Apple Iphone 8 Plus ile My Jump 2 (IOS app)
programi kullanarak dikey sigrama Ol¢limleri gerceklestirilmistir (Balsalobre ve digerleri,

2015) (Resim 1). Sporcular tiim sigrama testlerini ikiser kez tekrarlamis ve en yiiksek deger
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kayit edilmistir. Statik dikey sigrama testi ve yaylanarak dikey sicrama testleri asagida

acgiklanmistir:

o7:18

My Jump 2

»

Ver’tlcaljump- —
$ i ;i{:-%: y

Horizontal jump

#

|
Force-—veloc:ty profile

| \ u
Asymmetry test

Repéated jﬁmps

Resim 1. My jump 2 (URL-8, 2021).

3.3.2.1. Statik Dikey Sicrama (DS)

Katilimcilardan eller belde cift ayakla "sigrama mat"inin iizerinde dizler 90° squatta
(90° biikiili) olacak sekilde hazir olmalari istenmistir (Resim 2.). Ardindan, durduklari

pozisyondan yerden sigrayabildikleri kadar yukar1 sigramalari istenmistir.

Resim 2. Statik dikey sigrama.
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3.3.2.2. Yaylanarak Sicrama (YS)

Katilimcilardan eller belde ¢ift ayakla "sigrama mat"inin iizerinde hazir olmalari
istenmistir. Sonrasinda, dizlerini 90° squat (90 ° biikiilii) pozisyonuna getirmeleri ve hizli bir

sekilde sigrayabildikleri kadar yukari sigramalari istenmistir (Resim 3.).

Resim 3. Yaylanarak dikey si¢grama.

3.3.2.3. Pro-Agility Ceviklik Testi

Katilimcilarin - geviklik becerilerini test etmek icin Pro-agility c¢eviklik testi
kullanilmistir. Testin uygulanmasinda katilimcilar 10 yard (9.14m) uzunlugundaki alanda,
esit uzaklikta konumlandirilmis iki koni arasindaki fotosel aletinin 6niinde teste baslarlar.
Se¢mis olduklar1 koniye dogru hareket ederek koni etrafinda 180 derece dondiikten sonra
diger koniye (9.14m) kosup tekrar 180 derece doniis yapildiktan sonra baslangi¢ noktasi

olan 5 yard (4.57m) uzakliktaki fotoselden gegerek testi tamamlamiglardir.
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4,57 m (5 yard) 4,57m (5 yard)

A A
r 7 fotosel N
/'
3.kosu [ 1Im |\ 1.Kosu
........................... » —»
- a
2.kosu
Koni Sporcu

Sekil 12. Pro-agility ceviklik testi.

3.3.2.4. Yildiz Denge Testi

Sporcularin dinamik denge Olglimleri yildiz denge testi ile Ol¢lilmiistir. Yildiz
seklini elde etmek icin 45 derece ag¢1 ile 8 yon (anterior, anteromedial, medial,
posteromedial, posterior, posterolateral, lateral, anterolateral) olacak sekilde zeminde yildiz
sekli olusturulmustur (Resim 4). Sporcunun denge pozisyonu devam ederken ve her yone en
uzak noktaya uzanma saglandiktan sonra tekrar dik ve dogru postlir pozisyonuna geri
donmesi istenmistir. Merkezde sabit duran ayagin hareket etmemesi saglanmistir. Hem
dominant hem de dominant olmayan bacak ig¢in test uygulanmistir. Testte ulasilan
mesafeler, sonug¢ olarak kabul edilerek Gribble ve Hertel (2003)’den uyarlanan ve asagida

belirtilen formiile gore skor hesaplamasi yapilmstir:

Yildiz denge testi skoru= Uzanma mesafesi (1100

Bacak uzunlugu
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Sol Bacak Sag Bacak

Anterior Anterior

(6n taraf) {6n taraf)
Anterolateral Anterolateral & Anterolateral
{6n yan taraf) 4 (6n ig taraf) Anterolateral (6n yan taraf)
(0n i taraf) 7
Lateral Medial Medial » Lateral
(yantaraf) ¥ fic taraf) (ig taraf) {yan taraf)
Fostoroliteel Poste‘rmedial Postermedial . Posterolateral
(arka yan taraf) v (arka ig taraf) .
(arka i¢ taraf) (arka yan taraf)
Posterior Posterior
(arka taraf) (arka taraf)

Resim 4. Yildiz denge testi (Bereket Yiicel ve ark. 2020°den aktarilmistir.)

Test i¢in en verimli oldugu alan diye gosterilen alt ekstremite problemlerinin tespiti

ise de sporda dinamik denge performansini 6l¢gmede de oldukga kaliteli bir 6lgme aracidir.

3.3.3. Tenis Beceri Testleri

ITN, Ingilizce International Tennis Number kelimelerinin kisaltmasi olup, Tiirkge
karsilig1 Uluslararas1 Tenis Numarasidir. Diinyada tenis oynayan kisilerin oyun seviyelerini
tespit etmek amaciyla ITF tarafindan uygulanmasina baglanilmis bir uygulamadir. Bu testin
yapilmasinda kisilerin tenis vuruslarinin teknik 6zellikleri yerine, 5 oyun durumlarindan
olan Servis, Yer Vuruslar1 ve Vole vuruslarindaki istikrar, derinlik ve giic unsurlar ile

fiziksel hareketlilik 6zelliklerine bakilmaktadir.

Buna gore testin yapilmasinda, katilacak kisilerin gececegi safhalar asagida

aciklanmugtir:

3.3.3.1. Yer Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi

Bu testin nasil yapilacag1 asagidaki sekilde gdsterilmis olup, P katilimcinin, F ise top
beslemesi yapacak kisinin bulunacag1 yerleri gostermektedir (Sekil 13). Testin
uygulanmasinda top besleyicisi (F), katilimcinin (P) o6niinde bulunan “x x” harfleriyle
gosterilen bolgeye dogru 10 adet top beslemesi yapacak, katilimer bu toplara doniisiimlii

olarak 5 forehand ve 5 backhand vurusu yapacaktir.
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P P = Player

F = Feeder

= = Ball path

X = Ball bounce

1 Point Area | 1 Point Area

U '_.2 Point Area \
U 3 Point Avea \
II . . '4'Poin: Area \

sPower Area - 1 Bonus Point

RoweATeabiDoliblelRoints

Sekil 13. Yer vuruslari derinlik ve giic testi.

Topun saha igerisindeki degmis oldugu alana gore puanlandirma yapilmaktadir
gorselde de mevcuttur, top saha icerisine diismezse hi¢ puan verilmemektedir. Topun saha
icerisinde (asagida gorebilirsiniz) ilk temasi ne kadar derin olursa o kadar ¢ok puan
aliyorsunuz. Topun ilk temasi sonrasinda sekip yerle ikinci temasma gore de puaniniz
artabiliyor; ikinci temas yine saha igerisinde ise ekstra puan yok. Ikinci temas gii¢ bilgesinde
(Power area) ise 1 puan, yok daha ileri gidip gii¢c bdlgesinin ardindaki yesil alana carparsa;
ilk temasta alinan puan kadar ek puan alintyor. Ayrica kars1 sahaya gecen ve saha igerisine
diisen her bir vurus icin hediye "1 puan" veriliyor. Dolayisiyla bu boliimde maksimum 90

puan alinabilmektedir.

3.3.3.2. Vole Derinligi ve Kuvveti

Bu test uygulamasinda P katilimciin, F ise top beslemesi yapacak kisinin bulunacagi
yerleri gostermektedir. Top besleyicisi (F), katilimcinin (P) ile gosterilirken uygulama
esnasinda bir top backhand bir top forehand vurus bolgesine atilacak ve 4 backhand vurusu
4 forehand vurusu yapilacak sekilde toplamda 8 top atis1 gerceklesecektir (Sekil 14).
Puanlama ilk boliimdeki ile ayni sekilde yapilacak olup bu testte maksimum puan 72

alinabilmektedir.
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P = Player
F = Feeder
« = Ball path

1 Poiﬁt Area | 1 Point Area

T
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-
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Sekil 14. Vole derinligi ve kuvveti testi.

3.3.3.3. Temel Vurus Dogrulugu

Bu testin nasil yapilacagi asagidaki sekilde gosterilmis olup, P katilimcinin, F ise top
beslemesi yapacak kisinin bulunacagi yerleri gostermektedir. Testin uygulanmasinda top
besleyicisi (F), katilimecinin (P) 6nilinde bulunan “x x” harfleriyle gosterilen bolgeye dogru
backhand ve forehandinize toplam 12 adet top beslemesi yapacak, sekilde de gosterildigi
tizere her bir yone c¢apraz 3 paralel 3 vurus gergeklestirilecektir (Sekil 15). Test

uygulamasindan maksimum 84 puan alinabilecektir.

30



P<«<——>P P = Player
0 . F = Feeder
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Sekil 15. Temel vurus dogrulugu testi.

3.3.3.4. Servis Vurus Derinligi ve Siirati

Bu test uygulamasinda asagidaki sekilde de goriildiigli lizere her yone genis alana 3 orta
boliime 3 servis atilacak seklinde toplamda 12 servis kullaniliyor. Puanlama ise biraz daha
farkli olarak, ilk serviste hedeflenen boliime gelen ilk temas 4 puan, diger boliime geliyorsa
2 puan, ilk servisi kagirir ve ikinci serviste hedefi tutturursaniz 2 puan alintyor, servis

kutusunun igerisinde diger boliime atarsaniz 1 puan aliyorsunuz (Sekil 16).

Topun yerle ikinci temas1 konusunda alinan puanlar ve tutarlilik i¢in verilen puanlar diger
boliimlerde oldugu gibi ayn1 formatta degerlendirme yapiliyor. Test uygulamasi sonucunda

maksimum 108 puan alinabilecektir.
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Sekil 16. Servis vurus derinligi ve siirati testi.
3.3.3.5. Cabukluk Testi

Bu boliimde hiz testi yapilmaktadir. Asagidaki sekilde de goriildiigii tlizere raketin
bulundugu servis noktasindan hareket baglar, hareketin baslamasiyla kronometrede baglatilir
ve dikdortgen alandaki her koseye depar atilarak tekrar baslangi¢ noktasina gelinir sekilde
de goriildiigii lizere 5. kdoseden baslangic noktasina gelindiginde kronometre durdurulur elde

edilen siire puan skalasinda hangi puana denk gelirse o puan kazanilir (Sekil 17).

&3
u‘h_ A R
._:‘ ‘-_ ;_.'
5 — — =1

Sekil 17. Cabukluk testi.
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Sporcularin ITN tenis numaralarinin belirlenmesi ic¢in asagida gosterildigi gibi
degerlendirme kagidi bulunur (Sekil 18), 5 test uygulamasindan alinan puanlarin toplanmasi

ile sporcunun skoru belli olur ve béylece ITN sonucunu tespit edilmis olur.

International Tennis Number — On Court Assessment

. what's your number?
Name: Date of Birth: Sex:M F
Assessor: Date: Venue:
GS Depth Vaolley Depth GS Accuracy
Stroke Stroke Stroke
Forehand 1 Farehand 1 Farehand OL 1 1=t Bas Wiide 1
Backhand 2 Backhand 2 Backhand DL 2 15t Box iide 2 International Tennis Number
Forehand 3 Farehand 3 Farehand OL 3 3 .
erehan 1 =tiBoxlVde This ITH Assessment was con-
Backhand 4 Backhand 4 Backhand DL 4 15t Bow Middle 4 ducted in accordance with the
Forehand 5 Forehand 5 Forehand OL 5 12t Box Middle 5 g_mdellnes set farth in thg Oiffi-
P— . Backhand 5 cial ITH Assessment Guide. |
Backhand OL & Ist Box Middle 6 hereby agree to it's authentic-
Forehand T Forehand T Farehand CC 7 2nd Box hiddle 7 ity.
Backhand 2 Backhand 2 Backhand CC g g N
2ndiBexihiddle Signed by behalF of the player:
Forehand 9 Sub Total Farehand CC a 2nd Box Middle ]
Backhand 10 Consistency Packhand CC 1D 2nd Box iiide 10
Signed by the Assessor:
Sub Total Volley Depth Total Forehand CC 11 Ind Box Wide 11 anedby
Consistency Backhand CC 12 2nd Box Wide 12
GS Depth Total Sub Total Sub Total .
- Strokes Mobility Total
Consistency Consistency Total Score Score
Mobility Table G5 Accuracy Total Serve Total
T|ao|aa|3s|av|36|a5|2a|2a|a2|x|a0|2a|ea|av|ee|as|eales|aa]|ar|20|1a|18]|17]16 |15 Humber of Hew ITH
s| Az a|a|l 5] 7] a0 12[12|14][15]16[18]|19|[21] 26| 32| 33| 45|52|61 |76 Assessments Rating
Score(F) | 57-79 | 80-108 | 109-140 | 141-171 | 172205 | 206-230 | 231258 | 259-303 | 304-344 | 345430
Score (M) | 75-104 | 105-139 | 140-175 | 176209 | 210244 | 245-268 | 269293 | 294-337| 28-362 | 362-120 | Circle players ITN level after
N IIN10| IIN9 | IINS | IIN7 | DINe | oINS | miNa | miN3 | mnz | mwa | Sempletingthe Assessment.

Sekil 18. ITN Tenis numaralari.

3.3.4. Sekiz Haftalk Core Antrenmanlari

Katilimcilarin  testlerinin  tamamlanmasinin  ardindan deney gurubu tenis
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siiresince haftada 3 kez core antrenman programina
katilirken, kontrol grubunu olusturan tenisgiler yalnizca tenis antrenmanlarina devam
etmislerdir. Core antrenman programlar1 sabit ve sabit olmayan yiizeylerde planlanmaistir.
Sabit olmayan ylizey, pilates topu, mat, saglik topu kullanilarak saglanmistir. Caligma
kapsaminda katilimcilara uygulanan 8 haftalik core antrenmanlari planm1 Tablo 3’de

verilmistir.
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Tablo 3. Sekiz haftalik core antrenman programi

8 HAFTALIK CORE ANTRENMAN PROGRAMI

GUN CALISMA iCERIGi

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4.Hafta

5.Hafta

6.Hafta

7.Hafta

8.Hafta

Pazartesi Mat iizerinde yerde 2 set 3x15
Carsamba Mekik
3x15 Capraz Mekik 3x20 Yerde
Bisiklet Hareketi
3x30sn Plank
Pazartesi Mat iizerinde yerde 2 set 3x15
Carsamba Mekik
3x15 Capraz Mekik 3x20 Yerde
Bisiklet Hareketi
3x30sn Plank
Pazartesi Mat iizerinde yerde 2 set 3x15
Carsamba Mekik
3x15 Capraz Mekik 3x20 Yerde
Bisiklet Hareketi
3x30sn Plank
Pazartesi Mat iizerinde yerde 2 set 3x15
Carsamba Mekik

3x15 Capraz Mekik 3x20 Yerde

Cuma

Cuma

Cuma

Cuma Bisiklet Hareketi
3x30sn Plank

Pazartesi Mat tizerinde yerde 2 set 3x12

Carsamba Saglik Topu ile Mekik Hareketi
3x12 Oturarak Dizleri Karna

Cuma Cekme 3x10 Barfiks Aletine
Asilarak Dizleri Karna Cekme
Hareketi

Pazartesi Mat iizerinde yerde 2 set 3x12

Carsamba g1,k Topu ile Mekik Hareketi
3x12 Oturarak Dizleri Karna

Cuma Cekme 3x10 Barfiks Aletine
Asilarak Dizleri Karna Cekme
Hareketi

Pazartesi Mat iizerinde yerde 2 set 3x12

Carsamba Saglik Topu ile Mekik Hareketi
3x12 Oturarak Dizleri Karna

Cuma Cekme 3x10 Barfiks Aletine
Asilarak Dizleri Karna Cekme
Hareketi

Pazartesi

CarsambaMat iizerinde yerde 2 set 3x12
Saglik Topu ile Mekik Hareketi
3x12 Oturarak Dizleri Karna
Cekme 3x10 Barfiks Aletine

Cuma

Asilarak Dizleri Karna Cekme
Hareketi

Mat iizerinde yerde 2 set 3x12
Caki Hareketi 3x15 Makas
Hareketi

3x15 Capraz Makas Hareketi
3x30sn Plank

Mat iizerinde yerde 2 set 3x12
Caki Hareketi 3x15 Makas
Hareketi

3x15 Capraz Makas Hareketi
3x30sn Plank

Mat iizerinde yerde 2 set 3x12
Caki Hareketi 3x15 Makas
Hareketi

3x15 Capraz Makas Hareketi
3x30sn Plank

Mat iizerinde yerde 2 set 3x12
Cak1 Hareketi 3x15 Makas
Hareketi

3x15 Capraz Makas Hareketi
3x30sn Plank

Mat tizerinde yerde 2 set
3x15 Oturarak Saglik Topu ile
Twist Hareketi

3x12 Pilates Topu ile yana
mekik sag, sol

3x15 Pilates Topu ile Mekik
Hareketi

Mat iizerinde yerde 2 set
3x15 Oturarak Saglik Topu ile
Twist Hareketi

3x12 Pilates Topu ile yana
mekik sag, sol

3x15 Pilates Topu ile Mekik
Hareketi

Mat iizerinde yerde 2 set
3x15 Oturarak Saglik Topu ile
Twist Hareketi

3x12 Pilates Topu ile yana
mekik sag, sol

3x15 Pilates Topu ile Mekik
Hareketi

Mat iizerinde yerde 2 set

3x15 Oturarak Saglik Topu ile
Twist Hareketi

3x12 Pilates Topu ile yana
mekik sag, sol

3x15 Pilates Topu ile Mekik
Hareketi

Mat iizerinde yerde 2 set
3x20 Oturarak Twist
3%x20 Topuga Dokunma
3x12 Yan Mekik 3x30sn
Side Plank

Mat iizerinde yerde 2 set
3x20 Oturarak Twist
3x20 Topuga Dokunma
3x12 Yan Mekik
3x30sn Side Plank

Mat iizerinde yerde 2 set
3x20 Oturarak Twist
3x20 Topuga Dokunma
3x12 Yan Mekik
3x30sn Side Plank

Mat iizerinde yerde 2 set
3x20 Oturarak Twist
3x20 Topuga Dokunma
3x12 Yan Mekik
3x30sn Side Plank

Mat iizerinde yerde 2 set
3x15 Mekik

3x15 Capraz Mekik
3x20 Yerde Bisiklet
Hareketi

3x30sn Plank

Mat iizerinde yerde 2 set
3x15 Mekik

3x15 Capraz Mekik
3x20 Yerde Bisiklet
Hareketi

3x30sn Plank

Mat iizerinde yerde 2 set
3x15 Mekik

3x15 Capraz Mekik
3x20 Yerde Bisiklet
Hareketi

3x30sn Plank

Mat {izerinde yerde 2 set
3x12 Saglik Topu ile
Mekik Hareketi

3x12 Oturarak Dizleri
Karna Cekme

3x10 Barfiks Aletine
Asilarak

Dizleri Karna

Cekme Hareketi
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3.3.5. Istatistiksel Degerlendirme

Calismanin istatistiksel analizleri SPSS 22.0 paket programi kullanilarak yapilmistir.
Verilerin normal dagilimma bagli olarak; grup ici ve gruplar arasi karsilastirilmalarin
yapilmast i¢in eslestirilmis T testi (paired t test), Wilcoxon testi ya da bagimsiz iki 6rneklem
T testi, Mann-Whitney U testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

belirlenmistir.
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4. BULGULAR

10-14 yas tenisgilerde 8 haftalik core antrenmanlarinin kuvvet, ceviklik, denge
performansi ve tenis becerilerine etkisini belirlemeyi amaclayan bu ¢alismaya EA Tenis
Akademisin’de tenis oynayan 30 tenis¢i gonillii olarak katilmistir. Katilimcilardan 15
sporcu deney grubunu, 15 sporcu kontrol grubunu olusturmustur. Deney grubundan 4
sporcunun antrenmanlara diizenli olarak devam edememesi nedeniyle, kontrol grubundan da
1 sporcunun son testlere katilamamasi nedeniyle calisma 25 sporcu ile tamamlanmistir.
Calismay1 tamamlayan tenisgilerin yas, boy ve kilolarinin ortalama ve standart sapma

degerleri ve aralarindaki fark Tablo 4’ de gdsterilmistir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubu tenisgilerin yas, boy, kilo ortalama ve standart sapma

degerleri ve aralarindaki fark

Deney Grubu (n=11)  Kontrol Grubu (n=14) P

Yas 12,90+0,94 11,28+1,38 0.003"
Boy 161,63+6,90 152,35+7,80 0,005"
Kilo 49,27+7,95 43,78+10,16 0,155
"p<0,05

Deney ve kontrol grubunu olusturan katilimcilarin yas ve boy degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir.

Deney ve kontrol grubu tenisgilerin ITN, Pro-Agility, statik dikey sigrama ve
yaylanarak sigrama 6n-son test ortalama ve standart sapma degerleri ve aralarindaki farkin

ortaya koyulmasinda kullanilan Student T Test sonuglar1 Tablo 5’de gdsterilmektedir.
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Tablo 5. Deney ve kontrol grubu tenisgilerin ITN, Pro-Agility ve sigrama 6n -son test

ortalama ve standart sapma degerleri ve aralarindaki fark

Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=11) (n=14)
ITN No On Test 8,27+0,90 9,57+0,93 ,002*
ITN No Son Test 7,09+0,83 9,284+1,13 ,000*
ITN Puan On Test 140,81+20,84 91,07+£35,82 ,000*
ITN Puan Son Test 173,00+24,88 105,5+34,98 ,000*
Pro-Agility On Test (Sn.) 5,75+0,41 6,00+0,45 ,163
(P;g')Ag'“ty Son Test 5,50::0,39 6,0540,49 008*
Statik Dikey Sigrama On .
Test (Cm.) 27,10+2,75 20,75+3,16 ,000
Statik Dikey Sigrama .
Son Test 27,17+3,19 20,75+3,67 ,000
‘T(:Sytlanarak Sigrama On - 5 3515 97 23,10+3,60 ,000*
‘T(;‘sytlanarak Sigrama Son 5 1419 81 23,12+4,01 ,000*
*p<0,05

Tablo 5’de de gosterildigi gibi deney ve kontrol gruplarindaki tenisgilerin ITN

numaralar1 6n testleri, ITN numaralar1 son testleri, ITN puanlar1 6n testleri, ITN puanlari

son testleri, pro-agility ceviklik son testleri, statik dikey sigrama 6n ve son testleri ile

yaylanarak sigrama 6n ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir.

Deney grubunu olusturan katilimcilarin performans ve tenis beceri test degerlerinin pro-

agility on test disinda kontrol grubuna oranla daha 1y1 olduklar1 goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubu tenisgilerin yildiz denge testi 6n -son test ortalama ve

standart sapma degerleri ve aralarindaki farkin ortaya koyulmasinda kullanilan Student T

Test sonuglar1 Tablo 6’da gosterilmektedir.
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Tablo 6. Deney ve kontrol grubu tenisgilerin yildiz denge testi 6n-son test ortalama ve

standart sapma degerleri ve aralarindaki fark

(I?]inl?) Grubu Kontrol Grubu (n=14) p
Anterior Sag On Test 69,01+4,99 61,84+6,67 ,007"
Posterior Sag On Test 61,64+18,89 59,27+6,24 ,663
Medial Sag On Test 67,19+5,28 59,57+6,80 ,005”
Lateral Sag On Test 68,56+5,29 58,84+6,21 ,000"
Anterolateral Sag On Test 66,45+5,52 59,32+7,23 ,013"
Anteromedial Sag On Test 64,61+6,38 56,71+6,88 ,007"
Posterolateral Sag On Test 61,41+5,93 53,40+7,31 ,007"
Posteromedial Sag On Test ~ 62,5346,77 55,34+8,23 ,025"
Anterior Sol On Test 67,61+5,57 62,29+7,92 ,072
Posterior Sol On Test 66,88+5,24 60,17+7,63 ,021"
Medial Sol On Test 66,35+6,22 60,68+8,23 ,071
Lateral Sol On Test 67,30+5,96 58,83+8,30 ,009"
Anterolateral Sol On Test 65,90+5,95 58,29+7,30 ,009”
Anteromedial Sol On Test 63,32+6,38 56,36+7,90 ,026"
Posterolateral Sol On Test 60,94+5,41 54,26+8,31 ,031"
Posteromedial Sol On Test 62,63+5,27 54,08+8,93 ,007"
Anterior Sag Son Test 70,32+5,58 63,35+7,14 ,014"
Posterior Sag Son Test 67-65+5,88 61,11+7,41 ,025"
Medial Sag Son Test 67,80+5,05 60,18+7,54 ,009"
Lateral Sag Son Test 69,06+4,99 61,61+8,71 ,019"
Anterolateral Sag Son Test 67,63+4,80 60,43+8,06 ,016”
Anteromedial Sag Son Test  65,50+7,16 57,28+6,21 ,005"
Posterolateral Sag Son Test  62,73+6,13 54,91+6,75 ,007"
Posteromedial Sag Son Test  63,83+5,50 55,82+7,61 ,007"
Anterior Sol Son Test 69,71+5,08 63,55+7,75 ,033"
Posterior Sol Son Test 68,94+5,80 62,26+6,79 ,016”
Medial Sol Son Test 67,51+4,41 61,22+8,04 ,029"
Lateral Sol Son Test 69,06+4,54 59,96+7,84 ,002"
Anterolateral Sol Son Test 66,81+5,17 59,12+2,11 ,010"
Anteromedial Sol Son Test  64,15+6,87 57,43+8,71 ,048"
Posterolateral Sol Son Test ~ 61,76+5,84 55,3248,26 ,039"
Posteromedial Sol Son Test  63,30+5,20 55,47+8,89 017"

“p<0,05

Deney ve kontrol grubunu olusturan katilimcilarin yildiz denge testlerinde sag
ayakta On test sonuglarinda anterior, medial, lateral, anterolateral, anteromedial,
posterolateral, posteromedial yonlerinde, sol ayakta ©n testlerde anteromedial,
posteromedial, posterior, posterolateral, lateral, anterolateral yonlerinde ve son testlerde iki

ayakta da tiim yonlerde istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmustir.

Deney grubundaki katilimcilarin ITN, Pro-Agility, sigrama ve yildiz denge testi On-
son test sonuglar1 arasindaki istatistiksel farkin ortaya konulmasinda kullanilan Paired

Samples T testi sonuglar1 Tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 7. Deney grubu tenisgilerin ITN, Pro-Agility, Sicrama ve yildiz denge testi 6n -son

test ortalama ve standart sapma degerleri ve aralarindaki fark

On Test Son Test p
ITN No 8,27+0,90 7,09+0,83 ,000"
ITN Puan 140,1+20,84 173,00+24,88 ,001"
Pro-Agility (Sn.) 5,75+0,41 5,5240,39 ,004"
Statik Dikey Sicrama (Cm.) 27,10£2,75 27,17+£3,19 ,855
Yaylanarak Sigrama On Test (Cm.) 30,32+2,27 30,04+2,81 ,481
Anterior Sag 69,01+4,99 70,32+5,58 ,006"
Posterior Sag 61,64+18,89 67-65+5,88 ,340
Medial Sag 67,19+5,28 67,80+5,05 121
Lateral Sag 68,56+5,29 69,06+4,99 ,342
Anterolateral Sag 66,45+,52 67,63+4,80 ,043"
Anteromedial Sag 64,61+6,38 65,50+7,16 ,118
Posterolateral Sag 61,41+5,93 62,73+6,13 ,006"
Posteromedial Sag 62,53+6,77 63,83+5,50 , 199
Anterior Sol 67,614+5,57 69,71+5,08 ,002"
Posterior Sol 66,88+5,24 68,94+5,80 ,008"
Medial Sol 66,35+6,22 67,51+4,41 ,168
Lateral Sol 67,30+5,96 69,06+4,54 ,014"
Anterolateral Sol 65,9045,95 66,81+5,17 ,019"
Anteromedial Sol 63,32+6,38 64,15+6,87 ,108
Posterolateral Sol 60,94+5,41 61,76+5,84 ,053
Posteromedial Sol 62,6345,27 63,30+5,20 ,008"

“p<0,05

Tablo 7°de gosterildigi gibi 6n ve son testlerde deney grubundaki tenisgilerin ITN
numaralar1 ve ITN testindeki puanlar1 ile Pro-Agility ¢eviklik test sonuglarinda, ayrica yildiz
denge testinde sag ayakta anterior, antreolateral, posterolateralde, sol ayakta anterior,
posterior, lateral, antrerolateral, anteromedial, posteromedialde istatistiksel olarak anlamli
bir ilerleme goriiliirken; sicrama testleri ile yildiz denge testinde sag ayakta posterior,
medial, lateral, anteromedial, posteromedial ve sol ayakta medial, anteromedial,
posterolateralde istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamustir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin ITN, Pro-Agility, Sigrama ve yildiz denge testi

On- son test sonuclar1 arasindaki istatistiksel farkin ortaya konulmasinda kullanilan Paired

Samples T testi sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmistir.
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Tablo 8. Kontrol grubu tenisgilerin ITN, Pro-Agility, Sigrama ve yildiz denge testi 6n -son

test ortalama ve standart sapma degerleri ve aralarindaki fark

On Test Son Test p
ITN No 9,57+0,93 9,284+1,13 ,040"
ITN Puan 91,07+35,82 105,50+34,98 ,000"
Pro-Agility (Sn.) 6,00+0,45 6,05+0,49 ,580
Statik Dikey Sigrama (Cm.) 20,75+3,16 20,75+3,67 ,988
Yaylanarak Sigrama On Test (Cm.)  23,10£3,60 23,12+4,01 ,948
Anterior Sag 61,84+6,67 63,35+7,14 574
Posterior Sag 59,27+6,24 61,11+7,41 ,284
Medial Sag 59,57+6,80 60,18+7,54 ,257
Lateral Sag 58,84+6,21 61,61+8,71 ,035"
Anterolateral Sag 59,32+7,23 60,43+8,06 ,027"
Anteromedial Sag 56,71+6,88 57,28+6,21 ,133
Posterolateral Sag 53,40+7,31 54,91+6,75 ,039"
Posteromedial Sag 55,34+8,23 55,82+7,61 , 729
Anterior Sol 62,29+7,92 63,55+7,75 ,011"
Posterior Sol 60,17+7,63 62,26+6,79 ,004"
Medial Sol 60,68+8,23 61,22+8,04 ,285
Lateral Sol 58,83+8,30 59,96+7,84 ,021"
Anterolateral Sol 58,29+7,30 59,12+2,11 ,147
Anteromedial Sol 56,36+7,90 57,43+8,71 ,128
Posterolateral Sol 54,26+8,31 55,3248,26 ,008"
Posteromedial Sol 54,08+8,93 55,47+8,89 ,037"

“p<0,05

Tablo 8’de gosterildigi gibi 6n ve son testlerde deney grubundaki tenisgilerin ITN
numaralar1 ve ITN testindeki puanlari ile test sonuclarinda, ayrica yildiz denge testinde sag
ayakta lateral, antreolateral, posterolateralde, sol ayakta anterior, posterior, lateral,
posteromedialde, posterolateralde istatistiksel olarak anlamli bir ilerleme goriiliirken; Pro-
Agility ceviklik testi, sicrama testleri ile yildiz denge testinde sag ayakta anterior, posterior,
medial, anteromedial, posteromedial ve sol ayakta medial, antrerolateral, anteromedial,

istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir.
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5. TARTISMA

Core antrenmanlar1 yaralanmalari 6nlemenin yani sira performansa olan katkisi ile
birlikte son donemlerin yaygin olarak kullanilan antrenman yontemlerinden olmus ve ¢ok
sayida ¢alismaya da konu olmustur. Tenis bransinda core bolgesinin kuvvetinin artisi teniste
siklikla kullanilan gerek ani yon degistirme becerilerine gerekse bilesik hareket becerileri ve
kuvvet aktarimina olanak saglayarak tenis becerilerine katki saglayacag: diistiniilmektedir.
Bu ¢alisma; core antrenmanlarinin 10-14 yas teniscilerde c¢eviklik, kuvvet, denge ve tenis

becerilerini etkisini belirlemeyi amaglamistir.

Arastirmaya katilim saglayan deney grubunun yas ortalamasi 12,90 + 0,94 yil olarak,
kontrol grubunun ise 11,28 + 1,38 yil olarak belirlenmistir. Deney grubunun boy ortalamasi
161,63<6,90 cm ve kontrol grubunun boy ortalamasi1 152,35<7,80 cm olarak belirlenmis ve
Yapilan istatiksel analiz sonucunda deney grubu ve kontrol grubu katilimecilar1 arasinda
anlamli farklilik tespit edilmistir. Gruplarin homojenligini amaglayarak baslanan bu
calismada deney ve kontrol grubundan bazi katilimcilarin antrenman siirecine devam

etmemeleri ve son testlere katilmamalar1 nedeniyle degisiklikler yasanmustir.

Calisma sonuclarinda core antrenmanlarinin deney grubundaki tenisgilerin ITN
numaralari, ITN puanlari, ¢eviklik ve denge becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir
ilerleme gortilmiistiir. Ayrica kontrol grubunda ITN numaralari, ITN puanlarinda ve yildiz
denge testinde simirli yonlerde istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmistir. Buna
karsilik dikey sicrama ve yaylanarak sicrama test skorlarinda her iki grupta da istatistiksel
olarak anlamli farka rastlanmamistir. Bu ¢alismanin sonuglarina benzer olarak literatiirde
bazi caligmalara rastlanmistir. Ender E. (2019) 12-14 yas grubu kiz ve erkek tenisgilerde 8
haftalik core antrenman programi uygulamalar1 sonucunda forehand ve backhand yer vurus
hizlari, statik denge ve firlatma performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir artig
bulmus (p<0.05), dikey sicrama ve esneklik performanslarinda ise gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir (p>0,05). Sever ve digerleri, (2017) 11-13
yas tenisgilerde core antrenmanlarinin isabetli servis hizini arttirdigini ortaya koymuslardir.
Yapici (2019) voleybolcularda 6 haftalik core antrenmanin denge, kuvvet ve servis
performansi iizerine etkisini incelemistir. Calisma grubunun 6n ve son test degerleri

arasinda sag-sol dinamik denge, core kuvveti, servis isabetlilik, servis hizi
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performanslarinda anlamli bir fark bulmuslardir (p<0.05). Erdogan (2019) futbolculara
uygulanan core antrenmanlarinin dinamik ve statik denge performansini arttirdigini

belirtmislerdir.

Torun (2020) “12-14 yas futbolculara uygulanan sekiz haftalik core antrenmanlarimin
denge parametreleri ve sut atma hizi iizerine etkisi” adli ¢alismasinda analiz sonuglarina
gore, deney grubunda yer alan futbolcularin genel statik denge 6n test ve son test sonuglari
arasinda (p<0.05) anlamli bir farklilik tespit etmislerdir. Eren (2019) “12-14 yas grubu
teniscilerde 8 haftalik core antrenmanin yer vurus hizlarina ve bazi motorik 6zelliklere
etkisinin incelenmesi” adli calismasinda, deney grubu statik denge On test ve son test
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik tespit etmislerdir (p<0,012). Axel (2013) sorf
sporcularina uygulamis oldugu 8 haftalik core antrenman programlarinin kuvvet, denge ve
ceviklik parametreleri iizerine etkisini inceledigi calismasinda tiim sonuclarda istatiksel
olarak anlamli farklilik tespit etmistir. Keskin ve digerleri, (2016), yaptiklari “Tenis
performans sporcularina uygulanan 6zel antrenman programinin ITN derecelerine etkisi”
adli calismalarinda, ITN puan on test son test (p<000) ve ITN no 0n test son test arasinda
anlamli farklilik bulmustur (p<000). Keskin ve digerleri, (2016)’nin ¢alismalarindaki test
sonuclarina bakildiginda tenis antrenmanlarinin ITN numaralari ve ITN puan skorlarinda
gelisime yol actig1 ortaya konmustur. Keskin ve digerleri, (2016)’nin calismas1 da goz
Ontine alindiginda her iki grupta gerceklesen ITN numaralar: ve ITN puanlarindaki ilerleme
deney ve kontrol grubunda yer alan tiim sporcularin tenis antrenmanlarina diizenli olarak

devam etmesinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Literatiire bakildiginda bu calismanin bulgulariyla farkliliklar gosteren ¢aligmalara
da rastlanmigtir. Kir (2017) 11-15 yas arasi tenis sporcularinda kor antrenman programinin
kuvvet, siirat, ¢eviklik ve denge tizerindeki etkisinin inceledigi ¢alismada 10 hafta boyunca
haftada 3 kez tenis sporcularina core antrenmani yaptirmis ve antrenmanlar sonucunda
calismaya katilan sporcularin ¢eviklik yeteneginde anlamli bir degisiklik olmadig:
gorilmiistir. Ann ve Colakoglu (2021) 13-16 yas arasindaki 31 tenis¢ide core
antrenmanlarinin durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, flamingo denge, otur-uzan
esneklik ve mekik testi performanslarina etkisini incelemisler, sonu¢ olarak durarak uzun
atlama, el kavrama kuvveti, otur-uzan esneklik ve mekik parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir ilerlemeye rastlamiglar denge performansinda istatistiksel olarak anlamli

bir farka rastlamamislardir. Bunun da tenis performansini gelistirebilecegini belirtmislerdir.
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Bas (2018) “11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenmanin
secili motor parametrelere etkisinin degerlendirilmesi” adli ¢alismasinda core antrenman
grubunu olusturan bireylerden elde ettigi dikey sigrama on test ve son test degerleri arasinda
anlamlh farklilik (p<0,049) tespit etmistir. Boyact ve Afyon (2017) c¢ocuklarda core
antrenmanlarinin fiziksel performansa etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda, deney grubunun
dikey sigrama On test ve son test sonuglarinda (p<0,000) anlamli farklilik tespit etmislerdir.
Goktepe ve digerleri, (2019) kadin futbolculara uygulanan core kuvvet antrenmanlarinin
dikey sigrama yontemlerine etkisini inceledikleri ¢alismalarinda core antrenmanlarinin

sporcularin sigrama kuvvetleri tizerine olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Tortum (2017) bayan voleybolculara uyguladigi core stabilizasyon egzersiz
programinin denge ve aerobik performansina etkisini inceledigi ¢aligmasinda core
stabilizasyon denge antrenmanlarinda sporcularin dikey sigrama test sonucunda 1. ve 2.
dlciim arasinda anlamli farklilik (p<0,000) tespit etmistir. Ozmen ve Aydogmus (2016)
adolesan badminton oyuncularinda core antrenmanlarinin dayaniklilik, dinamik denge ve
ceviklik tizerindeki etkisini arastirmislar; sonu¢ olarak core dayaniklilik testinde anlamli
artis olmakla birlikte, c¢eviklik performansinda Onemli bir degisiklik gézlenmemistir.
Calisma sonuglarinda ortaya ¢ikan bu farklilar antrenman programlarindaki cesitlilikle
iliskili olabilir. Bununla birlikte 6zellikle kuvvet antrenmaninin bir pargasi olarak core
kuvveti ve stabilizasyonu egzersizleri spora baglangi¢ evresi olarak da kabul edilen 6-11 yas
araliginda calisilmaya baslanan ve uzun bir gelisim donemine sahip 6nemli biz 6zelliktir.
Buna bagh olarak da antrenman planlamasinda yas gruplar1 arasinda énemli farkliliklara
sahiptir. EK olarak da her bransin kendi teknik ve motorik bilesenleri ile bransa 6zgi
uygulanan antrenmanlara da adaptasyonlar gergeklesebilmektedir. Literatiirdeki ¢aligmalara
bakildiginda caligmalarin farkli yas gruplarinda, farkli branslarda ve ¢ok sayida farkli
hareket secimlerinin, tekrar ve set sayilari ile uygulandigi goriilmektedir. Caligma
sonuglarinda ortaya cikan bu celiskilerin nedenleri de bahsedilen ¢esitliliklerden kaynakli

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu arasinda yildiz denge testi 6n test ve son
test verilerine baktifimizda sag ayakta On test sonuglarinda anterior, medial, lateral,
anterolateral, anteromedial, posterolateral, posteromedial yonlerinde, sol ayakta on testlerde
anteromedial, posteromedial, posterior, posterolateral, lateral, anterolateral yonlerinde ve
son testlerde iki ayakta da tiim yonlerde istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir

(p<0,05). Literatiirde ¢calismamiza benzer sonuglar yer almaktadir. Sadeghia ve ark. (2013)
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voleybol oyuncularinda core stabilizasyon antrenmanlarinin dinamik denge {izerine etkisini
incelemis olduklar1 ¢aligmalarinda yildiz denge testi sonuglarinda anlamli farklilik tespit
etmiglerdir (p<0,000). Yiksel ve ark. (2016), da yaptiklar1 ¢alismalarinda 30 erkek (15
denek, 15 kontrol) basketbolcu iizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada 8 hafta boyunca
core antrenman uygulamiglardir. 8 haftanin sonunda core antrenmanlarin basketbolcularda 2
ve 3 sayilik sut isabet oranlarin1 hem de dinamik denge verimliliklerini arttirdig1 sonucuna
varmiglardir. McLeod ve digerleri, (2009) 6 haftalik denge antrenmanlarinin geng lisesi
basketbolcu bayanlarda yildiz denge testi 6n test ve son test sonuglari arasinda anlaml
farkliliga neden oldugunu tespit etmislerdir. McLeod ve digerleri, bu ¢aligmalarinda Lateral,

Antero-medial, Medial ve Posterior diizlemde anlaml1 farkliliklar bulmuslardir.
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6. SONUC VE ONERILER

Tenis sporcularinda yapmis oldugumuz c¢alismamizda core antrenman ITN
numaralar1 ve ITN testindeki puanlar1 ile Pro-Agility ¢eviklik test sonuglarinda, ayrica yildiz
denge testinde sag ayakta anterior, antreolateral, posterolateralde, sol ayakta anterior,
posterior, lateral, antrerolateral, anteromedial, posteromedialde istatistiksel olarak anlamli
bir ilerleme goriilmiistiir. Bulgular boliimiinde de bahsettigimiz gibi literatiirde yapilan
gerek tenis sporcularina gerekse baska brans yada farkli bir 6rneklem grubuna yapilan

calismalarda core antrenman programlarinin pozitif yonlii etkileri gézlemlenmektedir.

Bu dogrultuda sporcularin o6zellikle gelisim seviyeleri maksimal seyreden
sporcularda ve performans sporcularinda core antrenman programi sporcunun antrenman
programina entegre edilerek uygulama alani olusturulmalidir. Basar1 seviyesi ve konumu
yiikseldik¢e kazanma azmi ve duygusu kontrol mekanizmasini terk etmemeli, antrendrler

burada 6nce bozmayalim mottasiyla programa hassas katilim gerceklestirilmelidirler.
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