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OZET

Bu calisma, 6n ergenlik donemi tenis oyuncularinda core egzersiz programinin sportif
performansa etkisini arastirmak tizere yapilmistir. Arastirmaya teniste spor yasi en az 2 yil
olan 9-13 yas arasi toplam 49 goniillii oyuncu dahil edilmistir. Katilimeilar rastgele 27’si
deney grubu (core egzersiz + tenis teknik antrenman) ve 22’si kontrol gurubu (sadece tenis
teknik antrenman) olarak ikiye ayrilmistir. Arastirmada 6n-test son-test desenli deneysel
yontem kullanmis olup, deney ve kontrol gruplarinin viicut kiitle indeksi, statik- dinamik
denge ve ist- alt ekstremite test degerleri 8 haftalik antrenman programi Oncesi ve
sonrasinda olmak tizere iki kez Olciilmiistiir. Elde edilen veriler SPSS (ver.22) paket
programinda “bagimsiz gruplar T testi” kullanilarak karsilastirilmistir  (p<0,05).
Arastirmada varilan sonuglara gore deney gurubunun viicut kiitle indeksinin ilk ve son test
skorlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Ust ekstremite ile ilgili
bulgulara bakildiginda deney grubunun hem kendi icinde hem de kontrol grubu ile
karsilastirmada egzersiz sonrasinin biitiin testlerinin (Flamingo ve Y balans, pence kuvveti,
saglik topu firlatma, 1 dakika smmav ve Davies testleri) performans degerleri arasinda
pozitif yonde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Alt ekstremite testlerine (10m sprint,
durarak uzun atlama, 1 dakika mekik, Shark skil testi, esneklik ve T testleri) yonelik
bulgular ise deney grubunun lehine anlamli iyilesmeler oldugunu gostermistir. Sonug
olarak core antrenman programinin 6n ergenlik donemi tenis oyuncularinin sportif
performanslarii gelistirdigini sdyleyebiliriz. Buna gore bu egzersizlerin tenis antrenman
rutinlerine dahil edilmesini 6neriyoruz.
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ABSTRACT

This study was conducted to investigate the effects of core exercise program on sportive
performance in pre-adolescent tennis players. A total of 49 volunteer players between the
ages of 9-13, whose sports age was at least two years in tennis, were included in the study.
Randomly dividing, 27 participants were allocated to the experimental (core exercise +
tennis technical training) and 22 to the control group (only tennis technical training). Using
an experimental method with a pre-test post-test design, body mass index, static-dynamic
balance, and upper-lower extremity test values of the participants were measured before
and after the 8-week training program. Using SPSS (Ver.22) package program, the
independent t-test was utilized to make comparisons (p <0.05). According to the results, a
significant difference was found between the pre and post-test scores of the body mass
index in the experimental group. Findings related to the upper extremity showed positive
significant differences between the performance values of all tests (Flamingo and Y
balance, Handgrip dynamometer test, Medicine ball throw, 1-minute push-up, and Davies
tests), both within the experimental group (between their pre and post-tests) and in
comparison with the control group (between two groups’ post-tests). Findings regarding
lower extremity tests (10m sprint, Standing long jump, 1-minute shuttle, Shark skill,
Flexibility, and T-tests) showed that there were significant improvements in favor of the
experimental group. As a result, we can say that the core training program can improve the
sportive performances of pre-adolescent tennis players. Therefore, we recommend
including these exercises in tennis training routines.
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1. GIRIS

Tenis en popiiler spor dallarindan birisi olarak her yas ve diizeyden diinya ¢apinda yaklasik
olarak 75 milyon katilimcist bulunmaktadir (Pluim, Groppel, Miley, Crespo ve Turner,
2018). Tenis insanin fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik acisindan kabiliyetlerini
zorlayan bir spor olmasinin yaninda planli ve programli uygulandigi zaman fiziksel,
duygusal, zihinsel ve sosyal gelisim seviyelerini iyilestiren en nitelikli spor branslarindan
birisidir (Hasil ve Atag, 1998: 35-40). Rakip ile temasin olmadigi bu spor dalinda ani
yapilan yon degistirmelere, kolun ¢ok hizli hareketlerine, sicramalara ve hamlelere karsi
yiiksek diizeyde motorik beceriye ihtiya¢ duyulur (Gelen, Mengiitay ve Karahan, 2009).
Hareket bilim uzmanlar1 bakis agisindan her ralli siirecinde tenis oyunculart ortalama ii¢
vurus gerceklestirdikleri ve topa temas icin 3 metrelik bir mesafede kostuklar
bilinmektedir. Sporcular bir ma¢ boyunca yaklasik olarak 1000 vurus ve ortalama 3 km
mesafe yol kat etmektedirler (Abdioglu, 2017). Profesyonel bir yarigsma siiresince ise
oyuncularin 2-3 setlik karsilagsmalarda yaklasik 9-10 km mesafe kostuklar1 bilinmektedir
(Bergeron ve digerleri, 1995). Buna gore tenis sporunun ¢ok biiyiik 6lgiide miicadele, emek
ve azim gerektiren bir spor branst oldugunu ifade edebiliriz. Dolayisiyla bir tenis
oyuncusunun en iist seviye sportif performans sergileyebilmesi ve hedeflenen basariya

ulagmast i¢in temel motor becerilerinin biitiin faktorlerini gelistirmesi gerekmektedir.

Temel motorik 6zellikler, kisinin beden giiciinii, yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik
ve fiziksel aktivite giiciiniin derecesini belirleyen Ogelerdir. Bu nitelikler antrenman
siirecinde uygulanan her motorik spor hareketinin temeli ve en Oncelikli kosulu olarak
kabul edilmektedir. Bunlar 6nem sirasina gore kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve
koordinasyon seklinde siralanmaktadir. Buna gore ilk {i¢ tanesi esas, diger ikisi ise

tamamlayici 6zelliklerdir (Sevim, 2010: 11-65).

Sportif performansi etkileyen motorik 6zelliklerden birincisi kuvvet, olduk¢a 6nemli bir
faktordiir. Teniste alt ekstremite kuvveti, en kisa zamanda topa vurusu gergeklestirmek i¢in
reaksiyon sagladig1 gibi, iist ekstremite kuvveti de miisabaka esnasinda toplara daha hizl
vurulmasini saglamaktadir. Kuvvetli ve dogru bir raket tutusu, bilek ve dirseklerde
olusacak sakatlanmalar1 6nlemekle birlikte raket kullanimini ve 6zellikle vurus esnasinda
raket dengesinin korunmasini saglamaktadir (Bompa, Pasqual ve Cornacchia, 2014: 69-
70).
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Tenis oyuncusunda bulunmasi gereken ikinci motorik dzellik dayanaklilik, tenis maginin
sonucunun 6nemli bir belirleyicisidir; ¢iinkii sporcunun dayaniklilik kapasitesi ma¢ devam
ederken oyuncuya siirekli vurus yapmasini saglamasinin yaninda ayni zamanda dinlenme
aralarinda oyuncuya sonraki oyun i¢in hemen toparlanma firsati vermektedir (Urhausen ve

Kindermann, 2002).

Motorik ozelliklerinden iiglinciisii siirat, bir noktadan digerine ¢abuk ulagmak i¢in ¢ok
onemlidir. Hizli1 olmak oyuncularin daha fazla sayida topa ulagsmasi ve vurus pozisyonuna
hazirlanmak i¢in daha fazla zamanin olmasini saglar (Ellenbecker, 2007: 77-83). Bu spor
dalinda kisa mesafeli patlayict kosular ve kosu esnasindaki 6zel ¢ikis adami ile topa
kosmada ve erken ulagsmada biiyiikk 6nem tasimaktadir (Lloyd ve digerleri, 2013). Siirati
yeterli olmayan tenis¢iler vurus yapabilmek i¢in uygun pozisyon alamaz ya da topu

karsilayabilmek i¢in uygun pozisyona ulasamazlar (Chu, 1995: 75-77).

Dordiincii 6nemli motorik 6zelliklerden hareketlilik (esneklik), tenis oyuncularinda iyi bir
derecede olmasi gerekir. Tenis maglarinin ¢ok uzun zaman almasi ve baski altinda
oynamasindan dolay1, sporcular kendilerini gergin hissetmektedirler. Ozellikle araliksiz
omuz eklemi iizerine gelen bu baski neticesinde sakatlanma riski artirmaktadir. Buna gore
hareketlilik durumu g6z Onilinde bulundurarak antrendrler antrenman programlarini
hazirlarken esneklik galismalarini da programa eklemeleri gerekmektedir (Kermen, 1994:
44-47).

Sportif performansa etkileyici olan baska motorik dzellik koordinasyondur. Ozellikle tenis
oyunu el- gbéz koordinasyon hareketleri icermektedir (Pluim ve digerleri, 2018). Oyun
icerisinde top asla art arda ayni hizda ayn yiikseklikte ve ayni noktada ziplamaz. Bu
durum oyuncular i¢in belirli bir esgiidiim ve uyum gerektirir. Topa dogru kosmak ve
vurmak miikemmel bir zamanlama isterken belirli bir ritim de gerektirir. Servis karsilarken
oyuncunun ¢abuk tepki vermesi oyuncu topa dogru kosarken bacaklarinin ¢cabuk olmasi ve
ayni zamanda da topa vurus i¢in raketini sallanmasi belirli bir hareket dizesi gerektirir. Bu
nedenle tenis oyuncularinin iist ve alt viicut bolgelerinin uyumlu olmasi gerekmektedir.
Topa siirekli degisken pozisyon almak cabuk toparlanmak dengede statik ve dinamik
durumda bulunmak belli becerileri gerektirmektedir. Dolayisiyla bu 6rneklere bakildiginda
teniste koordinasyonun énemli oldugu ve 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir (Federation, Reid,
Quinn, ve Crespo, 2003: 107-112).



Tenis oyuncularinda ayni zamanda birden fazla motorik 6zelligin yiiksek diizeyde
caligmast gerektigi bilinmektedir. Nitekim arastirmalar bu ozelliklerin birbiri ile iligkisi
oldugunu tespit etmislerdir (Okudur ve Sanioglu, 2012). Dolayisiyla tenis ¢ok yonlii bir
spor dal1 oldugu ve birgok temel motorik beceriyi kapsadigindan sporcularin biitiin bu
performans degerlerinin iyi yonde gelismis olmas1 gerekmektedir. Ozellikle kiiciik yaslarda
tenisin temel egitiminin ilk zamanlar1 oldugundan, hem sakatlanmay1 6nlemek ve hem de
teknik-taktik agisindan degerlendirmek igin sporcularin cinsiyet ve yas gelisimlerine bagh
motor beceri performanslarini iyilestirme yoniinde 0zgii antrenman programlari

hazirlanmalidir (Fernandez-Fernandez, Sanz-Rivas ve Hrvoje, 2017).

Gelisim donemlerinden birisi olan ergenlik donemi 6n (9-13 yas arasi), orta (14- 17 yas
aras1) ve son (17-20 yas arasi) evreleri olarak iice ayrilmaktadir (De Sanctis ve digerleri,
2014). On ergenlik evresi bu tez calismasinda ele alindigi icin, déneme ait motorsal
ozellikler ve performans kabiliyetlerinin agiklanmasinda fayda var. Cocukluktan cikis ve
ergenligin girisi arasinda konumlanan bu gecis evresinde bireyin kuvvet, dayaniklilik,
stirat, hareketlilik ve koordinasyon gelisimi, ¢ocukluk doneminin devaminda bedensel ve
bliylime o6zellikleriyle paralel bir sekilde artis gostermektedir. Buna goére 6n ergenlik
evresinden itibaren adi gegen (hareketlilik hari¢) motorik 6zelliklerin gelismesinde artislar
belirgin bir hele gelmektedir (Sevim, 2010: 11-65). Dolayisiyla 6n ergenlik donemi sportif
anlamda verim yas1 ve hareket becerilerinin 6grenilmesi i¢in ideal oldugu evre olarak
adlandirilan bir gelisim donemidir (Muratli, 2007: 85-89). Genel olarak bu doénemde
motorsal 6zelliklere bagl viicut farkindalig1 ve kontrolii, kosma, sicrama, sekme, atlama,
cabukluk, kisa mesafelerde siirat, denge, koordinasyon ve reaksiyon hizi, core bdlgesi ve
omuz stabilizasyonu hareketleri gelistirilebilecek fiziksel beceriler arasindadir (Pankhurst,
2006). Bu yaslarda hareket formunu dogru grenen sporcularin ergenlik ve ergenlik sonrasi
donemde daha hizli ilerleme gosterebilecegi gergektir (Fitness, 2000). Buna gore on
ergenlikte olan oyuncularin daha {istiin sportif basarilarin1 saglamak i¢in motorik
ozelliklerinin gelistirilmesinde, bu donemin sundugu gelisim imkanlarin1 ve mevcut
fiziksel performans niteliklerini g6z oniinde bulundurularak bilime dayali ve deneyimlerle
desteklenmis modern antrenman planlamalar1 ve uygulamalart kullanilmalidir (Sevim,

2009: 9-11.).

Saglik sorunlar1 ve rehabilitasyon nedeniyle yapilan core egzersiz uygulamalart son

yillarda sporcularin antrenman programint gelistirmek ve atletik performansim



iyilestirmesi i¢in de giderek 6nem kazanmistir (Willardson, 2014). Core antrenmandaki
egzersizler viicudu sarmalayan gogilis kemiginden (sternum) kalgcanin hemen asagisina
kadar olan bolgeye odaklanmaktadir (Brungardt, Brungardt ve Brungardt, 2006).
Dolayisiyla abdomen, bel ve hip bolgelerinin hareketlerini kontrol ve stabilize eden 29
farkl1 kasin antrene edilmesine yonelik egzersizleri iceren antrenmanlardir. Biitiin bu
kaslar, hareket sirasinda viicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte es giidiimlii bir
sekilde calismaktalar (Savas, 2013: 33). Core kas sistemi yoluyla baslayan harcketler,
aktive ederek ve devre dis1 birakarak motor kontrolii saglar, yer ¢ekimine veya bir rakibe
bagli olarak meydana gelen torklara (donme momenti) karst hazirlikli olmay1 ve dinamik
tepki verebilme yetenegini saglar. Core bolgesini gelistirmek, geng¢ sporculardan

profesyonel seviyeye kadar verimli performans i¢in gereklidir (Willardson, 2014).

Sporda performans yoniinden bakildiginda daha iyi core stabilizasyonu iist ve alt
ekstremite i¢in daha yiiksek kuvvet olusumunu saglar (Ratamess ve digerleri, 2009;
Sharrock, Cropper, Mostad, Johnson ve Malone, 2011). Tenis gibi kinetik zincirin ¢ok
onemli oldugu branglarda (basiistii atiglarin oldugu beyzbol gibi) core egzersizin 6nemi de
haliyle artmaktadir. Teniste vurus esnasinda kuvvet zeminden baslayarak, ayak bileginden
dizlere, oradan bacaklara, ardindan kalcaya ve sirasiyla govdeye, omuza, kola, bilege ve

ardindan rakete koordineli bir sekilde transfer edilir (Segal, 2005: 35-44).

Core bolgesine onem verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlar1 sporcularda sakatlanma
riskleri doguracak ve teknik becerilerini kisitlayacaktir. Iyi bir core bdlgesi hem sporcuya
daha fazla yiiklenme imkani verirken, hem de teknik hareketlerin daha verimli ve iyi
sergilenmesini saglayacaktir. Teknik gelisimine verdigi katki ile core antrenman;
sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak yapabilmesine imkan
saglayacaktir. Bunun sonucunda ise, uzun siireli rallilerde sporcular yorgunlugun etkilerine

daha az maruz kalacaklardir (McGill, 2010).

Core egzersizleri statik ve dinamik seklinde iki temel tiire ayirmaktadir. Statik core
uygulamasi eklem ve kaslarin sabit bir giice ( maksimum kas faaliyeti) kars1 calismasini
veya bir direngle (submaksimal kas faaliyeti) karsi karsiyayken sabit bir pozisyonda
kalmasini igerir. Dinamik core egzersizleri ise antrenman boyunca kas giiclinii eksantrik ya
da konsantrik olarak devamli veya tekrarli sekilde kullanma yetenegidir. Viicudun

fonksiyonel dizaynindan dolayr dinamik hareketler sirasinda core bdlgesi kaslarina



iskeletin stabilite olmasindan daha fazla ihtiyag vardir (Parkhouse ve Ball, 2011; Siff ve
Verkhoshansky, 2004). Core egzersizler proprioseptif duyular1 gelistirip kassal iyilesme ve
viicut kontrolii saglayarak viicutta dengeyi ve kuvveti gelistirir (Ellenbecker, 2007: 77-83;
Urhausen ve Kindermann, 2002). Bu antrenmanlarin sadece viicut agirhigr ile
uygulanabildigi (higbir ara¢ kullanmadan) gibi farkli malzemelerin kullanimi oldukga
zengin alistirma segenegi sunabilmektedir. TRX, Bosu, pilates topu ve elastik bantlar gibi
materyallerin veya sadece Suspension training system (kendi viicut agirliginizla
yer¢ekimine karsi calisma metoduna dayanan bir sistemdir) yontemi ile core antrenmaninin

hem sabit hem de sabit olmayan yiizeyde uygulanmasina olanak tanir (Savas, 2013: 33).

Genel olarak hareket ve antrenman bilimine yonelik yapilan aragtirmalarin temel amag ve
odak noktasi atletik performanstir. Bu yolda sporcunun bedensel ve motorik gelisimini
belirlemek ve amaca uygun etkili antrenman yontemlerini uygulamak ve degerlendirmek,
sporcularda istenilen diizeye ve verimlilige ulagsmasinda kondisyoner ve antrenérler igin

bilimsel bulgulara dayanan faydali tecriibeler saglayacaktir.

Arastirmanin Amaci

Calismanin amaci, 6n ergenlik donemi tenis oyuncularinda core egzersizlerinin performans
iizerine etkisinin olup olmadiginin incelenmesi ve bu sonuclarin literatiir ¢ergevesinde

degerlendirilmesidir.

Problem

On ergenlik donemi tenis oyuncularinda core egzersiz programinin sportif performans

uzerine etkisi var midir?

Arastirmanin onemi

Son yillarda spora 6zgli antrenman planlar igerisinde core egzersizlerin yeri giderek
artmaktadir (Weston, Hibbs, Thompson ve Spears, 2015). Ancak giindeme gelen bu
egzersizlerin sportif performansi nasil etkiledigi ile ilgili aragtirmalarin sonucu arasinda
farkliliklar goriilmiistiir. Kondisyonerler arasinda hangi core egzersizin sportif performansa
etkisi oldugu konusunda goriis ayriliklar1 vardir (Landow ve Haff, 2012; Martuscello ve

digerleri, 2013). Arastirmalarin igeriligine bakildiginda sonuglarin fakli oldugunun



nedenini antrenmanlarin amaci, uygulandigi plan ve deney grubunun g¢esitliliginden
kaynakli oldugunu sdyleyebiliriz. Buna gore, arastirmalarda sportif performansi iyi
diizeyde gelistirmesi ile ilgili daha somut sonuglara ulasabilmek igin ¢esitli core

egzersizlerin her brang ve gruba 6zgii yapilmasinin 6nemli oldugu sonucuna varabiliriz.

Tiim spor dallari ile birlikte tenis sporunda da basarinin temelinde sporcularin maksimum
performansi1 sergileyebilme faktorii vardir. Giderek her yas grubunda oynamasi ve
popiilerligi artan bu sporda performansi gelistirmek, basariy1 arttirmak ve bununla beraber
sakatlanmay1 onlemek i¢in arastirmalar motorik 6zelliklerin iyi bir seviyede bulunmasinin
onemli oldugunu vurgulamislardir (Fernandez, Mendez-Villanueva ve Pluim, 2006;
Kovacs, 2006, 2007; Reid ve Schneiker, 2008). Ancak core egzersizlerin tenis sporunda
gerekli olan motor beceri performansi iizerinde etkisi ile ilgili ¢ok smirli sayida
aragtirmaya ulasmistir. Ayrica sportif anlamda hareket becerilerinin 6grenilmesi i¢in ideal
donem ve verim yasi (9- 13 yas arasi) olarak adlandirilan 6n ergenlik evresinde olan tenis
sporcularin motorik Ozellikleri {izerinde core antrenmanlarin etkisi ile ilgili higbir

aragtirmaya rastlanmamaistir.

Bu bilgiler 151ginda, 6n ergenlik donemi tenis oyuncularinda balistik ve statik core
egzersizlerinin performansa etkileri adli arastirmanin yeterli fiziksel sartlari olmayan
takimlara Ornek antrenman modeli saglanmis olup ve bdylece tenis bransina ve ayni

zamanda Tirkiye’nin sportif bagarisina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Varsayimlar / Sayiltilar

Hipotezimiz; balistik ve statik core egzersizlerin 6n ergenlik donemi tenis oyuncularda

sportif performansi arttiracagi ve pozitif etkili olacagidir.

Sinirhiliklar

Bu calisma saglik sorunu ve alt-iist ekstremiteye ait herhangi bir patolojisi ve deformitesi
olmayan, teniste spor yast en az 2 yil olan goniillii 9-13 yaslar1 arasindaki 6n ergenlik

donemi toplam 49 tenis oyuncusu ile sinirlidir.



Tanimlar

Statik core egzersizi; kaslar ve eklemlerin sabit bir giice (maksimum kas faaliyeti) kars1
caligmasimi ya da bir direngle (submaksimal kas faaliyeti) kars1 karsiyayken sabit bir

konumda kalmasini igermektedir (Parkhouse ve Ball, 2011).

Dinamik core egzersizi; egzersiz boyunca kas giiciinli eksantrik veya konsantrik olarak
devamli yada tekrarli sekilde kullanma yetenegidir. Viicudun islevsel bir dizayn
olmasindan dolay1 dinamik eylemler sirasinda core bdlgesi kaslar icin iskeletin stabilite

olmasina daha fazla ihtiyag vardir (Parkhouse ve Ball, 2011).

On ergenlik donemi; &n-ergenlik (preadolesans) 9-13 yaslari arasindaki okul ¢agi
cocuklarmi kapsayan bir donemdir. Bu donem, cocukluktan ¢ikis ve ergenlige giris

arasinda konumlanan bir gegis evresi olarak tanimlanmistir (De Sanctis ve digerleri, 2014;

Sevim, 2010: 11-65).

Kuvvet; kiside bir kas grubuna bagli olarak belirli bir dirence kars1 koyabilme veya kendi
viicudu gibi bir araci ileriye dogru hareket ettirebilmesi olarak tanimlanmistir (Blimkie,

1992).

Dayaniklilik; uzun zaman devam eden sportif egzersizlerde tiim viicut yapisinin
yorgunluga kars1 direnmesi ve hayli yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam

ettirebilme kabiliyeti olarak tanimlanmistir (Sevim, 2006).

Siirat: bir yerden diger bir yere en yiiksek hizda hareket etme kabiliyeti veya hareketin en

yiiksek hizda uygulanmasi olarak da tanimlanabilmektedir (Sevim, 2006).

Hareketlilik: sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis bir agida ve

degisik yonlere uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Sevim, 2006).

Koordinasyon: Koordinasyon veya beceri, kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme
ve degisik durumlarda amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegidir. Bu
durum her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana

gelmesine baglidir (Sevim, 2006).






2. GENEL BILGILER

2.1. Tenisin Tanim

Tenis sert ve diiz bir zemin {izerinde raket yardimi ile kegeden tiretilmis bir topa istenilen
bir sekilde vurularak ve sahanin ortasindaki 91 cm. yiiksekligindeki gergin bir filenin

tizerinden gegirilerek karsilikli olarak oynanan sportif bir oyundur (Kermen, 2002: 55).

Tenis sporu, temel vuruslar ve yardimer vuruslar olmak iizere iki vurustan olugmaktadir.
Temel vuruslar kendi arasinda iice ayrilmaktadir. Bunlar; kacara vuruslart (yerden sekerek
gelen toplara yapilan vuruslar), servisler (oyuna baslama vuruslar) ve ucarlar vuruslaridir
(havada iken toplara yapilan vuruslar). Sonug itibariyla temel wvuruslar bir magi
oynayabilmek icin yapilmasi gereken forehand, bachand ve servis vuruslaridir. Yardimeci
vuruslar ise damlak vurus, asirtma vurus, kiit inme vurus, dalgic vurus, gomiili vurus ve
yar1 ugara vuruslar olmak iizere yedi gruba ayrilir. Bu tiir vuruglar bir maci1 almak i¢in

yapilan stratejik vuruslardir (Kermen, 2002: 55)

Tenis sahasmin oOlgiileri tekler (8.23m x 23.77 m) ve ciftler (10.97m x 23.77 m) olarak
ikiye ayirmaktadir (Kermen, 2002: 55). Bu durumda ciftler sahasi sahanin uzun
kenarlarinin yania 1.37 m iki ¢izgi cizilerek iki koridor elde edilir ve oyun alanin eni
10.97 m olur. Kadin, erkek ikiser sporcu mag yapabilecegi gibi bir erkek bir kadindan
olusan iki takim karsilikli mag yapabilir (Groppel, 1992: 91 ).

Resim 2.1. Tenis Sahasinin Olgiileri
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Tenisin her yasta oynaniyor olmasi gittikce daha popiiler bir spor olmasina katki
saglamistir (Kabasakal, 2005: 44-47). Ayn1 zamanda yiiksek ¢aba ve emak gerektiren bir
spor dali olarak tenis oyununda sporcularin sergilemek zorunda olduklar1 bazi teknik ve
estetik hareketlerin olduk¢a fazla olmasi tenis sporunu hem zevkli bir brans haline
getirmekte hem de izleyenler agisindan tenisi popiiler bir spor dali yapmaktadir (Olgiilii,

ErdilL, Bostanci, Canikli, ve Aybek, 2012).

Tenis son yillarda popiiler bir raket sporu olmasinin yaninda, yeni bakis agilarinin hakim
oldugu bir brans olarak géze ¢arpmaktadir (Perry, Wang, Feldman, Ruth ve Signorile,
2004). Cim, toprak, hali saha, sert yiizey ve sentetik olarak farkli kortlarda oynanabilen ve
karakteristik 6zellikleri bakimindan ani ve hizli baslangi¢ ve duruslarin oldugu, tekrarlayici
sprint kosularin yapildig1 bir oyundur. Ayrica ayni hareketlerin tekrarlandigi (forehand ve
backhand vuruslar1) farkli kas gruplarinin birlikte ¢alismasiyla maksimal veya maksimale
yakin yogunlukta aktiviteler igerir (Fernandez ve digerleri, 2006). Tenis oyuncular1 1-4
saat arasi siirebilen maglarda sicrama, ani yon degistirme, hizlanma ve yavaglanma gibi
dinamik hareketleri igeren 6zelliklere (Fernandez ve digerleri, 2006), ayn1 zamanda yiiksek
aerobik ve anaerobik kapasite yetenegine sahipler (Ozcan, 2011). Dolayisiyla tenis
oyununda basarty1 elde edebilmek igin bireyde fiziksel, teknik- taktik ve fizyolojik
etkenlerin, kombine bir sekilde bulunmasi 6nemlidir (Erhan, Aksit, Ozkol ve Turan, 2015).
Bu spor dalinda motorik (kondisyonel) performans 6zelliklerinin st diizey oldugunun
onemi de vurgulanmistir (Reid ve Schneiker, 2008). Buna gore bir tenis oyuncusunda
motorik 6zelliklerinden kuvvet % 15, dayaniklilik % 25, siirat % 15, esneklik % 10 ve
koordinasyon % 35 oraninda bulunmasi gerekiyor (Blimkie, 1992). Biitiin bu bilgiler
1s1ginda tenis oyuncularinda s6z konusu oOzellikleri etkili antrenmanlarla gelistirilmesi

miisabaka performanslarinin iyi yonde gelismesi agisindan énemlidir.
2.1.1. Tenisin diinyadaki gelisimi

Tenisin mensei bazi spor tarihgilere gore antik roma donemine kadar, ¢iplak veya eldivenli
el ile oynanan ve ‘trigon’ adinda bir oyuna dayanir. Bagka bir kaniya gore tenise benzer bir
oyunun ilk defa Meksikanin yerlileri tarafindan oynandigi bilinmektedir. Ispanya ve
Misir’da bulunan fresklerde ve Italya’da Rénesans déneminden kalma resimlerde Juego De
Pelota ve Giocco Del Pall One isimleri altinda, benzer temellere dayanan oyunlarin

duvarlarla cevrili sahalarda oynandig1 goriilmektedir (Kermen, 2002: 55).
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Glinlimiizdeki tenisin kdkeni ‘jeu de paume’ (avug i¢i oyunu) diye adlandirilan ve 13.
yiizyilda Fransa‘da kralin huzurunda oynanan bir oyuna dayanmaktadir (Kermen, 2002:
55). Fransiz krallarin neredeyse tamami bu oyunu oynamustir. I. Francis’in Kraliyet yatinda
kapal1 bir tenis kortu bulunuyordu. Kral III. Edward’in sarayina tenis kortu insa etmesiyle
Ingiltere’ye ulasmustir (Bell, 1994). Ingiltere’de Windsor kalesi’nin civarinda ve birgok
soylu Ingiliz ailelerinin konaklarmin yakiminda mutlaka bir tenis kortu yapilmasina
baglamistir. Tenis kelimesinin kokeninin yaygin bir sekilde oynanan bu iki {ilkenin
dillerindeki Fransizca ‘tennez — al’ ya da Ingilizce ‘tennasity—dayaniklilik sdzciiklerinden
tiiremis oldugu diisiiniilmektedir. O donemlerde sadece soylular tarafindan oynanabilen ve
giderek saraydan halka yayilan bu oyun bigiminde, i¢ine yiin, yumak veya kil doldurulmus
koyun derisinden yapilan bir tiir top, raket yerine de eller kullanilmaktaydi. Topun i¢i fazla
dolduruldugu igin oldukga sertti. Bu sebepten dolayi tas zemin igin ideal ancak ¢im
zeminde iyi ziplamadigindan ideal degildi. Onceleri kapali salonlarda bugiinkii squash gibi
oynanan bu oyun, 15. yiizyildan itibaren duvarsiz, kalga yiliksekligindeki ag ile ortadan
ikiye ayrilmig alanlarda oynanmaya baglandi (Larousse, 1973: 478). Topa siirekli olarak el
ile vurulmanin ac1 vermesi tlizerine Once tahta kiirek ve tokaglar kullanildi. Zamanla

deriden teller gerili, sapli kasnaklarla topa vurulmaya basland1 (Urartu, 1996: 45-60).

Resim 2.2. Le Jeu du Paume Oyunu
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Resim 2.3. Gegmisten Bugiine Tenis Topu

Resim 2.4. Gegmisten Bugiine Tenis Raketi

Tenisin avug i¢i yerine raketle tanismasi 16. yiizyilda olmustur, raketten ilk olarak 1505
yilinda bahsedilmis ve 1511 yilinda Fransizca bir bilimsel incelemenin 6n kapagi olarak
resmedilmigtir. Alman bir papaza gore tenis 12. yiizyilin ortalarinda Paris’te bilinen bir
oyundu. Alman Imparatoru 1. Ferdinand Viyana’da ilk kortu 1525 yilinda yaptirmustir,
ayrica linlii Milan Diikii Galeazzo Sforza (1444-1476) da tenise olan diiskiinliigii ile taninir
(Gillmeister, 2008: 16-18 ).

19. yiizyilla gelindiginde tenis oyununa iliskin Ingiltere’de bir takim degisimler
yasanmustir. Ik zamanlar 1 giiniin 24 saat olmasindan ilham aliarak 24 oyundan meydana
gelen tenis maglari, Oncelikle 12, daha sonra ise 6 oyunlu 3 dizi iizerinden oynanmaya
baslanmistir. Sayilar ise giiniin 24 saatinden bir saati dorde ayirarak 15, 30, 40, 60 seklinde
olusturulmustur. 40 say1 olduktan sonra “oyun” demek bir gelenek seklini almistir. Tenisin
say1 sistemi ile ilgili degisiklikler 19. yiizyilda sona ermistir (Can, 2007). Cim tenis
kortlarinda oyun oynamanin da Ingitere’de 1830°lu yillarda Edwin Budding tarafindan ¢im

bigme makinesinin icadindan sonra yayildigi ifade edilmektedir. 1850 yilinda India Rubber
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topun icat edilmesinin ¢agdas anlamda tenis sporunun baslangici sayilmaktadir (Urartu,
1996: 45-60). ilk kez ¢im sahali tenis kuliibii 1872°de Harry Gem ve J. B. Perrara
tarafindan Birmingham’da kuruldu. 1877°de Ingiltere’de, Wimbledon’da ilk sampiyona
yapildi. Ilk uluslararasi miisabaka, 1883 Temmuz’unda Amerikali Clark kardesler ile
Ingiliz ikizler, Renshawlar arasinda yapildi. Kadinlar arasinda ilk mag ise 1884’te

gerceklestirildi (Ansiklopedisi, 1984: 4366-4368)

20. yiizyila gelindiginde giderek popiilerligi artan tenisin, 1913 yilindan itibaren ise ¢im
kortlarin popiilerliginin arttig1 ifade edilmektedir. Bu donemlerde erkek oyuncular kortlara
uzun pantolonlar, kimi zaman yarim pantolonlar ve uzun ¢oraplar, bol tigortler ya da ceket,
kravat ve sapkalarla c¢iktig1 bilinmektedir. Kadinlar ise yere kadar uzanan yazlik ve
yakalar fular elbiselerle kortlara ¢ikmislardir. Bununla birlikte kadinlarin belleri oldukca
dar ya da siki korselerle bagli giysilerle kortlara ciktigi da belirtilmektedir. Yine bu
zamanlarda tenis oyuncularmin hepsinin beyaz kiyafetler giydikleri, dyle ki Ingiltere’de
tenis oyununun beyaz giysilerle oynanmasinin zorunlu duruma getirildigi bilinmektedir
(Urartu, 1996: 45-60). Modern donemde tenis oyununa iligkin kurallarin resmileserek
standart hale gelmesi de tarihsel siire¢ i¢erisinde meydana gelmistir. Giiniimiizde erkekler
tenis karsilasmalarinin kurallar1 Association of Tennis Professional (ATP), kadinlarin tenis
karsilagmalarinin ~ kurallari1  ise Woman Tennis Association (WTA) tarafindan

koyulmaktadir (Kermen, 2002: 55).

Gilinlimiizde 6nemli uluslararasi turnuvalari: Bayanlarda, ilki 1923’te gerceklestirilen ve
Ingiltere~Amerika Birlesik Devletleri (ABD) arasinda yapilan Whitman kupasi, ayrica
Grand Slam olarak da bilinen (Ingiltere, ABD, Fransa ve Avustralya) agik tenis
turnuvalaridir (Larousse, 1986: 55-61 ).

Birlikte profesyonel tenis hareketleri 1927 yilinda ABD’de Profesyonel Cim Tenisi Birligi
(PLTA)’nin kurulmasiyla basladi. Uluslararast Tenis Federasyonu (ITF) 1913 yilinda
kuruldu, bu kurum 1968 yilinda aldig: bir kararla profesyonel ve amatdr teniscilerin ayni

turnuvalarda karsilagabilmelerine olanak tanidi. (Larousse, 1986: 55-61).

Tenis oyunu tarihsel siirecte periyodik bir degisim i¢inde olmus ve bu periyodik gegcislerde
bilimsel ¢alismalar oyun icinde ihtiya¢ duyulan teknik, taktik ve motorik ozelliklerin

gelisimine katki saglamistir. Tenis’ te oyuncular belli bir teknik, taktik, fiziksel ve zihinsel
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ozelliklerine dayali bir oyun tarzini iyi yonde gelistirme ¢abasi i¢indedirler. Ayrica tenis
oyununda, oyuncu tarafindan benimsenmis bir oyun sekli, bireysel basarida giiglii bir

etkiye sahiptir (Bomemann, 2000).
2.1.2. Tenisin Tiirkiye’deki gelisimi

Ulkemize tenis 1900°lii yillar basinda, Ingiliz diplomatlar vasitasiyla getirilmistir. 1905°1i
dénemlerde Izmir, Bornova ve Karsiyaka’da Levantenler arasinda bu sporun oynandigi
bilinmektedir. 1910’11 yillarda Weisadindaki, Simonds, Binnis ve Jack Seogerve Ingilizler
vasitasiyla Kadikdy’de bir tenis kuliibii kurulmus, kiiciik Moda’daki tenis kortunda
kargilagsmalar organize etmistir. Bunu Gilizelbahge’deki Mon Ceri’nin Kortu, Magka Palas
Kortu, Rumeli caddesindeki Yahya’nin Kortu, Ciar Caddesindeki Barba’nin Kortu,
Harbiye Orduevi Kortu, Giines Kuliibii Kortlari, Cihangir ve Tarabya Kortlar1 takip
etmistir (Can, 2007). Tarabya’da diizenlenen ilk karsilasmanin ¢ift erkekler kupasini
K.WHittall-F.Whitenhouse kazanmistir (Urartu, 1996: 45-60).

Tiirk oyuncularin tenis oyunu ile tanismasi 1915 yilinda istanbul’da olmustur. Fenerbahce
spor kuliibiinde tenis subesi acild1 ve burada Zeki Riza, Galip Kulaksizoglu, Tevfik Tase¢1,
Ekrem Riistii, ismet Ulug, Ibrahim Cimcéz, Muhsin Yegen ve Mehmet Resat Pekelman
cumhuriyet donemine kadar ilk tenis oynayan kisiler oldular. Suat Subay, Sirinyan ve
Sedat Erkoglu Tiirk tenisinin 6nemli isimleri olarak bu kuliibiin kortlarinda yetistirilip ve
uluslararas1 maglara katilmalariyla tarihe gectiler. Kadin tenisciler arasinda Vecihe Tase1,
Adriel Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan 6nemli basarilar saglamiglardir (Urartu,
1996: 45-60). Suat Subay 1924 yilinada Celeng kupasini kazanarak ilk Tiirk tenis¢i olarak
tarthe gecmistir. Siireyya Genca ve arkadaslarinin kuruldugu Kavaklidere Sporting Tenis
Kuliibii ile Tenis’ in yayilmas1 1929°da Ankara’da devam etmistir. Tiirkiye teniscileri ilk
olarak milli maclarm1 1930 yilinda Yunanhlar karsisinda yapmislardir. Balkan
sampiyonasinda Suat Subay ve Sirinyan, Bulgaristan karsisinda, Sedat Erkoglu ise
Yunanistan ve Romanya karsisinda galip gelmislerdir. Tenis Eskrim ve Dagcilik
Kuliibii’niin faaliyetlerinin 1940 yilindan itibaren arttirmasi yeni bir donemin baglamasina

katkist olmustur (Urartu, 1996: 45-60).

Tiirkiye Tenis Federasyonu’nun (TTF) kurulmasiyla tenis daha da ilgi goren bir spor dali

olmustur. Tenis egitimi 1950 yilindan sonra Avustralyali, Rus ve Amerikan Egitim ve
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Kiiltiir Merkezi’'nin 15’er giinliik kurslar1 ve uluslararast turnuvalardaki oyuncularin
izlenmesiyle daha da gelismis hale gelmistir. 1946 yilinda ‘Istanbul Tenis Turnuvasi’
diizenlenmistir. Tiirkiye Sampiyonu olan Nazmi Bari’nin 14 yil aralik vermeden (1951-
1965 yillan arasinda) oyunlar1 kazanmasi gii¢lii bir rekor olarak kaydedilmistir. Bununla
beraber bu tenis oyuncusu bazi uluslararasi turnuvalarda dereceler kazanarak iilkemizi

temsil etmistir (Ansiklopedisi, 1984: 4366-4368).

Tiirkiye tenisteki en iyi basarisim1 1980 yilinda izmir’de yapilan Islam Oyunlar
misabakalarinda aldi. Bu karsilagmalarda tek kadinlarda Tevfika Celaloglu, Cift
kadinlarda Tevfika Celaloglu ve Emel Erdem, karisik ciftlerde Tevfika Celaloglu ve Kemal
Ambar ¢ifti birinciligi kazandilar (Pektas, 2016). Tiirk tenis tarihinde ilk kez 1993 yilinda,
Giilberk Giiltekin uluslararas1 Satelite Tenis turnuvasinda final oynayarak ikinci oldu.
1993°de ise Tiirk tenisi i¢in bir diger dnemli gelisme, Tiirk Tenisini Gelistirme ve Egitimi
Vakfi’nin kurulmastydi. Bunun ardindan 1994 yilinda Antalya sehrinde ‘Avrupa Bayanlar
Tenis Takim Sampiyonast’ ve Cekoslovakya’ da diizenlenen ‘Davis Kupasi’ elemelerinde
Tiirkiye milli takimu tiglinciiliigi kazanmis oldu (Larousse, 1986: 55-61 ; Larousse, 1993:
287).

2.1.3. Tenis sporunda miisabakalar ve kurallar

Tenis sporunda her yil boyunca siirekli oyunlar ve turnuvalar diizenlenmektedir. Rekabete
dayali tenis “Uluslararast Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan olusturdugu kurallar
dahilinde oynanmaktadir ve bu yarigmalar Grand Slam ve Olimpik tenis kiigtikler,
biiyiikler ve tekerlekli sandalye gibi en {ist diizeyde profesyonel oyunlardan baslangic
diizeyinde erkekler ve kadimnlar yarigmalarma kadar degisik dallarda yapilmaktadir.
Kadinlar tenis birligi (WTA) ve Tenis Profesyonelleri birligi (ATP) yaklasik olarak 40
tilkede 140 civarinda turnuva diizenlemektedir. Karsilagsmalarin sonucunda para ddiilleri ve
siralama puanlart vermektedir. Dolayisiyla yilin herhangi bir ayinda her diizeyde olan bir

sporcu i¢in ¢ok degisik miisabakalarda yarisabilme firsati ortaya ¢ikmaktadir (Isik, 2009).

Tiirkiye Tenis Federasyonu (TTF) tarafindan belirlenen temel kurallara asagida yer

verilmistir (Tiirkiye Tenis Federasyonu, 2014: 55-64).
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Oyunun baglangict servisi atan ve servisi karsilayan iki pozisyondan ibarettir. Buna gore
oyun sahanin orta ¢izgisinin sagindan atilacagi servislerle baslar ve topu karsilayan kisi de
capraz sekilde pozisyon alarak servisi karsilar. Oyunda topu fileye degdirmeden karsi
kutuya en fazla iki denemede isabet ettirilmesi (fileye degip diiserse 'let' olur) ve oyuna
sokulmasi servis hareketinin esas kuraldir. Oyuncu servis hareketini bu sekilde yapamadigi

takdirde "cift hata" yapmis olur ve puani kaybeder.

Oyun igerisinde temel kural ise topu filenin iizerinden veya etrafindan gegirip, kars1 kort
siirlar i¢ine diisiirmek ve rakibin topa yetisememesi, yetisip de iceri diisiirememesi gibi
durumlart beklemektir. Oyunun sonuglanmasi durumunda da servis atan oyuncu artik
karsilayan, karsilayan oyuncu da artik servis atan sporcu konumundadir. Setlerin basindaki

ilk oyun ve sonrasindaki her iki oyunda bir, oyuncular yer degistirmektedir.

Teniste puanlama sistemi asagidaki sekildedir:

» Top rakibin sahasina atildiktan sonra;

v Rakip topa vurmadan top bir defadan daha fazla sekerse,

v" Rakibin raketine bir kereden fazla deger ya da viicuduna temas ederse,

v Rakip topa vurduktan sonra topu digar1 atarsa, top fileye takilir ve kendi sahasina
diiserse, veya topu rakibin sahasina gegse dahi raketi fileyi geger ise rakip puan
kaybeder.

» Mag:

v' Ug setlik maglarda iki seti alan oyuncu, bes setlik maglarda ise ii¢ seti alan oyuncu
kazanir.

> Set:

v' Bir seti kazanmak i¢in, oyuncunun en az 6 oyunu en az iki farkla kazanmasi gerekir
(6-0, 6-1, 6-2, 6-3, 6-4 gibi). Ancak oyun 5-5 olursa, herhangi bir oyuncu iki oyun
fark yapana kadar set uzar (7-5, 8-6, 9-7, gibi). Baz1 turnuvalarda "tie-break" kurali
uygulanir. "Tie-break" kurali, yani bagi bozma, set 6-6 olunca uygulanir. "Tie-
break" 6zel bir oyundur.

» Oyun:
v' Teniste oyun 0-0 olarak baglar. Herhangi bir tarafin ilk aldigi puana "15", ikinci

aldig1 puan "30", ii¢lincii aldig1 puana ise "40" olarak sayilmaktadir. Taraflardan biri
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dordiincii puant aldig1 zaman ve diger taraf iki ya da daha az puan aldig1 ise oyun
olur.

Eger bir taraf iiglincli puana ulastiginda, dordiincii puan1 alamadan diger taraf da
ticlincli puana ulasirsa tenis terimi ile "deuce" yani "berabere" olur. Oyun deuce
olduktan sonra ilk puani alan oyuncu i¢in "avantaj" olur. "Avantaj" olan kisi, diger
taraf puan almadan bir puan daha alirsa ("berabere" olduktan sonra {ist iiste iki puan)
oyun olur. "Avantaj" olan sporcu, ilk puan1 kaybederse tekrar "berabere" olur.
Hakem puanlari sayarken ilk olarak servis atanin puanini sdyler. Ornegin servis atan
ilk iki puan1 kaybetti ise "0-30" olarak sayilir. Ugiincii puan1 alig1 zaman "15-30"
olur. Doérdiincii puani alirsa "30-30" olur. Besinci puani aldiktan sonra "40-30" olur.
Altinct puani da alirsa oyun olur. Bu 6rnekte servis atan altinci puani alamasa idi
"40-40" yani "deuce" olacakti. Karsilayan yedinci puan1 alirsa "avantaj" karsilayan
oyuncuda olur. Sekizinci puani da karsilayan kisi alirsa oyun olur alamadig:

durumunda tekrar "berabere" olur.

» Servis Atislari

v

Servis kullanan oyuncu atigin1 arka ¢izginin gerisinde yapmalidir. Her oyunda ilk
servis, merkez c¢izgisinin sagindan kullanilir ve rakip sahanin solundaki servis
alanma atilir. Ikinci servis, merkez ¢izgisinin solundan kullanilir ve rakip sahanin
sagindaki servis alanina atilir.

Daha sonra sirasi ile sagdan ve soldan, oyun bitene kadar servis atilir. Oyuncular
servisi overarm ve underarm olmak iizere iki sekilde kullanabilirler.

Eger servis kullanan oyuncu;

Topu atmas1 gereken servis alanina atamaz ise,

Topu filelere takar ise,

Topu atmas1 gereken servis alanina atmadan sahada bagka bir yere atarsa, bu bir hata
sayilir ve oyuncu ikinci servis hakkini kullanir.

Ik ya da ikinci servis aga carpip rakip oyuncunun atilmasi gereken servis alanina
diiserse bu "net" sayilir ve oyuncu ilk ya da ikinci servis atigini tekrarlar.

Servisler hari¢ top, aga carpip rakip sahaya diiserse ve rakip topu kurallar dahilinde
karsilayamaz ise bu bir say1 sayilir.

Servis atis1 esnasinda, ayn1 sayida, iki kere servis hatasi yapan "Cift Hata" yapmis

olur ve o puani kaybeder.
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Prensip olarak, oyun yarismanin baslamasindan (macin ilk servisi oyuna girdigi anda)

bitigsine kadar durmadan devam etmelidir. Buna gore;

a) Puanlar arasindaki siire maksimum yirmi (20) saniyedir. Saha degisimi yapilirken
dinlenme stiresi maksimum doksan (90) saniyedir. Ancak birinci oyundan sonra ve tie
- break oyununda toplam oyun sayisi ¢ift ise saha degisimi dinlenmeksizin yapilir.

Her setin sonunda maksimum yiiz yirmi (120sn) saniyelik bir dinlenme siiresi vardir.
Maksimum siire demek, puanin bittigi (topun 06ldiigii) andan sonraki puan igin ilk
servisin atildig1 ana kadar gecen siire demektir.

b) Oyuncunun kontrolii disinda giysi, ayakkabi veya diger gerekli malzemeleri (raket
disinda) deformasyona ugrar veya degistirilmesi gerekirse, kendisine bu sorununu
gidermesi i¢in kabul edilebilir ek siire verilir.

c) Oyuncuya kondisyonunu diizeltmesi igin fazladan bir siire verilmez. Ancak, oyuncu
tedavi edilebilir bir sorunu oldugunda, bu sorunu gidermek icin bir kez, ii¢ dakikalik
“t1bbi mola” isteyebilir. Turnuvadan Once ilan edilmisse, sinirli sayida tuvalet/elbise
degisimi molasi alabilir.

d) Organizasyon, turnuva baglamadan once ilan edilmesi kosuluyla maksimum on (10)
dakikalik dinlenme stiresi verebilir. Bu siire 3 setlik macin ikinci seti sonunda, 5 setlik
magcin ti¢iinci seti sonunda verilebilir.

e) Turnuva organizasyonu aksi bir karar almadigi siirece 1sinma siiresi maksimum bes

(5dk) dakikadir.

Maglar, erkeklerde en fazla 5, kadinlarda ise en fazla 3 set lizerinden oynanir (Tiirkiye
Tenis Federasyonu, 2014: 55-64). Kadinlar arasi karsilasmalardaki ralli siireleri (topun
karsilikli gidip gelmesi) erkeklerle kiyaslandiginda daha uzun siirelere tabi olduklari
gozlemlenmistir. Cinsiyet farkinin yani sira oyuncularin teknik kapasiteleri de ralli
siirelerinde degisimlere yol agmaktadir. Ornegin: iist diizey oyuncular ile ortalama
oyuncularin ralli siireleri farklidir. Ust diizey oyuncunun topa daha siddetli vurmas1 veya
vurusunu daha teknik gergeklestirmesi ralli siiresini kisaltmaktadir. Genel olarak bir
saatten fazla siiren tenis miisabakalar1 kimi zaman 5 saate kadar uzayabilmektedir. Toprak
kortlarda, bu siirenin %20-30’unda top oyunda kalmakta iken farkli zeminlerde bu oran
%10-15’e dek diismektedir. Bu siire iginde oyuncular her bir say1 iginde yaklasik olarak 8
ila 12 metre aras1 mesafe kat etmektedirler. Ug setten olusan bir mag icerisinde 300-500

adet yiiksek siddetli hareketler zinciri goriilmektedir. Fazla sayida yon degistirmeler ve
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kaymalara rastlanilmaktadir. Oyuncular ralli bagina 2,5- 3 vurus gergeklestirmektedirler.
Cinsiyete, zemine, oyun stiline ve rakibinin ve kendilerinin taktik stratejilerine bagli olarak
vurus sayilart degisiklik gosterir. Vuruslarin %80°lik orani, oyuncunun temel durus

sonrasinda 2,5 metre kat etmesiyle ger¢eklesmektedir (Fernandez ve digerleri, 2006).

TTF tarafindan 10 yas ve iistii sporcularin tenise eglenerek devam etmelerinin saglanilmasi
ve ayni zamanda oyuncularin fiziksel, teknik-taktik ve zihinsel yonden gelisimlerinin de
izlenilebilmesi i¢in, bu gruba yonelik miisabaka talimati hazirlanip ve sunulmustur. Bu
kapsamda TTF tarafindan ulusal, kuliipler ya da il tenis temsilcileri tarafindan ise bolgesel
olarak diizenlenecek olan tiim Kirmizi Top Aktiviteleri ile Turuncu Top ve Yesil Top
turnuvalarinda talimatta yer alan kurallar uygulanmaktadir (Tiirkiye Tenis Federasyonu,

2014).
2.2. On Ergenlik Dénemi Tanimi

Gelisim donemlerinden birisi olan ergenlik donemi 6n (9-13 yas arasi), orta (14- 17 yas
aras1) ve son (17-20 yas arasi) evreleri olarak iice ayrilmaktadir (De Sanctis ve digerleri,

2014).

Birinci evre On-ergenlik (preadolesans) olarak cocuklugu sona erdiren ve ergenligi
hazirlayan, erinligin getirdigi bedensel degisimlerle kars1 karsiya kalinmasi, ebeveynlerden
ayrilmanin ilk isaretleriyle birlikte ruhsal bagimsizligi kazanilmaya baslanmasi ve
kaybedilen ¢ocuklugun yasmin tutulmasi gibi birgok degisime maruz kalan, yeniliklerle
dolu bir donemdir (Kolbay, 2008).

[lk ve ortaokul yillarinda yer alan bu donemde, motor gelisim hizli bir sekilde
ilerlemektedir. Hareket becerilerinin 6grenilmesi i¢in adlandirilan bu ideal yasta, cocuklar
bir seyler basarmak ister. Buna goére motor beceri ve teknigin gelistirilmesi i¢in bu
donemin kosullarin1 géz ardi edilmeden kullanilmasi faydali olacaktir (Muratli, 2007: 85-
89).

Genel olarak bu donemde motorsal 6zelliklere bagli viicut farkindalig1 ve kontrolii, Kogsma,
sigrama, sekme, atlama, cabukluk, kisa mesafelerde siirat, denge, koordinasyon reaksiyon

hiz1, core bolgesi ve omuz stabilizasyonu hareketleri gelistirilebilecek fiziksel beceriler
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arasindadir (Pankhurst, 2006). Bu yaslarda hareket formunu dogru 6grenen sporcularin
ergenlik ve ergenlik sonrasi donemde daha hizli ilerleme gosterebilecegi gergektir
(Committee on Sports Medicine and Fitness, 2000; Wiersma, 2000). Buna gore sportif
basarilar elde etmek i¢in bu donemin sundugu gelisim imkanlarim1 g6z Oniinde
bulundurularak gelistirilmesi istenen fiziksel beceri, mevcut fiziksel performans
niteliklerine gore degerlendirmekle beraber bilime dayali, deneyimlerle desteklenmis

modern antrenman planlamalar1 ve uygulamalar1 kullanilmalidir (Sevim, 2010: 11-65).

2.2.1. On ergenlikte bedensel gelisim

Her spor dal1 gibi tenis sporunda da 6n ergenlik doneminde olan sporcularin etkili ve iyi
bir seviyede oyun oynayabilmelerinde yardimci olabilmek igin ¢ocuklarin farkli
boyutlardaki gelisimlerini tanimak gerekir. Buna gore sporcularin bedensel ve motorsal
gelisimlerinin nasil oldugunun bilinmesi hem teknik ve taktik 6gretiminde ve hem de
gereken motorik  Ozelliklerin ~ gelistirmesinde ve bunun neticesinde  sportif
performanslarinin iyi bir diizeye yonlendirmesinde ¢ok onemli bir kaynak olarak biiyiik

destek olacaktir.

Dogal olarak c¢ocuklarda 6n ergenlik yaslarindan itibaren birtakim fiziksel degisiklikler
meydana gelir. Kiz ve erkek cocuklarda ortak olarak goriilen el ve ayaklarin biiyiimesi,
viicudun belirli bolgelerindeki tiiylenme, yliz hatlarinin farklilagsmasi artik ¢ocukluk
donemini terk etmeye basladiginin habercisidir. Bundan baska her iki cinste kendilerine
0zgli degisiklikler olusur. Kiz c¢ocuklarda gogiislerin biiylimesi, viicut hatlarinin
belirginlesmeye baslamasi ve en son agsamada regl (menstruation) olmasi ile ergenligin ilk
evresine girilir. Erkek cocuklarinda bu donem goriilen en biiyiik farklilik, sesin once
kisilmasi ve zamanla kalinlagmasidir. Diger 6nemli asama da erlik bezlerinin dolmasiyla,
uykuda meydana gelen bilin¢dis1 bosalmasidir. Bu en son gelisimden sonra erkek ¢ocuklari

da ergenlik ¢agina girmis olur (Demiral, 1992: 11-62 ).

Farkli gelisim donemleri gibi 6n ergenlik evresinde de yasayan g¢ocuklarin biiylime ve
gelisme hizim1 degerlendirmede boy ve beden agirligi en kullamigh faktorler olarak
sayillmaktalar. Bu donemden itibaren boy belirgin bir sekilde artar. Boy faktdriinde en
yiiksek biliylime hizi kizlarda yaklasik 12, erkeklerde 14 yaslarinda gerceklesmektedir
(Akin, 2003). Buna gore 9-12 yas erkek ¢ocuklarinda yillik boy uzamasi kizlarin yarisi
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kadarken 13 yasindan itibaren yillik boy uzamasinda hizlanma goriilmektedir. Kizlar ve
erkekler arasinda belirli yas donemlerinde boy artis oranindaki farkliliklar ilkokul ¢aginda
kizlarin daha uzun oldugu izlenimi yarattig1 ve arastirmacilarin kizlarin erkeklerden daha
uzun oldugu yas1 10-13 yaslar arasindaki donem olarak kabul ettigini belirtmistir. Erkekler
15 yasindan itibaren kizlarla paralel bir gelisim gosterirler ve ardindan kizlarda ortalama
16 yas, erkeklerde 17 yas civarinda tam eriskin boyuna ulasincaya kadar uzama hizinda bir
azalma olur. Kiz ve erkek c¢ocuklarin list govde uzunluklar1 arasinda ergenlik ¢agindan
once bir fark bulunmazken, ergenlikten sonra yetiskinlige kadar kizlarin iist govde
uzunluklar1 erkeklerden fazla bulunmustur. Erkek ¢ocuklarin bacak uzunluklari ise

kizlardan daha fazla bulunmustur (Kalkavan, 2007: 21-29).

Viicut agirliginin gelisim dinamigine bakildiginda 7 yasindan 10 yasina kadar kiz ve erkek
cocuklarda yaklasik olarak ayni oranlarda artmakla birlikte kizlarin agirliklar: biraz daha
fazladir. 11 Yasindan itibaren kizlarin viicut agirliklar1 erkeklerden belirgin bir sekilde
daha fazla oldugu goézlenmistir. Buna gore 12-13 yaslari arasinda kizlarin yaklasik iki
kiloluk fazlaligi s6z konusudur, ancak 14. yasin sonlarina dogru erkekler kizlara
yetismekteler (Kalkavan, 2007: 21-29). Ergenlik donemi siiresince kas kiitlesi agirlik
artistyla beraber siirekli artis icindedir. En hizli gelisme on ergenlik doneminin 12
yaslarinda basliyor, boylece 15 yasinda kas, kiitle-viicut agirhiginin %32’sini olusturur

(Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006: 29).

Bireyde viicut gelisimi yalnizca kilo ve boyunun artmasi olarak séz konusu degil, aym
zamanda beden Kkitlesinin artmasi, uzuvlarin veya organ sistemlerinin gelismesi, fiziksel
islevlerinin olgunlagsmasi1 ve gorevlerin bireysellesmesine baglidir. Buna bagli olarak
bireyin kalbinin atim sayis1 dogusta 135 iken, ¢ocukluk déneminde 90 ’a diiser. On
ergenlik evresinde yani 9 — 10 yas arasi1 86-88 atig/dk, 11-12 yaslar1 arasinda ise 82-84
atig/dk. olarak bilinmektedir. Kizlarda kalbin hacmi erkeklere gore oranla daha fazla artis

gostermektedir (Camliyer, 1997).

Kardiovaskiiler sistemi ile solunum sistemi yakin bir iligski icerisindeler. Gogiisiin
biiylimesi ve solunum kaslarinin kuvvetlenmesi vital kapasite ve solunum voliimiinii
etkiler. Okul ¢agi doneminde insan viicudunun metabolizmasi yeterli aerobik enerji temin
edecek durumda degildir. Dolayisiyla bu donemde olan ¢ocuklarin yogun antrenmanlarda

yorulmalarinin bu durumdan kaynaklandigi belirtmislerdir (Mengiitay, 2005: 77).
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Solunum sistemi sistematik bir sekilde yapilan fiziksel aktivite ile pozitif ydnde
etkilenmektedir. Solunum hacmi yetiskin bireylerde dinlenme halindeyken dakikada 160-
170 ml/kg oldugunu belirtmislerdir. On ergenlik donemini yasayan gencler yetiskin
diizeydeki sporcularda gozlenebilmekte olan oran yani 60 ml/kg/dk oksijen kullanim
kapasitesine sahip olabildiklerini gostermistir. Bireylerde solunum sisteminin hizli gelisimi
12-13 yaslan arasinda olmakla beraber maksimum oksijen kullanim yetenegi, antrene
olmamis ¢ocuklarda iyi bir dayaniklilik O6zelligi yaratmaktadir. Maksimum oksijen
kullanom oranmi ergenlik doneminde 125 ml/dk. civarindadir. Ergenlik doneminde farkli
organ sistemlerinin cinsiyete 0zgl Ozellikleri belirginleserek, genelde tam ¢alisma

kapasitesi seviyesine ulasir (Agikada ve Ergen, 1990: 67-68.).

On ergenlikte goriilen degisikliklerden birisi de viicudun yag oranlarindaki artistir. Bu oran
kizlarda sekiz yaslarinda artmaya baslarken erkeklerde ise bu durum on yaslarinda baslar.
Ayrica bu yaslarda kizlardaki yag orami erkeklere gore daha fazla artis gostermektedir.
Erkek c¢ocuklarda on ergenlik donemi sonrasinda daha c¢ok kas oraninda artig egilimi
goriilmektedir (Cenkseven, 2005). Yapilan bir ¢calismada 9-10 yaslarindan 16 yasa kadar
deri kivrim kalinliklariin % 52 oraninda arttig1 goézlemlenmigstir.10 yastan 18 yasa kadar
yapilan rapora gore, beden kitlesine karsilik yag kitlesinin yillik artisi kizlarda erkeklerden
daha fazla bulunmustur. Yagsiz beden kitlesi kizlarda yasla azalma gosterirken erkeklerde
artis gosterir (Ozer, 2001: 55-59).

Yaglilhik durumu yas ve cinsiyetten de etkilenir. Biitiin yaslarda kizlar erkeklerden daha
yaghdirlar. Ancak ergenlikten 6nce bu fark biiylik degildir. Fiziksel olgunlukta yag oram
tahmini olarak erkeklerde viicut agirliginin %15°1 iken kizlarda bu oran %25 civarindadir.
Buna gore kizlarin viicut yag yiizdesi erkeklerin yag yiizdesinden daha fazladir. 11-12
yaslarinda cinsiyet hormonlart artis1 ile (kizlarda Gstrojen, erkeklerde testesteron) kizlarda
yag artis1, erkeklerde ise yagsiz viicut kitlesi artis1 gozlenir (Giinay ve Cicioglu, 2001: 77;
Giinay ve digerleri, 2006: 29).

On ergenlik déneminden itibaren cinsiyetle ilgili i¢ salg1 bezleri artik isleve baslar.
Boylece kadin ya da erkek olmakla ilgili bedensel gelisim ve degisim siireci hizlanir.
Cinsel organlar gelisir (Goknar, 2003: 24-26). Bu evrede streoidlerin salgilanmasi yavas
bir sekilde artmaktadir. Ayrica hem kizlarda hem de erkeklerde estrojen hormonunun

dretimi artis gostermektedir. Kizlarda 9 ile 11 yas araliginda estrojen salgilanmasi en



23

yikksek diizeye yetismektedir. Erkeklerde ise androjen salgilanmaktadir. Ancak bu
donemin basinda androjen hormonunun miktar1 hayli azdir. Bunu takiben 12 ile 14 yas
araligindaki androjen salgis1 hizla artis géstermeye baslar (Cenkseven, 2005; M. Demir ve
Filiz, 2004).

Cocuklarda kas iskelet gelisimine bakildiginda 6 - 11 yas arasit genclerde biiyiik kas
gruplant kiigiiklere gore daha c¢ok gelisir. Bu donemde postiiriin devamliligi ve kassal
zayifhigim gidermesi icin bolgesel kas egzersizlerin olduk¢a ©nemli oldugunu
sOyleyebiliriz. Buna gore antrenorler genelde 10 - 12 yas genclerin antrenman
programlarinda kassal dayanikliligi gelistiren egzersizlere yer verirler. Genel olarak kalin
yapili ¢ocuklar ince kemikli akranlarina gore daha hizli gelisirler (Arthur, 1978: 56-68).
Bireyin parmak kemikleri 9-11 yaslari arasinda, bilek ve st kol kemigi 10-13 yaslari
arasinda ve diger kemiklerin olgunlagmas1 14-20 yaslar1 arasinda gerceklesir. Yetiskinlerle
12-13 yasindaki ¢ocuklarin gogiis kafesindeki tek farklilik ebatlaridir (Mengiitay, 2005:
77). Cocuklarda kikirdagin en fazla biiylidiigii ve en zayif oldugu zaman 6n ergenlik
yaslarindadir. Bu siirecte ¢ocuklarin bagdokularinin esnekligini kaybetmesi karsi karsiya
kaldiklar1 bir durumdur. Ligament ve Tendonler genelde iskelet kadar hizh
biiyiimemektedir. Dolaysiyla bir eklemi birlestiren gerilmis bir tendon aniden ¢ekildigi
zaman, gelisen kemikten bir parga kopabilir. Bu sekilde yaralanmalar, kokiinden veya

tabanindan kopma kiriklar1 anlamina gelen avulsiyon adlandirilir (Giindiiz, 1995).

Kizlarin iskelet gelisimi erkeklerden biraz ayrilik gosterir. Genel olarak kiz ¢ocuklar erkek
cocuklardan 1-2 yil erken bedensel olgunluga ulastiklarindan, buna paralel olarak iskelet
gelisimi bakimindan erkek cocuklardan bir yas ileridirler. Bu ayrilik 13-14 yaslarinda 2’
ye c¢ikar. Kiz cocuklarin iskeleti 14 yasindayken hemen hemen tamamlanir, 17 yasinda

tamamen olgunlasir ve gelisimi son sinirina ulasir (Tavsan, 1997).

Ergenlik donemi basladiginda cok gesitli gelisim goriiniimleri ortaya ¢ikmaktadir. Ornek
olarak 11-13 yas grubunu olusan bir spor takiminda bazilar1 daha ‘biiyiik ¢ocukluk’
donemindeyken, digerleri 6n ergenlik doneminde olabilirler. Buna gore boyda 30 cm. ve
viicut agirliginda 30 kg’lik bir farki bile sergileyebilmektedirler. Dolayisiyla ¢ocuklari ayni
takvim yasinda degil, aynmi fizyolojik yaslarda karsilastirmak gerekir (Sogat, 2007). Daha
ilerdeki yillarda spor alaninda basarili olmus ¢ocuklarin durumu incelendiginde, genellikle

akranlarindan daha hizli gelisme gosterdikleri gozlemlenmistir. Bu nedenle ¢ocuklarda



24

kronolojik yasla birlikte biyolojik yasinda degerlendirilmesi gerekmektedir. Biyolojik yas
acisindan bakildiginda, erken gelismis ya da gelisimi ge¢ kalmis ¢cocuklarin saptanmasinin
onemli oldugunu ve bu konuda iskelet yasi biyolojik yasin belirlenmesinde katkida

bulunmasini séyleyebiliriz (Acar, 2000).
2.2.2. On ergenlikte motorik 6zellikler

Motor gelisim, hareket becerilerin kazanilmasi, ilerlemesi, dengelenmesi ve azalma siireci
olarak degerlendirmektedir. Bu siire¢ i¢inde biiylime, olgunlagsma, hazir olus ve 6grenme
faktorleri oOnemli rol oynamaktadir. Motor gelisim, kendisini harekete iliskin
davraniglardaki degisiklikler yoluyla ortaya koyar. Dolayistyla motor gelisimi incelemenin
temel amaci, hareket yeteneklerinin asamali ilerlemesini incelemektir. Hareket, bigim
(stireg) ya da performans (iiriin) olarak incelenebilir. Gelisimin nicelik yoniinii, biiylime ve
olgunlagma, nitelik yoniinii ise hazir olus ve Ogrenme olusturur (Kalkavan, Zorba,

Agaoglu, Karakus ve Colak, 1996)

Temel motorik 6zellikler, kisinin beden giiciinii, yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik
ve fiziksel aktivite giiciiniin derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu beceriler antrenmanda
yapilan her spor hareketinin temeli ve en oncelikli sartidir. Spor branglarinda esas olan bu
motorik 6zellikler 6nem sirasina gore kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik (esneklik) ve
koordinasyon (beceri) olarak tamimlanir. ilk {ic beceri ana, diger ikisi ise tamamlayici

dzelliklerdir (Sevim, 2010: 11-65).

Motorik becerilerin gelisimi ile fiziksel biiylime birbirine bagli olarak ilerlemekteler. Bu
stirecte insan hareketleri refleks hareketler ve bilingli faaliyetlerden olusmaktadir. Motor
gelisim stireci, insan viicudunu hareket etmek i¢in gerekli olan yetenek ve kabiliyetlerin
gelisimini ve sonu¢ olarak motor becerilerin kazanilmasini igermektedir. Bedensel
hareketlerin arkasinda bazi motorik dzellikler yatmaktadir. Ornek olarak, siiratin temelinde
kas kuvveti ve metabolik faaliyetler, becerinin esasinda ise néromiiskiiler sistem vardir.
Sinir-kas sisteminin gorevi hareketi diizenlemektir. Becerinin asil seviyesi sinir-kas
sisteminin etkin diizeyine baghdir. Sinir-kas sisteminin koordinasyonunun gelismesi de

psiko-motor alan1 olusturur (Donald, 1995: 7-34 ).
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Yasam boyu devam eden motor gelisim, bu siire¢ igerisinde azalma ya da yeni bir
becerinin kazanilmasi gibi tiim fiziksel degisimlerle ilgilidir (Ozer ve Ozer, 1998: 68-71).
Motorik 6zellikler, hem organizmanin genetik olarak programlanmis bazi yeteneklerini
hem de organizmanin gelisme ve olgunlasma siirecinde kazanmis yeteneklerini
kapsamaktadir (Gilinsel, 2004). Buna gore biitiin fiziksel hareketlerin 6ziinde esas olan
motorik faktorler igermektedir. Her bir spor bransinin 6zelligine uygun olarak bu beceriler
birbirleri ile etkilesim i¢inde olup farkli agirlik ve derecelerde 6n plana ¢ikarlar ve basariy1
belirlemekteler. Her bir motorik o6zellik kendi alt boliimlerinin etkisi altindadir. Bu

ozelliklerden siirati etkileyen en 6nemli alt faktor reaksiyon zamanidir (Bompa, 1998).

Cocuk ve genglerde motorsal gelisim takvim yasina bagl olarak kas, merkezi sinir sistemi,
solunum ve dolasim sisteminin yeterlilik diizeyi gibi fiziksel ve biyoloji gelisimler ile
dogrudan iligkilidir. Bu faktorlerin ilerleme diizeyi degisik gelisim hizinda ve birbirinden
bagimsiz olarak olusur. Buna gore ergenlik doneminin sundugu gelisim olanaklarini goz
oniinde bulundurularak gelistirilmesi istenen fiziksel beceri, mevcut fiziksel performans
niteliklerine gore degerlendirilmelidir (Sevim, 2010: 11-65). Bilim insanlar1 bu becerilerin
kendi kendine gelismedigi yoniinde hemfikirler. Bu yolda ¢ocuklarin motor yeteneklerinin
ideal yonde gelismesi, saglanan imkéanlara, giidiilenmeye ve 6gretime bagli oldugunu
diistinmekteler. Bunlarin saglanmasi ise ancak ¢ocugun duygusal ve zihinsel boyutlarda
oldugu kadar motor gelisim yoniinden de taninmasi ile miimkiindiir. Bilimsel verilere
dayali bir tanima, ¢ocuga hangi hareketlerin ne zaman ve nasil dgretilecegi konusunda
bilgi saglayacagi gibi cinsiyet farkliliklarindan haberdar olma ve bireysel farliliklarin

Oonemini anlamada da yardimci olacaktir (Kog ve Sahin, 2005: 44-47).

On Ergenlikte Kuvvet Gelisimi

Kuvvet, insanin temel 6zelligidir. Birey kuvvet yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirebilir, bir
direnci agabilir ya da ona kas giicii ile kars1 koyabilir (Kale, 1993: 57-60). Sportif anlamda
kuvvetin tanim1 ise viicudun bir boliimii veya tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda
kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan bir dirence kars1 koyan etki olarak
tanimlanabilir (Sevim, 2010: 11-65). Baska bir degisle Kuvvet, bir kas veya kas grubunun
bir dirence kars1 olusturdugu gii¢ ya da kasilma olarak da tanimlanir (Giinay ve Cicioglu,
2001: 77).
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Cocuklarda kas kuvvetinin artis1 yasa, cinsiyete, olgunlasma diizeyine, onceki fiziksel
etkinlik diizeyine ve beden Olgiilerine baghdir (Zorba ve Saygin, 2009: 45-48). Bunun
yaninda c¢ocuklarda kuvvet gelisimi yasa paralel olarak boy, kilo, iskelet sistemindeki
kaldiraglar oranindaki ve kas kitlesinde meydana gelen gelisime paralel olarak artar. Bu
gelisim viicudun atletik bir yapiya sahip olmasina katki saglar. Bununla birlikte kuvvet
diizeyindeki gelismeler sadece kaldiraglar sisteminin uygun hale gelmesine bagli degildir.
Ciinkii ¢ocuklarda kuvvet gelisimi hormonal gelisim, merkezi sinir sisteminin amaca
uygun olarak calismaya baslamasi ve O2 bor¢lanmasina daha iyi katlanabilme
ozelliklerinin de gelismesine baglidir. Bu nedenlerden dolay1 ¢ocuklarda maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gelisiminde yasa 6zgii birtakim farkliliklar goriilebilir

(Erol, Cicioglu, ve Pulur, 1999)

On ergenlik dénemi &ncesi kas kiitlesi ve kuvvet Ozelliginde bir artis olmadig
belirtilmektedir. Bu donemden itibaren kizlar ve erkeklerin maksimal kuvvetleri arasinda
belirgin bir farklilik var. Erkeklerde 10-13 yaslar1 arasinda maksimum kuvvetin gelisimi
daha az olup, ancak13-14 yaslarinda yeniden hiz kazanmaktadir. Kizlar maksimum kuvvet
gelisimini 14 yas civarinda tamamlarlar ve sistemli antrenman sonucunda ancak bu degeri
asarlar (Muratli, 1997: 85-89). Buna gore antrendérler tarafindan kizlarda 12-14 yas arasi,
erkeklerde ise 14-16 vyaslarinda maksimum kuvvet egzersizlerine baglanilmaktadir
(Diindar, 2003: 47-50).

Cabuk kuvvetteki gelisim kiz ve erkeklerde 7 yasinda baslayarak esit seviyede ve siirekli
bir artis igerisinde 11-13 yas arasi kadar goriilmektedir. Bu yaslardan sonra iki grubun
cabuk kuvvetteki verim diizeylerinde bir farklilagsma goriiliir. Bu gelisim 7-10 yas aras1 kiz
cocuklarinda toplam gelisimin %71’ini olusturmaktadir (Dogan ve Altay, 1996: 56-60).
Kizlarin ¢abuk kuvvetlerinin gelisimi 13-14 yas arasinda en yiiksek diizeye ulasir.
Erkeklerin ¢cabuk kuvvette en yiiksek diizeye ulagsmalar1 daha uzun siire devam eder. Cabuk
kuvvet egzersizlerine her iki gurupta da 11-13 yaslarinda baglanabilir. Ancak ¢abuk kuvvet

maksimal kuvvet ile paralel gelismez (Muratli, 1997: 85-89).

Kuvvette devamlilik faktoriinde kizlarda gelisime bagli 8-15 yaslarinda kol kaslarinda, 11-
13 yaslarinda ise baldir kaslarinda belirgin bir artis goriilmektedir. Ancak 13-14 yas arasi
kizlarda bu faktoriin ilerleme diizeyinde bir yavaslama s6z konusudur (Dogan ve Altay,

1996: 56-60). Erkek g¢ocuklar 10 yasindan sonra az bir istiinlik saglar. Kizlarda 14



27

yasindan itibaren gelisime bagli kuvvet artis1 sonlanir ancak erkeklerde kuvvet gelisimi
devam eder (Muratli, 1997: 85-89). Devamlilik antrenmanlarina kizlarda 12-14 erkeklerde
14-16 yaslarinda baslanmalidir (Diindar, 2003: 47-50). Bu yaslarda olan ¢ocuklara yonelik
diisik yogunluklu ve fazla tekrarli (6—15 tekrar) calismalarin yer verilmesi Onerilmistir
(Giinay ve digerleri, 2006: 29). Genglerde yapilan kuvvet antrenmanlar1 esnasinda yanlis
ve asirt yliklenmeler sonucunda bazi sakatliklar yasanabilir. Halbuki diisiik yogunluk ve

fazla tekrarli yapilan antrenmanlarla kas ve kemik {izerine olusabilecek kotii etkiler ortadan

kaldirilmis olur (Fox, 1984: 177-181).

Geng yastaki sporcularin kuvvetini gelistirmek i¢in istasyon antrenmanlari, esli ¢aligmalari,
kendi viicut agirligi ile veya kiiciik aletlerin kolaylikla kullanilabildigi metotlara ve uygun
antrenmanlara yer verilmektedir (Sevim, 1991: 56-57). Uygulanan kuvvet
antrenmanlarinda ayni zamanda hazirliksiz viicutta denenmemis yiikleme degisikliklerinin
yapilmamasina ve yeterli dinlenme araligi verilmesine dikkat edilmelidir. Bu donemlerde
halter ve basin yukarisinda ¢aligmalara 6zellikle omurilik bolgesinde negatif degisimlere
yol acabileceginden yaptirilmamahidir (Sevim, 1991: 56-57). Kuvvet antrenmani bilingli
uygulandiginda kas kuvvetin dayanikliliginda artig, sportif performanslarinda gelisme,
kemik mineral yogunlugunda artis ve bunun sonucunda daha az sakatlanmaya sebep olur.
Bunun devaminda bireyin viicut yapisinda gelisme ve diizgilin bir durusa ve yapiya sahip
olmaya ve sonug¢ itibariyla kisisel disiplin ve psikolojisi tizerinde olumlu etkiler
birakmaktadir (Miiller ve digerleri, 2011). Dolayisiyla basar1 igin ilk olarak gii¢lii bir genel
kuvvete, basarinin tamamlanmasi i¢in ikinci olarak da yeterli diizeyde kazanilmis bir 6zel
kuvvete ihtiya¢ oldugunu, inkér edilemez bir gercektir. Buna gore sportif performansi
biiytik Olclide etkileyen bilesenlerden bir tanesi kuvveti diger egzersizlerden ayirmak

miimkiin degildir (Bayar ve Korug, 1992).

On Ergenlikte Siirat Gelisimi

Siirat sporcunun performans verimliliginde c¢ok biiylik katkisi olan ve en 6nemli temel

motorik 6zelliklerinden birisi olarak farkli bicimlerde tanimlanmaktadir.

Siirat viicudun tamami veya her bir boliimii bir hareketi uygularken olusturdugu hiz olarak
ya da govdenin biitiiniinii veya bir kismini yliksek hizda hareket ettirebilme yetenegi olarak

tamimlanmistir (Sevim, 2002). Siirat, en yiiksek hizda sporcunun kendini bir yerden bir
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yere tagimasi ya da hareketlerin miimkiin olan en yiiksek hizda yapilmas1 yetenegi olarak
da tanimlamistir (Bompa, 1998). Fiziksel olarak siirat uzaklik ve zamanin arasindaki oran
olarak agiklanir. Siirat kavrami, tepki siliresi veya reaksiyon zamani, birim zamanda hareket
etme siklig1 ve belirli bir mesafede yer degistirme hizi olarak ii¢ ana bilesen adi altinda
siniflandirilmigtir.  Sportif anlamda bu ii¢ bilesenin arasindaki iligkiye bakildiginda,
sporcunun yarigma esnasindaki ilk tepkisine, yarigma siiresince aldigi silirate, adim
uzunlugu, adim frekansi ve adim sikligina bagl oldugunu gézlemlemistir (Bompa, Keskin,
Tuner, Kiigiikgéz ve Bagirgan, 2011: 336-338 ). Baska bir tanima gore siirat dis direnglere
karsi bir uyaran ile baglayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi, belirlenmis
mesafenin kat edilmesi i¢in gegen zaman siiresinin azlig1 ile olusan fiziksel degerdir. Bu
degerin sifira yaklasmasi1 aktiviteyi gerceklestiren nesnenin siirat yetisinin yiiksekligini

gosterir. Dis direnglerin artmasi siirati olumsuz yonde etkiler (Diindar, 2003: 47-50).

Siirat becerisi sinir sistemi ile kas sisteminin ortak iirlinii olarak meydana gelmektedir.
Temel olarak harekette siirat faktorii iskelet, sinir ve kas sistemlerine baglidir. Hareket
uyarani ile bunun kesilmesi arasinda ki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun bir
sekilde diizenlenmesi yiiksek bir hareket frekansin1 meydana getirir. Bu hareketler ancak

optimal bir kuvvet uygulamasi ile gergeklesir (Sevim, 2006).

Genelde spor bilimciler siirati genel ve 6zel olarak iki ana baslik altinda incelemislerdir
(Candan ve Diindar, 1996: 167-170). Genel siirat, herhangi bir spor bransina bagl
kalmadan genel anlamda tiim hareketlerin hizli bir sekilde yapilmasi olarak
tanimlanmaktadir. Bu siirat smifinda tiim viicudun hareketi s6z konusudur. Sporcunun
strat Ozelliklerini arttirmak amaciyla her spor bransina 6zgli olarak yapilan siirat
antrenmani ¢esididir. Siirat yetisi ve teknik birbirleriyle bir biitiin halindedirler ve her

brangin kendine 6zgii siirat antrenman metotlart bulunmaktadir (Candan ve Diindar, 1996:
167-170).

Cocuklarda stiratin gelisimi sinir-kas sistemi, anaerobik gii¢ ve kapasitesi, Kas Kuvveti,
Koordinasyon, viicut boyutlarinin biiyiimesi, esneklik ve iskelet yasi gibi faktorlerinin
gelisimine baghdir. Biitiin bunlarla beraber cinsiyet, yas, antrenman ve saha sartlari,
yorgunluk ve iklim degisiklikleri gibi faktorler de bireyin siirat 6zelligini etkilemektedir

(Sevim, 2006).
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Siirat faktoriiniin cinsiyet bakimindan incelendiginde antrenmansiz kadinlarin temel stirati
erkeklerden ortalama olarak %10-%15 daha az oldugunu belirlenmistir. Bu neden
koordinatif paramentlerin yetersizliginden degil, kuvvetin daha diisiik olmasindan
kaynaklanmaktadir (Murathi, Kalyoncu ve Sahin, 2007: 86). Kiz ve erkek c¢ocuklar 8-9
yaslaria kadar, ayn1 hizda biiytirler ve gelisimlerinde herhangi bir farklilik yoktur. Ancak
9 yasindan sonra hormonal farkliliklar devreye girdiginden farklilasma baslar ve cinsiyet
degil gelismislik 6nem kazanir (Agikada, 2004: 16-26). Buna gére ¢ocukluk doneminde
diisiik olan siirat gelisimi 6n ergenlik dénemden itibaren oldukga hizl1 bir artis gosterir. lyi
bir reaksiyon siirati ancak bu doénemin 9-10 yaslar1 sirasinda gozlenebilmektedir. Bunun
devaminda reaksiyon siirati nerede ise yetigkin bireylerin degerine ulasir. Bu donemde
hareket hizinda da devamli artis goriilmektedir. Ayrica hareket frekansi daha 12 yasindaki
cocuklarda maksimum oranina ulagmaktadir. Bu yastan sonra hareket frekansinda bir
durgunluk ve diisiis olur. 11-14 yaslar1 arasi1 genglerde reaksiyon siirati, aksiyon siirati ve
karmasik hareketlerde temel siirat faktdrlerinde yiiksek artis oranlar1 kaydetmektedir. On
ergenlik ve orta ergenlik evrelerinde biitiin bu stirat 6zellikleri sinirsel siireclerin gésterdigi
hareketlilige bagldir. Genel anlamda siirat basarisina cinsiyet faktoriine gére bakildiginda
erkeklerde bu 6zellik artmaya devam ederken, kizlarda son ergenlik evresi ile birlikte

durmaktadir (Muratli, 1997: 85-89).

Stirat yeteneginin sekillenmesi 6n ergenlik doneminde meydana geldiginden bu donemde
teknik tizerinde durarak siirat antrenmanlarmma agirlik verilmelidir. Buna gore degisik
pozisyonlarda reaksiyon c¢aligmalari, yer degistirme oyunlar1t ve slalom kosular1 gibi

alistirmalara yer verilebilir.

On Ergenlikte Dayaniklilik Gelisimi

Sporda dayaniklilik kavrami, uzun miiddetli yiiklenmelerde yorgunluga karsi fiziksel ve
psikolojik direnme kabiliyeti, ayn1 zamanda yiiklenmenin bitmesinden sonra viicudun hizli
bir sekilde onceki haline gelebilmesi 6zelligi anlamina gelmektedir (Muratli ve Sevim,
1977: 41). Baska bir tanima gore dayaniklilik sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluk ve

bitkinlige kars1 dayanma giicii anlamina gelmektir (Sevim, 2002).

Dayaniklilik tanimlarinin bir¢ogunda en belirleyici 6l¢iit uzun siireli ylikleme durumuna

bagli olarak bir aktiviteyi uzun siireli devam ettirebilme olarak belirlenmistir. Bunu takiben
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ikincil olarak yorgunluga kars1 koyma, yorgunluga direng gosterme yetenegi gelmektedir.

Bazi tanimlamalar, ylikleme yogunlugunu 6n plana alarak siirat ve kuvvet uygulamasinda

meydana gelen yorgunluk emarelerine karsi yiiklenmeyi devam ettirebilme kabiliyeti

olarak dayanikliligin tanimin1 6ne siirmektedir (Donuk, 2006).

Bireyin dayaniklilig1; siirat, kas kuvveti, hareketi yapma becerisi, var olan potansiyellerini

ekonomik olarak kullanma yetenegi, calisma esnasinda ortamda bulunan psikolojik sartlar

vb. gibi ¢ok c¢esitli sebeplere dayanir. Dayaniklilik 5 kategori altinda yer almaktadir
(Sevim, 1995). Bunlar;

1. Spor tiirii agisindan

v

v

Genel dayaniklilik: viicuttaki tiim kas gruplarinin birlesmis bir sekilde meydana
getirdikleri dayaniklilik tiirtidiir.
Ozel dayaniklilik: her spor dalmin 6zelligine gdre ve bransa 6zel olarak teknik-

taktik uygulamasi ile ortaya konan dayaniklilik tiirtidiir.

2. Enerji olusumu yoniinden:

v

Aerobik dayaniklilik: yapilan is ile tiiketen enerjinin dengesi anlamina gelmektedir.
Genellikle viicut, oksijen bor¢lanmasina giris yapmadan, yeterli oksijen
atmosferinde ortaya konan dayaniklilik bigimidir.

Anaerobik dayaniklilik: dinamik, siiratli ve c¢ok yiiksek yliklenmelerde viicuttaki
enerji depolarindan faydalanarak, her tiir sportif etkinligi yiiriitiilebilmesidir. Yani
bu tlir dayaniklilikta antrenman siirecinde elde edilen oksijenle elde edilmesi
gereken oksijen arasinda bir denklik s6z konusu degildir ve yapilan is, alman

oksijenden daha fazladir.

3. Siire yoniinden dayaniklilik:

v

Kisa siireli dayamiklilik: 45 saniye ile 2 dakika arasi caligmalarda kendisini
gostermektedir.

Orta siireli dayaniklilik: 2 ile 8 dakika arasinda olan egzersizlerde isi basarma
kabiliyetidir.

Uzun siireli dayamiklhilik: 8 dakika ve {izerinde yapilan egzersizlerin

yiiriitiilebilmesidir.

4. Motorik becerileri yoniinden dayaniklilik:

v

Kuvvette devamlilik: siirekli ve oldukca ¢ok tekrarlanan kasilmalarla kas sisteminin

yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir.
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v Cabuk kuvvette devamlilik: sinir- kas sisteminin koordine bir gekilde yiiksek bir
hizla kasilarak dirence karsi uzun bir siire yenebilme kabiliyetidir.

v’ Siiratte devamlilik: sporcunun siiratini uzun bir siirede devam ettirebilme yetenegi
olarak tanimlanir.

5. Kaslarin ¢aligma tiiri bakimindan dayaniklilik:

v Dinamik dayaniklilik: kaslarin kasilip ve gevsemesi yolu ile olusan dayaniklilik
bicimidir.

v Statik dayaniklilik: kasin kasilarak ve durumunu siirdiirerek  olusturdugu

dayanikliliktir (Sevim, 1995).

Kas tipi (kirmiz1 kaslar), dolasim sistemi, enerji depolarinin zenginligi, kas- iskelet sistemi
(kas kuvveti), solunum sistemi ve kas koordinasyonu dayaniklilik faktoriinii etkileyen

elementler arasindadir (Sevim, 1995).

Dayaniklilik, genelde 13—14 yaslar1 arasi kizlarda zirveye ulasir, ondan sonra diismeye,
erkeklerde ise 11-12 yaslardan itibaren 45 yaslarina kadar hizli bir artis géstermeye baslar,
bu yastan sonra bu artisin yavasladigi goriilmektedir. Dayaniklilik, en yiiksek oranina
ulagtiktan sonra 3-5 yil degeri korunur. Yasmn ilerlemesi, dolasim ve solunum
sistemlerindeki meydana gelen degismeler sonucu dayaniklilik azalmaya baglar (Demir,

2001).

Cocuklarda en yliksek antrene edilebilirlik 6zelligi 6n ergenlik doneminden itibaren baglar.
Ozellikle biiyiimeyi saglayan boy uzamasi ve kilo artis1 nedeniyle motorik becerilerinden
kuvvet ve dayaniklilik ilk once gelisir. Bu donemde yeterince yiiklenmeler yapilmazsa
dayaniklilik yetenegi hi¢cbir zaman tam olarak gelistirilemez. Bu nedenle bu donemden

itibaren antrenmanin uygulanmasi gelecekteki verim yetenegi belirler (Muratli, 1991).

Once kiz ¢ocuklarinda ©6n ergenlik ddneminin belirginlesmesiyle, dayanikliligin
bicimlenmesi en uygun donemine girer. Bu evreden itibaren temel dayaniklilik
antrenmanlarina agirlikli olarak ye verilmesiyle beraber "Kritik Siirat" caligmalarina da
baslanilmalidir (Murath, 1991). Bu donem gengler i¢cin ¢ok yonlii gelisim saglanacak
egzersizler uygulanmalidir. Antrendrler ve kondisyonerler tarafindan antrenman yiikleri
artik artirilmaya baslanabilir. Bu yaslarda ¢ocuklar yetigkinlerin yaklagik iicte birinin

altinda ki antrenman yiikii olabilir.
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Cocuk ve genglerde dayaniklilik diger motorik kabiliyetlerinden bagimsiz olarak
gelistirilmesi zorunlulugu dayaniklilikta meydana gelen gelismelerin siirat, cabuk kuvvet,
kuvvette devamlilik, maksimal kuvvet ve beceri gibi diger kondisyonel 6zelliklere olan

olumlu etkilerinden dolayidir (Giinay, Yiice ve Colakoglu, 2001: 22).

On Ergenlikte Hareketlilik Gelisimi

Hareketlilik, sporcunun harekelerini eklemlerin izin verdigi oranda, genis bir agida ve
farkli yonlere uygulanabilme yetenegidir. Bu hareketi uygularken kas ve eklemlerden
yararlanabiliriz ve bu uygulanan kuvvetin etkisiyle olur. EKlem ya da eklem hareketlerinin
devamliginda genis agilarda hareket edebilme kabiliyeti olarak tanimlanan esneklik sportif

verim agisindan ve ayni zamanda sakatliklarin 6nlenmesinde etkilidir (Sevim, 1995).

Hareketliligin tipleri sportif antrenmanlarinda yapilan egzersiz sekline gore siniflandirilir.
Bunlar dinamik hareketlilik, aktif olarak statik hareketlilik, pasif olarak statik hareketlilik
seklinde tice ayrilmaktadir (Fowles ve Sale, 1997). Eklemlerdeki tam hareket genigligini
kullanilarak kaslarin hareketleri dinamik bir sekilde yapilmasi dinamik hareketlilik
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Antagonistler gerilmeye baslarken agonist ve
sinerjistlerin gerginligi kullanilarak uzamay1 gergeklestirebilme ve bu uzunlugu devam
ettirebilme yetenegi statik-aktif hareketlilik olarak tanimlanmaktadir (Kaya, 2004). Statik-
pasif hareketlilik sporcunun es, aracg, gere¢ gibi dis kuvvetler etkisi altinda agonist kaslarin
gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hareket genisligi olarak tanimlanir (Muratli,
Sahin, ve Kalyoncu, 2005: 53-54). Pasif hareketliligin sonucunda ortaya ¢ikan gelismeler
ayni zamanda aktif esnekligi de gelistirir. Bununla birlikte yapilan arastirmalarin
sonucunda aktif teknigin pasif teknikten daha etkili oldugu ortaya ¢ikmustir (Hardy ve
Jones, 1986).

Hareketliligi etkileyen faktorler arasinda eklemin yapisi, kasin lifleri ve derinin gerilme
yetenegi, kaslarin 1sinma derecesi, merkezi sinir sisteminin uygulama siireci, yliklenmenin

kalitesi, yorgunluk, giiniin saatleri, dis 1s1, yas ve cinsiyete isaret edebiliriz (Sevim, 1995).

Hareketliligin yetersiz gelisimi ¢esitli sorunlara sebep olabilir. Bunlardan; degisik
hareketlerin 6grenme ya da yetkinlestirilmesinde azalma, sporcularin sakatlanma ve

yaralanmalara daha ¢ok egilimli olmalari, kuvvet, siirat ve koordinasyon gibi diger motorik
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ozelliklerin olumsuz etkilenmesi ve bir hareketin nitelikli bir sekilde yapilmasinda sinirlilik

yaratmasidir (Bompa ve digerleri, 2011: 336-338).

Hareketlilik okul 6ncesi 3-7 yas arasinda ve 7-10 yas arasinda ¢ok 1yi bir durumdadir. 10-
13 yaglar arasinda iyi, 12-15 yaslar arasinda kotii, 15-19 yaglar1 arasinda ise tekrar
iyilesir. Hareketlilik ¢alismalar1 kiigiik yaslardan giinliik olarak baslayabilir ve yasam boyu
devam edebilir (Sevim, 1995). On ergenlik déneminden itibaren omurgalarin hareket
genisligi azalmaya baslar. Ayn1 zamanda bu yaslarda bacaklarin agilma yetenegi ve omuz
cemberinin hareket genisligi en yiiksek degerine yetisir ancak belirli yonlere dogru yapilan
hareketlerde hareket genisliginde bir azalma goriilmektedir (Muratli, 2007: 85-89). Buna
gore hareket genisliginin ortaya konabilir sekilde antrene olabildigi en son gelisim asamast,
yani ergenlik donemidir. Bundan sonra ancak erisilen diizeyin korunmasi miimkiindiir.
Dolayisiyla bu gelisim doneminde, gerekli diizeyde genel ve 6zel hareket genisligine
erisilmelidir, ¢iinkii bundan sonra bu yeteneklerin arttirilmast miimkiin olmayacaktir

(Muratli, 2007: 85-89).

On Ergenlikte Koordinasyon Gelisimi

Genel anlamda koordinasyon (beceri) kisa zaman icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve
farkli pozisyonlarda hedefe uygun ¢abuk ve hizli bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi
anlamina gelmektedir. Koordinasyon her hareketin birbirini dogru bir sekilde izlemesine
ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir. Merkezi sinir sisteminden uyaranlarin
kasilmasi gereken kaslara zamaninda gelmesiyle koordinasyonlu bir hareket gerceklesir ve
bu sinir-kas koordinasyonu olarak tanimlanmaktadir (Yilmaz, 2001). Sportif anlaminda
koordinasyon, istemli veya istemsiz hareketlerin uyumlu, diizenli, hedefe yonelik ve bir
dizi icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir gilicii  olarak
degerlendirmektedir. Bagka bir deyisle koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan
iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir.
Koordinasyon genel ve 6zel olmak iizere iki ana boliime ayrilmaktadir (Sevim, 2006).
Genel koordinasyon, bireyin 6zel spor dali g6z Oniinde almadan farkli motor becerileri
mantikli ve uygun bir sekilde sergileme niteligi olarak tanimlanmaktadir. Bransa yonelik
0zel ¢aligmalarin baglamasiyla genel koordinasyon caligmalari asamali olarak programdan
cikarilmalidir (Zorba ve Saygin, 2007: 45-49). Ozel koordinasyon ise bireyin belirli bir
spor dalindaki farklt motor becerileri ¢cok c¢abuk, dakik ve akici bir sekilde yapabilme
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yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu durumda 6zel koordinasyon motor becerilerin
ozelligi ile yakindan ilgili oldugundan oyuncuya antrenman ve yarigmada etkin sportif
performans i¢in ekstra yetenekler kazandirir. Bu tiir koordinasyon spor yasami boyunca
Ozel teknik elementler ve becerilerin birgok defa tekrar etmesinin sonucunda kazanilir

(Zorba ve Saygin, 2007: 45-49).

Bireyin koordinasyonunun diizeyi, biiyiik derecede dikkat ve etkinlikle &zel antrenman
amaclarina gore degisik derecelerdeki zor hareketleri ¢ok c¢abuk uygulayabilme
yeteneginin gostergesidir (Bompa ve digerleri, 2011: 336-338). Sportif performansta
hareketin dakikligi, siirati, yonii ve uzakligi, denge, reaksiyon zamani, zaman ayarlama,
dikkatle bakarak niganlama, kassal tansiyon, kondisyonel kabiliyetlerinin yeterliligi, yanlis
teknikle hareket 6grenimi, sakatlik, yas, viicut agirlig1 ve boy degiskenleri koordinasyonu

etkileyen faktorler arasindadir (Sevim, 1995).

Koordinasyon ozelligi diger motorsal beceriler gibi 6n ergenlik doneminden itibaren
belirgin bir artis gosterir. Ancak 12 ilel5 yas arasi erkekler ve 12 ile 14 yas arasi1 kizlarda

koordinasyon diizeyi diiger veya orta seviyede kalir (Giinay ve Cicioglu, 2001: 77 ).

Koordinasyonun gelisiminde metodik davranigi gosterirken bolmek gereklidir. Buna gore
once kaba veya basit formdaki hareketler, daha sonra karmasik hareketler 6gretilmelidir.
Ardindan spor ¢esidinin gerektirdigi hareket formlarina benzer tarzda calismalar ilave

edilmelidir (Sevim, 1995).

Teniste sporcunun koordinasyonu ¢ok iyi bir diizeyde olmalidir. Tenis oyunu igerisinde top
asla art arda ayn1 hizda aynm yiikseklikte ve ayn1 noktada ziplamaz. Bu durum oyuncular
icin belirli bir esgiidim gerektirir. Topa dogru kosmak topa vurmak miikemmel bir
zamanlama isterken belirli bir ritim gerektirir. Servis karsilarken oyuncunun cabuk tepki
vermesi oyuncu topa dogru kosarken bacaklarinin ¢abuk olmasi ve ayni zamanda da topa
vurus i¢in raketini sallanmasi belirli bir hareket dizesi gerektirir. Bu nedenle tenis
oyuncularmin st ve alt viicut bolgelerinin uyumlu olmasi gerekmektedir. Topa siirekli
degisken pozisyon almak cabuk toparlanmak dengede statik ve dinamik durumda
bulunmak belli becerileri gerektirmektedir. Yukaridaki Orneklere bakildiginda teniste
koordinasyonun 6nemli oldugu ve 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Koordinasyon becerileri

oyuncularin tenise 0zgii hareketleri eylemleri kontrol edebilmeleri ve tempo ritim
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vermelerine olanak tanir. Bu beceriler hareket tekniklerini en iyi sekilde uygulayabilmeleri
diger fiziksel ozellikleri oyuna yansitabilmelerinde rol oynadigi gdzlemlenmistir. Iyi bir
performans gostermek en uygun tenis vurusu ve hareket teknigini gelistirmek ydnelim,
denge, tepki, ritim ve ayristirma gibi esgiidiim becerilerini kazanilmasina baghdir

(Federation ve digerleri, 2003: 107-112).

2.3. Core Kavram

Core sozciigii merkez (¢ekirdek) anlamma gelen Ingilizce kdkenli bir kelimedir (S. M.
McGill, 2010). Tiirkge igin core anatomik bolgeyi kapsayan bir s6zciik bulunmamaktadir,
onun yerine govde stabilizasyonu terimi kullanilsa da, govde sozciigii daha genis bir

anatomik yapiy1 ifade etmektedir (Sever, 2016 ).

Lumbo-pelvik-kalga kompleksi olarak da adlandirilan core bolgesi spor bilimlerinde
bireyin viicudunun agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bedenin merkez noktasi olarak
tanmimlanir (McGill, 2010). Anatomik agidan core bdlgesinin odak noktasi gogiis kafesi ve
dizler arasindaki karmn, bel ve kalga bdliimlerini kapsamaktadir (Fig, 2005). Core
organizmanin alt kaburgalarindan kal¢anin alt kismina kadar (glutal kivrim) saran bolge
olarak da tanimlanmigtir (Brungardt ve digerleri, 2006). Baz1 fizyoloji ve antrenman
bilimleri kaynaklarinda core sézciigii temel egzersiz olarak ifade edilmis ve antrenman
basinda, o antrenman birimi i¢in elzem olan egzersizleri belirtmek i¢in kullanilmistir
(Baechle ve Earle, 2008; Nicholas, 2012). Spor ve hareket bilimleri literatiiriinde core
egzersizleri, core stabilizasyonu, kuvvet ve dayaniklilig1 ifadeleri viicuda ait core bolgesi
kaslarmin 6zelliklerini ve bu kaslarin ¢alistirilldig1 egzersizleri kapsamaktadir. Govdenin
merkez bolgesi olarak omurga, abdominal bosluk, pelvis ve iist yapilari olusturan, ayni
zamanda sinir, kas, iskelet ve diger bag dokulardan ortaya c¢ikan core, abdominal,
paraspinal ve gluteal kaslarin stabilizasyonunu en iyi sekilde yerine getirmesinde kritik
rolii oldugunu belirtmisler (Basandag, 2014; Nadler ve digerleri, 2002). Literatiirde bu
bolgenin fonksiyonel kinetik zincirin merkezi olmasi ve organlarin hareketlerinde merkez
bolgenin stabilizasyonu ve gii¢ transferinin ge¢is noktasi olmasi sebebiyle biitiin uzuvlarla
yapilan hareketlerin motoru ve gii¢ evi olarak degerlendirilmistir (Akuthota, Ferreiro,
Moore ve Fredericson, 2008; Akuthota ve Nadler, 2004). Core bdolgesi sportif performans
acisindan iist ve alt ekstremite hareketleri icin destekleyici roliinde bulunmaktadir
(Takatani, 2012).
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Core kas sistemi yoluyla baslayan hareketler, aktive ederek ve devre dis1 birakarak motor
kontrolii ve bir rakibe veya yer cekimine bagli olarak meydana gelen torklara karsi
hazirlikli olmay1 ve dinamik tepki verebilme yetenegini saglar. Bu bolgeyi gelistirmek,
geng sporculardan profesyonel seviyeye kadar verimli performans icin gereklidir

(Willardson, 2013: 245-250).

Core kaslarina yonelik uygun bir egzersiz planlamasi yapilabilmesi icin, bu bdlgenin
anatomik ac¢idan ve fonksiyonel olarak etkili bir hareket esnasinda kaslarin nasil

davrandiginin anlasilmasi 6nemlidir (Willardson, 2014).

2.3.1. Core anatomisi ve fizyolojisi

Core antrenmanlarin planlanmasi, uygulanmast ve performans iizerine etkisinin
degerlendirilmesi i¢cin bu bdlgenin anatomi ve fizyolojisini tanimak ve bilmek faydali
olacaktir. Literatiirde core bdlgesinin anatomik olarak hangi dokular ve kaslar1 kapsadigi
ile ilgi bilgiler belirgin olmayip, bu konu ile ilgili fonksiyonel ve anatomik siniflandirmalar

farklidir.

Bergmark (1989) lumbo-pelvik-kalga bolge kaslar1 gorevlerine gore lokal ve global kaslar
olarak smiflandirmistir (Tablo 2.1). Bu smiflandirmaya gore lokal kas stabilizatorleri,
yliksek oranda gii¢ iiretmeyen ve kiiciik pozisyonlar1 algilayan kaslar olarak gorev
yapmaktalar. Global kas stabilizatorler, birden fazla vertebranin gectigi ve eklemler
boyunca ekstansiyon ve gerginlik gibi spinal hareketlerde daha biiyiik giic ve kuvvet

olusturmasinda sorumlular (Bergmark, 1989).

Norris (1993) tarafindan benzer bir siniflandirmada daha fazla kas sayisina yer verilmis,
postural ve fazik olarak 2 gruba ayrilmistir. Buna goére postural kaslar stabilizasyonun
olusturmasina, fazik kaslar ise kuvvet iiretimine iligkin daha etkin gorev yapmaktalar
(Tablo 2. 2). Willardson (2013) daha detayli bir sekilde bu bolgeyi global- lokal core
stabilizatorler ve {ist-alt extrimite core- limb transfer kaslar olarak smiflandirmis ve

oncelikli fonksiyonlarini belirtmistir (Tablo 2. 3).
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Lokal Kaslar
(Stabilizasyon Sistemi)

Global Kaslar
(Hareket Sistemi)

Birincil Kaslar

Ikincil Kaslar

Rectus Abdominis

Transversus abdominis
Multifidi

Internal oblik

Eksternal oblik’e ait medial
fibriller

Quadratus lumborum

Pelvis floor musculature
Diaphragmatic musculature
Illiocostalis- Lognissimus
(lumbar kismi)

Eksternal oblik’e ait lateral
fibriller

Psoas major

Erector spinae

Iliocostalis (toraks kismt)

Cizelge 2.2. Core bolgesinin siniflandirmasi (Norris, 1993).

Postural

Phasic

Quadratus Lumborum
Erector Spinae
Iliospsoas
Tensor Femoris
Reetus Femoris
Piriformis
Peetineus
Adductors
Hamstring
Gastroenemius
Soleus

Tibialis Posterior

Rectus Abdominus
Internel Oblique
External Oblique
Quadriceps
Gluteals
Quadriceps
Tibialis Anterior
Peronei

Cizelge 2.3. Core kaslarimin smiflandirilmasi ve oncelikli fonksiyonlar1 (Willardson, 2013:

245-250)

Global Core Stabilizatorler

Kas

Primer dinamik fonksiyon (lar1)

Erector spina grubu

Govde ekstansiyonu

Kuadratus lumborum

Govde saga sola fleksiyonu

Rektus abdoninis

Govde fleksiyonu

Ice gdmiilmiis kalga

External oblique abdominis

Govdenin rotasyonu

Govdenin saga sola fleksiyonu

Internal oblique abdominis

Govde rotasyonu

Govdenin saga sola fleksiyonu

Transversus abdominis

i¢e gekme

Karin i¢i basincini artirmak igin karin duvarini
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Cizelge 2.3. (devam) Core kaslarmin smiflandirilmast ve oOncelikli fonksiyonlari
(Willardson, 2013: 245-250)

Lokal Core Stabilizatorler

Kas Primer dinamik fonksiyon (lart)
Multifidus Trunk extension
Rotatores Trunk rotation

Intertransversalis

Trunk lateral felection

Interspinalis

Trunk extension

Diaphragm

Karin i¢i basmcini artirmak igin asagiya dogru

kasilmalar

Pelvic floor group

Karin i¢i basmcini artirmak i¢in yukariya dogru

kasilmalar

Ust Extrimite Core- Limb Transfer Kaslar

Kas

Primer dinamik fonksiyon (larr)

Pectoralis major

Shoulder flexion
Shoulder horizontal adduction

Shoulder horizontal adduction

Latissimus dorsi

Shoulder extention shoulder joint
Shoulder horizontal abduction

Shoulder diagonal abduction

Pectoralis minor

Scapular depression

Serratus anterior

Scapular protraction

Rhomboids

Scapular retraction

Trapezius

Scapular elevation (upper fibers)
Scapular retraction ( middle fibers)

Scapular depression (lower fibers)

Alt Extrimite Core- Limb Transfer Kaslar

Kas

Primer dinamik fonksiyon (lart)

Ilipsoas group

Hip flexion

Anterior pelvic tilt

Gluteus maximus

Hip extension

Posterior pelvic tilt

Hamstrings group

Hip extension

Posterior pelvic tilt

Gluteus medius

Hip abduction

Lateral pelvic tilt
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Global kaslar arasinda rectus abdominus en Onemlisi olarak degerlendirilmistir
(Asgharifar, 2009). Rektus abdominus kasi daha ¢ok yiikklenmeye sebep olan agirlik tasima
ve itme gibi kuvvetler karsisinda omurgay1 bir kusak gibi sararak korurken, internal ve
eksternal oblik kaslar daha az siddetli faaliyetlerde ateslenirler ve genel anlamda stabiliteye
katkilar1 postiirii ve durusu korumaya yoneliktir. Rectus abdominis spinal kolonun en giiglii
fleksoriidiir. Yalniz bir tarafi kasildigi zaman (unilateral kasilma) spinal lateral fleksiyona
yardimci olur (Asgharifar, 2009; Palastanga, Field ve Soames, 2002; Weineck, Elmaci ve
Yaman, 1998: 55-61).

Lokal kaslar arasinda transeversus abdominis (TrA) ve multifidi kaslar1 fonksiyon olarak
onciiler (Akuthota ve digerleri, 2008; Bergmark, 1989). Ug kattan olusan abdominal
kaslarin en derinde olanidir ve fibril dizilim yo6nii ¢aprazdir (Faries ve Greenwood, 2007b;
Palastanga ve digerleri, 2002). Bu yap1 fibrillerin (inferior fibrillerinin bir kismi internal
oblik’e paralel uzanir) abdomen bdlge etrafinda kemer olusturmasini saglar, bdylece
lumbar vertebral noktadaki baski azalmis olur (Akuthota ve digerleri, 2008; Faries ve
Greenwood, 2007b; Fredericson ve Moore, 2005a; Stanford, 2002). TrA kasi diger
abdominal kaslardan ilk olarak ve farkli bir sekilde eksternal yiikler oldugu zaman aktif
olup, yiiklenme boyunca da siirekli aktivitesini devam etmektedir (Basandag, 2014,
Hodges ve Richardson, 1996, 1997). Buna gore yiiklenme hangi yonde olursa olsun TrA
kas1 ¢ok kisa siirede aksiyona ge¢mektedir ve aktivite siiresince solunum ile koordineli bir
sekilde calisip kas aktivasyonu i¢in stabil bir temel olusturmaktadir (Basandag, 2014).
Govde bolgesinin fleksiyonunda ve ekstansiyonunda aktif olan TrA, pelvik taban kaslari
ile de birgok harekette sinerjist bir sekilde calismaktadir (Basandag, 2014; Fitts, Riley ve
Widrick, 2001).

Multifidi kas1 ¢ok eklemli uzun kaslarin vertebral kolon hareketlerini kontrol etmesi i¢in
kisa fibrillerden olusan, genelde tek eklemli segmental stabilizasonu saglayan bir anatomik
yapiya sahiptir (Bergmark, 1989). Sakral ve servikal kolon boyunca vertebral kemerler ve
spinous ¢ikintilar arasinda (1-3 vertebra araliginda) kassal kopriiler olusturur ve segmentler
arast en biiylk stabilizor olarak gorev yapar (Faries ve Greenwood, 2007b; Stanford,
2002).

Hizli kasilan kaslar agirlikli olarak global kas sistemini olusturur. Lokal kas sistemi ise

boylar1 kisa ve yavas kasilan kaslardan olusur. Segmentler arasi hareketler dissal
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yiikklenmeleri ve postiirii kontrol ederler (McGill, 2001). Global kaslar spinal segmentleri
tek tek stabilize etmeyip hareket yoniine dogru aktive olurlar, halbuki lokal kaslar
hareketin yoniine bakmaksizin momente karsi1 antagonist seklinde ¢alisirlar (Fredericson ve
Moore, 2005a). Lokal kaslar, global kaslara gore kisa olmalarina ragmen sayilar1 daha
fazladir ve bdylece kas Kkitlelerindeki artis ile spinal stabilizasyonu saglamaktalar
(Comerford ve Mottram, 2001). Global kaslar birlesik hareket paternlerinden olusan bir
stabilite gorevi listlenerek biiyiik hareketler ve donme momenti olustururken, lokal kaslar
dinamik segmental spinal stabiliteden ve propriosepsiyondan sorumlular (Basandag, 2014;
Bergmark, 1989; Gibbons ve Comerford, 2001). Lokal kaslar verimli bir sekilde
caligsmazsa, stabilizasyonun saglanmasi i¢in global kaslarin mekanizmasinda bozukluk
ortaya ¢ikip, bunun neticesinde ise hareketin kalitesi etkilenir (Bergmark, 1989). Alt ve iist
ekstremite hareketlerinin diizgiin yapilmasi i¢in her iki sistemin (lokal- global) de diizgiin

bir sekilde ¢alismasi gerekmektedir (Basandag, 2014).

Alt extrimiteyi (gluteus maksimus ile) list extrimiteye (latissimus dorsi ile) baglayan,
gévdenin etrafint bir kusak gibi saran thoracalumbar fasya kendisine baglanan kaslarin
kasilmast ve gdvde pozisyonu ile ilgili bildirimi proprioseptdr olarak gorev yapip merkezi
sinir sistemine iletir (Vleeming, Pool-Goudzwaard, Stoeckart, Van Wingerden ve Snijders,
1995). Bu durum kinetik zincirin olugsmasinin temeli olarak belirtilmistir (Young, Herring,

Press ve Casazza, 1996).

Sirt ve govde mutifidi gibi derin kaslarini tutar ve internal oblik ve TrA kaslarini tutarak
lumbar kolonun {i¢ boyutlu destegini saglar ve boylece core stabilizasyonu destekler (Jin,
Kibler, Press ve Sciascia, 2008; Palastanga ve digerleri, 2002; Young ve digerleri, 1996).
Core bolgesi 6n kisminda abdominal kaslar yanda oblikleri destekleyerek viicut igin bir

korse olusturur (Jin ve digerleri, 2008; McGill, Grenier, Kavcic, ve Cholewicki, 2003).

Core kaslar1 viicut uzuvlan sabit veya hareketli oldugu zaman, gévde ve spinal kolonu
stabilize eden bir korse gibi calisir (Asgharifar, 2009). Ayn1 zamanda biiyiik kaslarin
birlestigi ve birbiri lizerini Orttiigii bolge olarak gdvde stabilizasyonu ve fonksiyonel
hareketlerini destekleyip kinetik zincirin merkezini olusturur ve distal mobilite i¢in
proksimal stabilite saglar (Akuthota ve digerleri, 2008; Jin ve digerleri, 2008). Core
bolgesi tiim hareketlerin basglangi¢ noktasini olusturmasi ve uzuvlara giiciin iletilmesi

fonksiyonlar1 sebebiyle viicudun gii¢ evi (power house) olarak tanimlanmaktadir.
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Resim 2.5. Giig evinin 6nemli kaslari: a) Anterior abdominaller b) Posterior abdominaller
¢) hip fleksorler d) hip ekstensorler ¢) pelvic floor kaslar (Muscolino ve
Cipriani, 2004)

2.3.2. Core stabilizasyon, kuvvet ve dayamkhilik
Literatiire bakildiginda core stabilizasyonla ilgili farki bigimlerde tanimlar bulunmaktadir.

Panjabi, core stabilizasyonu giinlilk yasamda yapilan aktivitelerin giivenli sinirlardaki

intervertebral eklem hareket agikliginda yapilabilmesi i¢in aktif spinal kaslar, pasif spinal
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kolonun ve sinir kontrol birimiyle biitiinlesmesi olarak tanimlamaktadir (Panjabi, 1992).
Ayrica, viicudun boliimleri arasindaki uygun hareketlerin saglanmasi, yiiklerin taginmasi,
omurga ve sinir koklerinin korunmasinda mekanik stabilitenin gerekli oldugunu

savunmustur ve temel bir oneme sahip oldugunu vurgulamistir (Panjabi, 1992).

Core stabilizasyonu saglik ve fiziksel performans konularinin bir pargasi haline gelmis ve
rehabilitasyon programlarinda, fiziksel uygunluk ve sportif performansi artirmasinda temel
bir faktor olarak kabul edilmistir ve 6nemi vurgulanmistir (Majewski-Schrage, Evans, ve
Ragan, 2014). Spor performansi agisindan incelendigi arastirmalarda core
stabilizasyonunun st ve alt ekstremitelerin kuvvet iiretimini arttirdigi yoniinde sonuglar
var (McCurdy, Langford, Doscher, Wiley ve Mallard, 2005; Scibek, 1999). Core
stabilizasyonunu sportif bir hareket esnasinda gévdenin pozisyon ve hareketlerini kontrol
ederek miimkiin olan optimum enerjiyi govdeden ekstremitelere aktarabilme yetenegi
olarak degerlendirilmistir (Jin ve digerleri, 2008). Willson, Dougherty, Ireland, and Davis
(2005) fonksiyonel olarak core stabilizasyonunu bu bolgedeki kaslarin sportif performans
icin uyumlu bir sekilde hareket etmeleriyle iist ve alt ekstremitelerin hareketlerinde sabit
bir zemin yaratmasi olarak tanimlamislar. Bu tanima yakin baska kaynaklarda core
stabilizasyonunu kaslarin koordine fonksiyonlari ile lumbo-pelvik-kalga kompleksinin
spinal kolonu stabilize etmesi olarak kabul edilmektedir (Bergmark, 1989; Dendas, 2010;
Faries ve Greenwood, 2007b; Takatani, 2012). Core stabilizasyonu lokal kaslarin
vasitasiyla saglansa da, vertebral kolon ilizerine kaynak ve insertiyon yapan bir¢ok global
ve lokal kas sinerjist ¢alisarak core stabiliteyi saglamaktalar (Borghuis, Hof ve Lemmink,
2008; Cholewicki, Juluru ve McGill, 1999; Hodges, 2003; Willson ve digerleri, 2005). Bu
kaslarin dogru aktivasyon ve zamanlamasi core ve ekstremite fonksiyonu icin stabilizasyon
olusturmada 6nemli role sahiptir (Takatani, 2012). Core stabilizasyonu kinetik zincir ile
baglantili olarak, hareket esnasinda kuvvetin aktarmasinda ve kontroliinde gdvdenin
hareketini ve pozisyonunu kontrol edebilmesini saglar (Putnam, 1993). Buna gore sportif
beceri gerceklesirken kuvvet ve hareketin viicudun merkezden uzak boliimlerine transfer
edilmesine yardimeci olmaktadir. Burada onemli olan pozisyon degisikliginde govde
stabilizasyonunun devam etmesidir (Kibler, Press ve Sciascia, 2006). Sportif aktivitelerde
ozellesildiginde ise lumbo-pelvik stabilizasyon; kogsmadan firlatma sporuna kadar tiim spor
dallarinda etkili biyomekanik fonksiyon, gii¢ tiretimi, transferi ve eklem ytiklerini azaltarak

yaralanmay1 6nleme ve performansi artirmada pivot noktadir (Kibler ve digerleri, 2006).
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Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne, ve Davis (2004) tarafindan yapilan bir arastirmada
core stabilizasyonunu lumbopelvic-hip bileseninin hareket kontrolu ve kassal kapasitesinin
uriinii olarak degerlendirilmistir. Borghuis ve digerleri (2008) ise duyu-motor (algi-
hareket) yoluyla core kas kontrolii ile core stabilizasyonu ve hareketliliginin uyumuna

vurgu yapmistir.

Genelde core kavramu ile ilgili hem uygulama, hem de bilimsel yazilarda stabilizasyon ve
kuvvet kavramlarinin birbiri yerine kullanildigi goriilmektedir (Takatani, 2012). Core
stabilizasyon kavraminda kaslarin sabit kalmasindan ziyade spinal kolonun
sabitlenmesinden bahsedilmektedir. Core kuvvet kavraminda kaynak noktasi kasilabilen
kuvvet ve i¢ abdominal basing ile stabilizasyonu saglayan kaslardan bahsedilmektedir

(Faries ve Greenwood, 2007b).

Core kuvvet, spinal kolon etrafinda fonksiyonel stabilizasyonu siirdiirmek icin gerekli
kassal kontrolii anlamina gelmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004). (Faries ve Greenwood,
2007b) core kuvveti kendi kendine bir hareketi kontrol etme kabiliyeti olarak olmadigini,
tekrar edilen bir maksimum kuvvete ya da nétr pozisyonda uzun zaman kalarak bir kuvvete
dayanma yetenegi olarak tanimlamislardir.  Ayrica core stabilizasyonunu kaslarin
kasilmasi1 ve i¢g-abdominal basing artirimi yolu ile iiretilebilen direng olarak ve bu kaslarin
kendilerini sabitlemesinden ¢ok, spinal kolonun sabitlenmesi olarak degerlenmislerdir.
Buna gore core egzersizleri core kaslarinin stabilizasyonundan ¢ok, spinal kolonu stabilize

etme kabiliyetini gelistirmek i¢in uygulanmistir (Faries ve Greenwood, 2007b).

Core kuvvet kontrol gerektiren, dogru bi¢im ve zorlu fiziksel gérevleri yerine getirebilme
yetenegidir. Core kuvvette derin ve yiizeysel biitiin core kaslarini igerdigi icin core
antrenman planlarinda 6nemli rol oynar. Ancak unutmamak gerekir ki iy1 ve gii¢lii bir core

kuvvet dncelikle iyi bir core stabilize temeline ihtiya¢ duyar (Jones, 2013: 55).

Birbirinden iki farkli kavrama sahip olan core stabilizasyon ve core kuvveti kullanim
alanlar1 farklilasabilmektedir. Rehabilitasyon ve saglik sektoriinde kol, sirt ve bacak
agrilarinin gidermesi i¢in uygulanan tyilestirici core egzersizleri diisiik siddette ve spinal
kolonun kontroliinii saglayan sekilde yapilmaktadir (Leetun ve digerleri, 2004). Sportif
performansa yonelik uygulanan core stabilizasyon ve kuvvet egzersizlerinde anatomik

acidan daha ¢ok bolgenin kullanimi ve kuvvet transferinin dinamik hareketlerde daha ¢ok
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s6z konusu oldugundan dolayi, bu egzersizlerin daha farkli siddetlerde yapilmasi
goriilmektedir (Hibbs, Thompson, French, Wrigley, ve Spears, 2008). Buna gore sportif
aktivitelerde core bdlgesine yonelik farkli taleplerden dolayi, yardimci agirliklarin da
kullanildig1 yiiksek siddetli dinamik hareketler iceren fonksiyonel calismalar1 gibi, daha
cok bilesik antrenmanlara, genel popiilasyonda ise statik kasilmalar tizerine kurulu, diisiik
siddetli gibi tedavi amacli egzersizlere ihtiya¢ oldugunu goriilmektedir (Hibbs ve digerleri,
2008).

Core kuvvette ig-abdominal basincini arttirarak direncin yaratilmasina katkida bulunurken,
core dayaniklilikta belirli bir zaman igerisinde kas ve kas grubunun sabit bir durumda
tutulmasinda  etkilidir ~ (Takatani, 2012). Core dayaniklilikta olusan spinal
stabilizasyonunun lokal kaslarin lumbar vertebrayi stabilize etme kabiliyetinden dolay1

kassal kuvvetten daha ¢ok etkili oldugu goriilmektedir (Lehman, 2006).

2.3.3. Core egzersiz uygulamalari

Core egzersizlerine tarihsel siliresine bakildiginda uzak dogu doviis sanatlari, Yunan
olimpiyatlarinda antrenman yoOntemlerindeki kokleri ve yogaya rastlanilmaktadir. Bu
sebepten dolay1 core egzersizleri gegici bir tarz olmadigi ve etkileri kanitlanmis ve evrensel
bir egzeriz programi oldugu belirgin bir durumdur. Core egzersizleri iceren yoga ve pilates
gibi sporlarda antrenman sistemleri saglam bir omurilik saglar ve biitiin hareketler viicudun
merkezinden baglar (Brungardt ve digerleri, 2006). Pilates sporu diisiik yogunluklu kas
aktivitelerinden olusur ve gévdenin merkez noktasinda bulunan kaslarin aktivitesini saglar
(Chang, 2000). Pek ¢ok doviis sanatinda etkili vurus teknigi ve maksimum giiciin
dretilmesi i¢in viicudun biitiiniinden yararlanmasinda fayda var. Hareketlerin dogru bir
sekilde yapilmasimin asil nedeni giiciin gévdenin merkezinden gelmesidir. Klasik doviis
sanatlarinda core antrenmanlar1 fiziksel egitiminin yani sira, zihinsel egitiminin de odak
noktasi haline getirmistir. Cirit, disk ve giille atma, yiiksek atlama ve giires dallarinda antik
olimpiyatlar ve miisabakalar1 i¢cin hazirlanan sporcular bu egzersizlerden yararlanmislardir

(Brungardt ve digerleri, 2006).

Son yillarda core antrenmanlar1 ¢ok fazla ilgi gérmektedir ve egzersiz programlarinin
temel bir pargast haline gelmistir (Riewald, 2003). Diinyanin iist diizey sporcularini

calistiran ¢cogu profesyonel antrendrler core egzersizlerini kendi antrenman programlarinda
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esas bir unsur olarak degerlendirmislerdir (Brungardt ve digerleri, 2006). Geleneksel
olarak yapilan dayaniklilik egzersizleri, core antrenmanini 6ne siirmek igin tekrardan
diizenlenmistir. Yeni diizenleme islemlerinde g¢alismalarin oturmak yerine ayaktayken
yapilmasi, dengeli ylizeyler yerine sabit olmayan yiizeyler iizerinde uygulanmasi ve ¢ift
tarafli ¢aligmalar yerine tek yonlii egzersizlerin yapilmasi 6ne stirdiiriilmistir (Willardson,
2007). Ornek olarak, chest press ve shoulder press hareketlerini sabit bench veya swiss ball
iizerinde tek yoOnli olarak uygulanmasi, Onemli Ol¢iide govde kas yapisinin
aktiflestirmesinde etkisi oldugu gozlemlenmistir. Bu sonuglara istinat ederek arastirmacilar
trapik ya da atletik performanslari, giinlilk yasam aktiviteleri i¢in gereken core stabiliteyi
ylikseltmek adma yapilmasi Onerilen egzersizlerin de stabilize edici bir unsur igermesi
gerektigi kanisina varmiglardir (Behm, Leonard, Young, Bonsey ve MacKinnon, 2005).
Buna gore sporcular ve sedanterlere yonelik core egzersiz planlar1 bu bolgedeki kaslarinin
kuvvetlenmesine ve motor kontroliinii saglanmasinda yardimci olup bdylece hem sportif
performansi arttirmak hem de sakatliklari tedavi etmek icin kullanilmaktadir (Hibbs ve

digerleri, 2008).

Akman, Kabadayi, Elioz, Cilhoruz ve Akyol (2013) core antrenmanini bireyin kendi viicut
agirhigr ile uygulandigi ve omurgayr dengede tuttugu, ayni zamanda lumbo pelvik bolge
kaslar1 ve derin kaslarmin giiclendirilmesini hedefledigi egzersiz programi olarak
tanimlamiglardir. Brungardt ve digerleri (2006) core egzersizlerini, Bati ve Dogu’da farkli
medeniyetlerin verildigi ¢esitli isimler ve alt yapiyr giicli bir sekilde gelistirmek igin
uygulanan antrenman felsefesini esas alan bir yontem olarak degerlendirmislerdir. Clark
(2001) ise core calismalarinin yiizeysel ve bolgesel kaslarin kuvvet ve kondisyonu
tizerinde konsantre oldugunu vurgulamistir. Jull ve Richardson (2000) tarafindan core
egzersizleri ile ilgili birka¢ kani1 daha ilave edilmistir. Bu arastirmacilara gore core grubu
kaslar1 diger govde kaslarindan ayr olarak faaliyet etmektedir. Abdominal kaslar1 core kas
gurubunun tiyesi olarak zayif oldugu zaman sirt agrisina yol agmaktadir. Bu arastirmacilar
denge faktorii ve sirt agrist arasinda bir iligki oldugunu ve bu agrilarin gidermesi i¢in core
kaslarinin giiclendirilmesini ¢ok faydali bulmuslardir. Bununla beraber core kas grubundan
Transversus abdominis kasinin omurganin stabilizasyonu icin 6teki kaslardan daha biiyiik

oneme sahip oldugunu vurgulamiglardir.

Core egzersiz programi bireyin iyi, saglikli ve estetik bir goriintii ve durusa sahip olmasin,

giiclii ve etkili hareket etmesini saglamakla beraber genis bir program yaratip, tistelik gii¢
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ve stabilite, kardiyak ve esneklik alanlarinda daha ¢ok ¢alismasina yardime1 olur. Birbirini
tamamlayan bir sistem olarak bu ii¢ alanin yardimi ile viicudu c¢alistirarak en uygun
yeterlilikte islemesi saglanir. Dolayisiyla bu antrenman programinda viicudu ayri ayri
calisan kaslar ve boliimler olarak degil, yapisal olarak bir biitiin seklinde ele
alinabilmektedir (Brungardt ve digerleri, 2006). Core antrenman programinda hareket
esnasinda kaslarin hepsi viicudun dengede tutulmasi icin birlikte calismaktalar. Hareket
sirasinda bu kaslarin koordineli bir sekilde calismasi ve kuvvetin artirilmasi ile olusturulan
giiciin bacaktan govdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi
miimkiindiir. Bu antrenman sistemi uygulanista agirlik calismasi yonteminden farklilik
gostermektedir ve bireyin sportif performansini arttirmasini veya tedavi amaclh kuvvetinin
korunmasini hedefliyor. Core egzersizlerinde sabit olan veya olmayan zemin {izerinde
Bosu, pilates topu, elastik bantlar1 ve TRX gibi farkli malzemelerden yararlanarak da,
hi¢bir ara¢ kullanmadan yalnizca viicut agirligi ile de uygulanabilen zengin alistirma
segenekleri mevcuttur (Savas, 2013: 33). Hem sabit ve hem sabit olmayan yiizey
uygulamalarinda core kas grubunun farkli oranlarda hareket etmeleri s6z konusudur. Buna
gore sabit olmayan ylizey lizerinde yapilan bu egzersizlerde hareketin hiz1 diisiik ancak
kasin gerilim zamani uzundur. Sonug itibariyla, degisik ylizeylerde ayni hareketin
uygulanmasi, ise alman kaslarin farkli oranlarda kuvvetin iiretilmesine sebep olur. Bu
durumda hem bolgesel hem de genel olarak gévde, bacak ve kalga gibi bircok bolgeye ait
kaslarin koordineli bir sekilde kuvvet faktoriinii ortaya koymasi so6z konusudur (Egesoy,

Alptekin, Yapici, 2018).

Core egzersizlerinin rehabilite amagli kullanimima yonelik oldukga fazla bilimsel
arastirmaya rastlanirken (Akuthota ve Nadler, 2004; Cinar Medeni, 2013; Fredericson ve
Moore, 2005b; Hodges, 2003; Kibler ve digerleri, 2006; Nadler ve digerleri, 2002;
Prentice, 1999: 47-55; Vezina ve Hubley-Kozey, 2000) sportif performansa iligkin egzersiz
uygulamalar1 daha azdir. Bu egzersizlerin ¢ogunun atletik performans ve temel motorik
becerilerin gelistirmesi i¢in antrenman planlarinda ana bdliim olusturmamasi ve genel
olarak koruyucu, yardimci ve tedavi edici antrenmanlar olarak ana antrenmanlarin yaninda

uygulanigi buna sebep olabilir (Behm, Anderson ve Curnew, 2002).

Core antrenmanlar1 goévde giiclendirmesinin daha oOtesindedir. Core kaslarinda
koordinasyon eksikligi, hareket etkinligini azaltmaya, gerilme olusmasina ve biiyiik

sakatlanmalarin etkenidir. Kisa bir aerobik program ardindan kedi, deve egzersizi 1sinma
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icin iyi bir baslangi¢ olabilir. Bir core stabilizasyon egzersiz programi omurganin dogal
durusunu tanitmayla (lumbar fleksiyon ve lumbar ekstansiyonu ortalama) baslar. Cogu
spor branginda bu durus atletik performansi en iist seviyede tutabilecek giic ve dengenin

bulustugu pozisyon olarak belirtilir (Kibler ve digerleri, 2006).

Core egzersiz programi kademeli asamalarla yapilmalidir. Mevcut kas dengesizliklerini
diizeltmek i¢in normal kas uzunlugunun ve hareketliliginin onarimiyla baslanmalidir.
Yeterli kas uzunlugu ve esnekligi dogru eklem fonksiyonu ve hareket etkinligi igin
gereklidir. Agonist kaslarin baskin ve kisa, antagonist kaslarin inhibe ve giigsiiz oldugu

zaman kas dengesizlikleri gerceklesebilir (Akuthota ve digerleri, 2008).

Core stabilizasyon egzersizinin ilk basamaginda abdominal duvarin nasil aktif edilecegi
ogretilir. Kronik bel agrisina sahip olan ya da abdominal kaslarin nasil aktif edilecegini
bilmeyen katilimcilarda kaslarin izole hareketlerini gerceklestirmek ve adaptasyonu
saglamak biraz zaman alabilir (Nesser ve Lee, 2009). Baslangi¢ adiminda karin boslugunu
iceri ¢ekmenin dgretilmesi, abdominal destegi olusturan transverse abdominis, eksternal ve
internal oblikler gibi bircok kas1 aktif edebileceginden gerekli olabilir. Yapilan
aragtirmalarda mekik gibi egzersizlerde karmn boslugunu igeri gekerek yapilan abdominal
biikiilme hareketlerinde bu kaslarin aktivasyonunu kolaylastirmistir (Cusi, Juska-Butel,
Garlick ve Argyrous, 2001; Van Dillen ve digerleri, 1998).

Core antrenman programu tasarlanirken stabilizasyon, kuvvet ve dayaniklilik gelisimleri
hedeflenmelidir. Bu antrenmanlar sistematik ilerleme kaydettiren, aktivitelere ve hedeflere
hazirlayan, bedensel hareket ve konum duyusunu gelistirmeye yonelik olmalidir

(Stephenson ve Swank, 2004).

2.3.4. Core egzersizlerinde dikkat edilmesi gereken hususlar

Birey core antrenmana baslarken saglik seviyesini bilmelidir. Ayni1 zamanda sportif
anlamda hangi diizeyde oldugunu (baslangig, orta, iist) ve en son antrenmana katildigindan
beri ne kadar zaman gectigini bilmelidir. Dolayisiyla antrenman basinda hedeflerin
belirlenmesinin yani sira fitnes diizeyinin tespit edilmesi 6nemlidir. Brungardt ve digerleri
(2006) tarafindan fitnes seviyesinin taninmasina yardimci olacak yonergeler asagida

verilmistir;
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Birey icin baslangi¢c core seviyesi temel baslangi¢, yani ilk defa antrenmana katilan ve
tekrar baslangig, yani alt1 haftadan daha az devam eden bir antrenman programina katilmis
ve sonrasinda antrenman yapmayi1 en az alti hafta birakmis, olarak iki asil kategoriye
ayrilmaktadir. Birey tekrar baslangic yaptiginda viicudu geriye doniis sagladigi i¢in yeni
baslayan bireyin seviyesine yakindir (Brungardt ve digerleri, 2006).

Bu seviyede olan birey i¢in hedef karmasik olmamalidir. Core egzersizlerini basitten
baslaylp viicudun adaptasyonu yoniinde ve paralel bir sekilde zorluk derecesi
arttirilmalidir. Kardiyak ve giic ve esneme gibi ekstra elementler eklenebilir. Antrenman
sonuglarinin goriinmesi igin en az alt1 hafta zaman aldigin1 bilmek ve programda ¢alisirken
sabirli olmak gerekmektedir. Birey egzersiz zamaninda 6lgiisiiz zorlama sonucu agir1 agri
ve olast yaralanmalar yasanabilecegi icin kendini gereginden fazla zorlamamalidir. Hedef
gereginden fazla yapip birakmak degildir, belki istikrarl bir sekilde egzersiz yapmak ve
saglikli bir calisma aliskanligi olusturmaktir (Brungardt ve digerleri, 2006). Bu seviyede
yeni bir hareketi Ogrenmek i¢in yorgunken degil, egzersizin baslangicinda pratik
yapilmalidir. Baslangicta, temel odak nokta uygun teknikte uzmanlasmak olmalidir

(Brungardt ve digerleri, 2006).

Core egzersiz uygulamalarinda orta seviyesi, en az alti ay antrenmandan uzak kalma
doneminden sonra geri donen birey i¢in kullanilmaktadir. Bu donem bir dogumdan veya
sakatliktan sonra veya basla ve birak sendromu (bireyin fit ve saglikli olmak istegi, ancak
programi devam etmede tutarli olmamasidir) gibi baska sebeplerden dolay1 olabilir
(Brungardt ve digerleri, 2006). Bu seviyede olan birey programina baglamali ve biitiin
diizeyleri sirasi ile tamamlamalidir. Baglangi¢ diizeyinde olan bireylerin aksine, kisi kassal
durumu daha iyi olup ve egzersizlerin bir kismini daha erken yapmis olacaktir. Ancak bu
durumda kisi bir an 6nce daha ileriki asamalara gegme istegi olsa da, ¢ok ¢abuk bir sekilde
eski formuna sahip olmaya ¢aligmamalidir. Buna gore kisi baglangic seviyesindeki bireyin
hizinda hareket etmeli, sabirli ve tutarli bir sekilde yavas yavas ilerlemeli ve programin

seviyelerini sirastyla tamamlamalidir (Brungardt ve digerleri, 2006).

Ust diizeyde olan bir sporcu en az iki yil tutarli bir sekilde antrenman yapmaktadir ve
fitnes hayatindan ayrilamaz ve ¢ok dnemli bir parca haline gelmistir. Birey ileri seviyedeki
temelleri programina dahil etmek icin 6nce viicudunu tanimasi ve kendine 6zgii program

olusturmasi gerekir. Bu yolda sporcu viicudunun seklini korumasi ve onu bir adim &teye
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gotlirmesi i¢in hareketlerin belirli tekrar araliklartyla yapmasinda ve egzersizlere agirlik
eklemesinde fayda var. Bununla beraber antrenman planina gesitlilik ve heyecan katarak
kendine 0zgii tekrarlarin herhangi birini yapabilir. Bireyin zihninin c¢alisti§i alana
odaklanmas1 ¢alismalar1 daha {ist diizeylere ¢ikaracaktir. Sporcu kararli ve devamli olarak
agirlik, kardiyak ve esneme igeren planlarini tamamlarken kendisini dogru bir sekilde
motive etmenin ve yerinde zorlamanin yollarini bulmasi, ayni zamanda bu siireg igerisinde
asirt antrenman yapilmamasi veya ¢ok fazla 6z elestiride bulunmamasi tavsiye edilir

(Brungardt ve digerleri, 2006).

2.3.5. Core egzersizlerinin faydalar:

Glinlimiizde fitness ve saglik sektoriiniin vazgegilmez bir antrenman metodu haline gelen
core egzersizleri ile ilgili olduk¢a yogun calismalar yapilmistir. Buna goére hem
rehabilitasyon ve hem de atletik performans amaciyla uygulanan bu antrenmanlarin

faydalar ile ilgili bilimsel kanitlar daha belirgin bir hale gelmistir.

Brungardt ve digerleri (2006) gore core antrenman programi bireyin yasaminin enerjik,
canli ve saglikli bir sekilde siirdiiriilmesi i¢in, bununla beraber viicudunu dengede tutmak,
giiclendirmek ve stabilite bir hale getirmek amaciyla tasarlanmistir. Bu arastirmacilara
gore core antrenmanlari viicudu tiim yonlerde hareket edebilmesi i¢in egitip, gli¢lendiriyor.
Viicudun 6nemli yapisal bolgelerini ve temel eklemleri stabilize edip, bununla beraber
govdeyi desteklemek ve alt sirt sakatliklari engellemek i¢in kiiciik i¢ kaslar1 calistirip,

viicudun 360 derece ¢evresinde merkezi destek giiciinii gelistirir.

Brungardt ve digerleri (2006) tarafindan belirlenen core egzersizlerin diger faydalart;

v lIdeal kiloya ulasma ve optimum kilonun korunmasina yardim etmesi,

v’ Viicudun biitiin giiciiniin arttirmasi ve giinliik yasamda sevilen aktivitelere rahatlikla ve
giiclii bir sekilde katilmaya yardimci olmast,

v' Sakatlanma ve yaralanmanin riskini azaltmasina yardim etmesi,

v’ Atletik ve estetik kaslar olusturmasina sebep olmasi,

v/ Kalbin giiclenmesi ve ¢esitli enerji seviyelerinde kardiyovaskiiler sistemin
yeterliliginin gelistirilmesi,

v' Kaslarin tonu, giicli ve esnekliginin artirilmas,
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v Viicutta yipranmaya neden olan zayifliklarin ve dengesizliklerin diizeltilmesine yardim
etmesi, ve daha iyi bir uyku diizenine sahip olmasi,

v' Cinsel yasaminin gelistirilmesi, enerji seviyesinin arttirilmasi ve ileriki yaslarda
viicudun fonksiyonunu yiiksek diizeyde tutulmasi ve bdylece yaslanmanin etkilerini

yavaglatmasi, olarak belirlenmistir.

Core kaslar1 gilinliik faaliyetlerinden agirlik kaldirma ve yogun egzersiz uygulamalarina
kadar omurganin sabitlesmesinde ¢ok 6nemli rol oynamaktadir (Fig, 2005). Bu egzersizler
viicudun denge ve kontroliinii gelistirmesi ile hareketler aras1 gecislerde verimliligi artar,
ayni zamanda biiyiikk ve kiigiik kas gruplarini giliclendirerek sakatlik riski azaltir
(Herrington ve Davies, 2005). Bu antrenmanlar saglikli bireyde fonksiyonel kapasitenin
arttirmast ve bunun neticesinde ise sportif yeteneklerini gelistirmesi i¢in tavsiye

edilmektedir (Willardson, 2007).

Kol ve bacak kuvvetinin es zamanli olarak gelismesine olanak saglayan core stabilizasyon,
postiirii ayarlamak veya viicudun disindan gelen yiikli kaldirabilmesi i¢in siirekli olarak
degisen dinamik bir Kavramdir. Spor performansi acisindan kol ve bacaklarda giic
{iretimini arttirmak i¢in daha biiyiik bir core stabiliteye ihtiyag var. Ozellikle atma gibi
hareketlerde sporcularin core stabilizasyonlarinin ¢ok iyi olmasinda fayda var. Ornek
olarak, daha iyi bir core stabilizasyona sahip olan beyzbol oyuncusu, alt ekstremitelerden
govdeye ve firlatan kola kadar daha gii¢lii ve saglam bir harekette bulunup, beyzbol topuna

daha hizl vurabilir (Willardson, 2007).
2.3.6. Core Antrenman Cesitleri

Birgok farkli olarak iiretilmis core antrenmanlar viicut agirlig: ile veya saglik topu, lastik
bantlar, gymball, bosu gibi yardimci araglar ile uygulanabilir. Bu egzersizler yapilis
amacglarma ve antrenmanda kullanilan malzemelerin tiirtine gore farkliliklar
gostermektedir. Core bolgesini kapsayan; karin, kalga, alt ekstremite omurga bolgesinde
yer alan kaslara doniik kuvvet ve denge kazanimi amaciyla yapilan tim antrenmanlar
aslinda bir nevi core antrenmani kapsaminda degerlendirilebilir. Bu baglamda tek bir core
antrenmanindan bahsetmenin dogru olmayacag: diistinlilmektedir. Asagida core bolgesine

yonelik birkag¢ 6rnek antrenmana yer verilmistir.
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Kopri Egzersizi

Cor antrenmanlarinin en temel hareketlerinden birisi olarak omurga ve kalgaya destek
olup, kaslar kuvvetlendirip, forma sokar. Bu egzersiz sirtilistii yatarak, dizler biikiili,
ayaklar diiz bir sekilde ileriye bakarak ve kollar iki tarafta olurken baglatilir. Karnin ige
cekilmesi ve kalganin siki olmasi 6nemlidir. Kalganin zeminden kaldirilmasiyla omuzlar
ve dizler arasinda diiz bir ¢izgi olusur. Kag saniye beklenir, ardindan yavas bir sekilde yere
yatilir. Zeminle temas olduktan sonra hareket yine tekrarlanir. Uyluklarin arka boliimiinde
kasilma hissedildigi zaman kalganin diizgiin durup durmadigi kontrol edilir. Bu hareket
ayaklarin altina pilates topu yerlestirilerek veya bireyin sadece viicut agirligi ile yapilabilir

(Grissafi, 2006: 1-26).

Karin Sikistirma Egzersizi

Karin kaslarin1 kuvvetlendiren ve forma sokan bu egzersizde ilk orak sert bir zemin
tizerinde sirtiistii uzanip, dizlerin biikiilii ve ayaklarin diiz olmasina dikkat etmek gerekir.
Bel hafif bir sekilde yere bastirilir. Bu durumda karin ige ¢ekilip ve pelvis kemigi egilir.
Eller basin arkasinda destekleyecek sekilde yerlestirilir ve kiirek kemikleri zeminden
ayrilip, ardindan sirt kaldirilir ve boylece karin kaslari sikigtirthir (Sadeghi, Nik, Darchini
ve Mohammadi, 2013).

Topuklar1 Yere Bastirarak Sikistirma Egzersizi

Klasik Crunch egzersizine benzeyen bu egzersizin tek farki, hareket uygulanirken ayak
topuklarinin yere bastirilmasidir. Bu durumda rectus abdominis kasi1 daha fazla calisir
(Grissafi, 2006: 1-26). Hareketin baslangicinda zemin tiizerinde dizler bikiilii sekilde
uzanilir, eller bas1 destekleyip, ayakucu yerden kaldirilir ve topuklar yere bastirilir. Kiirek
kemiklerinin yerden ayrilmasiyla sirt kaldirilir ve bdylece karin sikistirilir. Bu hareketin en
ist noktasinda topuklar tamamen yere bastirilip ayni zamanda bel iyice yere yaslanir.

Yumusak bir sekilde tekrar yatilir ve hareket tekrarlanir (Grissafi, 2006: 1-26).

Kobra Egzersizi

Bireyin core kas grubunu gelistiren, durus ve viicudunu kuvvetlendiren ve ayn1 zamanda

hip kasimm1 caligtiran ve kalgcayr forma sokan bir antrenmandir. Egzersizin basinda
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yiiziikoyun pozisyonda yere uzanip, kollar kalganin yanma yerlestirilir. Karnin ice
cekilmesi ve kalganin sikilagtirmasi ile karin kaslarini aktif hale getirilir. Bu durumdayken
gbgls yerden ve kollar kalgaya dogru kaldirilir. Hareket uygulanirken ¢enenin gogse
dogru egilmesine dikkat edilecektir. GOgsiin zeminden ayrilmasi esnasinda sirt kavisi
iizerine asir1 yiiklenmemek Onemli ve goglis sadece sirtin rahat oldugu yere kadar

kaldirilmalidir (Kibler ve digerleri, 2006).

Bisiklet Karin Sikistirma Egzersizi

Karin kas grubunu gelistirmek icin en yararli egzersizlerden birisi olarak yan karin
kaslarin1 ¢ok saglam ve etkili bir sekilde c¢alistirir (Sadeghi ve digerleri, 2013). Bu
egzersizin baslangicinda sirt yere bastirilip ve govde bolgesindeki kaslari sikistirilarak
zemine yatilir. Eller basi desteklerken dizler 45 derece yukariya kaldirilir. Yavas bir
sekilde bisiklet ¢evirir gibi hareketi baslayip, sira ile dirsekleri caprak dize degdirmesiyle
hareketi devam ettiririz (Sadeghi ve digerleri, 2013).

Pilates Topu Ile Karin Sikistirma Egzersizi

Core bolgesini gliclendirmek amaciyla da kullanilan pilates topu ¢ok etkili bir aragtir. Bu
egzersizin crunch hareketinden daha etkili olmasinin nedeni, yerde uygulanan crunch
egzersizinde sadece bacaklarin devreye girmesidir. Halbuki topun iizerinde dengede
durabilmek i¢in sadece bacaklarin aktif olmadigi, karin bolgesinin daha ¢ok ¢alistigi ve
biitiin viicut kaslar1 da ¢aligmaya basladigi goriilmektedir (Kibler ve digerleri, 2006). Bu
egzersizin baslangicinda birey topun iistiinde bel boslugunu tam olarak yerlestirilecek
sekilde uzanip, kollarin1 gogsiiniin ilizerinde birlestirilir veya basinin iki tarafinda acar.
Gogiis kafesinin alt boliimiinli kalgcaya dogru ittigi ve viicudu topun lstiinden kaldirdigi
icin karin sikilir. Hareketi uygularken top sabit bir sekilde tutulmalidir (Kibler ve digerleri,
2006).

Dik Bacaklarla Karin Sikistirma Egzersizi

Vertical leg crunch egzersizi karin bolgesinin kuvvetlendirilmesinde etkin bir egzersiz
olarak crunch’a benzer, ancak bacaklar yukarda dik bir pozisyonda oldugu i¢in karin daha

fazla ¢alisir ve boylece biitiin isi tek bagina yapmaya zorlanir. Bunun sayesinde egzersizin
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yogunlugu arttirtlir. Egzersizi baslarken Once sirt iistii yere uzanip, bacaklar1 yukariya
kaldiririz. Bacaklar1 zorlamadan birbirine baglayabiliriz. Viicudu yukartya dogru itip,
tekrar yere indiririz. Hareketi uygularken bacaklari sabit tutulmaliyiz (Grissafi, 2006: 1-
26).

Ters Karin Sikistirma Egzersizi

Karin kaslarindan rectus abdominis kasi tizerinde daha ¢ok etkili olan bu egzersizde
kalgay1 yerden kaldirarak karnin alt bolgesinin aktif olarak ¢alismasini saglayabiliriz. Bu
harekette kalca yukar1 kaldirilirken bacaklardan giic alinmamasina ve bacaklarin
savrulmamasina dikkat edilmelidir. ilk olarak yere sirt iistii uzanip, eller basin altina ya da
kalganin yanina veya altina yerlestirilebilir. Dizler gogiisse dogru 90 derecede durmali,
ayn1 zamanda ayaklar birbirine yakin veya bagl olabilir. Kiiciik bir hareket ile kalgcanin
yerden sadece 5-6 cm kaldirilmasi ve bacaklarin yukariya dogru uzatilmasiyla karin
kaslarmin sikilmasi saglanir. Hareketin devaminda kalga tekrar yere indirilir (Kibler ve

digerleri, 2006).

Uzun Kolla Karin Sikistirma Egzersizi

Ik 10 etkili karin egzersizleri igerisinde yer alan bu hareketin klasik crunch egzersizi ile
fakli kollarin arkaya dogru uzatilmasidir. Bu sebepten dolay1 uzun kolla karin sikistirma
egzersizinde kalkmanin siiresi artar ve bdylece egzersiz zorlasir (Grissafi, 2006: 1-26). ik
olarak crunch hareketinde yapildig gibi, dizler biikiili bir sekilde sirt tistli uzanilir. Kollar1
basin arkasindan geriye dogru uzatip, hareket boyunca kulaklara yakin bir sekilde diiz
tutturulur. Boynun agris1 oldugu zaman, bas bir el ile desteklenebilir. Kiirek kemiklerinin
destegiyle sirt kaldirilir ve boylece karin sikistirilir. Hareketin devaminda yavasca yere

yatilir ve hareket yeniden tekrarlanir (Grissafi, 2006: 1-26).

Yan Karin Sikistirma Egzersizi

Bu egzersiz karnin en sorunlu ve zor bdlgelerinden olan yan béliimleri hedefleyip, bel
kemigindeki egilme ve rotasyon sayesinde 6zellikle yan karin ve st karini etkiler (Kibler
ve digerleri, 2006). Birey ilk olarak sirt iistii seklinde yere yatar ve bir bacagini digerinin

{izerine koyar. Ustte olan bacagin caprazindaki el basin arkasina yerlestirilir. Belin yere
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bastirilmasiyla kiirek kemikleri iist viicutla birlikte yerden kaldirilip, ¢apraz bir sekilde
yukartya dogru uzanilir. Ustteki bacaga dogru uzamrken karnin yan béliimleri iyice
sikigtirllmalidir. Ardindan Yavasga yere yatilir ve hareket tekrarlanir (Kibler ve digerleri,

2006).

Kus-Kopek Egzersizi

Core bolgesine yonelik en etkili egzersizlerden birisi olarak hem karmn ve sirtin
kuvvetlendirmesi hem de kalca bolgesinin c¢alistirmasint ve genel olarak dengenin
gelistirilmesini saglar (Grissafi, 2006: 1-26). Hareketi baslarken, eller ve dizlerin iizerinde
sirt dlizgiin ve karin iceride olmalidir. Sag kol ileri ve sol bacak geriye dogru ayni zamanda
viicut seviyesinde ve yere paralel olarak kaldirilir ve uzatilir. Bu pozisyonda kag saniye
bekledikten sonra kol ve bacak indirilip, viicudun diimdiiz olmasina dikkat ederek sol kol

ve sag bacakla hareket yavas ve kontrollii bir sekilde tekrarlanir (Grissafi, 2006: 1-26).

Sehpa Pozisyonu Eqgzersizi

Plank egzersizi veya sehpa pozisyonu hareketi en eski ve temel core egzersizlerinden birisi
olarak gbévde bolgesinin kuvvetlendirmesini ve dengenin arttirilmasini saglar (Kibler ve
digerleri, 2006). Bu egzersizin dogru uygulanmasi igin once dirsek ve ayak parmaklari yere
koyulmalidir. Govde dik ve sabit bir sekilde tutulmali ve viicut kulaklardan ayakucuna
kadar diimdiiz bir ¢izgide olmalidir. Basin serbest birakmamasina ve yere dogru bakmasina
dikkat edilmelidir. Baglangicta bireyin seviyesine gore 10 saniyeye kadar bu pozisyon

korunmalidir (Kibler ve digerleri, 2006).

Sehpa Pozisyonu Diz Cekme Egzersizi

Plank egzersizinin etkisini arttirmak i¢in harekete diz ¢ekme de eklenebilir. Plank hareketi
ellerin iizerinde de yapilabilir. Egzersiz 3 asamali yapilarak (2 el ve 1 ayak) alt viicut
kaslart da calistirilabilir (Sadeghi ve digerleri, 2013). Egzersize plank pozisyonunda
baglanir. Sag bacak kaldirilir ve biikiilerek gogiisse dogru ¢ekilir. Diz ¢ekme sirasinda
govde biraz biikiilebilir. Sag ayak sol bacagin lizerinden gecirilip sadece sol ayak yerde

olarak beklenir. Sonra sag diz tekrar goglise dogru cekilir. Sag bacak yerine konulur ve
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baslangigtaki plank pozisyonuna gegilir. Sol bacakla hareket tekrarlanir (Sadeghi ve
digerleri, 2013).

Sehpa Pozisyonu Bacak Kaldirma Egzersizi

Klasik plank hareketinde viicudun biitiin kas gruplar1 ve 6zellikle karin ve arka viicut
kaslarinin stabilizasyonu saglanarak ¢ok etkili bir sekilde calisir. Bacak kaldirarak plank
egzersizinde ise ayaklar pilates topun {izerinde olurken bacaklar teker teker kaldirilir ve bu
sayede hareketin yogunlugu arttirtlir (Grissafi, 2006: 1-26). Baslangicta pilates topu
ayaklar veya bacaklar altina yerlestirilir ve kollar omuz genisliginde agilir. Birey
viicudunun ayakucundan kafasina kadar diiz bir ¢izgide tutabilmesi ic¢in karnin
sikistirmalidir. Bu pozisyonu korurken bacaklardan birisi topun {izerinden birkag
santimetre yukariya dogru kaldirilir ve birka¢ saniye yukarida tutularak topun iizerine geri

indirilir. Hareket diger bacakla ayni sekilde tekrar edilir (Grissafi, 2006: 1-26 ).

Yan Sehpa Pozisyonu Eqgzersizi

Side plank egzersizi olarak da tanman bu hareket kalcayr kuvvetlendirmek ve
stabilizasyonunu saglamak i¢in en etkili ve aym1 zamanda basit yontemlerden biridir
(Brungardt ve digerleri, 2006). Baslangi¢ olarak viicudun sag veya sol tarafin {izerinde
yatilir. Ardindan omuzun altina yerlestirilen dirsegin lizerine kalkilir. Bastan ayakucuna
kadar diimdiiz bir sekilde 5-10 saniye kadar durulur ve ondan sonra kalga yere indirilir.
Hareketin tekrarlanmasi i¢in viicudun diger tarafi {izerinde bahsedilmis olan pozisyonda

bulundurmalidir (Brungardt ve digerleri, 2006).

Govde Cevirme Egzersizi

Seated Torso Twist hareketi olarak da taninan bu egzersizde yan karin kaslarmin
kuvvetlenmesini hedefliyor. Bu egzersiz hem core bolgesinin kuvvetlendirmesini hem de
kalgadaki biikiilme hareketlerine sorumlu olan fleksor kaslarmin dayanikliligini arttirir.
Giivenli ve etkili bir seated torso twist hareketi yapilmasi icin sirt diimdiiz ve gogiis acik
bir sekilde olmalidir (Grissafi, 2006: 1-26). Baslangigta dizler biikiilii bir sekilde oturulur
ve saglik topunu ele alinir. Bu pozisyonda karin kaslarinin aktif olmasina, sirtin diimdiiz

olarak durmasia ve gogiisiin acik olmasina 6zen gostererek iist viicudu saga cevirip, top
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kalganin yaninda yere degdirilmelidir. Tekrar ortaya doniiliir ve bu defa hareket sola

donerek gergeklestirilir (Grissafi, 2006: 1-26).

Pilates Topu Uzerinde Yuvarlanma Egzersizi

Core kaslarin1 amacglayan ve aymi zamanda zorlayici bir harekettir. Bu egzersizde
yuvarlanma hareketinin rahat bir sekilde uzanilabilecek noktaya kadar yapildigindan emin
olunmali ve hareket sirasinda oOzellikle sirtin zorlanmamasina dikkat edilmelidir.
(Brungardt ve digerleri, 2006). Baslangicta dizlerin ¢06kiilmesiyle ve dirseklerin
biikiilmesiyle kollar paralel bir sekilde bulunup eller topun {iizerine yerlestirilir. Karin
kaslarin1 sikistirilarak yavasca ileriye dogru en son noktaya kadar yuvarlanilir. Hareketi
yaparken kalcanin sabit durmasindan emin olunmali, ayn1 zamanda sirtin zorlanmamasina
dikkat edilmelidir. Kollar ve karni kullanarak ve viicudu diimdiiz bir sekilde tutarak geriye

dogru yuvarlanilir (Brungardt ve digerleri, 2006).

Diz Kivirma Egzersizi

Karin kas grubunu kuvvetlendirmek amaciyla yapilan bu egzersiz ileri seviyedeki
hareketlerinden birisi olarak tanimlanir. Bu egzersizde dizlerin 6ne dogru cekilmesiyle
kollar ve govde viicudu dengede tutulmasini saglar. Dizler geri itildigi zaman karnin daha
da fazla sikistirilmasi saglanir ve boylece hareketin zorlugu arttirir (Sadeghi ve digerleri,
2013). Baslangigta smav pozisyonu alinip, ayaklar pilates topunun {iizerine yerlestirilir.
Viicudun diimdiiz bir ¢izgi gibi durmasi karin kaslarin1 aktiflestirilir. Dizlerin
biikiilmesiyle top gogiisse dogru iceriye ¢ekilir ve karin sikistirilir. Topu geriye iterken
hareket dizlerle yapilmali ve kollar kullanmamalidir. Dizler kullanildigi zaman bel ve kalga

diistirilmemelidir (Sadeghi ve digerleri, 2013).

Topla Baliklama Atlama Egzersizi

Diz kivirma egzersizinin ileri seviye versiyonu olarak epey zorlayici bir harekettir. Bu
harekette karin kaslarini kullanarak kalganin yukariya kaldirilmasi ve ayaklarin topun
iizerinde yuvarlanmasi egzersizin zorlayict olmasini sagliyor. Bu egzersizde birey ilk once

sinav pozisyonu alir, ardindan ayaklarini pilates topunun {izerine yerlestirir. Karnim
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sikistirtlarak kalgasini yukari dogru kaldirir ve ayaklarimi topun iizerinde yuvarlatir.

Hareketin baslangi¢ pozisyonuna geri doniip, tekrar eder (Grissafi, 2006: 1-26).

Top Uzerinde Rotasyon Egzersizi

Ileri seviye bir egzersiz olarak uygulanmasimin amaci, yan karin kas grubuna odaklanarak
core bolgesinin caligmasini, ayni zamanda viicudun denge ve esnekliginin gelismesini
saglamaktir. Bu hareket, dizler yanlara agilmadan ve bacak biitlin olarak (dizler, bacaklar
ve ayak bilekleri) paralel bir sekilde tutularak, yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmalidir
(Sadeghi ve digerleri, 2013). Ilk olarak boyun, omuzlar ve bas pilates topunun iizerine
yerlestirerek uzanilir. Kalga yardimiyla koprii pozisyonu alinir. Agirlik topunu yukari
dogru kaldirilarak gogsiin tizerinde tutulur. Karin kaslarini sikilastirip, gévdenin sag tarafa
gitmesi saglanmalidir. Kalgca ve bacaklar otomatik bir sekilde harekete eslik ederler.
Baslangic noktasina geri dondiikten sonra hareket sol tarafa uygulanir. Bir tekrar sag ve sol

dontigiinii olusturur (Sadeghi ve digerleri, 2013).

Top Alip Verme Egzersizi

Karin bolgesini etkili bir sekilde calistiran yogun antrenman yollarindan biridir. Bu
egzersizde viicudun tiimii, 6zellikle kollar, bacaklar, karin ve sirtin alt kismi aktif bir
sekilde caligir. Ayaklar pilates topunu sikistirirken iist bacaklarin i¢ béliimiindeki kaslar1 da
caligir. Top ellere iletildiginde kollar ve gogiis kaslari da ¢aligir (Grissafi, 2006: 1-26). Bu
harekette birey once zeminde sirtiistli yatar ve bacaklarini yukar: dogru kaldirir. Kollarim
yukari kaldirarak topu elleriyle tutar. Topu bacaklarinin arasina yerlestirir. Topun sabit bir
sekilde durmasi i¢in bacaklarla sikistirir. Kollar ve bacaklari yere dogru indirir. Bu
durumda bacaklar zorlanmayacak ve bel kamburlasarak son noktaya kadar asagiya dogru
indirilmelidir. Bacaklar ve kollar kaldirilip topellere transfer edilir. En sonunda topla

birlikte kollar ve bacaklar yere dogru indirilir (Grissafi, 2006: 1-26).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu calismaya, alt-iist ekstremiteye ait herhangi bir patolojisi ve deformitesi olmayan,
teniste spor yast en az 2 yil olan goniillii 9-13 yaslar1 arasindaki 6n ergenlik donemi toplam
49 tenis oyuncusu dahil edildi. Tenis oyunculari rastgele 1 grup (deney n=27) core egzersiz
+ tenis teknik antrenman, 2 grup (kontrol n=22) ise sadece tenis teknik antrenman olarak
farkli 2 gruba ayrildi. Deneklerin yas ortalamasi kiigiik olmasi1 sebebiyle, gruplarin
takiplerinde kaybedilecek denekler goz oniine almarak 60 géniillii oyuncu alindi. On test
degerlendirmesini takiben her iki gruba da 8 hafta boyunca haftada 3 kez toplam 24
antrenman uygulandi. Her iki grupta da 2 antrenman iistiinde devamsizlik yapan oyuncular
calisma dis1 birakildi. Calismayla ilgili kullip ve ailelere ayrintili bilgi verildi ve
aragtirmaya goniillii olarak katildiklarina dair aydinlatilmis onam formu doldurmalar
istendi. 2020/20 karar sayisi ile Universite Girisimsel Olmayan Etik Kurul raporu alindi.
Dislama kriterleri sunlardi: 1) iltihapl bir eklem hastalig1 da dahil olmak iizere, sistemik
bir patolojisi olan; 2) Son 3 ayda iist ve alt ekstremite patolojisine iligkin aktif miidahale

goren; 3) Son iki hafta i¢cinde anti-inflamatuar bir ila¢ alinmis olmasi seklinde belirlendi.

Gruplara ait katilim ve takipler sonucunda testleri tamamlayip analize alinan oyuncularin

sayilar1 Sekil 3.1.’de verilmistir



60

Gonullu
katihm

n=60

Son hafta icinde anti-inflamatuar
bir ilag almus olan n=2

Calismaya
dahil olan

n=58

Calisma grubu n=30

son testlere katiimayan
n=1

Kontrol grubu n=28
son testiere katiimayan n=2

2 antrenman (ist (ste

2 antrenman (st (ste
devamsizhk yapan n=4

d -
evamsizlik yapan n=2 J

=

Analiz edilen

n=27

Analiz edilen
n=22

Sekil 3.1. Gruplara ait katilim ve analize alinan oyuncularin sayilari

3.2. Veri Toplama Araclan

3.2.1. Demografik bilgiler

Katilimcilarin yas (yil), boy uzunlugu (cm) , viicut agirliklari (kg), dominant ekstremiteleri

gibi demografik bilgileri alinmigtir.
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3.2.2. Spora ozel bilgiler

Katilimcilarin ne kadar siiredir tenis oynadigi(yil), haftalik antrenman sikligi (giin) ve

antrenman stiresi(saat) olarak kaydedilmistir.

3.2.3. Viicut agirhg olciimleri

Sporcularin viicut agirliklari, = 0,1 kg hassasiyetiyle 6l¢lim yapan viicut analiz (Tanita
MC-780 ST) cihaz ile dl¢lilmiistiir. Spor kiyafeti ve (sort ve askili forma) ¢iplak ayak ile

baskiil {izerinde anatomik durusla iken kilogram cinsinden alinmistir.

3.2.4. Boy uzunlugu o6l¢iimleri

Sporcularin boy uzunluklar1 £ Imm hassasiyetiyle dl¢ciim yapan bir stodiometre (SECA
213) tasinabilir ayarli boy Olger cihaz ile Olgiilmistiir. Kisi anatomik durusta iken
insprasyon asamasinda, bas frankfort diizleminde ve bas listii tablasi verteks noktasina

degecek sekilde konumlandirilarak, 6l¢iim ¢iplak ayak ile santimetre cinsinden alinmistir.

3.2.5. Viicut kiitle indeksi

Beden kiitle indeksleri (BKI)’leri kilogram cinsinden agirligin, metre cinsinden boyun

karesine boliinmesiyle elde edilmistir (kg/m2).

3.2.6. Alt extremite cevikligi ve noromiiskiiler kontrol testi (shark skill test)

Tek bacakta fonksiyonel dengeyi degerlendirmek icin dizayn edilen bu testte bireyin
viicudunu tek ayak {izerinde tutmasini ve aktif olarak hareket ettirme kabiliyetini 6lgmek
icin kullanildi. Bu testin Tek Bacak Squat Testi ile birlikte yapilmasi iyi bir yontemdir.
Baslangigta sert bir zeminde kare seklinde ve gegebilen 9 adet (30 x 30 cm ve toplam 90 x
90 cm boyutlarinda) bosluklar ayarlandi. Merkez kare hareketin baslangi¢ ve bitis noktasi
olarak degerlendirilmekte olup her bir testin baslangic noktasinda sekme hareketiyle
zamanin baslanmasi ve doniiste bitis boliimiiyle temasin oldugu halde zamanin bitisi
anlamina gelmistir. Birey testin baslangicindan itibaren ellerini beline koyarak bitisine

kadar bu pozisyonu korumasi gerekiyor. Buna gore, elin her bir defada belden ayrilmasi ya
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da sekerken siranin dig1 veya haneleri kagirma gibi durumlarda bulundugu zaman 1 saniye

toplam zamanina (puana) eklenmistir (Gatz, 2009: 66-70.).

3.2.7. Ust extremite cevikligi ve stabilizasyon testi (davies test)

Davies testinde oncelikle 36 ing (91.44 cm) aralikla iki bant zemine yapistirilmistir. Testin
baslangicinda birey ellerini her bir bant iizerinde yerlestirerek sinav pozisyonunda olup,
sag veya sol elinden baglayarak 15 saniye igerisinde hizli bir sekilde ellerinin birbirleriyle

temas ettirmistir. Her el i¢in temas say1s1 kaydedilmistir (Verheijen, 1998: 67-80).

3.2.8. Mekik testi (sit-up test)

Abdominal kaslarmin kuvvetini ve dayanikliligini dlgen bu testte, baslangicta bireyin
sirtinin tamami yerde, dizlerinin biikiilii, ayaklarinin birbirinden ayni hizada hafif¢ce acik,
ellerinin gbgiis Oniinde veya basinin arkasinda olmasi saglanmistir. Birey sirtiistii yatis
pozisyonundayken siire baslatilip, bir dakika boyunca kal¢ca pozisyonu bozulmayacak
sekilde viicut diizelene kadar 6ne dogru geldigini, tekrar kontrollii bir sekilde baslangig
pozisyonuna donmiistiir. 60 saniye siireyle mekik hareketi yaptirildi ve siirede sonunda

yapilan mekik sayis1 yazilmistir (Tamer, 2000).

3.2.9. Smav testi

Kassal dayaniklilig1 6lgmek icin uygulanan bu testte bireyden yiiksek plank pozisyonunda
olmasini istendi. Hareket bir dakika siire baslamasiyla viicudu bastan ayaga kadar diizgiin
bir sekilde ve gdgsiin yere iyice yaklagsmasiyla, ardindan bedeni baslangi¢ noktaya dogru
geri itmesiyle geceklesti. Dirseklerin viicuda yakin, direkt omzunun altinda durmasina ve
boynu biikmemek i¢in gdzlerin yerde ilerideki bir noktaya bakmasina dikkat edilmistir.
Kalgan asag1 diismemesine ya da yukariya ¢ikmamasina ve ayni zamanda kollarin ‘T’ sekli

almamasina dikkat edilmistir (Tamer, 2000).

3.2.10. Otur uzan esneklik testi

Test, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiikseklik 32 cm, {ist yilizey uzunlugu 55 cm,
genisligi 45 cm, ayrica list yiizey ayaklarin dayandigi kisimdan 15 cm daha disarida olan 0O-

50 cm lik 6l¢iim cetveli olan standart bir sehpa ile yapilir. Birey ciplak ayakla yere oturur
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ve tabanlarin1 diiz bir sekilde test sehpasina dayandirir. Govde, kollar ve parmaklarinm
gergin ve diiz bir sekilde ileri dogru en son uzatabildigi noktaya kadar uzatir, bir iki saniye

beklemesi istenir ve iki deneme yaptiktan sonra en iyi derece kayit edilir (Tamer, 2000).

3.2.11. El dinamometresi testi

Bu testin amaci el ve 6n kol kaslarinin maksimum izometrik kasilma giiclinii test etmektir.
Birey ayakta, dirsek ve el bilegi tam ekstansiyonda iken uygulandi. Baskin ve baskin
olmayan ellerde 5’er saniye ara ile dl¢iimler licer kez tekrarlanarak (6nce sag, sonra sol ve
tekrar sag vb.) kilogram cinsinden kaydedilmistir ve daha sonra ortalamalar1 alinmistir

(Tamer, 2000).

3.2.12. Flamingo denge testi

Bireyin statik dengesini 6lgmek amaciyla Flamingo Denge Testi kullanildi. Bu teste gore
denek 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge
aletinin {lizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durdu. Birey bu sekilde tek ayakla
dengede iken, bir dakika siire baslatildi. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa,
tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-
zaman durduruldu. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda,
stre kaldig1 yerden devam edilmistir. Siire tamamlandiginda, denegin sayilan her denge

saglama girisimi (diistiikten sonra) kaydedilir (Deforche ve digerleri, 2003).

3.2.13. 10m siirat testi

Katilimeilarin siirat performanslar1 10 metre sprint testiyle belirlenmistir. Start verirken
sporcunun ayagmin ¢ikis ¢izgisinde olmasi ve harekete basladiginda kronometreye
basilmas1 6nemlidir. Katilime1 bitis ¢izgisini gectiginde kronometre durduruldu. ki

kronometre kullanim1 ve ortalamalarinin alinmasi1 daha dogru sonug verir (Tamer, 2000).

3.2.14. Y Balance testi

Bireyin diiz bir zemin iizerinde Y biciminde ii¢ cizginin birlesiminden olusan seklin
merkezine bas parmaklar1 gelecek sekilde tek ayak iistiinde durmasi saglandi. Daha sonra

tek ayak istiindeki pozisyonunu koruyarak serbest olan ayak ile sirasiyla dne ve arka-dis
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yone uzatmasi ve her bir uzanmadan sonra baslangi¢ pozisyonuna donmesi istendi.
Uzanabildigi nokta cm cinsinden kaydedildi. Yapilacak denemelerde kisi tek ayak
istiindeki dengesini koruyamazsa, sabit olan ayagin topugu yerle temasi kesilirse, serbest
olan ayak yerle temas ederse, yonler arasi gegiste serbest bacak baslangi¢ pozisyonuna
getirilmezse yapilan deneme iptal edildi ve test yeniden tekrarlandi. Test 6ncesi spina ilaka
anterior superior ile lateral malleol arasi ekstremite uzunlugu kaydedilmistir. Y-denge testi
gecerli ve glivenilir bir testtir (ICC:0.87). Y-denge testinin toplam skoru 6n ve arka-dis
yone maksimum uzanma mesafeleri, bireyin ekstremite uzunluguna boliinmesiyle

hesaplanmistir (Plisky, Rauh, Kaminski ve Underwood, 2006).

3.2.15. Durarak uzun atlama testi

Patlayict kuvveti Olgen bu test adim almadan mesafe alabilmek amaciyla en uzaga
sicramay1 hedefliyor. Test ayaklar bitisik ve ayak parmak uglari sigrama c¢izgisinin
gerisinde olacak sekilde baslandi. Denek dizlerini biikerek kollarini geriye dogru sallayip,
bacaklarini iterek, kollarin1 da 6ne dogru savurarak miimkiin oldugu kadar uzaga atlamali
ve iki ayak iizerine ayaklar bitisik olarak ve geriye diismeden inmeye ¢aligmalidir. Test iki
defa yapildi ve iki denemenin en iyi derecesi skor olarak kaydedildi. Diisiis sonrasinda
baslangi¢ noktasina yakin olan ayak topugu arasindaki mesafe cm cinsinden 6nceden yere
yapistirilmis 4 Metre uzunlugunda metrik yer cetveli yardimiyla kayit edildi. Test sag ve

sol ayakla da uygulandi. Iki denemenin en iyisi skor olarak alind1 (Tamer, 2000).

3.2.16. Saghk topu firlatma testi

Ust ekstremitenin agik kinetik zincir fonksiyonunun degerlendirilmesinde ve patlayici
giiciin 6lgmesinde kullanilan bir testtir. Saglik topu firlatma testi i¢in sporcudan bant ile
belirlenmis baslama noktasinda ayakta durarak topu sag, sol ve c¢ift elle mimkiin
oldugunca ileriye atmasi istenmistir. Saglik topunun yerle temas ettigi ilk nokta
belirlenmistir. Baglangi¢c noktasi ile topun yere temas ettigi ilk nokta metre ile olgiilerek

kayit altina alinmistir. Iki denemenin en iyisi dikkate alinmigtir (Zahner ve digerleri, 2006).
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3.2.17. T testi

Cevikligi test etmek amaciyla yapilmaktadir. Katilimci basla komutu verildiginde “A”
konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli ile koniye dokunur. Sonra
sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C” konisine sol el ile dokunur.
Ardindan saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan
kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri doner. “A”
konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu caligmada katilime1 tam dinlenme ile 3
maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir (Pauole, Madole,

Garhammer, Lacourse ve Rozenek, 2000).

Sekil 3.2. T Test Parkuru

3.3. Egzersiz Programi

Deney grubu degerlendirmeyi takiben haftada 3 kez, 8 hafta boyunca core egzersiz +
teknik antrenman olmak iizere 24 antrenmana dahil edildi. Deneklerin yas ortalamalar1 9-
13 yas aras1 olmasi sebebiyle, her denege bireysel olarak dogru kas grubunu nasil
caligtiracagr ogretildi, ilgili programin detaylar1 anlatilarak dogru calisma saatleri

olusturulduktan sonra gruba dahil edildi.

Core egzersiz programi; her hafta 7 egzersiz olmak {izere 8 hafta toplam 56 egzersiz
icermektedir. Her egzersiz 10 tekrar, tekrarlar 5 sn, 3 set, (setler arasi tam dinlenme),
germe egzersizleri ise 10 sn tutularak hareketin geri doniisii yavas olmasi istendi.
Programin basinda 15 dakika 1sinma, 15 dakika soguma olarak belirlenen core egzersiz

programi diizenli olarak uygulandi. Deneklerin belirtilen antrenman programi haricinde
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herhangi bir antrenman programina katilmamalar1 saglandi. Core egzersiz programinda,

“Delta Deluxe pilates topu (55 cm) ve deneklerin tek seferde zorlanmadan 15 tekrar

yapmasina izin veren renkte Thera Band kullanildi.

8 haftalik “core egzersiz programi” bolgeye gore odaklanarak ve ¢esitlendirilerek

planlanmigtir (Baltact ve Aytar, 2017: 42-44; Kalaycioglu, Apostolopoulos, Goldere,

Duger ve Baltaci, 2020; Vera-Garcia ve digerleri, 2020). Ayn1 zamanda Clinical Trial

(Klinik ¢alisma) No:NCT04059575 alinmustir.

Cizelge 3.1. Hafta Core Antrenman Programi

Sirtiistii koprii kurma pozisyonunda her iki ayak 90° de yerde. Karni bastir kalgay1

sikarak yukar kaldirtyoruz.

Yan koprii pozisyonunda her iki bacak bitisik (sag—sol kol iizerinde yan cephede)
diger el belde kalga yukarda.

Diiz mekik.

Saga-sola mekik.

Sirtiistii yat ayaklar birlestir ve kalca hizasina kadar ayaklar1 yukartya kaldir indir

yere degmeyecek.

Ters mekik.

Bank durusu ters kol ters bacak paralel kaldir. Kalga sikili.

Cizelge 3.2. Hafta Core Antrenman Programi

Sirtiistii koprii kurma pozisyonunda, bir ayak 90° de, digeri patella hizasinda diiz

uzatiyoruz. Karni bastir kalgay1 sikarak yukari kaldiriyoruz. (Sag ve sol ayak),

Yan koprii pozisyonunda her iki bacak bitisik (sag—sol kol {lizerinde yan cephede)

diger el belde kalga yukarda.

Diiz mekik.

Saga ve sola mekik.

Sirtiistli yat ayaklar birlestir ve kal¢a hizasina kadar ayaklar1 yukariya kaldir indir

yere degmeyecek.

Ters mekik.

Bank durusu ayni1 kol ayn1 bacak paralel kaldir. Kalga sikili.




Cizelge 3.3. Hafta Core Antrenman Programi
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Surtiistii koprii kurma pozisyonunda her iki ayak 90° de yerde. Kalgay: sikarak yukari
kaldiriyoruz. (Kalgada 2 elle direng ).

Yan koprii pozisyonunda (sag—sol kol lizerinde yan cephede) diger el belde kalga

yukarda, iistteki bacagi a¢-kapa (abdiiksiyon yapiyor) (diger yone de uygula).

Diiz mekik diren¢ duvarda sabit.

Yanlara saga sola mekik diren¢ duvarda sabit.

Sirtiistii yat ayaklari birlestir ve kalga hizasina kadar ayaklar1 yukariya kaldir indir yere

degmeyecek. Ayak bileginden direncli.

Sirtta direngli ters mekik.

Bank durusu ters kol ters bacak paralel kaldir. Kalga sikili direngli. (Direncin bir ucu

ayagin ortasinda diger ucu ters kolda).

Cizelge 3.4. Hafta Core Antrenman Programi

Sirtiistii koprii kurma pozisyonunda, bir ayak 90° de digeri patella hizasinda diiz
uzatiyoruz. . Karni bastir kalcayr sikarak yukari kaldiriyoruz. (direng kalgcada 2 elle

sabitle) sag ve sol ayak.

Yan koprii pozisyonunda her iki bacak bitisik (sag—sol kol iizerinde yan cephede) diger
el belde kalca yukarda, iistteki bacagi ag-kapa (abdiiksiyon yapiyor) (diger yone de
uygula).

Diiz mekik diren¢ duvarda sabit.

Saga sola mekik diren¢ duvarda sabit.

Sirtiistli yat ayaklar birlestir ve kalga hizasina kadar ayaklar1 yukariya kaldir indir yere

degmeyecek. Ayak bileginden direngli.

Sirtta direngli ters mekik.

Bank durusu ayni kol ayni bacak paralel kaldir. Kalca sikili direngli. Direncin bir ucu

ayagin ortasinda diger ucu ayni kolda.




68

Cizelge 3.5. Hafta Core Antrenman Programi

Sirtlistii koprii kurma pozisyonunda, her iki ayak bilekleri topun {izerinde, kollar

yanda kalcay1 sikarak kaldir.

Yan koprii pozisyonunda her iki bacak bitisik (sag—sol kol iizerinde yan cephede)

diger el belde kalga yukarda, kalga (pelvisten) bantla direngli her iki yone uygula.

Top sirtimizda bacaklar 90° de diiz mekik.

Top sirtimizda bacaklar 90° de saga-sola mekik.

Sirtiistii yat. Topu bacaklarinin arasina al sikistir kalga hizasina kadar kaldir-indir.

Top gogiis altinda, ters mekik.

Topu gogsiine al ters kol ters bacak paralel kaldir. Kalga sikili.

Cizelge 3.6. Hafta Core Antrenman Programi

Sirtiistii koprii kurma pozisyonunda bir ayak bilegi topun iizerinde digeri patella

hizasinda havada (Sag ayak-sol ayak).

Yan koprii pozisyonunda her iki bacak bitisik (sag—sol kol {izerinde yan cephede)
diger el belde kalca yukarda, kalga (pelvisten) bantla direncli her iki yone uygula.

Top sirtimizda bacaklar 90° de diiz mekik.

Top sirtimizda bacaklar 90° de saga-sola mekik.

Sirtiistii yat. Topu bacaklarinin arasina al sikistir kalga hizasina kadar kaldir-indir.

Top gogiis altinda, ters mekik.

Topu gdgsiine al ayni kol ayni bacak paralel kaldir. Kalga sikili.

Cizelge 3.7. Hafta Core Antrenman Programi

Sirtiistli koprii kurma pozisyonunda, her iki ayak bilekleri topun iizerinde, kollar yanda

kalcay sikarak kaldir. Kalgada (pelviste) direng uyguluyoruz.

Yan koprii pozisyonunda (sag—sol kol iizerinde yan cephede) diger el belde kalca yukarda,
kalca (pelvisten) bantla direngli iistteki bacagi ag-kapa(diger yone de uygula).

Top sirtimizda bacaklar 90° de diiz mekik- direng duvarda sabit.

Top sirtimizda bacaklar 90° de saga-sola mekik- direng duvarda sabit.

Sirtiistli yat. Topu bacaklarinin arasina al sikistir kal¢a hizasina kadar kaldir-indir.

Top gogiis altinda, ters mekik.

Topu gogsiine al ters kol ters bacak paralel kaldir. Kalga sikili-direngli. Direncin bir ucu

ayagin ortasinda diger ucu ters kolda).




Cizelge 3.8. Hafta Core Antrenman Programi

Sirtiistli koprii kurma pozisyonunda, bir ayak bilegi topun lizerinde digeri patella
hizasinda havada (Sag ayak-sol ayak) kollar yanda kalgay1 sikarak kaldir. Kalgada

(pelviste) direng uyguluyoruz.

Yan koprii pozisyonunda (sag—sol kol iizerinde yan cephede) diger el belde kalca

yukarda, kal¢a (pelvisten) bantla direngli listteki bacagi ag-kapa(diger yone de
uygula).

Top sirtimizda bacaklar 90° de diiz mekik- diren¢ duvarda sabit.

Top sirtimizda bacaklar 90° de saga-sola mekik- direng duvarda sabit.

Sirtiistii yat. Topu bacaklarinin arasina al sikigtir kalga hizasina kadar kaldir-indir.

Top gogiis altinda, ters mekik.

Topu gogsiine al ayni kol ayn1 bacak paralel kaldir. Kalca sikili-direngli. (Direncin

bir ucu ayagin ortasinda diger ucu ayni kolda.

Resim 3.1. Arastirma siirecinde uygulanan core egzersizlerinden bazi gérsel 6rnekler
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Uygulanan tim tenis antrenmanlari, asagidaki 6rnekte oldugu gibi tenise 6zgii teknik ve

taktik ¢aligmalardan olusmaktadir.

Cizelge 3.9. Hafta Teknik Antrenman Programi

Konu: 5 oyun durumu genel teknik -taktik ¢alisma

Topu oyunda tut
Rakibi gezdir

Giiclii vurusu baskila

Rakibin zayif tarafi
Ayak teknik

Forehand, backhand, vole, servis teknikleri

Kontakt noktasi

Cizelge 3.10. Hafta Teknik Antrenman Programi

Konu: Genel hazirlik

Vuruslar ile dayaniklilik ¢alismasi

Forehand ayar adimi ¢aligmast

Backhand ayar adimi1 ¢alismast

Ik vole galismasi

Drive vole

Derinlik antrenman

Cizelge 3.11. Hafta Teknik Antrenman Programi

Konu: Servis

Giiglii servis

Serviste ¢esitlilik

Servis vole

Topspin ve slice servis

2.Servis ¢alismasi

Servis hassasiyeti (Istenilen Bolgeye Atilmasi)




Cizelge 3.12. Hafta Teknik Antrenman Programi

Konu: Servis karsilama (Servis Return)

Giglii servislere kars1 ataga kalkma

Forehand return gapraz ve paralel

Backhand return c¢apraz ve paralel

2.Servis karsilik verme

Rakibi baski altina alma

Cizelge 3.13. Hafta Teknik Antrenman Programi

Atak kaliplar

Defansif driller

Raket basinin hizi

Yonlendirme

Ralli ritim

Rallide baskinlik

Lob antrenman

Cizelge 3.14. Hafta Teknik Antrenman Programi

Arka ¢izgide yer tutma

Agilar kapatma ve agma

Omuz yiiksekligine diisen toplara atak ¢aligmasi

Topa hakim olma

Oyun kurma

Vole taktik

Cizelge 3.15. Hafta Teknik Antrenman Programi

Ciftler oyunu taktik

Kosarak zor toplari ¢ikartma

Ciftler vole-vole antrenman

Passing shot

Kenarlara ve arka ¢izgiye hassas vurus drilleri

Ciftler oyunu i¢in defansif lob antrenman

71



72

Cizelge 3.16. Hafta Teknik Antrenman Programi

Oyunda kalma (oyun her zaman (ralli i¢in bile) servisle baglar

Ralli ritim

Ralli sonras1 puan

Ralli sonras1 vole

Topa kalkarken vurma drilleri (yar1 vole)

Capraz ralli

5 top drilli (forehand —backhand-vole-smag)

3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin analizi IBM SPSS 23 programi kullanilarak yapildi. Calismaya katilan
sporcularin bir kismi1 her iki 6l¢iimde yer almadigi i¢in analizden ¢ikartildi ve iki 6l¢iimde
yer alan sporcular ile analize devam edildi. Verilerin normal dagilima uygunluklari i¢in
grafiksel yaklagsimlar ve normallik testlerinden 6rneklemli “Kol-Mogorov Smirnov Testi”
yapildi. Iki grup ortalamalari karsilastirildiginda anlamli farkin bulunabilmesi igin her
grupta gerekli denek sayist ve testin giicii GPower Testi ile belirlendi. Deney ve kontrol
gruplari arasinda tiim parametrelerin karsilagtirtlmasi i¢in “Independent- Samples T Testi,
grup ici karsilastirmalarda zamanin (egzersiz Oncesi-sonrasi) etkilerini saptamak ig¢in
tekrarli degiskenlerin analizinde “Paired-Samples t-testi” ile yapild. Istatistiksel anlamlilik

icin esik deger olarak 0,05 — 0,01 p degeri belirlendi.
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Clear

Save

Print

2.9154759
2.0345153
33
34

0.8077775

Calculate

Sekil 3.3. Power Analizinin denek sayis1 ve testin giicliniin sayisal hesaplanmasi



74

File Edit VYiew Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions | Protocol of power analyses

critical t =2.01669

0.3 4
0.2 4
0.1+
0 T =t
Test family Statistical test
t tests W Means: Difference between two dependent means (matched pairs) W

Type of power analysis

A priori; Compute required sample size - given o, power, and effect size W
Input Parameters Clutput Parameters

Tail(s) Two W Moncentrality parameter & 3.31662458

Effect size dz 0.5 Critical t 2.0166922

o err prob 0.0% Df 43

Power (1-f err prob) 0.90 Taotal sample size 44

Actual power 0.9000306

X-Y plot for a range of values Calculate

Sekil 3.4. Power Analizinin denek sayis1 ve testin giliciinilin grafiksel hesaplanmasi



4. BULGULAR

Cizelge 4. 1. Deneklerin yas ortalamalari

Deney grubu  Kontrol grubu
Degiskenler n=27 n=22
X+Ss X=£Ss t
Yas (yil) 10,781,228  10,23+1,07 1,611
Spor yast (yil)  4,96+1,29 4,59+1,05 1,091

,114

,281

*p<0,05
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Deney ve kontrol grubunun yas ve spor yaslart ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir p>0,05.

Cizelge 4.2. Deneklerin demografik 6zelliklerinin egzersiz 6ncesi-sonrasi grup ici ve

gruplar arasi karsilastirilmasi

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler n=27 n=22 t p
Test X+Ss t p X+Ss t p
i sithsr E.O 41,10+8,79 35,55+6,57 2,451* 018
V“C“tkag‘rhgl 65347 000 —2222021  gagoxx  00p
(kg) ES  43.8149,16 36,84+6,34 3,026** 004
Viicut Kiitle B0 18,19+2,17 18,12+2,68 082 935
v -2,322% 032 ————— 8% 419
Indexi (kg/m? E.S 18,56+2,14 18,02+2,55 ,733 468
Boy E.0  148,89+9,70 139,34+7,82 000 3,729** 001
uzunluklari -10,196** 000 ————— -10,374**
(cm) ES  152,59+10,18 141,93+7,39 4,104** 000
Bacakboy  E.O  80,30+6,32 74,77+5,41 ,000 3,242** 002
lug -8,832** 000 ~ __ __ _ _ -5161**
uz?élm‘;g“ ES  8230+6,61 75.82+5.03 3,785%* 000
Kol boy EO  68,82+4,93 63,27+427 ,000 3,926** 000
O _ **% _ *%
“ZE‘C“;]‘;%“ ES  6992e483 3T 000 o540 4392 4,605%* 000

*p<0,05 - **p<0,01

Deneklerin demografik 6zelliklerine bakildiginda;

deney ve kontrol grubunun viicut

agirhigl, boy uzunluklari, bacak boy uzunlugu, kol boy uzunlugu ortalamalarinda egzersiz

oncesi ve sonrasi arasinda anlamli artis oldugu goriilmektedir p<0,01. Gruplar arasi

karsilagtirmada ise, deney grubunun viicut agirligi, boy uzunluklari, bacak boy uzunlugu,

kol boy uzunlugu ortalamalar1 egzersiz oncesi-sonrasi kontrol grubuna gore daha yiiksek

oldugu, istatistiksel agidan da anlamli oldugu tespit edilmistir p<0,01.
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Sporcularda viicut kiitle indeks faktorii ile ilgili sonuglara bakildiginda kontrol gurubunun

egzersiz Oncesi ve sonrast degerleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmadigini, deney

gurubunun ilk ve son test ortalamalar arasinda farklilik tespit edildigi, ancak gruplar arasi

egzersiz Oncesi-sonras1 ortalamalar karsilastirmasinda farklilik olmadigi goriilmektedir

p>0,05.

Cizelge 4.3. Deneklerin dinamik ve statik denge degerlerinin egzersiz dncesi-sonrasi grup

ici ve gruplar arasi karsilastirilmasi

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler n=27 n=22 t p
Test X+£Ss t p X+Ss t p
Flamingo sag E.O 5,44+4,69 5,91+4,27 -,359 721
6,312** 000 —  -988 ,334
(adet) ES  2,19+1,00 6,50+4,12 -4,450** 000
Flamingo sol E.O  4,74+3,96 6,82+4,18 -1,782 ,081
5498** 000 — 128 ,899
(adet) ES  2,52+2,64 6,73+4.74 -3,931%* 000
EO 51,93+5,99 53,18+6,28 -,714 479
Anterior sag (cm) -7820** 000 - 534 599
E.S 60,74+4,43 52,55+4,46 6,419** ,000
Posteromedial sag E.O 81,2249.46 78,55+9,55 ,981 ,332
-7,211** 000 — 900 ,378
(cm) E.S 92,78+10,05 77,09+7,24 6,132** 000
Posterolateral sag E.O 75,0449,79 70,18+8,25 1,849 ,071
-14,36** 000 — 1,119 ,276
(cm) ES  90,04+8,96 68,59+7,25 9,060** 000
Anterior E.O 53,37+6,09 52,32+6,26 ,594 ,556
-8,670** 000 — 781 ,443
sol (cm) E.S 63,74+7,74 50,82+6,72 6,159**  ,000
Posteromedial sol E.O 80,0749,85 80,46+8,13 -,145 ,885
-8,061** 000 — 1406 ,174
(cm) E.S 92,89+8.83 77,64+10,54 5,515** ,000
Posterolateral sol E.O 73,26+13,35 74,41+8,94 -,345 ,731
-9,166** 000 — 130 ,898
(cm) E.S 89,37+9,38 74,09+10,53 5,367** ,000

*p<0,05 - **p<0,01

Dinamik ve statik denge degerlendirmesine ait gruplarin egzersiz Oncesi- sonrasi ve

gruplar arasindaki farkliliklar Tablo 4.3.” de gosterilmistir. Kontrol grubunun dinamik ve

statik denge degerlendirmelerinde anlamli farklilik géstermezken p>0,05, deney grubunun

egzersiz Oncesine gore egzersiz sonrasinda pozitif anlamli artislar ve azalislar tespit

edilmistir p<0,01. Gruplar aras1 karsilastirmada ise, deney grubunun egzersiz sonrasi

dinamik ve statik denge ortalamalar1 kontrol grubuna gore pozitif anlamlh farkli oldugu

gorilmektedir p<0,01.



Flamingo Sag Flamingo Sol

10 10
5 5
O 0
Deney grubu  Kontrol grubu Deney grubu  Kontrol grubu
mES mEO mES mEO

Sekil 4.1. Statik Denge Degerlendirmeleri Sonuglari
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Y Denge Anterior Sag Y Denge Posteromedial Sag
81,22
92, 78,55
65 100 77
60
55 50
50
45 0
Deney grubu Kontrol grubu Deney grubu Kontrol grubu
EES mEO mES mEO

Y Denge Posterolateral Sag

75,04 70,18
68

100

Deney grubu Kontrol grubu

mES mEO

Sekil 4.2. Sag Dinamik Denge Degerlendirmeleri Sonuglari
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80
60
40
20

Y Denge Anterior Sol

Deney grubu Kontrol grubu

mES mEO

100
50

Y Denge Posteromedial Sol

100
90
77,
80
70
Deney grubu  Kontrol
grubu
EES ®mEO

Y Denge Posterolateral Sol

89,

Deney grubu

EES mEO

73,26

74,

Kontrol
grubu

74,41

Sekil 4.3. Sol Dinamik Denge Degerlendirmeleri Sonuglari

Cizelge 4.4. Deneklerin iist ekstremite performans degerlerinin egzersiz Oncesi-sonrasi
grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmasi

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler n=27 n=22 t p

Test X+Ss t p X+Ss t p
Sag pence EO  21,02+4.84 18,03+5,40 2,041 047

- *k -
kuv. (kg) ES  24,04+6,35 5,94 000 23,88+3,80 954,351 031 976
Sol E.O 19,16+4,07 16,38+4,18 2,104 ,041
ol penge 5,41%% 000 1,769,091
kuv. (kg) ES  21,39+533 16,76+4,70 3,182 003
Saghk E.O 414,30+98,87 416,55+66,14 -,091 928
Topu
Firlatma -5,38%* ,000 5,941** 000
sag kol E.S 461,89+102,74 349,46+72,85 4,320 ,000
(cm)
Saglik EO  366+86,75 347,64+77,23 774 443
TOpU _ *% *%
Firlatmasol E.S  396,33+86,48 6,56 000 320,36+81,10 2,987 007 3,144 003
kol (cm)
Saglik E.O0  371,70+83,68 359,91+70,59 526,602
Topu
- *%k *%

g:gﬁ?a ES  403,89+88,88 4,26 000 5508047125 2397 000 555y o1

(cm)
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Cizelge 4.4. (devam) Deneklerin iist ekstremite performans degerlerinin egzersiz dncesi-
sonrasi grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmasi

EO  223319.15 21315928 384703

- *1 *x
Smav(ldk.adet) £ o ngggi969 A8 000 g anig97 T2 000 5050 000
: EO 22075512 N 21,1855,64 580 565
Davies (15 snadet) —2 o 5% 635 1107 000 7 iasg 046 964 o000

*p<0,05 - **p<0,01

Deneklerin iist ekstremite performans degerlerinin egzersiz 6ncesi-sonrasi karsilastirmada,
tenis teknik antrenman + core egzersiz programinin etkisi ile deney grubunun egzersiz
sonrast list ekstremite ortalamalarinda pozitif anlamli artis gézlenirken p<0,01, tenis teknik
antrenman yapan kontrol grubunun egzersiz Oncesine gore egzersiz sonrasi saglik topu
firlatma ve sinav ortalamalarinda negatif anlaml azalis tespit edilmistir p<0,01. Gruplar
arasi karsilastirmada ise deney grubunun egzersiz sonrasi iist ekstremite performans
ortalamalar1 kontrol grubuna gore istatistiksel agidan pozitif anlamli farklilik oldugu

gozlenmistir p<0,01.

Sag Penge Kuvveti Sol Pence kuvveti

19,16
30 30 21 16,38

16,
20 20
10 10
0 0

Deney grubu  Kontrol grubu Deney grubu Kontrol grubu
mES mE.O mES =E.O

Sekil 4.4. El ve On Kol Kaslarin Izometrik Kasilma Giiciiniin Degerlendirmeleri Sonuglar
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Saghk Topu Firlatma Sag

414,3 416,55

Saghk Topu Firlatma Sol

366

347,64

396

461 320
500 349, 400
200
0 0
Deney grubu  Kontrol Deney grubu  Kontrol
grubu grubu
EES mEO mES mEQO

Saghik Topu Firlatma cift kol

371,7 359,91
500 pr 320,

Deney grubu Kontrol grubu

mES mEO

Sekil 4.5. Ac¢ik Kinetik Zincir Fonksiyonu ve Patlayici Giiciiniin Degerlendirmeleri
Sonuglari

1 dk. Smnav

22,33

21,31

40 18,
20
0
Deney grubu  Kontrol
grubu
mES mEO

Sekil 4.6. Ust Ekstremite Kassal Dayaniklilik Degerlendirme Sonuglari



15 sn Davies

22,07
20 29, 21,18
21,11 I
Deney grubu Kontrol grubu

EES ®mEO

grup ici ve gruplar arasi karsilastirilmasi
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Sekil 4.7. Ust Ekstremite Cevikligi ve Stabilizasyonu Degerlendirme Sonuglart

Cizelge 4.5. Deneklerin alt ekstremite performans degerlerinin egzersiz dncesi-sonrasi

Degiskenler Deney grubu Kontrol grubu
n=27 n=22 t p

Test X=£Ss t p X£Ss t p
Esneklik E.O  18,614836  -6,50** 000  19,05+7,84 -,18 858  -,186  ,853
(cm) ES 21,9348,19 19,14+7,57 1,24 ,223
10m Sprint E.O 2,43+,26 7,26** ,000 2,53+,25 -1,15 262  -1,45 ,154
(sn) E.S 2,26+,23 2,61+,32 -4,33** ,000
T Testi (sn) EO  14,07+1,41 4,58** 000  19,39+1,54 -4,13** 000 -, 75 ,459

E.S 13,16+1,45 15,33+1,32 -5,40** 000
Yatay E.O0 143,67+21,07 -6,55** ,000 128,00+22,90 -,58 572 2,50* 016
Sigrama Sag E.S 154,56+23,27 129,18+19,77 4,10** ,000
Ayak (cm)
Yatay E.O0 137,48+21,43 -8,63** ,000 122,82+18,31 -2,09** 049 2,54* 014
Sigrama Sol E.S 151,70+24,92 126,64+18,31 3,86** ,000
Ayak (cm)
Yatay E.O 158,37+19,10 ,000 155,64+19,44 1,06 ,303 ,452 ,653
Sigrama Cift E.S 174,85+21,21 -7,11%* 152,68+23,25 3,66** 001
Ayak (cm)
Shark skill _E.O 6,20+3,16 5,78** 000 5,08+1,74 ,35 ,730 1,48 ,144
saf  bacak E.S  3,30+81 5,03+1,72 -4,65%* 000
(sn)
Shark skill _E.O 6,58+2,88 6,90** ,000 5,59+£2,30 1,42 ,170 1,30 ,201
sol  bacak E.S  3,39+1,06 542425 -3,83** 000
(sn)
Mekik E.0  31,814922 -7,92*%* ,000  27,73+8,80 42 ,682 1,58 ,122
(1 dk adet) ES  36,93+8,64 27,068,51 4,01** 000
*P<0,05 - **p<0,01
Deneklerin  egzersiz ~ Oncesi-sonrast  alt  ekstremite  performans  degerlerinin

karsilastirilmasinda, deney grubun egzersiz sonrasi ortalamalar1 egzersiz Oncesine gore

pozitif anlamli azalig-artis oldugu belirlenmistir p<0,01. Kontrol grubunun ise, T testi

ortalamalarinda anlamli pozitif azalis p<0,01, yatay sigrama sol ayakta anlaml pozitif artis
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oldugu goriilmektedir p<0,05. Gruplararasi karsilastirmada deney grubunun lehine anlamli

farklilik oldugu elde edilmistir p<0,05- p<0,01.

Otur Eris Testi

22
20
18
16

Deney grubu Kontrol grubu

mES mE.O

Sekil 4.8.Esneklik Degerlendirme Sonuglar

10m Sprint

2s 243 ¢ 223
2,6
2,4 22
2,2
2

Deney grubu Kontrol grubu

EES BEO

Sekil 4.9. Siirat Degerlendirme Sonuglari

T Testi

14,07 19,39.15,33

20
13

15

10

5

0

Deney grubu  Kontrol grubu

mES mEOD

Sekil 4.10. Ceviklik Degerlendirme Sonuglari



Yatay Sicrama Sag Ayak

143,67 128

200 1A 129

100

Deney  Kontrol
grubu grubu

EES mEOQO

180
170
160
150
140

Yatay Sicrama Sol Ayak

200 151 126

100

Deney  Kontrol
grubu grubu

mES mEOD

Yatay Sicrama Cift Ayak

83

Deney grubu Kontrol grubu

mES mEOD

Sekil 4.11. Alt Ekstremite Patlayici Kuvvetin Degerlendirme Sonuglart
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Shark skill sag bacak

Shark skill sol bacak

0.2 5,08 058 5,59
10 10 5,
5 5
0 0
Deney grubu  Kontrol Deney grubu  Kontrol
grubu grubu
mES ®mEO mES mEO

Shark skill sol bacak

6,58

10

Deney grubu Kontrol grubu

mES ®mEO
Sekil 4.12. Alt Ekstremite ¢eviklik ve néromuskuler kontrolunun Degerlendirme Sonuglart
1dk. Mekik
31,81
36 27,73
40 27
20
0

Deney grubu  Kontrol grubu

EES mE.O

Sekil 4.13. Abdominal Kaslarin Kuvvetini ve Dayanikliligin1 Degerlendirme Sonuglari



85

5. TARTISMA

Tenis her yas grubunda oynanmasi ve popiilerligi artan performansi gelistirmek, basariyi
arttirmak ve bununla beraber sakatlanmay1 6dnlemek i¢in arastirmalar motorik 6zelliklerin
iyi bir seviyede bulunmasimin énemli oldugunu vurgulamislardir (Fernandez ve digerlers,
2006; Kovacs, 2006, 2007; Reid ve Schneiker, 2008). Ayni zamanda literatiirdeki
caligmalar tenis oyuncularin dayanaklilik, gii¢, surat ve esneklik gibi fiziksel uygunluk
faktorleri ve mevkileri arasinda anlamli bir iliski oldugunu kanitlanmistir (Barbaros-Tudor,
Matkovic ve Rupcic, 2011; Kumar, 2017; Meckel, Hophy, Dunsky ve Eliakim, 2015).
Buna gore tenis ¢ok yonlii bir spor dali oldugu ve bir¢cok temel motorik beceriyi
kapsadigindan dolayi, oyuncularin biitlin bu performans degerleri iyi yonde gelismis
olmas1 gerekmektedir. Ozellikle tenisin temel egitiminin ilk zamanlar1 kiiciik yaslarda
oldugundan, hem sakatlanmay1 6nlemek ve hem de teknik-taktik agisindan degerlendirmek
icin sporcularin cinsiyet ve yas gelisimlerine bagli motor beceri performanslarini
iyilestirmeye 06zgii antrenman programlari hazirlanmahidir (Fernandez-Fernandez ve
digerleri, 2017).

Her spor bransinin antrenman planlar1 igerisinde core egzersizlerinin yeri giderek
artmaktadir. Ancak oOn ergen donemini yasayan tenis oyuncularinin antrenman
programlarinda bu antrenmanlarin yer alinmasinin faydali olup olmadig: ile ilgili
literatiirde sinirli sayida arastirmaya rastlanmigtir. Dolayisiyla bu caligmada, 8 hafta
boyunca 6n ergenlik doneminde olan (9-13 yas aras1) 49 tenis oyuncusunun 27’ si core
egzersiz + tenis teknik antrenmanlarini uygularken, 22’si kontrol grubu olarak sadece tenis
teknik antrenmanlarina katilmiglardir. Sporcularda uygulanan egzersizlerin viicut kitle
indeksi basta olmak {lizere, dinamik ve statik denge, iist ekstremite ve alt ekstremite
performans degerleri tizerindeki etkisini incelemek i¢in gruplar arasinda ve grup iginde

karsilagtirmalar yapilmistir.

Literatiirde core egzersizlerinin viicut kiitle indeksi, statik ve dinamik denge, iist ve alt
ekstremite performansina etkisi ile ilgili arastirmalara bakildiginda farkli yas grubu sporcu
olan ve olmayan bireylerde hem rehabilitasyon amag¢li (Akuthota ve digerleri, 2008;
Cissik, 2011; Faries ve Greenwood, 2007a; Huxel Bliven ve Anderson, 2013; S. McGill,
2010; Shamsi, Rezaei, Zamanlou, Sadeghi ve Pourahmadi, 2016) ve hem de atletik

performansa yonelik arastirma ve bilgilerle karsilamaktayiz (Chaurasiya ve Mehta, 2018;
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Imai, Kaneoka, Okubo, ve Shiraki, 2014; Reed, Ford, Myer ve Hewett, 2012; Sever, 2016 ;
Wagner, 2010; Yoon, Sung ve Park, 2015). Bu ¢alisma ise tenis sporcularin atletik
performanslarina yonelik oldugundan bu bdliimiinde arastirmanin bagimsiz degiskenin
(core egzersizleri) bagimli degisken (sporcularin viicut kiitle indeksi, statik ve dinamik
denge, kuvvet, dayaniklilik, surat, ¢abukluk, agik kinetik zincir fonksiyonu ve esneklik)
tizerinde etkisini inceleyen en yakin ¢aligmalar1 goz oniinde bulundurarak arastirmada elde

edilen sonugclar tartisilmigtir.

Tablo 4.2°de goriildiigli gibi deney ve kontrol grubuna ait sporcularin boy ve agirlik
ortalamalarinda egzersiz Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli artigin oldugu goriilmektedir.
Gruplar arasi1 karsilagtirmada ise, deney grubunun egzersiz Oncesi-sonrasi viicut agirligi ve
boy uzunluklar1 kontrol grubuna goére anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Sporcularda viicut kiitle indeks faktorii ile ilgili sonuglara bakildiginda kontrol gurubunun
egzersiz Oncesi ve sonrast degerleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmadigini, deney
gurubunun ilk ve son test ortalamalar arasinda farklilik tespit edildigi, ancak gruplar arasi

egzersiz dncesi-sonrasi ortalamalar karsilastirmasinda farklilik olmadigr gériilmektedir.

Viicut kiitle indeksi ile ilgili genel olarak literatlirde yer alan arastirmalara bakildiginda
bireylerin egzersiz yapmasmin bu parametre iizerinde olumlu etkisi oldugunu
soyleyebiliriz (Cruz-Ferreira, Pereira ve Fernandes, 2009; Jago, Jonker, Missaghian ve
Baranowski, 2006; Mehdizadeh, 2015; Noormohammadpour, Kordi, Dehghani ve
Rostami, 2012; Rogers ve Gibson, 2009; Welling, 2014). Ayni1 zamanda sporcu olan ve
olmayan bireylerin viicut kiitle indeks degerleri arasinda farklilig1 sporcu olanlarin lehine
goriilmektedir (Kaur ve Deol, 2018; Walsh ve digerleri, 2013; Walsh, Heazlewood ve
Climstein, 2018). Buna gore spor ile ugrasmak kas kiitlesinin artmasina, kemik mineral
yogunlugunun g¢ogalmasina sebep oldugundan viicut kiitle indeksini olumlu etkiledigi
sdylenebilir (Andreoli, Celi, Volpe, Sorge ve Tarantino, 2012; Kalaycioglu, 2012; D. Ozer,
2009; Segal, Hein ve Basford, 2004). Buradan yola ¢ikarak arastirmada bu degiskene gore
gruplar arasi bir farklilik goriilmediginin nedenini, iki grup sporcunun yiiksek yagsiz viicut
kiitlesine ve bunun sonucunda daha uygun viicut kiitle degerlerine sahip olduguna
baglayabiliriz. Ayn1 zamanda deney grubunun 6n ve son test arasindaki farkliligini goz
oniinde bulundurarak, literatiirde core veya farkli antrenmanlarin sporcularin viicut kiitle
indeksleri iizerinde etkisi ile nadir arastirmaya rastlanilmis olup, bulunan g¢alismalar

birbirinden farkli sonuglar oldugu goriilmektedir. Sever (2016 ) calismasinda toplam 38
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geng futbolcunun 11°i kontrol, 13’line dinamik ve 14’line statik core antrenmanini
uygulamis, ti¢ grubun viicut kiitle indeks degerlerinde 6n ve son testleri arasinda anlaml
farklilik olmadigim tespit etmisler. Dolayisiyla core egzersizlerinin viicut kiitle indeks
parametre tlizerinde etkisinin olmadigin1 vurgulamislardir. Baska bir ¢calismada 18 geng
erkek basketbolcunun normal antrenman planlarina eklenen 6 haftalik pilates egzersiz
programi sonucunda deney grubunun viicut kiitle degerleri {izerinde bir etkisi olmadigini,
ancak kontrol grubunun 6n teste gore son test degerlerinde anlamli artiglar oldugunu tespit
etmislerdir. Arastirmacilar bunun sebebini sporcularda yasa bagli olarak biiyiime ve
olgunluk siirecinin bir pargasi oldugunu vurgulamislardir (Stanton, Reaburn ve Humpbhries,
2004). Kalaycioglu ve digerleri (2020) govde stabilizasyon antrenman programinin bale ve
modern dans 6grencilerinin fiziksel uygunluk faktorleri tizerine etkisini incelenmisler,
deney grubunun beden kiitle indeksinin son test degerlerinde artis oldugunu elde
etmiglerdir. Bu arastirmanin sonuglar1 bizim arastirmamizin sonucu ile paralellik

gostermektedir.

Aragtirmadaki dinamik ve statik denge ile ilgili bulgular, sporcularin flamingo (Statik
denge) ve Y balans (dinamik denge) test degerlerini kapsamaktadir. Calismada kontrol
grubunda On ve son testler arasinda farklilik bulunmazken, deney grubunun egzersiz
oncesine gore egzersiz sonrasinda pozitif yonde artiglar ve azalislar tespit edilmistir. Ayn
zamanda gruplar arasi karsilastirmada ise, deney grubunun egzersiz sonrasi dinamik ve
statik denge skorlar1 kontrol grubuna gore pozitif yonde farkli oldugu goriilmiistiir (Tablo
4.3). Buna bagli olarak 8 hafta core egzersiz programi sonucunda deney grubunun dinamik

ve statik denge tizerinde olumlu gelisme oldugunu sdyleyebiliriz.

Core antrenmanin dinamik ve statik denge ilizerine etkisi ile ilgili literatiirde bulunan
arastirmalara bakildiginda, bizim arastirmaya benzer bir ¢alismada 12-14 yas grubu
tenis¢ilerde 8 haftalik core antrenmanin bazi motorik 6zellikler tizerine etkisini incelemek
amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada deney grubunun, flamingo testi ortalamalar1 6n ve
son test skorlari arasinda anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Bununla birlikte
gruplar aras1 karsilastirmada deney grubunun statik denge ortalamalarinda kontrol grubuna
gore gelisme oldugunu vurgulamiglardir (Eren, 2019). Baska bir ¢alismada core
egzersizlerinin farkli spor takimlarinda (uzun mesafe kosusu, futbol, basketbol ve ragbi) en
az li¢ sene diizenli olarak spor yapan tliniversite 6grencilerinin (11’1 deney gurubu ve 10°u

kontrol grubu) dayaniklilik ve kosu ekonomileri iizerine etkisini incelemisler, sonug olarak,
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kontrol grubunun statik denge skorlarinin 6nve son testleri arasinda farklilik bulunmazken
deney grubunun egzersiz Oncesine gore egzersiz sonrasinda anlamli farklilik tespit
etmislerdir. 8 haftalik core egzersiz programinin statik denge igin faydali oldugunun
kanisina varilmiglardir. (Hung, Chung, Yu, Lai ve Sun, 2019). Yas ortalamasi 26.73+5.91
olan 62 kadin basketbolcuda 8 haftalik su {izerinde uygulanan core antrenman programin
denge ve kuvvet faktorleri {izerinde etkisini arastirmislar, arastirma sonucunda deney

grubunun flamingo test degerlerinde anlamli gelisme kaydetmislerdir (Kagar, 2019).

12-14 yas grubu erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalik core egzersiz programinin
genel kuvvet, denge ve psikomotor erisi diizeyine etkilerini incelemek amaciyla yapilan bir
caligmada, statik denge i¢in kullanilan Stabilometre ve dinamik denge i¢in uygulanan Y
denge test degerlerinde deney grubun lehine anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir
(Dogan, 2018). Benis, Bonato, ve Torre (2016) yaslari >18 elit kadin basketbolcularda
viicut agirhigr ile yapilan néromaskuler antrenmanlarinin dinamik dengeleri iizerinde
etkisini incelemisler, Y denge test degerlerinin analizi sonucunda deney grubunun lehine
anlamli farklilik tespit etmisler ve viicut agirlig ile yapilan ndromaskiiler egzersizlerinin
dinamik dengelerini gelistirdigini vurgulamiglardir. Imai ve digerleri (2014) tarafindan iki
farkli govde antrenmanin (geleneksel govde egzersizleri, gdvde stabilizasyon egzersizleri)
27 liseli geng futbolcunun denge ve atletik performansi iizerinde etkisi incelenmisler,
arastirma sonucuna gore govde stabilizasyon egzersizlerini uygulayan gurubunun statik ve
dinamik denge degerlerinin 6n ve son test ortalamalar1 arasinda anlamli olarak farklilik
oldugunu tespit etmislerdir. Aragtirmanin antrenman programinda bizim ¢alismaya benzer
sirt st koprii ve yan koprii pozisyonlar1 gibi govde stabilizasyon egzersizlerine yer
vermisler. Bagka bir aragtirmada bale ve modern dans 6grencilerinde gévde stabilizasyon
antrenman programinin dinamik denge iizerinde etkisi modifiye yildiz yer degistirme
denge testi ile degerlendirmis ve test sonucunda bu egzersizlerin dinamik denge skorlar
tizerinde olumlu etkilerinin oldugunun kanisina varmislardir (Kalaycioglu ve digerleri,
2020). Farkli bir ¢alismada 6 haftalik core egzersizlerin 12-14 yas arasi voleybolcularin
yildiz yer degistirme denge testi ilizerinde anlamli olarak pozitif etkisinin oldugunu
belirtmisler (Yildiz, 2012). 20 kadin futbolcuya 8 hafta core stabilizasyon ve alt ekstremite
kuvvetine yonelik néromuskuler antrenman programi sonucunda, kontrol grubuna gore,
deney grubunun yildiz yer degistirme denge testinin ortalamalarinda anlamli artiglar
oldugunu gozlemlemisler ve noéromuskuler antrenman programinin dinamik denge

performanslarinit gelistirdigini vurgulamiglardir (Filipa, Byrnes, Paterno, Myer ve Hewett,
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2010). Baska bir calismada 5 haftalik govde stabilizasyon antrenman programinin tenis
oyuncularinin dinamik dengeleri iizerine etkisi incelemisler, kontrol grubuna gore deney
grubunun dinamik denge skorlarinin egzersiz Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli farklilik
tespit etmisler ve govde stabilizasyon egzersizlerinin tenis¢ilerin dinamik dengeleri

tizerinde olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir (Samson, 2005).

Dinamik ve statik denge ile ilgili yukarida bahsedilen biitiin arastirma sonuglari, bizim
arastirma sonuglar1 ile benzer oldugunu sdyleyebiliriz. Dolayisiyla sporcularin antrenman
programlarinda core egzersizlerine yer verilerek atletik performanslarinda ve statik -
dinamik denge beceri gelismesini saglayarak sakatliklarin dnlenmesinde etkili olacagi

sOylenebilir.

Bu calismada iist ekstremite ile ilgi sonuglar, katilimcilarin el pence ve 6n kol kaslarinin
maksimum izometrik kasilma giiclinii degerlendirmek icin el dinamometre testini, {ist
ekstremitenin agik kinetik zincir fonksiyonunu ve patlayici giicliin dlgmesi i¢in saglik
topunu firlatma testini, kassal dayaniklilik i¢in 1 dakika smav ve g¢evikligi ve

stabilizasyonu degerlendirmek i¢in 15 saniye Davies testini kapsamaktadir.

Aragtirma sonuglarina gore kontrol grubunun egzersiz Oncesi-sonrasi ist ekstremite
performans degerlerinin karsilastirmasinda penge kuvveti ve Daives testlerinde anlamli bir
farkliliga rastlanilmamistir. Ayni zamanda saglik topunu firlatma ve sinav test degerlerinin
on ve son ortalamalar1 arasinda anlamli olarak negatif yonde diisiisler tespit edilmistir.
Deney grubunda ise hem kendi iginde hem de gublararas: karsilagtirmada egzersiz 6ncesi
ve sonrasmin biitlin iist ekstremite performans degerleri arasinda pozitif yonde anlamh
farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonuglara gore, core egzersiz programlarmin tenis
oyuncularinin sportif performansi gelistirmesi yoniinde faydali oldugunu ve atletik
performansi i¢in 6nemli olan kinetik zincir fonksiyonu ve kassal kuvvet faktoriiniin

gelismesinde de etkili oldugu sdylenebilir.

Afyon (2019) tniversiteli futbolculara 8 hafta uygulanan core egzersizlerinin baz1 motorik
Ozelliklerine etkisini incelemisler deney grubunun sag penge kuvvetinin son test
degerlerinde gelisme tespit edilmislerdir. Bu arastirmaya benzer core egzersizlerin 18 yas
futbolcularinin saglik topu firlatma ve 1 dakika smnav testlerinde anlamli ve olumlu

gelismeler oldugunu elde etmisler (Afyon ve Boyaci, 2016). 18-39 yas arasi kadin



90

basketbolcularda 8 hafta uygulanan core egzersiz programinin sonucunda, deney grubunun
sag-sol penge kuvvetinin son test skorlarinda kontrol grubuna gore anlamli farkliliklar
tespit etmislerdir (Kagar, 2019). Chaurasiya ve Mehta (2018) core stabilizasyon
egzersizlerinin 19-25 yas aras1 kadin kriket oyuncularinin iist ve alt ekstremite kuvveti
iizerine etkisini arastirmiglar, arastirma sonucunda, deney grubunun sag-sol pence
kuvvetinde gelisme oldugunu vurgulamiglardir. Bagka bir ¢alismada 10-12 yas grubu erkek
yliziiciilere uygulanan 8 haftalik dinamik core antrenman programinin bazi motorik
Ozelliklerine etkisi arastirmislar, sporcularin sag-sol el kavrama degerlerinde gelisme
oldugunu elde etmisler (Ozdogru, 2018). Boks sporculari iizerinde yapilan bir arastirmada
core egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemisler, 8 hafta siiren
bu egzersizlerin sonucunda deney grubunun penge kuvveti degerinde anlamli artis
oldugunu ve core egzersizlerinin boksor performansini pozitif yonde -etkiledigini

vurgulamislardir (Ahn, Lee ve Kim, 2018).

14-16 yas aras1 kadin voleybolculara 10 hafta uygulanan core antrenman programinin
motorik Ozellikler tizerine etkisini arastirmiglar, deney grubunun saglik topu firlatma
ortalamalar1 son testin, 6n teste gore ve kontrol grubuna gore de yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Bilici ve Selguk, 2018). 10 haftalik core egzersizlerinin 11-13 yas grubu
futbolcularin se¢ili motor Ozelliklerine etkisini degerlendiren bir ¢alismada, uygulanan
antrenmanin saglik topunu firlatma performans: tizerinde etkisi olmadigr sonucuna
varmiglardir (Bas, 2018). 12 haftalik core egzersizlerinin 12-14 yag arasi futbol oynayan
genclerin fiziksel performanslart tizerine etkisini incelemisler, deney grubunun saglik topu
firlatma ve sinav testlerinin 6n ve son test ortalamalar1 arasinda anlaml farklilik tespit
etmiglerdir. Gruplar arasi karsilastirmada ise, deney grubunun lehine sonuglar elde
etmislerdir (Boyac1 ve Afyon, 2017). Sharrock ve digerleri (2011) gévde stabilizasyonu ile
sportif performans arasindaki iliskiyi arastirmak amac ile 35 {niversiteli sporcu iizerinde
bir arastirma yapmuslar, list ekstremite performansi degerlendirmek i¢in kullanilan saglik
topu firlatma testi sonucunda, govde stabilizasyonu ile st ekstremite sportif

performansinin arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski olduguna elde etmislerdir.

Ergenlik donemi erkek o&grencilerinde core antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri tizerine etkisini incelemisler, deney grubunun 6n son test ortalamalari
karsilastirildiginda st ekstremite performans parametrelerinden 1dk. smav testinde

anlamli bir fark gozlemlemislerdir. Gruplar arasi farklarda ise deney gurubun lehine sinav
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testinde anlamli fark tespit etmislerdir (Dedecan, 2016). Universiteli tackwandocularda
core antrenmanlarin fiziksel uygunluk faktorleri tizerine etkisini arastiran bir ¢alismada, bu
egzersizlerin sporcularin sol el penge kuvvetine olumlu etkisi oldugunu bulmuslardir
(Yoon ve digerleri, 2015). Core antrenman programinin fiziksel uygunluk parametreleri
tizerine etkisini arastiran bir ¢alismada, deney grubunun sinav testi ortalamalarinda anlaml
gelismeler oldugunu tespit etmislerdir (Karacaoglu, 2015). 9-12 yas ¢ocuklara uygulanan 6
haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisi
incelemigler, arastirma sonucunda sinav testinde anlamli gelismeler oldugunu elde
etmislerdir (Rahmat, Naser, Belal ve Hasan, 2014). ilerleyici gévde stabilizasyon egzersiz
programinin st ekstremite kas kuvveti, fonksiyonel aktiviteleri, esnekligi ve eklem
pozisyon hissi iizerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan bir calismaya yas ortalamasi
14,50+1,17 yil olan 42 kadin voleybol oyuncusu katilmis, 8 haftalik egzersiz sonucunda
sporcularin 30 saniyelik modifiye sinav ve kapali kinetik zincir iist ekstremite stabilite
testleri sonucunda olumlu gelisme kaydetmislerdir (Basandag, 2014). Ozer (2009) 6 hafta
boyunca haftada 3 kez ilerleyici dinamik gévde stabilizasyon programini yas ortalamast
21,26+1,30 olan 104 sedanter kadina uygulamislar, arastirma sonuglarina gore deney
grubunun sinav ve kapali kinetik zincir st ekstremite stabilite testlerinin degerlerinde artig

oldugunu gozlemlemislerdir.

Literatiirde genel olarak bizim arastirmamiza benzer ¢aligmalara bakildiginda, uygulanan
core egzersizleri sonrasinda elde edilen iist ekstremite performans degerlerinde artiglar
paralellik gostermektedir. Buna goére core egzersizlerin tenis oyuncularinin iist ekstremite

performanslarina pozitif etkisi oldugunu sdyleyebiliriz.

Arastirmada alt ekstremite performansini degerlendirmede 10 m sprint, durarak uzun
atlama, 1 dakika mekik, alt extremite ¢eviklik ve noromiiskiiler kontrolii i¢in shark skil
testi, esneklik ve T c¢eviklik testlerinden yararlanilmigtir. Alt ekstremite fonksiyonunun
degerlendirmesine yonelik uygulanan bu testlerin sonucunda deney grubun egzersiz
sonras1 Ortalamarinda egzersiz Oncesine goére pozitif anlamli azalis ve artis oldugu
belirlenmistir. Kontrol grubunun sadece T testi ve yatay sicrama sol ayak degerlerinde
anlamli azalig ve artis tespit edilmistir. Gruplar arasi1 karsilastirmalarda alt ekstremiteye
yonelik biitiin testlerin degerlerinde anlamli artislar ve azaliglar deney grubunun lehine
oldugu elde edilmistir. Kontrol grubunun yatay sigrama ve T testleri sonuglarina

bakildiginda patlayict kuvveti ve ceviklik performanslarinda pozitif gelismelerini hem
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tenis teknik antrenmanlarinin etkisine ve hem de bedensel gelisim siireclerine bagli oldugu
sOylenebilir. Gruplar aras1 karsilastirmada ise, deney grubunun bu parametre
ortalamalarinin kontrol grubuna gore daha yiiksek olmasi 8 haftalik uygulanan core

egzersiz programinin etkisinin oldugunu vurgulayabiliriz.

Alt ekstremiteye yonelik literatiirde yer alan ¢alismalara bakildiginda, 9-12 yas grubu
erkek yiiziiclilere 8 hafta uygulanan core egzersizin seg¢ilmis parametrelere ve yiizme
performansina etkisi incelenmisler, egzersiz sonucunda deney grubunun 20 m siirat, 1
dakika mekik ve esneklik testlerinin 6n ve son test degerlerinde anlamli farklilik tespit
etmislerdir. Gruplararas: karsilastirmada ise kontrol grubuna gore anlamli farklilik elde
etmisler (Ozdogru, 2018). Futbol oynayan 11-13 yas araligindaki 40 goniillii geng sporcu
iizerinde yapilan bir arastirmada 10 haftalik core egzersizlerinin motor 6zelliklerine etkisi
incelemisler, aragtirma sonucuna gore deney grubunun 20m siirat ve durarak uzun atlama
testlerinin son degerlerinde kontrol grubuna gore anlamli olarak gelisme elde etmislerdir
(Bas, 2018). 8 haftalik core egzersiz programinin kadin futbolcularinin fiziksel
fonksiyonlar1 iizerine etkisi baglikli bir arastirmada, sporcularin 10 ve 30 m siirat ve
durarak uzun atlama testlerinde anlamli gelismeler gozlemlemisler (Taskin, 2016). Baska
bir aragtirmada 19-24 yas arasi erkek voleybolcular {izerinde core egzersiz programinin
fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonuna etkisini arastirmiglar, deney grubunun 20m
sprint, 30 saniye mekik ve esneklik performansinda pozitif yonde anlamh azalis ve artislar
oldugunu tespit etmisler (Karacaoglu, 2015). Parkhouse ve Ball (2011) 6 haftalik dinamik
ve statik core antrenman programinin fitness testlerine etkisi ile ilgili yaptiklari
arastirmada, her iki grubun 20m siirat testinde anlamli farklilik elde etmemisler (Sever,
2016 ). Futbolculara uygulanan 8 haftalik izotonik ve izometrik core egzersizlerinin siirat
ve ¢abukluk performansina etkisini incelemisler, gruplarin kendi iginde ve gruplararasinda
stirat (10m - 30m) ve durarak uzun atlama ortalamalarinda anlamli bir farklilik olmadigini
tespit etmislerdir. Bagka bir arastirmada yas ortalamalar1 13,17+0,86 olan futbolculara 12
hafta core egitim programinin fiziksel performansi iizerine etkisini arastirmislar, deney
grubunun 20 m siirat, 1 dakika mekik ve yatay sicrama ortalamalar1 hem gurup i¢i hem de
kontrol grubunun son test ortalamalari karsilagtirildiginda anlamli farklilik oldugunu tespit
etmislerdir (Boyac1 ve Afyon, 2017). 12- 14 yas aras1 geng futbolculara 10 haftalik statik
ve dinamik core egzersizlerin fiziksel performans iizerine etkisini arastiran bir ¢alismada,
antrenman sonucunda, statik ve dinamik core gruplarimin durarak uzun atlama

performansinin son test degerlerinde anlamli artislar oldugunu elde etmislerdir (Boyaci,
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Tutar ve Biyikli, 2018). Baska bir ¢alismada 8 hafta uygulanan sling core antrenmanlarin
taekwando sporcularinin fitness 6zelliklerine etkisi arastirmiglar, sonug olarak sporcularin
mekik ve esneklik skorlari anlamli farkli yiikseldigini bulmuslardir (Yoon ve digerleri,
2015). Granacher ve digerleri (2016) yas ortalamalar1 14 + 1 olan farkli iki gruba (sabit-
sabit olmayan ylizeylerde antrenman yapan ergen futbolcular) uygulanan core kuvvet
antrenmanlarinin fiziksel uygunluklar tizerine etkisini aragtirmislar, uygulanan 6 haftalik
core egzersizlerin sonucunda her iki grubun yatay sigrama ve esnheklik performans
degerlerinde anlamli bir sekilde yiikseldigini elde etmislerdir. Baska bir ¢alismada 8
haftalik core antrenmanlarin 14- 16 yas grubu erkek sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine etkisi incelemisler, Sonuglara gére deney grubunun 6n ve son test degerlerinin
karsilagtirmasinda yatay sigrama ve 1 dakika mekik ortalamalarinda anlamli bir fark
gozlemlemislerdir. Ayni testlerde gruplar arasi karsilastirmada ise, deney grubunun lehine
anlamli farklilik tespit etmislerdir (Dedecan, 2016).

Yas ortalamalar1 16,23 + 0,69 y1l futbol oyuncularina uygulanan 8 haftalik core antrenman
programinin denge ve fonksiyonel performanslar: iizerine etkisini tespit etmek amaciyla
yapilan bir ¢alismada, core egzersizlerinin deney grubunun ¢eviklik testi {izerinde etkisinin
olmadigini tespit etmislerdir (Aslan, Erkmen, Aktas ve Giiven, 2018). Balaji ve Murugavel
(2013)) 8 haftalik core kuvvet antrenmani sonrasinda 18- 25 yas arasi hentbolcularin 50 m
siirat, 4x10 m shuttle run ceviklik ve durarak uzun atlama testlerinin anlamli olarak
gelistigini  bildirmislerdir. Snyder, Buechter, Schultz, ve Mansur (2013) tarafindan
gergeklestirilen bir aragtirmada 19-23 yas arasi ve rekreasyonel olarak aktif olan 7 erkek ve
11 kadin bireylere kisa siireli (5 haftalik, haftada 2 giin ve 30 dk siire) dinamik core
egzersiz programi uygulamslar, deneklerin ¢eviklik performansi Hexagon testi ve T testi
ile degerlendirmisler, calisma sonucunda sabit ylizeyde gerceklestirilen dinamik core

egzersizlerinin gevikligi gelistirdigini bildirmiglerdir.

Baska bir calismada 11-15 yas arasi tenis oyuncularinda 10 haftalik core egzersizlerin bazi
motorik beceriler tizerine etkisi degerlendirmisler, deney grubunun yatay sigrama, 20 ve 30
metre siirat ve proagility ceviklik test degerlerinde anlamli bir gelisime olmadigini, 1
dakika mekik performansinda anlamli artis oldugunu vurgulamislardir (Kir, 2017). Alt
ekstremiteye yonelik stabil ve stabil olmayan yiizeylerde yapilan agirlik antrenmanlarin
sportif performansa etkisini degerlendiren bir arastirmaya 19 tiniversiteli sporcu katilmas.

Aragtirma sonucuna gore 10 ve 40 m siirat ve T ¢eviklik testlerinde her iki grupta (sabit
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olan ve olmayan) da gelisme kaydedilmis, siirat testlerinde ise stabil olmayan ortamda
antrenman yapan grubun ortalamalarinin daha iyi oldugunu belirtmislerdir (Cressey, West,
Tiberio, Kraemer ve Maresh, 2007). 18-24 yas grubu kadin yiiziiciilerde 8 haftalik core
antrenmanin bazi fizyolojik ve motorik 6zelliklere etkisini degerlendirilen bir ¢aligmada
deney grubunun esneklik performans ortalamalari kontrol grubuna goére daha yiiksek
oldugunu vurgulamislardir (Atici, 2013). 10 haftalik lumbopelvik stabilizasyon egitiminin
18-23 yas aras1 30 kadin basketbol ve voleybol sporcunun performansina etkisini arastiran
bir ¢alismada T testinin son degerlerinde deney grubunun lehine anlamli gelismeler
oldugunu tespit etmislerdir (Mills, Taunton ve Mills, 2005). Iki farkli arastirmada pilates
core kuvvet antrenman programinin Universiteli futbolcularinin bacak fonksiyonel
stabilitesine etkisi degerlendirilmis, her iki ¢alismada da alt extremite c¢evikligi ve
noromiiskiiler kontrol i¢in uygulanan shark skill testinin ortalamalari, deney grubunun

lehine anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir (Sander, 2005; Tarpey, 2005).

Bizim arastirmada alt ekstremite parametrelerinden elde edilen sonuglar literatiir ile
paralellik gostermektedir. Core egzersiz programinin 9-13 yas arasi tenis sporcularinin alt

ekstremite performanslarina pozitif bir etkisi oldugunu sdyleyebiliriz.

Tenis sporu ¢ok yonlii bir brans oldugu ve bir¢ok temel motorik beceriyi kapsadigindan
sporcularin tenis performans degerlerinin iyi yonde gelismis olmasi gerekmektedir.
Ozellikle kii¢iik yaslarda tenisin temel egitiminin ilk zamanlari oldugundan, hem
sakatlanmay1 6nlemek ve hem de teknik-taktik agisindan degerlendirmek i¢in oyuncularin
cinsiyet ve yas gelisimlerine bagli motor beceri performanslarini iyilestirme yoniinde
antrenman programlart hazirlanmalidir (Fernandez-Fernandez ve digerleri, 2017).
Dolayisiyla bu arastirmada son yillarda sporcularin atletik performansini iyilestirmesi
yoniinde etkili olan core egzersizlerine yer verilmistir. Buna gore 6n ergenlik donemi (9-13
yas arasi) tenis oyuncularinda core egzersiz programinin motorik becerilere etkisinin
incelenmesini amacglayan bu arastirmanin sonuglari, hem alanda yapilacak diger
caligmalara veri saglamasi ve hem de kondisyoner ve antrendrler i¢in bilimsel bulgulara

dayanan faydal1 tecriibeler temin etmesi acisindan 6nem arz etmektedir.

Aragtirmadaki bulgulara bakildiginda, uygulanan 8 haftalik core egzersizlerin sonucunda
on ergenlik doneminde olan geng tenisgilerin statik ve dinamik dengelerinde olumlu yonde

gelisim oldugu goriilmektedir. Tenis gibi dinamik sporlarda antrenman ve maglar
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stirecinde hareket oriintiisiinde ani degisiklikler yasadigindan dengenin iyi bir seviyede
olmasi dnem kazanmaktadir. Core antrenman ile viicut kontrolii ve dengesi gelistirilebilir.
Buna gore core antrenman yoluyla bir¢ok biiyiik ve kii¢iik kasin giiclenmesine, sakatlik
riskinin azalmasina ve denge artisina bagl olarak hareketlerdeki veya hareketler arasi
gecislerdeki verimliligin artirmasina yardimci olabilir (Herrington ve Davies, 2005). Bu
bilgiler ve arastirmadaki sonuclara dayanarak, sporcularin statik ve dinamik
performanslarini gelistirmek adina core egzersizlerin antrenman programlarinda sistematik

bir sekilde yer verilmesinin faydali olabilecegi sdyleyebilir.

Bu arastirmada tist ve alt ekstremite performans degerleri ile ilgili sonuglara bakildiginda,
9- 13 yas arasi geng tenis¢ilerde uygulanan core egzersiz programi ile kuvvet, dayaniklilik,
stirat, ¢ceviklik ve esneklik parametrelerinde gelisim oldugu tespit edilmistir. Tenisgilerde
ist ve alt ekstremite kuvvetinin iyi olmasi miisabaka esnasinda toplara daha hizli
vurulmasini neden olmaktadir. Kuvvetli ve dogru bir raket tutusu, bilek ve dirseklerde
olusacak sakatlanmalar1 6nlemekle birlikte raket kullanimini ve 6zellikle vurus esnasinda
raket dengesinin korunmasini saglamaktadir (Bompa ve digerleri, 2014: 69-70). Bununla
beraber teniscilerde bulunmasi gereken 6nemli faktorlerden birisi dayaniklilik, ma¢ devam
ederken oyuncuya siirekli vurus yapmasini saglamasmin yaninda dinlenme aralarinda
oyuncuya sonraki oyun i¢in hemen toparlanma firsat1 vermektedir. Teniste hizli ve ¢cabuk
olmak, oyuncularin daha fazla sayida topa ulagsmas1 ve vurus pozisyonuna hazirlanmak i¢in
daha fazla zamanin olmasim saglar (Ellenbecker, 2007: 77-83 ). Bu spor dalinda kisa
mesafeli patlayici kosular ve kosu esnasindaki 6zel ¢ikis adimi ile topa kosmada ve erken
ulagsmada biiyiik 6nem tasimaktadir (Lloyd ve digerleri, 2013). Tenis maglarinin ¢ok uzun
zaman almasit ve baski altinda oynamasindan dolayi, sporcular kendilerini gergin
hissetmektedirler. Bu sebepten dolayr oyuncularin esneklik 6zellikleri iyi bir seviyede
olmasinda da etkilidir (Kermen, 1994: 44-47).

Literatiirde yer alan bilgilere dayanarak da, 6n ergenlik donemi tenis oyuncularinda
performans parametrelerinde olumlu gelisimlerin olmasinda core egzersizlerinin etkili
oldugu kanisina varilmistir. Core bolgesinde bulunan kaslar alt ekstremitedeki kuvvetin iist
ekstremiteye aktarilmasinda biiylik bir 6neme sahiptir ve kinetik zincirin ¢ok 6nemli bir
parcasini olusturmaktadir. Bu bolgeye yonelik antrenmanlarin uygulanmasi kisinin gévde
stabilizasyonuna yardimci olarak, kinetik zincir aktivasyonu siiresince kuvvetin iiretimi,

kontrolii ve transferinde aktif rol alir (Nesser ve Lee, 2009). Ust ve alt ekstremite ile ilgili
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biitiin bu bilgiler ve arastirmadaki sonuglara bakildiginda core egzersizlerin sporcularin
tenis teknik antrenmanlarina ilave ederek bu sporcularin {istliin bir basartya ulasmasi

saglanabilir.

Sonug olarak bu arastirmada saglanan gelisimin siirdiiriilebilir olmasi i¢in core antrenman
programinin tenis oyuncularinin antrenman rutinlerine dahil edilmesinin gerekliligini
diisiinmekteyiz. Buna gore sporcularin antrenman esnasinda veya miisabaka siirecinde
muhtemel sakatliklardan korunmasi, ayni zamanda daha istiin ve saglikli performans
sergileyebilmeleri i¢in programda uygulandigi gibi haftada ii¢ giin, birer giin ara ile

uygulanmasi ve programin diizenli olarak gelistirilmesi uygun olacag1 sdylenebilir.



97

6. SONUC VE ONERILER

1. Deney ve kontrol grubunun yas ve spor yaslar1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir p>0,05.

2. Deneklerin demografik dzelliklerine bakildiginda; deney ve kontrol grubunun
viicut agirligi, boy uzunluklari, bacak boy uzunlugu, kol boy uzunlugu
ortalamalarinda egzersiz Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli artis oldugu
gorilmektedir p<0,01. Gruplar aras1 karsilagtirmada ise, deney grubunun viicut
agirligi, boy uzunluklari, bacak boy uzunlugu, kol boy uzunlugu ortalamalari
egzersiz Oncesi-sonrasi kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu, istatistiksel
acidan da anlamli oldugu tespit edilmistir p<0,01.

3. Dinamik ve statik denge degerlendirmesine ait gruplarin egzersiz Oncesi-
sonrast ve gruplar arasindaki farkliliklar Tablo 4.3.” de gosterilmistir. Kontrol
grubunun dinamik ve statik denge degerlendirmelerinde anlamli farklilik
gostermezken p>0,05, deney grubunun egzersiz Oncesine gore egzersiz
sonrasinda pozitif anlaml artislar ve azalislar tespit edilmistir p<0,01. Gruplar
aras1 karsilagtirmada ise, deney grubunun egzersiz sonrasi dinamik ve statik
denge ortalamalar1 kontrol grubuna gore pozitif anlamli farkli oldugu
goriilmektedir p<0,01.

4. Deneklerin st ekstremite performans degerlerinin egzersiz Oncesi-SOnrasi
karsilagtirmada, tenis teknik antrenman + core egzersiz programinin etkisi ile
deney grubunun egzersiz sonrasi list ekstremite ortalamalarinda pozitif anlamli
artis gozlenirken p<0,01, tenis teknik antrenman yapan kontrol grubunun
egzersiz Oncesine goOre egzersiz sonrast saglik topu firlatma ve smav
ortalamalarinda anlamli azalis tespit edilmistir p<0,01. Gruplar arasi
karsilagtirmada ise deney grubunun egzersiz sonrasi list ekstremite performans
ortalamalar1 kontrol grubuna gore istatistiksel agidan pozitif anlamli farklilik
oldugu gozlenmistir p<0,01.

5. Deneklerin egzersiz Oncesi-sonrast alt ekstremite performans degerlerinin
karsilagtirilmasinda, deney grubun egzersiz sonrasi ortalamalar1 egzersiz
Oncesine gore pozitif anlamli azalig-artis oldugu belirlenmistir p<0,01. Kontrol
grubunun ise, T testi ortalamalarinda anlamli azalig p<0,01, yatay sicrama sol
ayakta anlamli artis oldugu goriilmektedir p<0,05. Gruplararas1 karsilagtirmada

deney grubunun lehine anlamli farklilik oldugu elde edilmistir p<0,05- p<0,01.
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Oneriler

v

<

Yapilan c¢alisma tenis oyuncularinda gesitli degiskenlere gore (yas, cinsiyet)
uygulanabilir.

Arastirmada uygulanan core antrenmanlarin farkli tenis teknik ¢alismalarina (vurus
hizi, servis hiz1 gibi) ve miisabaka performansina etkisi incelenebilir.

8 haftalik ¢alisma siiresi kisaltilip veya uzatilip etkileri incelenebilir.

Calismanin sporcularin psikolojik boyutuna etkisi aragtirilabilir.

Tenis antrenmani baslangicinda uygulatilan core antrenman, antrenmanin ana

boliimiinde veya sonunda uygulatilarak gelisimler incelenebilir.
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EK-2. Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LOUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

"On ergenlik dénemi tenss oyunculannda core egeersiz programimin tenis performansina etkis|”
bashkl aragtirmaya davet ediyoruz. Bu aragtirmaya katip katimama karanni vermeden once, arastirmanin
neden ve nasil yaplacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup aniagimasi buyuk anem
tagmaktadir, Eer anlayamadiine ve sin icin agik olmayan geyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz
bize sorunuz.

Bu caksmaya katiimak tamamen gdnilldlik esasina dayanmaktadir, Caligmaya katilmama veya
katddiktan sonra herhangl bir anda caligmadan ctkma hakkinda sahipsiniz. Bu oicumlerden eide edilecex
veriler tamamen aragtirma amaq ile kullanilacaktir.

1, Arastirmayla Iigili Bilgiler:

a. Arastrmanin konusu ve amac: Bu galigmanin konusu teniste spor yagl en az 2
yil olan 9-13 yaglan arasindaki on ergenlik donemi oyunculannca 8 haltalik
core egzersiz antrenmanin performans uzerine etkisinin olup olmadiginin
incelenmesi ve bu sonuclann Iiteratiir gercevesinde degerlendiriimesidir.

b. Arastumanin Nedeni: Tez galgmast

¢, Arastirmaya Katimas: Beklenen Katilmoy/Gonulit Sayisi: &0

2. Galismaya Katilim Onay::

Yukanda yer alan ve aragtirmadan once katiimaya/ganllluye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
Kkatibmam istenen caligmanin kapsamini ve amacini, gonlllii alarak Uzerime digen sorumiviuklan tamam
a1k a 0 ¢l = iral¥ & asaqic: . . ast s d

T4 A A% L 214 1all

A3 D¢

| 1 yanitiar aldim, Bana, ca
uhtemel ri lan s6z)( olarak da anlatildi. Bu caligmay) stedigim zaman ve herhangl bar
neden belitmek zorunda kalmadan birakabilecedimi ve biraktdwm takdirde herhangl bir olumsuziuk ile
karsdagmayacatmi anladim.

Bu kogultarda s6z konusu aragtirmaya kend| istegimle, hicher baski ve zorlama olmaksizin xatimay! kabul
ediyorum.

Imzas::

(Varsa) Velayet veya Vesayet Aftinda Bulunaniar Igin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi lle)

A SOVAO 1210117 neseiistasssss coskbasinmmnrossosiins dabsmbsoads S0 ISSTT Y ausinmastrpentepprmmsassptissonm st ery e st 1
Imzase:

Not: Bu form, iki nusha halinde duzentenir. 8u nishalardan bir (mza karsihginda Qonala kisive verii, diden
arastrmact tarafindan sakianir.
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