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OZET

Amaci ve Kapsamu: Teniste servis, mag¢ performansinin belirlenmesinde 6nemli bir
kriterdir. Diizenli olarak antrenman yapan tenis oyuncularinda spesifik egzersiz
antrenmanlarinin antropometrik yapilari ile servis atis1 esnasindaki top hizina etkisinin
arastirilmasi amaclandi. Tiirkiye’ de bu alandaki literatiirlerin yetersiz olmasi nedeniyle
ve spor bilimlerine katki saglamak amaciyla bu calisma gerceklestirilmistir. Bu
calismadaki deney grubu, yas ortalamasi 22.8+ 1.62 olan (n=10) sporculardan, kontrol

grubu ise yas ortalamasi 18 + 0.0 olan (n=10) miisabik teniscilerden olusmustur.

Gere¢ ve yontemler: Calismaya katilanlar Ege Universitesi Tenis Antrendrliik
Egitimi Boliimii 6grencilerinden ve Izmir ilinde bulunan tenis kuliibii sporcularindan
olusturulmustur. Rastgele belirlenen gruplarin servis atis1 ilk ve son testler i¢in radar
cihazi, boy ve kilo 6l¢timii i¢in elektronik stadiometre cihaz kullanildi. Ayrica toplam 4
bolge olmak iizere cevre Ol¢iim verileri alinmistir. Viicut kompozisyonu (viicut yag
orani) skinfold ile viicudun sag tarafindan 7 bolgeden veri alinarak deri kivrim
kalinliklart verileri alinmigtir. 6 haftalik 11 farkli spesifik kuvvet egzersizleri haftada
toplam 8-10 saat olmak iizere Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Saglikli Yasam merkezinde gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde SPSS 21.0
istatistik programi kullanmilmis ve anlamlilik degerleri p<0.05, p=0.00 olarak

belirlenmistir.

Sonuclar: Deney ve kontrol grubunda ilk ve son testlerinde servis atis hizlarina
bakildiginda anlamli bir fark goriilmektedir. Ayn1 sekilde iki grup arasinda servis atis
hiz yiizdelik degisimlerinde anlamli bir fark elde edilmektedir (p=0.00). Antropometrik
Olctimler acisindan deney grubunda istatistik olarak anlamli fark bulunmustur (p=0.00).
Sonug olarak yapilan 6 haftalik spesifik kuvvet egzersizleri antrenmani teniscilerin

servis atis hizlarinda olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelime: Tenis performans, antropometri, kinetik zincir, kuvvet, top hizi



SUMMARY

Purpose: Serving on tennis is an important criterion to specify performance of the
game. The aim of this study is to discover relations between the ball speed on tennis
serve and antropometric measurements. The test subjects of this study was composed of
competitive tennis players with two groups which were experimental (n=10) and control
group (n=10). Experimental group’s of this study age average was 22.8+1.62; and

control group’s age average 18+0.0.

Materials and methods: Test subjects were the “Tennis Coaching Education
Department in Ege University” and “Tennis Club” in Izmir city. Radar vehicle was used
to record first and last speed of serve of groups, which were randomly selected, and
electronical stadiometer vehicle was used to record high and weigh parameters. Beside
those there were 4 parameters measurement were taken from 4 different parf of body.
Body composition (body fat ratio) was taken by skinfold measuring method from 7 righ
part of body by the Harpenden Caliper. 6 weeks 11 different specific exercises were
applied as 8- 10 hours per week in Ege University School of Physical Education and

€ %

Sports. SPSS 21.0 was used statistical analysis and significant level “p” was set to

p<0.05 and p=0.00.

Results: The first and last test of serve speed of experimental and control groups
have significant differences (p<0.01). Therefore there is a significant difference on
increasing of serve speed percentage between experimental and control groups. There
were significant differences on antropometric measurements between first and last test
of experimental group (p=0.00). In conclusion 6 weeks specific exercises have a

positive effect on serve speed of tennis players.

Keywords: Tenis performance, anthropometry, kinetic chain, strength, ball speed.
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1. GIRIS

Gliniimiizde tenis milyonlarca insanin izledigi ve ilgi gosterdigi en yaygin olimpik
spor dallarindan bir tanesidir. Tenis miisabakalar1 yil igersinde devamli olarak
diizenlenmektedir. Bu spor “Uluslararasi Tenis Federasyonu”nun (ITF) kurallarn
dahilinde oynanmaktadir ve bu miisabakalar 4 Grand Slam, profesyonel turnuvalar,
gencler gibi farkli kategorilerde yapilmaktadir. Tenis Profesyonelleri birligi (ATP) ve
bayanlar tenis birligi (WTA) tarafindan diinyanin bir¢ok iilkesinde sayica ¢ok fazla
turnuva diizenlenir. Bu turnuvalarin sonuglarina gore para odiilii ve puan siralamasi
yapilir. Bu sebepten dolayr yil igerisinde her an her diizeydeki bir sporcu igin ¢ok
degisik miisabakalarda yarisabilme firsati mevcuttur (17). Bunun yani sira tenis;
rekreasyonel bir spor tiirli olarak her yastaki insanlarin keyifle yapabilecegi bir spor
brang haline gelmistir. Tenis bransi1 6zellik olarak; ani ve hizl1 yon degistirmeleri iceren,
kisa siireli hizli kosular ve tekrarli bircok farkli kas grubunun koordineli ¢alismasiyla
gerceklestirilen farkli vuruslart (forehand, backhand, servis, vole) ve vurus tekniklerini
barindiran, maksimal veya maksimale yakin periyotlar iceren bir gorliniim sergiler.
Bahsedilen tiim bu 6zelliklerin etkili antrenmanlarla gelistirilmesi, sporcunun basarisini
olumlu yonde etkileyecektir. Spor branglarinda, sporcularin antrenmanlardan beklentisi,
performanslarin1 en {ist diizeye ulastirmaktir. Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve
antropometrik 0zelliklerini igeren fiziksel uygunluk degerleri, yetenek se¢iminde
oldukca 6nemlidir. Tenis brang1 farkli zemin tiplerinde (¢im, sert, toprak) 3 veya 5 set
lizerinden oynanan bir oyundur. Sporcularin basarili olmalarinda 6énemli olan nokta; en
uygun performansa ulasmak icin yeteri kadar fiziksel hazirligin ¢ok 6nemli oldugu
gercegidir ve teniste basart ve sayr kazanma etkili bir servis atisindan baglayacagi
unutulmamalidir. Tenis antrendrleri, oyunun fiziksel ihtiyaclarma 06zgli kondisyon
programlarint olusturmanin ve bunu yil boyunca devam ettirebilmenin Onemini

vurgulamaktadirlar (27,59,55).



1.1 Calismanin Amaci ve Onemi

Teniste basari; teknik, beceri, fiziksel kondisyon, dogru psikolojik yaklasim ile
rakibin davranigina gore yapilacak kort taktigine baghdir. Teniste kazanmak, bu
parametreleri dogru yerde ve dogru zamanda kullanmay1 gerektirir (59,62). Servis, tenis
performansinin 6nemli bir unsurudur. Servis hareketinin baslamasi ile bacak kaslari
tarafindan tretilen kuvvet once bele ve omuza, sonrasinda dirsek, el bilegi ve rakete
aktarilir. Tenise 6zgli kuvvet ve giic antrenmanlarinin, tenis oyununda fonksiyonel
amaglari ve fiziksel performansi arttirdigi cesitli galismalar ile gosterilmistir (1,4,16,28).
Ancak antrenmanlarin daha verimli olarak planlanabilmesi i¢in 6ncelikle servis atisinda
top hizima etki eden spesifik kuvvet ve giic antrenmanlarinin belirlenmesi
gerekmektedir. Bu nedenle bu calismanin amaci; tenis oyuncularinin 6 haftalik servis
atisina 6zgii kuvvet antrenmanlar1 ve oyuncularin antropometrik yapilarina, servis atisi
esansindaki top hizina etkisinin belirlenmesi olarak hedeflenmistir. Tiirkiye de bu
alandaki ¢aligmalarin sayilarmin yetersiz olmasi nedeniyle spor bilimleri literatiiriine
katki saglamak amaglanmistir. Tenis servisi ¢ok karmasik yapidadir ve mag
kazanilmasinda 6énemli bir kriterdir. Bu ¢alisma sonucunda servis atis1 performansinin
arttirllmasinda 6nemli oldugunu diislindiigiimiiz egzersizleri belirleyerek tenis servis
performansina olumlu katkis1 ortaya konacaktir. Teniste servis performansini
gelistirmek i¢in antrendrler ¢cogu kez iist ekstremiteye odaklanirlar ve etkili bir servis
icin dogru kinetik zincir yaratmay1 ve tenise 6zgii kuvvet antrenmanlarini uygulamay1
g6z ard1 ederler. Bu caligsma iist ekstremite ve alt ekstremitenin core (merkez) bolge

antrenmanlari ile servis atisina etkisini belirleyecektir.

1.2 Hipotezler

e Antropometrik karakteristiklerde bir degisim beklenmektedir.

e Yapilan 6 haftalik spesifik egzersizlerin servis atis hizi iizerinde olumlu

etkilere sahiptir.



e 6 haftalik antrenman sonrasinda viicut yag oraninda azalma beklenmektedir.

e Viicut yag orani ile servis atis hizlar1 arasinda bir iligki vardir.

1.3 Varsayimlar

e Antrenman siiresi boyunca katilimcilarin antrenmanlarina ve testlere tam
olarak motive olduklar1 varsayilmistir.

e Katilimecilarin sirkadyen ritim, 1s1, nem vb. faktorlerden etkilenmemeleri igin
testlerin her katilimci i¢in giiniin ayni saat dilimlerinde yapildigi kabul
edilmistir.

e Katilimeilarin tiim performans testlerinin her sporcu i¢in ayni standartlarda

tamamlandig1 kabul edilmistir.

e Sporcularin tamaminin test siiresince desteklenerek ayni standartlarda
motive edildigi kabul edildi.

e Katilmcilarin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin 6l¢iimiinde optimum
performansi gosterdikleri kabul edildi.

e Tiim katilimcilarin OSlgiimler Oncesi ikaz edildikleri sekilde fiziksel ve
fizyolojik Olciileri etkileyecek yiyecek ve iceceklerden kagindiklart
varsayilmistir.

e Sporcularin iist diizey tenis oyunculart olduklar1 ve halen diizenli antrenman

yapmaya devam eden basarili performans oyuncusu olduklari kabul edildi.



1.4 Stmirhhiklar

o Tenise 0Ozgii spesifik egzersizlerin servis atis performansma etkileri
arastirilirken calismadaki tiim standardizasyonlar saglikli ve elit sporcularla
stirhidir.

e Bu sonuglar yalnizca iist diizey tenis oyunculari i¢in degerlendirilebilir.

e Test dl¢limleri laboratuvar testi ve saha testi ile sinirlidir.

e Tenise 0zgii spesifik egzersizleri uygulama protokoliinde birey sayist 10

sporcu ile siirlidir.

2. TENIS SPORU, SERVIS HIZI VE MUSABAKA PERFORMANSI

Tenis bransi, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin birlikte oldugu ve
aynt zamanda kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, ceviklik ve koordinasyon gibi
biyomotor 6zelliklerinde {ist seviyede olmasini gerektiren spor bransidir. Bir tenis¢inin
iist diizey performans saglamasi i¢in uygun biyomotor 6zelliklerinin iist diizeyde olmasi
gerekmektedir. Teniste hizl1 yon degistirmelere, kisa siireli patlayici tarzda vuruglara ve
ileri geri kosulara ihtiya¢ duyulur. Bu 6zelliklerin tenise 6zgii kuvvet ve kondisyon
antrenmanlar1 ile gelistirilmesi tenis teknik performansini da olumlu yo6nde

etkileyecektir (32).

Tenis sporu fizyolojik, psikolojik, biyomekaniksel ve algisal bilesenlerin bir araya
gelmesiyle karmasik bir yapiya sahip spor bransidir ve tiim bu karmasik yapilar tenis
performansini etkilemektedir. Bu spor bransinda basarili bir performansin ortaya
konulmasinda, etkili bir servis atis1 olduk¢a 6nemlidir. Servis atisinin, performansinin
belirlenmesinde en 6nemli kriterlerden biri hedef bolge digeri ise servis atisindaki topun
hizidir. Tenis oyunculart siirekli olarak birbirleriyle rekabet icerisindedirler ve
rakiplerinden daha {istiin oldugunu kanitlamak icin servis atiglarinda top hizlarim
arttirmaya caligirlar. Elit tenis oyuncularinin topu oyuna sokmak icin attiklar

servislerde top hizlarimin 250 km/h’ e kadar ulagmasi, glinlimiiz diinya tenisinde servis



atisini, mekanik avantajindan dolayr olduk¢a Onemli bir hale getirmistir. 2011°de
yapilan Davis Cup Turnuvasinda 251 km/h (156 mph)’lik bir hizda servis atigini
gergeklestiren Iva Karlovi¢ Diinya rekorunu kirmis ve hala bu rekoru elinde tutmaktadir
(37). Servis atiglarinda topun hizi, birbirine bagimlhi antropometrik karakteristiklerin,
biyomotorik ve biyomekanik faktorlerin karmagik bir biitlin i¢inde olmasina bagldir.
Bu faktdrler arasinda tenis oyuncusunun fiziksel yapisi, kuvveti, eklem hareket genisligi
ve servis atis1 esnasinda raketin hizi olduk¢a Onemlidir bununla birlikte kuvvetin
toparlanmasi, viicudun iiretecegi kinetik zincir sayesinde gergeklesmektedir (14). Servis
hareketinin baglamasi ile bacak kaslar1 tarafindan iiretilen kuvvet énce bele ve omuza,
sonrasinda dirsek, el bilegi ve rakete aktarilir. Mag¢ boyunca oyuncularin devamli
tekrarlanan dinamik hareketler iceren tenise Ozgii hareketleri yapabilmeleri igin
hizlanma, yavaslama, ani yon degistirmeler ceviklik ve patlayici tarzda hareketleri
antrenmanlarda devamli c¢aligmalar1 gerekmektedir. Antrenman planlanmasindaki
ilkelere uymama ve yanlis planlama sonucu “antrenman ve mag¢” performansinda
diisiise sebep olabilir ve oyuncuda sakatlanma potansiyeli artabilir. Tekrarlayici
hareketler sonucu olusan sakatlanmalar asir1 kullanim tenis oyuncularinda ¢ok yaygin
goriilen bir sakatlanma tipidir. Bu sakatlanmalarin en biiyiikk nedeni olarak oyunun
siiratli olmasi sayilabilir. Atilan bir servis sirasinda raketin zirve hiz1 100- 116 km/sn

olarak rapor edilirken top hizlar1 ise 134- 250 km/sn olarak belirtilmistir (14,15,37).

2.1 Oyun Kurallar:

Tenis; diizglin ve sert zemin lizerinde, raket denen bir ara¢ ile bir topa vurularak
sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91 cm. ytliksekligindeki bir filenin tizerinden oynanan
sportif bir oyundur. Tenis kortu 23.77 m. uzunlugunda ve 8.23 m genisliginde,
dikdortgen seklindedir (1,36). Tenisin sayr sayma islemi de diger sporlardan biraz
farklidir. Kazanilan sayilar, voleybol ya da masa tenisi gibi 1.2.8.4 yerine 15.30.40 ve
oyun seklinde devam eder. Tenis sporu hizli reaksiyon, ¢abuk ivmelenme, hizl1 kol-

bacak ve tiim viicut parcalarini ani yon degistirme yetenegi gerektirmektedir (3,2).



2.2 Performans Kriterleri

Tenis oyunculariin, viicudun bir tarafinin daha fazla kullanmasi nedeniyle
asimetrik Ozellikleri gelismistir. Baskin ve baskin olmayan kol ve bdlgeler, tenis
sporuna uygun adaptasyona bagli olarak farklilik gosterirler. Burada en 6nemli etken
tekrarlanan servis atma hareketleri sonucu kassal hipertofi ve tekrarlayan mikro
travmalar sonucu eklem hareket genisligi azalmasidir. Bu farkliliklar belirli oranda
kabul edilebilirligi olmakla birlikte, kas dengesizligi performanst olumsuz

etkileyeceginden dolayi, esneklik ve kuvvet caligmalar1 6nerilmektedir (2,27).

Glinlimiizde tenis, 6zellikle ¢im kortlarda ¢ok daha hizli oynanmaktadir. Bu noktada
oyuncunun Onceden sezinleme yetenegi On plana c¢ikmaktadir (2). Bu yetenek,
oyuncunun hizina ve tecriibelerine baglhdir ayrica tenis oyuncularinin viicut hizlarinin
ve reaksiyon siirelerinin diger normal takim sporcularina gore daha iistiin oldugu

belirlenmistir (2).

Tenis servis hareketi karmasik bir vurustur. Bu karmasik hareketler iist ve alt
ekstremitelerin koordineli hareketi ve kinetik zincir boyunca yerden yukari dogru
olusan kuvvetlerin topa dogru transferi sonucu olusur. Teniste performans, bu hareket
zincirindeki siray1 bozmamaya baglidir. Etkili servis hareketi olusturma; kalga rotasyon
hareketi, temel kas gruplar1 ve birbirleri ile koordineli alt ekstremite kas gruplarinin
(hamstring, quadriceps, kalga rotator kaslar1) senkronize kullanilmasi sayesinde yapilir.
Alt ekstremitede tiretilen kuvvet, iist ekstremiteye transfer olur ve topla birlikte raket

boyunca ilerler (46).

Oyuncu topu istedigi 6lciide kontrol edemiyorsa sorunu; oyuncunun bacak, govde,
omuz, kollar ve raket hareketlerinin uyumunda aramak gerekir. Eger bu uyum
saglanamiyorsa, ayak konumu ve zamanlamasi (split step), raket, kol, bilek

pozisyonlarinda ve agilarinda hatalar var demektir. (16,2).

Tenis temelde iki vurustan meydana gelir.



1. Temel vurusla:

a. Yerden sekerek gelen toplara vuruslar ( Forehand, Backhand),
b. Oyuna baslama vurusu( Servis ),

¢. Havada iken gelen toplara vurus ( Vole )

2. Yardimci vuruslar:

a. Drop shot
b. Lob
c. Smag

d. Yarim Vole (2).

.BiYOMOTOR YETILER

W

Fiziksel yeterlilik, merkezi sinir sisteminin gelisimine bagldir ve istege bagh
hareket kazanimlar1 olarak da adlandirilir. Fiziksel yetilerin organizmanin hareketlerini
belirleme konusunda “Biyomotor Yetiler” baslig1 altinda daha acik ve anlagilir
tanimlama getirilmistir (2). Biyomotorik yetiler, organizmanin biiylime siirecinde
edinilmis yeteneklerini igerir. Temel biyomotor yetiler; Dayaniklilik, siirat, kuvvettir.
Bu biyomotor yetiler kalitsal olmanin yani sira gelisime ve gelisilmeye uygun haldedir.
Bu 6zellikler, antrenman sirasinda uygulanan sportif performans hareketlerinin ayrilmaz

bir pargasidir (2,12).



3.1 Kuvvet

Temel biyomotorik Ozelliklerin en dnemlisidir. Fizik alaninda, hareket eden bir
cismi durduran, duran bir cismi hareket ettiren, cisimlerin sekil, yon ve dogrultularini
degistiren etkiye kuvvet denir. Bir bagka deyisle cisimlerin konumlarini, hareketlerini
ve sekillerini degistiren etkiye kuvvet denilmektedir. Kuvvetin dondiirme etkisi vardir.
I¢ kuvvetler ( kas kuvveti ) ve dis kuvvetler (yer ¢ekimi kuvveti) olarak ikiye ayrilir.

Antrenman bilimi daha ¢ok i¢ kuvvetler ile ilgilenmektedir (2).
Sporda kuvvetin tanimlarini su sekilde yapabiliriz:

Herhangi bir kas grubunun bir dirence karsi koyabilme becerisidir. Biyomekanikte
ise kuvvet; hareketi ve dengeyi saglayan etkiler olarak tanimlanmaktadir (9). Bir baska
tanimda ise, igsel ve digsal bir direnci yok edebilip yani yenebilmedeki néromiiskiiler
kapasite olarak degerlendirilmektedir. Burada sozii edilen diren¢ bireyin kendi viicudu,

bir rakip ya da bir aragtir.

Kuvvet yetisinin gelisim hizi 20 yasina kadar en iist seviyede iken, 20-30 yaslar
arasinda bu hiz giderek azalma gostermektedir. 30 yasindan 60 yasina kadar ise yavas
bir diisiis kaydedilir. Kuvvet yoniinden ileri yaslara kadar iyi bir performans ortaya

konabilir (51).

3.2 Koordinatif Yetiler

3

Baz1 kaynaklardaki yazarlar tarafindan *“ psikomotorik “ yetenekler olarak da
adlandirilmaktadir. Koordinasyon; amaca yonelik her harekette iskelet kaslari ile
merkezi sinir sistemi uyumlu bir sekilde ¢alismalidir. Koordinatif beceriler; “ hareket
yonlendirimi becerisini meydana getirmektedir. Fiziksel performansin belirli bir
konuma ulagmasi i¢in “kuvvet, siirat ve dayamiklilik” gibi unsurlar ile birlikte
koordinatif becerilere de ihtiya¢ vardir. Biyomotor yetilerin birbirlerini tamamlayarak

sportif performans ile biitiinlilk saglamasi, merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin

amaca yonelik gerceklesecek bir hareket i¢in ortak olarak ¢alismasi ve hareket akisinin



yonlendirilmesi organizasyonunun bir sonucudur. Koordinatif yetileri asagidaki gibi

siralayabiliriz (2).

e Tepki ( reaksiyon ) yetisi.

e Durum degistirme, yeni duruma adaptasyon durumu.
e Mekan i¢inde yon bulma (oryantasyon) etkisi.

e Hareketleri baglama eslestirme yetisi.

e Hareketleri ayirt etme (Kinestetik alg1) yetisi.

e Hareketin tamlig1 miikemmelligi (prezisyon) yetisi

e Denge yetisi.

e Ritim yetisi.

e Hareket iletimi yetisi.

e Hareketin agiklig1 ve ahengi yetisi.

e Hareketin Oncelenmesi.

4. KINETIK ZINCiR

Kaslar fonksiyonel hareketleri esnasinda belirli bir siralama ve disiplin igerisinde
kasilarak eklemlere ardisik hareketler yaptirirlar. “ Bu sekilde fonksiyonel bir iinite
olusturan anatomik yapilara kinetik zincir, bu yapilarin normal fonksiyonlarina uygun

olarak ¢alistirilmasinda kinetik zincir egzersizleri denilmektedir (40).

4.1 Kapal Kinetik Zincir

Kinetik zincir, eklemlerin uzaginda (distal) bir dirence kars1 hareket ediyorsa kapali
kinetik zincir ( KKZ ) denir (19). Ornek olarak ayak bilegi eklemleri, diz ve kalga
eklemi seklinde bir biitiin olarak alt ekstremite kinetik zincir siralamasini
olusturmaktadirlar (26). Kinetik zincir egzersizleri rehabilitasyon ve kuvvet kazanimi

icin yapilan egzersizlerdir. KKZ fiziksel aktiviteleri giinliik egzersizlere benzer
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hareketler icermektedir (40). Bu hareket modelleri sadece kas giiclinii ve dayaniklilig

gelistirmekle beraber ayn1 zamanda kontrol ve koordinasyonuda arttirir.

4.2 Acik Kinetik Zincir

Acik Kinetik Zincirler (AKZ) diz ekstansiyonu hareketi ile quadriseps kasilmasi,
fleksiyonla beraber ise hamstring kasilmasiyla olusur. Antagonist kaslarin katildig:
kasilma c¢ok daha azdir. AKZ’ de ayak tabani sabit oldugu icin bir hareketten tiim
eklemler etkilenir ve genel bir hareket ortaya c¢ikar (40). Hareket esnasinda agonist ve
antagonist kaslarin birlikte kasilmalar1 gerekir. AKZ alt ekstremite icin giinliik hayatta

en sik kullanilan hareket tarzidir.

4.3 Teniste Kinetik Zincir

25 yili askin bir siire once kinetik zincirler ilk olarak milli tenis oyunculari tizerinde
calisilmistir (22). Oyuncular dizden rakete kadar olan mesafede maksimal dogrusal hizi
arttirmaktadirlar. Hazirlik fazi, ivmelenme fazi sirasinda olusan ve daha sonra kinetik
enerjiye doniisecek olan “potansiyel enerjinin” depolanmasi ile sonuglanir. Etkili bir
kinetik zincirin olusmast icin bacak ve govde eklemleri dogru bir sekilde
kullanilmalidir. El bilegine iletilen bu transfer yolu, kinetik enerji ve giiclin %51-55’ini
iretmektedir. (61). Bu baglanti ayn1 zamanda kolu yukari ileriye hareket ettirmek i¢in
bacaga acisal bir momentum olusturmaktadir. Bacak ve gdvdenin genis bir capraz
bolgesi biiylik bir eylemsizlik ile merkeze dogru bir hareket olusumu i¢in bir duraganlik
yaratmaktadir. Kinetik zincirler {izerinde uygulanmis matematiksel bir model sayesinde
govdedeki kinetik enerjide %20 diisiis oldugunda el bilegindeki ayni kinetik enerjiyi
saglamak i¢in hizda %34 artis veya kiitlede %70 artis gerektirdigini ortaya koymustur.
Bu veriler kinetik zincirler aracilifiyla etkili bir alt ekstremite gelisiminin ve enerji

transferinin 6nemini vurgulamaktadir (41).
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Sekil 4.1 Servis atisinda kinetik zincir (39).

e e

El Bilegi

Govde ve Sirt <

Zemin
Tepki
Kuvvet

Siralama =

Sekil 4.2 Zemin tepki kuvveti ve kinetik zincir gériiniimii (39).
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5. CORE (MERKEZ) BOLGE

Core (merkez) kuvvet antrenmanlari, omurga ve kalgay1 dengede tutan birgok govde
kasinin c¢alistirllmasinda en yaygin kullanilan yontemdir. Bu kas gruplar1 hareket
sirasinda viicut dengesini saglamak i¢in ayni1 anda calisirlar. Hareket sirasinda
olusturulan gii¢ bacaktan govdeye ya da govdeden bacaga aktarilir. Bu kuvvet iletiminin
verimli olabilmesi i¢in s6z konusu kaslarin kuvvetlerinin arttirilmasi gerekmektedir.
Core antrenman yontemi agirlik ¢calismasi yonteminden uygulama agisindan farkliliklar
gostermektedir (53). Ancak core antrenman yontemi de agirlik calismalari gibi kas
kuvvetinin arttirilmasint hedefler. Bu antrenmanlar biiyiikk ve kiigiik kas gruplarini
giiclendirerek sakatlik risklerini azaltirken ayni zamanda viicut dengesini ve viicut
kontroliinii saglamaktadir. Yine core antrenmanlar1 ile denge artisina bagli olarak
hareketlerdeki veya hareketler arasi gecislerde verim artis1 meydana gelmektedir. Sirt ve
bel kaslart olduk¢a oOnemlidir (50). Bu iki kas grubu hareketler sirasinda govde
rotasyonu ve omurganin fleksiyonundan ve ekstansiyonundan sorumludur. Govde
kaslarinin zayif olmasi bel agrilarina sebep olabilir. Bu nedenle gévde kaslarinin daha
dengeli ve kuvvetli olmasi gerekir. Bu denge ve kuvvet sayesinde omurga iizerinde daha
az baski meydana gelmektedir. Dolayisi ile bircok harekette izometrik ya da izotonik
kasilan bu kaslar1 benzer kasilma tiirleri kullanilarak farkli egzersizler ile giliglendirmek
miimkiindiir. Core egzersizleri hem viicut agirligiyla hemde cesitli materyaller ile de
yapilabilmektedir. Ornegin saglik topu, gym ball, lastik bantlar, bosu ya da viicut
agirliklaridir. Bu egzersizler sporculara gore farkli seviyelerde uygulanmaktadir. Sporcu
zorluk derecesi diisiik olan bir egzersizi daha fazla tekrar yapabilirken ¢ok daha zor olan
bir egzersizi 2-3 tekrar yapmak durumda olabilir. Bu sebepten dolay1 sporcunun uygun
zorluk derecesine sahip egzersizlerin 8-20 tekrar yapilmasi daha ¢ok kuvveti
arttirmaktadir. Core egzersizlerinde Onerilen; secilmis 6-12 egzersizin bir giinlik
caligmada 2-3 set haftada ise 2-3 kez uygulanmasidir (49). Arakoski ve ark. (2007) sabit
yiizeyde 16 hareketteki stabilizor kaslarin aktivasyonunu test etmisler kiiciik ve biiyiik
kas gruplarinin aktivasyonlarinin birbirlerine benzedigini gérmiislerdir (3). Dolayisi ile
core antrenmanlari ile hem kiiclik hem de biiyiik kas gruplarin1 ayn1 anda ve benzer

oranda antrene edebilmek miimkiindiir. Buna gore core alistirmalarinda 6zellikle biiyiik
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kas gruplarinin maksimum kuvvet ve gii¢ performansinda artis saglayacak kadar biiyiik
oranda kuvvet ortaya koymaya gerek yoktur. Core kaslar1 bel bolgesi, abdominal bolge,
sirt ekstansOerleri ve karin arka duvar kaslarindan ve ayrica ¢ok eklemli kaslardan
olusmaktadirlar. Ornegin core bdlgesinden gegen psoas ve latisimus dorsi, pelvise,
omuza ve kollara bir koprii olusturmaktadir. Her seviyedeki sporcularin antrenman
programarinda core bolge kuvvetlendirme ve stabilite egzersizleri bir anahtar bilesen
haline gelmistir. Core bolge kaslar1 iist viicut ile alt viicut arasinda koprii gorevi
gormektedir. Ust viicuttan alt viicuda, alt viicuttan {ist viicuda gii¢ aktarmasi
yapmaktadir. Bir antrenman programi spesifik core bolge kaslarini izole eden bir
egzersizle baslanmalidir. Fakat bu core bolge egzersizleri karmasik yapida hareketleri

icermekle beraber antrenman prensiplerine bagli kalinarak uygulanmalidir (4,47,52).

5.1 Tenis ve Core

Dirsek tizerinde yana yatis pozisyonunda ve varyasyonlarinda yapilan antrenmanlar
( PLANK ) tenisgilerin core bolgeleri i¢in olduke¢a faydalidir. Abdominal kaslari, oblik
kaslar1 ve sirt ekstansderlerini, beraberinde omuz, kalga ve diger stabilize eden kaslarida
kuvvetlendirmektedir. Plank posizyonundaki egzersizler ve varyasyonlar1 uygulanirken
kollar tam omuz hizasinda, eger plank pozisyonu dirsekler lizerinde uygulaniyor ise
dirsekler omuz hizasim1 ge¢memelidir ve viicut diiz bir sekilde olmasina 6zen

gosterilmelidir (48,50).

Alan’a gore abdominal kaslarin 6nemi biiyiiktiir. Miisabaka sirasinda biitiin ani
doniisler i¢cin ve servis atis hareketini, patlayici giicii yaratmak i¢in abdominal kaslarin
kullanim1 gerekmektedir. Ayrica abdominal kaslar performansi attirmanin yani sira

sakatlanmay1 da onleyebilmektedir (12,38).
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5.2 Tenise Ozgii Core Kuvvet Egzersizleri

Tenise 0zgii kuvvet egzersizlerinde sakatlanmay1 onlemek ve kondisyon saglamak
icin yapilan ayni1 zamanda kuvvet egzersizleriyle kas gruplar1 arasindaki dengeyi
saglamak i¢in uygulanmaktadir. Tenise 6zgii core kuvvet egzersizleri drnekleri agagida

gosterilmistir (54).

1- Diiz Sirt ( Pelvic Tilt )

Sirt iistii pozisyonda yere yatilir. Ayak tabanlar yerde ve dizler biikiilii pozisyondadir.
Bu pozisyon sirasin abdominal kaslar1 kasilarak ve ayni anda bel yere basing uygular.
Bu pozisyonda 3-5 saniye arast beklenir ve yavasca baslangic pozisyonuna doniiliir

(54).

(2 X 10 tekrar ).

2- Yarim Mekik ( Partial Sit Up )

Sirt iistii pozisyonda yere yatilir ayak tabanlar1 yerde ve dizler biikiilii pozisyondadir.
Kollar omuz {izerinde ¢apraz sekilde tutulur, abdominal kaslar kasilarak basi1 ve omuzu

one dogru yaklastirir. Daha sonra baslangi¢ pozisyonuna gelinir (54). ( 2 X 10 tekrar ).

3- Alt Karin Egzersizi ( Lower Abdominal Strength )

Sirt iistii pozisyonda yere yatilir ayak tabanlar1 yerde ve dizler biikiilii pozisyondadir.
Abdominal kaslar kasilarak bir eli bir dize dokundurmak ve gévde biikiilii pozisyonda
iken diz hafifce ittirilir. 3-5 saniye bu pozisyonda beklendikten sonra yavasca baslangic
pozisyonuna doniiliir (54). (2 X 10 tekrar ).
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4- Yarim Kopri, Tekerlek ( Bridging )

Sirt iistii pozisyonda yere yatilir ayak tabanlar1 yerde ve dizler biikiilii pozisyondadir.
Abdominal kaslar kasilarak ayaklar ile yer ittirilir ve kalca sikilir. Daha sonra 3-5 saniye

bekledikten sonra baslangi¢ pozisyonuna doniiliir (54).

(2 X 10 tekrar ).

5- Stipermen ( Prone Arm Lift )

Kollar diiz sekilde ileriye dogru uzatilarak biz yastik lizerine yiiz istii yatilir. Sol kol
yukariya dogru 12-15 santim kaldirilir. Biraz beklenip yavasca baslangi¢ pozisyonuna

doniiliir ve ayn sekilde sag kol tekrarlanir (54). ( 2 X 10 tekrar ).

6- Avug ici Yere doniik Kol ve Bacak kaldirma ( Prone Arm and Leg Lift )

Kollar diiz sekilde ileriye dogru uzatilarak bir yastik iizerine yliz iistii yatilir. Sol kol ve
sag bacak yukariya dogru 12-15 santim kaldirilir. Biraz beklenip yavasca baslangi¢
pozisyonuna doniiliir ve ayni sekilde sag kol tekrarlanir (54). (2 X 10 tekrar ).

7- Govde Ekstansiyonu ( Trunk Extension )

Kollar arkada kalga iizerinde olacak sekilde yere yiiz iistii yatilir. Kafa ve gdvdenin

yerden temasi kesilir. Biraz beklendikten sonra baslangic¢ pozisyonuna doniiliir (54).

(2 X 10 tekrar ).
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8- Kalga Abdiiktor Kuvvetlendirmesi ( Hip Anductor Strengthening )

Viicudun sag tarafina dogru yere uzanilir. Sol bacak yaklasik olarak 30 santim yavasca

kaldirilir. Biraz beklendikten sonra yavasca baslangi¢ pozisyonuna doniiliir (54).

(2 X 10 tekrar ).

9- Govde Rotasyonu ( Trunk Rotation )

Bir sandalye iizerine oturulup gévde hafifce saga dogru cevrilir. Biraz beklendikten

sonra baslangi¢ pozisyonuna doniiliir. Aynisi sol taraf i¢inde yapilir (54). (2X10 tekrar).

6. SERVIS ATIS FAZLARI VE BOLUMLERI

Cizelge 6.1 Servis atis fazlar1 ve béliimleri (45).

Hazirhk

faza

i1k hamlenin
baslangicindan
omuzun max.
eksternal
rotasyonuna
kadar olan

siirectir.

Baslangic
Topun Baslangi¢ bolilmiinden
Elden topun elden ¢iktig1 ana
Cikmasi kadar olan siirectir.
Topun elden ¢ikmasi
boliimiinden alt viicut
Yiiklenme pozisyonunun tam
yiiklenmesine kadar olan
siirectir.
Yiiklenme boliimiinden
omuzun max. eksternal
Kirba¢lama

rotasyonuna kadar olan

siirectir.
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\/

Ivmelenme

Fazx

Omuzun max.
Eksternal
rotasyonundan
raketin top ile
bulusmasinin
son anina kadar

olan siirectir.

Kirbaclama Boliimiinden

Raketin Top ile bulusma

Ivmelenme
anina kadar olan
siirectir.
Top ile raketin ¢arpistigi
Raketin Top

ile Bulusmasi

¢ok kisa bir zaman

arahgidir.

\/

v

\/

Takip Fazi

Raketin top ile
bulusmasinin
ardindan hemen
baslayip servis
hareketinin son
anina kadar olan

siirectir.

Topun raketle bulusmasi

anindan hemen sonra, alt

Hareketin
ve list viicudun
Yavaslamasi
yavaslamasina kadar
olan siirectir.
Viicudun
yavaslamasindan sonra
Bitiris

karsidan gelen harekete

kadar olan siirectir.
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6.1 Hazirhik Fazi

6.1.1 Baslangi¢ boliimii

Her oyuncunun servis hareketi farkli goriinlimdedir ve birbirinden farkli teknik,
ayak pozisyonu ve zamanlamalar1 vardir. Bu baslangi¢c boliimiiniin amaci ise servis
hareketi esnasinda zeminden en iyi sekilde yararlanmaktir (sekil 6.1) Servis hareketinde
her bireyin kendine 6zgii stili vardir ve bireylerin kendilerine 6zgi stilleri servis atiginin
basarisin1 etkilemez. Ancak yapilan diizenli egzersizler bu sozii edilen baslangi¢

boliimiine yardimci olur (45).

Sekil 6.1 Hazirlik fazi1 ( Baslangi¢ boliimii) (45).

6.1.2 Topun elden ¢cikmasi boliimii

Topun, dominant olmayan elden ¢ikmasidir. Topun elden ¢ikma ani servis atiginin
en Onemli bolimidiir (sekil 6.2). Ciinkii topun elden ¢ikis1 ve havadaki pozisyonu
raketin top ile bulusmasinda hayati bir deger tagimaktadir. Maalesef topun, dominant
olmayan elden ¢ikis acisi, yiiksekligi, topun doniisii ve hizinin servis atisini1 ne kadar

etkili olduguna dair yeterli sayida ¢alisma yapilmamistir (45).
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Sekil 6.2 Topun elden ¢ikmasi (45).

6.1.3 Yiiklenme boliimii

Yiiklenme evresi iki tiirden olugsmaktadir ( Sekil 6.3Foot-up), (sekil 6.4 Foot- back ).

Foot- up: Ayaklarin birbirine bitisik ve arkadaki ayagin parmak ucu pozisyonunu

ifade eden pozisyon seklidir (45,46). Foot up sekil 2.3 te gosterilmistir.



Sekil 6.4 Ayaklar A¢ik (Foot Back Teknigi) (46).

20
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6.1.3.1 Ayaklar kapal (Foot up teknigi)

Ayaklarin aras1 kapali ve giic dikey olarak iiretilmektedir. Eliot ve wood (1983)
yaptiklar1 bir ¢alismada Foot up ve Foot back ayak tekniklerinin arasinda hizla ilgili bir

fark olmadigin1 gostermistir (21).

6.1.3.2 Ayaklar acik (Foot back teknigi)

Ayaklarin arast acik bir sekilde ve arkada kalan ayagin parmak ucu pozisyonunu

ifade eden pozisyon seklidir.

Bunun yani sira arka bacak ileri ve yukar1 dogru itme saglarken 6n bacak ise durus
pozisyonunu sabitler. Her iki atis stilinde de (Foot up, Foot back) topun hizi
degismemektedir (6,45). Servis hiz1 yiiklenme sirasinda alt ekstremite bacak kaslar
tarafindan elde edilen gii¢ ile iliskilendirilmistir. Ayrica profesyonel teniscilerde,

bacagin arkadan One dogru hareket ivmesi servis atis hizinda Onemli bir unsur

olabilmektedir (46).

Genel olarak hazirlik fazinin sonlarima dogru merkez bolge kaslari aktiftir. Elit

teniscilerde omuz ve kalga rotasyonu yiiklenme evresinde dnemli 6gelerden bir tanesidir

(16).

6.1.4 Kirbaclama boliimii

Bu fazda dominant olan kolun eksternal rotasyon pozisyonu raket ile topun ydriinge
mesafesini uzatmaktadir (24). (sekil 6.5) Bu pozisyon daha kuvvetli vurusa sebep
olmakla beraber omuz bolgesinde optimal eklem hareket genisligi ( Range Of Motion )
gerektirir. Maksimal internal eksantirik yliklenmeler hazirlik asamasmin sonunda
uygulanmaktadir ( Back Swing ) ( geriye salinim ) (42). Etkili bir bacak hamlesi raketin
arkadan asagiya dogru salinmasma neden olur. Burada aciga cikan enerji servis

hareketinin yiiklenme fazi sirasinda raket hizi olusumunda yardimci olur (25).
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Ivmelenme ve hazirlik boliimiinde, Vastus Medialis, Vastus lateralis, Gastrokinemiineiis
kaslar icerisinde aksiyon potansiyeli olustugu sira yerden alinan dikey kuvvette bir artis
gozlenmistir (8). Profesyonel teniscilerde maksimal eksternal omuz rotasyonu 0,09 +
0.014 saniyede elde edilmistir. Maksimal ekstansiyon rotasyon sirasinda abdiiksiyon
101° £ 13°, yatay olarak addiiksiyon ise 7° & 13, eksternal rotasyon 172° + 12°, dirsek
fleksiyonu 104° + 12° ve bilek ekstansiyonu 66° + 19° raket ile govdenin paralel

pozisyona eristigi sirada bu degerler ortaya ¢ikmistir (29).

6.5 Kirbaclama hareketi (52).

6.2 ivmelenme Fazi
6.2.1 ivmelenme boliimii

Ivmelenme fazi bundan ©6nce béliimlerle olusturulmaktadir ve etkilesim
icerisindedir. (sekil 6.6) Elit tenisgilerde diz ekstansiyon ivmesi tenise yeni baglayan

amatOr tenisgilere kiyasla daha fazla bir ivmeye sahiptirler (33).

Ivmelenme fazinda Pektorali Major’de (115%), Subscapularis (113%), Latisimus
Dorsi (57%) ve Serratus Anterior’da ( 74% ) aktif bulunmustur (46). Ayrica Pektoralis

Major, Deltoidus, Trapezius ve Triceps kaslar1 ivmelenme fazinda aktif rol alirlar (52).
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fvmelenme boliimiinde giic iiretimi iki faktore baghidir (Kuvvet ve Noromiiskiiler
Koordinasyon). Servis hareketi esnasinda olusan dikey gii¢ iiretimi bir viicudun
agirhiginin yaklagik olarak 1.68 ile 1.12 kat1 kadardir (21). Govde kaslarinin en yiiksek
Elektro Muscle Gram Degerleri ( EMG ) degerleri ivmelenme fazinda ortaya ¢ikmustir.
Servis atig hareketi sirasinda en biliylik kinetik enerji ise bacaklarda ve govdede

olusturulmustur (13,56).

Sekil 6.6 ivmelenme faz1 (52).

6.2.2 Raketin top ile bulugsmasi boliimii

Olimpik teniscilerin, raketlerinin top ile bulustugu sirada govdenin yaklagik olarak
yere 48°’lik bir egimi olmaktadir. Bununla birlikte kolun abdiiksiyonu 101°°dir. Dirsek,
bilek ve diz fleksiyon durumundadir. Topa vurmadan once omzun adiiksiiyonu ise
yaklasik olarak 100°’dir Raketin topla bulustugu anda, topun hizi, omzun internal
rotasyonu ve bilek fleksiyonu ile olugsmaktadir (sekil 6.7). Olimpik profesyonel tenis
oyuncularinda dirsek fleksiyonu ( 20° + 4° ), bilek ekstansiyonu ( 15° + 8% ) ve diz
fleksiyonu (24° + 14° ) olarak minimal durumdadir. Govde ise yere dogru ( 48° + 7°)
egimlidir (45,46).
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Sekil 6.7 Raketin Top ile Bulusmasi fazi (45).

6.3 Takip Fazi
6.3.1 Hareketi yavaslamasi

Takip fazi1 servis atig hareketinde siddeti en fazla olan kisimdir. Ciinkii tist ve alt
ekstremitelerde eksantirik yiiklenmeler ile viicudun yavaslatilmast s6z konusudur (49).
(Sekil 6.8 ) Ivmelenme béliimiinde ve topa vurduktan sonraki viicudun yavasladigi
zaman araliginda glenohumeral ige rotasyonu ve 6n kol pronasyonu olusur. Bu ikili
hareket birlikteligine uzun eksen rotasyonu denir (23). Govde ve kol arasindaki
viicudun frenleme hareketi 300 Nm ( INm = kg m” / sn” ). Bu frenleme hareketi viicut
agirhgmmin 0.5 ile 0.75 kati kadar bir giice karsi koyarak omzu sabitler (20). Ayni
zamanda Posterior Rotator manset, Serratus Anterior, Biceps Braki, Deltoid ve
Latisimus Dorsi kas gruplarinda orta siddette yiiksek bir kasilma olusturur (57). Viicudu
yavaslatma boliimiinde, servis atis hareketi sirasinda sol i¢ oblik kaslar1 sag i¢ oblik
kaslarindan daha aktif durumdadir. Viicudu dengesiz pozisyondan dengeli ve sabit bir
pozisyona getirmek i¢in bu yavaslama ( ivmenin azalmasi ) boliimiinde bel boliimiiniin

sag omurlar1 aktif durumdadir (46).
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Sekil 6.8 Hareketin Yavaslamasi (45). Sekil 6.9 Bitiris Fazi (45).

6.3.2 Bitiris

Servis hareketinin son bdliimii olan bitiris fazi, (sekil 6.9) eksantrik kuvvet olusturan
alt ekstremitelerin yere inig ve temasidir. Yatay frenleme uygulanirken Foot up ve Foot
back teknigi kullanilarak On taraftaki ayagin yere temasi ile gerceklestirilir. Dolayist ile

viicut agirliginin merkezi 6n tarafta olmaktadir (45,46).



26

7. TENISE OZGU ENERJI SISTEMLERI VE KULLANIMLARI

7.1 Teniste Enerji Sistemleri

“ATP” miktar1 hiicre igerisinde smirli sayida bulundugundan yenilenmesi i¢in
gereken enerji 3 farkli metabolizmadan elde edilmektedir”. ATP — CP ( fosfojen —
alaktik ), laktik asit ( anaerobik glikoliz ) ve oksijen (aerobik) sistemidir” (3).
Antrenman programlarini olustururken miisabaka esnasindaki baskin enerji sistemini
belirlemek ve buna gdre antrenman sistemini olusturmak Onemlidir. Literatiirde ve
yapilmis ¢aligmalarda tenis sporunda baskin sistemin anaerobik enerji sistemin oldugu
belirtilmistir (43). Tenisin yiiksek siddetli eforlar icermesine ragmen tiim metabolik
olaylarin uzun siireli ve orta siddetli aktivite oldugunu belirtmistir. “Bir ralli sirasinda
kullanilan ATP — CP ‘nin tekrar yenilenebilmesi i¢in gerekli zaman (sayilar ve oyunlar
arasindaki dinlenme siireleri ) vardir. Eliot ve ark.(1985) Bu goriis tenis sporunun
fizyolojik verileri arastirilldiginda destek gormiistiir. Ortalama kalp atim oranini

maksimal kalp atim yilizdesine gore %80 bulmaktadir (24).

Teniste fizyolojik performans kas igerisndeki CP miktarindaki azalmadan dolay:
giicteki bir diisiis meydana gelmesiyle smirlandirilmaktadir. Intensif egzersizler
sonucunda bosalan CP depolarinin %50’sine kadar olan miktar1 ilk 60 saniyede
yenilenmektedir. Uluslararasi Tenis Federasyonu ( ITF )’un kurallarinda ralliler aras1 20
saniye ve oyunlar aras1 90 saniye olduguna gdre mag icerisinde tek bir ralli kas CP
depolariin azalmasi i¢in yeterli olmazken birbiri pesi sira gelen yiiksek siddetli ralliler
sonucu kas CP depolarinda azalmalar meydana gelecek ve bu sebepten dolay1 gili¢
iiretiminde azalma goriilecektir (43,44). Kisa siireli patlayici tarzdaki eforlar sirasinda
gerekli olan enerji fosfojen depolarindan saglanmaktadir. Tenis sporu siddeti yliksek
periyotlar igerdigi bilinse de miisabaka igerisinde yer alan uzun siireli orta siddetteki
egzersizlere benzeyen metabolik yanitlarin sonuglart tartisilmaktadir (43). Antrendr ve
sporcular bu durumdan tenis maglarinin orta siddette bir egzersiz oldugu sonucunu

¢ikarmamalidirlar.
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7.2 Tenis Oyuncularinda Genel Fizyolojik Ol¢iimler

Antropometrik/fizyolojik testler, sporcularin performans takibi konusunda ve
yetenek secimi durumlarinda antrendrlere ve tenis bilimcilerine dnemli derecede katki
saglamaktadir (3). Universite seviyesinde tenis oyuncularmm viicut yag oranlari

(cizelge 7.1 ) de gosterilmistir

Cizelge 7.1 Tenisgilerin Viicut Yag Oran Degerleri (44).

Viicut Yag Oram Cinsiyet Seviye Yas (Yil)

(%) (ort£SD) (ort=SD)

10,6+4,5 Erkek Universite 20,3+2,5

8+3 Erkek Universite 20,5+1,9
21,3+4,6 Kadin Universite 20,32

11,3£1,8 Erkek Universite 20,3+1,3

13,6+2,2 Erkek Universite 22,9426

Max VO,; egzersiz aktivitesi sirasinda dokularin kullanabildigi oksijen miktaridir.
Profesyonel tenis oyuncularinin max VO, degerleri (¢izelge7.2ve7.3)” te
gosterilmektedir. Bu degerler ortalama olarak bayan oyuncularda 47mL/kg/dk, erkek
oyuncularda ise 54-56/mL/kg/dk olarak belirlenmistir (3,72). Miisabaka esnasinda
Olciilebilen VO, tenisin siddeti hakkinda bir bilgi saglayabilir ve bu yontem sayesinde
oyuncularin profili ile (atak oynayan ve geri ¢izgi oyuncular1))  kondisyon

programlarinin planlanmasi ve diizenlenmesi hakkinda bilgi verir.
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Cizelge 7.2 Elit Tenis Oyuncularinin maksimal Oksijen Tiiketimi (maks VO, )
degerlerinin karsilastirilmasi (27)

Diinya Siralamasi ( Erkek ) Maks VO, (mL/kg/dk ) (ort SD )

8 65,9+6,3

8 54+1,9

72 62,3+4,8

Cizelge 7.3 Elit Tenis Oyuncularinin kortta ve laboratuvar ortaminda maks VO,
Degerleri (27)

Cinsiyet/siralama Seviye Maks VO, Kortta % Maks  Kort
mL/kg/ dk VO, VO, YﬁZCyi
(mL/kg/dk)

E/K (12) Veteran 41,1 6)K 23,13)K 59,2K Sert

Milli 47,54,3)E 24,22)E 54,3E

E(8) Kuliip 52,2(1,8) - 74,4 Sert

E(10) Kuliip 58,5(9,4) - - Sert
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E(7) Kuliip 50,3(3,9) 40,3/5,7) 80,1(10,8) Toprak
E(20) Milli 57,3(5,1) 29,1(5,6) 51,1(5,6) Toprak
E(6) Uluslararas1  58,2/2,2) 26,6 464 Toprak

Bu sekilde ol¢iilen VO, degerleri 23-40 mL/kg/dk olarak bulunmustur. Literatiirde,
maksimal oksijen alimi aerobik kapasite belirleyicisidir. Diinya siralamalarinda maxV
O, si en yiiksek diizeyde yer alan elit tenis sporcularinin 57 ve 65/mL/kg/dk arasinda
bulunmustur (3,34). ( Bkz. Cizelge 7.2 )

Cizelgedeki degerler géz oniine alindiginda dikkat ¢ekici nokta, devamli servis vole
oynayan agresif karakterdeki oyuncularin VO, degerlerinin geri ¢izgi oynayan tenis
oyucularindan daha diisiik ¢ikmis olmasidir. Arastirmalar gosteriyor ki profesyonel bir
tenis oyuncusunun max VO, degeri 50mL/kg/dk’dan daha fazla olmalidir. Boylece
performans1 miisabaka sonuna kadar devam ettirebilir. Korttaki performans sirasinda
Olciilen VO2 seviyesinin 40mL/kg/dk’dan fazla artmadigr gosterilmistir (44).
(Bkz.Cizelge3).

Kalp atimi, antrenman esnasinda egzersizin siddetini belirlemek belirlemek
amaciyla kullanilan pratik bir yontemdir. Tenis miisabakalarinda VO, ve kalp atimi
artma egilimi gostermektedir (11). Bir ralli sirasinda yada sonrasinda kalp atimi
maksimal kalp atim degerlerine yakin degerlere ulasir ve bu deger oyuncularin saha
degisimleri sirasinda diiglis gostermektedir. Elit oyuncularda oyunun ilk 5-10
dakikasinda ortalama kalp atim degeri maksimalin %80-85’ine kadar yiikselir ve
oyuncu miisabaka boyunca bu degerleri siirdiirme egilimindedir. Ralliler sirasinda
ortalama kalp atim degerleri maksimal kalp atim yiizdesinin tahmini olarak %60-80
araligindadir.. Baz1 ¢alismalarla tenis sporunun oyun sirasinda sporcudan alinan kalp
atim degerlerinin ortalamalarindan ve uzun siireli olmasindan dolayr aerobik bir spor

dali oldugunu séylemek miimkiindiir (10,44). (Cizelge 7.4)



Cizelge 7.4 Elit tenis oyuncularinin kalp atim hizlar1 ve laktat degerleri (27).

Cinsiyet Kalp Atim Hiz1 LA (mmol) Kort Yiizeyi
E 147 2,15 Sert

8. GEREC VE YONTEMLER

8.1 Orneklemin Secimi

Calismaya kabul edilen katilmcilar Ege Universitesi Beden Egitimi Spor
Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi Boliimii 6grencileri ve Izmir ilinde bulunan tenis
kuliibii sporcularindan olugmustur. Rastgele olarak segilen ¢alisma gruplar1 herhangi bir
hastalig1r veya sakatligi olmayan, diizenli olarak ila¢ kullanmayan ve Tiirkiye Tenis

Federasyonu 1./ 2.liginde oynayan miisabik tenis oyuncularindan olusmustur. Tiim
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katilimc1 oyuncular haftada ortalama 8-10 saat toplam 6 hafta kort ve kort disi
antrenman yapmislardir. Caligmaya alinmadan 6nce; saglik sorgu formu doldurtularak
buradan elde edilmis sonuglara gore gerek tetkik ve goriintiileme gibi gerek tanisal
yontemler uygulanarak kriterlere uygun denekler caligmaya dahil edildi. Testler Ege
Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksek Okulu performans laboratuvarinda ve saglikli

yasam salonunda, servis atis hizlar1 ise Ege Universitesi kapali tenis kortlarinda dl¢iildii.

8.2 Antropometrik Olciimler ve Kullanilan Yontemler

Tenis¢ilerin spor yaslari yil, boylar1 santimetre, agirlik Slgtimleri kilogram, ¢ap ve
cevre Olciimleri ise santimetre olarak dikkate alindi. Boy ve agirlik dl¢timleri ¢iplak
ayak iizerinde kalibrasyonu yapilmis elektronik stadiometre cihazi ile ayakkabisiz ve
sort /tigort ile Olgiildii. “ Omuz (shoulder), gogiis (thoracic), biseps (biceps flextion) (
Fleksiyon ) ve baldir (thigh max.)” olarak toplam 4 viicut bdlgesinden mezura ile
santimetre cinsinden 6l¢iildii. Ayrica Viicut Kiitle indeksi (VKI) agirlik (kg)/ boy(m)*
olarak hesaplandi. Viicut kompozisyonu (viicut yag orani) skinfold 6l¢iimii kullanilarak
ve sadece sag taraftan veri alinarak tahmini olarak Harpender kaliperi ile yapildi. Bu
Olctimde “arka kol (triceps), kiirek kemigi, (subscapular) , koltuk alt1 (axilla), gégiis
(chest), uyluk (suprailiac), karin (abdomen) ve baldir (thigh)” olmak {izere viicudun 7-
bolgesinden alinan (mm) veriler ile Jacson ve Pollock denklemi ile tahmini viicut
yogunlugu hesaplandi ve buradan elden edilen veri ile de Siri denklemi
kullanilarakviicut yag orani belirtildi (18,58). Bu antropometrik Slgiimler, 6 haftalik

spesifik egzersizlerden once ve sonra alindi.

Viicut Yogunlugu Viicut Yag Oran1 Hesab1 (Jackson ve Pollock Yontemi):

Erkekler i¢in viicut yogunlugu: (Ug bdlgenin toplami) gdgiis + abdomen + uyluk =
skinfoldlar toplami (Skinfold Toplamai).

Viicut Yogunlugu = 1,10938 - ( 0,0008267 x ST) + (0,0000016 x ST2 ) - (0,0002574 x
yas). % Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) -450 (Siri Denklemi).
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Kadinlar i¢in viicut yogunlugu: (Ug¢ bdlgenin toplami) triseps + suprailiyak + uyluk=

skinfoldlar toplam1 (Skinfold Toplami).

Viicut Yogunlugu = 1,0994921 - ( 0,0009929 x ST) +  (0,0000023 x ST2 ) -
(0,0001392 x yas).

% Vicut Yag = (495 / Viicut Yogunlugu) — 450 (Siri Denklemi).

8.3 Servis Atis Hizlar i1k ve Son Testler

Katilimcilara 30 dakika genel servis atigina 6zel 1sinma yaptirildi. Test oncesinde
isim listesindeki siraya gore cagirilarak servis atisini gergeklestirmek {izere servis
bolgesine geldiler. Servis atiglart radar cihazi Bushnell, marka (Made in U.S.A
ASIN:B0002X7V1Q) (sekil 8.1) ile servis atisin1 gerceklestiren sporcunun 4 metre
arkasina bir yardimci araciligiyla yerlestirilip topun raketten ¢ikis yoOniine dogru
acilandirilarak toplam 8 atig yaptirildi. (sekil 8.2) (sekil 8.3). Hizin geribildirimi,
maksimal eforun yapilabilmesi i¢in katilimcilara bildirildi. Tiim servisler, sag elini
kullanan oyuncular i¢in sol servis kutusuna (sag taraftan), sol elini kullanan oyuncular
icin sag servis kutusuna (sol taraftan) atilacak sekilde anlatildi. Deney grubu igerisinden
sadece 2 kisinin baskin kolu sol koldu. Veri analizi i¢in oyuncularin maksimal hizda
attig1 8 servis atisindan en hizhi olan1 ( kilometre/saat ) maksimal servis olarak

kaydedildi ve ilk test prosediirleri son test i¢inde eksiksiz bir sekilde uygulanda.



Sekil 8.1 Bushnell marka radar cihazi

Sekil 8.2 Servis atis Testi

Sekil 8.3 Servis atig Testi
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Cizelge 8.1 6 Haftalik spesifik egzersizler ve agiklamalari.

Squat Bacaklar en az omuz genisliginde agirlik yiiklenmis bir bari
omuzlara yiikleyerek ¢comelip kalkma hareketi (Bkz. Sekil 8.4).
Tek Kol Kablolu bir kuvvet aletin yardimi ile kabloyu asagiya ¢ekerek
Yukaridan tenis servis atis hareketini taklit etmek (Bkz. Sekil 8.5)
Kablo Cekisi

Bosu Aletinde
[zometrik

Yarim Squat

Bir denge topunun {izerinde eller havada sabit sekilde, bacaklarda

ceyrek biikiilii posizyonda dengede durabilmek. (Bkz Sekil 8.6).

Servis Hareketi

2 kilogramlik saglik topu ile tenis servis atigini raket kullanmadan

Pozisyonu taklit etmek. ( Bkz. Sekil 8.7).

90 Derecelik Bir kablolu agirlik aleti ile ayakta iki kolumuzu kullanarak
Acida Cift Kol | kabloyu dirsek ekleminden eksternal rotasyon hareketi ile geriye
external dogru hareket ettirmek (Bkz. Sekil 8.8).

Rotasyon

Hareketi

90 Derecelik Hizli ve seri bir sekilde 90 derecelik aciy1 koruyarak 2 kilogramlik
Acida Geriye agirlik topunu geriye dogru atmak (Bkz Sekil 8.9).

Top Firlatma

Hareketi

90 Derecelik Hizli ve seri bir sekilde 90 derecelik aciy1 koruyarak 2 kilogramlik
Acida agirlik topunu ileriye dogru atmak ( Bkz. Sekil 8.10.)

Plyometrik

Servis

Pozisyonunda
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Internal

Rotasyon

Tek Bacak Tek bacak iizerinde dengede kalip diger bacagimizi yere paralel
Uzerinde bir sekilde uzatip yere el parmak uclarini degdirip tekrar ayni

Romanian Dead | pozisyona gelmek (Bkz. Sekil 8.11).
Lift (RDL)

Egzersiz Topu | Egzersiz topu iizerinde sirt iistli yatip mekik hareketini

Uzerinde gerceklestirmek (Bkz. 8.12).

Crunch

Hareketi

Bas Uzeri Saglik topunu bas hizasi tizerinden ileriye dogu maksimum giicte

Saglik Topu firlatmak (Bkz. Sekil 8.13).

Firlatma

Squat Comelme pozisyonunda eller yukari kalkacak sekilde maksimum
Pozisyonunda sigrama sonra tekrar ayni pozisyona yavas hizla inmek (Bkz Sekil
Sigrama ve 8.14)

Statik Durus

8.4 6 Haftalik Spesifik Egzersizler

Haftada 3 giin toplam 8- 10 saat olmak iizere asagidaki egzersizlerden olusmustur.
Bu egzersizlerin seciminde tenis servis atisina 6zgii olmasi belirleyici etken olmustur.
Egzersizlerin isimleri, ¢alisma-dinlenme siireleri, siddetleri, tekrar sayilar1 ve hareket

tempolari asagida verilmistir.

e Squat 3 set 8 tekrar. Tekrarlar aras1 60 sn- set aras1 90 sn dinlenme



Sekil 8.4 Squat.

e Tek Kol Yukaridan Kablo Cekisi maksimalin %80 4 set 8 tekrar. Tekrarlar

aras1 60 sn- set aras1 90 sn dinlenme.

Sekil 8.5 Tek Kol Yukaridan Kablo Cekisi

36
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e Bosu Aletinde [zometrik Yarim Squat 4 set 30 saniye. Tekrarlar aras1 30 sn-

set aras1 60 sn dinlenme.

Sekil 8.6 Bosu Aletinde Izometrik Yarim Squat

e Servis hareketi pozisyonu 2 kg saglik topu ile 2 set 30 saniye Tekrarlar arasi

40 saniye - set arast 60 saniye dinlenme

Sekil 8.7 Servis hareketi pozisyonu



38

¢ 90 Derecelik Acida Cift Kol external Rotasyon Hareketi
maksimalin %75 ile 3 set 12 tekrar Tekrarlar aras1 40 saniye - set arasi 60

saniye dinlenme

Sekil 8.8 90 Derecelik A¢ida Cift Kol external Rotasyon Hareketi

¢ 90 Derecelik A¢ida Geriye Top Firlatma Hareketi
2 kg agirlik toplari ile 2 set 30 saniye yiiksek siddet

Tekrarlar arasi 40 sn- set aras1 90 sn dinlenme
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Sekil 8.9 90 Derecelik Agida Geriye Top Firlatma Hareketi

90 Derecelik Agida Plyometrik Servis Pozisyonunda Internal Rotasyon

e 2 kg saglik topu ile 3 set 30 saniye Tekrarlar aras1 60 saniye - set aras1 90

saniye dinlenme

Sekil 8.10 90 Derecelik A¢ida Plyometrik Servis Pozisyonunda Internal Rotasyon

Tek Bacak Uzerinde Romanian Dead Lift (RDL)
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3 set 30 saniye Tekrarlar arasi 60 saniye set arasi 90 sn dinlenme

Sekil 8.11 Tek Bacak Uzerinde Romanian Dead Lift (RDL)

e Egzersiz Topu Uzerinde Crunch Hareketi

2 set 12 tekrar tekrarlar aras1 30 saniye - set aras1 60 saniye dinlenme

Sekil 8.12 Egzersiz Topu Uzerinde Crunch Hareketi

e Bas Uzeri Saglik Topu Firlatma

3 set 10 tekrar Tekrarlar aras1 30 saniye set aras1 60 saniye dinlenme.



Sekil 8.13 Bas Uzeri Saglik Topu Firlatma

e Squat Pozisyonunda Sigrama ve Statik Durus

2x 6x90 saniye set arasi rest

Sekil 8.14 Squat Pozisyonunda Sigrama ve Statik Durus

41



42

8.5 istatistiksel Analizler

Bu calismadaki analizler SPSS paket program araciligi ile yapilmistir. Deney
grubunun servis atig hiz parametreleri arasindaki analiz sonuglari, kontrol grubunun
servis atis hiz parametreleri arasindaki analiz sonuglari, gruplar arasi servis hizi
yiizdelik degisimlerinin analiz sonuglar1 deney, grubunun antropometrik Ol¢tim
parametreleri arasindaki analiz sonuclari, kontrol grubunun ilk ve son antropometrik
Ol¢iim parametreleri arasindaki analiz sonuglari, deney grubun viicut yag oranlarinin
Olclim parametreleri arasindaki analiz sonuglari, kontrol grubunun ilk ve son viicut yag
oranlarinin Ol¢lim parametreleri ararsidaki analiz sonuglari, gruplar arasi viicut yag
oranlarinin 6l¢iim parametreleri arasindaki analiz sonuglari, gruplarin viicut yag orani
yiizdesi yiizdelik degisimi ile servis hizi yiizdelik degisimi arasindaki iliski, deney
grubunun viicut yag orani yiizdesi ylizdelik degisimi ile servis hizi yiizdelik degisimi
arasindaki iligki, kontrol grubunun viicut yag orani yiizdesi yilizdelik degisimi ile servis
hiz1 yiizdelik degisimi arasindaki iliskiler analiz edilmistir. Viicut yag oranlari
arasindaki farklar “Paired T” test araciligi ile gruplar arasi servis atis1 yiizdelik
degisimleri arasindaki farki ise “ Independent T” test araciligi ile analiz edilmistir.
Ayrica gruplarin viicut yag yiizdelik oranlari ile servis ylizdelik degisimi arasindaki

iliski “korelasyon” analizi ile tespit edilmistir.
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9. SONUCLAR

9.1 Bulgular

Cizelge 9.1 Deney grubunun servis atis hiz parametreleri arasindaki analiz
sonugclari.

X +SS P
Servis Atis Hiz1 Ilk Olciim
119,40+14,74
(km/s)
,000%*
Servis Atis Hizi Son Ol¢iim
146,70+14,48
(km/s)

* p<0.01 ** p<0.05

Deney grubunun servis atis hiz parametreleri arasindaki analiz sonuglar1 p
degerine bakildiginda 0,01 ve 0,05 diizeylerinde, deney grubunun ilk ve son ilk ve

son servis atis hizlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

Cizelge 9.2 Kontrol grubunun servis atis hiz parametreleri arasindaki analiz sonuglari.

X +SS P

Servis Atis Hizi 1k Olgiim
(km/s)

147,10+14,51

,003*

Servis Atis Hizi1 Son Ol¢iim
(km/s)

155,00+14,91

* p<0.01 ** p<0.05
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Kontrol grubunun servis atig hiz parametreleri arasindaki analiz sonuglari p

degerine bakildiginda 0,01 ve 0,05 diizeylerinde, kontrol grubunun ilk ve son servis atig

hizlar arasinda anlamli bir fark vardir.

Cizelge 9.3 Gruplar arasi servis hizi ylizdelik degisimlerinin analiz sonuglari.

XSS P
Servis Hiz1 Deney 23,57+10,29 000
Yiizdelik
Degisimi (%) Kontrol 5,47+4,29

* p<0.01 ** p<0.05

Gruplar aras1 servis hizi yiizdelik degisimlerinin analiz sonuglari p

degerine bakildiginda 0,01 ve 0,05 diizeylerinde, gruplar arasi servis ylizdelik

artiglart arasinda anlamli bir fark vardir.

Cizelge 9.4 Deney grubunun antropometrik dl¢lim parametreleri arasindaki analiz

sonuglar1
X +SS P
Omuz Cevresi Ik Ol¢iim (cm) 113,40+5,75
,000*
Omuz Cevresi Son Ol¢iim (cm) 114,62+5,75
Gogiis Cevresi Ik Olgiim (cm) 93,80+4,57
,000*
Gogiis Cevresi Son Olciim (cm) 94,59+4,68
Biseps Fleksiyon Cevre Ilk Ol¢iimii (cm) 32,34+2,84 ,000%
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Biseps Fleksiyon Cevre Son Ol¢iimii (cm) 33,01+3,00

Baldir Cevresi i1k Ol¢iimii (cm) 52,78+5,12
,000*

Baldir Cevresi i1k Ol¢iimii (cm) 53,42+4,93

* p<0.01 ** p<0.05

Deney grubunun antropometrik 6l¢iim parametreleri arasindaki analiz sonuglari
p degerleri incelendiginde 0,01 ve 0,05 diizeylerinde tiim ilk ve son testler arasinda

anlaml farklar vardir.

Cizelge 9.5 Kontrol grubunun ilk ve son antropometrik 6l¢iim parametreleri arasindaki
analiz sonuglari

X £SS P

Omuz Cevresi i1k Olciim (cm) 106,2+6,91
0,302

Omuz Cevresi Son Ol¢iim (cm) 105,4+6,79

Gogiis Cevresi Ilk Olgiim (cm) 87,35+6,62
0,078

Gogiis Cevresi Son Ol¢iim (cm) 88,60+5,88

Biseps Fleksiyon Cevre Ilk Ol¢iimii (cm) 29,55+2,76
0,274

Biseps Fleksiyon Cevre Son Ol¢iimii (cm) 30,15+2,96

Baldir Cevresi i1k Ol¢iimii (cm) 52,70+4,55
0,066

Baldir Cevresi i1k Ol¢iimii (cm) 53,90+3,97

* p<0.01 ** p<0.05

Kontrol grubunun antropometrik Olglim parametreleri arasindaki analiz
sonuclar1 p degerleri incelendiginde 0,05 diizeylerinde ilk ve son testler arasinda

anlamli farklar yoktur.
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Cizelge 9,6 Deney grubunun viicut yag oranlarinin 6l¢tim parametreleri arasindaki
analiz sonuglari.

X +SS P
Viicut Yag Oram Yiizdesi Ik Ol¢iim
13,84+5,38
(%)
0,00%
Viicut Yag Oram Yiizdesi Son Ol¢iim
11,13+4,90
(%)

* p<0.01 ** p<0.05

Deney grubunun viicut yag oranlarmin Sl¢lim parametreleri arasindaki analiz
sonuclar1 p degerine bakildiginda 0,01 ve 0,05 diizeylerinde, ilk ve son testler arasinda

anlaml fark vardir.

Cizelge 9.7 Kontrol grubunun ilk ve son viicut yag oranlarinin 6l¢iim parametreleri
arasindaki analiz sonugclari.

X £SS P
Viicut Yag Oram Yiizdesi i1k Olciim
12,91+7,68
(%)
0,065
Viicut Yag Oram Yiizdesi Son Ol¢iim
10,28+4,37
(%)

* p<0.01 ** p<0.05

Kontrol grubunun ilk ve son viicut yag oranlarinin Ol¢lim parametreleri
arasindaki analiz sonuglar1 P degerine bakildiginda 0,05 diizeylerinde, ilk ve son testler

arasinda anlamh fark yoktur.
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Cizelge 9.8 Gruplar arasi viicut yag oranlarinin 6l¢lim parametreleri arasindaki analiz

sonugclari.

X £SS P
- +
Viicut Yag Oram Yiizdesi Yiizdelik Deney 19,83+9,76
Degisimi (%) Kontrol | -12,86£19,03 0,316
# p<0.01 ** p<0.05

Gruplar arasi viicut yag oranlarmin Ol¢iim parametreleri arasindaki analiz

sonuglar1 P degerine bakildiginda 0,05 diizeyinde, her iki grup aras1 viicut yag oranlari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

Cizelge 9.9 Gruplarin viicut yag orani yiizdesi yiizdelik degisimi ile servis hizi ylizdelik

degisimi arasindaki iliski.

Viicut Yag Orant Servis Hiz1
Yiizdesi Yiizdelik Yiizdelik
Degisimi (%) Degisimi (%)
Korelasyon 0,082
Viicut Yag Orani
Yiizdesi Yuzdelik 1
Degisimi (%)
s P 0,366
Korelasyon 0,082
Servis Hiz1 Yiizdelik .
Degisimi (%)
P 0,366

* p<0.01 ** p<0.05
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Gruplarin viicut yag yiizdelik oranlar ile servis yiizdelik artis1 arasinda dogru

orantil bir iliski vardir ve korelasyon kat sayist 0,082°dir. Fakat p degeri 0,366 oldugu

i¢cin bu korelasyon testi anlaml1 degildir.

Cizelge 9.10 Deney grubunun viicut yag orani yiizdesi yiizdelik degisimi ile servis hizi
yiizdelik degisimi arasindaki iligki

Viicut Yag Orani Servis Hizi
Yiizdesi Yiizdelik Yiizdelik
Degisimi (%) Degisimi (%)
Korelasyon 0,477
Viicut Yag Orani
Yiizdesi Yiizdelik 1
Degisimi (%
s 0 P 0,163
Korelasyon 0,477
Servis Hiz1 Yiizdelik |
Degisimi (%)
P 0,163

* p<0.01 ** p<0.05

Deney grubunun viicut yag ylizdelik oranlari ile servis ylizdelik artig1 arasinda

dogru orantili bir iligki vardir ve korelasyon kat sayis1 0,477 dir. Fakat p degeri 0,163

oldugu i¢in bu korelasyon testi anlamli degildir.
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Cizelge 9.11 Kontrol grubunun viicut yag oram yiizdesi yiizdelik degisimi ile servis
hiz1 yiizdelik degisimi arasindaki iligki

Viicut Yag Orani Servis Hizi
Yiizdesi Yiizdelik Yiizdelik
Degisimi (%) Degisimi (%)
Korelasyon 0,658
Viicut Yag Orani
Yiizdesi Yiizdelik 1
Degisimi (%
gistmi (%) P 0,019+
Korelasyon 0,658
Servis Hiz1 Yiizdelik |
Degisimi (%)
P 0,019%*

* p<0.01 ** p<0.05
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Cizelge 9.12 Deney ve Kontrol grubunun ilk Test ve Son Test Omuz Cevresi Olgiimleri

Grup
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol

Kontrol

Omuz Cevresi i1k Ol¢iim (cm)
108
117,5
103
119
113,5
121
110
115
109
118
111
112
113
108
112
111
99
104
97

95

Omuz Cevresi Son Ol¢iim (cm)
109,5
119
104,3
121,4
113,8
121,6
111,2
116,7
110,2
118,5
111,5
108
111
105
114
110
95
105
98,5

96
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Cizelge 9.13 Deney ve Kontrol grubunun Ilk Test ve Son Test Gogiis Cevresi
Olciimleri.

Grup  Gogiis Cevresi Ilk Olciim (cm) Gogiis Cevresi Son Olciim (cm)

Deney 87,5 88
Deney 97 98,5
Deney 86 86,5
Deney 100 100,8
Deney 91 92,4
Deney 98,5 99
Deney 92,5 93
Deney 94 94,6
Deney 95,5 96,8
Deney 96 96,3
Kontrol 85,5 89
Kontrol 90 90,5
Kontrol 89,5 90
Kontrol 84,5 88
Kontrol 98.5 99
Kontrol 94 94
Kontrol 77 82
Kontrol 86,5 85,5
Kontrol 90 90

Kontrol 78 78
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Cizelge 9.14 Deney ve Kontrol grubunun Ilk Test ve Son Test Biseps Fleksiyonda
Olciimleri.

Grup Biseps Fleksiyon Cevre ilk Biseps Fleksiyon Cevre Son Ol¢iimii

Ol¢iimii (cm) (cm)
Deney 29 29,6
Deney 34,5 35,3
Deney 28.5 28,9
Deney 32,5 33
Deney 30,3 31
Deney 34,5 35,9
Deney 29,7 30,2
Deney 33 33,4
Deney 34,4 35
Deney 37 37,8
Kontrol 30 30
Kontrol 27 31
Kontrol 30,5 31
Kontrol 28 28
Kontrol 36 37
Kontrol 30,5 32,5
Kontrol 30 28
Kontrol 30 29
Kontrol 27 28

Kontrol 26,5 27
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Cizelge 9.15 Deney ve Kontrol grubunun ilk Test ve Son Test Baldir Cevresi

Olciimleri.

Grup Baldir Cevresi i1k Ol¢iimii (cm)

Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Deney
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol
Kontrol

Kontrol

53
52
46,5
59,5
50,5
57,8
50,5
56
44
58
52
54
57
48,5
58,5
54,5
48
58
51,5

45

Baldir Cevresi i1k Ol¢iimii (cm)
53,4
53,2

47
60
51,4
58
51
56,4
45,2
58,6
53
54
57,5
49,5
58
55
53
58
55,5

45,5
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Kontrol grubunun viicut yag yiizdelik oranlari ile servis yiizdelik artigi arasinda
dogru orantili bir iliski vardir ve korelasyon kat sayist 0,658’dir ve p degeri 0,019

oldugundan testimiz 0,05 diizeyinde anlamlidir.

Yapilan bu ¢alismada viicut yag orami yiizdesi yiizdelik degisimi deney grubunda
yaklasik olarak %20 oraninda azalma goriiliirken kontrol grubunda ise bu oran yaklasik
%13 civarinda azalmistir (p>0.05). Ayn1 zamanda servis hizi yilizdelik degisimde deney
grubunun yaklasik olarak %24 iken kontrol grubunun ise %35 oraninda degisim
gosterdigi gozlemlenmistir (p<0.01). Deney grubunun antropometrik dlgiimlerinde ise
yapilan 6 haftalik spesifik egzersizlerden sonra belirgin bir degisim gozlemlenmistir
(p<0.01). Sonug olarak yapilan 6 haftalik spesifik egzersizlerin teniscilerde servis atig
performansinin, viicut kompozisyonu, antropometrik karakteristikleri iizerine olumlu
etkileri bulunmustur. Deney grubunun servis hiz1 yiizdelik degisimi ile viicut yag orani
yiizdesi ylizdelik degisimi arasindaki iliskiye bakildiginda bir iliski olmadigi
goriilmiistiir. Fakat kontrol grubunun verilerine bakildiginda yaklasik olarak korelasyon

kat sayis1 0.66 degeri bulunmustur.

10. TARTISMA

Bu ¢alisma, tenis servisi performansinda topun hizi ile tenis oyunculariin viicut
kompozisyonlariin, antropometrik yapilarinin arasindaki iliski ve tenise 6zgii 6 haftalik
spesifik egzersizlerin servis atisina etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Sportif
performans bir bilesenler biitiiniidiir. Bu biitiin icerisinde yer alan gesitli bilesenlerin
karsilikl etkilesimlerinin yonii ve derecesi performansi belirler. Spor bilimleri literatiirii
tarafindan da desteklendigi ilizere gilinlimiizde arzu edilen spor dalinda basarili
olabilmek ve performansi yukariya tasimak o sporun Ongordiigli antropometrik
uygunlugu sahip olmakla miimkiindiir. Sporcularin boylari, viicut agirliklari, yaslar1 ve
spor yaslar yliksek sporsal verim seviyesine ulasabilmeleri i¢cin 6nemlidir. Uzun boylu
tenis oyuncular1 topla daha yliksekte bulusabilecekleri ve daha biliylik bir aci
olusturabildiklerinden ki bu da topa daha hizli vurmak anlamina gelmektedir. Dolayisi

ile daha hizli servisler i¢cin kuvvet parametrelerinin yani sira topun raketle daha



55

yiiksekte bulusmasi gerekmektedir. Tenis servisine 6zgii ¢coklu eklem kinetik zinciri,
insan bedeninin bir ¢ok boliimiiniin optimal kuvvet, esneklik, zamanlama ve
koordinasyonunu gerektirir. Dolayist ile servisin performansi, birbirine bagimli bir ¢ok
faktoriin karmagik bir biitiin igerisinde olmasina baghdir. Bu faktorlerden en 6nemlisi
hi¢ siliphesiz kas kuvvetidir. Tenis servis atisinin yadsinmaz bir parcasi olan maksimal
hizda kas kuvveti, bacaklardan ve gdvdeden uygun diizeyde ve zamanda kollara
aktarilmasini kisacasi hareket iletimini gerektirir. Dogru zamanda uygulanan bu hareket
iletimi servis atisinda basariyr getirmektedir. Servis atig hareketi incelendiginde,
ivmelenme fazi boyunca dirsekte ekstansiyon hareketi gozlenmektedir. Servis atis
hareketi incelendiginde, ivmelenme fazi boyunca dirsekte ekstansiyon hareketi
gozlenmektedir. Yapilan bu c¢alismada da yapilan 6 haftalik 6zellikli egzersizler
arasinda 2 kg.lik kiiciik saglik toplar1 ile duvara karsi plyometrik tarzda yapilan
“Eksternal Rotasyon” hareketi ivmelenme fazi sirasinda ekstansiyon ivmesi yaratmistir
ve literatiir ile bir paralellik gostermektedir. Raketin top ile bulusmasi esnasinda, raketin
daha fazla hizlandirilabilmesi ve etkili bir servis atis yaratabilmek icin el bileginde
fleksiyon hareketi yapilmalidir. Servis tekniginde genel anlayis hareketin belli
koordinasyon icinde gergeklestirilmesidir. Etkili bir servis i¢in, onemli olan vurus
esnasinda optimal raket yoriingesini ve pozisyonu korumak, hizin ve viicut

segmentlerinin koordinasyonu ile ger¢eklestirmek miimkiindiir (31,32).

Sonu¢ olarak yapilan bu calismada uygulanan 6 haftalik spesifik egzersiz
programindan sonra deney grubun ilk ve son testleri servis atis hizlar1 arasinda ytizdelik
olarak bir anlamli bir degisim meydana gelmistir. Servis atis1 yapan profesyonel yada
amator oyuncularin kuvvete ve bagl viicut segmentleri arasindaki gegisin ne kadar hizli
olabildigi, kuvvetin rakete ve son olarak topa aktarilabilmesi olduk¢a 6nemli olmakla
beraber bu alanda yeni ¢aligmalara ihtiya¢ vardir. Buna bagli olarak antrenérler kuvvet
parametrelerini gelistirebilecekleri hizlandirabilecekleri antrenman periyotlamasi ile

servis atisinda top hizini arttirabilecekleri diisiincesindeyiz.
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10.1 Boy Uzunlugu (cm)

Bu calismada boy parametrelerinde, deney grubu 6 haftalik spesifik egzersizlerden
once alinan deney grubunun (n=10) boy Ol¢limleri ortalamasi 175,6+£5,36 santimetre

olarak, kontrol grubun (n=10) ise 1,75+6,52 santimetre olarak bulunmustur.

Gelen ve ark. (2006) Tirkiye birinci ve ikinci tenis liginde oynayan erkek
teniscgilerin fiziksel uygunluk 6zelliklerinin karsilagtirilmasina yonelik yaptiklar
calismada toplam 46 goniillii erkek sporcular1 calismalarina dahil etmislerdir. Birinci lig
teniscilerin (n=21) yas ortalamalar1 18,3 + 3,02 yil, boy ortalamalar1 183,4 + 5,27 cm,
iken ikinci lig teniscilerin (n=25) yas ortalamalar1 18,5 + 2,87 yil, boy ortalamalarinin

ise 176,0 £ 0,9 cm olarak tespit etmislerdir.(30)

Sogiit ve ark. (2004) Farkli Kategorilerdeki Geng¢ Erkek Tenis Oyuncularinin
Antropometrik Ve somatotip Ozelliklerinin incelenmesi amaci ile 12 yas A ve C
kategorilerinde toplam 132 erkek tenis oyunculari ile yapmis olduklar1 ¢alismalarinda A
kategorisindeki gen¢ erkek tenisgilerin yas ortalamast 12,00 + 0,00 yil ve C
kategorisindeki gen¢ erkek tenisgilerin yas ortalamast 11,99 + 0,25 yil olarak
bulmuslardir. Boy uzunluklar1 ortalamasi ise A kategorisi geng erkek teniscilerin150,78
+ 6,46 cm, C kategorisindeki geng erkek teniscilerin boy uzunluklar: ortalamasi1 145,40
+ 6,97 cm olarak bulmuslardir (60).

Yavuz(1990) Elit Kiz ve Erkek Tenis Oyuncularmin Morfolojik Ozellikleri ile
Motor Performanslar1 Arasindaki iliskileri incelemek amaciyla yapmis oldugu calismasi
yas ortalamalar1 12,6 + 1,13 yil ve boy uzunluklar1 155,63 + 8,80 cm olan toplam olan
toplam 21 elit erkek tenis¢iden olusmustur. (63)

Avar ve Ake¢a(2013) 10-12 Yas Grubu Tenisgilerin Tiirkiye Klasman Siralamalarina
Gore Antropometrik Ozellikleri Ve Servis Hizlarinin Incelenmesi gerceklestirmek
amaciyla yaptiklar1 caligmalarinda yas ortalamalar1 10,8 = 0,9, boy ortalamasi 148,1 +
9,5 cm lisansh olarak tenis oynayan 26 erkek ve 14 kadin olmak iizere toplam 40

sporcudan olugmustur. (5)
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10.2 Viicut Agirhg (kg)

Bu c¢alismada deney grubunun 6 haftalik spesifik egzersizlerden once alinan viicut
agirhiklarimin - ortalamalart  sirasiyla  70,42+7,58 kg. ve 69,80+7,47 kg. olarak

bulunmustur.

Gelen ve ark. (2006) birinci ve ikinci tenis liginde oynayan erkek tenisgilerin viicut
agirlik ortalamalarini birinci lig tenis¢ilerin 73,2 + 7,16 kg. ikinci lig tenis oyuncularinin

viicut agirlik ortalamalarmi 67,0 + 10,0 kg. olarak bulunmustur (30).

Sogiit ve ark. (2004) A kategorisindeki tenis oyuncularmin viicut agirlik
ortalamalarin1 42,62 + 8,72 kg. C kategorisindeki tenis oyuncularinin ise 38,33 + 6,04
kg. olarak bulmuslardir (60).

Yavuz(1990) Calisma sonucunda elit erkek tenis oyuncularinin viicut agirliklar
46,35 + 7,12 kg., geng erkek tenis oyuncularinin, viicut agirliklart 40,34 + 7,60 kg., aktif
erkek tenis oyuncularinin viicut agirliklart 40,8 + 8,7 kg., aktif kadin tenis

oyuncularinin, viicut agirliklar1 43,9 + 8,5 kg., olarak bulmustur (63).

Smekal ve ark.(2001) yaptig1 bir ¢aligmaya gore erkek tenisgilerin viicut agirliklar:
ortalamalar1 73,2+6,8 kg. olarak bulmuslardir (59).

Bahamonde (2000), yaptig1 bir calismada erkek kolej tenis oyuncularin viicut agirlik
ortalamalarin1 7748 kg. bulmustur. Vergouwen ve ark.(1988) yaptiklar1 bir caligmaya
gore de Belgikali erkek tenisgilerin viicut agirlik ortalamalarini 71,5+3,4 kg. seklinde
bulmuslardir. (7)

10.3 Viicut Kiitle Indeksi (VKI)

Yapilan bu calismada Deney grubunun viicut kiitle indeksleri 22.61+1.83 olarak,
kontrol grubunun viicut kiitle indeksleri ise 20.32+1.83 olarak bulunmustur ve
literatiirle paralellik gostermektedir. Houston ve ark. (2002) yaptiklar1 ¢aligmalarinda
viicut kiitle indekslerini 22, +5,50 kg/m” olarak, Cohen ve ark. (1994) yine tenisciler
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iizerinde yaptiklar1 calismalarinda viicut kiitle indekslerini 22,3+7,40 kg/m* olarak
bildirmislerdir (16,35).

Gelen ve ark.(2009) teniste servis performansini belirleyen fiziksel uygunluk ve

biyomekaniksel faktorlerin incelenmesi amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismalarinda viicut

kiitle(VKI)’lerini 21,14+1,19 kg/m? olarak bulmuslardir. (31)

Gelen ve ark.(2006) teniscilerle ilgili yaptiklar1 caligmalarinda birinci lig erkek
teniscilerin viicut kitle indekslerini 21,7+1,80 kg/m® ve ikinci lig erkek tenis

oyuncularinin (VKi)’lerini 21,2+2,30 kg/m* olarak bulmuslardir (30).

Girard ve ark. (2005) servis giicii ve alt ekstremite aktivitesi ile ilgili caligmalarinda
baslangi¢ seviyesi (n=7) teniscilerin viicut kiitle indekslerini 80,9+15,5 kg/m’, orta
seviye tenis oyuncularm 70,4+7.2 kg/m’, elit seviye tenis oyuncularm ise 73.1+5.6

kg/m2 olarak bulmuslardir (33).

Yavuz(1990) calismasinda aktif erkek tenis oyuncularinin viicut kiitle indeksi 18,72
+ 2,4 kg/m” aktif kadin tenis oyuncularinin viicut kiitle indekslerini 19,3 + 2,7 kg/m*

olarak bulmustur.(63)

Avar ve Akga (2013) calismalarindaki kadin ve erkek deneklerin viicut kiitle
indeksleri erkek deneklerin ortalamasi 26+18,72 kg/m2 kadin deneklerin ise 14+19,3

kg/m2 olarak bulmuslardir (5).

10.4 Deri Kivrim Kalinhg:

Bu c¢alismada 6 haftalik spesifik egzersizlerden sonra deri kivrim kalinliklari
sirastyla kontrol grubunda; triseps 15.154+7.55, subskapula; 8.90+3.88, suprailiak;
8.33+£3.12, abdomen; 14.03£5.81, uyluk(thigh); 16.43£8.72, gbgiis; 9.07+2.64, aksilla;
7.5542.59 olarak bulunmustur. Deney grubunda ise sirasiyla triseps; 9,75+4.37,
subskapula;11.45+3.39, suprailiak; 11.00+£6.15, abdomen; 16.10+£7.43, uyluk(thigh);
12.70+4.57, gbgiis; 10.95+5.19, aksilla; 8.25+3.09 olarak literatiirle uyumlu bir sekilde

paralellik gdstermektedir.
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Sogiit ve ark.(2004) yapmis olduklart ¢aligmada tenisgilerin deri kivrim kalinligi
(A kategorisindeki geng erkek teniscilerin triceps degerleri ortalamasi 13,24+2,78 mm.
olarak, C kategorsindeki gen¢ erkek tenisgilerin triceps degerleri ortalamasi ise
14,63+3,83 mm. olarak gozlemlemislerdir. Ayrica A kategorisi geng erkek tenisgilerin
subscapula degerleri ortalamasi 7,01+£2,63mm., C kategorisi geng erkek tenisgilerin ise
subscapula degerleri ortalamast 7,504£2,34mm. olarak gozlemlemislerdir. A kategori
geng erkek teniscilerin tenisgilerin suprailiak degerleri ortalamasi17,45+4,52mm., C
kategorisi geng¢ erkek tenisgilerin ise suprailiak degerleri ortalamasi 7,96+4,37mm.
olarak, A kategorisi geng erkek tenis¢ilerin abdominal degerleri ortalamasi 13,40+6,96
mm., C kategorisi gen¢ erkek tenisgilerin abdominal degerleri ortalamas1 13,97+7,00
mm. olarak, A kategorisi gen¢ erkek teniscilerin triceps uyluk degerleri ortalamasi
19,01+5,32mm., C kategorisi geng erkek teniscilerin uyluk degerleri ortalamasi ise

19,32+4,39 mm. Sonuglanmistir (60).

10.5 Cevre Uzunluk Olciimii

Bu caligmada 6 haftalik spesifik egzersizlerden sonra g¢evre uzunluk o6l¢iimleri
kontrol grubunda sirastyla omuz;105.40+6.78, gogis; 88.60+5.87,
biseps(fleksiyon);30.15+2.96 baldir; 53.90+3.97 olarak, deney grubunda ise bu degerler
sirastyla omuz; 114.62+5.75, gogiis; 94.59+4.68, biseps(fleksiyon); 33.01£3.00, baldir;
53.4244.93 olarak literatiir ile uyumlu olarak kaydedilmistir.

Sogiit ve ark.(2004) yapmis olduklar1 calismanin sonucunda A kategorisi geng
erkek tenisgilerin gogiis ¢evresi ortalamasi 70,83+6,09 cm., C kategorisi geng erkek
teniscilerin 68,06+3,96 cm. olarak, karin g¢evresi ortalamalar1 ise A kategorisi geng
erkek tenisgilerin 63,55+7,17 cm., C kategorisi gen¢ erkek teniscilerin karin g¢evresi
ortalamalar1 64,044+6,24 cm. olarak, baldir ¢cevresi A kategorisi i¢in 30,52+2,60 cm., C
kategorisi i¢in ise 29,31+2,62 cm. olarak bulmuslardir (60).

Yavuz(1990) c¢alismasinda elit erkek tenis oyuncularinin fleksiyonda biceps

cevrelerini 23,95 £ 2,01 cm, 6n kol ¢evrelerini 22,26 + 1,64 cm, gogiis ¢evrelerini 77,57
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+ 5,63 cm, uyluk cevrelerini 46,57 + 3,30 cm ve baldir ¢evrelerini ise 31,88 £ 2,25 cm
olarak bulmustur. Arastirmamizda geng erkek tenis oyuncularinin fleksiyonda biceps
cevreleri 21,76 = 2,39 cm, 6n kol gevreleri 21,26 = 1,54 cm, gogiis ¢evreleri 69,36 +
5,17 cm, uyluk ¢evreleri 44,90 = 4,00 cm ve baldir ¢evreleri ise 29,88 + 2,64 cm olarak
bulunmustur (63).

Avar ve Akca(2013) yapmis olduklari c¢aligmada kadin deneklerin fleksiyonda
biceps ¢evresi ortalamast 23,4+ 3,05 cm., erkek deneklerin ise fleksiyonda biceps
cevresi ortalamasim 22,743,008 cm. olarak ortaya koymuslardir. Ayrica calf cevresi
ortalamas1 kadin deneklerin 32,5+2,40 cm. erkek deneklerin calf ¢evresi ortalamasi ise
31,6+2,80 cm. olarak bulunmustur. Kadin deneklerin uyluk ¢evresi ortalamasi 42,8+
4,51 cm., erkek deneklerin ise 39,19+5,41 cm. olarak bulmuslardir (5).
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11. ONERILER

Bu c¢alismada deney grubunun ve kontrol grubun ilk test olarak viicut kompozisyonu
(viicut yag orani), antropometrik karakteristikleri ve servis atis hizlar1 ol¢lilmiistiir.
Deney grubu o6zel olarak belirlenmis 11 tane tenise 0zgli kuvvet egzersizlerini
uygulamis, kontrol grubu ise sadece rutin antrenmanlarina devam etmislerdir. Sonug
olarak deney grubunda yapilan 6 haftalik spesifik egzersizler, teniscilerde viicut
kompozisyonu, antropometrik yapilar1 tlizerine olumlu etkileri bulunmustur. Bu
calismada servis hiz1 yiizdelik degisim ile viicut yag orani yiizdesi yiizdelik degisimi
arasinda kiiclik bir oranda olsa dogru orantili bir iliski bulunmustur. Fakat p degeri
0,163 oldugundan dolayr bu korelasyon degeri anlamsizdir. Teniste yapilacak
kondisyonel alistirmalar ile teknik calismalar1 birbirleriyle entegre edilirse hem
kondisyon hem de teknik agidan yiiksek bir verim almabilir. Servis performansi igin
gerekli biyomekaniksel prensipler; servis tekniginin ve kuvvet Ozelliginin dogru
teknikte ve yiiklerle uygulanmasina yonelik planlanmasi Onerilmektedir ve buna ek
olarak izokinetik kuvvet antrenmanlarina yer verilmesinin yararli olacagi
diistiniilmektedir. Literatiirdeki sinirli ¢alismalar nedeniyle benzer amagla yapilacak
caligmalar sonucunda ortaya ¢ikabilecek kuvvet artiginin ve servis atis performansina
etkisini ortaya koymada denge ve esneklik antrenmanlarina yer vermeyi ayni zamanda
denek ve kontrol gruplarinin daha fazla sayida olmasinin yararli olacagi

distiniilmektedir.
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YEREL ETiK KURUL -
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU CELAL BAYAR

TIP FAKULTESI

CALISMANIN ADL. : Teniscilerin vucut yapilari ile tenis sporuna 6zgu yapilacak
kuvvet egzersizlerinin servis atis performanslarina etkisinin incelenmesi.

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karart tamamen size
aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden dnce aragtirmanin neden yapildigini bilgilerinizin
nasil kullanilacaginin ¢alismanin neleri icerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek
konulart anlamaniz énemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayirmniz ve eger
istiyorsaniz ozel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger c¢alismaya katilmaya karar
verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir. Calismadan
herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya katiliminizla ilgili olarak
hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan normal muayeneniz sirasinda
istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuar testleri ¢alisma destekleyicisi tarafindan karsilanacak;
size veya bagh bulundugunuz ézel sigorta veya resmi sosyal giivenlik kurumuna ddetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI : Bu ¢alismanin amaci; tenis oyuncularin fiziksel viicut
yapilarin tenis sporuna 6zgl egzersizler ile servis atisi esansindaki top hizi arasinda pozitif bir

iliskinin olacagi distuintilmektedir. Calisma sonrasinda elde edilen verilerin spor bilim diinyasina
katki saglamasi amacglanmaktadir.

CALISMA iSLEMLERI:

( Goniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigr ) / 5 ml ( bir tath kasigi ) seklinde belirtilmelidir
Calisma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: agiklanmaldir.)
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ANTROPOMETRIK OLCUM

Sizin viicut yag oraninizi belirlemek amaciyla arka kol, kiirek kemiginin {iistii, koltuk alt1 civari,
memenin dis kenari, kal¢a (legen kemigi), karin bolgesi ve iist bacak bolgelerinden deri katlama
yontemi ile makasa benzer bir alet ile 6l¢iimler yapilacaktir. Bu ¢calisma her hangi bir saglik risk
faktorii icermemektedir.

2.

TENIS SERVIS HIZI BELIRLEME (iLK TEST)

Caligmalar Oncesinde size yapilacak servis hizi testi ile ¢alisma sonrasindaki servis hizindaki

degisimlerinizi degerlendirmek amaciyla (bushnell) marka bir radar cihaziyla servis atig
hizlarimiz km/sn cinsinden oOlgiilecektir. Bu test yiiksek siddetli efor gerektirdiginden dolay:
diisiik bir ihtimal olmakla beraber, olasi spor sakatlik ve yaralanmalarma karsin E.U / Tip
Hekimi Uzm. DR. Onur Oral ¢aligmalar esnasinda bulunacaktir.

3.

4.

6 HAFTALIK TENISE OZGU ANTRENMAN
Squat (cift ayak oturup kalkma) maksimalin (Tek seferde kaldirabildigi agirlik)

maksimum agirhgin %80’ine denk gelecek sekilde 3 set 8 tekrar
o Tekrarlar arasi 60 sn- set arasi 90 sn dinlenme
High-cable, single-arm, rotational service pull maksimalin %80 4 set 8 tekrar

(Kablolu bir kuvvet aletin yardimi ile kabloyu asagiya cekerek tenis servis atis
hareketini taklit etmek)
o Tekrarlar arasi 60 sn- set arasi 90 sn dinlenme
Bosu isometrik quarter squat 4 set 30 sn (Bir denge topunun Uzerinde eller havada
sabit sekilde, bacaklarda ¢eyrek bikili posizyonda dengede durabilme)
o Tekrarlar arasi 30 sn- set arasi 60 sn dinlenme
Tennis serve shot throw 1-2 kg saglik topu ile 2 set 30 sn (1 veya 2 kilogramlik saghk
topu ile tenis servis atisini raket kullanmadan taklit etme)
o Tekrarlar arasi 40 sn- set arasi 60 sn dinlenme
Two-arm 90_/90_ external rotation cable maksimalin %75 ile 3 set 12 tekrar (Bir
kablolu agirlik aleti ile ayakta iki kolumuzu kullanarak kabloyu dirsek ekleminden geriye
dogru hareket ettirmek)
o Tekrarlar arasi 40 sn- set arasi 60 sn dinlenme
Reverse 90_/90_throw 1 kg agirlik toplari ile 2 set 30 sn.yiiksek siddet
(Hizh ve seri bir sekilde 90 dercelik acgiyr koruyarak agirlik topunu geriye dogru
atmak)
o Tekrarlar arasi 40 sn- set arasi 90 sn dinlenme
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Plyometric 90_/90 internal rotation in service position 1-2 kg saglik topu ile 3 set 30
sn (Hizli ve seri bir sekilde 90 derecelik agiyr koruyarak agirlik topunu ileriye dogru
atmak)

o Tekrarlar arasi 60 sn- set arasi 90 sn dinlenme
Single-leg RDL 3 set 30 sn (Tek bacak Uzerinde dengede kalip diger bacagimizi yere
paralel bir sekilde uzatip yere el parmak uglarini degdirip tekrar ayni pozisyona gelmek)

o Tekrarlar arasi 60 sn- set arasi 90 sn dinlenme
Ball crunch 2 set 12 tekrar (Platesde kullanilan top lzerinde sirt Gstl yatip mekik
hareketini gergekletirmek)

o Tekrarlar arasi 30 sn- set arasi 60 sn dinlenme
Medicine ball pullover throw 3 set 10 tekrar (Saglik topunu bas hizasi tizerinden ileriye
dogu maksimum giicte firlatmak)

o Tekrarlar arasi 30 sn- set arasi 60 sn dinlenme
Squat jump with stabilization..2x6x90 sn set arasi rest...(Squat pozisyonunda eller
yukari kalkacak sekilde maksimum sigrama sonra tekrar ayni pozisyona yavas hizla
inmek)

TENIS SERVIS HIZI BELIRLEME (SON TEST)

Yapilan ¢aligmalar sonrasinda ikinci bir tenis servis hiz testiniz sayesinde bu antrenmanlar ile

servis hizinda nekadar gelisim sagladiginiz1 saptamak amaciyla yine radar cihaziyla (bushnell)

servis hiz testiniz yapilacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Calismanin size saglayacagi faydalar kendi performans diizeyleriniz hakkinda bilgi sahibi

olacak

ve 6 haftalik O6zel antrenman programi sonrasinda tenis sporuna Ozgii kuvvet

diizeylerinizde artig saglanacag diigiiniilmektedir.

KiSISEL BiLGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Kisisel bilgileriniz sadece bu ¢aligmada kullanilacak ve sakli kalacaktir ayrica baska bir ¢aligma

veya veri i¢in kullanildigi takdirde izninize bagvurulacaktir.
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SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KISILER :
Yrd.Dog.Dr. Tolga AKSIT 05336582406

Yrd.Dog.Dr. Turan ISIK 05324861714
Uzman Dr.Onur ORAL 05324670712

Tez yiiriitliclisii: Erthan KARA 05547873925

Calismava Katilma Onayin

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi cevapladi.
Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya katilmayi kabul ediyor ve
bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmeligi
gegersiz kilmaz. Doktorum saklamam igin bu belgenin bir kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat
edecegim noktalar1 da icerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:




EK1 73

T.C. o /
CELAL BAYAR UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI DEKANLIGI }
YEREL ETiK KURUL .
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU CELAL BAYAR

TIP FAKULTESI

Tanik' Adi Soyadh: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmact’ Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Géniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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ADRES: isim :
e-mail: Soy isim :
Telefon: Cep Dogum tarihi
lg: Cinsiygt K E EEI!,' cm
Ev. Medeni Durum: Adirlik Kag
Kan Grubu: Eh Dominans BIK: WEI:
Acil durumda iletisim igin: isim: Tel
D Me=ut naczian
E_H E_H
Son kpnimiden ber hermangi bir hastalik ya da sakatiine i bir ez anc makreme kuitan
ol mu? _ . , Odf e m;ﬁm,qm igitme dhaz, mpnwh...p oo
Kroeik astal] : m| — —
7 R dmlmt:;gﬁmgiizr L1 Ll 11 ome i iigii bir sorununez var mi? D D
Ameli . i oo Gz, kontak lens ya da koruyucy gk kulanryor 0o
veya hermangi bir iiag veya inhaler
S 0 0| [i2 Fogigme b Y mesyacr g o 00
o e o Va1 0o e ranamz [ (]| | Peng i kemik sy g3 et gy o e 00
m? ) Kas, Kiris, kemik veya elemierinzne agn ve ggidin egik etiji oQ
4 Plesjiniz var mid{polen, i, yiyecek, bicek) (N n] fir somnunzoume
Egeersie ya da sonrasinda cit dainaiernizoumu? [ [ mdﬂwwww
5 Egzersi sirasnda ya da sonEsinga bayidinz mi? m e | Dm O kaga
Eqzersiz siraseda ya da sonfmsinda bag oanmesi oidu ma? [ [] g ;;tm g g:‘ml g E:k
Egeersz sirasnda ya da sanmsinda gagiss agnsi oidu mur [ [ 0O s Os = O sacak
ﬁuafzgmwmmmmlm oo O ms O . T
Kalp ahsEnnizsda dizensizic oidu me? [ fim| [ ] Ustia [] Ak
Tasiyonuniz ya da kolestespiiniz yisek mi? OO [,; omjunuedan dana i yads dana 2 Kok oimak ister oo
Size kalbinizde GFrim oldugu sdylendi mi? aod misinz?
Aldienizde 45 ya5 Gncesl ani S ya da kalp hastahi oo Yaphgme spor igin Zaman zaman ageiik kaybetmeniz oo
nedeniyle Gim var m? gErEkiyor mu?
Son zamanlarda Cddi bir vical enfeksiyon geginiiniz mi? oo 14 Siresli misinz? [ =
(miyokanit, mononikecz. ) Son agilama rinlerniz yazin
Bir hekcim tarafndan kalp hastald) nedeniyte spor oo | e Kizamik Sugiped
wmnmnﬂm siyledi mi? Hepai Diger:
Ciddi Gt probiemieriniz var m (akne sigl, mankar,...)7 ] [ mm“ﬂ'w
7 Ciddi kata ravmasi, bayginiik geging mi? |m | 16 Ik mensmisyon nn;
Diigme: iling Y2 02 NStz KaytATZ il mu? od x‘“}‘“'_’!‘iﬁww ao
Hig nabet gegirdiniz mi? E E m:ﬂ'l Fﬁmmhﬁﬂm !EE"“"E"
5ik ve ciddi bag agnianniz olur mu?
Kol, &, bacak veya ayakarnizda uyugukduk ya da oo Adelieini? arasinds en umn 5ve nedi

kanncalanma clidu ma?
Sinirlesde silogma yanma skayeting oldu mu?
& Sicaka egrers yapamen probliemiesing ol mu?

5;

Verdiginiz avet cevaplarniz agiklayn

Egm sirEsIda ya da sonmsinda Sl neses dard)
ght;inyelerm_om mu?
Astim hastabgine var mi?

0 O |3
0 O |0

Tedavi gerekiren mevsimss] alefjinz var mi?

Yukanidaki sorulara verdi§im cevaplann dodru ve tamam olduunu onaylarim

Ad Soyad:

Tarih:
Imza:
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Karar Formu

KARAR TARIH / NO

12 /02/ 2014 / 20478486-73

ARASTIRMANIN ADI

Tenisgilerde Viicut kompozisyonu, antropometrik karakteristiklerin ve

Spesifik egzersizlerin servis performansina etkisi.

Yrd. Dog. Dr. Turan ISIK - Celal Bayar Universitesi B.E.S.Y.O

SORUMLU ARASTIRMACI
Yrd, Dog. Dr. Tolga AKSIT, Yiiksek Lisans Ogrencisi Erhan KARA, Uzman Dr. Onur

ARASTIRMA EKiBi ORAL

ARASTIRMANIN NITELIGI UZMANLIK TEZI [] VUKSEK LISANS—-DOKTORA TEZI ‘ AKADEMIK AMACLI []

KARAR BILGILERi

Arastirma bagvuru formu ve gerekli ekleri incelenmis; Etik agidan UYGUN olduguna oy birligi ile karar
verilmistir.

} Arastirma lle | Toplantiya . Aragtirma [le Toplantiy:
Unvam/Adi/Soyadi lligkisi Olan | Katimayan Unvani/Adi/Soyadi igids! Ofan l(wlr:\ava:
[\ T Uye / Oye
Prof. Dr. Erciiment OLMEZ /1| Prof. Dr. Necip KUTLU o
Farmakolaji AD C M O u Fizyoloji AD (7 — U O
Prof, Or. Cengiz KRMAZ . ™. Prof. Dr. Ece ONUR L — =
Alerji immiinoloji BD . \\‘3 ) O a Tibbi Biyokimya AD 7j A/ O O
Prof. Dr. Pelin ERTAN i /4
= Prof. Dr. Canan TIKIZ
gfswk Saghg Hastaliklan | ———— | 2] F.T. R Algoloji AD T — O [
e
Prof. Dr. Erhun KASIRGA ?::E? Beaai o R \ \&
k Saghg Hastalkl £ W
g;cu okl ] o Anestezi ve Reanimasyon (~ f§ . EI c‘]
AD \ \
Prof. Dr. Artuner DEVEC] Doc. Dr. Beyhan Cengiz —
Psikiyatri AD W 0 O | 5zvuRT Halk Saglig AD ,q# T O ([
|~ v |
74 -
Dog. Dr. Selda BEREKET O O Dog. Dr. F. Sirn CAM L-/}ﬁ‘ll J f I:I D
Antrendrliik Egitimi AD Tibbi Genetik AD | IYNAUA
Dog. Dr. Peyker TEMIZ Yrd. Dog. Dr. Tarik ULUCAY
Patoloji AD i g a B | adiTpan 2o O O
. \
Yrd. Dog. Dr. Selim ALTAN | i Yrd. Dog. Dr. Dilek GECEN | \
Tibbi Etik AD o B O o Cerrahi Hemsireligi AD ,A_L‘\ / O D
o 7 \.r'
Nazh KUEY A V. Dervis KILIC >
Avukat [F Y o O s Uye - O O

Etik Kurulumuzun karan yukarda belirtilmistir. Aragtirma Basvuru Formunun Taahhiitname — Baliim E

kisminda belirtilmis olan hususlarin dikkate alinarak istenilen bilgilerin Etik Kurulumuza zgm
konusunda bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

inda iletilmesi

Prof. Dr. Erciiment OLMEZ

Baskan
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OZGECMIS

24 Subat 1986 yilinda Adana’da dogdum. Ahmet Sapmaz Ilkokulu ile basladim
dgrenim hayatima 2004 yilinda Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
Artistik Cimnastik Antrendrliigii egitimi boliimiinii kazanarak devam ettim. Artistik
Cimnastige Adana’da 1997 tarihinde basladim ve Dans ile paralel bir sekilde devam
ettirdim. Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Artistik Cimnastik
Antrenorliigii egitimi bollimiinii kazandiktan sonra A.cimnastikten daha c¢ok Dans
sporlar1 iizerinde daha c¢ok durdum. 2009-2010 yillar1 arasinda Buca Geng Futbol
takiminda sporculara ritim egitim dersleri verdim ve zaman zaman Artistik jimnastik
antrenorliigli yaptim. Bircok dans organizasyonunda ve dans gosterilerinde yer aldim.
2009 yilinda Londra da Pineapple dans akademisinde 3 ay dans egitimi aldim. 2011
yilinda Show TV de 6. sezonu diizenlenen Tiirkiye de ilgiyle izlenen “ Huysuzla Dans
Eder misin “ adl1 dans yarismasinda tiim elemeleri gegerek yarismaci olarak se¢ildim ve
yaristim. 2012 yilinda toplam 8 ay Bahadir EFE’den( koreograf ) ileri seviye Hip Hop
dans egitimi aldim. Firat NEZIROGLU ‘ndan ise 2 ay modern dans egitimi aldim.
Cesitli dans okullarinda egitmenlik yaptim. Su anda 9 Eyliil Universitesi Tinaztepe
Kampiisiindeki City Dans okulunda Dans dersi vermekteyim ayrica Ugur YILDIRAN (
koreograf ) dan 2009-2010 yillar1 aras1 bir¢gok kez Hip Hop dans ve Jazz dans egitimi
aldim ve hala Ugur YILDIRAN ile dans egitimime devam edip ekibinde yer

almaktayim.



