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ÖZET Amaç: Çalışmanın amacı, tenise yeni başlayan gençlerde tenis teknik an-
trenmanları sırasında ayak bilekleri ve bele takılarak kullanılan direnç bantlarının 
kuvvet, sürat, çeviklik ve tenis hedefleme performansları üzerine etkisinin belir-
lenmesidir. Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya, yaşları 20,51±2,20 yıl, boyları 
175,81±6,73 cm, ağırlıkları 70,56±10,91 kg olan toplam 43 erkek gönüllü olarak 
katılmıştır. Çalışmada, katılımcılar 3 gruba rastgele yöntemle yerleştirilmiştir. Vücut 
Ağırlığı Kuvvet Grubu (VAKG)’na, tenis teknik eğitimine (“forehand”, “backhand”, 
“vole”, servis) ek olarak, vücut ağırlıkları ile bacak ve “core” kuvvetini geliştir-
meye yönelik 6 farklı hareket uygulanmıştır (n=15). Tenis Grubu (TG)’na, sadece 
tenise özgü teknik antrenmanı (“forehand”, “backhand”, “vole”, servis vuruşları) 
yaptırılmıştır (n=11). Direnç Bant Grubu (DBG) ise “forehand”, “backhand”, “vole” 
ve servis gibi tenis teknik antrenmanlarını direnç bandı takarak uygulamışlardır 
(n=17). Tüm gruplara 8 hafta, haftada 3 gün, günde 60 dk antrenman yaptırılmıştır. 
Tüm katılımcılara, çalışmanın başında ve sonunda olmak üzere antropometrik öl-
çümler (boy, ağırlık, beden kitle indeksi), izokinetik kuvvet (diz ekstansiyon ve diz 
fleksiyon), sürat (20 m koşu), çeviklik (altıgen test) ve tenis hedefleme testleri uy-
gulanmıştır. Bulgular: Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde, Shapiro-Wilk-
W testi sonuçlarına göre ön-test-son-test karşılaştırmalarında Paired Sample t-testi 
kullanılmıştır. Tüm parametrelerde zamana bağlı değişimin değerlendirilebilmesi 
için tekrarlayan ölçümlerde ANOVA yöntemi uygulanmıştır. Tüm grupların ön-
son testleri karşılaştırıldığında, izokinetik diz ekstansiyon, izokinetik diz fleksi-
yon kuvvet, sürat, çeviklik ve tenis hedefleme performansları arasında anlamlı 
farklar bulunmuştur (p<0,05; p<0,01). Tüm grupların izokinetik ekstansiyon, izo-
kinetik fleksiyon, kuvvet, sürat, çeviklik ve tenis hedefleme performansı geli-
şimleri benzer sonuçlar göstermiştir. İzokinetik ekstansiyon parametresinde DBG 
% gelişimi (%17), VAKG (%16,31) ve TG (%15,01)’den daha fazla bulunmuş-
tur. İzokinetik fleksiyon parametresinde DBG  % gelişimi (%19,81), VAKG 
(%15,95) ve TG (%17,29)’den fazla bulunmuştur. Sürat parametresinde, VAKG 
(-%8,85), TG (-%5,97) ve DBG (-%7,10) arasında % gelişim, en fazla VAKG’de 
bulunmuştur. Çeviklik parametresinde VAKG (-%29,19), TG (-%23,01) ve DBG 
(-%30,85) arasında % gelişim en fazla DBG’de bulunmuştur. Tenis hedefleme 
testi sonuçlarında ise VAKG (%37,76), TG (%42,64) ve DBG (%44,71) arasında 
% gelişim en fazla DBG’de bulunmuştur. Sonuç: Tüm grupların kuvvet, sürat, 
çeviklik ve hedefleme performanslarını benzer geliştirdiği belirlenmiştir. Ancak 
grupların ölçülen parametrelerinde % gelişimlerine bakıldığında, kuvvet, çevik-
lik ve hedefleme performanslarının DBG’de, VAKG ve TG’ye göre daha fazla 
geliştiği bulunmuştur. 
 
Anah tar Ke li me ler: Tenis; direnç bant; kuvvet; sürat; çeviklik 

ABS TRACT Objective: The aim of this study was to determine the effect of resis-
tance bands used by young beginner tennis players in tennis training by wearing ankle 
and waist on the strength, speed, agility and targeting performances of tennis. Mate-
rial and Methods: 43 males (age: 20.51 ±2.20 years; height: 175.81±6.73 cm; weight: 
70,56±10,91 kg ) participated voluntarily in the study. In the study, participants di-
vided into 3 groups randomly. The Body Weight Strength Group (BWSG) tennis tech-
nical training in addition to (forehand, backhand, volley, service), 6 different 
movements were applied to improve body weights and leg and core strength (n=15). 
Tennis Group (TG) had only tennis-specific technical training (forehand, backhand, 
volley, service beats) (n=11). Resistance Band Group (RBG), on the other hand, ap-
plied tennis technical training such as forehand, backhand, volley and service by wear-
ing a resistance band (n=17). All groups were trained for 8 weeks, three days a week, 
60 minutes a day. All participants were subjected to anthropometric measurements 
(height, weight, body mass index), isokinetic knee strength (knee extension, and knee 
flexion), speed (20 m running), and agility (hexagonal test) and targeting tests in ten-
nis, once in the beginning and once in the end of the exercise. Results: In the statis-
tical analysis of the data obtained, according to the results of Shapiro-Wilk-W test, 
Paired Samples t-test wasused in the pre-test-post-test comparisons. In order to eval-
uate the time dependent change in all parameters, was used repeated measures of 
ANOVA. When compared the pre- and post-tests of the groups, significant differ-
ences were found between isokinetic extension, isokinetic flexion strength, speed, 
agility and targeting performances in tennis (p<0.05; p<0.01). Isokinetic extension, 
isokinetic flexion strength, speed, agility and targeting in tennis performance devel-
opments of all groups have shown similar results. In the isokinetic extension param-
eter, the percentage of development of RBG (17%) was higher than that of the BWSG 
(16.31%) and TG (15.01%) group. In the isokinetic flexion parameter, the percentage 
development of RBG (19.81%) was higher than the percentage development of 
BWSG (15.95%) and TG (17.29%). In the velocity parameter, the percentage devel-
opment among the BWSG (-8.85%), TG (-5.97%), RBG (-7.10%) was found most in 
the BWSG. Percentage development among BWSG (-29.19%), TG (-23.01%), RBG 
(-30.85%) in the agility parameter was found in the most RBG. In the tennis target-
ing test results, the percentage development among the BWSG (37.76%), TG 
(42.64%), RBG (44.71%) was found in the most RBG. Conclusion: It was deter-
mined that the strength, speed, agility and targeting performances of all groups de-
veloped similarly. However, when looking at the percentage development of the 
measured parameters of the groups, it was found that the strength, agility and target-
ing performances improved more in the RBG compared to the BWSG and TG. 
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Genel olarak, teniste başarılı bir performansın 
birincil ön şartı beceridir; buna ek olarak, tenis bir-
kaç fiziksel bileşenin (kuvvet, sürat, çeviklik) ve me-
tabolik yolların (aerobik, anaerobik) karmaşık 
etkileşimini gerektiren bir spordur.1-5 Teniste sürekli 
olarak rakibin vuruşu, topun hızı, dönüş yönü ve 
topun düştüğü yer değişir. Bu yüzden tenis oyuncu-
ları düz, yana ve çok yönlü adımlamalara ihtiyaç du-
yarlar. Tenisçilerin, tenisin doğasındaki bu 
hareketleri iyi uygulayabilmeleri için hızlı reaksiyon 
süresine ve patlayıcı adım hızına sahip olmaları ge-
rekir.6 Ayrıca tenis, diğer spor branşlarından farklı 
olarak çeşitli zeminlere sahip kortlarda oynanır. Bu 
çeşitlilik, ayak sürati ve uygun ayak pozisyonunun 
önemini artırmaktadır.7 Bu sebeplerden dolayı özel-
likle teniste reaksiyon zamanı, ilk adım çabukluğu, 
kısa mesafelerde hız, hızlı yön değiştirme ve yana 
doğru hareketler performansın belirleyicisidir.8 Çe-
viklik performansının geliştirilmesi, tenis için önemli 
olan hızlı yön değiştirmelerini daha etkili yapabilme 
imkânı sağlamaktadır.9,10 

Tenis performansı, kas kuvvetini aralıklı olarak 
yüksek hızda tekrar etme yeteneği gerektirir.2 Teniste 
kuvvet antrenmanları, genellikle üst beden üzerine 
odaklanmıştır. Ancak tenis sakatlıklarının birçoğu-
nun, alt beden bölgesinde meydana geldiği belirtil-
mektedir. Bu nedenle alt beden kuvvetini artırıcı 
egzersizler de teniste önemli bir yer tutar.6 

Kuvvetin geliştirilmesi için farklı antrenman 
yöntemleri bulunmaktadır. Bu yöntemlerden biri di-
renç bant antrenmanları, bir diğeri ise geleneksel kuv-
vet antrenmanlarıdır.  

Teniste bir top, hiçbir zaman aynı hızda gelmez 
ve aynı noktaya düşmez. Bu sebeple sporcu, gövde-
sini ve bacaklarını gelen topun yönüne doğru hızlı bir 
şekilde hareket ettirmelidir. Bu tür hareketler, ağırlık 
barı ya da dambıl kullanılarak taklit edilecek olursa 
hareket kısıtlanır ve denge sorunları ortaya çıkabilir. 
Bu sorunları azaltmak ve spora özgü hareketlere ek 
yük getirmek için farklı direnç bantları kullanılmak-
tadır. Burada direnç, farklı çeşit ve çaptaki gerilme 
bantları kullanılarak sağlanabilir.11,12 

Vücut ağırlığı ile kuvvet antrenmanlarında 
bacak egzersizleri genel olarak; “squat”, sıçrama, 
“hang cleans”, “power cleans”, “lunges”, “adduc-

tion”, “abduction” ve “calf raise” hareketlerinden 
oluşmaktadır. Bu hareketler ile sporcuların hız, kuv-
vet ve güç performanslarında artış sağlandığı göz-
lemlenmiştir. Fakat spora özgü hareketler için 
gereken kuvvetin geliştirilmesinde eksik bulunmuş-
tur.11 Bu nedenle kuvvet antrenmanlarına ek olarak 
direnç bantları, tenis gibi kort sporlarında, spora 
özgü hareketler uygulanırken gereken kuvveti geliş-
tirerek tekniğin geliştirilmesine yardımcı olur.13 Ge-
liştirilen bant antrenman protokollerinin, spor ile 
ilgili spesifik aktiviteleri zenginleştirdiği, kondis-
yonu ve atletik kabiliyeti geliştirmek için alternatif 
bir araç olduğu bilinmektedir.11,13 İnsan vücudu di-
renç antrenmanlarına yanıt olarak yararlı fizyolojik, 
metabolik ve nörolojik adaptasyonları ortaya çıkar-
maktadır.1 Direnç antrenmanları, kas-iskelet kuvve-
tini geliştirmek, sakatlık önleme ve sportif 
performansı artırmada gerekli nöromusküler adap-
tasyonları sağlamak için kullanılan temel kondisyon 
yöntemlerinden biridir.14-16 

Literatürde yer alan bilgilere dayanarak bu ça-
lışmada, 8 haftalık tenis antrenmanlarında fonksiyo-
nel olarak kullanılan (tenis tekniklerini uygularken) 
direnç bant antrenmanlarının kuvvet, sürat, çeviklik 
ve tenis hedefleme performansları üzerine etkisini in-
celemek amaçlanmıştır. Çalışmada, kortta tenis tek-
niklerini uygularken kullanılan direnç bantlarının, 
tenis performansını kendi vücut ağırlığı ile kuvvet an-
trenmanlarına göre daha fazla geliştireceği hipotez 
edilmiştir.  

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Deneysel protokolde daha önceden yapılan çalışma-
larda, kuvvet gelişimi için 8-12 hafta arasında, haf-
tada 3 gün yapılan antrenmanların etkili olduğu 
belirtildiği için çalışmamız, 8 hafta uygulanmış, an-
trenman sıklığı haftada 3 gün, günde 1 saat olarak be-
lirlenmiştir.17-20 Tüm gruplarda, ilk 2 hafta aynı 
antrenmanlar yapılarak, 2. haftada ön-test; 8. haftada 
son-testler uygulanmıştır. Ön-testler ile son-testler 
arasındaki değişimler; kuvvet testi, çeviklik testi, 
tenis hedefleme testi, sürat testi ile karşılaştırılmıştır. 
Tüm testler, antrenman yapılmayan bir günde, 2 ve 
8. haftalarda yapılmıştır. Testler sırasıyla kuvvet, 
sürat, çeviklik ve hedefleme testi şeklinde uygulan-
mıştır. 
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Çalışmaya, Akdeniz Üniversitesi Tıp Fakültesi 
Klinik Araştırmalar Etik Kurulundan onay 
(70904504/2015) alındıktan sonra başlanmıştır. Ça-
lışma, Helsinki Bildirgesi Prensipleri’ne uygun ola-
rak yapılmıştır. Katılımcılar, 8 haftalık çalışma 
programı hakkında detaylı olarak bilgilendirilmiş, uy-
gulanacak antrenman yöntemleri tanıtılmıştır. Gö-
nüllüler için aydınlatılmış onam formu 
imzalatılmıştır. Antrenman gün ve saatleri planlana-
rak, gruplardaki katılımcılara bildirilmiştir.  

ARAŞTIRMAYA KATILMA KRİTERLERİ 
Sağlıklı olma, 18-24 yaş aralığında olma, erkek olma, 
daha önce tenis eğitimi almamış olma, son 1 yıl içe-
risinde herhangi bir kuvvet antrenmanı çalışması içe-
risinde bulunmama, gönüllü olma. 

ARAŞTIRMADAN DIŞLANMA KRİTERLERİ  
Toplam antrenman programının %40’ına katılmama, 
çalışma sırasında herhangi bir sağlık problemi ya-
şama, fiziksel aktivitede bulunmasına engel olacak 
herhangi bir sakatlık, eklem hastalıkları veya kardi-
yovasküler hastalık öyküsü olması. 

KATILIMCILARIN GRUPLANDIRILMASI  
Araştırmaya katılan bireyler, rastgele yöntem ile 3 
farklı gruba ayrılmışlardır. Gruplar; Vücut Ağırlığı 
Kuvvet Grubu (VAKG) (n=15), Tenis Grubu (TG) 
(n=11), Direnç Bant Grubu (DBG) (n=17) olarak ad-
landırılmıştır. 

UYGULANAN TESTLER 

İzokinetik Dinamometre 
Çalışmaya katılan bireyler, teste girmeden önce 5 dk 
boyunca bisiklet ergonometresinde ısınmaya tabi tu-
tulmuşlardır. Teste başlamadan önce bireylere, testin 
yapılışı hakkında bilgilendirme yapılmıştır. Bilgilen-
dirme sonrasında bireyler, CYBEX norm bilgisayarlı 
izokinetik dinamometre ölçüm cihazına alınmışlar-
dır. Bireyler, cihaza oturma pozisyonunda yerleşmiş-
ler, gövde ve uyluk kısımları bantlarla cihaza 
sabitlenmişlerdir. Ölçüm uygulanırken, cihazın her 2 
yanında bulunan kollardan tutmaları istenmiştir. 
Ölçüm başlangıç pozisyonundaki eklem hareket ge-
nişliği 100˚ olacak şekilde ayarlanmıştır. Katılımcı-
lar, 60˚/sn açısal hızda 5 maksimal tekrar diz 

fleksiyon ve ekstansiyonu yapmışlardır. Yapılan tes-
tin sonunda, diz fleksör ve ekstansör hareketlerinde 
pik tork değerleri kaydedilmiştir. Katılımcılara öl-
çümler, dominant bacakları ile yaptırılmıştır. 

Altıgen Testi 
Testin amacı; sporcunun çevikliğini, farklı yönlere 
çabuk hareket etme ve yön değiştirme yeteneğini ölç-
mektir. Test için düz ve kaygan olmayan bir zemin 
belirlendi. Bu zemine, kenarları 66 cm olan bir altı-
gen çizildi. Çizgiler, 2 cm genişliğinde yere sabit, çık-
mayan bir bant kullanılarak çizildi. Altıgenin her 
kenarı sırasıyla A, B, C, D, E ve F harfleriyle belir-
lendi. Daha sonra katılımcı, altıgenin ortasına geçi-
rildi ve çift ayakla sıçrayarak, sırasıyla her çizginin 
dışına ve sonra tekrar altıgenin içine sıçraması is-
tendi. Katılımcı başladığı harfe tekrar gelince bir turu 
tamamlamış oldu ve test sonlandırıldı. Katılımcılar-
dan bu hareketi mümkün olan en hızlı şekilde yap-
maları ve bu süre boyunca yüzlerinin hep karşı yöne 
bakmaları istendi. Katılımcılar, testi 1 tur aralarında 
2 dk dinlenme olacak şekilde 3 kez yaptılar, bu de-
nemelerden en kısa süre kaydedildi. 

Koşu Sürat Testi (20 m) 
Test, düz ve kaymayan bir zemin üzerinde gerçek-
leştirildi. Zemin üzerinde 20 m’lik bir mesafe ölçü-
lerek belirlendi. Bu mesafede, başlangıç ve bitiş 
çizgileri çizildi. Teste başlamadan önce katılımcıların 
ön ısınma ve deneme koşuları yapmaları sağlandı. 
Test sırasında katılımcı, belirlenen başlangıç çizgi-
sinde bekledi ve verilen komutla beraber bitiş çizgi-
sine doğru koşmaları istendi. Kronometre başlangıç 
çizgisini geçince başlayıp, bitiş çizgisini geçince dur-
duruldu. Katılımcılardan, bu koşuyu en hızlı ve en 
kısa sürede yapmaları istendi. Test, 2 tekrar yaptırıldı. 
Tekrarlar arasında 120 sn dinlenme süreleri verildi. 
İki denemeden en kısa olan süre kaydedildi. 

Tenis Hedefleme Testi 
Teste başlamadan önce tüm katılımcılara, 5 dk’lık koşu 
ve 10 dk’lık germelerden oluşan ısınma protokolü uy-
gulandı. Tenis kortunun arka bölgesi, 2 eşit bölüme ay-
rıldı. Katılımcılara, attıkları topun servis kutularına 
düşerse 1 puan, arka kortta servis kutularına yakın böl-
geye düşerse 2 puan, dip çizgiye yakın bölgeye düşerse 
3 puan alacakları, tekler kortunun dışına atılan ya da fi-
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leye takılan toplardan puan alamayacakları belirtildi. 
Test sırasında katılımcı, raketi ile dip çizginin gerisinde 
bekledi. Deneyimli tenis antrenörü tarafından raket ile 
karşı kortun T çizgisi üzerinden kortun diğer tarafında, 
işaretlenmiş alanlar içerisine bir “forehand”, bir “back-
hand” olmak üzere toplam 11 top atıldı. Teste başla-
madan önce bir “forehand”, bir “backhand” olmak 
üzere 2 deneme atışı yaptırıldı. Katılımcılar, toplam 
2x11 vuruş yaptılar. Her bir 11 topluk deneme arasında 
3 dk dinlenme süresi verildi. İki denemeden en yük-
sek toplam puan kayıt edildi.  

Tenis Teknik Antrenmanı 
Tüm gruplar, antrenmanlarda tenis temel tekniklerini 
(“forehand”, “backhand”, “vole”, servis) çalışmıştır. 
Genel olarak teknik antrenmanlarının %70’ini yer vu-
ruşları, %20’sini “vole”, %10’unu ise servis vuruş-
ları oluşturmuştur. Temel teknik antrenmanlarının 1 
ve 2. haftasında tüm gruplarda, top duygusu ve temel 
teknikler aynı yöntemle çalıştırılmıştır. Tüm gruplar-
daki katılımcıların, bir birim antrenman içerisinde 
benzer sayıda vuruş yapmasına özen gösterilmiştir. 

Vücut Ağırlığı Kuvvet Antrenmanı  
Vücut ağırlığı ile kuvvet antrenmanı grubunda yer 
alan katılımcılara, tenis teknik antrenmanları ile bir-
likte, kendi vücut ağırlıklarıyla bacak ve “core” böl-
gesine yönelik kuvvet antrenmanı yaptırılmıştır. 
Daha önceden yapılan araştırmalar göz önüne alına-
rak, antrenmanın şiddeti her harekette 30 sn olarak 
belirlenmiş, set sayıları buna bağlı olarak 2 haftada 
bir artırılmıştır. Setler arası 30 sn, hareketler arası 60 
sn dinlenme verilmiştir (Tablo 1).21 

Kuvvet antrenmanından önce katılımcılara, eg-
zersizlerin doğru teknikleri gösterilmiştir. Antrenman 
sırasında, katılımcılardan hareketi 30 sn boyunca tek-
niği bozmadan ve olabildiğince çok tekrar yapmaları 
istenmiştir. 

Katılımcıların demografik özellikleri Tablo 2'de 
gösterilmiştir. 

Direnç Bant Antrenmanı 
Direnç bant antrenmanları yapan grup, tenise özgü 
“drill”leri direnç bandı takarak uygulamışlardır. Kul-
lanılan direnç bantları, çiftli ayak direnç bandı  
(Tryon Lst-100) (As Spor, İstanbul, Türkiye) ve bel-

den çift kişi bağlamalı antrenman bandı (Tryon Lst-
300) (As Spor, İstanbul, Türkiye) özelliklerini taşı-
maktadır. Bantların bu özellikleri, tenis teknik eğitimi 
sırasında kullanımı kolaylaştırmıştır. Çalışma grubu-
muz, daha önce hiç tenis ve kuvvet antrenmanı yap-
madığı için 1 ve 2. haftada tenis teknik antrenmanları, 
direnç bandı takılmadan uygulatılmıştır. Üçüncü haf-
tadan itibaren tüm tenis teknik antrenmanları, bel ve 
ayak bileğine direnç bandı takılarak uygulatılmıştır. 

İSTATİSTİKSEL ANALİZ 
Elde edilen verilerin analizi, SPSS 18 analiz programı 
kullanılarak yapılmıştır. Grup içi normallik dağılım 
özelliğine (denek sayısının 50’nin altında olması se-
bebiyle) Shapiro-Wilk testi kullanılarak bakılmıştır. 
Tüm verilerin ön-test-son-test karşılaştırmalarında, 
Paired Sample t-testi kullanıldı. Tüm parametrelerde, 
zamana bağlı değişimin değerlendirilebilmesi için tek-
rarlayan ölçümlerde, varyans analizi istatistik yöntemi 
uygulandı. Çalışmada, 3 grup, 2 kez ölçüldü. Bu ne-
denle, 3x2 (grupxölçüm) tasarımı kullanılarak veriler 
değerlendirildi. Cohen’in etki boyutları (ES), kullanı-
lan aşağıdaki kriterler ile pratik etkinin büyüklüğünü 
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Hafta 1-2 Hafta 3-4 Hafta 5-6 Hafta 7-8 
“Squat” 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 
“Lunge” 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 
“Side lunge” 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 
“Monster walks” 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 
“Calf raise” 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 
“Russian twist” 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn 
Set sayısı 1 2 3 4 

TABLO 1:  Vücut ağırlığı kuvvet antrenman grubunun 
programı.

Gruplar 
VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17) 

AO±SS AO±SS AO±SS 
Yaş (yıl) 20,61±2,32 19,54±0,99 21,09±2,55 
Boy (cm) 176,93±6,62 173,36±5,55 176,44±7,50 
VA (kg) 72,59±9,56 63,59±11,78 73,46±9,95 
BKİ (kg/m2) 22,56±2,44 20,55±2,87 22,93±2,48

TABLO 2:  Katılımcıların yaş, boy, ağırlık ve BKİ değerleri.

VAKG: Vücut Ağırlığı Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direnç Bant Grubu,  
VA: Vücut ağırlığı, BKİ: Beden kitle indeksi.
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ölçmek için hesaplanmıştır: 0,1 önemsiz; 0,2 küçük; 
0,5 orta ve 0,8 büyük.22 

 BULGULAR 

DİZ EKSTANSİYON KUVVETİNİN BULGULARI 
Diz ekstansiyon kuvvetinde, ön ve son-test ölçüm-
lerinde grup (F(1,38)=0,41; p=0,66), (ES=0,02) ve 
grup*zaman (F(2,38)=0,08; p=0,92), (ES=0,00) etki-
leşiminde anlamlı fark bulunmamıştır (p>0,05). 
Fakat grup faktörü dışarıda tutulduğunda 2 ölçüm 
sürecinde istatistiksel olarak anlamlı değişim ol-
duğu (F(1,38)=24,47; p<0,001) belirlenmiştir 
(ES=0,39). Bulgularda gösterildiği üzere (Tablo 3) 
tüm grupların ön ve son-test değerleri arasında, 
istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur 
(p<0,05; p<0,01).  

DİZ FLEKSİYON KUVVETİNİN BULGULARI 
Fleksiyon kuvvetinin sonuçlarına bakıldığında, ön-
test ve son-test ölçümlerinde grup (F(1,37)=1,27; 
p=0,30), (ES=0,06) ve grup*zaman (F(2,37)=0,40; 
p=0,67), (ES=0,02) değerlerinde anlamlı fark bulu-
namamıştır (p>0,05). Zaman faktörü açısından de-
ğerlendirildiğinde, 2 ölçüm arasında anlamlı bir fark 
(F(1,37)=50,00; p<0,001) olduğu belirlenmiştir 
(ES=0,57). Tablo 4’te belirtildiği üzere tüm grupların 
ön ve son-test değerleri arasında, istatistiksel olarak 
anlamlı fark bulunmuştur (p<0,05; p<0,01).  

SÜRAT PARAMETRESİNİN BULGULARI 
Sürat parametresinin, ön-test ve son-test ölçümle-
rinde grup (F(1,36)=0,64; p=0,53), (ES=0,03), (1-
β=0,15) ve grup*zaman (F(2,36)=1,18; p=0,32), 
(ES=0,02) değerlerinde anlamlı fark bulunamamıştır 
(p>0,05). Zaman açısından bakıldığında, 2 ölçüm ara-
sında anlamlı bir fark (F(1,36)=103,53; p<0,001) ol-
duğu belirlenmiştir (ES=0,74). Tablo 5’te belirtildiği 
üzere tüm grupların ön ve son-test değerleri arasında, 
istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur (p<0,05; 
p<0,01).  

ÇEVİKLİK PARAMETRESİNİN BULGULARI 
Çeviklik parametresinin, ön-test ve son-test ölçümle-
rinde grup (F(1,35)=0,47; p=0,95), (ES=0,00) ve 
grup*zaman (F(2,35)=0,69; p=0,51), (ES=0,04) değer-

lerinde anlamlı fark görülmemiştir (p>0,05). İki 
ölçüm sürecinde ise anlamlı bir fark (F(1,35)=118,24; 
p<0,001) olduğu görülmüştür (ES=0,77). Tablo 6’da 
belirtildiği gibi tüm grupların ön ve son-test değer-
leri arasında, istatistiksel olarak anlamlı fark bulun-
muştur (p<0,05; p<0,01). 
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Gruplar 

VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17) 

AO±SS AO±SS AO±SS 

ÖT 278,67±60,92 261,00±77,07 277,33±86,43 

ÖT-ST fark
t -4,72 -3,95 -2,30 

p <0,001¥ <0,001¥ 0,03¥ 

ST 333,00±61,98 307,09±69,10 334,13±91,39 

% fark %16,31 %15,01 %17,00 

TABLO 3: Diz ekstansiyon kuvveti ön-test ve son-test sonuçları.

¥: Paired Sample t-testine göre p<0,05. 
VAKG: Vücut Ağırlığı Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direnç Bant Grubu,  
ÖT: Ön-test, ST: Son-test.
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Gruplar 

VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17) 

AO±SS AO±SS AO±SS 

ÖT 189,33±66,43 160,30±48,38 168,50±56,87 

ÖT-ST fark
t -5,72 -2,28 -4,25 

p <0,001¥ 0,01¥ <0,001¥ 

ST 225,27±61,98 193,80±37,10 210,13±91,39 

% fark %15,95 %17,29 %19,81 

TABLO 4:  Diz fleksiyon kuvveti ön-test ve son-test sonuçları.

¥: Paired Sample t-testine göre p<0,05. 
VAKG: Vücut Ağırlığı Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direnç Bant Grubu, ÖT: 
Ön-test, ST: Son-test.
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Gruplar 

VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17) 

AO±SS AO±SS AO±SS 

ÖT 3,32±0,24 3,37±0,26 3,32±0,22 

ÖT-ST fark
t 5,72 4,82 7,84 

p <0,001¥ <0,001¥ <0,001¥ 

ST 3,05±0,16 3,18 ± 0,16 3,10±0,18 

% fark -%8,85 -%5,97 -%7,10 

TABLO 5:  Sürat parametresinin ön-test ve son-test sonuçları.

¥: Paired Sample t-testine göre p<0,05. 
VAKG: Vücut Ağırlığı Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direnç Bant Grubu,  
ÖT: Ön-test, ST: Son-test. 
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TENİS HEDEFLEME PERFORMANSININ BULGULARI 
Tenis hedefleme performansı, sonuçlarına göre ön-
test ve son-test ölçümlerinde grup (F(1,39)=0,10; 
p=0,90), (ES=0,00) ve grup*zaman (F(2,39)=1,01; 
p=0,37), (ES=0,05) etkileşiminde anlamlı fark bu-
lunmamıştır (p>0,05). Fakat grup faktörü dışarıda tu-
tulduğunda, 2 ölçüm sürecinde istatistiksel olarak 
anlamlı değişim olduğu (F(1,39)=226,19; p<0,001) be-
lirlenmiştir (ES=0,85). Tablo 7’de belirtildiği üzere 
tüm grupların ön ve son-test değerleri arasında, ista-
tistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur (p<0,05; 
p<0,01).  

 TARTIŞMA 
Çalışmada, tenis tekniklerini uygularken kullanılan 
direnç bantlarının, kendi vücut ağırlıkları ile kuvvet 
antrenmanı yapan gruba göre teniste önemli olan at-
letik performans özelliklerini ve hedefleme perfor-
mansını daha fazla geliştireceği varsayılmıştır. Bu 

varsayıma göre araştırmanın amacı, 8 haftalık tenis 
antrenmanlarında kullanılan direnç bant antrenman-
larının kuvvet, sürat, çeviklik ve tenis hedefleme per-
formansları üzerine etkisini belirlemektir. 

Araştırmamızın sonucunda tüm gruplarda, bacak 
ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetinin benzer düzeyde 
anlamlı olarak arttığı görülmüştür. Fakat yüzdesel 
olarak bakıldığında, direnç bandı ile birlikte yapılan 
tenis teknik antrenmanlarının, diğer antrenman mo-
dellerine göre kuvveti daha fazla geliştirildiği bulun-
muştur. Tüm grupların zamansal gelişimi anlamlı 
bulunurken, gruplar arası etkileşimde anlamlı fark 
bulunmamıştır. 

Wallace ve ark., yaptıkları çalışmada, “squat” 
egzersizi sırasında kullanılan direnç bantlarının kuv-
vet parametresi üzerine etkisini araştırmışlardır. Ça-
lışmada yer alan 1. grup direncin %80’ini serbest 
ağırlıklardan, %20’sini bantlardan (B1); 2. grup di-
rencin %65’ini serbest ağırlıklardan, %35’ini bant-
lardan (B2); 3. grup bant kullanmadan sadece serbest 
ağırlıklarla (NB) kuvvet antrenmanı yapmıştır. Kuv-
vet testi tüm gruplarda 1 tekrarın %60 ve %85 ile ger-
çekleşmiştir. NB-85 ve B2-85 grupları arasında %16, 
B1-85 ve B2-85 arasında %5 anlamlı artış bulmuş-
lardır. Sonuç olarak “squat” egzersizi sırasında ser-
best ağırlıklarla birlikte kullanılan direnç bantlarının, 
kuvvet parametresini önemli ölçüde artırdığı bulun-
muştur. En büyük farklılıklar yüksek yüklenme yön-
temlerinde görülürken, test edilen spor performansı 
için en uygun yöntemim B1-85 olduğu belirtilmiş-
tir.23 Ebben ve Jensen, çalışmalarında farklı metot-
larla yapılan “squat” egzersizinin, kuadriseps ve 
hamstring kasları üzerindeki kas aktivasyonlarını in-
celemişlerdir. Çalışmayı, zincir ve elastik bant olmak 
üzere 3 grup oluşturmaktadır. VAKG, egzersizi “bar-
bell” (serbest ağırlık barı) ve ağırlık plakalarıyla, zin-
cir grubu serbest ağırlıklara ek olarak ağırlığın her 2 
tarafına zincir ekleyerek ve bant grubu ise serbest 
ağırlıklara ek olarak bant kullanarak direnç sağla-
maktadır. Hareket 1 tekrar maksimalin %50’si ile 5 
tekrar, %80 ile 3 tekrar gerçekleştirilmiştir. Grup-
larda, kuadriseps kasında konsantrik ve eksantrik ka-
sılmalar arasında anlamlılık görülmezken, hamstring 
kasında anlamlı farklılık bulunmuştur. Sonuç olarak 
serbest ağırlıklarla birlikte kullanılan zincir ve elastik 
bantların, tek başına serbest ağırlık kullanımına göre 
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Gruplar 

VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17) 

AO±SS AO±SS AO±SS 

ÖT 5,93±0,86 5,72±0,82 5,98±1,33 

ÖT-ST fark t 7,48 6,66 6,32 

p <0,001¥ <0,001¥ <0,001¥ 

ST 4,59±0,36 4,65±4,82 4,57±0,67 

% fark -%29,19 -%23,01 -%30,85 

TABLO 6:  Çeviklik parametresinin ön-test ve son-test 
sonuçları.

¥:Paired Sample t-testine göre p<0,05. 
VAKG: Vücut Ağırlığı Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direnç Bant Grubu,  
ÖT: Ön-test, ST: Son-test.
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Gruplar 

VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=16) 

AO±SS AO±SS AO±SS

ÖT 13,40±4,34 13,09±3,99 12,44±3,72 

ÖT-ST fark
t -8,30 -9,46 -9,11 

p <0,001¥ <0,001¥ <0,001¥ 

ST 21,53±2,70 22,82±4,17 22,50±3,25 

% fark %37,76 %42,64 %44,71 

TABLO 7:  Tenis hedefleme performansının ön-test ve son-test 
sonuçları.

¥: Paired Sample t-testine göre p<0,05. 
VAKG: Vücut Ağırlığı Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direnç Bant Grubu,  
ÖT: Ön-test, ST: Son-test.
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daha yararlı olduğu görülmüştür.24 Colado ve ark., 8 
haftalık çalışmalarında, serbest ağırlık/ağırlık maki-
neleri ve direnç bant kullanan kadınlarda, kısa süreli 
direnç antrenmanlarının kuvvet üzerine etkisini ince-
lemişlerdir. Çalışmaya katılan yaş ortalaması 21 olan 
42 kadın, bant grubu, makine ve serbest ağırlık grubu 
ve kontrol grubu olmak üzere 3 gruba ayrılmışlardır. 
Sonuç olarak, elastik bant ve ağırlık makineleri kul-
lanarak kısa süreli uygulanan direnç antrenmanları-
nın izometrik kuvvette eş değer bir gelişime neden 
olduğu belirlenmiştir.25 

Bu çalışmalarda, elde edile bulgular sonucunda, 
elastik bant ve serbest ağırlık antrenmanları arasında 
benzer artışlar görülmüş. Çalışmamızdan elde edilen 
sonuçlar da benzer yöndedir. Fakat diğer araştırma-
larda, sadece bant antrenmanlarının veya serbest ağır-
lıklara eklenen direnç bantlarının kuvveti, 
çalışmamızdan biraz da olsa fazla geliştirdiği görül-
mektedir. 

Jakobsen ve ark., çalışmalarında, bacak kuvvet 
egzersizi sırasında kullanılan serbest ağırlık ve elas-
tik direnç antrenmanlarının kas aktivasyonlarını in-
celemişlerdir. Çalışma, yaşları 26-67 arasında 
değişen 24 kadın ile 18 erkek gönüllü üzerinde ya-
pılmıştır.26 Her 2 grupta bacak kuvvet egzersizi ola-
rak “lunge” hareketi uygulanmıştır. Gruplardan biri 
bu hareketi serbest ağırlık olan dambıl ile yaparken, 
diğeri direnç bandı ile yapmıştır. Çalışmanın so-
nunda 2 farklı antrenman ile yapılan bacak kuvveti-
nin kas aktivasyonunu benzer düzeyde etkilediği 
görülmüştür. Çalışmamızda da VAKG bacak kuv-
veti antrenmanlarını, kendi vücut ağırlıklarıyla yap-
mışlar, çalışma süresince de ek ağırlık 
kullanmamışlardır. Ağırlık makineleri veya serbest 
ağrılıklar kullanmamalarına rağmen bacak kuvve-
tinde DBG ile benzer artış göstermişlerdir. Bu artış-
lar, yapılan antrenmanlar sonucunda ekstansiyon ve 
fleksiyon kuvveti için küçük ve orta etki büyüklüğü 
göstermektedir. 

“Sprint” performansının antrenmanla önemli öl-
çüde geliştirilebileceği kabul edilmektedir. Özellikle 
kuvvet antrenmanları, sürat performansının artırıl-
masında önemli bir yere sahiptir. “Sprint” perfor-
mansı; hızlanma evresi (0-10 m), ara geçiş aşaması 
ve maksimum hızlanma evresi (36-100 m) olarak de-
ğerlendirilmektedir. Başlama evresinin hemen sonra-

sında kalça, diz ve ayak bileği eklemlerinin güçlü 
uzantıları, vücut kütlesinin ana hızlandırıcıları rolünü 
üstlenmektedir. Ama en yüksek hız seviyelerinin üre-
tilmesinde hamstring, “adductor magnus” ve “gluteus 
maximus” kasların en önemli katkıyı yaptığı düşü-
nülmektedir. Bu kasların güç çıktısını artırmak için 
de farklı antrenman metotları bulunmaktadır.27 

Üç farklı antrenman türü uygulanan çalışma-
mızda, grupların tümü antrenman süreci sonunda 
sürat performansını anlamlı düzeyde artırmıştır. Ya-
pılan istatistiksel analiz sonuçlarına göre bu artışların, 
orta ve yüksek etki büyüklüğüne sahip olduğu gö-
rülmüştür. Sağlanan bu anlamlı artışın da gruplar ara-
sında benzer olduğu görülmektedir. Gruplar arası 
farkın yüzdesel değerlendirilmesinde ise VAKG’nin, 
diğer gruplara göre bir miktar daha fazla gelişim gös-
terdiği belirlenmiştir. Çalışmamızda, VAKG, tenis 
antrenmanlarına ek olarak bacak kuvvetini geliştir-
meye yönelik antrenman yapmıştır. Kuvvet antren-
manları ile doğrusal hız arasında güçlü bir korelasyon 
olduğu bilinmektedir.28 Bu tür çalışmalar göz önüne 
alındığında VAKG’de, diğer gruplara kıyasla görü-
len bu gelişimin uygulanan bacak kuvvet antrenman-
larının sonucunda ortaya çıktığı düşünülmektedir. 

Salonikidis ve Zafeiridis, çalışmalarında, plio-
metrik, tenise özgü “drill” ve kombine antrenmanla-
rın tenise özgü hareketler ve alt gövde kuvveti 
üzerine etkilerini araştırmışlardır. Çalışma; 9 hafta, 
haftada 3 gün süresince yaş ortalamaları 21,1±1,3 yıl 
olan 64 acemi birey üzerinde yapılmıştır. Her grupta 
16 kişi olmak üzere kontrol, pliometrik, tenise özgü 
“drill”, kombine antrenman grupları oluşturulmuştur. 
Araştırma sonucunda 12 metrelik “sprint” hızının te-
nise özgü “drill” ve kontrol gruplarında anlamlı ola-
rak fark yarattığını gözlemlemişlerdir.8 

Çalışmamızda da tenis teknik antrenmanlarının 
içinde tenise özgü “drill” çalışmaları uygulatılmıştır. 
İncelediğimiz sürat ve kuvvet parametrelerinde 
TG’nin, DBG ve VAKG ile benzer düzeyde artış gös-
termesi, tenise özgü “drill”lerin bu parametreler üze-
rinde etkisi olduğunu düşündürmektedir. 

Çeviklik performansının, sürat performansı gibi 
tüm antrenman gruplarında anlamlı olarak arttığı gö-
rülmüştür. Bu artışlar, orta ve büyük etki gücü gös-
termiştir. Tenis doğası gereği hızlı yön değiştirmeleri 
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içeren, kısa mesafelerde yana ve öne “sprint”lerin 
yoğun olduğu bir spordur.9,29 Çalışma sürecinde, 
farklı bir kuvvet antrenmanı yapılmadan sadece tenis 
teknik antrenmanlarının, çeviklik performansında ya-
rattığı anlamlı artış tenise özgü hareketlerin çeviklik 
üzerinde etkili olduğunu düşündürmüştür. Gruplar 
arasında yüzdesel olarak artışa bakıldığında, direnç 
bant ve vücut ağırlığı ile yapılan kuvvet antrenman-
larının, tenis teknik antrenmanlarına kıyasla çeviklik 
performansını daha fazla geliştirdiği gözlemlenmiştir. 
Bu da tenis teknik antrenmanların, çevikliği anlamlı 
düzeyde geliştirdiğini fakat ek olarak yapılan kuvvet 
antrenmanlarının, çevikliği daha fazla geliştirdiği so-
nucunu ortaya çıkarmıştır. 

Pauole ve ark.nın, erkek ve kadınlar üzerinde 
yaptıkları bir çalışmada, çeviklik ve doğrusal hız ara-
sında anlamlı bir korelasyon olduğunu belirlemişler-
dir.30 Bunu destekler nitelikte Spaniol ve ark.nın 
benzer çalışmaları da çeviklik ve doğrusal hız ara-
sında güçlü bir korelasyon olduğunu söylemişlerdir.31 

Çalışmamıza benzer bir şekilde 8 haftalık elastik 
bant antrenmanlarının, genç erkek hentbolcularda 
yön değiştirme, tekrarlı yön değiştirme, patlayıcı kas 
performansı ve sürat performansını önemli derecede 
artırdığı bulunmuştur.32 

Çalışmamızda tenis hedefleme performans geli-
şimi, tüm gruplarda istatistiksel olarak anlamlı bu-
lunmuştur. Gruplar arası etkileşimde farklılık 
görülmezken, yüzdesel olarak direnç bant grubu daha 
fazla bir gelişim elde etmiştir. Çalışma grubumuz, 
daha önce tenis oynamamış ve en az iki yıldır kuvvet 
antrenmanı yapmamış kişilerden oluşmaktaydı. Tüm 
gruplarda sağlanan bu büyük artışın, uygulanan tenis 
teknik antrenmanlarına nöromusküler adaptasyon 
sağlaması sonucu ortaya çıktığı düşünülmektedir. 

Genç masa tenisçilerde, el önü üstten eğirimli 
(“forehand topspin”) vuruş tekniği üzerine 12 hafta-
lık elastik bant antrenmanlarının, vuruş kesinliği ve 
başarısının artışına bağlı olarak el önü üstten eğirimli 
vuruş performansını artırdığı bulunmuştur. Çalışma-
nın sonuçlarına dayanarak, elastik bant antrenmanla-
rının genç sporcuların performansını artırmak için 
kullanılabileceği belirtilmektedir.33 

 SONUÇ VE ÖNERİLER 
Araştırmamızın sonucunda tüm gruplarda, bacak eks-
tansiyon ve fleksiyon kuvveti, sürat, çeviklik ve tenis 
hedefleme performanslarında anlamlı düzeyde artış 
görülmüştür. Gruplar arası etkileşimde fark görül-
mezken, grupların yüzdesel gelişimlerine baktığı-
mızda kuvvet, çeviklik, tenis hedefleme para- 
metrelerindeki artışın DBG’de daha fazla olduğu be-
lirlenmiştir. Sürat performansındaki yüzde gelişimin 
ise VAKG’de en fazla olduğu ve bu artışın DBG ile 
benzer olduğu belirlenmiştir. 

Alt beden kuvvet antrenmanlarının etkilerini  
artırmak için bu yaş gruplarında ek ağırlıklara yer 
vermek gerektiği söylenebilir. Ayrıca gelecekte ya-
pılacak benzer çalışmalarda, direnç bantlarının vücut 
ağırlığı ile kuvvet antrenmanları birlikte kullanılarak 
tenis performansı üzerine etkileri incelenebilir. Üst 
beden kuvvetini artırmak için çalışmamızda kullan-
dığımız yöntemler tekrar edilerek farklı etkiler araş-
tırılabilir. 

Finansal Kaynak 
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