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OZET Amag: Calismanin amact, tenise yeni baslayan genglerde tenis teknik an-
trenmanlari sirasinda ayak bilekleri ve bele takilarak kullanilan direng bantlarmin
kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme performanslari iizerine etkisinin belir-
lenmesidir. Gere¢ ve Yontemler: Calismaya, yaslari 20,51+2,20 yil, boylari
175,8146,73 cm, agirliklar: 70,56+10,91 kg olan toplam 43 erkek goniillii olarak
katilmistir. Calismada, katilimeilar 3 gruba rastgele yontemle yerlestirilmistir. Viicut
Agirhigi Kuvvet Grubu (VAKG) na, tenis teknik egitimine (“forehand”, “backhand”,
“vole”, servis) ek olarak, viicut agirliklari ile bacak ve “core” kuvvetini gelistir-
meye yonelik 6 farkli hareket uygulanmistir (n=15). Tenis Grubu (TG)’na, sadece
tenise 6zgii teknik antrenmani (“forehand”, “backhand”, “vole”, servis vuruslari)
yaptirilmigtir (n=11). Direng Bant Grubu (DBG) ise “forehand”, “backhand”, “vole”
ve servis gibi tenis teknik antrenmanlarini direng bandi takarak uygulamislardir
(n=17). Tim gruplara 8 hafta, haftada 3 giin, giinde 60 dk antrenman yaptirilmistir.
Tiim katilimeilara, ¢alismanin basinda ve sonunda olmak tizere antropometrik 61-
¢limler (boy, agirlik, beden kitle indeksi), izokinetik kuvvet (diz ekstansiyon ve diz
fleksiyon), siirat (20 m kosu), ¢eviklik (altigen test) ve tenis hedefleme testleri uy-
gulanmustir. Bulgular: Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde, Shapiro-Wilk-
W testi sonuglarina gore 6n-test-son-test karsilagtirmalarinda Paired Sample t-testi
kullanilmistir. Tiim parametrelerde zamana bagli degisimin degerlendirilebilmesi
i¢in tekrarlayan dlgiimlerde ANOVA yontemi uygulanmistir. Tiim gruplarin 6n-
son testleri karsilastirildiginda, izokinetik diz ekstansiyon, izokinetik diz fleksi-
yon kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme performanslari arasinda anlaml
farklar bulunmustur (p<0,05; p<0,01). Tiim gruplarin izokinetik ekstansiyon, izo-
kinetik fleksiyon, kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme performans: geli-
simleri benzer sonuglar gostermistir. izokinetik ekstansiyon parametresinde DBG
% gelisimi (%17), VAKG (%16,31) ve TG (%15,01)’den daha fazla bulunmus-
tur. Izokinetik fleksiyon parametresinde DBG % gelisimi (%19,81), VAKG
(%15,95) ve TG (%17,29)’den fazla bulunmustur. Siirat parametresinde, VAKG
(-%8,85), TG (-%5,97) ve DBG (-%7,10) arasinda % gelisim, en fazla VAKG’de
bulunmustur. Ceviklik parametresinde VAKG (-%29,19), TG (-%23,01) ve DBG
(-%30,85) arasinda % gelisim en fazla DBG’de bulunmustur. Tenis hedefleme
testi sonuglarinda ise VAKG (%37,76), TG (%42,64) ve DBG (%44,71) arasinda
% gelisim en fazla DBG’de bulunmustur. Senug¢: Tiim gruplarm kuvvet, siirat,
ceviklik ve hedefleme performanslarini benzer gelistirdigi belirlenmistir. Ancak
gruplarin dl¢iilen parametrelerinde % gelisimlerine bakildiginda, kuvvet, ¢evik-
lik ve hedefleme performanslarinin DBG’de, VAKG ve TG’ye gore daha fazla
gelistigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Tenis; direng bant; kuvvet; siirat; ¢eviklik

ABSTRACT 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 bagarili bir performansin
birincil 6n sart1 beceridir; buna ek olarak, tenis bir-
kag fiziksel bilesenin (kuvvet, siirat, ¢eviklik) ve me-
tabolik yollarin (aerobik, anaerobik) karmasik
etkilesimini gerektiren bir spordur.'” Teniste siirekli
olarak rakibin vurusu, topun hizi, doniis yonii ve
topun diistiigii yer degisir. Bu yiizden tenis oyuncu-
lar1 diiz, yana ve ¢ok yonlii adimlamalara ihtiya¢ du-
bu
hareketleri iyi uygulayabilmeleri i¢in hizli reaksiyon

yarlar. Tenisgilerin, tenisin dogasindaki
stiresine ve patlayict adim hizina sahip olmalar1 ge-
rekir. Ayrica tenis, diger spor branglarindan farkli
olarak cesitli zeminlere sahip kortlarda oynanir. Bu
cesitlilik, ayak siirati ve uygun ayak pozisyonunun
onemini artirmaktadir.” Bu sebeplerden dolay1 6zel-
likle teniste reaksiyon zamani, ilk adim cabuklugu,
kisa mesafelerde hiz, hizli yon degistirme ve yana
dogru hareketler performansin belirleyicisidir.® Ce-
viklik performansiin gelistirilmesi, tenis i¢in 6nemli
olan hizl1 yon degistirmelerini daha etkili yapabilme
imkéani saglamaktadir.’!

Tenis performansi, kas kuvvetini aralikli olarak
yiiksek hizda tekrar etme yetenegi gerektirir.? Teniste
kuvvet antrenmanlari, genellikle {ist beden iizerine
odaklanmistir. Ancak tenis sakatliklarinin bir¢ogu-
nun, alt beden bolgesinde meydana geldigi belirtil-
mektedir. Bu nedenle alt beden kuvvetini artirici
egzersizler de teniste 6nemli bir yer tutar.®

Kuvvetin gelistirilmesi i¢in farkli antrenman
yontemleri bulunmaktadir. Bu yontemlerden biri di-
reng bant antrenmanlari, bir digeri ise geleneksel kuv-
vet antrenmanlaridir.

Teniste bir top, higbir zaman ayni hizda gelmez
ve ayn1 noktaya diismez. Bu sebeple sporcu, govde-
sini ve bacaklarini gelen topun yoniine dogru hizl bir
sekilde hareket ettirmelidir. Bu tiir hareketler, agirlik
bar1 ya da dambil kullanilarak taklit edilecek olursa
hareket kisitlanir ve denge sorunlari ortaya ¢ikabilir.
Bu sorunlart azaltmak ve spora 6zgii hareketlere ek
yiik getirmek i¢in farkli direng bantlar1 kullanilmak-
tadir. Burada direng, farkli ¢esit ve gaptaki gerilme
bantlar1 kullanilarak saglanabilir.'"-2

Viicut agirligr ile kuvvet antrenmanlarinda
bacak egzersizleri genel olarak; “squat”, sicrama,

LIS

“hang cleans”, “power cleans”, “lunges”, “adduc-
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tion”, “abduction” ve “calf raise” hareketlerinden
olugmaktadir. Bu hareketler ile sporcularin hiz, kuv-
vet ve giic performanslarinda artis saglandigi géz-
lemlenmistir. Fakat spora 6zgii hareketler icin
gereken kuvvetin gelistirilmesinde eksik bulunmus-
tur.'"' Bu nedenle kuvvet antrenmanlarina ek olarak
direng¢ bantlari, tenis gibi kort sporlarinda, spora
0zgl hareketler uygulanirken gereken kuvveti gelis-
tirerek teknigin gelistirilmesine yardimei olur." Ge-
listirilen bant antrenman protokollerinin, spor ile
ilgili spesifik aktiviteleri zenginlestirdigi, kondis-
yonu ve atletik kabiliyeti gelistirmek i¢in alternatif
bir ara¢ oldugu bilinmektedir.'"'"* Insan viicudu di-
reng antrenmanlarina yanit olarak yararl fizyolojik,
metabolik ve norolojik adaptasyonlar1 ortaya ¢ikar-
maktadir.! Direng antrenmanlari, kas-iskelet kuvve-
tini gelistirmek, sakatlik Onleme ve sportif
performansi artirmada gerekli néromuskiiler adap-
tasyonlar1 saglamak i¢in kullanilan temel kondisyon

yontemlerinden biridir.'4!¢

Literatiirde yer alan bilgilere dayanarak bu ca-
lismada, 8 haftalik tenis antrenmanlarinda fonksiyo-
nel olarak kullanilan (tenis tekniklerini uygularken)
direng bant antrenmanlarinin kuvvet, siirat, ¢ceviklik
ve tenis hedefleme performanslari {izerine etkisini in-
celemek amaglanmistir. Calismada, kortta tenis tek-
niklerini uygularken kullanilan direng¢ bantlarinin,
tenis performansini kendi viicut agirligi ile kuvvet an-
trenmanlarina gore daha fazla gelistirecegi hipotez
edilmistir.

I GEREG VE YONTEMLER

Deneysel protokolde daha dnceden yapilan ¢aligma-
larda, kuvvet gelisimi i¢in 8-12 hafta arasinda, haf-
tada 3 giin yapilan antrenmanlarin etkili oldugu
belirtildigi i¢in ¢alismamiz, 8 hafta uygulanmis, an-
trenman sikl1g1 haftada 3 giin, giinde 1 saat olarak be-
lirlenmistir.!”?° Tiim gruplarda, ilk 2 hafta ayn
antrenmanlar yapilarak, 2. haftada 6n-test; 8. haftada
son-testler uygulanmustir. On-testler ile son-testler
arasindaki degisimler; kuvvet testi, ¢eviklik testi,
tenis hedefleme testi, siirat testi ile karsilastirilmastir.
Tilim testler, antrenman yapilmayan bir giinde, 2 ve
8. haftalarda yapilmistir. Testler sirasiyla kuvvet,
stirat, ¢eviklik ve hedefleme testi seklinde uygulan-
mistir.
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Calismaya, Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi
Klinik  Arastirmalar Etik Kurulundan onay
(70904504/2015) alindiktan sonra baslanmistir. Ca-
lisma, Helsinki Bildirgesi Prensipleri’ne uygun ola-
rak yapilmistir. Katilimcilar, 8 haftalik c¢alisma
programi hakkinda detayl olarak bilgilendirilmis, uy-
gulanacak antrenman yontemleri tanitilmigtir. G6-
nilliler icin  aydinlatilmig  onam  formu
imzalatilmistir. Antrenman giin ve saatleri planlana-

rak, gruplardaki katilimcilara bildirilmistir.

ARASTIRMAYA KATILMA KRITERLERI

Saglikli olma, 18-24 yas araliginda olma, erkek olma,
daha dnce tenis egitimi almamis olma, son 1 yil ige-
risinde herhangi bir kuvvet antrenmani galismasi ige-
risinde bulunmama, goniillii olma.

ARASTIRMADAN DISLANMA KRITERLERI

Toplam antrenman programinin %40’ ma katilmama,
caligma sirasinda herhangi bir saglik problemi ya-
sama, fiziksel aktivitede bulunmasina engel olacak
herhangi bir sakatlik, eklem hastaliklari veya kardi-
yovaskiiler hastalik dykiisii olmasi.

KATILIMCILARIN GRUPLANDIRILMASI

Aragtirmaya katilan bireyler, rastgele yontem ile 3
farkli gruba ayrilmislardir. Gruplar; Viicut Agirlhig
Kuvvet Grubu (VAKG) (n=15), Tenis Grubu (TG)
(n=11), Diren¢ Bant Grubu (DBG) (n=17) olarak ad-
landirilmigtir.

UYGULANAN TESTLER

izokinetik Dinamometre

Caligmaya katilan bireyler, teste girmeden 6nce 5 dk
boyunca bisiklet ergonometresinde 1sinmaya tabi tu-
tulmuslardir. Teste baglamadan 6nce bireylere, testin
yapilist hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Bilgilen-
dirme sonrasinda bireyler, CYBEX norm bilgisayarl
izokinetik dinamometre dl¢iim cihazina alinmiglar-
dir. Bireyler, cihaza oturma pozisyonunda yerlesmis-
ler, govde ve uyluk kisimlari bantlarla cihaza
sabitlenmislerdir. Ol¢iim uygulanirken, cihazin her 2
yaninda bulunan kollardan tutmalar1 istenmistir.
Olgiim baslangi¢ pozisyonundaki eklem hareket ge-
nisligi 100° olacak sekilde ayarlanmistir. Katilimei-
lar, 60°/sn acgisal hizda 5 maksimal tekrar diz
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fleksiyon ve ekstansiyonu yapmislardir. Yapilan tes-
tin sonunda, diz fleksor ve ekstansor hareketlerinde
pik tork degerleri kaydedilmistir. Katilimcilara 6l-
¢limler, dominant bacaklar ile yaptirilmigtir.

Altigen Testi

Testin amaci; sporcunun ¢evikligini, farkli yonlere
cabuk hareket etme ve yon degistirme yetenegini 6l¢-
mektir. Test i¢in diiz ve kaygan olmayan bir zemin
belirlendi. Bu zemine, kenarlar1 66 ¢cm olan bir alti-
gen cizildi. Cizgiler, 2 cm genigliginde yere sabit, ¢ik-
mayan bir bant kullanilarak ¢izildi. Altigenin her
kenari sirasiyla A, B, C, D, E ve F harfleriyle belir-
lendi. Daha sonra katilimci, altigenin ortasina gegi-
rildi ve cift ayakla sicrayarak, sirastyla her ¢izginin
disina ve sonra tekrar altigenin igine sigramasi is-
tendi. Katilime1 basladigi harfe tekrar gelince bir turu
tamamlamis oldu ve test sonlandirildi. Katilimeilar-
dan bu hareketi miimkiin olan en hizli sekilde yap-
malar1 ve bu siire boyunca yiizlerinin hep kars1 yone
bakmalar1 istendi. Katilimeilar, testi 1 tur aralarinda
2 dk dinlenme olacak sekilde 3 kez yaptilar, bu de-
nemelerden en kisa siire kaydedildi.

Kosu Siirat Testi (20 m)

Test, diiz ve kaymayan bir zemin lizerinde gercek-
lestirildi. Zemin tizerinde 20 m’lik bir mesafe 6l¢ii-
lerek belirlendi. Bu mesafede, baslangic ve bitis
cizgileri ¢izildi. Teste baglamadan 6nce katilimeilarin
6n 1sinma ve deneme kosular1 yapmalar: saglandi.
Test sirasinda katilimei, belirlenen baslangi¢ ¢izgi-
sinde bekledi ve verilen komutla beraber bitis ¢izgi-
sine dogru kosmalar istendi. Kronometre baslangi¢
¢izgisini gegince baslayip, bitis ¢izgisini gegince dur-
duruldu. Katilimcilardan, bu kosuyu en hizli ve en
kisa siirede yapmalari istendi. Test, 2 tekrar yaptirildi.
Tekrarlar arasinda 120 sn dinlenme siireleri verildi.
Iki denemeden en kisa olan siire kaydedildi.

Tenis Hedefleme Testi

Teste baslamadan 6nce tiim katilimcilara, 5 dk’lik kosu
ve 10 dk’Iik germelerden olusan 1sinma protokolii uy-
gulandi. Tenis kortunun arka bolgesi, 2 esit boliime ay-
rildi. Katilimeilara, attiklar1 topun servis kutularina
diiserse 1 puan, arka kortta servis kutularma yakin bol-
geye diiserse 2 puan, dip ¢izgiye yakin bolgeye diiserse
3 puan alacaklari, tekler kortunun digina atilan ya da fi-
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leye takilan toplardan puan alamayacaklar1 belirtildi.
Test sirasinda katilimey, raketi ile dip ¢izginin gerisinde
bekledi. Deneyimli tenis antrenorii tarafindan raket ile
kars1 kortun T ¢izgisi iizerinden kortun diger tarafinda,
isaretlenmis alanlar igerisine bir “forehand”, bir “back-
hand” olmak fiizere toplam 11 top atildi. Teste basla-
madan Once bir “forehand”, bir “backhand” olmak
iizere 2 deneme atis1 yaptirildi. Katilimcilar, toplam
2x11 vurus yaptilar. Her bir 11 topluk deneme arasinda
3 dk dinlenme siiresi verildi. ki denemeden en yiik-
sek toplam puan kayit edildi.

Tenis Teknik Antrenmani

Tiim gruplar, antrenmanlarda tenis temel tekniklerini
(“forehand”, “backhand”, “vole”, servis) ¢calismistir.
Genel olarak teknik antrenmanlarinin %70’ini yer vu-
ruslari, %20’sini “vole”, %10 unu ise servis vurus-
lar1 olusturmustur. Temel teknik antrenmanlarinin 1
ve 2. haftasinda tiim gruplarda, top duygusu ve temel
teknikler ayn1 yontemle calistirilmigtir. Tim gruplar-
daki katilimcilarin, bir birim antrenman igerisinde
benzer sayida vurus yapmasina dzen gosterilmistir.

Vicut Agirhgr Kuvvet Antrenmani

Viicut agirligt ile kuvvet antrenmani grubunda yer
alan katilimcilara, tenis teknik antrenmanlari ile bir-
likte, kendi viicut agirliklariyla bacak ve “core” bol-
gesine yonelik kuvvet antrenmani yaptirilmistir.
Daha 6nceden yapilan arastirmalar goz oniine alina-
rak, antrenmanin siddeti her harekette 30 sn olarak
belirlenmis, set sayilar1 buna bagl olarak 2 haftada
bir artirilmistir. Setler arast 30 sn, hareketler aras1 60
sn dinlenme verilmistir (Tablo 1).*!

Kuvvet antrenmanindan 6nce katilimcilara, eg-
zersizlerin dogru teknikleri gosterilmistir. Antrenman
sirasinda, katilimeilardan hareketi 30 sn boyunca tek-
nigi bozmadan ve olabildigince ¢ok tekrar yapmalari
istenmistir.

Katilimeilarin demografik 6zellikleri Tablo 2'de
gosterilmigtir.

Direng Bant Antrenmanli

Direng¢ bant antrenmanlar1 yapan grup, tenise 6zgii
“drill”leri diren¢ band1 takarak uygulamislardir. Kul-
lanilan direng¢ bantlari, ¢iftli ayak diren¢ bandi
(Tryon Lst-100) (As Spor, Istanbul, Tiirkiye) ve bel-
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TABLO 1: Viicut agirlig kuvvet antrenman grubunun

programl.
Hafta 1-2 Hafta 3-4 Hafta 5-6 Hafta 7-8
“Squat” 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn
“Lunge” 30sn 30 sn 30sn 30 sn
“Side lunge” 30 sn 30 sn 30 sn 30 sn
“Monster walks” 30 sn 30sn 30sn 30sn
“Calf raise” 30sn 30 sn 30 sn 30 sn
“Russian twist” 30sn 30sn 30sn 30sn
Set sayisi 1 2 3 4

TABLO 2: Katilimcilarin yas, boy, agirliik ve BKI degerleri.

Gruplar
VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO%SS AO*SS AO%SS
5 Yas (yll) 20,61+2,32 19,54+0,99 21,09+2,55
E, Boy (cm) 176,9316,62 173,36+5,55 176,44+7,50
2 VA(ka) 72,59+9 56 63,59+11,78 73,46+9,95
8 BKi (kg/m?) 22,56+2,44 20,55+2,87 22,9342,48

VAKG: Viicut Agirligi Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direng Bant Grubu,
VA: Viicut agirligr, BKI: Beden kitle indeksi.

den ¢ift kisi baglamali antrenman bandi (Tryon Lst-
300) (As Spor, Istanbul, Tiirkiye) dzelliklerini tasi-
maktadir. Bantlarin bu 6zellikleri, tenis teknik egitimi
sirasinda kullanimi1 kolaylagtirmistir. Calisma grubu-
muz, daha once hig tenis ve kuvvet antrenmani yap-
madig1 i¢in 1 ve 2. haftada tenis teknik antrenmanlari,
direng band takilmadan uygulatilmistir. Ugiincii haf-
tadan itibaren tiim tenis teknik antrenmanlari, bel ve
ayak bilegine direnc bandi takilarak uygulatilmistir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Elde edilen verilerin analizi, SPSS 18 analiz programi
kullanilarak yapilmistir. Grup i¢i normallik dagilim
ozelligine (denek sayisinin 50°nin altinda olmasi se-
bebiyle) Shapiro-Wilk testi kullanilarak bakilmistir.
Tiim verilerin On-test-son-test karsilastirmalarinda,
Paired Sample t-testi kullanildi. Tiim parametrelerde,
zamana bagli degisimin degerlendirilebilmesi igin tek-
rarlayan 6l¢iimlerde, varyans analizi istatistik yontemi
uygulandi. Calismada, 3 grup, 2 kez dl¢iildi. Bu ne-
denle, 3x2 (grupxol¢iim) tasarimi kullanilarak veriler
degerlendirildi. Cohen’in etki boyutlari (ES), kullani-
lan asagidaki kriterler ile pratik etkinin biiylikligiinii
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Olemek icin hesaplanmistir: 0,1 6nemsiz; 0,2 kiiciik;
0,5 orta ve 0,8 biiyiik.”

I BULGULAR
DiZ EKSTANSIYON KUVVETININ BULGULARI

Diz ekstansiyon kuvvetinde, 6n ve son-test dl¢iim-
lerinde grup (F(; 35=0,41; p=0,66), (ES=0,02) ve
grup*zaman (F , 33=0,08; p=0,92), (ES=0,00) etki-
lesiminde anlamhi fark bulunmamistir (p>0,05).
Fakat grup faktorii digsarida tutuldugunda 2 6lgiim
siirecinde istatistiksel olarak anlamli degisim ol-
dugu (F(35=24,47, p<0,001) belirlenmistir
(ES=0,39). Bulgularda gosterildigi tizere (Tablo 3)
tim gruplarin 6n ve son-test degerleri arasinda,
istatistiksel olarak anlaml
(p<0,05; p<0,01).

fark bulunmustur

DiZ FLEKSIYON KUVVETININ BULGULARI

Fleksiyon kuvvetinin sonuglarina bakildiginda, 6n-
test ve son-test Ol¢iimlerinde grup (F;37,=1,27;
p=0,30), (ES=0,06) ve grup*zaman (F,7=0,40;
p=0,67), (ES=0,02) degerlerinde anlamli fark bulu-
namamistir (p>0,05). Zaman faktorii agisindan de-
gerlendirildiginde, 2 6l¢lim arasinda anlamli bir fark
(F137=50,00; p<0,001) oldugu belirlenmistir
(ES=0,57). Tablo 4°te belirtildigi iizere tiim gruplarin
On ve son-test degerleri arasinda, istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur (p<0,05; p<0,01).

SURAT PARAMETRESININ BULGULARI

Stirat parametresinin, on-test ve son-test dl¢iimle-
rinde grup (F(5=0,64; p=0,53), (ES=0,03), (1-
p=0,15) ve grup*zaman (F,;,=1,18; p=0,32),
(ES=0,02) degerlerinde anlamli fark bulunamamistir
(p>0,05). Zaman agisindan bakildiginda, 2 6lgiim ara-
sinda anlaml bir fark (F; 35=103,53; p<0,001) ol-
dugu belirlenmistir (ES=0,74). Tablo 5’te belirtildigi
iizere tiim gruplarin 6n ve son-test degerleri arasinda,
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05;
p<0,01).

CEVIKLIK PARAMETRESININ BULGULARI

Ceviklik parametresinin, on-test ve son-test ol¢iimle-
rinde grup (F(35=0,47; p=0,95), (ES=0,00) ve
grup*zaman (F , 35=0,69; p=0,51), (ES=0,04) deger-
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TABLO 3: Diz ekstansiyon kuvveti n-test ve son-test sonuglari.
Gruplar

VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
_ AO%SS AO%SS AO%SS
E ot 278 ,67+60,92 261,00477,07  277,33+86,43
é OTST fark 4,72 -3,95 2,30
& p <0,001* <0,001* 0,03
2 sT 333,00+61,98 307,09469,10  334,13+91,39
% % fark %16,31 %15,01 %17,00

¥: Paired Sample t-testine gore p<0,05.
VAKG: Viicut Agirligi Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direng Bant Grubu,
OT: On-test, ST: Son-test.

TABLO 4: Diz fleksiyon kuvveti 6n-test ve son-test sonuglari.
Gruplar
VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO1SS AO%SS AO%SS
Z o1 189,33+66,43 160,30+48,38 168,50+56,87
g OT-ST fark 572 228 4%
- p <0,001¥ 0,01 <0,001¥
;% ST 225,27+61,98 193,80437,10  210,1391,39
B % fark %15,95 %17,29 %19,81

¥: Paired Sample t-testine gore p<0,05.
VAKG: Viicut Agirli§i Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direng Bant Grubu, OT:
On-test, ST: Son-test.

TABLO 5: Sirat parametresinin én-test ve son-test sonuglari.
Gruplar
VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO%SS AO%SS AO%SS
or 3,32£0,24 3,37£0,26 3,32£0,22
:.E' ST.ST fark 572 4,82 7,84
E P <0,001¥ <0,001¥ <0,001¥
w
ST 3,05£0,16 3,18+ 0,16 3,10£0,18
% fark -%8,85 -%5,97 -%7,10

¥: Paired Sample t-testine gdre p<0,05.
VAKG: Viicut Agirhgi Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direng Bant Grubu,
OT: On-test, ST: Son-test.

lerinde anlamli fark goriilmemistir (p>0,05). iki
Olglim siirecinde ise anlaml bir fark (F; 55=118,24;
p<0,001) oldugu goriilmiistiir (ES=0,77). Tablo 6’da
belirtildigi gibi tiim gruplarin 6n ve son-test deger-
leri arasinda, istatistiksel olarak anlamli fark bulun-
mustur (p<0,05; p<0,01).
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TABLO 6: Geviklik parametresinin dn-test ve son-test
sonuglari.
Gruplar
VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=17)
AO%SS AO%SS AOSS
ot 5,93+0,86 5,72+0,82 5,98+1,33
& OTSThak t 748 6,66 6,32
:—g p <0,001¥ <0,001¥ <0,001¥
3
© ST 4,59+0,36 4,65+4,82 4,570,67
% fark -%29,19 -%23,01 -%30,85

¥:Paired Sample t-testine gore p<0,05.
VAKG: Viicut Agirligi Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direng Bant Grubu,
OT: On-test, ST: Son-test.

TABLO 7: Tenis hedefleme performansinin dn-test ve son-test
sonuglari.
Gruplar

VAKG (n=15) TG (n=11) DBG (n=16)
_ AOSS AOSS AO*SS
§ or 13,40+4,34 13,09+3,99 12,44£3,72
E TS fark -8,30 -9,46 9,1
K p <0,001¥ <0,001¥ <0,001¥%
i ST 21,532,70 22,8244,17 22,503,25
& 9 fark %37,76 %42,64 %44,71

¥: Paired Sample t-testine gére p<0,05.
VAKG: Viicut Agiri§i Kuvvet Grubu, TG: Tenis Grubu, DBG: Direng Bant Grubu,
OT: On-test, ST: Son-test.

TENIS HEDEFLEME PERFORMANSININ BULGULARI

Tenis hedefleme performansi, sonuglarina gére 6n-
test ve son-test Ol¢iimlerinde grup (F(;34=0,10;
p=0,90), (ES=0,00) ve grup*zaman (F35=1,01;
p=0,37), (ES=0,05) etkilesiminde anlamli fark bu-
lunmamistir (p>0,05). Fakat grup faktorii disarida tu-
tuldugunda, 2 6l¢iim siirecinde istatistiksel olarak
anlamli degisim oldugu (F, 59=226,19; p<0,001) be-
lirlenmistir (ES=0,85). Tablo 7’de belirtildigi tizere
tlim gruplarin 6n ve son-test degerleri arasinda, ista-
tistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05;
p<0,01).

I TARTISMA

Calismada, tenis tekniklerini uygularken kullanilan
diren¢ bantlarinin, kendi viicut agirliklar ile kuvvet
antrenmani yapan gruba gore teniste 6nemli olan at-
letik performans 6zelliklerini ve hedefleme perfor-
mansini daha fazla gelistirecegi varsayilmistir. Bu
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varsayima gore aragtirmanin amaci, 8 haftalik tenis
antrenmanlarinda kullanilan direng bant antrenman-
larinin kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme per-
formanslari tizerine etkisini belirlemektir.

Arastirmamizin sonucunda tiim gruplarda, bacak
ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetinin benzer diizeyde
anlaml olarak arttig1 goriilmiistiir. Fakat yiizdesel
olarak bakildiginda, diren¢ band: ile birlikte yapilan
tenis teknik antrenmanlarinin, diger antrenman mo-
dellerine gore kuvveti daha fazla gelistirildigi bulun-
mustur. Tiim gruplarin zamansal gelisimi anlamli
bulunurken, gruplar arasi etkilesimde anlamli fark
bulunmamustir.

Wallace ve ark., yaptiklar1 ¢aligmada, “squat”
egzersizi sirasinda kullanilan direng bantlarinin kuv-
vet parametresi lizerine etkisini aragtirmislardir. Ca-
lismada yer alan 1. grup direncin %80’ini serbest
agirliklardan, %20’sini bantlardan (B1); 2. grup di-
rencin %65’ini serbest agirliklardan, %35’ini bant-
lardan (B2); 3. grup bant kullanmadan sadece serbest
agirliklarla (NB) kuvvet antrenmani yapmistir. Kuv-
vet testi tim gruplarda 1 tekrarin %60 ve %385 ile ger-
ceklesmistir. NB-85 ve B2-85 gruplar arasinda %16,
B1-85 ve B2-85 arasinda %5 anlamli artis bulmus-
lardir. Sonug olarak “squat” egzersizi sirasinda ser-
best agirliklarla birlikte kullanilan direng¢ bantlarinin,
kuvvet parametresini 6nemli 6l¢lide artirdig1 bulun-
mustur. En biiytlik farkliliklar yiiksek yliklenme yon-
temlerinde goriiliirken, test edilen spor performansi
icin en uygun yontemim B1-85 oldugu belirtilmis-
tir.> Ebben ve Jensen, ¢alismalarinda farkli metot-
larla yapilan “squat” egzersizinin, kuadriseps ve
hamstring kaslari tizerindeki kas aktivasyonlarini in-
celemiglerdir. Calismay1, zincir ve elastik bant olmak
tizere 3 grup olusturmaktadir. VAKG, egzersizi “bar-
bell” (serbest agirlik bart) ve agirlik plakalartyla, zin-
cir grubu serbest agirliklara ek olarak agirligin her 2
tarafina zincir ekleyerek ve bant grubu ise serbest
agirliklara ek olarak bant kullanarak direng sagla-
maktadir. Hareket 1 tekrar maksimalin %50’si ile 5
tekrar, %80 ile 3 tekrar gergeklestirilmistir. Grup-
larda, kuadriseps kasinda konsantrik ve eksantrik ka-
stlmalar arasinda anlamlilik goriilmezken, hamstring
kasinda anlamli farklilik bulunmustur. Sonug olarak
serbest agirliklarla birlikte kullanilan zincir ve elastik
bantlarin, tek basina serbest agirlik kullanimina gore
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daha yararli oldugu goriilmistiir.* Colado ve ark., 8
haftalik ¢alismalarinda, serbest agirlik/agirlik maki-
neleri ve diren¢ bant kullanan kadinlarda, kisa siireli
direng¢ antrenmanlariin kuvvet iizerine etkisini ince-
lemislerdir. Caligmaya katilan yas ortalamasi 21 olan
42 kadin, bant grubu, makine ve serbest agirlik grubu
ve kontrol grubu olmak iizere 3 gruba ayrilmiglardir.
Sonug olarak, elastik bant ve agirlik makineleri kul-
lanarak kisa siireli uygulanan diren¢ antrenmanlari-
nin izometrik kuvvette es deger bir gelisime neden
oldugu belirlenmisgtir.>®

Bu ¢aligsmalarda, elde edile bulgular sonucunda,
elastik bant ve serbest agirlik antrenmanlari arasinda
benzer artiglar goriilmiis. Calismamizdan elde edilen
sonuglar da benzer yondedir. Fakat diger arastirma-
larda, sadece bant antrenmanlarinin veya serbest agir-
liklara
calismamizdan biraz da olsa fazla gelistirdigi goriil-
mektedir.

eklenen diren¢ Dbantlarmin  kuvveti,

Jakobsen ve ark., ¢alismalarinda, bacak kuvvet
egzersizi sirasinda kullanilan serbest agirlik ve elas-
tik diren¢ antrenmanlarinin kas aktivasyonlarini in-
celemislerdir. Calisma, yaslar1 26-67 arasinda
degisen 24 kadn ile 18 erkek goniillii izerinde ya-
pilmistir.® Her 2 grupta bacak kuvvet egzersizi ola-
rak “lunge” hareketi uygulanmistir. Gruplardan biri
bu hareketi serbest agirlik olan dambul ile yaparken,
digeri diren¢ bandi ile yapmigtir. Caligmanin so-
nunda 2 farkli antrenman ile yapilan bacak kuvveti-
nin kas aktivasyonunu benzer diizeyde etkiledigi
goriilmistir. Calismamizda da VAKG bacak kuv-
veti antrenmanlarini, kendi viicut agirliklariyla yap-
de ek
kullanmamiglardir. Agirlik makineleri veya serbest

miglar, ¢alisma siiresince agirlik
agriliklar kullanmamalarina ragmen bacak kuvve-
tinde DBG ile benzer artig gostermislerdir. Bu artig-
lar, yapilan antrenmanlar sonucunda ekstansiyon ve
fleksiyon kuvveti i¢in kiigiik ve orta etki biiytikligii

gostermektedir.

“Sprint” performansinin antrenmanla énemli 6l-
ciide gelistirilebilecegi kabul edilmektedir. Ozellikle
kuvvet antrenmanlari, siirat performansinin artiril-
masinda dnemli bir yere sahiptir. “Sprint” perfor-
manst; hizlanma evresi (0-10 m), ara gecis agsamasi
ve maksimum hizlanma evresi (36-100 m) olarak de-
gerlendirilmektedir. Baslama evresinin hemen sonra-
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sinda kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin giiclii
uzantilari, viicut kiitlesinin ana hizlandiricilar: roliini
iistlenmektedir. Ama en yiiksek hiz seviyelerinin iire-
tilmesinde hamstring, “adductor magnus” ve “gluteus
maximus” kaslarin en énemli katkiy1 yaptigr diisii-
niilmektedir. Bu kaslarin gii¢ ¢iktisini artirmak igin
de farkli antrenman metotlari bulunmaktadir.”’

Ug farkli antrenman tiirii uygulanan ¢alisma-
mizda, gruplarin tiimii antrenman siireci sonunda
stirat performansini anlamli diizeyde artirmistir. Ya-
pilan istatistiksel analiz sonuglarina gore bu artislarin,
orta ve yiiksek etki bilyiikligline sahip oldugu go-
riilmiistiir. Saglanan bu anlamli artisin da gruplar ara-
sinda benzer oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi
farkin yiizdesel degerlendirilmesinde ise VAKG nin,
diger gruplara gore bir miktar daha fazla gelisim gos-
terdigi belirlenmistir. Calismamizda, VAKG, tenis
antrenmanlarma ek olarak bacak kuvvetini gelistir-
meye yonelik antrenman yapmistir. Kuvvet antren-
manlart ile dogrusal hiz arasinda gii¢lii bir korelasyon
oldugu bilinmektedir.”® Bu tiir ¢alismalar goz 6niine
alindiginda VAKG’de, diger gruplara kiyasla gorii-
len bu geligimin uygulanan bacak kuvvet antrenman-
larinin sonucunda ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Salonikidis ve Zafeiridis, ¢alismalarinda, plio-
metrik, tenise 6zgii “drill” ve kombine antrenmanla-
rin tenise Ozgii hareketler ve alt gdvde kuvveti
lizerine etkilerini arastirmiglardir. Calisma; 9 hafta,
haftada 3 giin siiresince yas ortalamalar1 21,1+1,3 y1l
olan 64 acemi birey lizerinde yapilmistir. Her grupta
16 kisi olmak tizere kontrol, pliometrik, tenise 6zgi
“drill”, kombine antrenman gruplari olusturulmustur.
Arastirma sonucunda 12 metrelik “sprint” hizinin te-
nise 6zgii “drill” ve kontrol gruplarinda anlamli ola-
rak fark yarattigini gozlemlemislerdir.®

Calismamizda da tenis teknik antrenmanlarinin
iginde tenise 0zgi “drill” ¢alismalar1 uygulatilmisgtir.
Inceledigimiz siirat ve kuvvet parametrelerinde
TG’ nin, DBG ve VAKG ile benzer diizeyde artis gos-
termesi, tenise 6zgii “drill”’lerin bu parametreler {ize-
rinde etkisi oldugunu diisiindiirmektedir.

Ceviklik performansinin, siirat performansi gibi
tim antrenman gruplarinda anlamli olarak arttig1 go-
rilmiistiir. Bu artislar, orta ve biiyiik etki giicii gos-
termistir. Tenis dogas1 geregi hizli yon degistirmeleri
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iceren, kisa mesafelerde yana ve one “sprint”lerin
yogun oldugu bir spordur.”?’ Calisma siirecinde,
farkl1 bir kuvvet antrenmani yapilmadan sadece tenis
teknik antrenmanlarinin, ¢eviklik performansinda ya-
rattig1 anlaml artig tenise 6zgii hareketlerin ¢eviklik
iizerinde etkili oldugunu diisiindiirmiistiir. Gruplar
arasinda yiizdesel olarak artisa bakildiginda, direng
bant ve viicut agirligi ile yapilan kuvvet antrenman-
larinin, tenis teknik antrenmanlarina kiyasla ¢eviklik
performansini daha fazla gelistirdigi gézlemlenmistir.
Bu da tenis teknik antrenmanlarin, ¢evikligi anlamli
diizeyde gelistirdigini fakat ek olarak yapilan kuvvet
antrenmanlarimin, ¢evikligi daha fazla gelistirdigi so-
nucunu ortaya ¢ikarmaistir.

Pauole ve ark.nin, erkek ve kadinlar iizerinde
yaptiklar bir ¢aligmada, ¢eviklik ve dogrusal hiz ara-
sinda anlamli bir korelasyon oldugunu belirlemisler-
dir.’® Bunu destekler nitelikte Spaniol ve ark.nin
benzer ¢aligmalar1 da c¢eviklik ve dogrusal hiz ara-
sinda giiglii bir korelasyon oldugunu séylemislerdir.’!

Calismamiza benzer bir sekilde 8 haftalik elastik
bant antrenmanlarinin, gen¢ erkek hentbolcularda
yon degistirme, tekrarli yon degistirme, patlayici kas
performansi ve siirat performansini 6nemli derecede
artirdigt bulunmustur.*

Calismamizda tenis hedefleme performans geli-
simi, tiim gruplarda istatistiksel olarak anlamli bu-
lunmustur. Gruplar arasi etkilesimde farklilik
goriilmezken, ylizdesel olarak direng bant grubu daha
fazla bir gelisim elde etmistir. Calisma grubumuz,
daha 6nce tenis oynamamis ve en az iki yildir kuvvet
antrenmani yapmamuis kigilerden olugmaktaydi. Tiim
gruplarda saglanan bu biiyiik artigin, uygulanan tenis
teknik antrenmanlarina néromuskiiler adaptasyon

saglamasi sonucu ortaya ¢iktigi diisiiniilmektedir.

Geng masa tenisgilerde, el onii listten egirimli
(“forehand topspin”) vurus teknigi iizerine 12 hafta-
lik elastik bant antrenmanlarinin, vurus kesinligi ve
basarisinin artigina bagli olarak el 6nii tistten egirimli
vurug performansini artirdigi bulunmustur. Caligma-
nin sonuglarina dayanarak, elastik bant antrenmanla-
rinin geng sporcularin performansini artirmak icin
kullanilabilecegi belirtilmektedir.>

320

1 SONUG VE ONERILER

Arastirmamizin sonucunda tiim gruplarda, bacak eks-
tansiyon ve fleksiyon kuvveti, siirat, ¢ceviklik ve tenis
hedefleme performanslarinda anlamli diizeyde artig
goriilmistlr. Gruplar arasi etkilesimde fark goriil-
mezken, gruplarin ylizdesel gelisimlerine baktigi-
mizda kuvvet, ceviklik, tenis hedefleme para-
metrelerindeki artisin DBG’de daha fazla oldugu be-
lirlenmigtir. Siirat performansindaki yiizde gelisimin
ise VAKG’de en fazla oldugu ve bu artisin DBG ile
benzer oldugu belirlenmistir.

Alt beden kuvvet antrenmanlarinin etkilerini
artirmak icin bu yas gruplarinda ek agirliklara yer
vermek gerektigi soylenebilir. Ayrica gelecekte ya-
pilacak benzer ¢alismalarda, direng bantlarinin viicut
agirhigi ile kuvvet antrenmanlari birlikte kullanilarak
tenis performansi iizerine etkileri incelenebilir. Ust
beden kuvvetini artirmak i¢in ¢alismamizda kullan-
digimiz yontemler tekrar edilerek farkl etkiler arag-
tirilabilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigstir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya
iiveleri ile iligkisi, damismanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada

calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari yoktur.
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