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Spesifik Kor Antrenmanlarinin Elit Tenis Oyuncularin Kuvvet ve Denge
Performansina Etkisi

Erhan KARA !, Yunus Emre CELIK 2

OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci, spesifik kor antrenmanlarinin elit tenis oyuncularin kuvvet
degiskenlerine ve statik denge performansina etkisini arastirmaktir.

Yontem: Calismaya Isparta ilinde yasayan ve Siileyman Demirel Universitesi tenis
merkezinde faaliyet gosteren 40 tenis sporcusu goniillii olarak dahil edilmistir. Arastirmaya
katilan sporcular randomize bir sekilde iki gruba ayrildi (20 erkek, 20 kadin). Calismada
desenli deneysel yontem (6n test-son test) kullanildi. Calisma grubuna 12 hafta siiresince,
haftada 4 giin tenis antrenmanlarina ilave olarak 30 dakika siire ile kor egzersiz programi
uygulatilmistir. Kontrol grubuna ise sadece haftada 4 giin normal tenis antrenmanlarina
devam edilmistir. Calisma ve kontrol guruplarinin kuvvet ve statik denge test dlgiimleri 6n
test-son test olarak gergeklestirildi. Grup i¢i degerlendirmelerde bagimsiz 6rneklem t-testi,
gruplar arasi1 degerlendirmelerde ise bagimli 6rneklem t- testi kullanilarak anlamlilik diizeyi
P<0,05 olarak kabul edildi.

Bulgular: Uygulanan 12 haftalik kor antrenman programi sonucu ¢alisma grubunun statik
denge ortalamasinda pozitif yonde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica ¢alisma
grubunun kuvvet parametrelerinin antrenman 6ncesi ve sonrasi 6lglimlerinin tiimiinde anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda ise kuvvet parametrelerinin antrenman
Oncesi ve sonrasi 0l¢limlerinde sinav, el kavrama ve sirt kuvvetinde anlamli farklilik goriildii
(p<0,05).

Sonug¢: Bu ¢aligmanin bulgularina gére kor antrenmanin tenis sporcularinin kuvvet ve denge
stabilitesi iizerinde sportif performans acisindan olumlu yonde etkisi oldugu goriilmiistiir.
Ayrica yapilan bu ¢alisma, farkli yontem ve teknikler ile uygulanan kor antrenmanlarinin,
statik ve dinamik denge performansi lizerindeki etkisini ortaya koyacak yeni arastirmalara 151k
tutabilir.

Anahtar Kelimeler: tenis, kor, denge, kuvvet, performans.

ABSTRACT

Effect of Specific Core Training On Strength And Balance Performance of Elite Tennis
Players

Purpose: The aim of this research is to investigate the effect of specific core training on the
strength variables and static balance performance of elite tennis players.

Method: Fourty tennis players living in the province of Isparta and training at the Suleyman
Demirel University Tennis Center were voluntarily included in the study. The subjects were
divided into two groups randomly. Pre-test post-test experimental method was used in the
research. Three days a week for 12 weeks to the study group 30 min. while applying core
training with duration, the control group only continued to practice tennis. Strength and static
balance test measurements of the study and control groups were performed as the pre-test and
the post-test. Independent sample t-test was used in intra - group assessments, while
dependent sample t-test was used in inter-group assessments. The significance level was
considered p<0.05.
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Results: As a result of the 12-week core training program applied, a positive significant
difference was found in the static balance average of the study group (p<0.05). In addition, a
significant difference was found in all measurements of the strength parameters of the study
group before and after training (p<0.05). In the control group, a significant difference was
observed in the measurements of the strength parameters before and after the training in push-
up, hand grip and back strength (p <0.05).

Conclusion: As a result It has been observed that core training has a positive effect on
strength and balance stability of tennis athletes in terms of sportive performance. In addition,
this study can shed light on new research that will reveal the impact of core training applied
with different methods and techniques on static and dynamic balance performance.
Keywords: tennis, core, balance, strength, performance.

GIRIS

Tenis, diinyanin en popiiler sporlarindan biridir ve 75 milyondan fazla kisi tarafindan

oynanmaktadir (Pluim ve ark., 2005). Tenis miisabakasi 1-4 saat arasinda siiren yiiksek
siddetli ve aralikli, tekrarlayic1 hareketlerden olusan bir raket sporudur (Reilly ve ark., 2005).
Tenis; hiz, esneklik, ¢eviklik, dinamik denge, patlayici gii¢, aerobik ve anaerobik enerji
gerektiren, hizli tepki gosterebilme ve tahmin edebilme yetenegi gerektiren bir spordur
(Ferrauti ve ark., 2002).

Elit atlet kavram1 sporda ulasilan en yiiksek seviyedir. Elit sporcular, profesyonel spor
kavramini felsefe haline getirmis, yaptiklar isten zevk alan, isinin sorumlulugunu bilen, zor
olaylarda heyecanlanmadan 6ziimseyen, her durumda kendini kontrol edebilen sporculardir.
Olimpiyat Opyunlari,, diinya sampiyonalar1 ve wulusal biiyiikler spor komisyonu
miisabakalarinda ferdi veya milli takimla iyi performans veya klasman elde eden sporcular bu

kategoriye girmektedir (Kogyigit ve ark., 2020).

Tenis oynayan bir sporcunun, islevsel ayak kontrolii, gelismis viicut koordinasyonu,
ceviklik, esneklik ve denge performans: maksimum seviyede olmasi gerekmektedir (Tiirkay
ve Gokbel, 2020). Bir tenis oyuncusunun sportif performansini iist seviyeye tasiyabilmesi
icin, tenis branginin gerektirdigi (fiziksel, kondisyonel, zihinsel, kort icerisinde hareketlilik ve
vurus Uretkenligi) gibi bir takim parametreleri gelistirmesi gerekmektedir (Kogyigit ve Ark.,
2018). Kor bolge kaslari antrene etmek, mag sirasinda ¢abukluk, ceviklik ve hareketlilik

gibi 6zelliklere olumlu katkida bulunur (Barber-Westin ve Ark., 2010).

Kor egzersizler, literatiirde viicudumuzun merkez bolgesini ¢aligtiran egzersizler olarak
tarif edilmektedir (McGill ve Ark., 2003; Nadler ve Ark., 2002). Ayrica kol ve bacaklarda

meydana gelen gii¢ iiretiminin kor bdlge kuvvetine baglidir (Willardson, 2007).

Kor egzersizleri, viicudun kontrol ve dengesini gelistirmenin yani sira, hareketler arasi

gecis sirasinda verimliligin artmasina da imkan saglar (Herrington ve Davies 2005). Ayrica
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kor stabilitesi, bireyin dengede kalma siiresini artirabilmesine yardimci olabilir. Bireyin dogru
bir postiir ve miikemmel bir sekilde denge performansi sergilemesinde son derece dnemli
oldugu bilinmektedir (Scott, 2008). Béylece optimal bir postiir ile hem yaralanma riski en aza

indirilmis hem de yiiksek diizeyde basar1 elde edilmis olur (Aksit ve Cirrik, 2017).

Denge, farkli kosullar altinda, kisinin agirlik merkezinin dayanma alani ile aym
diizlemde tutulmasi ve bu durumun devam ettirilerek koruyabilme yetenegidir (Giir ve Ersoz,
2017). Spor bilimleri agisindan degerlendirildiginde ise denge, belirlenen hareket ve hareket
dizisi i¢in merkezi sinir sistemi (MSS) ile iskelet-kas sisteminin koordineli ve karsilikli uyum

icinde birbirini etkileyen basaril1 bir performansin bilesenidir (Muratli, 2003).

Cocuk ve genclerde kuvvet antrenmanlarinin sistematik bir sekilde yapilmasi sportif
performans agisindan dnemli goriilmektedir (Kiling ve ark., 2011; Ozding ve Alp, 2020). Spor
miisabakalarinda basar1 elde etmek i¢in, uzun siireli antrenmanlarin yaninda sporcularin
mevcut durumlarint belirlemek ve degerlendirmek amaciyla performans testleri yapilmalidir
(Agaoglu ve Ergin, 2017; Kogyigit ve ark., 2020). Sportif performans ve bazi motorik
ozelliklerin gelistirilmesine yonelik calismalardan bir tanesi de kor egzersiz programlaridir.
Giiniimiizde kor egzersizlerin, antrenman programlarina dahil edilmesi ve atletik performansi
iyilestirici etkisi glin gegtikge 6nem kazanmaktadir (Gonener ve Ark, 2017; Reed ve Ark,
2012). Bu nedenle kor egzersizleri ile kor kaslarmmin kuvvetlenmesi veya govde stabilizor

kaslarin islevselliginin artirilmasi beklenmektedir.

Kor bolge; sternum ve dizler arasinda yer alir, abdominal, bel ve kalga bolgesini kapsar
(Santana, 2005). Yani kor bolge kisaca; bir hareket sirasinda omurganin, karin ve omurga
kaslar1 tarafindan desteklenerek dogru pozisyonu almasi ve bu pozisyonu korumasi olarak
ifade edilmistir (Condron, 2006). Bireyin kendi beden agirligi ile gergeklestirdigi, ayni
zamanda omurgay1 dengeli pozisyonda tutan ve lumbo-pelvik bolgede derinde yer alan
kaslarin kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersiz programina kor antrenman denmektedir
(Atan ve ark., 2013). Kor egzersizler; yaralanmalar1 6nlemeye, teknik beceri ve performans
gelisimini artirmaya, ayni zamanda kaslarin kuvvet ve kondisyonunu gelistirmeyi hedefler

(Grissafi, 2007).

Bu caligmanin amaci, spesifik kor antrenmanlarinin elit tenis oyuncularin kuvvet ve

denge performansina etkileri incelenmesi amacglanmistir.

YONTEM
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Arastirma Grubu: Arastirmaya Isparta ili Siileyman Demirel Universitesi tenis

merkezinde faaliyet gOsteren ve yas ortalamast 12,90+0,81 yil, viicut agirligi ortalamasi

44,80+£6,56 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 1,511+0,07 olan, en az 4 yil tenis ge¢misi olan,

ulusal diizeyde tenis miisabakalarina katilan ve diizenli olarak antrenman yapan 20 kadin ve

20 erkek olmak iizere toplam 40 tenis oyuncusu goniillii olarak dahil edildi. Calisma ve

kontrol grubunda 10 kadin, 10 erkek rastgele olarak gruplar iki gruba ayrildi. Antrenman

grubuna, haftada 4 giin bir ¢alistirict esliginde tenise 6zgili antrenmanlara ilaveten kor egzersiz

programi uygulanirken (Tablo 1) kontrol grubu ise rutin tenis antrenmanlarina devam etmistir.

Tablo 1. Kor Antrenman Programi

SV Hafta Egzersiz Tanim Set/Tekr
ye ar
Sirt iistii karin kaslarinin -
Kontraksiyo’nu Surtiistii kollar yerdeyken, sirtin yerden yukari kaldirilmasi. 3x20
Dortli  Karmm  destegi  Diz ve elleri omuz genisliginde agip iizerine dayanilarak, bel
) 1-3 Destekleme (Quadruped bolgesinin  kamburlagsmasina izin vermeden, kor bdélgenin 2 x 15
2 I—|-a1;ta Abdominal Bracing) kontraksiyonu'nu saglamak.
B Yan Képrii B Al _ .
(Side Bridge) Ayaklardan destek alip 6n kol tizerinde sabit bir sekilde durmak. 2x10
Dirsekleri yere 90° paralel dayayip, viicut agirliginin 6n kola
Plank g 15x2
aktarilmasiyla siav pozisyonunda durmak.
Dortli  Ayakh  Koprii Dort ayak blr.p021syonda, 'karm. kaslarinin kontraksiyonu ve
_ baslangic pozisyonuna geri getirmeden bacaklarin sirasiyla ~ 3 X 15
(Bridging Quadruped)
yavagca uzatilmasi.
Sirt Ustii (Deadbug) Olii Yere sirtiistil Pomgypnda, dizler 90 buku.lu, kollar birbirine
o Bécek Hareketi paralel, avug icleri ise yukari bakacak sekilde basin arkasina 3x 20
2 46 dogru sirastyla ve kontrollii bir sekilde uzatiimasi.
% Hafta < Yerde oturma pozisyonunda ayaklarin yerden kaldirilarak
@ Ofurztrak saghik \ Qg bacaklarin uzatip gévdenin ise olabildigince arkaya yatirilip, V. 3 X 15
dondiirme (oturarak) : : A
sekli pozisyonunda gévdeye rotasyon yaptirilmasi.
Uzanarak Govde Yere sirt {istii pozisyonda kollar ile destek alinip, dizlerin karina
gevirme (Lying Twist dogru biikiilii bir sekilde, saga ve sola dogru viicuda rotasyon 3x20
Trunk) yaptirmak.
Abdominal kas Yerde oturuma pozisyonunda dizler biikiilmesiyle, ayaklarin
. R . . 1x20
kontraksiyonu ileri dogru uzatilip tekrar karina ¢ekilmesi.
. Pilates topu iizerinde Pilates topu lizerinde dik bir pozisyonda oturulur, kalca ve karin 3% 20
7.9 oturma kaslar1 kasilarak dengede durulmasi
3 Hafta . i i i
2 Pilates Topu le Squat Pilates topunun squat pozisyonunda sirtin yardimi duvarda sabit 3% 15
tutularak dengede durulmasi.
Yanlara Donme  Yere oturup, dizlerin karm bolgesine gekilerek, saglik topunun
- - 9 . - 3x20
(RussianTwist) saga- sola ¢evrilmesi.
Siipermen Hareketi Yere yiiz iistl yatilarak sirasiyla sag ayak-sol el, sol ayak-sag el 3% 25
yukari kaldirilmasi.
Pilates topu Tlizerinde Pilates topu iizerinde ayaklar kaldirilarak oturulur. Elde saglik 3% 20
< saglik topu ¢evirme topu saga-sola taginmasi
“_; 10-12. Crunch Ayak tabanlar1 yerde, eller bas arkasinda olacak sekilde sirt iistii 4% 20
& Hafta yatilarak yarim mekik hareketi.
@ Tenis raketi ile tek ayak Elde tenis raketi ile tek (sag-sol) ayak lizerinde denge korunarak
. 4x10
iizerinde durma forehand-backhand vuruslarin yapilmasi.
Bosu topu lizerinde Bosu topu iizerinde yiiz istii yatilarak, kollarin ve bacaklarin
. - 4x 10
Stipermen ayni anda yukartya dogru kaldirilmast.
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Veri Toplama Araci
Viicut Agirligi ve Boy Olgiimii

Viicut agirhigi 6l¢iimii, 0.5 kg hassasiyetinde olan Seca 767 marka elektronik baskiil ile

tespit edildi. Boy uzunlugu ise 0.1 mm. hassasiyetinde olan metal bir boy skalasi ile 6l¢iildii.
Dikey Sigrama

Sporcularin, alt ekstremite kaslarinin kuvvetinin belirlenmesinde dikey sigrama (Takei
5406) marka dijital jJump metre kullanildi. Sporcu belirli alan igerisinde dikey pozisyonda
sigrayarak, tekrar belirlenmis alan igerisine diismesi istendi. Test {i¢ kez tekrar edilerek en iyi

deger cm. olarak kaydedildi (Kogyigit ve Sahinler, 2019).
30 Saniye Simav Testi

Sinav testi i¢in katilimcilar minder iizerinde sesli komutla 30 sn. boyunca maksimum
hizda simav yapmalari istendi ve siire doldugunda her bir sporcunun ulastigi maksimum say1
kaydedildi. Test sirasinda kollar omuz genisliginde, gogiis bolgesinin yere temasi ve dirsek
eklemlerinin tam ekstansiyonda olmasi istendi. Tiim katilimcilara gégsiin yerden kalkisi ve
kollarmin tekrar baglama pozisyonu almasi gerektigi bilgisi verildi. Yapilan her dogru sinav

kaydedildi (Yilmaz, 2019).
30 Saniye Mekik Testi

Mekik testi i¢in katilimcilardan ellerini ensede birlestirmeleri, dizler doksan derecelik
acida biikiili ve ayak tabani yere temas edecek sekilde sirt Uistii yatmalari istendi. Dirsekler
dize temas edene kadar govde fleksiyonu yapmalar: istendi. Test esnasinda ellerin enseden
birakilmasi durumunda mekik hareketinin gecersiz olacagi bilgisi verilerek kurallara uymayan

tekrarlar sayilmadi (Yilmaz, 2019).
El Kavrama Kuvvet Testi

Katilimcilarin el kavrama kuvvetini belirlemek icin 5.0-100kg. arasi kuvvet ol¢limii
yapabilen (Camry® EH101) dijjital el dinamometresi kullanildi. Dinamometre katilimcilarin
el ayasina gore ayarlandiktan sonra, katilimcilarin kollar1 omuzdan 10°-15° ‘lik acida ve
dinlenik durumda ayakta dik pozisyondayken &l¢iildii. Olgiimler yalmzca dominant elden iki

kez gerceklestirildi. En iyi derece kavrama kuvvetleri olarak kaydedildi (Kara, 2020).
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Bacak ve Sirt Kuvveti Testi

Bacak ve sirt kuvvetini 6lgmek i¢in (Takei 5402) marka sirt ve bacak dinamometresi
kullanildi. Katilimcilar dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra ellerle
kavranan dinamometreye ait bari1 dikey bir sekilde maksimum diizeyde yukariya dogru
cekmeleri istendi. Olgiimler ii¢ kez gerceklestirildi. En iyi derece bacak ve sirt kuvvetleri

olarak kaydedildi.
Esneklik Olgiimii Testi

Katilimcilar yere oturup test sehpasina ayaklarini dayayip, dizleri biikiilmeden One
dogru uzanarak, sehpa iizerinde bulunan cetveli en uzak noktaya itmeye ¢alisilir. Olgiimler iic

kez gergeklestirildi. En iyi derece cm olarak kayit edildi (Kogyigit, 2018).
Statik Denge Olgiimii Testi

Katilimcilarin denge kabiliyetlerini belirlemek i¢in flamingo denge testi kullanildi. Test
prosediirii olarak 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiikseklik ve 3 cm genisliginde metal bir kiris
kullanildi. 1 dakikalik siire igerisinde katilimcilarin deneme sayilari hesaplandi ve puan olarak
kaydedildi (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Verilerin Analizi

Tiim verilerin analizinde IBM SPSS 17,0 istatistik paket programi kullanilmigtir.
Verilerin normal bir dagilima sahip olup olmadigimi belirlemek amaci ile normallik testi
uygulandi. Normallik testi sonucunda verilerin normal dagildig: tespit edilmistir. Grup ici
degerlendirmelerde bagimsiz 6rneklem t-testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise bagimli

Orneklem t- testi kullanildi.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin Fiziksel Ozelliklerine Ait Tanimlayici Istatistik

Degiskenler N Ort+SS t p
Calisma 20 12,804,76

Yas .77 A4
Kontrol 20 13,00+,85
Calisma 20 43,954+5,57

Viicut Agirhigr (kg) -,81 ,10
Kontrol 20 45,65+7,47
Calisma 20 1,51+,07

Boy Uzunlugu (cm) ,58 61
Kontrol 20 1,50+,08

. Calisma 20 19,04+1,80

VKI -1,56 ,50

Kontrol 20 20,11+2,46

VKi=Viicut Kiitle indeksi
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Katilimcilarin tanimlayicr istatistik verileri tablo 2 de verilmektedir. Arastirmaya katilan
calisma grubunun (n=20) 12,90+0,81 yil viicut agirhgi ortalamalar1 44,80+6,56 kg boy
uzunlugu ortalamalar1 1,51+0,07 VKI ortalamalar1 19,04+1,80 olarak tanimlanirken, kontrol
grubunun (n=20) ise 13,00+,85 yil viicut agirligi ortalamalar1 45,65+7,47 kg boy uzunlugu

ortalamalar1 1,50+,08 cm VKI ortalamalar1 ise 20,11+2,46 olarak tanimlanmustir.

Tablo 3. Kontrol Grubu Degiskenlerinin Karsilagtirilmasi

Degiskenler N Ort£SS t p
On-test 24,70+3,43
Dikey Sigrama (cm.) - 020 -,90 ,376
Son-test 25,05+3,54
On-test 17,35+3,46
Sinav (30 sn.) - 20 -4,03 ,001
Son-test 18,70+3,41
) On-test 21,60+2,96
Mekik (30 sn.) - 20 -1,07 ,297
Son-test 22,00+3,35
_ On-test 23,20+4,87
El Kavrama Kuvveti — SN g -5,94 ,000
Son-test 25,15+5,07
_ On-test 74,20£19,41
Bacak Kuvveti Wy W7 4 -,95 ,353
Son-test 74,65+£19,91
On-test 49,30+10,52
Sirt Kuvveti | tl® § ) -4,353 ,000
Son-test 52,10+£11,49
) On-test 19,802,54
Esneklik (cm.) L i U ) -1,605 ,125
Son-test 20,65+3,15
) On-test 5,40+2,62
Statik Denge RN T A Neusgyl)) 1,889 ,074
Son-test 4,70+2.45
(p<0.05)

Tablo 3’te gorildigii tizere grup i¢i karsilastirmalarda kontrol grubunun 6n test-son test
degiskenleri arasinda yalnizca sinav, el kavrama kuvveti ve sirt kuvveti degiskenlerinde

anlaml farklilik gériilmistiir (p<0.05).

Tablo 4. Calisma Grubu Degiskenlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N Ort+SS t p

On-test 22.30+3,24

Dikey Sigrama (cm) S -5,28 ,000
Son-test 24,05+3,60
On-test 18,50+3,30

Sinav (30 sn.) - 20 -7,67 ,000
Son-test 20,25+3,82
) On-test 22,65+3,75

Mekik (30 sn.) - 20 -5,21 ,000
Son-test 24,45+321
_ On-test 22,00+4,26

El Kavrama Kuvveti - 20 -7,09 ,000
Son-test 23,65+3,77
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On-test 76,45+18,91

Bacak Kuvveti - 20 -9,79 ,000
Son-test 80,50+18,99
On-test 52,65+10,80
Sirt Kuvveti - 20 -3,94 ,001
Son-test 53,85+11,26
. On-test 18,00+3,09
Esneklik (cm.) - 020 -14,45 ,000
Son-test 20,75+2,86
) On-test 5,5542,30
Statik Denge - 20 6,47 ,000
Son-test 3,85+2,13
(p<0.05)

Tablo 4’te grup i¢i karsilagtirmalarda ¢alisma grubunun 6n test-son test degiskenleri

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).

Tablo 5. Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Degiskenlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N Ort+SS t p
Calisma 20 24,05+3,60
Dikey Sigrama (cm) -,88 ,382
Kontrol 20 25,05+3,54
Calisma 20 20,25+3,82
Sinav (30 sn.) 1,35 ,185
Kontrol 20 18,70+£3,41
) Calisma 20 24,45+3,21
Mekik (30 sn.) 2,35 ,024
Kontrol 20 22,0043,35
) Calisma 20 23,65+3,77
El Kavrama Kuvveti -1,06 ,295
Kontrol 20 25,15+5,07
) Calisma 20 80,50+18,99
Bacak Kuvveti ,95 ,348
Kontrol 20 74,65+19.91
Calisma 20 53,85+11,26
Sirt Kuvveti ,48 ,630
Kontrol 20 52,10£11,49
) Calisma 20 20,75+2,86
Esneklik (cm) ,10 917
Kontrol 20 20,65+3,15
. Calisma 20 3,8542,13
Statik Denge -1,16 ,882
Kontrol 20 4,70+2.45
(p<0.05)

Tablo 5°te gruplar arasi karsilastirmada, calisma ve kontrol gruplarinin son test
degiskenleri arasinda yalnizca mekik degiskeninde pozitif yonde anlamli farklilik goriilmiistiir
(p<0.05).
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TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada, 12-14 yas grubunda kadin ve erkek tenis sporcularina 12 hafta boyunca
diizenli olarak uygulanan spesifik kor antrenmanlarinin, elit tenis oyuncularinin kuvvet ve

statik denge Ozellikleri iizerindeki etkisi aragtirilmistir.

Calismanin bulgularina gore kontrol grubunun 6n test ve son test verileri arasinda
yalnizca sinav, el kavrama kuvveti ve sirt kuvveti anlamli farklilik goriilmiistiir (Tablo 3).
Ancak diger degiskenler de istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir. Bu pozitif yonde
artisin sporcularin gelisme ¢aginda olmasi ve aktif olarak tenis sporunu icra etmelerine bagl
oldugu soOylenebilir. Calisma grubunun On test ve son test verileri arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (Tablo 4). Bu iliskinin 12 hafta boyunca diizenli olarak
uygulanan core antrenmanin etkisinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Kontrol ve ¢aligma
grubu son testte ise yalnizca mekik degiskeninde pozitif yonde anlamlilik tespit edilmistir
(Tablo 5). Bu baglamda yalnizca mekik degiseninde farkin goriilmesi calisma grubuna
uygulanan kor antrenmanlarinin ozellikle abdominal kaslarini kuvvetlendirici etkisinden

kaynaklanmis oldugunu sdyleyebiliriz.

Literatiire bakildiginda, sportif performansi artirmak i¢in kor kuvvetinin gelistirilmesi
gerektigi vurgulanmaktadir (Behm ve ark., 2010). Ayni1 zamanda spor yaralanmalarinin
onlenmesi, viicut kontrolii ve denge mekanizmasinin gelistirmesi agisindan 6nemli oldugu
belirtilmistir (Koz ve Ersoéz, 2010). Kor stabilitesi ve denge egzersizlerinin, sporcularin
rehabilitasyon ve tedavi siireclerinde kullanilmasi gerektigi belirtilmistir (Byrne ve ark.,

2012).

Teniste yiiksek diizeyde gii¢c gerektiren basarili vuruslar; raketin top ile temasina, raket
hiz ve kontroliinlin saglanmasina viicut segmentleri’nin koordineli bir sekilde calismasina ve
dogru psikolik yaklasima baglidir (Gullikson, 2003; Aksit, 2012). En az yaralanma riski ile
yiiksek seviyede performans saglayarak etkili bir vurus gergeklestirmek, kinetik zincir

yapilarinin aktivasyonunu gerektirir (McMullen ve Uhl, 2000).

Kor bolge kinetik zincir igindeki bu 6nemli segmentlerden biridir. Ayni zamanda viicut

stabilizasyonunu saglayarak giiciin gelisimine katki saglamaktadir.

Kor antrenmanlarinin, simnav ve mekik, abdominal ve kol kas gruplarinin gelisimini

iceren egzersiz programlari oldugu belirtilmistir (Schiffer ve ark., 2008). Literatiirde bazi
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caligmalarda kor antrenman ile birlikte sinav ve mekik (Cowley ve Ark., 2007; Kean ve ark.,
2006; Afyon ve Boyaci, 2016; Bilgin, 2017), dikey si¢crama (Butcher ve ark., 2007; Cressey
ve ark., 2007; Eren, 2019; Dedecan ve ark., 2016; Kivrak ve Zorlu, 2019), Esneklik (Afyon ve
Boyaci, 2016; Kivrak ve Zorlu, 2019) ve statik denge kabiliyeti (Scibek 1999; Cosio-Lima ve
ark., 2003; Emery ve Ark., 2005; Yaggie ve ark., 2006; Sato ve Mokha, 2009; Aggarwal ve
ark., 2010; Suna ve Ark., 2016; Boyaci ve Afyon, 2017; Yiiksel ve Akin, 2017; Lengkana ve
Tangkudung, 2019; Eren, 2019) performanslarinda gelisim oldugu bildirilmistir.

Yaggie ve ark. (2006) 4 hafta boyunca toplam 36 katilimci ile bosu topu kullanarak
yapmis olduklar1 6n test- son test c¢alismalarinda, ¢alisma grubunun statik denge
kabiliyetlerinde anlaml1 bir farklilik tespit etmisleridir. Cosio-Lima ve ark. (2003) 5 haftalik
stirecte pilates topu ile kor stabilitesi ve denge antrenmanlari ile geleneksel antrenman metodu
karsilastirmalarinda tek ayak denge degerlerinde kor stabilitesi ve denge antrenmani yapan
grubun lehine anlamli farklilik belirtmislerdir. Emery ve ark. (2005) ise 6 haftalik
caligmalarinda wobble (yalpalanma) tahtasi kullanarak saglikli 66 addlesan ¢ocuklar iizerinde
statik denge degerlerinde pozitif yonde olumlu bir artis oldugunu bildirmislerdir. Ayrica bu
caligma sonrasinda 24 haftalik bir takip siireci izlemisler ve uyguladiklari bu antrenmanlara

katilim saglayan ¢ocuklarim, sakatlik risklerini minimize ettigi bildirilmistir.

Aggarwal ve ark. (2010) kor stabilitesi ve denge antrenmanlarinin denge performansi
iizerindeki etkisini incelemislerdir. Statik denge 6zelliginin istatiksel olarak anlamli sekilde
degisim gosterdigi ve kor stabilitesi antrenmanin ise statik dengeye etkisi, geleneksel denge
antrenmanina oranla daha fazla oldugunu belirtmislerdir. Bashir ve Ark. (2019) Hintli 30 geng
tenis¢inin katildigr calismada kor antrenmanlarimin denge ve ceviklik iizerine etkisini
arastirdiklar1 calismalarinda, ¢alisma grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik
oldugunu bildirmislerdir (p=0,00). Bu baglamda kor antrenman programlarinin, diizenli bir

sekilde uygulatilmasi sonucu denge ve cevikligi artirilabilecegini belirtmislerdir.

Giir ve Erséz (2017) yas ortalamalarinin 10,68+2,18 olan toplam 19 erkek tenis
sporcusu ile yaptifi caligmada c¢alisma grubunun kor kuvveti On test ortalamalar
120,50+26,30 saniye iken son test ortalamalari 146,70+28,77 saniyeye ylikseldigini
belirtmistir (p<0,05). Kara ve ark., (2015) tarafindan alt1 haftalik spesifik egzersiz
antrenmanlarinin antrenman ve kontrol grubunun servis hizina etkisi arastirdiklar1 ¢alismanin
sonucunda antrenman grubunu kontrol grubuna kiyasla, servis hizinin artis gosterdigi

bulunmustur. Sever ve ark. (2017) 11-13 yas araliginda bulunan erkek tenisgilere 8 haftalik
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kor antrenman programi uygulamiglar ve siire¢ sonunda kor antrenmanlar1 uygulatilan grubun
servis hizlarinda % 6,6 oraninda artis oldugunu belirtmislerdir. Fernandez ve ark. (2013)
yaptiklar1 ¢aligmalarinda ise 13 yas grubunda bulunan 30 erkek tenis sporcusuna 6 hafta
boyunca kor kuvvet antrenman programi uygulamislardir. Calisma grubunun servis hizinda %

4,9’luk bir artis oldugunu belirtmislerdir.

Reed ve ark. (2012) yapmis olduklari kor stabilitesi antrenman programlarinin sporcu
performansi {izerindeki yapmis olduklar1 24 farkli deneysel derleme c¢alismalarinda, kor
stabilitesi ve sporcu performansi arasinda pozitif yonde anlamh bir iligki oldugunu ortaya
koymuslardir. Egesoy ve ark. (2018) sporda kor egzersizler adli ¢caligmalarinda, literatiirde
bulunan kor egzersizler ile ilgili yapilmis calismalar incelenmis, kor egzersiz programlarinin
tim spor branglarinin antrenman programlarinda yer almasmin yararli olacagini

vurgulamaktadirlar.

Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirmanin yonteminde statik yapida tasarlanan 12
haftalik kor antrenman uygulamasi sonrasinda, ¢alisma grubunun hem kuvvet degiskenlerinde
hem de statik denge Ozelliklerinde istatiksel olarak anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir

(Tablo 4). Dolayist1 ile elde edilen bu verinin literatiir ile paralellik gdstermektedir.

Sonug olarak yapilan bu c¢aligsma ile kor antrenmanlarinin, teniscilerin kuvvet ve denge
stabilitesi {lizerine sportif performans agisindan olumlu etkisi oldugu ortaya konmustur. Bu
baglamda rutin tenis antrenman programlarina ilaveten birim antrenmanlarinin bir kismina ve
yillik planlamada kuvvet c¢alismalarina kor egzersizlerinin dahil edilmesi sporcu
performansi énemli diizeyde artirabilmektedir (Kogyigit ve Ozcan, 2020). Kor bdlgeye 6zgii
uygulanan kuvvet antrenmanlarin, tenis gibi ani yon degistirmelerin, hareketliligin ve
dolayisiyla denge kaybinin sik yasandigi spor branglarinda, kuvvet ve dengenin 6nemini
olduk¢a biiyiiktiir. Ayn1 zamanda teniscilerde abdominal bdlgenin kuvvet ve stabilitesinin
artirilmasi, miisabaka sonucunu etkileyebilir. Ayrica farkli yontem ve teknikler ile uygulanan
kor antrenmanlarinin statik ve dinamik denge kombinasyonu ile birlestirilerek performansi

iizerindeki etkisini ortaya koyacak yeni arastirmalara ihtiya¢ vardir.
Oneriler

Bu calismada, 12 haftalik spesifik kor antrenmanlarinin elit tenis oyuncularin kuvvet ve
denge performansina etkileri arastirilmigtir. Literatiir incelendiginde, atletik performansi

artirmak igin kor bdlge kuvvetinin iyilestirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Ozellikle bas
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iizeri atis gerceklestiren sporcularin miisabaka sirasinda ileri seviyede viicut ve denge
kontroliine sahip olmasi, basarili performansin anahtar1 niteligindedir. Bu c¢alismanin
bulgularina goére; kor antrenmanlarinin, tenis sporcularinin Kuvvet ve denge stabilitesi
acisindan olumlu etkisi oldugu soylenebilir. Bu bilgiler géz 6niine alindiginda, tenise 6zgii
teknik antrenmanlara ilave olarak, kor bolgeyi kuvvetlendirici ve denge performansini
arttirmaya yonelik egzersizlerin antrenman programina ilave edilmesi gerektigi tavsiye

edilmektedir.
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