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Ozet

Sporcularin performansini artirmak ig¢in uygulanan antrenman metotlart kadar mevcut performanslarinin
korunmasina yonelik ¢alismalar da énem tagimaktadir. Bu ¢aligmanin amaci geng tenis sporcularina 8 hafta
boyunca uygulanan tenis antrenmanlarinin ITN seviyesi ve el-ayak cabuklugu flizerine olan etkisini
arastirmaktir. Calismaya 18 sporcu ( 9 kiz- 9 erkek) katilmistir. Arastirmamizda 8 hafta boyunca, haftada en az 3
giin forehand, backhand, vole ve servis gibi temel tenis vuruslar1 diizenli ve sistematik olarak ¢aligtirilmistir. On
ve son test olarak uygulanan ITN derecelerine bakildiginda; ITN Cabukluk Dereceleri ve ITN Cabukluk
Skorlarinda (p<,000), forehand/backhand hassasiyet testi sonuclarina bakildiginda (p<003), forehand/backhand
derinlik ve forehand/backhand vole testi sonuglart (p<000) ve servis testi sonuglarinda anlamli farkliliklara
neden oldugu tespit edilmistir (p<002). Ancak; El ¢abuklugu (p<,232) ve ayak g¢evikligi (p<,923) anlaml bir
sonuca ulasilamamaistir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, ITN (International Tennis Number), Cabukluk, Ceviklik, Vurus teknigi testi

Abstract

It is also important to work on preserving existing performances as well as applied training methods to improve
the performance of the athletes. The purpose of this study is to investigate the effect of tennis training on ITN
level and hand-foot speed for 8 weeks for young tennis athletes. 18 athletes (9 girls - 9 boys) participated in the
study. During our study for 8 weeks , basic tennis hits such as forehand, backhand, volley and service are run
regularly and systematically for at least 3 days a week. When the ITN values applied as preliminary and final
tests are examined; ITN Fastness Ratings and ITN Fastness Scores (p<, 000), When the results of the forehand /
backhand sensitivity test are examined (p <003), Forehand / backhand depth and forehand / backhand volley test
results (p <0.00) and service test results (p <002) we can see that there are many differences between results.
But; Hand speed (p <, 232) and foot agility (p <, 923) did not achieve a meaningful result.

Key words: Tennis, ITN (International Tennis Number), Speed, Aqility, Striking technique test
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Giris

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden gelismelerini saglayan,
bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini gelistiren bir aractir. Sporun uluslararasi dostluk ve barig
ile tilke ekonomisine getirdigi olumlu katkilar1 da vardir (Sunay ve Saracaloglu, 2003).

Giinlik yasamdaki gereksinimler insan viicudunun hareketlerinin gerektirdigi itme,
¢cekme, rotasyon ve seviye degistirmeden olusan hareketler diinyasindaki kuvvet, dayaniklilik,
stirat, esneklik, koordinasyon ve derin duyu gibi motorik becerileri kapsar (Boyle, 2004).
Sporcularin performansin1 artirmak i¢in uygulanan antrenman metotlar1 kadar mevcut
performanslarmin korunmasina yonelik ¢alismalar da énem tasimaktadir. Ozellikle tenis gibi
turnuva siiresince her giin mag¢ yapilan branglarda sporcularin mag¢ performanslarini
etkileyebilecek fizyolojik degisiklikleri izlemek ve bu degisikliklerin olumsuz etkilerini
azaltmaya yoOnelik calismalar yapmak basariy1 etkileyecektir. Maglar sonrasinda giic
tiretiminin gergeklestigi kaslardaki mekanik ve fizyolojik degisikliklerin ortaya konulmasi,
sinir sistemi aktivasyonunun incelenmesi ve bu sistemlerin dinlenik duruma yakin bir noktaya
getirilmesi gerekmektedir.

Insanm teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik yeteneklerini zorlayan bir spor dali olan
tenis, planli ve programli yapildiginda fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisim
ozelliklerini gelistiren en 1yi spor dallarindan biridir (Has1l ve Atag,1998). Tenis sporu, yogun
bir antrenman programi ve periyotlamasi gerektirmektedir (Unierzyski, 2003).

Bu spor dalinda farkli tecriibeleri yasamak icin ¢ok sayida turnuvaya katilim
gerekmektedir. Geg olgunlasilan ve bireysel bir spor olma 6zelligi tasiyan tenis sporu emek,
sabir ve devamlilik isteyen bir spordur. Yapilan bu calismanin amaci iilkemizde tenis sporu
ile ugrasan ve elit sporcu olmak i¢in calisan sporcularin tenis sporuna baslama nedenleri ve bu

spor dalindan beklentilerinin belirlenmesidir.

Yontem ve Araclar

Arastirma Gruplari
Bu c¢alismada uygulanan temel tenis vuruslar1 sistematik olarak c¢alistirilmis ITN
testleri ile performansa olan etkisi arastirilarak, yodnteminin sportif etkinlik 6ncesi onerilecegi

tespit edilmeye calisilmigtir.
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Calisma grubu Istanbul’ da bulunan bir Tenis Kuliibii’nde haftada en az 3 saat ve en az
2 yildir antrenman yapan ¢ocuklar arasindan 18 (9 kiz-9 erkek) kisi se¢ilmistir. Sporcularin
yas ortalamalar1 11,61 + 1,29 yil, kilo; 48 £9,653 kg, boy; 153,11 + 7,78 c¢m, tenis oynama
siireleri; 3,44 = 1,65 yil olarak tespit edilmistir. Calismamizda 8 hafta boyunca, haftada en az
3 giin forehand, backhand, vole ve servis gibi temel tenis vuruslari diizenli ve sistematik
olarak calistirilmig, antropometrik 06zellikler, el-ayak ¢abukluklar1 ve tenis teknik
seviyelerindeki farkliliklar i¢in test ve ol¢timler yapilmustir.

Tenisgilere, testlerden 1 giin once yiiksek siddette antrenman yapmamalari, 3 saat
oncesinde yemek yemeleri ve uyarici almamalar1 konusunda bilgilendirilmistir. Sporculara ve
ailelerine test ve ol¢limlerden once bu galismanin amaci detayli olarak yapacaklari testler

konusunda bilgilendirilmigler ve ailelerinin onaylari alinmistir.

El Cabuklugu Testi (Disklere Dokunma);

20 cm c¢apinda iki plastik disk masa iizerine dizilir. iki diskin merkez noktasindan
birbirine olan mesafesi 80 cm (buna gore kenarlar 60 cm aralikta) aralikta olmalidir. 10 x 20
cm ebattaki dikdortgen plaka, iki diske esit uzakliktaki yere yerlestirilir. Tercih edilen el,
diger elin iizerinden g¢apraz gecirilerek, tercih elin zit yoniindeki disk iizerine koyulur. Disk
tizerine koyulan tercih edilen el, diger elin lizerinden hareket ettirilerek miimkiin olan hizla
disklere dokunulur. Test 2 defa yapilir ve en iyi performans test sonucu olarak kaydedilir.
Test yapilirken testin basinda sporcunun tercih ettigi elini koydugu diske dikkat edilir. Bu
disk tlizerine yapilan dokunmalar sayilir. Denegin A diskine dokunarak teste basladig1 farz
edilirse, kronometre a diskine denegin 25 dokunus yapmasindan sonra durdurulur. Béylece A
ve B disklerine yapilan toplam dokunma sayis1 50 tane olmaktadir. Skor; toplam olarak 50
tane dokunma igin gereken siirenin 1/10’luk birimlerle kaydedilmesidir. Ornegin; 25 siklus

icin tutulan 10.3 sn zamana 103 puan verilir.
Hexagon Testi (Ayak Ceviklik)
Sporcu A yoOniine doniik olarak durur.

1- B’ye c¢ift ayak sigrama ile kronometre calistirilir ve ortaya/merkeze geri si¢crama ile

devam eder.

2- Merkezden C’ye, tekrar merkeze, merkezden D’ye seklinde devam eder.
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3- A’ya One-geri sigrama tamamlandiginda kronometre durdurulur.
4- Skor saniye cinsinden yazilir.

Uluslararasi Tenis Numarasi Testi (ITN Testi )

Diinyada tenis oynayan kisilerin oyun seviyelerini tespit etmek amaciyla ITF
tarafindan uygulanmasia baglanilmis bir uygulamadir. Baslangic diizey oyuncudan,
profesyonel diizey oyuncuya kadar her diizey oyuncunun seviyesine uygun bir ITN numarasi
olup, bu numaralar ITN 1, 2,3,4,5,6,7, 8,9, 10, 10.1, 10.2 ve 10.3’tir.

ITN 1 en ist diizey tenisgiye verilirken, ITN 10.3 ise tenise yeni baglayan bir
oyuncunun diizeyini temsil etmektedir. TTF Antrenér talimatina gore 1I. Kademe Antrenor
Kursuna katilacaklarin minimum ITN 7 ya da daha iyi diizeyde oyun seviyesine sahip olmasi
gerekmektedir.

Bu testin yapilmasinda kisilerin tenis vuruslarinin teknik ozellikleri yerine, 5 oyun
durumlarindan olan servis, yer vuruslart ve vole vuruslarindaki istikrar, derinlik ve giic
unsurlar ile fiziksel hareketlilik 6zelliklerine bakilmaktadir. Buna gore testin yapilmasinda,

katilacak kisilerin gececegi safhalar asagida agiklanmistir.

Yer Vuruslari Derinlik ve Giic Testi

P katilimcinin, F ise top beslemesi yapacak kisinin bulunacagi yerleri gostermektedir.
Testin uygulanmasinda top besleyicisi (F), katilimcinin (P) 6nilinde bulunan “x x” harfleriyle
gosterilen bolgeye dogru 10 adet top beslemesi yapacak, katilimeci1 bu toplara doniisiimli
olarak 5 forehand ve 5 backhand vurusu yapacaktir. Katilimci topun disar1 diismesi ya da
fileye takilmas1 durumunda 0 puan, igeri diigmesi durumunda ise;
- Ik diistiigii bolgeye gore 1, 2, 3 ya da 4 puan,
- 2. dustiigi bolgeye gore
e Tenis sahasi igerisine diiserse 0 puan,
e Gii¢ Alan1 — 1 Puan Ekstra yazili bolgeye diiserse 1 ekstra puan,
e Gii¢ Alan1 — Cift Puan yazili bolgeye diiserse aldig1 puan 2 ile carpilacaktir.
- lgeri diisen her top igin ekstra 1 puan verilir. Katilimcinin bu béliimden toplayacagi en

fazla puan 90 dir (10x4x2+10)

82



U Spor Bitimlers Dergisi 2016, Cit (Vo) 6, Sayz (Vo) .5 13053-141%

Yer Vuruslar: Hassasiyet ve Gii¢ Testi

P katilimcinin, F ise top beslemesi yapacak kisinin bulunacag yerleri gostermektedir.

Testin uygulanmasinda top besleyicisi (F), katilimecinin (P) 6niinde bulunan “x x harfleriyle
gosterilen yerlere dogru doniisiimlii, bir forehand ve 1 backhand tarafina 6 top atilir, oyuncu
bu toplar1 paralel vurur, sonrasinda ise top besleyicisi (F), katilimcinin (P) 6nilinde bulunan “x
x” harfleriyle gosterilen yerlere dogru doniisiimlii, bir forechand ve 1 backhand tarafina 6 top
daha atar, katilimc1 bu toplar1 ¢apraza atar.
Katilimci, topun disar1 diismesi ya da fileye takilmasi durumunda O puan, igeri diigmesi
durumunda ise;

- Ik diistiigii bolgeye gore 1, 2 ya da 3 puan,

- 2. distiigii bolgeye gore

e Tenis sahasi icerisine diiserse 0 puan,

Giig¢ Alan1 — 1 Ekstra Puan yazili bolgeye diiserse 1 ekstra puan,

Gii¢ Alan1 — Cift Puan yazili bolgeye diiserse aldig1 puan 2 ile ¢arpilacaktir.
- Igeri diisen her top i¢in ekstra 1 puan,

Katilimcinin bu béliimden toplayacagi en fazla puan 84°diir (12x3x2+12)

Vole Vuruslar Derinlik ve Gii¢ Testi

P katilimcinin, F ise top beslemesi yapacak kisinin bulunacagi yerleri gostermektedir.
Testin uygulanmasinda top besleyicisi (F), katilimciya 8 adet, doniisiimlii olarak 1 forehand
vole ve 1 backhand vole vurusu yapacak sekilde top beslemesi yapar. Katilimci topun disari
diismesi ya da fileye takilmas1 durumunda 0 puan, igeri diismesi durumunda ise;
- Ilk diistiigii bolgeye gore 1,2, 3 yada 4 puan,
- 2. dustiigi bolgeye gore
e Tenis sahasi icerisine diiserse 0 puan,
¢ Gii¢ Alan1 — 1 Ekstra Puan yazili bolgeye diiserse 1 ekstra puan,
¢ Gli¢ Alan1 — Cift Puan yazili bolgeye diiserse aldig1 puan 2 ile ¢arpilacaktir.
- Iceri diisen her top i¢in ekstra 1 puan.

Katilimcinin bu boliimden toplayacagi en fazla puan 72 dir (8x4x2+8)

Servis Vuruslar: Testi

P katilimcinin, bulunacagi yeri gostermektedir. Testin uygulanmasinda katilime1 (P) 12

servis atar. 3 servis birinci servis kutusunun genis alanina, 3 servis birinci servis kutusunun
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orta bolimine, 3 servis ikinci servis kutusunun orta bolimiine ve 3 serviste ikinci servis

kutusunun genis bolimiinedir. Katilimci, topun disar1 diismesi ya da fileye takilmasi

durumunda O puan, igeri diismesi durumunda ise puanlar topun 1. ve 2. sekmesine gore

verilir. Eger 1. servis dogru servis kutusuna atilirsa, 2. servis gerekmez. Let durumunda servis

tekrarlanir.

1. Servis: 2 Puan — Top dogru servis kutusu alanina atildiginda

4 Puan — Top dogru servis kutusunda hedeflenen alana atildiginda

2. Servis: 1 Puan — Top dogru servis kutusu alanina atildiginda.

2 Puan — top dogru servis kutusunda hedeflenen alana atildiginda.

a-Gii¢ Puanlar Asagidaki Gibi Verilir:

Gii¢ Alan1 — 1 Ekstra Puan — Top dogru servis kutusuna atildiginda ve 2. sekme giic

cizgisi ile arka ¢izgi arasina diigerse, 1 ekstra puan verilir.

Gili¢ Alan1 — Cift Puan — Top dogru servis karesine atildiginda ve 2. sekme gii¢ ¢izgisinin

arkasina diistiigiinde ¢ift puan verilir.

Katilimcinin bu béliimden toplayacagi en fazla puan 108’dir (12x4x2 + 12)

b-Cabuklugun Degerlendirilmesi :

Bu degerlendirme bir oyuncunun 5 tenis topunu tek tek toplayarak belirli bir noktaya

geri getirmesinin ne kadar siire aldiginin 6lgtimiidiir.

Tablo 1. Puanlamanin zaman ve skor degerlendirmesi

Skor saniye olarak kaydedilir.

Puan bu ¢alismanin tamaminin aldig: siireye gore verilir.

Daha hizli oyuncular daha ¢ok puan alirlar.

‘ Zaman ‘ Skor ‘
Z140(39(38|37(36|35|34|33(32(31(30(29|28|27(26[25|24|23|22|21(20({19|18|17|16|15
S|(1|2(3|4(5|6|7|8|9(10(11(12|1214|15|16(18{19(21|26[32|39(45|52|61|76

tablosu erkek ve bayan olarak iki kisma ayrilmigtir.

ITN Karsilastirma Tablosu

Bayan ve erkeklerin ITN seviye oranlarinda farklilik oldugu kabul edildiginden ITN
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Tablo 2. Erkek ve Bayan ITN Seviye Oranlari
Skor
B 57-79 | 80-108 | 109-140 | 141-171 | 172-205 | 206-230 | 231-258 | 259-303 | 304-344 | 345-430
ayan
Skor
Erkek 75-104 | 105-139 | 140-175 | 176-209 | 210-244 | 245-268 | 269-293 | 294-337 | 338-362 | 363-430
rke
ITN ITN10| ITNO ITN8 ITN7 ITNG6 ITNS ITN 4 ITN 3 ITN 2 ITN1

Calismanin Uygulanmasi

Calismanin uygulanmasinda test yapilacak ¢ocuklara Oncelikle tenise 6zgii 1sinma
hareketleri, 1sinmanin ardindan esnetme calismalar1 ve temel tenis vuruslart (forehand,
backhand, vole, servis) yapildi. Test uygulanan ¢ocuklar 8 hafta boyunca haftada 3 giin
antrenman yapildi. Bir birim antrenmanda yaklasik olarak 250 forehand ve backhand yer

vurusu , 50 forehand ve backhand vole ve 50 servis atis1 yapildi.

Bulgular

Calismamiz geng tenis sporcularina 8 hafta boyunca uygulanan tenis antrenmanlarinin
ITN seviyesi ve el-ayak cabuklugu tizerine olan etkisini arastirmaktir. Bu amagla
Olclimlerimize 18 sporcu ( 9 kiz- 9 erkek) katilmistir. Aragtirmamizda 8 hafta boyunca,
haftada en az 3 giin forehand, backhand, vole ve servis gibi temel tenis vuruslart diizenli ve

sistematik olarak calistirilmistir. On ve son test degerleri ortaya koyulmustur.

Tablo 3. ITN Cabukluk Dereceleri On Test ve Son Test Karsilastirmasi

N Ort. Std. Sap. Std. Hata P
On test 1 18 20,26 2,077 ,490
9,132 ,000*
Son testl 18 19,61 2,004 472
Tablo 4. ITN Cabukluk Skoru On Test ve Son Test Karsilastirmasi
N Ort. Std. Sap. Std. Hata t P
On test 1 18 31,94 10,941 2,579
-4,942 ,000*
Son testl 18 35,67 12,271 2,892
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Sporcularin ITN ¢abukluk dereceleri ve gabukluk skorlarina bakildiginda (Tablo 3,4)

anlaml farkliliklar tespit edilmistir

(p< 000). 8 hafta boyunca uygulanan tenise 6zgii

antrenman programi sonrasi sporcularin kort i¢i ¢abukluk performanslarindaki artis istatistiki

olarak ortaya konulmustur.

Tablo 5. El Cabuklugu On Test ve Son Test Karsilastirmasi

N Ort. Std. Sap. Std. Hata t P
On test 1 18 11,80 1,207 ,285
1,240 ,232
Son testl 18 11,69 1,418 ,334

Sporcularin El ¢abukluk 6n test ve son test karsilastirmalarina bakildiginda anlamli bir

farklilik tespit edilememistir.

Tablo 6. Ayak Cabuklugu On Test ve Son Test Karsilastirmasi

N Ort. Std. Sap Std. Hata t p
On test 1 18 14,43 1,516 ,357
,098 ,923
Son testl 18 14,42 1,659 ,391

8 haftalik tenise 0zgii antrenman programinin el ve ayak cabukluguna olan etkisi

incelendiginde sirastyla herhangi bir anlamlilik tespit edilememistir etkisinin olmadig1 ortaya

konulmustur (p<232, p<923).

Tablo 7. Forehand/Backhand Hassasiyet On Test ve Son Test Karsilastirmas:

N Ort. Std. Sap Std. Hata t P
On test 1 18 37,67 10,26 2,419 3.468 003*
Son testl 18 41,06 11,60 2,736
Tablo 8. Forehand/Backhand Derinlik On Test ve Son Test Karsilastirmasi
N Ort. Std. Sap Std. Hata t P
On test 1 18 38,33 10,163 2,396 4,859 000*
Son testl 18 43,22 11,855 2,794
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Haftada 3 giin uygulanan antrenman programinin Forehand/Backhand hassasiyeti ve
Forehand/Backhand derinlik testi olan etkileri incelendiginde sirasiyla anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<003, p<000). Uygulanan antrenman programinin performans artiglari

izerine olan etkileri istatistiksel olarak gosterilmistir.

Tablo 9. Forehand/Backhand Vole On Test ve Son Test Karsilastirmasi

N ort. std. Sap Std. Hata t P
On test 1 18 18,11 4,849 1,143 4973 000*
Son testl 18 22,56 6,051 1,426
Tablo 10. Servis On Test ve Son Test Karsilastirmas1

N Ort. Std. Sap Std. Hata t P
On test 1 18 45,83 10,950 2,581 3625 002*
Son testl 18 49,89 12,879 3,036

Forehand/Backhand vole ve servis testi sonuglarina bakildiginda sirastyla anlamli

farkliliklar bulunmustur (p<000, p<002).

Tablo 11. ITN Skor On Test ve Son Test Karsilastirmasi

N Ort. Std. Sap Std. Hata t P
On test 1 18 171,89 39,171 9233|5087 | 000*
Son test1 18 192,39 47,088 11,099

Sporcularin ITN skorlarina bakildiginda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<000).

Tablo 12. ITN Derecesi On Test ve Son Test Karsilastirmas1

N Ort. Std. Sap Std. Hata t Y
On test 1 18 7,06 1,259 297
6,018 ,000*
Son testl 18 6,28 1,602 ,378
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8 haftalik tenise 0zgli antrenman programinin hem kiz sporcularin hem de erkek
sporcularin tenis seviyelerine olumlu bir katki sagladigi goézlenmis ve yapilan testler ile de

istatistiki olarak ortaya konulmustur (p<000).

Tartisma

Bu caligmada c¢ocuklarin tenis seviyeleriyle birlikte el ve ayak ¢abuklukluklarini ITN
testi, disklere dokunma testi (el ¢abuklugu) ve altigen testi (ayak cabuklugu) ile olcerek
gelisimlerini takip ettik. 8 haftalik diizenli ¢alismalar sonucu, tenise 0zgli antrenman
programinin ¢ocuklarin tenis seviyelerinde anlamli bir artisa neden oldugunu fakat el ve ayak
cabukluklarina olumlu bir katki saglayamadig1 ortaya konmustur.

Arastirmada kullanilan ITN testi TTF nin hem oyuncularin hemde antrendrlerin tenis
seviyelerini belirlemede kullandig1 bir testtir.Ayni sekilde altigen testi ile disklere dokunma

testi (eurofit test bataryasinda yer aliyor) gecerliligi ve giivenilirligi kabul edilmis testlerdir.

Biiyiik (2013), yaptigi c¢alismada 12-14 yas grubu bayan tenisgilere 8 haftalik
uygulanan genel kuvvet antrenmanlarinin tenis becerisi ve bazi fiziksel uygunluk 6zelliklerine
etkisi konulu eserde ITN hassasiyet gii¢ testi ortalamalarini 55,79+3,98 olarak tespit etmis
anlamli farklihik bulunamamistir (p>0,05). Bizim c¢alismamizda da Forehand/Backhand
Hassasiyet testi sonuglarina bakildiginda anlamli bir fark bulunmustur (p<003). Bu iki
calismada ayn1 paralelde sonuglar ortaya koymamustir.

Biiyiik’lin ¢caligmasinda elde ettikleri deger, bu ¢alismay1 destekler nitelikte degildir.
Biiyiik’iin yaptig1 calismada ITN hassasiyet gii¢ testi ortalamalarinda anlamli farklilik
bulunamamasimin sebebi sporcularin cinsiyetinin ve 8 haftalik uyguladigi genel kuvvet
antrenmanin tenise 6zgli olmamasindan kaynaklandig: diistiniilebilir.

Ozcan (2011), tenis sporcularina uyguladig: iki farkli antrenman metodunun teknik
biyomotorik ve fizyolojik Ozellikler {izerine etkilerini inceleyip ITN testi uygulanmustir.
Sporcularin uyguladigr antrenman igerigi, timdengelim, timden varim uygulama yontemiyle
forehand, backhand, vole, servis antrenmanlaridir. Bu ¢alismanin sonucunda ITN yer
vuruglarinda derinlik ve gii¢ testi ve ITN yer vuruslarinda hassasiyet gii¢ testinde anlamli
farklilik bulunmustur (P<0,05). Ozcan, ITN derinlik ve gii¢ testi ortalamalarim 61,13+7,26
puan, ITN hassasiyet ve gii¢ testi ortalamalarin1 53,31+ 4,75 puan olarak tespit etmistir. Bizim
calismamizda da Forehand/Backhand Derinlik testi sonuclarina bakildiginda anlamli bir fark

bulunmustur (p<000).
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Forehand/Backhand Hassasiyet testi sonuclarmma bakildiginda anlamli bir fark
bulunmustur (p<003). Calismamiz1 desteklemektedir. Tiim bu istatiski veriler sonucunda 8
haftalik tenise 6zgli antrenman programinin , teniscilerin teknik o6zelliklerinde artisa sebep

oldugu fakat motorik 6zellikler lizerinde fazla etkili olmadigi soylenebilir.

Bu ¢aligmada 2 farkli esnetme yonteminin patlayici gii¢ lizerine etkisi arastirilmistir.
Beylerbeyi Geng Futbol Takimi oyuncular: statik esnetme oncesi ve sonrast yapilan dikey
sigrama testinden farkli birgiin balistik esnetme oOncesi ve sonrasi dikey sigrama testleri

yapilmustir.

Bu ¢alismada esnetme yapmadan uygulanan statik dikey sigrama degeri 24,201 + 4,60
cm iken, statik esnetme sonrasi yapilan dikey sigrama degeri 28,502 + 6,90 cm olarak artis
saptanmigtir. Bunun yaninda esnetme yapmada uygulanan adim alarak dikey sigrama degeri
26,500 + 4,54 cm iken, statik esnetme sonras1 32,101 + 9,01 cm olarak bir artig saptanmustir.
Esnetme yapilmadan alinan dikey sicrama ile statik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama
degeri arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonug ortaya ¢ikmistir (P<,001). Bu Sonug 1sinma
sonrast yapilan statik esnetme caligmasinin patlayict giice olumlu etkisi oldugunu

gostermistir.

Esnetme yapilmadan uygulanan statik dikey sigrama degeri 24,210 + 4,60 cm iken
balistik esnetme sonrasi yapilan statik dikey sigrama degeri de 30,523 + 4,21 cm olarak artig
oldugu saptanmistir. Bunun yaninda esnetme yapilmadan uygulanan adim alarak dikey
sigrama degeri 26,521 + 4,53 cm iken balistik esnetme yapilarak uygulanan adim alarak
sigrama degerinde 33,900 + 6,92 cm olarak bir artig saptanmistir. ESnetme yapilmadan alinan
dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama arasinda istatistiki olarak
anlamli bir sonu¢ ¢ikmis, fakat esnetme yapilmadan adim alarak yapilan dikey sigrama ile
balistik esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama arasinda istatistiki olarak anlamli

bir sonug ortaya ¢ikmamustir.

Statik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama 28,501 + 7,01 cm iken balistik esnetme
yapilarak alinan dikey sigramada 30,623 + 4,20 olarak bir artis saptanmistir. Bunun yaninda
statik esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey sigrama 32,210+ 9,03 cm iken balistik
esnetme yapilarak alman adim alarak dikey sicramada 34 + 6,60 cm olarak bir artis
saptanmistir. Esnetme yapmadan alinan dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan

dikey sigrama arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonug¢ ¢ikmis, fakat esnetme yapmadan
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adim alarak yapilan dikey sicrama ile balistik esnetme yapilarak alinan adim alarak dikey

sigrama arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonug¢ ¢ikmamastir.

Statik esnetme yapilarak alinan dikey sigrama ile balistik esnetme yapilarak alinan
dikey sigrama arasinda istatistiki olarak anlamlidir (P<,009). Bunun yaninda statik esnetme
yapilarak alinan adim alarak dikey si¢rama ile balistik esnetme yapilarak alinan adim alarak

dikey sigrama arasinda da istatistiki olarak olumlu bir sonug ¢ikmistir (P<,005).

Faigenbaum ve arkadaglarinin ergenlik donemindeki sporcular iizerinde yaptiklari
calismada anaerobik performanslar1 tizerindeki farkli 1sinma protokollerinin akut etkilerini
incelemisglerdir. Dinamik 1sinma uygulamalarinin siirat, saglik topu atis1 ve dikey sigrama
performansini pozitif etkiledigini bildirmislerdir (Faigenbaum ve ark. 2006). Faigenbaum ve
arkadaslarinin yapmis olduklar1 bagka calismada 10-12 yas aras1 60 cocuga yapilan farkl
1sinma methodlarinin performansa akut etkisi konulu bir ¢alismada; statik esnetme egzersiz
grubu, dinamik egzersiz grubu ve dinamik egzersiz + sigrama grubu dinamik egzersiz ve
dinamik egzersiz + sigrama yapan gruplarda dikey sicrama ve 5x10m mekik kosusunda
anlamli farkliliklar bulmuglardir. Esneklik 6l¢iim sonuclarinda gruplar arasinda bir fark
gbzlemlenmedigi, yatay sigramada ise sadece dinamik egzersiz + si¢grama grubunun diger
gruplara gore sonuglarda anlamlilik oldugunu bildirmislerdir. Yapilan bu ¢alismada da elde

edilen veriler literatiirle paralellik gostermektedir (Faigenbaum ve ark,2005).

Andrejic ve arkadaglar1 13-14 yas erkek ¢ocuklarina dinamik 1sinma ve statik esnetme
calismasina tabi tutmus ve esneklik ve dikey sigrama performansini test etmistir. Dinamik
1sinma grubunun dikey sicrama performanslarinda anlamli sonuglar ortaya ¢ikmistir fakat
esneklik performansinda anlamli bir farklilik elde edilememistir (Andrejic, 2012). Bishop ve
Middleton farkli takimlarda oynayan 25 erkek sporcunun statik esnetme yapmadan sonra
yapilan dinamik 1sinmanin 20 m siirat ve dikey si¢crama performansi iizerindeki etkilerini
arastirmugslardir. Onemli 6lgiide hiz, ceviklik ve dikey sigrama performansim statik esnetme
calismalarini izleyen dinamik 1sinma c¢alismalarinin etkilemedigi ve sonuglarda anlamli bir

farkliliga rastlanmadig1 goriilmistiir (Bishop, 2013).

Wallmann ve arkadaslar1 ile Avela ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismalarda statik
esnetme uygulamalari sonrasi, kas kasilmasi sirasinda goriilen elektromiyografik
uyarilabilirligindeki azalmalar1 belgeleyerek bu noktaya destek olmuslardir (Wallman HW.,
2005), (Wallman, 2005). Karaoglan ve Hazir 2013 yilindaki yaptiklari ¢alismada 13-14

yaslar1 arasindaki futbol oyuncular1 birbirini izlemeyen giinlerde dinamik ve statik agirlikl bir

90



U Spor Bitimlers Dergisi 2016, Cit (Vo) 6, Sayz (Vo) .5 13053-141%

1sinma protokolii sonrasinda 10 m ivmelenme ve 30 m maksimum sprint performanslarinda
anlamli bir fark bulunmamistir. Bu ¢alismanin bulgular1 geng futbolcularda statik esnetme
iceren 1sinma protokoliiniin sprint performansina olumsuz etkisi olmadigini gostermistir
(Karaoglan ve ark, 2013). Gelen ve arkadaslar1 2008 yilinda 49 saglikli ¢ocukta akut statik
esnetme aktiviteleri ile dikey sicrama performansinin % 5,2 oraninda diistiglini
bildirmislerdir (Gelen ve ark. 2008). Mc Neal ve Sands 2003 yilindaki yaptiklar1 ¢alismada
13-19 yaslar arasindaki cimnastik¢iler lizerinde akut statik esnetme egzersizlerini kiyasla
dikey sigrama performansinda % 9.6’lik bir diisiis meydana geldigini goézlemlemislerdir

(McNeal ve ark, 2003).

Yapilan bu ¢aligma sonucunda gen¢ futbolcularin antrenman veya miisabaka oncesi
1sinma boliimiinde balistik esnetme calismalarinin yapilmasinin sporcunun patlayici giiciine
kisa siirede daha olumlu etki ettigini gostermistir. Bu durum literatiir tarandigin1 Kubo ve
arkadaslarinin 2001 yilinda statik esnetmenin, kas tendonunun biyomekaniksel yapisini
degistirdigi ve normal halinden daha yumusak hale getirdigi ve dolayli olarak gii¢ tiretimi
hizin1 disiiriip kas aktivasyonunda gecikmelere neden oldugunu 6ne siirmiiglerdir (Kubo ve
ark, 2001). Cornwell ve arkadaslar1 2001 yilinda statik esnetme uygulamalarindan sonra dikey
sigrama performansinda gozlemlenen azalmanin esas olarak kas-tendon iinitesinin elastik
enerji biriktirme yeteneginde azalmaya bagli oldugunu agiklamaya caligmislardir. Statik
esnetme sonrasi kas ne kadar yumusak olursa, eksantrik fazda biriktirilebilen elastik enerji o
kadar azalir (Cornwell ve ark, 2001). Calismada statik ve balistik esnetme calismalari
arasinda c¢ok biiyiik olmasa da, balistik esnetmenin patlayic giice statik esnetmeye gére daha

olumlu etki gosterdigi tespit edilmistir.
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