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Oz

Bu ¢alismada, 14-16 yas erkek teniscilerde Kinesis ve Thera band diren¢ antrenmanlarmmin ITN tenis
testine etkisinin belirlenmesi amac¢lanmistir. Calismaya, Coliseum Sportif Yasam Kuliibiinde bulunan,
spora baslama yagst ortalamalart 9,64%0,842 yil, yas ortalamalart 15,14+ 0,770 yil, boy ortalamalart
174,43+ 3,975 cm ve viicut agirligi ortalamalart 66,71x 3,124 kg olan 20 géniillii erkek sporcu
katilmigtir. Sporculara antrenman dncesi yas, boy ve viicut agirligi ile ITN tenis beceri testi
uygulanarak rastgele yontemle kontrol (n=10) ve deney (n=10) grubuna ayrilmistir. 8 hafta, haftada 2
giin uygulanan ¢alismada, deney grubu teknik antrenman ile birlikte Kinesis ve Thera band ¢alismalari
uygularken, kontrol grubu tenis teknik antrenmam yapmistir. Calismada elde edilen veriler SPSS 11.5
programinda grup i¢i ve gruplararasi analizler yapilarak tablolastirimistir. Tiim bu sonuglara
bakildiginda deney ve kontrol grubunun grup ici dlgiimlerinde anlamli farkliik tespit edilmistir
(p<0,05). Iki grup karsilastirmasinda derinlik ve giic degerlerinde anlamli fark bulunmus (p<0,05),
hassasiyet ve gug¢ degerlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Sonug olarak 14-16 yas grubu
ogrencilerinin tenis teknik ve taktik antrenmanlarimin yani swa Kinesis ve thera band antrenman
calismalarinin tenis becerisine etkisi oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Diren¢ Antrenmani, Kinesis, Thera Band.

The Effect Of Kinesis And Thera Band Resistance Training On ITN Tennis
Test

Abstract

In this study, it was aimed to determine the effect of Kinesis and Thera band resistance training on ITN
tennis test in 14-16 year old male tennis players. 20 volunteer males with a mean age of 9.64 + 0.842
years, average age of 15,14 £+ 0,770 years, average height 174,43 = 3,975 cm and average body weight
of 66,71 * 3,124 kg at the Coliseum Sportive Life Club athletes participated. The athletes were divided
into groups (n = 10) and experiment (n = 10) by randomly applying ITN tennis skill test with age,
height and body weight before training. During the 8-week tennis training sessions conducted two days
a week, while the experimental group performed the Kinesis and Thera band exercises together with the
technical training, the control group performed tennis technical training. Data obtained in the study
SPSS 11.5 program performed intra-group and group analyzes. When all these results were examined,
significant differences were found in intra-group measurements of experiment and control group (p
<0,05). There was significant difference found in depth and strength values (p <0,05) and no
significant difference was found in sensitivity and strength values between the two groups (p> 0,05). As
a result, it can be said that the tennis technique and tactical training of the 14-16 age group students as
well as the Kinesis and thera band training exercises are the effects of tennis skill.

Keywords: Tennis, Resistance Training, Kinesis, Thera Band.
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Giris

Insanin 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 iyi spor dallarindan biridir (Hasil ve Ata¢ 1998). Gergekte tenis diger spor
dallarindan daha fazla ugrasi, ¢aligmay1 ve egitimi gerektiren bir spor dalidir. Tenis sporunu
yakindan taniyanlar esit kuvvetler arasinda yapilan bes setlik bir tenis miisabakasinin, bes bin
metrelik bir kosudan, bir buguk saatlik bir futbol magindan ve diger bir¢ok spor dalindan daha
cetin, beden ve dimag1 daha cok yoran bir spor dali oldugu belirtilmektedir (Oztop 2006).
Dolayistyla tenis yiiksek fiziksel giic gerektiren bir spordur. Bransin gerektirdiklerine ve
bireysel sporcunun kas-iskelet yapisina gore, Ozellikle geng ve profesyonel yas gruplarinda,
0zel ve biitiin bir kondisyon programi hazirlanmalidir. Rekreasyonel tenisgiler kondisyon
programlarini performans diizeylerini arttirmak i¢in kullanabilirler, ancak bu grup icin énemli
olan genel fiziksel uygunlugun gelisimi ve yaralanmalar1 engellemektir. Geng yas grubundaki
tenisciler fiziksel gelisimi saglayacak bir antrenman programi ile baslamalidir. Bu programda
fiziksel uygunluk, esneklik, kalp-dolasim dayanikliligi, genel kuvvet ve kas dayanikliligi
bulunmalidir. Saglam bir fiziksel uygunluk temeli gelistirildikten sonra geng¢ yas grubu
sporcular tenis bransmnin temel ve 0zel hareketlerine ve yaralanmayi Onleyici caligmalara
geemelidirler. Profesyonel diizeyde tenis oyunculari daha onceden saglam bir genel fiziksel
uygunluk temeli olusturmus olmalidirlar. Bu seviyedeki sporcular daha sonra antrenman
zamanlarinin bilyiik cogunlugunu atletik fiziksel uygunluk ve tenis 6zel teknik ¢alismalarina
ayirabilirler. Tabii ki yaralanmay1 nleyici ¢aligmalari da unutmamak gerekir. Biitlin bir viicut
kondisyon programinin her bilesenine hitap ederek, bireysel tenis oyuncusunun zirve
performansina ulagsma olasiligi arttirilir (Chandler 1995). Kuvvet antrenmani igin segilen
alistirmalar, 6zellikle de st diizey sporcular i¢in sporun gerektirdiklerini karsilayacak bir
bicimde secilmelidir. Antrenor, uzman ve spor bilimciler arasindaki isbirligi sonucu, sporcunun
antrenman gelisiminin gézlemlenmesindeki ve testlerdeki teknolojik olgunlagma giiniimiiz spor
diinyasinin siirekli ve 6nemli bir 6zelligi olarak goriilmektedir (Bompa, 2007). Sporda basari,
diger bir degisle performans, anaerobik ve aerobik enerji tiiketimine, siirat ve teknik gibi
noromuskiiler fonksiyonlara, taktik ve psikolojik faktdrlere baglidir. Tenis sporunda da oyun
stiresi goz Oniine alindiginda, kuvvet, dayaniklilik, hiz siirat, hareketlilik, beceri ve
koordinasyon gibi oOzelliklerin tiimiiniin olmasi gerekliligi tartisilmazdir (Kermen, 2002).
Biiylimeyle birlikte viicut uzuvlarinda ani degisim motorik 6zelliklerin sergilenmesinde bazi
zorluklar1 pesinden getirmektedir. Bu iligkiyi Girard ve Millet (2009) 13-19 yaslar1 arasindaki

tenis oyuncular ile yaptig1 calismada fiziksel 6zelliklerin tenise 6zel performansta son derece
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etkili oldugunu ve ergenlik déneminde viicutta asimetri meydana geldigini gostermistir. Ayni
calismada antrenorler tarafindan antrenman programlarinda yapilacak diizenlemelerle boyle bir
dengesizligin giderilebilecegi ve yaralanma risklerinin en aza indirilecegi vurgulanmustir.
Kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas erkek teniscilerde dayamiklilik, kuvvet ve bazi siirat
ozelliklerinde artisa, esneklik ve anaerobik giicte ise herhangi bir degisime neden olmadigi,
ergenlik donemindeki erkek tenisgilerin kuvvet ve bazi siirat Ozelliklerinin  kuvvet
antrenmanina bagli olarak iyilesmesi tenis performansina olumlu yonde katki saglayacagina
isaret etmektedir (Harbili ve ark., 2011). Tenis sporunda antrenmanlar kort i¢i ve kort disinda
uygulanirken, kort icerisinde daha c¢ok teknige dayali antrenmanlar kort disinda ise; fiziksel
ozelliklerini gelistirmeye yonelik kondisyonel antrenmanlar uygulanmaktadir. Kort disinda

yapilan antrenmanlarin ana amaci saha igerisindeki performansi ylkseltmektir (Gulmez, 2007).

Yontem

Calisma, Coliseum Sportif Yasam Kuliibii biinyesinde yer alan 14-16 yas aralifinda 20 erkek
goniillii sporcu ile yapilmistir. Calismaya katilan sporculara antrenman oncesi yas, boy ve
viicut agirligi ile ITN tenis beceri testi uygulanarak rastgele yontemle kontrol (n=10) ve deney
(n=10) grubuna ayrilmistir. Deney grubu teknik antrenman ile birlikte Kinesis ve Thera band
antrenmanlar1 uygularken, kontrol grubu tenis teknik antrenmani uygulamistir. Caligma gurubu
Coliseum Sportif Yasam Kauliibii biinyesindeki 14-16 yas erkek teniscilerin gonilli
katilimlariyla yapilmistir. Bu Ogrenciler kontrol ve deney grubu olmak {izere iki gruba
ayrilmistir. Kontrol grubu boy ortalamalar1 173,29+3,402 cm, yas ortalamalar1 15,00+0,816 yil,
spor yas1 ortalamalar1 9,710,756 y1l, agirlik ortalamalar1 65,57+2,637 kg dir. Deney grubu boy
ortalamalar1 175,57+4,429 cm, yas ortalamalart 15,29+0,756 yil, spor yasi ortalamalari
9,570,976 yil, agirlik ortalamalar1 67,86£3,338 kg tespit edilmistir. Kinesis ve thera band
grubu icin hazirlanan antrenman programinda 5 kinesis egzersizi ve 5 thera band egzersizi
yaptirilmistir.  Kinesis antrenmaninda set sayist 3, tekrar sayisi 12, hareketler aras1 dinlenme
30sn — 1.5 dakika, setler aras1 dinlenme 2 - 3 dakika olarak egzersizler uygulatilmistir. Thera
band antrenmanlar1 2 hafta en diisiik gerilimli sar1 renkli band ile, 2hafta kirmiz1 renkli band ve
4 haftay1 da siyah renkli band ile yaptirilmistir. Tekrar sayis1 12 , set sayis1 3 hareketler arasi
dinlenme 30sn — 1 dakika, setler aras1 dinlenme 2 - 3 dakika olarak egzersizler uygulatilmistir.
Olgiimler yapilmadan énce sporcular gerekli 1stnma ¢alismasini yapmustir (15 dk ) ve testler ilk
Olcim ve son o6lcim olarak kaydedilmistir. Elde edilen veriler Spss 11,5 programinda
tanimlayici istatistikleri ve grup i¢i Wilcoxon analizi, gruplararast Mann Withney-U analizi

yapilarak degerlendirilmistir.
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Viicut Agwrlik Olgiimii: Sporcularin iizerinde sort ve tisort olacak sekilde ¢iplak ayakla Sinbo
marka ve 120 kg hassasligindaki baskiil de hareketsiz durduklar1 anda agirliklar1 ekrandan
alinarak kg olarak kaydedilmistir.
Boy Ol¢iimii: Boy 6l¢iimlerinde metal metre kullanilmistir. Bu 6l¢iim yapilirken denekler
ayaklarinda ve baslarinda 6l¢timii degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmamislardir.
Olgiimler yalin ayak durumda iken almmustir. Elde edilen degerler bilgi toplama formuna
santimetre ve kg olarak kaydedilmistir (Zorba, 1999).
Uluslararasi Tenis Numarasi Testi (ITN Testi ) : ITN, Ingilizce International Tennis Number
kelimelerinin kisaltmasi olup, Tiirk¢e karsiligr Uluslararasi Tenis Numarasidir. Diinyada tenis
oynayan kisilerin oyun seviyelerini tespit etmek amaciyla ITF tarafindan uygulanmasina
baslanilmis bir uygulamadir. Bu testin yapilmasinda kisilerin tenis vuruslarinin teknik
Ozellikleri yerine, 5 oyun durumlarindan olan Servis, Yer Vuruslar1 ve Vole vuruslarindaki
istikrar, derinlik ve gii¢c unsurlart ile fiziksel hareketlilik 6zelliklerine bakilmaktadir. (Asagidaki
testlerin her birinde (e maddesi hari¢) gecerli her top icin ayrica 1 puan ve gii¢ alan1 bolgesine
carpan toplara ise 2 kat1 puan verilir). Arastirmada, forehand ve backhand tenis becerisi igin,
ITN testinde derinlik giic ve hassasiyet vuruglari beceri test Ol¢iim yoOntemi ile
sinirlandirilmastir.

a- Yer vuruslart derinlik ve giic testi; Tenis kordunun en uzak bdlgesine atilan 10 toptan (5

forehand-5 backhand) alinan puanlarin toplami hesaplanir.
b- Yer vuruslar hassasiyet ve gii¢ testi; Bu testte 6 top (3 forehand-3 backhand) paralel
kord boélgesine en uzak noktaya, 6 top (3 forehand-3 backhand) capraz kord bodlgesine

en uzak noktaya atmalari istenir(ttf.org.tr., 2016).
Bulgular

Tablo 1: Calismaya Katilan Kontrol Grubu Derinlik ve Hassasiyet Gii¢ Tanimlayici Istatistik Ve Analiz
Tablosu

Kontrol grubu n min max X ss. p
Itn forehand derinlik ilk 10 7 16 12,38 2,925

0,010 *
Itn forehand derinlik son 10 11 18 14,75 2,121
Itn backhand derinlik ilk 10 9 14 11 1,852 .
Itn backhand derinlik son 10 13 16 145 1,926 001
Itn forehand hassasiyetilk 10 5 12 7,38 2,066 0,008 *
Itn forehand hassasiyetson 10 8 14 9,75 1,982
Itn backhand hassasiyetilk 10 5 8 6 1,195 0,010 *
Itn backhand hassasiyet son 10 8 10 8,88 0,991

*(p<0,05)

63



Beden Egitimi ve Spor Arastirmalari Dergisi Cilt 9, Say1 1 (2017) Eyliil

Tablo 2: Calismaya Katilan Deney Grubu Yer Vuruslari Derinlik ve hassasiyet ve Gii¢ Testlerin
Tamimlayici Istatistik Ve Analiz Tablosu

Deney grubu n min max X S.S. p

Itn forehand derinlik ilk 10 5 11 9 2,33
0,010 *
Itn forehand derinlik son 10 8 15 11,75 2,55

Itn backhand derinlik ilk 10 8 11 9,63 0,916
0,010 *
Itn backhand derinlik son 10 11 13 12,13 0,835

Itn forehand hassasiyetilk 10 6 10 8,25 1,488 .
Itn forehand hassasiyetson 10 9 13 11,12 1,458 0.010
Itn backhand hassasiyetilk 10 2 9 638 22 .
Itn backhand hassasiyetson 10 5 11 8,75 1,832 0.010

*(p<0,05)

Tablo 3: Calismaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu ITN Yer Vuruslar1 Derinlik, Hassasiyet ve Giig
Testlerin Tanimlayici Istatistik Ve Analiz Tablosu

ikigrup  Itnforehand Itn backhand Itn forehand  Itn backhand

arasinda derinlik derinlik hassasiyet hassasiyet
p 0,026* 0,001* 0,079 0,826
*(p<0,05)

Tartisma

Keskin ve arkadaslar1 (2016), 8 hafta boyunca uygulanan tenis antrenmanlarinin ITN seviyesi
ve el-ayak cabuklugu iizerine yaptigi arastirmada, 6n ve son test olarak uygulanan ITN
derecelerine forehand/backhand hassasiyet ve guc¢ testi sonuglarna bakilmis (p<003),
forehand/backhand derinlik ve ve gug¢ forehand/backhand vole testi sonuglarinda anlamli
farklilik tespit etmistir (p<000). Yapilan ¢calismay1 destekler niteliktedir.

Blyuk ve Gul (2013), 12-14 yas grubu bayan tenisgilere 8 haftalik uygulanan genel kuvvet
antrenmanlarinin tenis becerisi ve bazi fiziksel uygunluk o6zelliklerine etkisi konulu yaptig
calismada, ITN hassasiyet gii¢ testi ortalamalarinda anlamli farklilik bulamamistir (p>0,05).
Yapilan bu aragtirmada ¢alismadaki sporcularin ITN hassasiyet gii¢ testi ilk degeri 8,25+1,48;
son degeri ise 11,12+1,45 olarak, test degerleri sonucunda p=0,010 ¢ikmis olup anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Biiylik’lin ¢alismasinda elde ettikleri deger, bu calismay1
destekler nitelikte degildir.

Erdem ve arkadaslari (2012), yaptigi caligmada 12-14 bayan tenisg¢ilerde denge gelistirici
caligmalarin forehand - backhand becerisine etkisi ¢alismasinda ITN hassasiyet ve gii¢ testi

puan ortalamalarin1 24,66+1,79 olarak tespit etmis ve (p<0,05) diizeyinde anlamli farklilik
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bulmustur. Yapilan bu aragtirmada ¢alismada ki sporcularin ITN hassasiyet ve gii¢ testi ilk
degeri 6,38+2,20; son degeri ise 8,75+1,82 olarak, test degerleri sonucunda p=0,044 c¢ikmis
olup anlaml farklilik tespit edilmis (p<0,05) ve ¢alismay1 destekler nitelikte bulunmustur.
Ozcan (2011), tenis sporcularma uyguladign iki farkli antrenman metodunun teknik
biyomotorik ve fizyolojik Ozellikler {izerine etkilerini inceleyip ITN testi uygulanmistir.
Sporcularin uyguladigi antrenman igerigi, tiimdengelim, tiimevarim uygulama yontemiyle
forehand, backhand, vole, servis antrenmanlaridir. Bu arastirmaya iiniversite 6grencilerinden
olusan, yas ortalamasi1 22,1+2,3(y1l) olan 38 erkek o6grenci goniillii olarak katilmistir. Bu
calismanin sonucunda ITN yer vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi ve ITN yer vuruslarinda
hassasiyet gii¢ testinde anlaml1 farklilik bulunmustur (p<0,05). Ozcan, ITN derinlik ve gii¢ testi
ortalamalarint 61,13+7,26 puan, ITN hassasiyet ve gii¢ testi ortalamalarini 53,31+ 4,75 puan
olarak tespit etmistir. Yapilan bu arastirmada sporcularin ITN yer vuruslarinda hassasiyet gii¢
testi ilk degeri 6,3842,20; son degeri ise 8,75+1,83 olarak, test degerleri sonucunda p=0,010
¢tkmis olup (p<0,05) anlamh farkliik bulunmustur. Ozcan’nin calismasindaki degerler
calismay1 destekler niteliktedir.

Olgiicii ve arkadaslar1 (2010), 10-14 yas sporcularda tenis becerisine etki eden faktorler iizerine
yaptiklart arastirmada, tenis egitimi alan grup ile egitim almamis grup arasinda esneklik,
durarak uzun atlama koordinasyon ve tenis beceri testlerinde iki grup arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,05), reaksiyon siiresi, el kavrama kuvveti, ¢eviklik, denge , %yag
Olcimlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Yapilan arastirmayi tenis becerileri

acisindan desteklemektedir.

Sonug ve Oneriler

Yapilan ¢alismada kinesis ve thera band diren¢ antrenmanlarinin iist extremite kuvveti lizerine
pozitif etkileri oldugu soOylenebilir. Bu calismada da literatiirlere yakin sonuglar ortaya
c¢ikmistir. Uygulanan antrenmanlar sirt ve kol kaslarini kuvvetlendirmeye yonelik olup
dolasiyla isabet giiciiniin artmasina olanak sagladigi icin istatistiksel olarak anlamli bir fark
ortaya ¢ikmis olabilir. Teniste kullanilan kas gruplarina yonelik kinesis ve thera band direng
egzersizlerinin  teknik antrenmanlarla  desteklemesi sonucunda, gelisimin antrenman
programindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Sonu¢ olarak 14-16 yas grubu 6grencilerinin
tenis teknik ve taktik antrenmanlarinin yani sira Kinesis ve thera band antrenman ¢aligsmalarinin
atis isabetine etkisi oldugu kuvvet gelisimine ve forehand ve backhand tekniklerinin gelisimine

etki edecegi disiiniildiiglinden dolay1 antrenman programlar1 igerisine alinmasi tavsiye

edilebilir.

65



Beden Egitimi ve Spor Arastirmalari Dergisi Cilt 9, Say1 1 (2017) Eyliil

Kaynakca

Bompa, T.O. (2007). Antrenman Kurami ve Yontemi. Cev: Bagirgan, T., Bagir Spor
Yaymevi.Ankara.

Buyik, O., Gil, M. (2013). 12-14 Yas Bayan Teniscilerde Genel Kuvvet Calismalarinin Tenis
Becerisi Ve Bazi Fiziksel Uygunluk Ozelliklerine Etkisi. Kocaeli Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali. Yayinlanmamis Lisans Tezi,
40-50.

Chandler Tj., (1995) Exercise Trainig For Tennis. Kentucky. Lexington Clinic Sports Medicine
Center, Jan, 14 (1) 33-36.

Ertem, E., Gul, M., Gul, G. (2013). “10-12 Yas Bayan Tenisgilere Uygulanan Koordinasyon
Antrenmanlarmin  Dewitt-Dugan ve Wall Catch Tenis Testlerine Etkisi” Kocaeli
Universitesi, Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu, http://akademikpersonel. kocaeli.edu.tr
/minegul/ poster/minegul25.12.2013_10.09.31poster.pdf.

Girard, O., Millet, G.P. (2009). Physical Determinants Of Tennis Performance In Competitive
Teenage Players. The Journal Of Strength And Conditioning Research. September, 23(6)
1867-1872.

Giilmez, 1., (2007). Teniste Genel Hazirlik Dénemi Kuvvet Antrenmanlarinda Egzersiz Secimi
ve Ornek Birim Antrenmanina Bakis. 3. Raket Sporlart Sempozyum Bildiri Kitabi. Kocaeli
Biiyiiksehir Belediyesi Basimevi, Kocaeli, s: 84-92.

Harbili S., (2002) Cocuklarda Kuvvet Gelisimi ve Kuvvet Antrenmaninin Kas Kuvveti Uzerine
Etkisi. Ankara, Hacettepe Uni. Voleybol Bilim ve Teknoloji Dergisi, 29 (3) 7-16.

Hasil N., Atag H., (1998). Tenis Alistirma Ornekleri, Akmat Akinoglu Matbaacilik. Bursa, 10-
17.

Kermen, O., (2002). Tenis Teknik ve Taktikleri. 2. Baski. Nobel Yayimn Dagitim, Ankara, s: 30-
34.

Keskin, B., Ates, O., Kiper, K. (2016). Tenis Performans Sporcularna Uygulanan Ozel
Antrenman Programinin ITN Derecelerine Etkisi. I.U. Spor Bilimleri Dergisi. 6 (3) 79-93.

Olgiilii, B., Canikli, A., Kaldirime1, M., Bostanci, O., (2010). Tenisci Cocuklarda Toplu ve
Topsuz Uygulanan Hareket Egitiminin Fiziksel Uygunluk Degerlerine Etkisi. Spor ve
Performans Arastirmalar1 Dergisi. 2(1) 12-15.

Ozcan, O. (2011). Temel Tenis Teknik Ogretiminde ki Farkli Antrenman Metodunda Teknik
Biyomotorik Ve Fizyolojik Ozelliklerine Etkisinin Arastirilmasi. Siileyman Demirel
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali.
Yaymlanmamis Yiksek Lisans Tezi, 35-47.

Oztop M., (2006) WTA (Women Tenis Association-Bayanlar Tenis Birligi) Ankara, Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrenérliik Egitimi Boliimii Lisans
Bitirme Tezi, 55.

ttf.org.tr. (2016). Itn Testi Uygulamasi. http: // www.ttf .org .tr /wp-content/ uploads/ itn %20
testi.doc. (03.02.2016).

Zorba E. (1999). Fiziksel Uygunluk. Mugla, Gazi Kitap Evi, 89-96.

66


http://akademikpersonel/
http://www.ttf/

	Kinesis Ve Thera Band Direnç Antrenmanlarının ITN Tenis Testine Etkisi
	The Effect Of Kinesis And Thera Band Resistance Training On ITN Tennis Test
	Tablo 1: Çalışmaya Katılan Kontrol Grubu Derinlik ve Hassasiyet Güç Tanımlayıcı İstatistik Ve Analiz Tablosu
	Tablo 2: Çalışmaya Katılan Deney Grubu Yer Vuruşları Derinlik ve hassasiyet ve Güç Testlerin Tanımlayıcı İstatistik Ve Analiz Tablosu
	Tablo 3: Çalışmaya Katılan Deney ve Kontrol Grubu ITN Yer Vuruşları Derinlik, Hassasiyet ve Güç Testlerin Tanımlayıcı İstatistik Ve Analiz Tablosu

	Tartışma
	Sonuç ve Öneriler

	Kaynakça

