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Biyomotor Kazanimda Tenis Temal Fitness Antrenmanlarinin Onemi

The Importance of Tennis-Themed Fitness Training in Biomotor Gain

Cengiz OLMEZ!, Halit SAR?, Selami YUKSEK?

(074

Hareketsizlige  bagli  problemlerin  Oniine
gecebilmek icin erken yaglarda kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik gibi biyomotor ozelliklerin
calistirilmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir. Her yasa
hitap eden dogast ile tenis, hareket ve beceri kazanmak
i¢in uygun bir egzersiz olabilir. Bu ¢alismanin amaci,
tenis temali fitness antrenmanlarinin 12-16 yas grubu
sedanter bireylerin biyomotor yetilerine etkilerini
incelemektir. Bu amagla, 21 sedanter bireyin ¢aligmaya
katilimi saglandi. 12 haftalik antrenman boyunca tim
katilimcilar miizik, ritim, kuvvet, dayaniklilik, siirat ve
koordinasyon egzersizlerini igeren hareketler ile
hazirlanmis tenis temali fitness antrenmanlarina katildi.
Calismanin  6n test ve son test asamalarinda,
katilimcilarin biyomotor gelisimlerinin tespit edilmesi
amaciyla; denge, esneklik, siirat, ¢eviklik, el kavrama,
dikey sigrama, anaerobik gii¢, aerobik gii¢, tek-gift
ayak yatay sigrama, sinav, mekik, plank ve squat
testleri kullanildi. On test ve son test asamalarinda elde
edilen veriler, SPSS 25.0 istatistik programi
kullanilarak analiz edildi. Bulgular, katilimcilarin
denge, esneklik, siirat, ceviklik, el kavrama, dikey
sigrama, anaerobik gii¢, aerobik giic, tek-cift ayak yatay
sigrama, sinav, mekik, plank ve squat 6n test ve son test
Olciim sonuglart arasindaki farklarin anlamli oldugunu
gosterdi (p<0,05). Sonug olarak, 12 haftalik tenis temal1
fitness antrenmanlart ile hazirlanan spor egitiminin, 12-
16 yas sedanter katilimcilarin biyomotor yetileri
tizerinde olumlu etkiler olusturdugu tespit edildi. Tenis
temali fitness antrenmanlari, kisilerin biyomotor
gelisimlerine katki  saglamakta ve performans
geligimlerini hizlandirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Fitness, Motorik
Performans, Tenis

ABSTRACT

In order to prevent problems related to inactivity, it
is necessary to train and develop biomotor skills such
as strength, speed, endurance, flexibility at an early age.
With its nature appealing to all ages, tennis can be a
suitable exercise for gaining movement and skill. The
aim of this study is to examine the effects of tennis
themed fitness training on the biomotor abilities of
sedentary individuals aged 12-16. For this purpose, 21
sedentary individuals were included in the study.
During the 12-week training, all participants
participated in tennis-themed fitness training with
movements including music, rhythm, strength,
endurance, speed and coordination exercises. In the
pre-test and post-test stages of the study, in order to
determine the biomotor development of the
participants; balance, flexibility, speed, agility, hand
grip, vertical jump, anaerobic power, aerobic power,
one-two leg horizontal jump, push-ups, sit-ups, plank
and squat tests were used. SPSS 25.0 statistical
program was used for the statistical analysis of the data
obtained pre-test and post-test stages of the research.
The results showed that the differences between the
participants' balance, flexibility, speed, agility, hand
grip, vertical jump, anaerobic power, aerobic power,
one-two leg horizontal jump, push-ups, sit-ups, plank
and squat pretest and posttest measurement results were
significant (p<0.05). As a conclusion, it was
determined that the sports training prepared with 12-
week tennis-themed fitness training had positive effects
on the biomotor abilities of the sedentary participants
aged 12-16. Tennis-themed fitness training contributes
to the biomotor development of individuals and
accelerates their performance development.

Keywords: Exercise, Fitness, Motor Performance,
Tennis
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Tim diinyada gecmisten giinliimiize
yayginligmi  koruyan  tenis;  kuvvetin,
dengenin, koordinasyonun, siiratin ve yiiksek
performansin ifadesidir. Tenis,
sinirlandirilmis alaninda gii¢, dayaniklilik ve
koordinasyon gerektiren zorlu hareket
kaliplar1 ile motorik becerileri {ist diizeyde
antrene etmektedir. Tenis sporunun eglenceli
fakat bir o kadar iddiali ve zor olusu, her
diizeye ve kesime hitap etmekte ve bu sebeple
her yastan katilimciya yarigabilme firsati
tanimaktadir. Daha dnce yapilan aragtirmalar,
profesyonel tenis oynama yas ortalamasinin
arttigin1 ve tenis oynayanlarin oynamayanlara
gore baz1 motorik ve fizyolojik avantajlar elde
ettigini gostermisti.t

Cocuk ve genclerde temel biyomotor
beceriler hem sportif performanslarinin hem
de fiziksel ve fizyolojik sagliklarinin
korunmasi icin ¢ok oOnemlidir. Ozellikle
obezite gibi hareketsizlikle yakin iliskili
problemlerin Oniine gegebilmek icin erken
yaslarda kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik
gibi biyomotor ozelliklerin caligtirilmast ve
gelistirilmesi gerekmektedir.*” Bu agidan, her
yas ve cinsiyet i¢in hayat boyu devam
edilebilir nitelikte olan tenis ya da tenis
egzersizleri ile tasarlanan fitness
antrenmanlari, ¢cocuk ve genglerin biyomotor
yetilerinin kazanilmasi ve korunmasi gibi
amaglar i¢in uygun olabilir.

Daha onceki ¢aligmalar, tenis performansi
ile gii¢ ve hareket kabiliyeti arasinda yakin bir

GIRIS

iliski oldugunu gostermektedir.®*2 Yapilan bu
calismalar tenisin, siirat, aerobik dayaniklilik,
kas dayaniklilig1 ve patlayic1 giic gerektiren
egzersiz uygulamalarimi  dogasi  geregi
kullandigim1  ve antrene ettigini rapor
etmektedir. Buna gore siiratli ve giicli
vuruslari, kisa alanlarda ani yon degistirme
becerileri, ziplamalar ve hiicum- Ssavunma
yetileri tenis  performansmin  kalitesini
belirleyebilmektedir.

Tenisin bu o6zelliklerinden yola ¢ikarak,
tenis egzersiz  dirillerinin  ve hareket
kaliplarinin kullanildig1 bir fitness antrenman
protokolii daha 6nce gelistirilmis ve orta-ileri
yas bireylerdeki etkileri incelenmisti.’* Orta
ve ileri yas grubundaki bireylerde
hareketsizlige bagl ¢esitli problemlerin
egzersizle ortadan kalktig1 ya da yavasladig
bilinmektedir.’>® Fakat tenis temal1 fitness
antrenmanlarinin, ¢ocuk ve gen¢ sedanter
bireyler {izerindeki etkileri daha &nce
aragtirllmamis ve hala aydinlatilmaya ihtiyag
duyulan bir konudur. Dolayisiyla yapilan
calisma, alanyazindaki bu eksikligi giderecek,
ayrica diger spor dallar1 i¢in de benzer fitness
antrenman modellerinin gelistirilebilmesi i¢in
arastirmacilara yol gosterecektir.

Bu arastirmanin amaci, tenis temal1 fitness
antrenmanlarinin, 12-16 yas grubu geng
sedanter bireylerin temel biyomotor yetilerine
olan etkilerini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu

Omneklem  grubunun  olusturulmasi
asamasinda, orneklem grubu biiyiikliigiiniin
alt smirma gii¢ analizi (G*Power version
3.1.9.6, Germany) ile karar verildi (6=3.49;
t=1.73; sample size=19; power=0.96).
Calisma saglik problemi olmayan, 12-16 yas
araligindaki 21 erkek sedanter kisinin katilimi
ile yapildi (Tablo 1).

Etik Uygunluk

Tim katilmcilar ve yasal temsilcileri
arastirma siireci ile ilgili bilgilendirildi.
Calisma, Trabzon Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etik Kurulundan alinan onay ile Helsinki
Bildirgesine uygun olarak yiritildi (No: E-
81614018-000-2200009560).

Antrenman Siireci

Bu arastirmada kullanilan antrenman
programinin etkileri, daha Once orta yas
bireyler lizerinde arastirilmisti. Bu
aragtirmada ise antrenman etkileri, 12-16 yas
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grubu  bireyler  iizerinde  arastirildi'*
Aragtirma boyunca katilimcilar; 12 hafta
siireyle, haftada 2 giin, 2’ser saat (haftada
toplam 4 saat); ritim, miizik, kuvvet, siirat ve
koordinasyon yetilerini kapsayan motorik
egzersizlerle zenginlestirilmis tenis temal
fitness antrenmanlarina katildi. Antrenman
plan ve programi su siralamada uygulandi;

1. Istnma siiresi: 15 dakika

a. Hafif kosular: 3-4 dk siireli aerobik
diizeyde diiz, yan ve ¢apraz kosular yapildi.

b. Golge tenisi: Tiim katilimcilar, miizik ile
“sagda forehand, solda backhand, geride
forehand ve backhand, 6nde forehand ve
backhand...” gibi komutlar esliginde, tenise
6zgl vurus tekniklerini akict ve ritimli olarak
10 dakika boyunca aerobik diizeyde
uyguladilar. Golge tenisi asamasi farkl
vuruslar (farklt adimli ve yonlerde, tek ve ¢ift
el ile forehand- backhand vuruslari, vole ve
smag) ilave edilerek her antrenman
programinda giincellendi.

c. Germe ve esnetme egzersizleri: alt ve {ist
ekstremitelere yonelik olarak genel ve tenise
0zgl olarak tasarlandi.

2. Ana Evre: 1 saat 40 dk.

Bu evre mizik ve ritim esliginde
tasarlandu.

a. Dayaniklilik ¢alismalari:  egzersiz
yogunlugun disik ve siiresinin - uzun
tutulmast ile dayaniklilik egzersizleri yapildi.
Bu egzersizler hem golge tenisi teknigi ile
hem esli calismalar ile tasarlandi.

b. Kuvvet, kuvvette devamlilik ¢calismalari:
bu boliim kisa siireli ve yogun egzersizlerle ya
da yogun ve daha uzun siireli egzersizlerle
tasarlandi. Bu boliimde sert topa vuruslar,
raketli ve squat pozisyonunda adimlamalar ile
hedefe ulasip gelen topa vuruslar, yiiksek
sicramalar ile smac¢ vuruslar, beslemeli
toplarla uzun siireli top vuruslart vb.
calismalar yapildi.

Gili¢ (kuvvet x siirat) ve ¢abukluk
calismalari: hizli yer degistirme, farkli
yonlerden ve agilardan gelen toplara ani ve
hizli tepki verebilme, saha disina ve igine hizl
giris cikis calismalari, slalom sonrasi farkli

vurus teknikleri, huniler arasi hizli adim
hareketleri ve sonra topa vuruslar, pliometrik
sigramalar ile kombine yapilan vuruslar, tek
ve ¢ift adimla uzun atlamalar ile uzak noktaya
diisen topa uzanarak yapilan vuruslar vb. hizl
ve yiksek tempolu egzersizlerle gii¢ ve
cabukluk caligmalar1 yapildi.

Denge calismalari: tek ve ¢ift ayaklarin
kullanildigi raket ve top destekli denge
yiirtiyiisleri ile denge egzersizleri yapildi.
Ayrica tek ayak lizerindeyken yapilan servis
atiglar1 ya da tenis vuruslar ile katilimcilarin
hem zor sartlarda vurus yapmalar1 hem de
denge kazanimlar1 saglanmaya c¢alisildi.

3. Soguma: 5 dakika

Soguma evresinde, hafif kosular sonrasi
aktif ve statik germe hareketleri yapildi.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma tasariminda On test ve son test
desenli arastirma modeli kullanildi.

Katilimeilarin tanimlayici 6zellikleri olan
yas, 0,1 kg hassasiyetli elektronik tarti ile
viicut agirligi (Tefal- Type 5241) ve egimsiz
duvara sabitlenmis 0,01 cm hassasiyetli ¢elik
metre ile boy uzunluklari tespit edildi.

Katilimeilarin kuvvet ve gii¢ gelisimleri, el
kavrama, dikey sigrama, anaerobik gii¢
(Lewis nomogrami) ve tek-cift ayak yatay
sigrama testleri ile; denge gelisimleri,
flamingo denge testi ile; esneklik gelisimleri,
otur-eris esneklik testi ile; koordinasyon, siirat
ve ceviklik gelisimleri, T- ¢eviklik ve 20 m
sirat testleri ile; dayaniklilik gelisimleri,
multistage shuttle run aerobik gii¢, 30 sn.
mekik, 30 sn. sinav, plank ve squat testleri ile
incelendi. Testlerin uygulanmasinda,
katilimcilarin - hareketlerini  kisitlayabilecek
kiyafetler cikartildi. Istasyonlarm akici
uygulanabilmesi i¢in, her istasyonda tecriibeli
asistanlara gorev verildi. Test protokoliinde
yer alan  istasyonlart  tamamlamayan
katilimcilar degerlendirmeye dahil edilmedi.

Flamingo denge testi: Katilimcilarin statik
denge kabiliyetlerini  6lgmek amaciyla
Flamingo Denge Testi kullanild1.!® Test i¢in 4
cm genisliginde ve 15 cm uzunlugunda iki
adet ahsap denge ayagina sabitlemis, 3 cm
genisliginde, 5 cm yiiksekliginde ve 50 cm
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uzunlugunda  ahsap  denge  materyali
kullanild1. Iki deneme sonrasi, katilimeilarin 1
dk. icindeki toplam diisme sayilari her iki
ayak icin kaydedildi fakat en iyi performansi
gosteren baskin ayaklarmma ait sonug
degerlendirildi.

Otur eris esneklik testi: Katilimcilarin
hamstring ve bel grubu kas esnekliklerini
tespit etmek i¢in otur- eris esneklik testi
kullan1ld1.?® Test icin, Baseline Sit & Reach
Deluxe  esneklik  sehpast  kullanild.
Katilimcilarin 3 deneme sonrasi uzanabildigi
en uzak mesafedeki nokta, test puani kabul
edildi ve cm cinsinden kaydedildi.

20 m sirat testi: Katilimcilarin, sirat
performanslarinin degerlendirilebilmesi
amaciyla 20 metre siirat testi uyguland1.?! 20
metre siirat testi icin; diiz, egimsiz, kaygan
olmayan ve hava sartlarindan etkilenmeyen
kapali bir alan secildi. Aragtirma Oncesi ve
sonrast siirat performansi lgiimlerinde ayni
kosu alam1 kullanildi. Katilimcilardan 20
metrelik belirlenmis kosu alaninda maksimum
hizlarin1 kullanarak kosmalar1 istendi. Her
katilimer igin test 3 kez uygulandi ve en iyi
performanslari sn. cinsinden kaydedildi.

T- ceviklik testi: T- Ceviklik testi,
baslangic  konisinden 9,14 m wuzaga
yerlestirilmis bir koni ve ikinci koninin her iki
yanma 4,57 m uzaklikta yerlestirilmis 2 ek
koni ile T seklinde diizenlendi.??
Katilimcilardan baglangic ¢izgisinden ilk
koniye dogru 9,14 m ileri dogru kogmalar1 ve
sirasiyla sol ve sag konilere kayar adimlar ile
kosmalar1 istendi. Katilimcilar basladiklar
noktaya tekrar dondiiklerinde test
sonlandirildi ve 3 deneme sonrasi en iyi

derece kaydedildi.

El kavrama testi: El kavrama kuvvetinin
tespit edilebilmesi amaciyla Takkei marka
izometrik el dinamometresi kullanildi. Testten
once, dinamometrenin tutus alani her bir
katilimcimin el boyutlarina gore ayarlandi.
Katilimcinin test kolu, gergin ve yaklasik 10°
-15° araliginda abduksiyon yapacak sekilde
yan taraftayken, katilimcidan istedigi ve hazir
oldugu anda dinamometreyi maksimum
kuvvetle sikmasi istendi.® Test 3 kez
uygulanarak en 1iyi deger, kg olarak
kaydedildi.

Dikey sicrama ve anaerobik gii¢ testi:
Dikey sigrama testi igin; diiz, egimsiz ve
pliriizsliz bir duvara, sifir noktas1 yere bitisik
olacak sekilde serit metre yapistirildi.
Katilimcilardan test sirasinda Once, baskin
elleri ile serit metre Oniinde ayaklar1 yere
temas ederken  maksimum  mesafeye
uzanmalari, ardindan ¢ift ayakla maksimum
mesafeye sicrayarak uzanmalar1 istendi.
Katilimcinin sigrama yapmaksizin uzandigi 1.
nokta ile sigrayip uzandigi en yiiksek 2. nokta
arasindaki fark tespit edildi. Test 3 kez tekrar
edilerek en yiiksek deger cm olarak
kaydedildi.

Anaerobik giiciin tespit edilebilmesi igin,
dikey sicrama verilerinin kullanildigi Lewis
Nomogrami kullanildi. Anaerobik gii¢; “P=
[V4,9(viicut agirligi kg)] x Vdikey sigrama
mesafesi (m.) x 9,81“formiilii ile tespit edildi
ve sonug watts cinsinden kaydedildi.?

Tek- ¢ift ayak yatay sigrama testi: Test i¢in,
diiz ve egimsiz zemin {lizerine ¢elik metre
yerlestirildi. Katilimcilardan sag, sol ve ¢ift
ayak sigramalar1 Oncesi, kollarim1 20°-30°
araliginda  hafif  geriye, dizlerini ve
govdelerini rahat edebilecekleri ve yeterli
salmim yapabilecekleri kadar fleksiyonda
tutarak pozisyon almalar1 istendi. Maksimum
performanslart ile sicrama yapmalar1 ve
baslangi¢ ayaklar iizerine diismeleri gerektigi
hatirlatildi.?® Test 3 kez tekrar edilerek en
yiiksek mesafe cm olarak kaydedildi.

Aerobik gii¢ (multistage shuttle run) testi:
Kosu alam1 i¢in, hava kosullarindan
etkilenmeyecek sekilde kapali bir alanda, 20
metre isaret cizgileriyle belirlenmis diiz bir
zemin belirlendi. Arastirma Oncesi ve sonrasi
performans 6l¢limiinde ayn1 mekén kullanildi.
Bu testte katilimcilar, sinyal sesi ile ¢ikis
yaparak, belirlenen noktalar arasinda stirekli
ve karsilikli olarak 20 metre Kkosarlar.
Katilimcilar verilen sinyal sesi ile c¢ikis
yaptiktan sonra, diger sinyal sesi gelmeden 20
metrelik kosuyu bitirmek zorundadirlar.
(Calismamizda hedef ¢izgisine iki defa {ist iiste
ulagamayan katilimcilar i¢in test sonlandirildi.
Katilimeilarin kosabildikleri son hiza uygun
VOomax degeri (mlkgt.min) verilen esitlik
ile hesaplanir.?
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VO2max = 31,025+(3,238 X) — 3,248 Y +
0,1536 XY (X: son hiz; Y: katilimci yasi)

Smav testi: Katilimcilarin st govde
kuvvetlerini  ve kas dayamkliliklarim
belirleyebilmek i¢in smav testi uygulandi.?’
Test sirasinda  katilimcilardan  yiiziistii
pozisyonda, kollar ve viicut diiz, elleri omuz
genisliginde acik ve ayak parmaklari {izerinde
pozisyon almalar1 istendi. Katilimeinin dogru
pozisyonu almasindan hemen sonra “bagla”
komutu verildi ve katilimcinin 30 saniye
boyunca yapabildigi sinav sayist adet
cinsinden kaydedildi.

Mekik testi: Katilimcilarin abdominal ve
kalca-fleksor  kaslarinin kuvvet  ve
dayanikliliginm belirleyebilmek icin
katilimeilara mekik testi uygulandi.?® Bu
testte katilimci sirt istli yatar ve ellerini
ensede kenetler. Ayak tabani yere yapisik ve
dizler 90° biikiiliidiir. Katilimecinin stabil
olabilmesi  i¢in  yardimci  kullanildi.
Katilimcilardan 30 saniye siireyle mekik
hareketini yapmalar1 istenerek toplam yapilan
mekik sayis1 kaydedildi.

Plank test: Govde fleksor kaslarinin kuvvet
ve dayanikliligini test etmek amaciyla plank
test kullanild1.?® Katilimeilardan  yiiziistii
pozisyonda diiz bir sekilde 6n kollar1 tizerinde
zemine uzanmalari ve test boyunca diiz
pozisyonlarini korumalar1 gerektigi

BULGULAR

Katilimcilarin yas, boy uzunlugu ve viicut
agirlig1 degerlerinin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri tespit edildi
(Tablo 1).

Tablo 1. Katiimcilara Ait Tammmlayici Bilgiler

n=21 X Sd. Min. Max.
Yas (yil) 13,29 1,271 12 16
Boy uzun. (cm) 157,29 13,424 138 185
Viicut agr. (kg) 51,19 12,632 35 83

X: aritmetik ortalama; Sd.: standart sapma; Min.: en kiigiik deger;
Maks.: en biiyiik deger

hatirlatildi. Diiz bir sirt artik korunamadiginda
ve kalgalar yere dogru diismeye basladiginda
test sonlandirildt ve dogru pozisyonu
koruyabildikleri siire kaydedildi.

Squat  testi:  Alt ekstremite  kas
dayanikliligimin tespit edilebilmesi i¢in diiz
bir duvarda squat test uygulandi.®® Testte
katilimc1; bas, omuzlar, sirt ve kalga duvara
temas ederken dizleri 90 derece biikiilii,
ayaklart omuz genisliginde agik ve kollar
yanlarda diiz bir sekilde salinmis pozisyonda
maksimum stire boyunca bekler.
Katilimeilarin dogru pozisyonlar1
bozuldugunda test sonlandirildi ve siire sn.
olarak kaydedildi.

Verilerin Analizi

Testlerden elde edilen tiim verilerin
ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerleri tespit edildi. Verilerin
normallik  dagilimlart  Shapiro-Wilk ile
kontrol edildi. Yapilan degerlendirme
neticesinde; katilimcilarin flamingo denge,
esneklik ve el kavrama testi verilerinin normal
dagilmadig tespit edildi ve bu testlere ait
analizlerde non-parametrik testler kullanildi.
Katilimcilarin arastirma Oncesi ve sonrasi
performans Ol¢limleri arasindaki istatistiksel
anlam farklari, SPSS 25 ile Paired Samples T-
Test ya da Wilcoxon testleri kullanilarak 0,05
anlam diizeyinde tespit edildi.

VE TARTISMA

Katilimcilarin 12 haftalik tenis temali
fitness antrenmanlar1 sonunda biyomotor
ozelliklerindeki degisimleri incelendi.
Yapilan incelemeler ile katilimcilarin 6n test
ve son test asamalarindaki biyomotor test
sonuclarinin  ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri ile
ortalamalar1 arasindaki istatistiksel farklar
tespit edildi (Tablo 2).
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Tablo 2. Katihmeilarin Biyomotor Performanslarima Ait On Test ve Son Test Ol¢iim Sonuclar

n=21 X Sd. Min. Maks. p
oT 6,57 3,41 0,00 13,00
Denge (diisme/dk.) 0,000
ST 4,71 3,39 0,00 11,00
oT 5,70 6,03 -10,10 19,10
Esneklik (cm) 0,001
ST 7,64 6,76 -12,10 21,30
oT 3,97 0,33 3,30 4,68
Siirat (sn.) 0,000
ST 3,83 0,33 3,19 4,40
oT 12,53 1,53 9,94 14,75
Ceviklik (sn.) 0,000
ST 12,06 1,43 9,66 14,32
El kavrama-sag oT 25,45 7,92 17,00 43,50 0,000
(kg) ST 28,63 9,09 20,00 47,30 '
El kavramasol ©OF 2332 7,82 16,00 42,00 0,000
(kg) ST 26,11 9,03 17,50 47,20 ’
. OT 3018 10,92 16,50 56,00
Dikey sicrama 0.000
(cm) ST 3452 10,92 20,00 60,00 !
Anaerobik Giic oT 611,28 229,12 321,93 1207,11 0,000
(watts) ST 642,66 237,55 310,26 1223,13 ’
orT
Cift ayak yatay 169,05 31,20 105,00 248,00 000
sigrama (cm) ST 182,33 31,40 113,00 258,00 ’
Tekayakyatay ©OF 13614 28,51 84,00 196,00 0,000
sicrama-sag (cm) ST 148,67 31,73 93,00 210,00 ’
Tekayakyatay O 138,62 31,74 75,00 204,00 0,000
sigrama-sol (cm) ST 148,76 33,47 83,00 217,00 '
Aerobik giig OoT 598 1,60 3,40 9,40 0,000
(ml/kg/min.) ST 6,62 2,00 2,80 10,20 '
oT 12,24 6,78 2,00 25,00 0,000
mav (30 sn. ,
Smav ( ) ST 16,81 6,51 2,00 27,00
oT 18,95 6,08 6,00 28,00
Mekik (30 sn.) 0,000
ST 2357 4,55 15,00 32,00
oT 103,90 69,59 51,00 309,00
Plank (sn.) 0,002
ST 131,71 68,21 53,00 353,00
OT 11057 46,84 45,00 200,00
Squat (sn.) 0,001
ST 184,38 108,18 53,00 520,00

OT: on test; ST: son test; X- aritmetik ortalama; Sd.: standart sapma,; Min.: minimum,; Maks.: maksimum

Yapilan analiz sonuglari, flamingo denge,
otur eris esneklik, 20 m stirat, T- ¢eviklik, el
kavrama, dikey sigrama, anaerobik giig, tek-
cift ayak yatay sicrama, multistage shuttle run
aerobik gii¢, sinav, mekik, plank ve squat 6n

test ve son test Olglim sonuglar1 arasindaki
farklarin anlamli oldugunu gésterdi (p<0,05).

Aragtirmamiza ait sonuglar esneklik,
ceviklik ve siirat boyutlarina ait otur-eris
esneklik, T- ¢eviklik ve 20 m siirat On test ve
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son test Ol¢lim sonuglart arasindaki farklarin
anlamli oldugunu gosterdi. Parsons ve Jones
(1998), tenise 0Ozgl egzersiz plan ve
programlarinin ¢eviklik, esneklik ve denge
egzersizleri  kullanilarak  olusturulmasini
tavsiye etmislerdir.!® Ayrica kas ve hareket
uyumunun tenise Ozel yetileri iizerindeki
etkilerini inceleyen c¢alismalar, fiziksel
yetilerin  tenis  performansinda  6nemli
oldugunu gostermektedir.®3! Benzer sekilde
Reid ve arkadaslar1 (2008), tenisteki servis
performansi ile alt ekstremite koordinasyon
yetisi arasinda pozitif anlamli bir iliski
oldugunu rapor etmislerdir.**

Katilimeilarin 12 haftalik  fitness
antrenmanlar1 sonunda, denge becerilerinde
anlamli bir gelisim oldugu belirlendi. Malliou
ve arkadaslar1 (2010), tenis antrenmanlari
sonunda, Oncesine gore sporcularin denge
becerilerinde bozulmalar oldugunu,
antrenmanlarin yorgunluga neden oldugunu,
bu yorgunlugun ise gen¢ tenisgilerin
dengelerini olumsuz etkiledigini rapor
etmisler ve tenis antrenman programina denge
hareketlerinin ilave edilmesinin gerekliligini
bildirmislerdir.*? Yapmis oldugumuz
calismada denge Ol¢iimleri, katilimcilarin
yorgunluga bagh performans kayiplarini
onleyebilecek sekilde yapildi. Elde edilen
sonuglar, tenis egzersizleri ile tasarlanan
fitness antrenmanlarinin denge gelisimi icin
onemli  bir egzersiz tiri  oldugunu
gostermektedir.

Kuvvet ve gilic boyutuna ait yapilan
degerlendirme sonugclari, 6n test ve son test el
kavrama, dikey sigrama, anaerobik giic, tek-
cift ayak yatay sigrama, sinav ve mekik 6l¢iim
sonuclart  arasindaki  farklarin  anlaml
oldugunu gosterdi. Ulbricht ve arkadaslar
(2016), st ekstremite kuvveti ve siirat
performansinin, tenis performansini
destekleyici onemli Ozellikler oldugunu
belirtmislerdir.®® Hayes ve arkadaslar1 (2018),
teniste servis hizim1 bacak kuvveti, omuz
kuvveti  ve  sigrama  performansinin
destekledigini bildirmislerdir.®* Salonikidis
ve Zafeiridis (2008), pliometrik, tenise 6zel ve
karma antrenmanlarin siirat, cabukluk ve
kuvvet gibi motor yetileri olumlu etkiledigini
belirtmislerdir.® Benzer sekilde Fernandez-

Fernandez, De Villarreal, Sanz-Rivas ve
Moya (2016), pliometrik antrenmanlarin
teniste patlayici gii¢ icin dnemli uyarict etki
meydana  getirdigini  bildirmislerdir.*®
Eriksrud ve arkadaslar1 (2018), st ve alt
ckstremite giig-kuvvet testleri ile tenis
performansi arasinda pozitif yonlii anlaml
iliski oldugunu rapor etmislerdir.®® Girard ve
Millet (2009), kuvvet, siirat ve patlayict
tepkiler performans diizeyleri ile tenis
performansi arasinda orta ve yiiksek seviyede
anlamli iliskiler oldugunu belirtmislerdir.*’

Caligmanin  aerobik  gii¢ ve kas
dayaniklilig: ile ilgili sonuglari, tenis temali
fitness antrenmanlarinin dayaniklilik
gelisimine katki sagladigimi gosterdi. Iyi bir
tenis oyuncusu, siirat, cabukluk ve gii¢c gibi
anaerobik performans yetilerini iist diizey
aerobik kapasite ile desteklemelidir.383°
Bastiaanse ve arkadaslar1 (2012), orta ve ileri
yag tenis oyuncular1 ile  yaptiklar
calismalarinda, uzun siire tenis oynamanin
aerobik giicli ve viicut postiiriinii korumada
etkili oldugunu bildirmislerdir.®® Pialoux ve
arkadaglar1 (2015), interval antrenmanlarin
teniste aerobik kapasite ve vurus performansi
icin faydali oldugunu belirtmislerdir.? Zaton
ve Adam (2011), tenise 6zel Weber kapasite
testi ile aerobik giic ve kapasite arasinda
anlamli iliskiler oldugunu ve aerobik
dayaniklilik kapasitesinin tenis vurus becerisi
icin 6nemli oldugunu bildirmislerdir.*®

Yiiksek ve arkadaslari (2020), orta yas
sedanter kisilere verilen fitness egitimlerinin
tenis ile uygulanmasinin, onlarin motor
yetilerini gelistirdigini, ritim, koordinasyon,
denge, siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik
kabiliyetlerinin 6nemli oldugu tenisin, orta
yas kisilerin harekete bagli fiziksel kayiplarini
onlemek, gelistirmek ve yaslanmaya bagl
fiziksel ve motorik kayiplar1 azaltabilmek
adina etkili bir egzersiz regetesi niteliginde
oldugunu vurgulamaktadirlar.'*

Yapilan arastirmalar; tenis yetisi ile
kuvvet, siirat, esneklik, gii¢, dayaniklilik ve
dengenin iliskili oldugunu giéstermektedir. Bu
bakimdan arastirmalar, mevcut ¢alismamizi
desteklemektedir.

Bu arastirmanin en biyik smirlilig,
herhangi bir kontrol grubunun olmamasidir.
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Deneysel olarak tasarlanmis, kontrol gruplu
arastirmalarla elde edilen sonuglar, dogruluk
orani daha yiiksek arastirmalardir. Bu sebeple,

bundan sonraki aragtirmalarin kontrol grubu
ile desteklenmesi tavsiye edilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Mevcut caligma bulgulart ve daha 6nce
yapilan arastirma sonuglarindan, tenise 6zgii
egzersiz dirilleri ve hareket kaliplarinin
kullanildig1 bir fitness antrenmaninin ritim ve
miizik  gibi  uyarict  materyaller ile

fiziksel ve fizyolojik kayiplarin Oniine
gecmede etkili  bir  spor  oldugu
anlagilmaktadir. Arastirma sonuglarinin, basta
cocuklar olmak fizere, sedanter bireylerle
caligsmalar yiirliten ya da sedanter bireylerin

desteklendiginde, cocuk ve gencglerde temel sporla  kaynasmasini  amaglayan  spor
biyomotor yetilerin gelisimini destekledigi, otoritelerinin  ¢aligmalarma 151k tutmasi
orta ve ileri yas grubunda ise yasa bagl beklenmektedir.
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