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DIRENG LASTIGI iLE YAPILAN UST EKTREMITE ANTRENMANLARININ TENIS
SERVIS ATISINA ETKISI

Mine GUL!
OZET

Bu calismada 12 — 14 yas arasi erkek tenis sporcularinda st ekstremite direng lastigi (Thera-Band) ile yapilan
antrenmanlarin servis atma becerisine etkisinin tespit edilmesi amaglanmistir. Arastirmaya Dizce Tenis Kuliibi
sporcularindan 12-14 yas ortalamasina sahip, antrenman vyaslari +3yil olan 16 erkek sporcu gondlli katilmistir.
Antrenmanlar 6ncesi ilk 6lglim sonrasinda tesadiifi yontemle deney (Tenis Direng Grubu TDG, n=8) ve kontrol (Tenis Grubu
TG, n=8) grubuna ayrilarak ¢alismaya baslanmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasinda her iki gruba ITN Servis testi, dikey,
yatay sigrama, 30 sn sinav ve mekik testleri uygulanmistir. TDG ve TG haftada 6 giin 90 dk’lik tenis antrenmanlarina devam
ederken, TDG haftada 3 glin de tenis antrenmanlarinin sonunda Thera-Band direng antrenmani uygulanmistir. Antrenman
Oncesi ve sonrasi veri analizi grup i¢i Paired Sample T test ve gruplar arasi ANOVA ile analiz edilmistir. Tim istatistiklerde
p<0,05 anlamlilik diizeyi alinmistir. Analizler SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir. TG grubu grup igi analiz sonucunda
hicbir parametresinde anlamli fark bulunmazken (p>0,05), TDG grubu tim parametrelerinde anlamli fark tespit edilmistir
(p<0,05). TDG ve TG gruplarinin son 6lglim analizi sonucunda 30 sn mekik (p=0,001) ve ITN servis testi sonucunda (p=0,018)
anlamh fark tespit edilmistir. Her iki grubun son 6l¢lim fark analizi incelendiginde de deney grubu lehine tim &lgiimlerde
anlamh fark tespit edilmistir (p<0,05). Bu g¢alismanin sonucunda, tenise 0zgl Ust ekstremite Thera-Band direng
antrenmanlarinin 30 sn mekik cekme ve ITN Servis atis becerisi (izerinde etkisi oldugu ve antrenmanlarda uygulanabilir bir
yontem olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Direng Lastigi, ITN Servis, Kuvvet, Tenis, Thera-Band

THE EFFECT OF UPPER EXTREMITY TRAINING WITH RESISTANCE BAND ON
TENNIS SERVICE THROW
ABSTRACT

In this study, the aim was to determine the effect of training of the upper extremity resistance band (Thera-Band) in the
service of the male tennis athletes between 12 and 14 years of age. 16 male athletes with a mean age of 12-14 years and a
training age of + 3 years participated in the study. Before trainings, the athletes were grouped in experimental (Tennis
Resistance Group TDG, n = 8) and control (Tennis Group TG, n = 8) groups randomly after the first measurement. Before
and after the training, ITN service test, vertical&horizontal jump, 30 sec push-ups and 30 sec sit-up tests were applied to
both groups. While TDG and TG continued tennis training for 6 days and 90 minutes/weeks, TDG was given Thera-Band
resistance training at the end of tennis training 3 days/week. Pre-training and post-training data analysis was made by intra-
group Pared Sample T test and intergroup ANOVA. In all statistics, p <0.05 significance level was taken. SPSS 22.0 package
program was used for analysis. While no significant difference was found in any of the parameters of TG group in group
analysis (p> 0.05), significant difference was found in all parameters of TDG group. The last measurement analysis of TDG
and TG groups revealed a significant difference between 30 second sit-ups (p = 0.001) and ITN service test (p = 0.018).
When the last measurement difference analysis of both groups was examined, a significant difference was found in all
measurements in favor of TDG group (p <0.05). As a result of this study, it can be said that tennis-specific upper extremity
Thera-Band resistance training has an effect on 30 sec sit-ups and ITN service ability and can be an applicable method in
training.
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GiRiS

Tenis, fizyolojik, teknik-taktik ve psikolojik agidan kompleks bir spordur. Uzun siiren
antrenman, ralli veya maglar boyunca yiksek siddetli yliklenmeler igin sporcunun fizyolojik
acidan metabolik cevaplar verebilecek seviyede olmasi gerekmektedir. Bunun igin de
antrenmanlarda kuvvet calismalarina bransa 6zgl detaylar dogrultusunda 6nem verilerek
performans gelistirilebilir. Kuvvet gelisimi icin cogunlukla tercih edilen direng egzersizleri ise
spor bilimlerinde, 6zellikle antrenman gibi herhangi bir miidahalenin etkisinin incelendigi
arastirma tasarimlarinda, sikhkla kullanilmaktadir [1]. Kuvvet c¢alismalarinin sporcuda
dayaniklihgl ve aerobik kapasiteyi arttiracagi, antrenmanlar veya mag boyunca devamliligini
saglayacagl vyapilan arastirmalar sonucunda incelenmektedir. Kuvvet arttirma agirhik
calismalan ile gelistirilebilecegi gibi, relatif kuvvet c¢alismalari ile ve alan (kort igi)
antrenmanlari ile de gelistirilebilmektedir. Uygulanan kuvvet antrenmanlarinin hem atis
performansini hem de atis hizini gelistirdigi, diizenli uygulanan ¢alismalar sonucunda da
performans gelisimi saglandigi tespit edilmistir [2]. Bu arastirmalar 1siginda Thera-Band
direng egzersizleri de son yillarda alt yapi ve profesyonel sporcularin 6zel kuvvet becerilerinin
gelisimi icin 6n plana g¢ikmaktadir. Ayrica bu galismalar, sakatlik sonrasi hizli iyilesmede
fizyoterapistlerin sporculara sorunlu olan bdlgenin kas glcl kaybini 6nlemek adina
uyguladiklari egzersiz olarak da kullaniimaktadir. Thera-Band egzersizlerinin galismalari
sirasinda boyunun uzamasi ile direnci artmasindan ve farkh renklerde olmasindan kaynakli
profesyonel sporcularin ve alt yapi sporcularinin veya yeni baslayan sporcularin kuvvet
gelisimini saglayabilmesi adina kullanigli ve ucuz bir yontem olarak gosterilmektedir. [2-6].
Cocuklarda kuvvet gelisiminin yas gruplarina, cinsiyet farkliliklarina ve kuvvet gelisimlerinde
donemsel ve bireysel farkliliklara ve psikomotor gelisim donemlerine dikkat edilerek
antrenmanlarin uygulanmasi 6nerilmektedir [7]. Bu calismada 12-14 yas erkek tenis
sporcularinda st ekstremite direng lastigi (Thera-Band) ile yapilan antrenmanlarinin ITN
servis atis testi degerlerine etkisi arastirilmistir. Thera-Band egzersizlerinin rehabilitasyon
amach kullanilmasinin disinda sportif performansi gelistirebilecegine yonelik kaynaklar
bulunmaktadir. Bu konuda énemli olan uygulanan antrenmanlar veya egzersizlerde kuvvet
degerinin belirlenmesi ve gelisimlerinin planlanmasidir. Elastik bandin ne kadar gerilecegi ve
tam olarak ne kadar kuvvet uygulandigi konusunda calismalar yapiimaktadir. Egzersiz veya
antrenmanlarda hangi renkteki bantlarin ne kadar gerdirilmesi ve bu gerginlikte bandin kag

kg kuvvet lretebildigi konusunda makale ¢alismalari desteklemektedir [8].
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MATERYAL VE METOT
Arastirma grubu

Diizce Tenis Kullibi’nde, antrenman yaslari 3 ve 12-14 yasindaki 16 erkek sporcu
¢alismaya gonilli olarak katilmistir. Arastirma grubu ilk 6l¢iimlerin ardindan TG (n=8) (Tenis
Grubu) yas 130,92 yil, boy 163,88+6,33 cm, agirlik 60,50+6,46 kg ve TDG (n=8) (Tenis Direng
Grubu) yas 13,38+0,74 yil, boy 163,1346,83 cm, agirlik 54,75+6,92 kg veriler elde edilerek

randomize yontemle ikiye ayrilmigtir.

Arastirma Yontemi

Arastirmaya katilan tim sporcular haftanin 6 giini 90 dk kullip tenis antrenmanlari
uygularken, TDG haftada 3 gilin tenis antrenmanlari sonunda antrenmanin kapsam siresi
degismeyecek sekilde (20 dk) Thera-Band diren¢ antrenmani uygulamistir (Tablo 1). TDG
antrenman programinda 12 farkli Thera-Bant galismasi, 2 hafta mavi, 6 hafta gri renkli bant
ile yiklenme siddeti %50-80, tekrar sayisi 15-8, tekrarlar arasi dinlenme 30 s, setler 3-2 ve

setler arasi dinlenme 2 dk olacak sekilde planlanmistir (Tablo 2).

Tablol1. Arastirma grubunun Thera-Band antrenman hareketleri tablosu

Hareketler

1 | Triceps Extension 7 Right - Left Diagonal Lift

2 | Right - Left sightup 8 Lieon Back Front Raise

3 | Lateral- Front Raise 9 Lieon Back Biceps

4 | Right - Left Shoulder Diagonal Fleksion 10 Lateral Pull Down Back

5 | Right - Left Internal Rotasyon 11 Wrist Extansion - Flexion

6 | Right - Left Front Raise 12 Lateral Front Pull Down

Tablo 2. Antrenman yiklenme tablosu

Gin/Hafta Siddet Thera-Band HareketlerXTekrar/DinlenmeXSet/Dinlenme

3/1-2 50% Mavi 5 Farkli Hareket X15 /30sn X3/ 2 dk
3/3-4 60% Gri 5 Farkli Hareket X 12 /30sn X3/ 2 dk
3/5-6 70% Gri 5 Farkli Hareket X 10 /30sn X2 / 2 dk
3/7-8 80% Gri 5 Farkli Hareket X8 /30sn X 2 / 2 dk

Veri Analizi
Bu calismada elde edilen veriler yas (yil), boy (cm), agirlik (kg) ve beden kitle indexi

(kg/boy?) degerlerinin ortalama ve standart sapmalari tablolastirlmistir. Thera-Band direng

200



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2019;10(3):198-207

Mine GUL

grubu (TDG) ve kontrol (TG) grubunun ilk 6lcim analizleri Kolmogorov-Smirnov analizi
sonucu normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi veri
analizi grup ici Pared Sample T test ve gruplararasi ANOVA ile analiz edilmistir. Tim
istatistiklerde p<0.05 anlamlihk dizeyi alinmistir. Analizler SPSS 22.0 paket programinda
yapilmistir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Adirhgi Olgiimii: Arastirmaya katilan bireylerin boy
uzunluklari 0.01 cm duyarlilikta olan boy skalasi ile 6lglilmustir. Vicut agirligi dlgimiinde 0.1
kg hassasiyetli elektronik baskil kullaniimis, test degerleri kg cinsinden kaydedilerek
alinmistir [9]. Sinav Testi (30 saniye): Sporcu yerde bulunan cimnastik minderi Uzerinde,
kollar omuz genisliginde acik, dirsekler gergin, dizler yere temas etmeyecek ve bel bolgesi de
asagl sarkmayacak bicimde baslangic pozisyonu aldi. Basla komutu ile birlikte sporcu
govdesini 90 derece zemine yaklasir ve tekrar baslangi¢c pozisyonuna doéner. Bu sekilde test
30 saniye boyunca devam ettirilir ve test siresinin bitiminde sporcunun elde ettigi deger test
skoru olarak kaydedilir. Mekik Testi (30 saniye): Sporcu yerde bulunan cimnastik minderinin
Uzerine sirt Ustl pozisyonda uzanir. Kollar gogus Uzerinde, dizler ise 45 derece olacak
bicimde teste baslama pozisyonu alir. Bagla komutu ile birlikte sporcu gévdesini yerden 90
derece yukariya kaldirir ve tekrar baslangi¢ pozisyonundaki gibi sirtini yere temas eder. Bu
sekilde test 30 saniye boyunca devam eder ve sirenin bitiminde sporcunun yaptigl derece
test skoru olarak kaydedilir [10]. Dikey Sigrama Testi: Bu o6lciimde duvara diizgiin bir
dogrultuda mezura monte edilir. Daha sonra kisinin ayakta uzanabilecegi kol boyu yiksekligi
ile sigrayarak dokunabildigi nokta arasindaki fark dikey sigrama mesafesi olarak cm cinsinden
kaydedilir. Her katilimciya yeterli dinlenme sireleri verildikten sonra iki 6l¢iim yapilir ve test
sonucu olarak en iyi derece alinir [11]. Yatay Sigrama Testi: Durarak uzun atlama testi ile
yatay sicrama mesafesi Olglllr. Sporcudan, belirlenen diiz bir ¢izginin gerisinde, ayaklar
birbirinden acik olacak sekilde yatay olarak ileriye dogru sicrama hareketi yaparken,
dizlerinden yaylanma ve kollarindan hiz alma hareketleri yapabilecegi soylenir. Alinan iki
degerden en iyisi, santimetre (cm) cinsinden kaydedilir [10]. BMI; Vicut agirhginin kg
degerinin, boy uzunlugu metre dl¢ciiminin karesine bolinmesi ile (kg/m?) hesaplanir. Boy-
agirlik iliskisi olarak da gosterilmektedir ve VKI toplam viicut kompozisyonunun iyi bir
belirleyicisi olarak kabul edilmektedir [12].

Uluslararasi Tenis Numarasi Testi (ITN Tenis Beceri Testi ) : ITN, “International

Tennis Number” kelimelerinin kisaltmasi olup, Tirkce karsiligi Uluslararasi Tenis Numarasidir.
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Diinyada tenis oynayan kisilerin oyun seviyelerini tespit etmek amaciyla ITF tarafindan
uygulanmasina baslanilmis bir uygulamadir.  Bu testin yapilmasinda kisilerin tenis
vuruslarinin teknik 6zellikleri yerine, 5 oyun durumlarindan olan Servis, Yer Vuruslari ve Vole
vuruslarindaki istikrar, derinlik ve gi¢ unsurlar ile fiziksel hareketlilik 6zelliklerine
bakilmaktadir. Toplarin distigi bolgeye gore (4-3-2-1 puan) puan, sektikten sonra gli¢ alani
diye adlandirilan bolgeye carparak (x2 puan) alinan puan ve her gegerli toptan alinan (+1
puan) toplanarak genel puanlama hesaplanir. Servis vuruslar testi; bu testte sporcu 12
topunu belirlenen hedef ve hedef disi servis kutusuna atmasi istenir [13].

ITN servis vuruslari testi: Testin uygulanmasinda katilimci (P) 12 servis atar. 3 servis
birinci servis kutusunun genis alanina, 3 servis birinci servis kutusunun orta bolimine, 3
servis ikinci servis kutusunun orta bélimine ve 3 serviste ikinci servis kutusunun genis
bolliimine atar. Katilimci, topun disari dismesi yada fileye takilmasi durumunda 0 puan, iceri
dismesi durumunda ise; puanlar topun birinci ve ikinci sekmesine gore verilir. Eger birinci
servis dogru servis kutusuna atilirsa, ikinci servis gerekmez. Let durumunda servis tekrarlanir.

Katilimcinin bu bélimden toplayacagi en fazla puan 108 dir (12x4x2 + 12) [14].

BULGULAR

Tablo 3. TDG Ve TG Sporcularin Yas, Boy, Agirlik Ve Beden Kitle indeksi Tanimlayici istatistik Tablosu

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. P
R n W o
e TS S m mn g,
Vicut Agirhg (kg) TTDGG g :: 75’30 Zg:;g g:zg 0.155
Beden Kitle indeksi (kg/boyz) TTDC_;G z igii ;z:gi ;g:g; §:§§ 0.294

N= Kisi Sayisi, Min.= En Kug¢lk Deger, Maks.= En Biiylik Deger, Ort.= Ortalama, Std.Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik

Tablo 3’ de gorildigh gibi, TDG ve TG grubu tanimlayict ilk Olgcim analiz

istatistiklerinde anlamh farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4. TG Ve TDG Grubu Durarak Uzun Atlama, Dikey Sigrama, 30 sn Mekik ve Sinav Cekme Ve ITN Servis Testi

On Test Karsilastirma Tablosu

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. p
Durarak Uzun Atlama(cm) TTDGG : 19007 2(1) 12; gg:ig 0,713
Dikey Sigrama (cm) TTDGG : ;; 2? 3;912 ;1:;)(15 0,246
ST R T
wpos TS 3B mmmm g,
ITN Servis (puan) TTDGG : ;i Zg iéiii 1‘51:32 0,528

N= Kisi Sayisi, Min.= En Kiglik Deger, Maks.= En Bliylk Deger, Ort.= Ortalama, Std.Sap.= Standart Sapma, p = Farkhlik

Tablo 4’ de gorildigu gibi, Arastirmaya katilan TDG ve TG gruplarinin 6n test

sonuglari normal dagilima uygun oldugu tespit edilmis (p>0,05) ve parametrik testler analiz

olarak uygulanmistir.

Tablo 5. TG Grubu Tiim Parametrelerin On Ve Son Test Karsilastirma Tablosu

GRUP PARAMETRELER N Ortalama SS t P
Durarak Uzun Atlama ilk (cm) 8 169,50 39,126
1,628 0,147
Durarak Uzun Atlama Son (cm) 8 167,00 41,597
Dikey Sigrama ilk (cm) 8 33,13 7,318
-,122 0,906
Dikey Sigrama Son (cm) 8 33,25 7,005
TG GRUBU ITN Servis ilk (puan) 8 46,13 15,487
. ,131 0,900
ITN Servis Son (puan) 8 45,88 15,404
30 sn Mekik ilk (adet) 8 21,25 3,012
-,760 0,472
30 sn Mekik Son (adet) 8 21,88 2,532
30 sn Sinav ilk (adet) 8 13,25 5,258
1,174 0,279
30 sn Sinav Son (adet) 8 12,63 5,370

Tablo 5’e gorildugi gibi, TG grubu (Tenis Grubu) antrenman dncesi ve sonrasi Olgiilen

tiim parametrelerde anlamh fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 6. TDG Grubu Tiim Parametrelerin On Ve Son Test Karsilastirilma Tablosu

GRUP

PARAMETRELER

N Ortalama SS t p
Durarak Uzun Atlama ilk (cm) 8 162,00 36,998
-5,545 0,001
Durarak Uzun Atlama Son (cm) 8 169,63 40,164
Dikey Sigrama ilk (cm) 8 29,00 4,567
-5,320 0,001
Dikey Sigrama Son (cm) 8 33,38 4,897
ITN Servis ilk (puan) 8 51,25 14,926
TDG GRUBU . -8,181 0,000
ITN Servis Son (puan) 8 65,25 13,573
30 sn Mekik ilk (adet) 8 22,13 2,232
-8,521 0,000
30 sn Mekik Son (adet) 8 27,88 3,091
30 sn Sinav ilk (adet) 8 13,25 5,651
-8,419 0,000
30 sn Sinav Son (adet) 8 17,75 6,319
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Tablo 6'da gorildiigi gibi, TDG (Thera-Band Diren¢ Grubu) antrenmanlar éncesi ve

sonrasl analizler sonucunda tim parametrelerde anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 7. TDG Ve TG Grubu Tiim Parametrelerin Son Test Kargilastirma Tablosu

Parametreler Ortalama SS Std. Hata f p
DG 167,00 41,597 14,707
Durarak Uzun Atlama (cm) ,016 0,900
TG 169,63 40,164 14,200
. DG 33,25 7,005 2,477
Dikey Sigrama (cm) ,002 0,968
TG 33,38 4,897 1,731
TDG 45,88 15,404 5,446
ITN Servis (puan) 7,125 0,018*
TG 65,25 13,573 4,799
. TDG 21,88 2,532 ,895
Mekik (30 sn) 18,040 0,001*
TG 27,88 3,091 1,093
TDG 12,63 5,370 1,899
Sinav (30 sn) 3,056 0,102
TG 17,75 6,319 2,234
*(p<0,05)

Tablo 7’de goruldugl gibi TDG ve TG gruplarinin son 6l¢gim analizinde durarak uzun
atlama, dikey sicrama ve 30 sn sinav ¢ekme Olglimlerinde anlamlh fark bulunmamistir
(p>0,05). ITN servis testi ve 30 sn mekik cekme Ol¢limlerinde anlamli fark tespit edilmistir
(p<0,05).

Tablo 8. TDG Ve TD Gruplari Tim Parametrelerin Farklarin Analiz Tablosu

Parametrelerin Farki Grup N Min. Maks. Ortalama SS p
Durarak Uzun Atlama Fark (cm) TTDGG Z 134 g _72’2%) i:ii 0,001*
Dikey Sigrama Fark (cm) TTDGG Z i i 3,3’172 i:;é 0,007**
Sinav Fark (30sn) TTDGG Z g ; —40’,56(; 1:?3 0,001
Mekik Fark (30 sn) TTDGG 2 2 2 507652 ;gg 0,001
ITN Servis Fark (puan) TTDGG z 280 ; 0?5 g:ii 0,001’k

N= Kisi Sayisi, Min.= En Kiigtik Deger, Maks.= En Buyuk Deger, Ort.= Ortalama, Std.Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik, *= (p<0,01), **= (p<0,05).

Tablo 8 de gorildigu gibi, TDG ve TG grubu parametrelerin farklarinin
karsilastirmasinda durarak uzun atlama (p=0,001), dikey sicrama (p=0,007), 30 sn sinav ve
30 sn mekik (p=0,001) ve ITN servis parametrelerindeki fark analiz sonucu (p=0,001) anlamli

farklihk tespit edilmistir (p<0,01).
TARTISMA ve SONUC

12 — 14 yas erkek tenis sporcularinda 8 hafta uygulanan Gst ekstremite direnc lastigi
(Thera-Band) antrenmanlarinin servis atma becerisi ve bazi kuvvet parametrelerine etkisi

incelendiginde, sadece tenis antrenmani uygulayan TG grubu sporcularinin 6n ve son test
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analizi sonucunda, durarak uzun atlama, dikey sicrama, ITN servis testi, 30 sn mekik ve sinav
cekme parametrelerinde anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Tenis antrenmani ve
Thera-Band direng antrenmani uygulayan TDG grubu on ve son test analizleri sonucunda,
tiim parametrelerde anlaml fark saptanmistir (p<0,05). Durarak uzun atlama (p=0.900),
dikey sicrama (p=0,968) ve 30 sn sinav ¢cekme (p=0,102) son 6lcimi sonucunda iki grup
arasinda anlamli fark bulunmamistir. ITN servis (p=0.018) ve 30 sn mekik ¢ekme (p=0,001)
Olglimlerinde iki grup arasinda TG grubu lehine anlamli fark tespit edilmistir. Bu sonuglarin
Thera-Band direng egzersizlerindeki stabilite, denge ve kor boélge kuvvet gelisimi sonucundan
kaynaklandigl, tenise 6zgl Ust ekstremite egzersizlerinin servis atis puan gelisimine katki

sagladigi soylenebilir.

Arastirmanin son Ol¢limlerinin iki grup arasindaki ortalama fark degerleri analiz
edilmistir. Tim parametrelerde ortalama fark analizi sonucunda TDG grubu lehine anlamli
fark tespit edilmistir (p<0,05). TDG ve TG grubu farklarin karsilastirmasinda durarak uzun
atlama (p=0,001), dikey sicrama (p=0,007), 30 sn sinav ve 30 sn mekik (p=0,001) ve ITN servis
parametrelerinde (p=0,001) anlamh farklilik tespit edilmistir (p<0,01). Elde edilen sonuglara
gore direng antrenmanlarinin  durarak uzun atlama ve dikey sigrama kuvvet
parametrelerindeki gelisimini, tenis antrenmanlarindaki kort ici koordinasyon ¢alismalarina,
tenis antrenmanlarina ilave Thera-Band direng egzersizlerinin servis atisi teknik becerisini
gelistirip topu hedef bolgeye atarak yiksek puan kazanabildiklerini gostermistir. Ayrica
teniste yapilan tim teknik hareketlerin bacaktan uygulanan gii¢ aktariminin kinetik zincir ile
kol bir butin olarak calismasindan dolayi etkili oldugu distnilmektedir.

Literatlr arastirmasi sonucunda, Thera-Band ve diren¢ antrenmanlarinin kuvvet
gelisimi, viicut yag %’si ve postiiral kontrol kuvvet gelisiminde [15] etkili oldugu, anaerobik
glc artisini sagladigi [16], esneklik gelisimine olumlu etkisinin oldugu [10,2] sonuglari ile
performans gelisimde antrenmanlarda uygulanabilir yontem oldugunu desteklemistir.
Motorik 6zellik gelisimi Gzerindeki literatlir arastirmalari sonucunda da anlamli gelisim tespit
edilmistir. 30 sn mekik ve 30 sn sinav test sonuclarinda [6,17,10] Thera-Band bant
egzersizlerinin etkili oldugu sonuglarina goére (st ekstremite kuvvet antrenmanlarinin
uygulanmasinin 6nemi tespit edilmistir (p<0,05). Diren¢ antrenmanlari diger antrenman
metodlarina goére kuvveti daha anlaml oranlarda artiran bir dinamik egzersiz cesidi oldugu,

atletik performansin gelistirilmesi, stabilizasyonun devamhligina katki saglamaktadir. Direng
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antrenmanlarinda asil antrene edilmesi hedeflenen kas grubundan ayri olarak; aktive edilen
kas gruplarinin fazla olmasi, agonist- antogonist ¢alismalarin antrenmanlarda yer almasi,
kassal dayanikhligi, genel kas kuvveti ve ylizdesini, kassal dengeyi ve kuvvet altyapisini
artiracagl dusinilmektedir [18]. Thera-Band diren¢ antrenmanlarinin farkli branslarda olsa
da teknik becerilere etkisi olabilecegi, basketbolda sut performansina [6], basketbolda atis ve
kuvvet degerlerine [18] etkisi oldugu, ylizme performansina [17,10] ve tenisgilerde
uygulanan teknik beceri ve servis atis hiz ve atilan bolge hedef analizleri sonuglarina olumlu
etkisi oldugu tespit edilmistir (p<0,05) [2,20-23].

Sonuc¢ olarak uygulanan tenise 06zgl Ust ekstremite Thera-Band egzersizlerinin
haftada 3 giin, tenis antrenmanlarina ilave edilen, ¢alismalarin motorik 6zelliklere, kuvvet
gelisimine, tenis teknik beceri ve hedef atis performansinda etkili oldugu tespit edilmistir.
Performans sporcularinin tim kuvvet, motorik, koordinatif ve teknik-taktik becerilerin
kusursuz olmasi gerekliliginden antrenmanlar gergevesinde antrendrlerin uygulamalari yas
gruplarina, bireysel farkliliklara, kuvvet gelisimlerini dikkate alarak sakatlik olusturmayacak
sekilde yliklenme siddet ve tekrarlarini antrenman bilimi 1siginda dizenleyerek performans
gelisimini saglayabilecegi soylenebilir.
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