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1.GIRIS

Tenis, stirekli zaman baskisi altinda karar verme, hareket etme ve vurma
becerisi gerektiren bir spordur. Farkli hizlarda kogsma, donme, kayma ve topa
vurmanin yani sira, spor, farkl yiizeylerde (¢im, kil ve sert) ve toplarda (hizli,
orta ve yavag) ani siddetli hareketler ve kisa siireli diisiik yogunluklu aktiviteden
olusur (Filipcic ve Filipcic, 2006). Teniscilerin oyundaki performansi teknik ve
taktiksel oyun rollerine bagl olarak degisebilmektedir (Smekal vd., 2000). Bu
nedenle bir sporcunun performans agisindan optimal performansa ulagmasi i¢in
kuvvet, dayaniklilik, esneklik, el becerisi ve ceviklik 6zelliklerini gelistirmesi
gerekmektedir. Ceviklik, tenis bagarisinin ¢ok 6nemli bir 6zelligi olarak net bir
sekilde tanimlanmasa da, genellikle yon degistirme ve hizli baglama veya durma
becerisine sahip olma kalitesi olarak tanimlanir (Parsons ve Jones, 1998).
Bununla birlikte, baz1 yazarlar, gorsel tarama, zehirli boya, sekil tanima ve
durumsal bilgi gibi algisal motor ve karar verme becerilerinin Onemli
unsurlarini igerecek sekilde ¢eviklik tanimini daha da gelistirmistir (Sheppard
ve Young, 2006). Bu yeni tanima gore g¢eviklik; genel olarak, viicudun ve
eklemlerin uzayda lineer bir pozisyonda kalmasini saglayan, hareket yoniinde
bir dizi hizli degisiklikle birlikte koordine ve kontrol etme yetenegi olarak
yorumlanabilir (Geng). ve Farrow, 2006). Spor durumlarinda, rakibi takip etmek
veya atlatmak veya hareket eden bir topa tepki vermek i¢in yon degistirmek
gerekir. Boylece, ¢evikligin, uyaranlara yanit vermede kilit bir unsuru iceren bir
performans bileseni olduguna isaret edilmistir (Young ve digerleri, 2001).
Sporcularin sportif aktivitelerde {iist diizeyde performans sergileyebilmeleri
planlt sekilde yapacaklar1 antrenman programlari ile yakin iliskidedir (Taskin,
2016). Tenisin farkli zeminlerde oynanmasi, oyuncularin farkli miktarlar da
enerji harcamalarina sebep olur. Bu nedenle, sporcularin iyi derecede aerobik ve
anaerobik bir sisteme sahip olmalari gerekir. Bu c¢aligma ile antrenér ve

kondisyonerlerin yaninda spor bilimcilerine katki saglanacagi diisliniilmektedir.



Amag
Bu caligmanin amaci, Teniscilerde 12 haftalik denge antrenmanlarinin
sporcularda denge ve anaerobik giic performans degerlerine etkisinin olup

olmadigini incelemektir.



2. GENEL BIiLGIiLER

DENGE

Insan viicudu i¢in denge, gdvdenin yercekimi ile icsel ve digsal kuvvetlere
kars1t dengede kalma becerisidir. Bu dengeyi destekleyen temel faktor, istemli
ya da refleksif kas hareketleridir. Viicudun iskelet sistemi, uyumlu kas
hareketleri olmadan yercekimine karsi dik bir durus sergileyemez. (Lazar,
1998).

Diger bir sekilde ifade etmek gerekirse, denge; viicudun hareketsiz veya
hareketli durumlarda minimum kas kullanimiyla kontrol edilebilmesi ve viicut
agirhiginin ya da agirlik merkezinin destek alani {izerinde dengede kalabilme
becerisidir (Peker, 2000).

Denge, istenen islevin yerine getirilmesi icin gereken kas fonksiyonlariyla
eklem pozisyonunun uyum ig¢inde ayarlanmasi ve yergekimi merkezinin
korunmasi1 durumudur. Yercekimi merkezinin yardim ylizeyinde sabit
tutulmasiyla elde edilen denge, ¢esitli faktorlerden etkilenebilir. Denge, destek
ylizeyinin ya da bireyin hareketlilik durumuna bagl olarak statik ve dinamik
denge iki kategoriye ayrilir (Bakirhan ve digerleri, 2007).

Dinamik ve statik denge; bireysel, ruh hali ve gevresel unsurlarla birgok
unsurun birlikte calismasiyla ortaya c¢ikan en iyi sonuglart ve yapilacak
aktiviteler igin gerekli tiim Ogelerin saglanabilme kapasitesi anlamina gelir.
Denge, performans: etkiledigi gibi, performans da denge tizerinde etkili olabilir.
Bu iki unsur, birbirini karsilikli olarak etkileyen bir iligki i¢indedir (Ergun ve
ark., 1997).

Denge, viicudun degisen kosullara fiziksel olarak uyum saglayabilme
yetenegidir. Glinliikk yasamda oldugu gibi tiim spor branglarinda da temel bir
yere sahiptir. Saglikli bir denge yetenegi, birgok hareketi ve aktiviteyi
performans agisindan gelistiren temel bir faktordiir. Dengede kalmak i¢in birey,
saga, sola, one ve arkaya hafif salinimlar icra eder. Alt ekstremiteler viicuda

stirekli yardim saglarken, kaslar dengenin siirekliliginde kritik bir rol oynar. Bu
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stireklilik, fleksor ve ekstensor kaslarin sinerjistik ve antagonist olarak birlikte
hareket etmesiyle saglanir. Denge ve pozisyon, bedeni devrilme tehlikesine
karst uyarirken, durus degistiginde viicut hizla tepki vererek gerekli tedbirleri
alir (Liman On., 2008).

Kinesiyolojik agidan bakildiginda, denge; gévdenin yercekimi ile igsel ve
dissal kuvvetlerin etkisi altinda hizasin1 korumasi ve viicuda etki eden tiim
kuvvetlerin dengelenmesi olarak tanimlanir (Sucan ve ark., 2005). Spor bilimi
perspektifinden ise Viicut dengesinin saglanmasi, merkezi sinir sistemi ile
iskelet-kas sisteminin uyumlu ve esgiidiimlii ¢aligmasina baglidir (Muratly,
2003).

Denge, dik durusu saglamak icin duyulardan gelen bilgileri diizenleme,
algilama ve hareketleri planlama siireciyle ilgilidir. Viicudun yercekimi
merkezindeki degisimlere karsi, hem sabit hem de hareketli pozisyonlarda, en
az kas giicli ve enerjiyle kontrol edilmesini ifade eder. Viicuda etki eden i¢ ve
dis kuvvetlerin azaltilmasi1 ve viicut durusunun korunmasi, dengenin temelini
olusturur. Sistemin saglikli bir sekilde isleyebilmesi i¢in sinir sistemi ile iskelet
sisteminin esgiidim i¢inde c¢alismasi gereklidir. Bu uyum goérme, denge
(vestibiiler) ve kas-eklem hissi (proprioseptif) gibi duyularin merkezi sinir
sisteminde birlestirilip degerlendirilmesiyle saglanir (Cote ve ark., 2005).

Denge, sporun en 6nemli unsurlarindan biridir ve bireyin viicudunu hareket
halindeyken kontrol ederek diismeyi engelleme kapasitesini tanimlar.
Sporcularin tim branslarda iyi bir denge performansi sergilemesi kritik 6neme
sahiptir. Koordinasyonun temel motorik 6zelliklerinden biri olarak kabul edilen
denge, insan viicudunun degisken hareketler sirasinda yere diigmeyi onlemek
icin gelistirdigi bir sistemdir (Winter, 1995).

Yercekimine karst dengeyi saglamak, hemen hemen tim fiziksel
aktivitelerin ve egzersizlerin temel bir unsurudur. Denge kaybi, sadece
sporcunun performansini diisiirmekle kalmaz, ayn1 zamanda ¢esitli incinmelere

ve ¢esitli sakatlanmalara neden olabilir (Nashner ve McCollum, 1985).



Denge, her bransta sporcularin ihtiya¢ duydugu 6nemli bir yetenektir ve ayni
zamanda koordinasyonla baglantili bir hareket 6zelligi olarak degerlendirilir
(Ferdjallah ve digerleri, 2002). Denge, hem geri bildirim hem de Onceden
hazirlik gerektiren karmasik bir kontrol mekanizmasidir ve bu mekanizma;
gorsel, dokunsal ve denge organi (vestibiiler) yoluyla calisir (Tjernstrom ve
digerleri, 2002).

Denge; aticilik ve okculuk gibi statik spor dallarinin yani sira futbol,
jimnastik, gilires gibi en st diizey esneklik olmasi gereken dinamik spor
dallarinda da sportif performansin o6nemi ve yeridir. Denge, istemli
hareketlerden Once, sirasinda ve sonrasinda postiiral ayarlamalar yoluyla
stabiliteyi yeniden saglamak i¢in dig rahatsizliklara ve kararsiz durumlara hizli
ve verimli bir sekilde yanit verme yetenegi olarak tanimlanir. Denge,
somatosensoriyel, gorsel ve vestibiiler sistemlerden hizli ve siirekli bildirim
gonderilerek ayagm dik konumunda bedenin agirlik merkezini koruma ve
ardindan diizgiin, koordineli néromiiskiiler hareketler uygulama siireci olarak
tanmimlanabilir. Bedeni ayni1 anda sifirlayan kuvvetlerin toplami olarak
tanimlarlar (Sucan ve digerleri; 2005). Ustelik denge, digsal ve i¢sel kuvvetlerin
ve etrafi barindiran degiskenler dinamik entegrasyonu bakimindan devam
ettirilmektedir. Digsal (kaygan yiizey iistiinde ilerlemek, 151k farklilasmasi vb.)
ve i¢sel denge perturbasyonlarina [kas sertlesmesi, kas iskelet sakatlanmalari ve
bitkinlik gibi] karst dik bekleyis durumunun siirdiiriilebilmesi; sensor
(somatosensor, gorsel ve vestibular) ve motor diizenin entegrasyonunu bagh
olmaktadir. Temel i¢sel perturbasyon postural denetim iiyelerinden;

(a) kafanin kii¢iik doniisii,

(b) gozlerin kapali olup olmadig1 zamanlar,

(c) igsel odaklanma durumunu ve

(d) kassal yorgunluklar1 barindirmaktadir.

Yorgunluk antrenman sonrasi dursusu boza bilen veya olumsuz etkileyen
ana faktorden biri seklinde tanimlanmistir; Bu duruma eklemlerin proprioseptif

ve kinestetik niteliklerini gii¢siizlestirerek, kas igciglerini bosalma seviyesine
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gelmesini sebep olmaktadir. Ki afferent geri doniisii kotii tesir ederek eklem
farkindaliginda gereksiz farkliliklara amag¢ olmaktadir. Bu konuyla alakali
olarak, kassal bitkinlik; periferal proprioseptif yontemi, merkezi
propriosepsiyon zamanini ve ayni donemde giicli ortaya ¢ikarma kabiliyetini

farklilastirdig: bilinmektedir (Kafkas ve Coksevim, 2014).

Statik denge

Statik dengeyi Nichols ve arkadaslari 1995 de; durmus olan bir destek
iistiinde ve baska bir giice gereksinim duyulmadan genel postiiriin ve ya beden
kisimlariin belli durumda otonom olarak 6nlemesi olarak acgiklamistir. Baska
bir degis ile statik denge destek yiizeyi genisliginin ve yer ¢ekimi ¢izgisinin
diizenlenmesi ile yapilan farkli durumlari, duragan bir bigimde devam
ettirebilme kabiliyeti olarak tanmimlanmistir. Buna ilaveten insanin beden
durusunu belirli bir faktdr ve araya giren bir kuvvete maruz birakilmaksizin
belirlenen alanda ve ya durumda gerceklestirme kabiliyeti (amut) seklinde
belirtilmistir (Hrysomallis, 2011).

Statik denge, viicut kisimlarinin veya genel postiiriin herhangi bir dig
kuvvete ihtiyac duyulmaksizin, stabil bir destek yiizeyinde belirli bir
pozisyonda durulmasi ve o durusu korunmasi amaciyla kendiliginden saglanan
denge durumudur (Gékmen, 2013).

Statik denge, viicudun durusunun yer¢ekimine uygun  sekilde
diizenlenmesidir . Destek yiizeyinin genisligi ve yercekimi ¢izgisinin
konumunun ayarlanmasiyla saglanan bu denge, farkli pozisyonlarin sabit bir
sekilde stirdiiriilmesini ifade eder (Aktiimsek, 2012).

Statik denge, viicut durusunun yergekimi dogrultusunda uygun bigimde
ayarlanmastyla bireyin dik pozisyonda durabilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu
durumun saglanabilmesi i¢in, agirlik merkezinden asagiya dogru uzanan diisey
kuvvet vektoriiniin destek yiizeyinin merkezinden geg¢mesi gerekmektedir.
Sagittal diizlemde bu vektor; kraniyal diizeyde kulak kanali hizasindan

baglayarak, lumbal bolgede dordiincii vertebra seviyesinden, diz ekleminin
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onilinden ve kalca ekleminin arka kismidan gegerek, ayak bileginin yaklagik 3-
3,5 cm anterioruna ulagmaktadir (Piegaro, 2003).

Statik denge, bireyin genel viicut postiiriinii veya viicut segmentlerini
herhangi bir dis kuvvete ihtiya¢ duymaksizin belirli bir pozisyonda
stirdiirebilmesini saglayan, otomatik olarak gerceklesen denge durumu olarak

tanimlanmaktadir (Nichols ve ark., 1995).

Dinamik denge

Dinamik denge, calisirken sabit bir pozisyonu kurtarma ve koruma veya
hareketli bir yiizey iizerinde en az bir harici hareket ve titresim yoluyla denge
saglama yetenegini ifade eder. Kararsiz seviyelerde yer¢ekimi, kiginin otomatik
olarak tepki verdigi ve denge saglamak istedigi kisinin agirlik merkezinin
kaymasina ve bozulmasma neden olabilir (Erkmen, 2006). Giinlik yasam
aktivitelerimizde siklikla homeostaz ile karsilasiriz; yiirime, merdiven ¢ikma,
agirlik tagima, sandalyeye oturma, dans etme gibi hareketler ve bu hareketler
arasinda biitiinlik ve dengenin saglanmasi1 diyebiliriz. Bir kisi egzersiz
yaparken denge durumunun kontrolii dinamik oldugundan, mekanizmasi statik
dengeden daha karmasik ve zordur. Dengeyi kontrol etmek ve siirdiirmek igin
duyusal datalarin merkezi sinir sistemine ulagmasi gerekmektedir.

Bu datalarin merkezi sinir sebekesinde tanimlanmasi ve calistiritlmast
sonucunda diizglin geri doniit iletilmelidir. Fizyolojik dengeyi korumak veya
saglamak icin periferden gonderilen duyusal verilerin elverisli motor yanitlari
saglayabilmesi gerekirken, bunu desteklemek icin faal bir néromiiskiiler sistem
ve yeterli kas kuvveti gereklidir (Aktug ve ark; 2016). Postiiral denetim
sistemine yapilan afferent verileri, gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel
girdilerin bir kombinasyonundan gelir. Denge denetimi, ¢evresel ve merkezi
doniitler sistemleriyle iliskili karmagik bir sinirsel iligskiler ve merkezler agi
icerir. Dengeyi korumak, viicudun farkli boliimlerinden ve hareketlerinden
proprioseptif bilgi, eklem pozisyonu, uzamsal yonelim ve kas giicii gibi

bilgilerin iletilmesi anlamina gelir.



Dinamik denge, bireyin hareket halindeyken dengesini siirdiirebilme
yetisidir. Bu denge bigiminde, kisi bir destek zemini etrafinda beklenen hareketi
gerceklestirirken bedenini olabildigince sabit tutmaya ¢abalar. Dinamik denge,
hareket siiresince viicut boliimlerinin (segmentlerini) uyumlu, dengeli ve
kontrollii sekilde yonetilmesini gerektirir. Yani kisi aktif durumda iken belirli
bir eylemi yerine getirirken ayni zamanda denge durumunu korumalidir. Bu
beceri, kisinin agirhgimi tasidigi alan ¢evresinde dengesini muhafaza
edebilmesiyle iliskilidir (Ahlatcik, 2023).

Statik denge Olclimlerinden ayrilarak, dinamik denge testleri gercek
yasamdaki fiziksel hareketleri taklit eder ve bireyin hareket kabiliyetini
degerlendirir (Gribble, Hertel & Denegar, 2007).

Egzersiz programlar1 ve bilimsel ¢alismalar ¢cogunlukla hem statik hem de
dinamik dengeyi icerdigi icin, her iki denge yetenegi birlikte ¢alistirilmali ve
gelistirilmelidir (Wang, 2013).

Dinamik denge; egzersiz sirasinda dengeyi siirdiirebilme, dengeyi devam
ettirebilme veya dengeyi tekrar saglama yetenegidir. Dinamik denge, bununla
birlikte fiziksel durumu tekrar dengeye getirebilme veya diistiikten sonra
viicudun dengeyi yeniden kazanabilmesidir. Bu siire¢, dengeyi siirdirme ya da
yeniden diizenleme olarak tanimlanabilir. Kogma veya sigrama esnasinda destek
yilizeyi ile temasin kesilmesine ragmen viicudun dengeyi kontrol etmesi
gereklidir (Travis,1995).

Genel itibari ile dengeyi labratuvar ortamimna bir gii¢ diizleminin
iizerindeyken yaratilan anlik postural salinimlarin kontroliinii rakamsal dayalar
olarak bilgisayara gonderilmesiyle Olgebilmekteyiz. Bulunan kaynaklarda bu
Olciim yontemi dinamik-statik posturografi seklinde belirtilmistir. Postiir
bedenin meydana getirdigi her egzersizde eklemlerin o anki edindigi sekillerin
terkibi seklinde belirtilmektedir (Yildiz, 2015).

Bedende bir egzersizin meydana gelebilmesi sebebiyle birden fazla kas ve
kas grubunun birbiri ile sistemli c¢aligmasi gerekir ve bu kas aktiviteleri

esnasinda ligamentler destek alarak dengeyi korumak amacin da diizgiin bir
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bekleyis kazanir. Postiirii korumak ve dengede tutmak i¢in viicudun farkli
boliimleri izometrik bigimde kasilir ve bu sekilde yer ¢ekimine karsi gelinir.
Oturma sekilleri, ayakta bekleme, yatma statik postiire iyi bir 6rnektir. Halbuki
herhangi bir hareketli pozisyonda hareketi meydana getiren kaslarin meydana
gelen tiim g¢evre kosullarina uyum saglama kabiliyetini dinamik postiirde olark
tanimlariz. Ayakta durma postiirii bu konu i¢in en basit 6rnektir. Viicudumuzun
dengesini saglanmasi ¢ok karmasik bir sistem ile ger¢eklesmektedir ve yalnizca
tek bir organa bagimli degildir. Serebellum, medulla spinalis, eklem ve kas
icerisindeki proprioseptorler, gozler ve i¢ kulakta bulunan vestibiiler sistemin
birbirleri ile diizenli ve sistematik bicimde g¢aligmalari bireyin viicut dengesi

saglanmakta yaridmci organlardir (Y1ildiz, 2015).

Postural kontrol

Postural denetim, bedenin devamli dengeyi saglayamayacagi dis etken ve
giiclere karsi koyabilme yetenegi ve viicut agirlik merkezinin destek alani
icerisinde tutabilme yetenegine verilen bir isimdir. Hem fonksiyonel hem de
performans temele sahip olan postural denetim veya denge; beden agirlik
noktasinin korumasini saglayabilmek igin eklem, kas, gorsel ve isitsel
reseptorlerin sistemli bir sekilde aktivasyonunu gerektirir. Sakin ve dengeli bir
durusu i¢in, deri, eklem kapsiilii, ligamentler, kas igcikleri ve diger verilerdeki
sensor girdiler Merkezi Sinir Sistemi'nin (MSS) ayarlamalariyla postural
kontrolii saglanmaktadir. Viicut salinimindaki artis sonucu, denge bozuklugunu
engellemek ve saglayabilmek i¢in kas egzersizinde ayni yiikselisler meydana
gelmektedir (Simgek ve Ertan, 2011).

Ustelik, duyusal girislerin muhtemel farklilasma gorevleri haricinde, bazi
0zel fizyolojik sartlar ile beden denge denetimi korunmayabilmektedir.
Litaratiirden alinan bilgilere dayanarak, kassal yorgunluk, postural salinimda
artislar sebep oldugu goriinmiistiir. Baz1 spor branslarinda kosu, bisiklet, triatlon
gibi meydane gelen kas bitkinligi, postural stabilite iistiinde olumsuz tesir ettigi

gozlenmistir. Yorgunluk verici egzersizler sonrasinda goriilen denge
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bozukluklari ve tekrarlanan pozisyonlarda olumsuz etkiler saptanmistir (drnegin
alt ekstremite eklem yoniinlin yine ayni yonii bulma kabiliyeti). Bitkinlik
olaymna karsilik gelerek ise kinestetik farkindalik ve motor denetimde diisiisler
ortaya ¢cikmaktadir (Nagy ve ark; 2004).

Aragtirmalarda alt ekstremite ve viicut kas bitkinliginin statik ve dinamik
denge {istiine tepkisini degerlendirilen c¢aligmalarda, bitkinlikten o6nce ve
bitkinlikten sonra beden ve alt ekstremite kaslar1 ve statik denge skorlari
arasinda mithim degisiklikler bulmustur. Arastirmalardan bulunan bulgulara
bakildiginda ¢ogunlukla denge alt beden ve viicut kaslarinin bitkinliginin tesiri
altinda kaldigin1 belirtmektedir. Fakat statik denge denetiminin dinamik denge
denetiminden daha ¢ok tesir ettigi belirtilmektedir. Bunun yaninda bitkinlik,
giindelik hayat veya spor ortaminda denge bozukluklari yani siar kas-iskelet
sakatlanma tehlikesini de onemli seviyede yiikseltmektedir. Yapilan antrenman
ve egzersizler sonrasi postural denetimde bir grup farkliliklar incelenmektedir.
Postural salimmda goriinen degisiklikler; aktivitenin sekline, siddetine,
zamanina istinaden degisik tiir antrenmanlara yol actig1 gibi proprioseptif ikazin
yogunlugundan meydana gelmektedir. Caron yaptigi arastirmada elde ettigi
sonucglara gore kosu sirasinda, normal yliriiyiisten yiriiyiis sirasinda, bisiklete
binmekten ve az zamanli siddetli aktiviteler esnasinda ¢ok zamanl
aktivitelerden daha ¢ok postural parametrelerde bozuluk ve kétillesmeler
meydana geldigi gozlenmistir. Sonu¢ olarak bitkinligin postural denetimi
olumsuz acidan tesir altinda kaldigin1 belirten birden fazla arastirma

bulunmaktadir (Harkins ve ark; 2005).

Ust Diizey Sporcu

Sporcular, amatér veya profesyonel (iist diizey sporcu) olmak iizere iki
sekilde spor hayatlarini siirdiirmektelerdir. Profesyonel sporcu olmayan insanlar
sporu sosyallesme, saglik i¢in ve bos vaktini sporda kullanma seklinde

gerceklestiriken, profesyonel olarak spor yapan insanlar sporu koordineli, ciddi
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ve bir sonuca dogru, bir amaca yonelerek bir is olarak géren bireylerdir (inal,
2000).

Bagka bir tanimda ise iist diizey sporcu; maddi ve manevi yonden kazang
saglayan, bilinen kurallar ¢ercevesinde techizath yada techizatsiz tek yada grup
halinde spor yapan, sporun faal eleman1’’ olarak tanimlamistir (Cengiz, 2004).
Tiryaki (2000) iist diizey sporcuyu, ulusal ve uluslararasi yarigmalarda dereceye
girmis, dalinda sampiyon olmus, rekor kirmis, veya 1. grupta (lig vb.) yarisan

sporcu olarak belirtmistir.

DENGE GELISiMi

Denge gelisimi biiylik 6lciide gerceklestirilen hareketin zorluk derecesine
bagl olarak sekillenmektedir. Bu nedenle, denge gelisiminin nesnel olarak
Ol¢iilmesi oldukga giictiir. Bir bireyin belirli bir denge testinde gosterdigi basari,
farkli bir hareket tiiriinde aymi performans1 sergileyebilecegi anlamina
gelmeyebilir.

Buna ek olarak, yasa bagli olarak ¢ocuklar, yetiskinler ve yasl bireyler
denge performanslarini saglarken farklt duyu sistemlerinden yararlanma
egilimindedir. Arastirmalar, 7-10 yas araligindaki c¢ocuklarin Postiiral
tepkilerinin  yetigskin bireylerinkine benzer nitelikte oldugunu ortaya

koymaktadir (Brauer ve digerleri, 2002; Brauer ve digerleri, 2008).

DENGE DEGERLENDIRME YONTEMLERI

Giinliik hayat aktivitelerinin hatasiz bir bi¢gimde siirdiiriilebilmesini saglayan
denge, ¢esitli i¢ ve dis etkenlerin etkisiyle bozulabilmektedir. Bu bozulmalar,
bireyin yasam kalitesini Negatif yonde etkileyerek, ¢esitli saglik problemlerinin
ortaya c¢ikmasmma zemin hazirlayabilir. Bu tiir dengesel sorunlarin
giderilebilmesi ve olas1 etkilerinin azaltilabilmesinde bireyin denge durumunun
genis acili bir bicimde gbozden gecirilmesi gereklidir. S6z konusu
degerlendirme, belirlenen amaca uygun olarak planlanmali  ve

Yapilandirilmahidir (Avct, 2006).
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Denge yetisi, hem motor performansin artirilmast hem de optimal diizeyde
bir fiziksel performans sergilenmesi yoniinden kritik bir faktdr olarak kabul
goriilmektedir. Denge performansinda meydana gelen bozulmalarin, sakatlik

riskini artiran kritik bir faktor oldugu da belirtilmektedir (Ates ve ark., 2017).

Stork Denge Testi

Test, antrenmanli bireyin denge yeteneklerini 6lgmekte sikca kullanilan bir
yontemdir. Stork denge testi, kisinin bir ayaginin iistiinde ne kadar siire
durabildigini degerlendirerek denge kontrolii viicut durusu ve sabit kalma
becerisi hakkinda bilgi verir.

Uygulamasi kolay ve etkili olan bu test, yapilan denge ¢aligmalari sonucunda
gelisimi izlemek ve sporcularin performansini degerlendirmek amaciyla
kullanilir. Vede, yaralanmayi en aza indirmek ve antrenmanli bireyin daha
kontrollii ve dengeli hareket etmelerine yardimci olmak icin de tercih edilir

(Cakar, 2022).

Tek Bacak Uzerinde Durma Testi

Statik dengeyi degerlendirmeye yonelik kullanilan bu testte, birey bir
bacagimi digerine temas etmeyecek sekilde kaldirir ve gdzlerini kapatir. Testin
baglangicinda, bireyden bu pozisyonu 30 saniye boyunca bozulmadan
stirdiirebilmesi beklenir. Kaldirilan bacagin yere temas etmesi, dengenin
kaybedilmesi, sekme ya da sigrama gibi hareketlerin gbézlemlenmesi, ¢evresel
nesnelere destek amaciyla dokunulmasi gibi durumlar denge bozuklugu olarak
degerlendirilir. Bu siirecte dengede kalinan siire kaydedilerek testin sonucu

belirlenir (Bohannon ve ark., 1984).

Balance Error Scoring System Test
Bu test, statik dengeyi degerlendirmek amaciyla kurgulanmistir. Denge
olciimii, sert ve yumusak olmak iizere iki farkli zemin Uzerinde gergeklestirilir.

Her iki zemin tiiriinde de ii¢ farkli sekilde bireyin dengeyi korumasi beklenir.
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Uygulama sirasinda bireyin yaptig1 denge hatalar sayilarak test sonlandirilir.
Degerlendirme siirecinde katilimcinin elleri belinde ve gozleri agik olmamalidir.
Tim duruslarda ayr1 olmak {izere bireyin 20 saniye boyunca gézlemlenmesi

gerekmektedir (Mulligan, 2012).

Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi, Eurofit test bataryasi kapsaminda gelistirilmis olup
bireyin fiziksel uygunluk diizeyini degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir.
Test sirasinda 50 cm uzunlugunda, 5 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisgliginde dar
bir tahta ¢ubuk {istiinde, tek ayakla denge kurarak durur bu esnada birey, serbest
bacagini el ile tutarak diz fleksiyonu pozisyonu alir ve 60 saniyelik test siiresi
boyunca postiiriinii korumaya ¢alisir.

Postiiriin bozulmasi, dérnegin el ile tutulan ayagin birakilmasi ya da denge
ayagmin yere temas etmesi gibi durumlar hata olarak degerlendirilir ve siire
durdurulur. Katilimei, pozisyonunu yeniden alarak test siiresine kaldig1 yerden
devam eder. Test sonunda yapilan toplam yanlis sayis1 derece olarak not edilir.
Bu yontem, antrenmanli birey denge kapasitelerini 6lgmek ve gelistirmek

amaciyla ise yarar sekilde kullanilmaktadir (Cakir, 2022).

Bass Testi

Bass testi, kisinin yere uygulanan deseni tek ayagiyla sekerek ge¢cmesini
isteyen degerlendirme yontemidir. Uygulama, 4.5 metre uzunlugunda ve 40
santimetre eninde bir alan {izerine ¢izilmis diyagramda uygulanir. Katilimei,
baslangic noktasindan sag ayagiyla baslarsa sol ayagiyla, sol ayagiyla baglarsa
sag ayagiyla yere isaretlenmis noktalar1 kapatarak sigrayarak ilerler. Toplamda
10 hedef nokta {izerinden gecerek parkuru tamamlar.

Degerlendirme, basarili ve basarisiz sigramalara gore yapilir. Kisi, herhangi
bir hedefi kapatmazsa bu durum basarisizlik olarak kaydedilir. Testin basarili

sayilmasi i¢in tiim noktalarin dogru sekilde tamamlanmasi gerekir. Bu yontemle
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katilimeilarin sigrama yetenegi ve denge becerileri nesnel olarak olgiiliir (Cakar,

2022).

Yildiz Denge Testi

Yildiz denge testi, sporcularda viicut postiiriinii ve dinamik denge diizeyini
degerlendirmek amaciyla uygulanan gegerli ve giivenilir bir testtir. Test, bir
ayagin sabitlenmesi ve diger ayagin farkli yonlere dogru uzatilarak bireyin
denge kapasitesinin sinanmasi esasina dayanir. Katilimci, sabit ayagi iizerinde
dengede kalirken serbest ayagi ile cesitli yonlerde uzanabilecegi maksimum
mesafeye ulasmaya calisir. Bu yonlere dogru uzanma hareketleri sirasinda
postiiriin  korunmasi ve dengenin siirdiiriilebilmesi, bireyin dinamik denge

kapasitesi hakkinda 6nemli veriler sunar (Kurtay, 2022).

Y Denge Testi

Y denge testi, ii¢c hareketli kola sahip olan ve bu kollarin bir merkez iizerinde
120 derecelik agryla birlemesiyle olusan bir test sistemidir. Merkezde,
katilmcinin tek ayagimi yerlestirebilecegi sabit bir platform yer almaktadir.
Birey bu platform tizerinde sabit ayagiyla dengede dururken, serbest ayagiyla
test cihazinin kollarin1 miimkiin oldugunca ileri dogru itmeye g¢aligir. Her kol
boyunca ulasilan mesafelerin aritmetik ortalamasi alinir. Elde edilen bu
ortalama, bacak uzunluguna oranlanarak asagidaki formiille yiizdelik
performans olarak ifade edilir: "% (aritmetik ortalama/ bacak uzunlugu * 100)".

Y denge testi; bireyin denge becerilerini degerlendirmek, merkez kontrolii,
kuvvet, esneklik ve propriosepsiyon gibi motor becerilere iliskin objektif veriler
elde etmek amaciyla uygulanir. Test sonucunda elde edilen yiizdelik deger,
bireyin denge performansimin standardize edilmis bir goOstergesi olarak
degerlendirilir. Ayrica bireye 0zel denge gelistirme programlarinin

planlanmasinda etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (Cakir, 2022).
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Tandem Yiiriiyiis Testi

Tandem yiiriiylis testi, bireyin denge yetenegini gozlemlemek amaciyla
kullanilan basit ancak etkili bir degerlendirme yontemidir. Testin uygulanist
sirasinda, bireyin diiz bir hat iizerinde, bir ayaginin parmak ucunu diger
ayaginin topuguna degdirerek yliriimesi istenir. Bu yliriiylis sirasinda bireyin
dengesini ne derece koruyabildigi gozlemlenerek, olasi denge bozukluklari ya
da fonksiyonel yetersizlikler degerlendirilir. Test, 6zellikle Sedanter bireylerde
dengeyle ilgili islevsel bozulmalarin tespiti amaciyla kullanilmaktadir

(Akarirmak ve Tiiziin, 2004).

Kalk Ve Yiirii Testi

Bu testte, denge degerlendirmelerinde siklikla tercih edilen, basit
gerceklestire bilirligi ve giivenilirligi yiiksek bir yontemdir. Bu testte bireyden,
oturdugu yerden destek almaksizin kalkmasi, belirlenen mesafeyi yiiriiyerek kat
etmesi ve ardindan tekrar sandalyeye donerek oturmasi istenir. Bu siireg
boyunca bireyin hareketler gdzlemlenir ve hareket siiresi kronometre ile
kaydedilir. Test, 0Ozellikle fonksiyonel mobilete ve denge becerilerinin
degerlendirilmesinde etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (Bennie ve ark.,

2003).

Dort Kare Adim Testi

Dort Kare Adim Testi, dinamik dengeyi analiz etmek amacryla gelistirilmis
bir yontemdir. Diiz bir zemin iizerinde dort adet bastonla olusturulan dort kare
numaralandirilarak (1-2-3-4) bireyin adimlama diizenine gore hazirlanir.
Katilimcidan, baslangigta bir numarali karede konumlanarak yiiziinii ikinci
kareye yonlendirmesi istenir. Ardindan sirasiyla 2-3-4-1-4-3-2-1 yonlerinde,
bastonlara temas etmeden ve her iki ayagi da zeminle temas ettirerek hizli
adimlarla ilerlemesi beklenir. Bu test, bireyin yon degistirme ve denge
becerilerini objektif olarak degerlendirmede kullanilmaktadir (Giinendi ve ark.,

2007).
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Yiiriiyiis Degerlendirme Dereceli Skalasi

Bu degerlendirme skalasi, bireyin yiirliyiis sirasinda sergiledigi 16 farklh
anormal 6zelligin gézlemlenmesi esasina dayanir. Her bir 6zellik i¢in 0'dan 3'e
kadar puanlama yapilir. Diigiik puanlar, bireyin yliriiyiis performansinin daha iyi
oldugunu gosterirken, yiiksek puanlar yiirlime sirasinda goriilen bozukluklarin
daha belirgin oldugunu ifade eder. Bu 6l¢ek, yiirliylis analizi ve fonksiyonel
hareket degerlendirmeleri icin kapsamli bir gozlem aract olarak

kullanilmaktadir (Allison ve Fuller, 2001).

TENIS

Tenis “sert ve temiz bir ylizey Ustiinde raket ile iistii kege ile ortiilii topa
vurarak, sahanin orta kisminda 91 cm yiiksekligindeki bir filenin iistiinden
atilarak devam eden sportif oyun seklinde tanimlanmaktadir. Giiniimiizde tenis
elit veya profesyonel sekilde yapilan bir spor aktivitesi olmasinin yani sira
rekreasyonel bir spor olarak da her gecen giin daha gozde bir spor haline
gelmektedir (Kermen, 1996). Cambridge Dictionary (2020)’e gore tenis 6zel bir
oyun alaninda iki veya dort kisi arasinda oynanan ve raket kullanarak merkezi
bir ag Tlzerinden kiicik bir topa vurmayi iceren bir oyun seklinde
tanimlanmaktadir.

Teniste ekonomik, kuvvetli, etkili hareket ve vurus yapabilmek ve topu
oyunda tutabilmek temel amagtir. Yapilan her vurusta, topun egilimi, ugus
uzunlugu, ugus yonii, ugus hiz1 ve topun yiiksekligi 6nemlidir. Tenis biitiin kas
gruplar1 ve viicut organlarini etkileyen hareket etmesini saglayan bir spor bransi
olarak biitiin fiziksel adaptasyon parametrelerinin iist seviyede olmasini
gerektirmektedir. Ferdi bir spordur ve rakip oyuncuya temas
gerektirmemektedir. Bu nedenle de kuvvete, hamle ve sigramalara, hizli kol
hareketlerine, hizli yon degistirmelerine gereksinim duyulmaktadir. Bu
ozelliklerin gelistirilmesi dogrudan basariya etki etmektedir.

Tenis sert ve diizgiin bir zemin istiinde raket adi verilen toka¢ seklindeki

arag ile keceyle kaplanmig olan bir topa vurularak ve 91,4 cm yiiksekligindeki
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sahanin tam ortasina yerlestirilmis ag T{izerinden oynanan bir oyundur.
(Kotzamanidis ve ark., 2005). Tenis oyunu mag¢ aninda ongoriilmesi zor bir
yapist olan, 6zel enerji gereksinimleri bulunan temponun yiiksek ve hizli oldugu
spor dallarindan birisidir.

Bir tenis kortu 8,23 x 23,77 m boyutlarindaki dikdortgen alandan
olugmaktadir. Tenis kortlar1 ¢im, kil, sert ylizey ya da hali saha seklinde
olabilmektedir. Kortun her iki tarafindan ciftler oyununda kullanilan 1.37 m ene
sahip alanlar bulunmaktadir (Gokgoniil, 2008). Filenin orta yiiksekligi 91,4 cm
iken, her iki yanda bu 107 cm olmaktadir. Solda ve sagda olmak iizere her iki
yar1 sahada iki servis kutusu vardir ve bunlar fileden 6,40 m mesafede
durmaktadir (Kermen, 1996).

Tenis oyunu erkeklerde 3, bayanlarda 2 set seklinde oynanmakta; her oyun 6
setten olugmaktadir. Oyunun kazanilabilmesi amaciyla 15, 30, 40 ve oyun (60)
biciminde 4 puan elde edilmesi gerekmektedir. Eger 5-5 durumu olursa oyunda
7. set uzamasi yapilmaktadir. Bu sette de 6-6 durumu goriiliirse “tei-break”
olarak adlandirilan oyuna baslanmaktadir. Bu esitligi bozmak igin
oynamaktadir. Sayilar tenis sporunda 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 diye sayilmaktadir. Her
hata sayr olarak degerlendirilmektedir ve 7 sayiya ulasan kisi tei-break
oyununda seti kazanmaktadir (Kotzamanidis ve ark., 2005).

Ciftler oyunun da aym set, oyun ve puanlama kurallar1 kullanilmaktadir.
Servis atma sirast giftlerin kendi aralarinda anlagmasi ile belirlenmektedir.
Servis, ilk oyun bitince rakip cifte gegmektedir. Ugiincii sette ilk servisi atacak
olan c¢iftte servis atmayan oyuncu atis yapmakta ve servis sirast doniisiimlii
olarak bu sekilde devam etmektedir. Her oyun sirasinda ciftler servisi
dontistimlii olarak karsilamaktadir (Baker, 1996).

Teniste elastik bir topa raket ile vurma esastir. Bu baglamda teniste en
onemli unsurlardan birisi vuruglardir. Teniste degisik vurus sekilleri vardir

(Yilmaz, 2001).
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TENiS METOTLARI

1. Vurus Metotlari

Forehand (6n el) vurusu: Raketin baskin elde tutuldugu, viicudun agik
tarafiyla yapilan temel vurus tiiriidiir.

Backhand (arka el) vurusu: Viicudun kapali yanindan yapilan vurustur; tek
elle ya da cift elle uygulanabilir.

Servis (baglama vurusu): Oyunu baslatan yukaridan yapilan 6zel bir
vurustur. Diiz, slice ve kick gibi farkl tiirleri vardir.

Vole: Top yere degmeden, genellikle file 6niinde yapilan vurus tiiriidiir,

Smash: Yiiksekten gelen topa yukaridan ve sert bir sekilde yapilan vurustur;
smaca benzer.

Drop shot (kisa top): Topun fileye ¢ok yakin diismesini saglayan yavas ve
hassas bir vurustur.

Lob: Raketi kullanarak topu rakibin iizerinden asirarak yapilan yiiksek
vurustur.

Basarili bir servis karsilama vurusu; zamanlama, dogru baslangi¢ pozisyonu,
hareket Oncesi hazirlik ve servis sirasinda topun hizi ile yoniine hizli tepki
verebilme gibi temel unsurlara baghidir (Vaverka ve ark., 2003).

2. Taktiksel Metotlar

Baseline oyunu: Arka ¢izgiye yakin oynanir ve genellikle giiglii forehand ve
backhand vuruglarina dayanir.

Serve and volley: Servis atildiktan hemen sonra fileye ilerleyip vole
vurusuyla puani tamamlama stratejisidir.

Topspin ve slice kullanimi: Topa verilen falso sayesinde rakibi zorlayarak
hata yapmasina neden olmay1 hedefler.

Rally oyunu: Uzun siireli top aligverisiyle rakibin hata yapmasini beklemeye
dayali oyun tarzidir.

Tenis maglarinda kullanilan taktikler, oyunun teknik, fiziksel ve fizyolojik

ihtiyaclarini dogrudan etkiler. Bu nedenle antrendr, oyuncunun gelisim diizeyini
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ve oyun stilindeki degisimleri dikkate alarak en uygun antrenman planini
olusturmalidir (Kilit ve ark., 2016).

3. Antrenman Metotlar1

Teknik antrenmanlar: Vurus teknikleri ve ayak hareketleri iizerine yapilan
caligmalar.

Taktik antrenmanlar: Farkli mag¢ senaryolar1 {izerinden strateji gelistirme
caligmalart.

Zihinsel (mental) antrenmanlar: Konsantrasyon, stresle basa c¢ikma ve
odaklanmay1 gelistirmeye yonelik egzersizler.

Fiziksel antrenmanlar: Dayaniklilik, hiz, ceviklik ve genel kondisyonu

artirmaya yonelik ¢aligmalar.

Teniste zemin vuruslari

1. Topspin Forehand ve Backhands Vurusu
2. Diiz Forehand ve Backhand Vurusu

3. Forehand ve Backhand dilimleyin

4. Icten Disa Forehand Vurusu

5. I¢-i¢ Forehand

Volley Vuruslari

1. Forehand ve Backhand Volley Vuruslari
Yar1 Volley Vurus

Servis Vurusu

Diiz Servis Vurusu

Kick Serve Vurusu

S kv

Dilim Servis Vurusu

Ozel Vuruslar
1. Yaklasim Atis1
2. Pas Atisi
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Lob Vurusu
Overhead

Diisen Atig Teknigi
Cip ve Hiicum
Putaway Vurusu

Kazanan Vurusu

e A

Tweener

Temel vuruslar
e Servisler

e Yer vuruglar

Yardimc1 vuruslar
e Vole

e Dalig ve Atig

e Smag

e Lob

e Damla atig

Temel vuruslar servis vurusu, bachand, forehand teknik wvuruslar ile
yapilirken; yardimer vuruslar yar1 ugara, gémiilii vurug, dalgic vurus, kiit inme
vurus, asirtma vurus ve damlak vurus ile yapilmaktadir. Bir mag1 almak icin
yapilan stratejik vuruslar yardimei vuruglardir (Kermen, 1996).

Tenisin kurallar1 temelde su sekilde siralanabilmektedir (Simonsson, 2020):
Temel kurallar;,
e Bir top, oyunun devam edebilmesi i¢in sinirlarin i¢ine inmelidir; Eger bir
oyuncu topu smirlarin  disina  vurursa, bu, onlar i¢in sayinin

kaybedilmesine neden olur.
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e Oyuncular/takimlar aga veya direklere dokunamaz veya rakibin tarafina
gegemez.

e Oyuncular/takimlar topu tasiyamaz veya raketle yakalayamaz.

e Oyuncular topa iki kez vuramazlar

e Iki kez ziplamadan canli bir topu geri déndiirmeyen bir oyuncu puani
kaybeder.

e Top oyunculara vurur veya dokunursa, ceza alir.

e Raket eli terk ederse veya sozlii taciz meydana gelirse ceza verilir.

e Sinir ¢izgilerinde seken toplar iyi kabul edilir.

e Alic1 oyuncunun bir servisi iade edebilmesi igin servisin dnce ziplamasi

gerekir.

Tenis sahasi ve ol¢iileri

8.23m x 23.77m (tek kisilik saha) ve 10.97m x 23.7m (gift kisilik saha)
olarak dikdortgen seklinde kort olarak bilinen sahada yapilir. Sahanin
merkezinde orta noktas1 91 cm, yan ¢izgiler hizasinda ise 107 cm ytliksekliginde
file bulunmaktadir. Filenin her 2 yaninda sag ve sol taraflarinda iki servis
bolgesi konulmustur. Kort sahasi yapilirken kullanilan teghizata binaen topun
ziplama hiz1 degisebilir. Kort tenis kullanilan kort gesitleri; sert zemin, ¢im,

toprak, hali saha ve sentetik ylizeylerdir (Glindogdu, 2017).
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Servis

Miisabakanin baglamasi i¢in ve aliman her sayidan sonra baslama vurusu
kullanilir. Servis kullaniminda insiyatifin timii servisi kullanacak sporcudadir
yani karsidaki sporcunun vurusu sirasinda hi¢ bir tesiri bulunmamaktadir.
Baglangi¢ vurusu maksimum seviyede koordinasyon gerektirmektedir, harekete
agir sekilde baglanilmali ve topa dokunma sirasinda maksimum hiza erismelidir
(Pektas, 2016).

Miisabakaya baslarken kura g¢ekilisi sonrasinda alan ve atis se¢imi yapilir.
Birinci atis1 gerceklestirecek olan sporcu, kortun kendine gore sag yanindan
atig1 kullanir. Say1 kazanildiktan sonra bu seferde sol yandan ayni sporcu atist
kullanir ve bir sagdan bir soldan olacak bi¢cimde bir oyun boyunca ayni kisi atist
kullanir.

Oyunun sonuna gelince atis siras1 6blir sporcuya verilir ve birinci atig sagdan
olacak bi¢cimde ikinci oyun baglar. Tiim atiglarda oyuncularm iki hakki vardir,
birinci atis dogru alana inerse oyun ilerler, bu durumun tersi oldugu zaman
ikinci atis hakki kullanilir. kinci atista da hata olursa say1y1 kars1 taraf alir ve
bir sonraki say1 i¢in servis vurusu yapan kisi diger alandan (sag-sol) atig1 yapar

(Kandaz, 2001).
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Forehand vurusu

Forehand atiginda sag kol raket tek elle tutulacak sekilde basin hemen
iistiinden dik bir yonle kol gergin bir sekilde arkaya dogru gerilir. Bu esnada iki
bacakta diizgiin bir durumda omuz hizasinda genisletilerek 15 derece egik
durur. Top karsilik vermek icin hareket ettiginde raket alttan ¢ikip yiikselerek
hafif biikiik olan diz boliimiiniin tam 6n kisminda topa vurus yapilir. Topa
vurusu yaptiktan hemen sonra raket boyun kismina dogru getirilir ve ¢ekerken

sol el ile tutmak gereklidir (Jones, 1979, 36)
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Backhand vurusu

1. Tek el backhand

Backhand sag eliyle oynayan bir sporcu yoniinden bedenin ve zeminin
oldugu sol yaninda olan bir topa vurus gerceklestirebilmek i¢in uygulanilir
Raketin hareketi aslinda Forehand ile 2 miithim kural diginda aynidir; Elin
raketin hemen arka kismina koyulabilmesi igin raketi tutma sekli
farklilastirilmali ve top Onde bulunan ayagin Oniinde raket ile vurus

yapilmalidir.
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Forehand atig1 ile arasinda bulunan farkliliklarimdan biri raket kolu aga en
yakin bigimde bulundugundan, bu mekanik bekleyis diizenlemeleri dogru
siralama ve basarili atis i¢in mithimdir. Sporcu netle karst karsiya bir durus
aninda, yan ¢izgiye yoniinii donmiis sekilde, atis durusuna gelir. Raket kolu
rahat, diiz ve makul bir sekilde viicudun hemen yan kisminda bekletilirken top
rlizgar bos elle temizlenirken. Beden agirlig1 arka salinim zamaninda arka ayaga
yaslanir. Top bu atig yerine vardik¢a, sporcu ayagiyla aga yoniine her adim
attiginda beden agirligit 6n ayaga dogru yiiklenir. Bosta bulunan el, raket
sapindan 6zglir olur ve raket bas kism1 dne dogru giderek, top hizasinda ve nete

dogru hareket eder. Forehand’de oldugu gibi, raketin {iistiinden gecen yay,

yukar1 dogru ve istenilen gidis yoluna dogru olmalidir.

2. Cift el backhand
Tim eller ile backhand, son donemlerde ¢ogu iist diizey profesyonel tenis
sporcusu agisindan iyi bigimde uygulaniliyor. Salinim bir elle yapilan backhand

vurus ile benzerdir, yalniz tutma ve raket ve topun bulugmasindaki iki miithim
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farklilik bulunmaktadir, tutma {istiindeki ikinci el raketin sapinda uzak kisimdan
tutsa dahi gereken destegi ve dokunmay1 gergeklestirir.

Cift elli vurus, yas veya sakatlanma sebebiyle gii¢ kaybeden ve vurusta daha
iyi bir isabet orani beklenilen sporcular icin bir kazanim olabilir. Buna

istinaden, bireyin varabilecegi bolgenin kiigiiltiilmesi, doniisler bakimindan atis

yoniinli ayarlamanin giiclesmesi gibi zararlari bulunmakdir (Meinhardt &

Brown,1984, 4)

Vole vurusu
Vole atis1 karsidaki sporcudan gelen topu zeminde hi¢ ziplatmadan filenin

on kisminda karsilik verilen toptur (Jones,1979, 42)
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Servis vurusu

Bu sporda servis atisinin yapilma dereceleri sirasiyla ( sag elini kullanan
sporcular i¢in ); top ve raket paralel bicimde elde hazir bekler. Dogru servis
acisina getirilen beden durusuyla birlikte top dikey olarak alin seviyesinden 2
kol boyu yiiksege atilir.

Bu yiikseltme sonucu top ile raketle ayni1 anlarda birbirlerinin ters yoniine
giderken sag elde olan raket, 6n kolda olan flexor kas grubunu islevsellestirip

sirta acik olmayan sekilde pozisyona gecilir. Dirsekten, iist tarafa dogru giden
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topa, omuz giicii ile atig gerceklesir. Atisin yapilmasi ile beraber raket sol ayak
kismina getirilir (Urartu,1996, 83).

Servis atiglarinda topun ivmelenmesi, birbirleriyle iligkili degiskenler olan
biyomotorik, antropometrik ve biyomekanik kistaslarin koordine bir bigimde
tiimliik seklinde olmasi sebebiyle iliskilidir. Bunun yan1 sira bu tip etmenlerin

iginde sporcunun fiziksel durumu, gii¢ uygulayabilme becerisi, eklemler arasi

hareket genisligi ve servis atisi aninda eklemlerin ve raketin siirati ¢ok

onemlidir (Gelen ve digerleri, 2009, 668).

Smac vurusu

Bu sporda smag atisini1 diger sporcu yapar. Bu su bicimde aciklanir; karsilik
vermeden Once rakip sporcunun gergeklestirecegi atista topun vardig yiikseklik
smag atis1 i¢in mithim olmaktadir. Ileri yapilacak hamle sirasinda rakip sporcu
sizin lizerinizden topu asgirtmaya calistigi bir durumda bu atis yapilabilir. Bu
sporda yapilan sma¢ vurusu genellikle sonucunda say1 alinan atiglardir. Ancak
bu atigin siiratini, agist ve egimi iyi tutturulmalidir. Bu atis i¢in biiyiik onem arz

eden bu etmenleri hatali yapma esnasinda topu rakip sporcunun denetimine
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gegmesini engelleyemezsiniz. Atisa yan doniilmiis bir sekilde baslanmasi
gereklidir. Raketi tuttugumuz el arkada, obiir el ise yukariya dogru ve topa
hedeflenen bir yonde olmalidir.

Kiiclik ve siiratli adimlarla durus diizenlemeleri gergeklestirir ve tamamen
ylikselen ve zemine dogru inen topun altinda durus alinir. Durus atist
yapildiktan sonra arkadaki el hizli bir bigimde ileriye dogru savurarak raket ile
topun birlesmesi ve atisin gerceklesmesi saglanir ve smag atig1 gergeklesmis
olur. Filenin ¢ok yakin oldugu durumlarda ise smag atis1 daha kii¢iik ve yakin
bolgelere yapilir. Fakat boyle bir durumdayken normalin zit tina daha capraz

acil1 atiglar yapilarak say1 alinmaya ¢alisilir (Meinhardt & Brown,1984: 8).

-

.

Lob vurusu

Lob atis1 (forehand ve backhand) topu net oynayan bir rakibin kasimnin
istiinden arkasina dogru atmak icin kullanilir. Lob i¢in tutma ve durus yiizey
atislar1 olan forehand ve backhand’larla aynidir. Ek kaldirmanin yapilmasi i¢in
raketin yiizii agilir. Denetim i¢in tiimiiyle bir takip yapilmalidir rakibi iyi

izlenmelidir (Meinhardt & Brown,1984).
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Degisik lob gesilleri ve toplann sigrama dzellikleri

A- UNDER SPIN - KESIK LOB —

B- BASIC /

C- TOPSPIN -

Teniste Beceri Ogretimi

Kisa bir donemde yapilmasi zor olan egzersizleri edinebilme ve degisik
bolgelerde amacina yonelik ve hizli bir sekilde tepki gosterebilme yetenegine
beceri denmektedir. Baska bir tanima istinaden ise performansin miimkiin olan
en az gabay1 gostererek en iist diizeyde is veya bir kabiliyeti yapmay1 miimkiin
hale getiren oOlciitidir. Kabiliyet, gergeklestirilmesi gereken egzersizlerin

diizgiin sekilde ve zaman iginde yapilabilmesi i¢in bedendeki dogru kaslarin ve
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dogru donemlerde uygulamak igin gereksinim barindiran ve ihtiyag olan
kuvvetin istenildigi oranda ve en ekonomik sekilde yerine getirilebilmesi
becerisi bicimde agiklanabilir. Biitlin spor dallarinin kendi igerisinde
barindirdig1  kabiliyet karakteristigi bulunmaktadir. Oyuncunun beceri
kabiliyeti, oynamak istedigi brangla uyum saglamazsa iyi bir sporcu olamaz.
Biitiin spor dallarinda o spora ait olan kabiliyetlerin iyi ve koti taraftan etki

altinda kaldig: faktorler vardir (Kog, 2005).

Beceri 68retimini etkileyen faktorler

Profesyonel teniste, tenise ait teknik kabiliyet ciddi bir performans
Olciitiidiir. Buna istinaden fiziksel degerlerle beraber oyunun kazananini ilan
etmeye direk etki eder. Bu sebeple fiziksel niteliklerinin kararlastirmasinin bu
sporda dnemli bir etkisi bulunmaktadir (Fernandez ve digerleri, 2014).

Bu spor dalinda da antrenorler basariya varabilmek icin sadece ana atig
kabiliyeti iist diizeye ulastirmaya degil ayn1 anda kondisyonel nitelikleri de iist
diizeye ulastirmak icin calisirlar.  Onceki tenis sporcularinin  ¢ogu
miisabakalarda ihtiya¢ duyulan kondisyonel nitelikleri elde edebilmek ve
bunlar iist diizeylere ulastirabilmek i¢in sadece tenis sporu yapmanin yetecegini
diisiiniirlerdi. Ancak suan, bu bransta tist noktaya ulasabilmek i¢in, oyuncularin
sadece teknik tenis kabiliyetlerini edinmis olmas1 yetmez.

Bununla beraber siirede zihinsel hazirlik, fiziksel uygunluk ve dengeli
beslenmeyi de yasam sekli haline getirmis olmasi gerekmektedir. Bu sporda
basar1 elde etmeye c¢alisan erkek ya da bayan oyuncularda en iist diizeyde
esneklik, kuvvet ve dayaniklilik bulunmalidir. Alt ve iist ekstiremitelerin
dayanikliligi ve c¢evikligi sik bir bigimde tekrar eden antrenmanlarla en iyi
seviyeye ulastirilmalidir. Tenis kortundayken siirenin ve antrenmanlarin mithim
bir kism1 germe egzersizlerine ve bununla beraber ¢evikligin en iyi diizeylere
ulagmast i¢in uygun ve dogru kas boliimlerinin giiclendirilmesi seklinde
antrenmanlar gerceklestirilmelidir. Kondisyonel nitelikleri {ist seviyede olan

oyuncular rakiplerinden daha iistiin olurlar.

32



Ust diizey sporcular rakiplerine karsi ¢ok hizli hareket etmektedirler,
rakiplerine karsi ¢abuk karar verebilirler, uzun siiren miisabakalardan sonra
digerlerine gore daha hizli iyilesirler, rakiplerine karst hemen yorulmazlar,
sakatlanma riskini en aza diisiiriir ve kuvvette stireklilikleri digerlerinden daha
iyi bir diizeydedir. Miisabakada galip gelmek i¢in diger bir soyleyisle
miisabakada gelememek arasindaki fark biiyiik oranda kondisyonel etmenlerle
de iliskilidir ( Olgiilii ve digerleri, 2007; 2-3).

Bu spor giiniimiizde modern diinyanin kabul ettigi, oynamas1 keyif verici,
maglar1 izlemesi ise heyecan ile birlikte oyunculara hayranlik duymaya neden
olan olimpik bir spordur. Tenis, aerobik ve anaerobik caligmalarin birlikte
oldugu ve bununla beraber siirat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon
gibi biyomotorik etmenlerinde de oldukca iyi bir diizeyde bulunmasi gereken
bir {ist seviye bir performans oyunudur (Kermen, 1997, 42,50)

Ogrenme etkinliginin yapilabilmesi igin siirekli olarak farklilik olmalidir.
Beceri Ogreniminin iyi bir sekilde edinilebilmesi i¢in ¢ok sayida egzersiz
yapilmalidir. Beceri 6gretiminin olusma esnasinda c¢evre, viicutsal i¢ uyarilar ve
gergeklestirilecek is listiinde daima siiregelen bir iligki yani diizen olmaktadir.
Ogrenmeye tesiri olan genel etmenlerden bir kismi asagida gosterilmektedir;
Ogrenmeye tesiri bulunan etmenler hazir bulunusluk, egzersiz seviyesi, yas,

zeka, motivasyon, beceri aktarimi ve ¢evresel etmenlerdir (Sayin, 2011, 49-61).

Kondisyonel faktorler

Bu spor, iyi diizeyde fiziksel uygunluk ihtiyacini belirten bir spor dalidir.
Oyuncunun iyi bir atig yapabilmesi icin biitlin fiziksel uygunluk oSlgiitlerinin
oldukca yiiksek diizeylerde olmasi gereklidir. Rakiple fiziksel dokunmanin
bulunmadigi bu oyunda c¢abuk yon degisiklikleri, hizli kol egzersizleri,
ziplamalar ve hamleler genis yer tutar (Gullikson, 2003, 138)

Anaerobik spor olan tenis aerobik nitelikleri de ¢cogunluguyla belirten bir
spor dalidir. Bir tenis mag1 olagan kosullarda 1,5-2 saat devam ederken 4-5

saatlik magclarin oldugu bilinmektedir (Fernandez ve digerleri, 2006, 388).
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Biitlin bedenin efor kaybettigi molalarin oldugu, kiigiik ve yiiksek
yogunluklu (300-500 adet) egzersizlerin oldugu (2-10sn) ve oldukga kiiciik
yenilenme zamanlarmin bulundugu (10-20sn) buna istinaden uzun aralikli
dinlenme periyodunun bulundugu (60-90sn) bir oyun profiline sahiptir
(Villanueva ve digerleri, 2007, 296-300).

Bu spor fazlaca motorik objeyi i¢inde bulunduran teknigin miihim yer
tuttugu bir spor dalidir. Bu sporda iyi diizeyde basarilara varabilmek icin
oyuncularin gereken motorik nitelikleri kesinlikle iyi diizeyde olmasi beklenir.
Bu motorik niteliklerde kendi iglerinde 1iist diizey tenis performansi
sergileyebilmek i¢in mithim bir siralama meydana getirir. Son donemlerde
yapilan ¢alismalarin biiyiik bir kisminda, bir tenis oyuncusunda bulunmasi
istenilen kondisyonel nitelikler agagidaki bi¢imde yiizdelik paylara boliinmiistiir
(Karagdz, 2008).

1. %15 kuvvet
2. %15 siirat
3. %25 dayaniklilik
4. %35 koordinasyon
5. %10 esneklik

ANAEROBIK PERFORMANS

Bu goriis temelde az siirede tamamlanan patlayici tipteki faaliyetleri iginde
barindirmaktadir. Bu tiir eforlar icin gerekli olan anlik enerji ATPCP ve
anaerobik glikolizden kullanilmaktadir. Bu bigimde desteklenen tiim enerji
orani ise anaerobik kapasiteyi ortaya serer. Egzersizleri arka arkaya ayni diizey
ve degerde uygulayabilmek icin gereken enerji elde edilemiyorsa yorgunlugun
ortaya ¢iktig1 sdylenebilir. Yorgunluk hali, kasin arka arkaya gerilmesi aninda
meydana getirdigi kuvveti veya giicii kaybetmesidir (Gibson ve Edwards,
1985).

Bu durum, sportif nakimdan performansa eksi yonde tesir eden bir kistas

seklinde belirtilmekle birlikte, bedenimizde kas ve beyin gibi miihim olan
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organlarda diizeltilmesi zor olan sikintilarin meydana gelmesini engellemektedir
(Gibson ve Edwards, 1985).

Farkli spor dallarmin yapilmasi sirasinda az siireli yogunlugu yiiksek
aktivitelerin uygulandig1 zamanlar oyunda performansi belirten ve belirleyen
kisimlardir. Bu bi¢imdeki egzersizlerin ma¢ ya da egzersiz aninda bitkinlik
ortaya ¢ikmig olsa da iyi bir formda uygulanabilmesi bireyin anaerobik gii¢ ve
kabiliyeti ile iligkilidir (Brocherie ve ark., 2004).

Giivenirliligi ve kabul edilebilirligi en iist diizeyde bulunan deneylerden
birisi olan 30 sn siire ile yapilan Wingate deneyi anaerobik giic ve kabiliyeti
degerlendirir (Inbar ve ark., 1996). Bununla beraber farkl: bir yolla, 60 sn ¢oklu
ziplama deneyidir. WANT test protokoliinde pedal atma aninda konsantrik
sekilde bir gerilme ortaya cikmaktadir ve eksantrik fazda ortaya c¢ikan
potansiyel enerji bicimi kinetik enerjiye ¢evrilmektedir (Koklii ve ark., 2007).

Coklu ziplama deneyinde ise arka arkaya dikey acida yapilan balistik
egzersizler aninda viicut alt ekstiremite boliimlerinin ekstansorlerinin yogun
gerilmeler sonrasinda kemomekanik farklilik diisiiniiliir. Gerilme aninda elastik

unsurlarda biriken elastik enerji ortaya ¢ikar (Koklii ve ark., 2007).

ANAEROBIK GUC

Anaerobik gii¢ (AG), yiiksek yogunluklu ve az olan egzersizlerde bireyin
fosfojen (ATP-CP) sistemini kullanabilme becerisi seklinde belirtilebilir.
Oyuncunun, aktivite aninda birim silirede kazandigi enerjiyi glice
dontistiirebilme sekline anaerobik gilic denmektedir. Uygulanan Ol¢lim ve
deneylerde c¢ogunlukla ilk 5 saniyelik silirede kazanilan ve elde edilen giig
degeridir. Bununla birlikte bazi donemlerde ikinci 5 saniyede de meydana
geldigi gozlemlenebilmektedir (Fox, 1998).

Sportif performans i¢cin AG olduk¢a miithim bir kan1 seklinde bilinmektedir.
Birden fazla spor dalinda goriilen ziplama, firlatma ve siiratli baslangiclar vb.
patlayiciliga ihtiya¢ duyulan faaliyetlerde genellikle anaerobik gii¢ kullanilir.

Oyuncularda anaerobik performansla ilgili bilgilerin yiiksek olmasi nedeniyle,
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oyuncularda kas kiitlelerinin de ¢ok oldugu, bununla beraber ¢abuk gerilen kas
fibril tipi degerinin iist seviyede oldugu ve bu oyuncularda kaslarin enine kesit
tist kisminin ¢ok oldugu belirlenmistir. ,

Oyuncular da AG 6lgiimleri, saha ve laboratuvar igerisinde ¢esitli deneylerle
yapilabilir. Zirve giic (peak power), ortalama gii¢ (average power) ve bu
degerlerde relatif gii¢ (relative power) degerleri belirlenebilir. Bu gii¢ degerleri,

watt (W), kg/sn ve kg/W birimleri ile sdylenebilir (Yildiz, 2012).

Anaerobik Gii¢ Olusumuna Etki Eden Faktorler

Genetik

Maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) iizerinde genetik faktdrlerin belirgin
bir etkisi oldugu bilinmektedir. Yapilan arastirmalarda, bireyin genetik
yapisinin VO2max diizeyine yaklasik %40 oraminda katki sagladigi ifade
edilmistir. Ozellikle monozigot (tek yumurta) ikizlerle yiiriitillen calismalarda,
diizenli egzersiz ve antrenman uygulamalari sonucunda maksimal aerobik
kapasitede %77’ye varan artiglar gozlemlenmistir. Bu artislarin  yalnizca
cevresel faktorlerden degil, biiyiikk Ol¢lide bireylerin genetik altyapilarina

(genotiplerine) bagli olarak gelistigi ortaya konmustur (Astrand, 1992).

Kondisyon Seviyesi

Diizenli olarak yapilan aerobik egzersizlerin yogunlugu ve siiresi, bireyin
maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) tizerinde belirgin ve olumlu etkiler
yaratmaktadir. Ozellikle haftada ii¢ giin, her biri 30-40 dakika siiren aerobik
antrenmanlarin, baslangicta VO2max degerinde yaklasik %50 oraninda, uzun
vadede ise %80’e varan artiglara yol agtig1 saptanmistir. Bu gelismenin, kalbin
her atimda pompaladigi kan miktarindaki (atim hacmi) artigla birlikte, kalbin bir
dakikada viicuda gonderdigi toplam kan miktarinin (kalp debisi) %15 oraninda
yiikselmesine bagli olarak gerceklestigi belirtilmistir. Ayrica, aymi yas
grubundaki bireyler arasinda yapilan karsilagtirmalarda, diizenli olarak

antrenman yapan sporcularda, antrenman yapmayanlara kiyasla VO2max
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degerlerinin anlamli derecede daha yiiksek oldugu gdzlemlenmistir (Astrand,

1986).

Cinsiyet

VO2max degeri ile yagsiz viicut kiitlesinde bir iligki vardir. Bu sebeple,
genellikle erkeklerin VO2max diizeyleri kadinlara gore daha yiiksek
cikmaktadir. Kiz cocuklarinda ergenlik dénemine kadar VO2max degeri hizli
bir sekilde artig gosterir; ancak bu donemde viicutta yag orani 6nemli olgiide
arttigl i¢in, VO2max artis1 yavaglar. Yetiskin bir kadinin viicut yag orani
ortalama %26 civarindayken, bu oran erkeklerde yaklasik %15°tir. Sedanter
(hareketsiz yasam siiren) kadinlarin VO2max degeri, erkeklerle kiyaslandiginda
%15 ila %30 oraninda daha diisiik bulunmustur. Antrenmanli kadin sporcularda
ise bu fark %15-20 civarindadir. Erkeklerde VO2max’1n daha yiiksek olmasimnin
bagska bir sebebi, kandaki hemoglobin miktarinin daha fazla olmasidir.
Arastirmalara gore, erkeklerin hemoglobin diizeyi kadinlara kiyasla %10-14
oraninda daha fazladir. Bu da oksijenin kaslara tasinmasini kolaylastirarak,
aerobik performansin artmasina katki saglar (Nagle F.J., 1973; McArdle ve ark.,
2000; Astrand ve ark., 1986).

Yas

Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi (VO2max), yas ilerledikce azalma
gosteren fizyolojik bir parametredir. Degerlendirme zorluklarmma ragmen,
yaklasik 3 yasindan itibaren ¢ocuklarda VO2max Olgiimleri yapilabilmektedir.
Aragtirmalara gore, her iki cinsiyette de 6 yasindaki ¢cocuklarin VO2max degeri
ortalama 1,0 L/dakika diizeyindedir. On yasina kadar olan erkek ve kiz
cocuklar1 arasinda VO2max degerleri bakimindan anlamli bir ayrim
gozlenmemistir. Ancak, bu yastan sonra cinsiyetler arasi farklilik
belirginlesmektedir. Kiz ¢ocuklarinda VO2max, genellikle 14-16 yas aralifinda
en yiiksek diizeye ulasmakta ve bu yastan sonra belirgin bir artis

gostermemektedir. Buna karsilik erkek ¢cocuklarda VO2max artis1 daha uzun bir
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donemi kapsamaktadir ve 18-20 yaslarina kadar yiikselmeye devam etmektedir.
Ozellikle erkeklerde 8 ila 16 yas arasinda VO2max degerlerinde kademeli bir
artig goriilmekte; 13-15 yas doneminde ise bu artigin belirgin sekilde hizlandigi
rapor edilmistir. Kizlarda ise artis 13 yasina kadar diizenli bir sekilde siirmekte,
ardindan sabitlenmektedir (McArdle ve ark., 2000; Grisogono ve ark., 1996).

Fiziksel olarak aktif olmayan bireylerde, yani Sedanter yasam tarzina sahip
kisilerde, yaklasik olarak 25 yas sonrasinda her yil maksimal oksijen tiiketim
kapasitesi (VO2max) degerinde %1 oraninda azalma gézlemlenmektedir. Bu
diisiis, yaslanmayla birlikte meydana gelen fizyolojik degisimlerin bir sonucu
olarak kabul edilir. Yapilan kas enine kesit analizleri ve longitudinal ¢caligmalar,
VO2max degerinin yas ilerledik¢e yillik olarak yaklasik 0,5-1,0 L/dakika
oraninda azaldigini ortaya koymustur. Bu da her on yilda ortalama %10’luk bir
gerilemeye karsilik gelmektedir. Bu azalma, kardiyorespiratuvar kapasitenin ve
kas kiitlesinin zamanla azalmasiyla iliskilidir (Astrand ve ark., 1986; McArdle
ve ark., 2000; Grisogono ve ark., 1996).

Yasm ilerlemesiyle birlikte maksimal oksijen tiiketimi (VO2max) degerinde
gbzlemlenen azalma, organizmadaki ¢esitli fizyolojik sistemlerde meydana
gelen degisikliklere dayandirilmaktadir. Ozellikle yasla birlikte maksimal kalp
atim hiz1 ve kalp debisinde diisiis yasanirken, akcigerlerin hem statik hem de
dinamik kapasitelerinde azalma goriilmektedir. Ayrica motor ndron kayiplarina
bagli olarak kas kiitlesi gerilemekte ve motor iinite sayisi azalmaktadir. Tiim bu
degiskenlerin birlesimi, bireyin maksimal aerobik kapasitesinin gerilemesine
neden olur. Bu siirece, yash bireylerde sik goriilen hareketsiz yasam tarzi
(fiziksel inaktivite) da eklenince, aerobik performansin daha da diismesi
kacinilmaz hale gelir. Ancak bilimsel c¢alismalar, diizenli uygulanan
dayaniklilik  temelli  egzersizlerin bu  gerilemeyi Onemli  Olgiide
yavaglatabildigini ve ileri yaslarda dahi VO2max degerlerinin korunabildigini

ortaya koymustur (Astrand ve ark., 1997).
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Egzersiz Modeli

Farkli egzersiz tiirlerinde dlgiilen VO2max diizeyleri, egzersiz sirasinda aktif
hale gelen kas kiitlesine bagl olarak degiskenlik gostermektedir. Bu nedenle,
sporcunun brangina ve aligkin oldugu hareket paternlerine uygun bir test
yontemi secilmelidir. Olgiim sirasinda kullanilan ergometrik cihazin, sporcuya
0zgii motor becerilerle uyumlu olmasi, elde edilecek sonuclarin dogrulugunu ve
gecerliligini artirir. Ornegin bir bisikletginin bisiklet ergometresiyle, kosucunun

ise kosu bandi ile degerlendirilmesi tercih edilmelidir.

Anaerobik giic testleri

Anaerobik performans degerlendirmesinde uygulanan deneylerde anaerobik
enerji aktarimi aninda miihim olan etmenler, deneyin yapisina gore farkliliklara
neden olabilir. Bu yiizden giivenilirlik miktar iist diizey olsa dahi belirli bir
anaerobik test protokoliiniin biitiin dallar i¢in benzer gegerlige sahip olarak
diistinerek yapmak noksanliklara neden olabilmektedir. Anaerobik performans
icin yapilabilecek birden fazla test var olmaktadir (Kosar ve Hazir, 1994).

Anaerobik giicii ve anaerobik kabiliyeti tam olarak 6l¢ebilmek olas1 degildir.
Olgiimler, kisilerin anaerobik becerisini gdsterecek deneyler ve endirekt

yontemler ile yapilabilmektedir (Mcardle ve ark., 2000).

Anaerobik laboratuvar testleri
1. Cunnigham Faulkner Kosu Band1 Testi
2. Wingate testi

Cunnigham ve faulkner testi

Bu deney protokolii, kisilerin anaerobik kabiliyetini ortaya ¢ikarmak ve en
iist kan laktat sonuglar1 hakkinda oyuncular ile ilgili matematiksel neticelere
varmamiza yardimc1 etmektedir. Bu deneyin yapildigi kosu platformunun egimi
%20 olarak diizenlenmeli ve deneyin kosu siirati 12.9km/saat olarak degismez

hale getirilmelidir.
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Deneyin baglangicinda oyuncu hicbir seyden tutunmadan kosu faaliyetine
baglar ve oyuncu bitkin esnasinda yan kisimda bulunan desteklerden tutundugu
esnada deney sonlandirilir. Deneyin baslama esnasinda bitim esnasina kadar

gecen zaman oyuncunun deney puanini gostermektedir.

Wingate anaerobik gii¢ testi (want)

WAnNT deneyi, anaerobik performans degerlerini 6lgmek igin ¢ogunlukla
uygulanilan deney protokoliidiir. Deney masrafi diisiik olan ve elde edilmesi zor
olmayan techizatla, bu konuda egitimli kisilere ihtiyag olmadan; halkin her
boliimiinde var olan bireylere yapilabilir. Alt ve iist ekstremiteye ait uzuvlar
kullanilarak gerceklestirilen bu test i¢in 6zel bir bisiklet ergometresine ve
elektrikle uyar verilen pedal sayacina ihtiya¢ vardir. WAnT deneyi, duran yiike
kars1 6nceden belirlenen 30 saniye siiresince supra-maksimal bir performans
gosterecegi sekildedir. Duran yiik oyuncunun kilogramiuna 0,075 kg seklinde
yapilmaktadir (Inbar ve ark., 1996). Deney esnasinda kazanilacak bilgiler cihaz
acisindan sistemli olarak her 5 saniyede bir toplamda 6 esit zaman igerisinde
yapilmaktadir.

Uygulanan deneyden sonra anaerobik performansa dair bazi sayisal
sonuclara varilmaktadir. Deney esnasinda yapilan herhangi bir bes saniyelik
zaman icerisinde varilabilen en {ist giice anaerobik giic (AG), deney siiresince
ortaya gelen ortalama giice anaerobik kapasite (AK), deney sirasinda meydana
gelen herhangi bir bes saniyelik zamanda kazanilan en alt degere ise minimum

giic (MG) denilmektedir. Buna istinaden deney siiresince bitkinlikle iligkili
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olarak ortaya ¢ikan gii¢ diismesine bitkinlik indeksi (YI) denilmektedir. Deney
stiresince herhangi bir bes saniyelik zamanda kazanilan en iist gli¢ orani ile en
alt glic oran1 arasindaki ayrimin, en {iist gii¢ oranina ayrilmasi ve sonrasinda 100

ile carpilmas1 yoéntemiyle kazanilmaktadir (Ozkan, 2010).
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Anaerobik Saha Testleri
1. Sargent Dikey Sigrama Testi
2. Margaria-Kalamen Testi

3. RAST Testi (Tekrarli Anaerobik Sprint Testi)

Sargent Dikey Sicrama Testi

Oyuncu durus seklindeyken dokunabildigi en iist nokta ile zipladiktan sonra
dokundugu en iist nokta arasinda meydana gelen ayrim kisinin dikey ziplama
becerisinin tespit edilisidir. Dikey ziplama deneyinde kazanilan sonuglar ile
ayni donemde {ist veya alt ekstremiteye dair patlayici giic niteligi de
belirlenmelidir (Giinay ve ark., 2013). Dikey ziplama hareketi, balistik
hareketler arasinda bulunmaktadir. Oyuncularin {ist diizey performans yerlerine
varabilmesi i¢in kosul olan etmenlerin en 6niinde bulunur. Bu dénemde bazi
durumlarda Ornegin; yetenek tercihi ve fiziksel adaptasyon seviyesi bulma
deneylerinde de genel ¢apli olarak secilip uygulanabilir. (Castagna ve

Castellona, 2010).

41



mesure b

rmresure A t

Margaria—kalamen basamak testi

Planlanmig merdiven basamaklarini kisinin ne kadar siiratte ve ¢abuklukta
kat edebilecegine varan bu deney 1986 yilinda Margaria, Aghemo ve Rovelli
dizayn etmistir ve Kalamen da gilincellemistir. Amag alaktasit sistemle ilgili
anaerobik kabiliyeti bularak ol¢mektir. Ilk giincellenen siiriimde Margaria-
Kalamen deneyi, 175 mm. Ust nokta 6l¢iisii olan basamaklardan meydana gelen

bir merdivende yapilmaktadir.
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Carrera 6 m. "

T am ans

Bu merdivenin 8. ve 12. basamaklarma bir kronometre konulmaktadir.
deneye alinacak birey basamaklardan meydana gelen test alanina 2m ileride
bekleyerek iletilen emirle muhtemel seviyede en iist hiz ve eforla 2 basamagi
bir adimda gececek sekilde kat etmeye ugrasir.

Daha sonra 8. ve 12. Merdiven basamagi ortasinda alinan zaman ve bununla
iligkili olarak bu zamanda gegcilen dikey aralik verisi kayda gecirilir. Edinilen
sonuglar deneyin ¢iktisi olusturulan bu yonteme gore hesaplanir;

Gili¢ = Vilcut Agirligr (kg) x 9.8 x Yiikseklik (m) / Zaman (sn)
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Bu deneyi siire igerisinde J. Kalamen gilincellemistir. Uygulanan bu yenileme
ile birlikte daha iyi ve giivenilir sonuglar alindig1 i¢in deneyin yeni olusturulan
stiriimiinden daha ¢ok yararlanilmaya baglanmastir.

J. Kalamen giincellenen bu siiriimde, deneye alman birey bu sefer
mekanizmaya 6m ileride bekleyerek ve merdiven basamaklarini 3 basamak
olarak en iist siiratte ve eforda yapacak bicimde yapar.

Bu siirimde basamaklarin biiyiikliilk oram1 174 mm’dir. Daha o6nceki
siirimden degisik olarak bu sefer merdivenlerin 3 ve 9. basamaklarina fotosel
yerlestirilir. Sonrasinda alinan sonuglar bir Onceki siirimde olan zaman ve
gecilen alan kayda gecirilir.

Alinan sonuglar formiile oturtularak gii¢ ¢iktis1 hesaplanir. Bu testte test
yeniden test 0.85 olarak gosterilmistir (Ozkan ve ark., 2010; Huskey ve ark.,
1989; Margaria ve ark., 1966).

Anaerobik sprint testi (RAST)

Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) Ingiltere’deki Wolverhampton
Universitesinde iyilestirilen bir deneydir. Bu deneyde yaklasik giic, zirve giic,
en diisiik giic ve bitkinlik indeksi gibi fiziksel nitelikleri dlgmek i¢in WAnT
deneyinden diizenlenerek anaerobik giic ve kabiliyeti belirleme sonucu
esnasinda uygulanan deneydir (Keir ve ark., 2013; Zagatto ve ark., 2009).

Deneyde yiiklenme zamanlarinda 10’ar saniyelik molalar1 olan 35 metrelik 6
adet doniisiimlii siirat kosusunu barindirmaktadir. Kosu Temelli Anaerobik
Sprint Testinde (RAST) beden hacmi ve bununla beraber kosu siiresi
hesaplanarak her kosudan sonra alinan verilerin gii¢ ¢iktisini  bulmak
muhtemeldir. Bu deneyde ayni anda ekonomik sekilde pratik bir bigimde
yalnizca bir kronometre ve iki aktivite hunisi ile uygulanabilmektedir. Deneyin
sonunda alinan verilerle anaerobik performansin alaktasit bilesene (anaerobik
giic) ve de laktasit bilesene (anaerobik kapasite) iliskin performans c¢iktilart

aliabilmektedir(Bongers ve ark., 2014).
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35 metre

WAnNT,in daha birbirine girmis olmasi ve masrafi ¢ok olan techizatlar ve
ara¢ gerecler olmasindan otiirli bunlarin yani sira masrafi az ve kosu yerleri,
spor salonlari, acik bdlgelerde daha pratik yapilisi zor olmamasi nedeniyle
onemli bir deneydir.

Bu sebepten alinan bu sonuglar neticesinde RAST, her yastan oyuncu olan
veya olmayan sporcularda saha kosullarinda hocalarca daha zor olamayan ve
rahat uygulayabilme ve AP’yi daha kolay ve pratik yontemle uygulayabilme
nitelikleri sahip bulundugu i¢in se¢im yapilan deney olarak oniimiize gelir.

Bu sebeple meydana gelen bu niteliklerinden dolay1 genis gruplara varmis ve
ilgi duyulmus bir deney protokoliine aittir. Fakat bu deneyin nitelikli temeli
kogmak olan branglarda AP’nin bulunmasinda ve yorumlanmasinda daha
diizgiin belirtilmektedir (Burgess ve ark., 2016).

Bu sonuglara dayanarak, o6zellikle ¢ocuk ve genclerde beceri tercihi ve
egzersiz bilgilendirmesi tarafindan WAnT deneyine degisik nitelikleri yiiziinden
farkli olan, RAST “in biiyiik 6l¢iide mihim oldugu belirtilmektedir (Bergeron ve
ark., 2015).
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Anaerobik Gii¢ Testlerine Etki Eden Faktorler

Antrenman

Farkl1 sporlarda kabul edilen fikre gore, anaerobik egzersizlerin, oyuncunun
performansim yiikselttigi goriillmektedir. Uygulanan diizgiin programlama ve
uygun egzersizlerle anaerobik kapasitede 6 haftalik siire doneminde %10°luk bir
gelisim belirtilebilmektedir (Medbo ve Burgers, 1990). Anaerobik giic uygun
programlanan faaliyet ve uygulamalarla ilerletilebilir. Anaerobik gii¢c seviyesi
bireyin yag bulunmayan beden kiitlesi ile orantilidir.

Anaerobik gii¢ kisinin yas1 biiyiidiik¢e diisebilir. Anaerobik gii¢ yast 11 olan
erkek ¢ocukta 10 mM.kg—1 yas kas dokusuyken, olgun erkekte 20 mM.kg-1 yas
kas dokusudur. Cocuklarda anaerobik glikolizisin ana enzimi olan
fosfofuruktokinaz enziminin diisik oldugu goriilmektedir. Bu ylizden

cocuklarda kan laktat oran1 daha diisiiktiir (Medbo ve Burgers, 1990).

Yas

Kronolojik yas siralamasi ile en iist ve ortalama kuvvetin 10 yasindan kiigiik
olgunluga kadar benzer bir bi¢imde alt ekstremite ve {ist ekstremite kisimlarinda
durmus bir sekilde arttigi goriillmektedir. En {ist gii¢ ve ortalama giiciin alt
ekstremite kisimlart i¢in 30°lu yaslarda, iist ekstremite kisimlari igin ise 20°li
yaslarda yiiksek diizeye vardigi goriilmektedir (Inbar ve Baror, 1986).

Ornegin; kisi anaerobik verimi 30’lu yaslara varana dek erkek ve kizlarda
arttigt WAnT deney protokolii ile belirlenmistir. De De Ste Croix ve
ark.,200°de, arrastirdiklar1 ¢aligmada 15 erkegin ve 19 bayanin test sonuglarinin
birincisini 10,0+0,3 yasinda, bir sonrakini de 11,8+0,3 yasinda olan kisilere 2
kez ol¢lim uygulamislar ve ortalama giice yasin bir tesirinin bulundugunu
anlamiglardir (De Ste Croix ve ark., 2001). Yas ile iligkili olarak erkeklerin
maksimum giiciiniin ve ortalama giiciiniin seviyeli ve mantikli kademede arttig1

belirlenmistir (p=0.001). bu duruma istinaden biiylime siire¢ icerisinde
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erkeklerdeki maksimum bacak giiciindeki biiylimenin bayanlara goére mantikli
kademede yiiksek oldugunu bulmustur (De Ste Croix ve ark., 2001).

Cinsiyet

Alt ekstremite kisimlarinda ortalama gii¢ yoniinden cinsiyet g¢esitliligi geng
yagtaki insanlarda (9 yas) yaklasik olarak %10’dur ve bu yasin biiyiimesiyle
beraber yiikseldigi ifade edilmektedir. 14 yasinda %20 diizeyine ve 25 yasinda
%30 diizeylerine artmaktadir (Inbar ve Baror, 1996).

Armstrong ve ark. (2000)’nin 12,2 + 0,4 yas ortalamasinda olan 97 erkek ve
100 bayan ile yapilan etkinliklerde; yasin, viicut kitlesinin, deri kivrim
kalinliginin, cinsiyetin ve gelisimin gii¢ ¢ikt1 sonuglar1 istiine tesirini ¢ok adimli
semboller uygulayarak arastirmiglardir. Bu duruma istinaden, tepe giiciin ve
ortalama giiciin, Wingate anaerobik deneyi uygulayarak 1 yil duraklama ile 2
defa uygulandig1 incelemede, bayanlarin her iki gii¢ degerinin erkeklere gore
mantikli seviyede az oldugunu belirlemislerdir.

Welsman ve ark. (1997), yaslar1 9,9 (0,3) yil olan 16 erkek ve 16 bayan
cocuktan olusan toplam 32 ¢ocukla basladiklar1 ¢calismada, erkekler ile bayanlar
icinde pik gilic yoniinden mantikli degisken bulunmus ancak kasla
bagdastirildiginda tepe giiciin erkeklerde bayanlara istinaden daha ¢ok oldugu

belirlenmistir.

Antropometrik ozellikler

Bedenin ideal agirliginin bulunmasi, spor dali ile fiziksel yapi icerisindeki
diizenin Ol¢ctimlenmesi, bu sporda ya da is kolunun antropometrik sekilde
tesirleri gibi hususlar da miithimdir. Viicut yapisi, beden bilesimi, kilo ve boy;

motor fonksiyonlarda ve verimde miihim etmenledir.

Kas fibril tipi
Yiiksek diizey anaerobik kabiliyet ve giice ihtiya¢ duyan sporlarda kisilerde
hizli gerilen fibril orani (FT) dayaniklilik sporcularindan ve sedanter insanlarda

daha fazladir (Komi ve ark.,1977).
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Kas fibril iyilesmesinde;

Kas lifi igerisinde ATP ortaya ¢ikma zaman iist diizeyde olursa bu husus
iyi olarak kabul edilir.

Insanlar giizel sekilde hazirlik yapmalidir. Aktivite bireyin olan bir giicii
daha idareli enerji harcayarak ve daha alt diizeyde bitkinlik meydana
geldiginde dl¢limlendirilir. Hazir bulunan kisi siddetli kan ve kas laktat
miktarlarini kolay bir sekilde alt eder.

Insanin egzersiz ve idman zamaninda motivasyon diizeyi iyi derecede
bulunmalidir.

Laktik asit gibi baz1 metabolik asitlere engel olup dengeleme kapasitesi
yiiksek diizeyde olmalidir (kan laktat diizeyi 20-26 mM/L.).

Egzersize baglanildig1 esnada kas i¢inde olan glikojen tiipleri dolu sekilde

olmalidir.
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e Diisiik pH ylizdesine (pH=6,4-6,8 gibi) dayaniklilik yiiksek diizeylere
artmalidir.
e Dogru yapilmig egzersiz planm1 ve wusulleri ile Tip II kas lifleri

iyilestirilmelidir (Akgiin, 1994).

Anaerobik Kapasite ve Giicte Nabiz

Sporcuda nabiz agikliklar1 hesaplanirken genelde ilk olarak dinlenik nabiz
hususu ve en yiiksek nabiz hususu bulunarak Karvonen Formiilii kullanilarak
Olciilebilmektedir. Bu formiil kisinin yasma ve fitness amaci ile iligkili olarak
kalp atig hiz1 agikliklarini hesaplayip belirlemeyen yontemdir.

Karvonen yontemi yapilmadan once kesinlikle dinlenik nabiz degerini
bulmaliyiz. Bu nabiz durumu uykudan uyandiktan sonra sabahlari hareket
baglamadan 6l¢iip buldugumuz nabiz sayisi olarak belirtilir.

Bu yonteme gore,

Hedef nabiz = dinlenik nabiz + yas (220- dinlenik nabiz-yas) seklinde
sayisal bilgiler formiile koyularak bulunur (Akgiin, 1994).
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3. MATERYAL METOD

Caligmaya Batman il merkezinde ikamet eden ve yaslar1 18 ile 20 olarak
farklilik gosteren 20 kontrol ve 20 deney grubu olmakla birlikte 40 erkek
goniillii olarak yer aldi. Calismaya en az 3 yildir tenis sporu yapan bireyler
katildi. Katilimcilarin herhangi bir kronik rahatsizligi olmayan bireylerden
olusturulmasma dikkat edildi. Calismaya katilan deney grubuna 12 hafta
boyunca kolaydan zora dogru denge egzersizleri uygulandi. Kontrol grubuna ise
herhangi bir antrenman metodu uygulanmadi.

3.1. Boy uzunlugu: Calismaya katilan katilimcilarin boy Ol¢iimlerinin
alinmasinda bireylerin ayakkabisiz olmasina ve bacaklar birbirine bitigik sekilde
gogiis dimdik duracak sekilde gozlerin karsiya dogru bakmasina dikkat edildi.
Boy ol¢lim degerleri almirken 0.01 hassasiyete sahip olan sadiometre aleti
kullanildi.

3.2. Viicut Agirhigr: Caligmaya katilan katilimcilarm viicut agirhik Olgiim
degerlerinin alinmasinda bireylerin iizerlerinde sadece sort ve tigdrt olmasina
ayaklarin ise ayakkabisiz ciplak ayak olmasma dikkat edildi. Olgiim
degerlerinin alinmasinda 0.1 kilogram hassasiyete sahip olan elektronik baskiil
kullanildi.

3.3. Viicut Kitle indeksi Hesaplamasi (VKI): Calismaya katilan
katilimeilarm viicut kitle indeksi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan onaylanan ve
kullanilan formiil ile kilogram tiirlinden beden agirligimin metre tiirlinden boy
uzunlugunun karesine béliinmesi ile hesaplandi. Viicut Kitle Indeksi (VKI) =
Viicut Agirligi (kg.) / Boy uzunlugunun karesi (m2).

3.4. Anaerobik Gii¢: Deneklerin anaerobik zirve ve ortalama gii¢ degerlerini
belirlemek icin anaerobik gii¢ testlerinden dikey ziplama testi kullanildi.
Deneklerin duvara dayanmis durumda kolunu uzatarak varabilecegi en uzak
yerle ziplayarak temas edebildigi en iist yer arasindaki fark oSlgiildii. Ortaya
cikan performans degeri dikey sigrama performans degeri olarak kabul edildi.

Katilimcilarin tepe ve ortalama anaerobik giicleri, ziplama alani, beden agirligi
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ve boy uzunlugu gibi bilgilerinden istifade edilerek (Johnson ve Bahamonde,

1996) formiilii ile hesaplandi:

Ortalama gii¢c (W) = [43.8 x Ds(cm)] +[32.7 x Va(kg)] - [16.8 x boy(cm)] + 431

Zirve gii¢ (W) = [78.6 x Ds(em)] + [60.3 x Va(kg)] - [15.3 x boy(cm)] — 1308

Burada Ds, dikey sicramayi temsil etmektedir; Va ise viicut agirligini temsil

etmektedir.
Tablo 1. Denge Antrenman Programi

1 ve 2. Haftalar (Diiz zemin hareketleri) Set Tekrar Dinlenme
Standing on one leg 3-5 20 45 saniye
Keeping arm front 3-5 20 45 saniye
Keeping arm side 3-5 20 45 saniye
Keeping arm up 3-5 20 45 saniye
Keeping leg front 3-5 20 45 saniye
Keeping leg side (sol) 3-5 20 45 saniye
Keeping leg side (sag) 3-5 20 45 saniye
Lunge 3-5 20 45 saniye
Squat 3-5 20 45 saniye
2 ve 4. Haftalar (Temel bosu hareketleri)

Standing on one leg 3-5 20 45 saniye
Keeping arm front 3-5 20 45 saniye
Keeping arm side 3-5 20 45 saniye
Keeping arm up 3-5 20 45 saniye
Keeping leg front 3-5 20 45 saniye
Keeping leg side (sol) 3-5 20 45 saniye
Keeping leg side (sag) 3-5 20 45 saniye
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Lunge 3-5 20 45 saniye
Squat 3-5 20 45 saniye
Keeping arm front and kicking 3-5 20 45 saniye
5 ve 6. Hafta (Bosu lizerinde durma hareketleri)

Header 3-5 20 45 saniye
Kicking with the upside of the foot 3-5 20 45 saniye
Kicking with the inside cut of the foot 3-5 20 45 saniye
7 ve 8. Hafta (diiz zeminden bosu iizer. atl. har.)

Header 3-5 20 45 saniye
Kicking with the upside of the foot 3-5 20 45 saniye
Kicking with the inside cut of the foot 3-5 20 45 saniye
9 ve 10. Hafta (Gozler acik ileri diizey hareketler)

Ankle movement (6ne ve arkaya) 3-5 30 45 saniye
Waiting on one leg 3-5 30 45 saniye
Ankle movement (Side to Side) 3-5 30 45 saniye
Reverse arm actions (asag1 yukari, saga sola) 3-5 20 45 saniye
11 ve 12. Hafta (Gozler kapali ileri diizey har.)

Ankle movement (6ne arkaya) 3-5 30 45 saniye
Leg actions on one leg 3-5 30 45 saniye
Jumping and landing on the balance beam (One) 3-5 20 45 saniye
Jumping and landing on the balance beam (Yana) 3-5 20 45 saniye

Tablo 1’1 inceledigimizde deney grubu tarafindan 12 hafta boyunca kolay

hareketlerden zor hareketlere dogru yapilan denge egzersizleri yer almaktadir.

3.5. Istatiksel Analiz: Calismada elde edilen tiim sonuglar SPSS 20.0 yazilim

paketi programinda analiz edildi. Verilerin normal dagilip dagilmadig:

Kolmogorov-Smirnov testi ile gergeklestirildi. Normal dagilan verilerin grup igi

karsilagtirilmalarinda Paired Simple T testi kullanildi. Bu ¢alismada anlamlilik

diizeyi 0.05 olarak alindu.
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4. BULGULAR

Tablo 2. Caligmaya katilan deneklere iligkin

tanimlayici istatistik 6n test degerleri

Degiskenler Kontrol grubu Deney grubu
Ortalama + SS Ortalama + SS
On test Son test On test Son test
Yas (y1l) 18,7+1,13 18,7£1,13 18,3+1,21 18,3£1,21
Boy (cm) 177,543,22  177,843,31 178,242,99  179,0+3,12
Kilo (kg) 76,97+£3,18  77,13£3,19 76,11£2,97  75,62+2,47
VKI (kg/m?) 24,44+1,32  24,39+1,42 23,99+1,17  23,60+1,27

Tablo 2’yi inceledigimizde deneklerin yas, boy, kilo ve viicut kitle indeksi

On test ve son test degerlerinin istatistiki verileri yer almaktadir.

Tablo 3. Kontrol grubuna ait dikey sigrama 6n test ve

son test performans degerleri

Degiskenler Kontrol grubu Ortalama Standart T P
sapma
Dikey sigrama (cm) On test 41,3 5,18 0,461 0.738
Son test 41,6 7,47

*p<0.05 diizeyinde anlamlilik

Tablo 3’1 inceledigimizde; Kontrol grubuna ait dikey sigrama o6n test ve son test

degerleri arasinda istatiksel agidan anlaml bir farklilik tespit edilmedi (p>0.05).

Tablo 4. Deney grubuna ait dikey sigrama son test performans degerleri

Degiskenler Deney grubu Ortalama Standart sapma T P
Dikey sigrama (cm) On test 41,5 6,35 4,519  0.000*
Son test 494 5,72

*p<0.05 diizeyinde anlamlilik
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Tablo 4’1 inceledigimizde deney grubuna ait dikey sigrama On test ve son

test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05).

Tablo 5. Kontrol grubuna ait ortalama anaerobik gii¢ ve

zirve anaerobik gilic 6n test ve son test degerleri

Degiskenler Kontrol grubu Ortalama Standart T P
sapma
Anaerobik (Watts) On test 1774,13 9,19 0,601 0.399
Ortalama gii¢ Son test 1788,19 8,99
Anaerobik (Watts) On test 3863,72 10,83 0,593  0.419
Zirve gii¢ Son test 3892,35 11,17

*p<0.05 diizeyinde anlamlilik

Tablo 5’1 inceledigimizde; kontrol grubunun ortalama ve zirve anaerobik gii¢
degerlerine ait On test ve son test degerleri igerisinde istatiksel bakimdan

anlamli bir ayrilik belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 6. Deney grubuna ait ortalama anaerobik gii¢ ve

zirve anaerobik gii¢c On test ve son test degerleri

Degiskenler Deney grubu Ortalama Standart T P
sapma
Anaerobik (Watts) On test 1743,74 11,22 7,019 0.000"
Ortalama gii¢ Son test 2060,29 10,99
Anaerobik (Watts) On test 3816,87 13,27 6,803  0.000"
Zirve gii¢ Son test 4396,02 14,09

*p<0.05 diizeyinde anlamlilik

Tablo 6’y1 inceledigimizde; deney grubunun ortalama ve zirve anaerobik gii¢
degerlerine ait On test ve son test degerleri igerisinde istatiksel bakimdan

anlamli ayrilik bulunmustur (p<0.05).
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5.TARTISMA VE SONUC

Denge antrenmanlari birgok kasin birbirleriyle olan kaslar arasi ve kas ici
koordinasyonunu gelistirmenin yaninda sensoriyal sistemde de gelisimler
saglar. Biyomotor bir yeti olan denge uygulamada daha ¢ok rehabilitasyon
alanlarinda sakatlig1 6nlemede yardimei bir tedavi olarak kullanilmigtir. Ancak
son zamanlarda denge yetenegi ile ilgili ¢alismalarin 6nem kazanmasiyla
dengeye yonelik antrenman metodlar1 fiziksel performansin gelistirilmesine
yonelik ¢alismalar haline gelmistir. Bu calisma yapilirken yapilacak olan denge
antrenmanlarinin diz ekleminde yer alan fleksor ve ekstensor kaslarda meydana
gelecek kuvvet gelisimleri ile beraber tenis sporcularinin anaerobik gii¢
performans degerlerinde pozitif etki yapacagi diisiiniilmiistiir. Yapilan bir
calismada denge tahtalar1 kullanilarak 8 haftalik  propriosepsiyon
antrenmanlariin ¢eviklik performansini arttirdigi bulunmustur (Tagkin ve
Biger, 2015). Yaptigimiz ¢alismada 12 haftalik denge egzersizlerinin anaerobik
giic performans1 lizerine etkisini inceledigimizde, deney grubuna yapilan 12
haftalik denge egzersizleri sonucunda anaerobik gii¢ performans degerlerine ait
Ontest ve sontest degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli artiglar elde edildi.
Herhangi bir denge egzersizine tabi tutulmayan kontrol grubunun ontest ve
sontest degerleri arasinda ise istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmedi.

Literatiirdeki ¢aligmalart inceledigimizde; beden egitimi ve spor bolimiinde
okuyan 6grenciler ile diger boliimlerde okuyan 6grencilerin karsilagtirildigt bir
calismada beden egitiminde okuyan kiz 6grencilerin anaerobik kapasitelerinin
isletme boliimiinde okuyan kiz &grencilerin anaerobik kapasitelerinden daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Taskin, 2016). Anaerobik kapasitenin beden
egitimi dgrencilerinde yliksek ¢ikma sebebinin beden egitimi bdliimiine segilen
ogrencilerin sportif performansa dayali se¢ciminin yaninda ders miifredatlarinda
yer alan uygulamali derslerin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Ciinkii beden egitimi O&grencilerinin uygulamali derslerde basaril

olabilmeleri igin aktif olarak sportif aktiviteleri devam ettirmeleri ve anaerobik
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kapasitelerini devamli olarak belirli bir diizeyin {izerinde tutmalar1 gereklidir.
Tagkin (2016) tarafindan yapilan baska bir ¢aligmada da, kadin futbolcularda
uygulanan 8 haftalik core egzersiz programmin durarak uzun atlama
performanslarinda anlamli gelisme oldugunu vurgulamiglardir.

Halterciler iizerine yapilan bir g¢aligmada 8 hafta boyunca uygulanan Wii
denge antrenmanlarmin alt ekstremite kaslar1 lizerindeki etkileri incelenmis ve
calisma sonucunda Wii denge egzersizlerinin alt ekstremite kaslarinda kuvvet
ozelligini gelistirdigi tespit edilmistir. Siriphorn ve Chamonchant (2015).

Alt ekstremite kaslarinda meydana gelecek kuvvet gelisimlerine paralel
olarak anaerobik gii¢c performansinda da gelisimler olacagi diisiiniilmektedir.
Bununla iligkili yapilan bir ¢alismada, Giilfirat (2017), futbolcularda denge
performansi ile bacak kuvveti arasindaki iliskiye bakmis ve ¢alisma sonucunda
denge ya da bacak kuvvetinden herhangi birinin gelistirilmesinin digerini de
olumlu ydnde etkileyecegi rapor edilmistir. Tagkin ve ark, (2020)nin
hentbolcularmn  oyun pozisyonlarina goére anaerobik giic degerlerinin
karsilastirildig: ¢alismada en yiiksek anaerobik gii¢ degerlerine sag ve sol kanat
oyuncularin en diigiilk anaerobik gii¢ degerlerine ise pivot bolgesinde oynayan
oyuncularin sahip oldugu gézlemlenmistir.

Hentbol oyunu i¢inde sporcularin mevkilerini goz oniine getirdigimizde, sag
ve sol kanat oyuncularimin hizli hiicumlarda ataga ilk ¢ikacak oyuncular
olmasindan dolay1 anaerobik gii¢ gelistirici antrenmanlari daha ¢ok yapmis
olabilecekleri ve bundan dolay1 da anaerobik gii¢ degerlerinin daha yiiksek
olduklar1 sdylenebilir. Yapilan bagka bir calismada da kas kuvveti artiginin
tespit edilmesinde tek basina denge antrenmanlari ile giic antrenmanlari ile
karsilagtirllmigtir. 15 kisiye 6 hafta boyunca giinde 25 dakika siireyle yapilan
denge ve glic antrenmanlar1 sonucunda kas gilicii kazaniminda denge
antrenmanlarinin 6nemli bir antrenman programi oldugu ve miiskiiler
dengesizliklerin ortadan kaldirilmasinda denge antrenmaninin 6neminden

bahsedilmistir (Heitkamp ve ark; 2001).
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Muehlbauer ve ark. (2015)’da yapmis olduklart c¢alismada farkli yas
gruplarinda alt ekstremite kas kuvvet diizeyleri ile denge performans diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski oldugunu rapor etmislerdir. 8 haftalik
propriyosepsiyon antrenmaninin ¢eviklik, cabukluk ve ivmelenme {izerine
etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bir calismada ¢alisma grubunun
cabukluk ceviklik ve ivmelenme degerlerinde kontrol grubuna gore anlamli
farklar tespit edilmistir.

Dengenin anaerobik performans degerleri iizerindeki roliiniin arastirildig: bir
calismada, statik denge Olclimleri incelendiginde gozler kapali y eksenine
yapilan basing ile relatif anaerobik kuvvet arasinda (r=,510; p=,043) ve x
eksenine yapilan basing ile relatif anaerobik kuvvet arasinda (r=,561; p=,024)
anlamli pozitif bir iliski bulunmustur (Oz ve ark; 2020).

Paterno ve ark., (2004) 13-17 yaslara sahip kadinlara haftada 3 giin olmak
tizere 6 haftalik bosu antrenman programi uygulamiglar ve ¢aligma sonunda
posterior ve anterior stabilitesinin arttigini tespit etmislerdir. Ayn1 antrenman
sonucunda alt ekstremiteye ait sag ve sol tarafla beraber lateral ve medial
stabilite de istatiksel agidan anlaml bir fark tespit edememislerdir.

Yapilan bagka bir calismada ise, tenis sporu yapan kadin ve erkek
sporcularda yaptirilan denge antrenmanlarinda bosu topu ile beraber sigsme
minder ve sisme disk kullanilmigtir. Uygulama yapilan grubun performans
degerleri ile kontrol grubunun performans degerleri arasinda istatiksel agidan
onemli degisiklikler tespit edilmistir. Ayrica deneklere uygulanacak denge
antrenmanlarinin deneklerde alt ekstremite asimetrisini iyilestirdigi ve buna
bagl olarak ta sakatlanma risklerinin en aza indirilecegini rapor etmislerdir
(Sannicandro ve ark; 2014).

Denge performansinin ¢ok dnemli oldugu bir ¢calismada gen¢ kadinlarda 8
haftalik pilates egzersizlerinin denge performansi {izerine etkisinin olup
olmadig1l incelenmis ve c¢alisma grubunun kas stabilitesinin arttif1 ve denge
performanslarinda pozitif yonde gelisimler oldugu tespit edilmistir (Taskin ve

ark; 2017).

57



Pilates egzersizlerinde tek bacak iizerinde uygulanan hareketlerle iliskili
diisiindiigimiiz bir ¢alismada 10 haftalik denge antrenman programlarinin tek
bacak dinamik denge performansinda 6nemli gelismeler kaydettigi saptanmistir
(Holm ve ark, 2004).

Yine yapilan baska bir c¢alismada ise; 8 haftalik denge antrenman
uygulamalarinin VM kasinin kas aktivasyonunda gelisimler sagladigi tespit
edilmis ve topla kosu performans degerlerinin 6,47 saniyeden 6,31 saniyeye
diiserek istatiksel agidan bu diisiisiin anlamli oldugu saptanmistir (Giiler, 2018).

Hrysomallis (2011)’in yaptig1 bir arastirmada gilinliikk hayatlarinda
rekreasyonel olarak aktif olan bireylerin rekreatif aktivite programlarina denge
antrenmanlarinin  ilave edilmesinin mekik kosusu ve dikey sigrama
performanslarinda artisa sebep oldugunu tespit etmistir. Flamingo denge testi
ile mekik kosusunun iligkisinin incelendigi bir ¢calismada ise; denge ile aerobik
performans arasinda anlamli iligkiler tespit edilmistir (Taskin ve ark; 2015).

Anaerobik performans ile denge performansi iizerine yapilan bircok
arastirmada anaerobik antrenmanlar sonucunda postural denge degerlerinde
disiisler gozlemlenmektedir. Ancak diisen bu degerlere x ve y basing
merkezlerinde yer alan salinim degerleri olmaktadir. Diger yandan dikey
sigrama anaerobik performans degerleri ile denge performansi arasinda anlamli
iligkinin tespit edildigi birgok calismalar yer almaktadir (Goktepe ve ark.,
2016).

Sonu¢ olarak normal antrenman programlarinin yaninda ekstra olarak
yapilacak denge egzersiz programlarinin sporcularin anaerobik gii¢

performansina olumlu yonde katki saglayacagini diigiinmekteyiz.
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