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OZET

TENIS OYUNCULARININ VE SEDANTERLERIN ALT-UST KAS
EKSTREMITE DEGERLERININ CABUKLUK VE DAYANIKLILIK
PERFORMANSINA ETKISI

Abdurrahman Mert Duran

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damismani: Prof. Dr. Rasim Kale

Subat 2020, 53 Sayfa

[k basladiginda elit kesim sporu olarak adlandirilirken son dénemlerde gerek kamu
gerekse de 0zel sektor yardimiyla tabana yayilmaya baslayan tenis sporu gerektigi ilgiyi
ve dnemi gormeye baslamistir. Teknolojik gelismelerle birlikte giderek daha ¢ok sorun
olmaya baslayan sedanter yasam kavrami olduk¢a ciddi saglik sorunlarma Yol
acabilmektedir. Tenis de olmak iizere spor; sedanter yasamin yaratabilecegi olumsuz
etkileri Onleyebilecek en etkili yollardan biridir. Bu arastirmada; tenis sporculari ile
sedanterlerin alt-iist ekstremite kas degerlerinin ¢abukluk ve dayaniklilik performansina
etkisinin belirlemesi amaglanmistir. Calismaya yas araligi 25-40 olan 20 tenis oyuncusu
ve 20 tenis oyuncusu olmayan goniilli sedanter denek katilmistir. Arastirmaya
katilanlarin; alt ve {ist ekstremite kuvvetleri, kol, gévde ve diz fleksiyon, ektsansiyon,
abduksiyon ve adduksiyon kuvvetleri horizontal ve sagittal planda Olglilmiistiir.
Performans 6l¢tim testlerinde dayaniklilik igin shuttle-run (mekik kosusu), ¢abukluk i¢in

T testi 6lgiim protokolii uygulanmistir. Arastirma sonucunda; tenis oyunculari ile
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sedanterlerin; Yas (Yil), Kalga Fleksiyon (KalF), KalE (Kalga Ektansiyon), Kalca
Abduksiyon (KalAb), Kal¢a Adduksiyon (KalAdd), Horizantal Kol Fleksiyon (HKolF),
Horizantal Kol Ekstansiyon (HKoIE), Sagittal Kol Fleksiyon (SKolF), Sagittal Kol
Ekstansiyon (SKolE), Govde Fleksiyon (GF), Govde Ekstansiyon (GE), Diz Fleksiyon
(DF) ve Diz Ekstansiyon (DE) kuvvet degerleri ve g¢abukluk ile dayaniklilik degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu hesaplanmistir (p<0,05). Tenis
sporcularinda; dayaniklilig1 gelistirmek i¢in teknige dayali dayaniklilik antrenmanlar1 ve
uzun siireli kosular, ¢abukluk degerlerini gelistirmek i¢in forehand ve backhand
vuruglarina bagli olarak ¢abukluk drillerine yonelik antrenmanlar yapilabilir.
Sedanterlerde gerek dayaniklilik gerekse ¢abukluk degerlerinin gelistirilebilecegi

aktiviteler diizenlenmesi ve katilimlarinin desteklenmesi Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Cabukluk, Dayaniklilik, Sedanter.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF INFERIOR AND SUPERIOR EXTREMITY MUSCLE
VALUES QUICKNESS AND ENDURANCE PERFORMANCE OF TENNIS
PLAYERS AND SEDANTERY

Abdurrahman Mert Duran

Department of Coaching Education

Movement And Training Sciences

Thesis Supervisor: Professor Dr. Rasim Kale

February 2020, 53 Pages

While in the beginning it was considered as elite sport, recently tennis sport started to
spread to the base with the help of both public and private sectors, and it gained increasing
attention and importance. The concept of sedentary life, which is becoming more
problematic with technological advances, can cause serious health problems. Sports
including tennis; is one of the most effective ways to prevent negative effects of sedentary
life. The aim of this study is to determine the effect of lower and upper extremity muscle
values on the speed and endurance performance between tennis athletes and sedentaries.
Twenty tennis players with (25-40) age range and 20 voluntary sedentary subjects of non-
tennis players participated in the study. Participants of the research; had their agonist and
antagonist muscle strength, arm, waist and knee flexion, extension, abduction and
adduction strengths measured in horizontal and sagittal planes. For skill measurement
tests Shuttle-run test was used, for agility T test measurement protocol were applied. As
a result of the research; tennis players and sedentaries; Age (Years), Hip Flexion (KalF),
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KalE (Hip Extension), Hip Abduction (KalAb), Hip Adduction (KalAdd), Horizantal
Arm Flexion (HKOolF), Horizantal Arm Extension (HKoIE), Sagittal Arm Flexion
(SKolF), Sagittal Arm Extension (SKolE), Body Flexion (GF), Body Extension (WE),
Knee Flexion (DF) and Knee Extension (DE) were calculated to be statistically significant
difference between strength values and fastness and endurance values (p<0,05). Tennis
athletes; can improve endurance, by endurance exercises based on technique and long
term runs. To improve agility values, training can be done for agility drills based on
forehand and backhand strokes. It may be suggested to organize activities and support

participation by sedentaries in which strength and agility values can be improved.

Keywords: Tennis, Quickness, Endurance, Sedantery.
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1. GIRIS

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirma; tenis oyuncularinin ve sedanterlerin alt ve st ekstremite kuvvet
degerlerinin cabukluk ve dayaniklilik performansina etkisini belirlemek amaciyla

yapilmustir.
1.2 ARASTIRMANIN ONEMIi

Tenis oyuncularinin ve sedanterlerin alt ve tist ekstremite kuvvet degerlerinin ¢abukluk
ve dayaniklilik performansina etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismada elde
edilen veriler 15181nda; sedanter bireylerin yasam tarzlarina hareket ve spor olgularini
dahil etmeleri gerektigi bir kez daha belirtilerek, onlar1 hareketli yasama sevk edecek

Oneriler sunulacaktir.
1.3 ARASTIRMANIN HiPOTEZI
Calismamizin hipotezleri:

Hipotez 1. Katilimcilarin Kalga Fleksiyon (KalF), Kalca Ekstansiyon (KalE), Kalca
Abduksiyon (KalAb), Kalga Adduksiyon (KalAdd), Horizantal Kol Fleksiyon (HKoIF),
Horizantal Kol Ekstansiyon (HKOoIE), Sagittal Kol Fleksiyon (SKolF), Sagittal Kol
Ekstansiyon (SKolE), Gévde Fleksiyon (GF), Govde Ekstansiyon (GE), Diz Fleksiyon
(DF) ve Diz Ekstansiyon (DE) kuvvet ortalamalari, sedanterlerde daha fazladr.

Hipotez 2. Sedanterlerin ve tenis oyuncularmin KalF, KalE, KalAb, KalAdd, HKolF,
HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet ortalamalar1 (agonist-antagonist)
farklidir.

Hipotez 3. Tenis oyuncularinin ¢abukluk ve dayanikliliklar1 sedanterlere gore daha iyidir.

Hipotez 4. Tiim grubun ¢abukluk ve denge degerleri ile KalF, KalE, KalAbd, KalAdd,
HKolF, HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet 6l¢iimleri arasinda iligki

vardir.



Hipotez 5. Katilimcilarin yas (yil), boy (cm), agirlik (kg), ¢abukluk ve dayaniklilik
degerleri ile KalFE, KalAbAdd, HKolFe, SKolFE, GFE ve DFE kuvvet oranlar1 arasinda

iliski vardir.
1.4 ARASTIRMANIN PROBLEM CUMLESI
Bu caligmanin problem ciimleleri su sekilde siralanabilir:

1. Tenis oyuncular ile sedanterlerin alt ve iist ekstremite degerleri cabukluk

performansina etkili midir?

2. Tenis oyuncular1 ile sedanterlerin alt ve st ekstremite degerleri dayaniklilik

performansina etkili midir?
1.5 ARASTIRMANIN ALT PROBLEM CUMLELERI
Calismaya ait problem ciimleleri su sekilde siralanabilir:

1. Tenis oyunculari ile Sedanterlerin Kalga Fleksiyon (KalF), Kal¢a Ekstansiyon (KalE),
Kalca Abduksiyon (KalAb), Kalga Adduksiyon (KalAdd), Horizantal Kol Fleksiyon
(HKolF), Horizantal Kol Ekstansiyon (HKoIE), Sagittal Kol Fleksiyon (SKolF), Sagittal
Kol Ekstansiyon (SKolE), Goévde Fleksiyon (GF), Govde Ekstansiyon (GE), Diz
Fleksiyon (DF) ve Diz Ekstansiyon (DE) kuvvet ortalamalarinin hangileri arasinda fark

vardir?

2. Sedanterlerin ve tenis oyuncularinin KalF, KalE, KalAb, KalAdd, HKolF, HKolE,
SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet ortalamalarinin (agonist-antagonist) hangileri

arasinda fark vardir?

3. Tenis oyuncularinin ¢abukluk ve dayaniklilik degerleri sedanterlere gore daha mu
lyidir?

4. Tenis oyuncular1 ile Sedanterlerin KalF, KalE, KalAbd, KalAdd, HKolF, HKoIE,
SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE denge degerleri ile kuvvet dlglimlerinin hangileri

arasinda farklilik vardir?

5. Tenis oyunculari ile sedanterlerin yas (yil), boy (cm), agirlik (kg), cabukluk ve denge
degerleri ile KalFE, KalAbAdd, HKolFe, SKolFE, GFE ve DFE kuvvet oranlari arasinda

nasil bir iliski vardir?



1.6 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Tenis oyuncularinin ve sedanterlerin alt ve iist ekstremite kas degerlerinin ¢abukluk ve
dayaniklilik performansina etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu arastirmada; 20 tenis
sporcusu ve 20 sedanter goniillii denek kullanilmistir. Arastirma Istanbul ili Avcilar
flgesinde istanbul Universitesi-Cerrahpasa Spor Birliginin tenis oyuncular iizerinde

uygulanmistir. Aragtirma 01 — 30 Ekim 2019 tarihleri arasinda yapilmustir.
1.7 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI
Calismamiz asagidaki varsayimlardan yola ¢ikarak gergeklestirilmistir:

1. Tenis oyuncular ile sedanterlerin; KalF, KalE, KalAb, KalAdd, HKolF, HKolE, SolF,
SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet ortalamalari arasinda farklilik oldugu goriilecektir.

2. Tenis oyunculari ve sedanterlerin alt ve {ist ekstremite kas uyumlar1 arasinda farklilik

hesaplanacaktir.

3. Sedanterlerin ¢abukluk ve dayaniklilik degerlerinin tenis oyuncularindan diisiik

oldugu soylenebilecektir.

4. Tenis oyuncular: ile sedanterlerin KalF, KalE, KalAbd, KalAdd, HKolF, HKoIE,
SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE denge degerleri ile kuvvet olglimleri arasinda
farkliliklar oldugu kanitlanacaktir.

5. Tenis oyunculari ile sedanterlerin yas (yil), boy (cm), agirlik (kg), ¢abukluk ve denge
degerleri ile KalFE, KalAbAdd, HKolFe, SKolFE, GFE ve DFE kuvvet oranlar

arasindaki iligki saptanabilecektir.

6. Calisma sonucunda elde etmis oldugumuz veriler, sonrasinda yapilacak ¢aligsmalara
ornek teskil edebilecektir. Veriler sedanterlerin hareketsiz yasam tarzini devam ettirerek

yasayabilecekleri sorunlara dikkat ¢ekilerek, onlara bilimsel tavsiyelerde bulunulabilir.

7. Caligma sonuglarimizla ilgili kesin bir sdylemde bulunmak miimkiin degildir. Zira
calismalarin sonuglar1 arastirma grubuna, arastirmanin yapildigi saat dilimi, arastirmanin
yapildig1 yerin fiziki yapisi, katilimeilarin o anki ruh halleri, hava sicakligi gibi pek cok
faktore bagl olarak degiskenlik gosterebilir. Kesin bir soylemde bulunabilmek i¢in ayni
ortam ve sartlarda daha fazla denekle ve farkli branglarda ¢aligma yapmaya gerek
duyulabilir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 DUNYADA VE TURKIYE’DE TENIS

Tenis, diiz ve oldukga sert bir zemin lizerinde oynanan bir oyundur. Oyun i¢in “raket” ad1
verilen bir arag¢ ve kege ile kapli bir top kullanilmaktadir. Genel olarak kisaca anlatilmak
istenirse oyun sahasinin ortasinda 91cm yiiksekliginde olan bir ag filenin tizerinden kegeli
topu karsi tarafa gecirmek seklinde oynanan bir spor dalidir diyebiliriz. Tenis sporu,
tarihsel siirecte ilk baglarda elit kesimler tarafindan yapilan bir spor bransi olarak kabul
edilmistir. ilk baslarda, sadece adma agilan kuliiplerin iiyeleri arasinda veya elit 6zel
okullarda oynanabilmekteydi. Pancho Gonzalez, Billie Jean King ve Arthur Ashe gibi
tenis diinyasinin efsane sporculari olarak kabul edilen isimler, bu sporun tabana yayilmasi
amactyla halka acik kortlarda bu brangi tanitmaya baslamislardir. Daha sonrasinda;
federasyonlar, iilke genelindeki okullarda bu brans egitimini vermek i¢in gerekli ¢abalara
giriserek tenisi “halkin sporu” olarak kabul ettirmeye ¢aligmislardir (Tenisin Tarihgesi
2019).

Magara duvarlarinda resimlenen ve bu yolla ilk insanlarin birbirine top atmalariyla
basladigi tahmin edilen tenis sporunun resmi tarihgesinin hemen hemen 1.000 yil
oncesine dayandigi belirtilmektedir. Hacli Seferlerine katilan askerlerin, tahta parcalari
yardimiyla oynadiklar1 bu spor, sonralart Avrupa kitasina taginarak el ile oynanan bir spor

bransi haline gelmistir (Tenisin Tarihgesi 2019).

Tenis, baslangi¢ vurusu ilk baslarda herhangi bir “usak” tarafindan yapilarak
oynaniryordu. Ingiltere Kral1 8. Henry’nin oyun iginde topu hareketlendirmek igin bir usak
tuttugu alan yazininda sikga belirtilmektedir. Zaman i¢inde kurallar1 da gelisme gostermis
ve diinyada en hizli yayilan ve ilgi duyulan bes spor bransi arasinda yer almayi
becermistir. Bilhassa “agik kort tenisi” diye adlandirilan “profesyonel tenis” gegmisinin,
ilk oynandig1 andan giiniimiize kadar gecen siirenin kisalig1 dikkate alinirsa ne kadar
biiyiilk bir asama kaydettigini sdylemek yanlis olmaz. Bu kadar biiyilk asama
gostermesinin ana nedenlerinden biri, 1900 yilinda Dwight Filley Davis tarafindan

baglatilan ve giliniimiizde de aym adla anilan “Davis Kupasi” miisabakasinin
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baslamasiyd1. Bu turnuvaya tiim iilkelerin katilmas1 miimkiindiir. ikinci en biiyiik neden
olarak da; 26 Ekim 1913°de 12 iilke tarafindan ‘“Uluslararast Tenis Federasyonu
(ITF)’nun kurulmasidir. Ik baslangigta sadece 12 iiye iilkesi bulunan ITF, bu giin 150
iyesi olan biiyiik bir kurulus haline gelmistir. Giinlimiizde ITF, iiye iilkelerde yapilan tlim
tenis karsilagmalarina ait kural ve kaideleri yoneten bir kurulus olarak gérevine devam
etmektedir. Tenis sporunun gelismesinde “Grand Slam” olarak adlandirilan 4 biiyiik tenis
turnuvasinin rolii de goz ardi edilmemelidir. Bu turnuvalar; 1877 yilindan beri yapilmakta
olan Wimbledon, 1881 yilindan beri yapilmakta olan Amerika (USA Open), 1905
yilindan beri yapilmakta olan Avustralya (Open) ve 1925 yilindan beri yapilmakta olan
Fransa (Roland Garros) turnuvalarindan olugsmaktadir. Bu turnuvalar basladiklar: giinden
itibaren artan bir ilgi ve katilim ile devam etmektedirler. Amator anlayistan profesyonel
anlayisa gecen tenis sporunun daha iyi ve oynanabilir bir hale gelmesi amaciyla, bazi
kuruluglarin aktif hale gelmesini zorunlu olmustur. 1973 yilindan itibaren (ATP) Tenis
Profesyonelleri Birligi, (MIPTC) Erkekler Uluslararast Profesyonel Tenis Konseyi,
(WITA) Kadinlar Tenis Birligi, (WIPTC) Kadinlar Uluslar Arast Profesyonel Tenis
Konseyi ve en son olarak da ATP ile MIPTC nin bir araya gelmesiyle ATP TOUR
kurulmustur. Bu kuruluglar sayesinde profesyonel tenis kurallarinin olusmaya
baslamistir. Tenis karsilasmalarinin ne sekilde, nerede ve hangi sartlarla oynanacagi,
karsilagsmalarin sevk ve idaresi sirasinda uygulanacak olan kural ve kaideler, tenis
hakemlerinin yetistirilebilmeleri, karsilagmalar sirasinda uyulmasi gerekli kurallarin
neler oldugu, bir sezon igerisinde yapilacak olan karsilagmalara ait takvimin
olusturulmasi, karsilagsmalara katilan teniscilerin uymalar1 gereken kurallar, tenisgilerin
klasmanlari, basarili olanlarin 6diil alma sartlar1 gibi tiim tenis camiasini etkileyen bu
kurallarin belirlenmis olmasi, sonug olarak ¢ok biiyiik oranda amator tenisin gelismesine
de katki saglamistir. Giliniimiizde profesyonel tenis sporunun sevk ve idaresini
gerceklestirmek i¢in kurulmus olan yukarida anilan kurumlarin en tepesinde ITF vardir.
150 tiye tilkesi olan bu kurulus, gerek amator gerekse profesyonel tenisin oyun kurallarin

giincellemeye yetkili tek uluslar aras1 kurulustur (Aydin 2002).

Alan yazininda ilk tenis kitabi; Trattato del Givoco della Palla di Messer (Top Oyunun
Prensipleri Uzerine) adiyla Antonio Scaino da Salo eliyle 1555°de Venedik'te kaleme
alinmigtir. Yazar, ayn1 zamanda 1542 yilinda, 1970’1lerde kullanildig: anlagilan raketlerle

ayni oldugu kabul edilen telli raket de yapmustir. Ilk baslarda tenis giiniin 24 saat



olmasindan esinlenerek 7/24 olarak oynaniyorken sonralar1 12 ve 6 oyunlu 3 seri seklinde
oynanmaya baslamistir. Sayilar da giiniin 1 saatinin 60 dakika olmasindan esinlenerek,
15, 30, 40, 60 seklinde diizenlenmistir. Ama 40'tan sonrasini “oyun’ seklinde ifade etmek
gelenek haline gelmistir. Sayr sistemi {lizerine gilincellemeler 19. yiizyilda
nihayetlenmistir. ilk tenis kortu 1858 yilinda Birmingham'da (Ingiltere) iki kisi tarafindan
kurulmustur. Bu kort; 2.13 metrelik bir kort olup tam ortadan ikiye boliinmiistii. Bu
adimla birlikte tenisin giiniimiizdeki formu da yavas yavas sekillenmeye baslamstir. ilk
tenis kuliibiiniin, 1872 yilinda Binbas1 Harry Gem ve Augurio Pereiraa tarafindan
Leamington Spa bolgesinde kuruldugu bilinmektedir. 1883 yilinda tenis kortu boyutu
standart bir hal almistir. {1k uluslararasi karsilasmanim ise 1883 yilnin Temmuz ayinda
Amerikali Clark kardesler ile Ingiliz ikiz kardesler Renshawlar arasinda oynandig
bilinmektedir. Kadinlar arasindaki ilk miibabaka 1884 yilinda yapilmistir. Cim tenisinde
kadin ve erkek tenis¢iler ayn1 anda oynayabilmektedirler. Bu 6zelligi sayesinde ¢im
tenisinin popiilaritesi ¢ok cabuk artmistir. Cim tenisi ifadesi o kadar yaygin olarak
kullanilmistir ki, oyun zemini ne olursa olsun hepsine ¢im tenisi denmistir. 1970°1i
yillarda ise “¢im” kelimesi de giderek kullanimdan ¢ikartilarak sadece “tenis” kelimesi
kullanilmaya baslamistir. Fransizlar tenis oyununa “Tenez” diyorlardi. Bu terim, “al ve
oyna” anlamini tagimaktadir. Sonralar1 Tenez terimi “jeu de paume” yani “el sporu”

olarak anilmaya baslamistir (Tenis Tarihi 2019).

Ulkemizde ise 1953 yilinda kurulan Tiirkiye Tenis Federasyonu (TTF), Tiirkiye idman
Cemiyetleri Ittifaki (TICI) orgiitlenmesi biinyesindeki Sportif Oyunlar Federasyonu’na
bagli yonetimi dikkate alinirsa Cumhuriyetimiz ile yasit bir federasyon olarak kabul
edilebilir. Ulkemizdeki tenis faaliyetlerini yiiriitmekle gorevli olan TTF, bugiin Ankara
ve Istanbul’daki ana ofisleri disinda, Izmir’de bulunan Avrupa c¢apindaki ulusal tenis
egitim merkezi ve altyapi tesisleri ve il temsilcilikleri ile hizmetlerini devam etmektedir.
2004 yilinda 6zerk bir yonetim yapisina kavusturulan TTF, gliniimiizde 150'ye yakin
federe kuliip ve 10 binin {izerinde lisansli tenisciye sahip organizasyon yapisiyla, tenis
sporunun Ulkemizde hak ettigi yere gelmesine yardimc1 olmaktadir. TTF’nin amaglarmin
basinda; miimkiin olan en kisa silirede Tiirk tenisinin uluslararasi arenada s6z sahibi

olabilmesini saglamaktir (Tenisin Tarihgesi 2019).
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2.2 TENiISIN MOTORIK VE BEDENSEL OZELLIKLERI

Raket sporlar1 arasinda yer alan tenis, fiziksel adaptasyon gerektiren dinamik bir spor dali

olarak kabul edilmektedir (Chu 1995).

Tenis oyuncusunun miisabaka aninda kars1 yonden gelen veya kars1 yone atacagi topa
etkili bir bigimde vurabilmesi i¢in biitiin fiziksel uygunluk 6zelliklerinin yani1 sira motorik

ozelliklerinin de yeterli diizeyde olmasi istenilmektedir (Gullikson 2003).

Rakip oyuncuya herhangi bir fiziksel temas olmadan oynanan tenis, siiratle yon
degistirme, kol hareketlerinin hizli olmasini, 6ne-geriye kosu yapma ve kayma adimlarini

yapmayi gerektirir (Weber 1982).

Tenis brangini yapan sporcularin sahip olmasi gereken bazi motorik 6zellikler vardir. Bu
Ozelliklere sahip olunmadan tenis sporunda basarali olunmasi miimkiin olmayabilir.
Motorik ozellikler baghigi altinda; aerobik gii¢, esneklik, dayaniklilik, hiz, viicut yag
yiizdesi ve ¢abukluk sayilabilir. Aerobik gii¢ dl¢limii tenis¢ilerin zindeligini 6lgmek i¢in
kullanilir. Bu test mekik kosusu (shuttle run) ile yapilabilir. Esneklik, tenisin dogal yapisi
icinde yer alan hareketlere 6zgii olmalidir. Bu 6zelligi 6l¢mek i¢in otur ve uzan testi, alt
sirt ve hamstring esnekligi kullanilabilir. Giig¢ ve/veya kuvvet testleri, tenis sporcularinin
hem kuvvet diizeylerini belirlemek hem de egitim programlar1 yardimiyla beraber kuvvet
degisikliklerini izlemek amaciyla yapilabilir. Bu 6zelligi test etmek ic¢in dikey sigrama
testi kullanilabilir. Bu sayede bacak giiciinli 6l¢mek miimkiindiir. Ayrica 6zel egzersizler
icin maksimum kuvvet testleri de yapilmalidir. Ek olarak tutma yeri giicii testi de
yapilabilir. Hiz, karsidan gelen topa cevap verebilmek i¢in tenis¢ide olmasi gereken kosu
hizin1 belirtmektedir. Bu 6zelligi 6lmek icin spint testi kullanilabilir. Bu test 5, 10 ve 20m.
seklinde uygulanabilir. Viicut yag yilizdesinin fazla olmasi, teniscilerin oyun esnasinda
rahat hareket etmelerini engeller. Yag, hem agirlik hem de kabiliyet kisitlayicidir. Agir
sporcularin kolay ve cabuk yorulmalari performanslari agisindan olduk¢a kotii bir
durumdur. Tenisgilerin viicut yag ylizdelerini belirlemek i¢in deri kivrim 6l¢iim yontemi
kullanilabilir. Bunun miimkiin olmadigi durumlarda periyodik olarak sporcularin
kilolarmin 6l¢iilmesi de bu bilgiye ulagsmaya yardimci olabilir. Cabukluk, tenis sporunda
oldukca 6nemli bir yer tutmaktadir. Hizla yon degistirebilme yetenegi her zaman arti bir
deger olarak kabul edilmektedir. Ne kadar hizli olursaniz olun, yon degistirme

kabiliyetiniz yeteri kadar iyi degilse rakip i¢in avantaj sizin i¢in ise dezavantajli bir



durumdur. Cevikligi 6lgmek i¢in 505 cabukluk testi kullanilabilir. Bu test yonteminde
sporcunun 180 derece yon degistirebilme yetenegi zaman serileri boyunca 6lgiiliir. Tenis
i¢cin 90 derecelik bir doniis testi kulanilabilir. Hem saga hem sola donebilme kabiliyetinin
sporcularda farkli olabilecegi de gbz 6niinde bulundurularak, 6l¢iim sonuglarina ihtiyatl

yaklagsmak daha iyi yorum yapilmasina imkan verecektir (Tenis Testleri 2019).

Alan yazinina bakildiginda, tenis sporcularinin fizyolojik ihtiyaglarinin hemen hemen
ayn1 oldugu goriilebilir. Ust diizey bir tenis karsilasmasinda, oyun esnasinda kullanilan
oksijen miktar1 sporcularin maksimal oksijen kapasiteleri kadardir. (Holmer 1974).
Ayrica, tenis sporcularinin kan laktat diizeylerinin sirayla 3.80 mmol/L ve 1.53 mmol/L
oldugu, 80 dakika oynanan bir miisabakada ortalama kalp atim sayisinin 144 atim/dk
oldugu da belirtilmektedir (Kovacs 2006).

Tenis brangt lizerine yapilan bilimsel c¢aligmalar incelendiginde, kadin ve erkek
tenisgilerin anaerobik kuvvetlerinin basketbolculardan ve voleybolculardan, futbol,
hentbol ve atletizm bransiyla ugrasanlarla benzer degerlerde oldugu goriilmektedir. Tenis
sporcularinin aerobik kuvvetlerinin basketbolculardan ve voleybolculardan diisiik olmast,
her iki spor bransinda sigrama 6zelliginin fazlaca kullanilmasindan kaynaklanmaktadir

(Tamer 2000).

Masa tenisi, squas ve tenis gibi raket sporlarinda kisa siireli submaksimal ya da maksimal
yiiklenmeler ve kisa siireli boliimlerde dinlenme araliklar1 vardir. Bu gibi spor dallarinda
oncelikle ¢abukluk, kuvvet, koordinasyon, reaksiyon, sezinleme, oyun yetenekleri ve

teknik, bagarinin gerekli sartlari olarak goriilebilir (Senel vd. 1998).

Her spor bransinin kendine 6zgii bazi temel ihtiyaglari vardir. Tenis sporcunda;
aerob/anaerob dayaniklilik ylizde 65 oraninda, siirat yiizde 25 oraninda ve kuvvet ise

yiizde 10 oraninda gerekli olan 6zelliklerdir (Kermen 2002).

Tenis sporu, anaerobik ve aerobik gii¢ faktdrlerinin pesi pesine kullanildig: bir spor brans:
ozelligine sahip olmakla birlikte ayn1 zamanda anaerobik metabolizmanin yogun olarak
kullanildig: bir spor bransidir. Tenis; tekrar eden kisa stireli aktivitelerdeki vuruslar arasi
kisa duraksamalar1 ve sayilar arasi daha uzun duraksamalar1 olan bir branstir. Teniste
enerji, li¢ enerji sisteminin birlesmesinden elde edilir. Oyuncular, top oyun alanindayken

yiizde 70 oraninda bu sisteme ihtiya¢ duyarlar. Anaerobik laktik aktiviteye yiizde 20,
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aerobik sisteme yiizde 10 oraninda ihtiyag¢ duyarlar. Bu faktorler alt bagliklar halinde yas,
antropometrik &zellikler, cinsiyet ve genetik farkliliklar olarak siniflandirilabilir. Yas,
sporcunun ¢abuk toparlanmasi ve iyilesmesi gibi durumlarda biiylik 6nem az eder.
Antropometrik ozellikler ise farkli dallardaki sporcularin boy, kilo, yag orani gibi
ozelliklerinde farklilik gostermeleridir. Basketbolcu bir kadin sporcu ile giille atma sporu
yapan bir kadin sporcunun boy, kilo oranlari birbirinin aynis1 olmayacaktir. Hatta ayni
spor tiirtindeki farkli mevki ve pozisyon oyuncularinin dahi boy, kilo, yag orani, kas

esnekligi ve giicii farklilik gosterebilir (Olgiicii 2012).
2.3 DAYANIKLILIK

Dayaniklilik, sportif performansin uzun siire yorgunluga kars1 koyabilme ve ¢ok fazla
yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilme kabiliyetidir. Baska bir sekilde anlatirsak,
dayaniklilik genel olarak sporcunun fiziksel ve fizyolojik yorgunluga dayanma

yetenegidir (Giinay ve Yiice 1996).

Sevim’e gore; dayaniklilik yetenegi gerek yarisma giiciinde gerekse de antrenmanlardaki
yiiklenmeler ve uzun siire devam eden dinamik veyahut statik ¢alisma sonunda ortaya
cikan yorgunluga kars1 koyma kabiliyeti bakimindan oldukc¢a dnemlidir. Aerobik ve
anaerobik kapasiteyi gelistirmek amaciyla diizenlenen dayaniklilik antrenmanlarinda,
yiiklenmenin diizenlenmesine 6nem verilmelidir. Aerobik kapasite gelisimi, bilhassa kalp

dolagim sisteminin uyumu sayesinde anlasilir (Sevim 2010).

Dayaniklilik, belirli tempodaki c¢alismanin sergilenecegi zaman smirlarint tespit
etmektedir. Sporcunun verimini kisitlayan ve etkileyen bag faktdrler arasinda
“yorgunluk” gelmektedir. Sporcu yorgun oldugu halde bile miisabakaya devam
edebiliyorsa, bu onun sportif dayaniklilik diizeyinin iy1 olduguna isaret eder. Sporcunun
dayaniklilig; siirat, kas kuvveti, bransa 6zgii hareketi yerine getirebilme kabiliyeti,
enerjisini efektif olarak kullanabilme yetenegi, miisabaka sirasindaki ruhsal durumu gibi

birgok faktore bagl olarak degisiklik gosterebilir (Bompa 2007).
2.3.1 Dayamkhhk Etkileri

Dayanikliligin en iyi diizeye gelebilmesi, farkli antrenman yontemlerine ve igeriklerine
baghdir. Dayanikliligi artirmak icin yapilan antrenmanlarda, antrene edilenin

dayanikliliginin artmasi1 veya azalmasina farkli tepkiler cikarabilir. Dayaniklilig:



gelistirmek i¢in yapilan antrenmanlarda; a) viicut kisa zaman zarfinda kendini toplar, b)
vital kapasitesi yiikselir, c) kalp kaslar1 giiclii hale gelir, ¢) aktif kilcal damarlarin
sayisinda artis meydana gelir, d) organizmanin enerji kapasitesi yiikselir, e) sayilan bu
faktorlerin tiimiiniin birbirleriyle olan iligkileri kombine olarak gelisim gosterir (Sevim

2010).

Kardiovaskiiler dayanikliligi, egzersizi uzun siireli devam ettirme kabiliyeti olarak tarif
edebiliriz. Bir eforun uzun siireli devam edebilmesi, miisabaka sirsinda ¢alisan dokularin
ihtiya¢ duydugu miktarda oksijen alabilmesi ve calisan dokularda ortaya ¢ikan
metabolizma iirlinlerinin ve 1s1sinin dokulardan uzaklastirilmasi ile miimkiindiir. Bu da
sadece oksijen ve karbondioksit tagiyan solunum/dolasim sistemi ile miimkiindiir. Her

sporcu, oksijen tasima kapasitesini giderek artirabilir (Akgiin 1994).
2.3.2 Dayamkhhlik Cesitleri

Dayaniklilik; belirli bir performans: miimkiin oldugu kadar uzun bir zaman araliginda

muhafaza edebilme, devam ettirebilme yetenegi seklinde tarif edebiliriz (Kale 2017).

Dayaniklilik, teoride lokal ve genel kas dayamikliligi olarak iki baglik altinda

incelenebilir.
DAYANIKLILIK
v \ /4
GENEL KAS DAYANIKLILIGI LOKAL KAS DAYANIKLILIGI
l \ 4 l v
AEROBIK ANEOROB AEROBIK ANEOROB
Statik | Dinamik | Statik | Dinamik | Statik | Dinamik | Statik | Dinamik

(Hollmann and Hettinger 2000, s.334).
Sekil 2.1. Dayamikhlik Ozellikleri Siniflandirmasi

Viicudumuzdaki toplam iskelet kasinin 1/7 veya 1/6’sindan daha az kas kitlesinin devreye
alindig1 dayaniklilik tiirii lokal dayaniklilik, 1/7 veya 1/6’sindan daha fazlasinin devreye
alindig1 dayaniklilik tiiriinii ise genel dayaniklilik olarak tarif edebiliriz (Kale 2017).
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2.3.2.1 Genel dayamikhihk

Herhangi bir spor bransina 6zgii olmayan ve hemen hemen tiim spor branslarinda olan
ruhsal ve bedensel yliklenme seklidir. Yogunluk ve kapsamin nihai ¢iktisi olarak
yorgunluga yol acan uzun siireli ruhsal ve bedensel yiliklenmelere karsi koyabilme
kabiliyetidir veya ruhsal ve bedensel yiiklenme sonrasinda hizla toparlanabilme
kabiliyetidir. Dayaniklilik, yorgunluga kars1 koyabilme ve hizla yenilenebilme becerisidir
(Kalyoncu vd. 2005). Genel kas dayanikliliginda kalp, dolasim, solunum, koordinasyon

ve metabolizma kapasitesi ¢ok onemli bir yer tutar (Kale 2017).
2.3.2.2 Ozel dayamkhihk

Ozel dayamklilik, miisabaka veya antrenman ortaminda oksijen agigmma ragmen
performansi devam ettirebilme becerisidir (Muratli 1976). Spor bransinin 6zelligine bagl
olarak yapilan antrenmanlar ile meydana gelen dayamkliliktir (Sevim 2010). Ozel
dayaniklilik, her spor bransmin o6zelligine bagli olarak, bransin ihtiya¢c duydugu
teknik/taktik antrenmanlari ile yapilan bir dayamklihik tiiriidiir. Ozel dayanikliligin
arttirilmasi, spor dalinin ihtiyag¢ duydugu 6zelliklere ve brans sporcusunun gerek duydugu
ozelliklere ve sporcunun gereksinimlerini karsilamalidir. Ozel dayaniklilik; viicudun bazi
kisimlarini etkiler. Siirekli kol ¢caligsmalar1 yapilarak 6zel dayaniklilik artirilabilirken, ¢ok

yonlii antrenmanlar sayesinde de genel viicut dayanikliligi artirilabilir (Giinay vd. 1996).

Lokal kas dayaniklilig1 altinda bulunan aerobik statik kas dayanikliligini; maksimal statik
kuvvetin yaklagik olarak yiizde 15’in altinda kiigiik kas gruplarina yapilan yiiklenmeler,
lokal aerobik dinamik kas dayanikligini; kiiciik ya da orta biiytikliikteki kas gruplar1 konu
edilmekte olup toplam iskelet kas gruplarinin 1/7-1/6 arasindaki yiiklenmeler olarak tarif
edebiliriz. Lokal aneorobik dinamik kas dayanikliligini; caligmaya katilan kas gruplarinin
toplam viicut kaslarinin 1/7 — 1/6’s1 arasinda oldugu dayaniklilik, lokal aneorobik statik
kas dayanikliligini; a) maksimal statik kuvvetin ylizde 15’inden fazlasi ile bir agirlig
hareket ettirme, b) maksimal statik kuvvetin yiizde 50’sinden fazlasi ile yapilan

kontraksiyon ¢alimasi olarak ifade edebiliriz (Kale 2017).
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2.3.2.3 Siirelerine gore dayamkhhk
2.3.2.3.1 Kisa siireli dayaniklilik

Stiresi 45-120sn arasinda olan ¢alismalar seklinde yapilir. Anaerobik kapasite agirlikta
olup, acrobik ve anaerobik ¢alisma vardir (Sevim 2010). 45/120sn arasinda kat edilen
mesafeyi kosabilmek i¢in lizumludur. Bu kategoride yer alan branglarda sportif verimin
yerine getirilmesine gerekli enerjiyi temin etmek i¢in, anaerobik siire¢ yogun olarak yer
almaktadir. Kuvvet ve siirat arasindaki iliskinin seviyesi olumlu ¢iktilar elde etmek i¢in

gereklidir. (Bompa 2007).

Kale; kisa siireli genel aerobik dayanikliligt; 3-10 dk arasinda yapilan yiiklenmeler olarak
tarif etmekte olup, pedagoglar tarafindan “organ giici” olarak tarif edilen 3,000m

kosusunu 6rnek vermektedir (Kale 2017).
2.3.2.3.2 Orta siireli dayaniklilik

Siiresi 2-8dk arasinda olan ¢alismalar seklinde yapilir. Aerobik ve anaerobik ¢aligmanin
ayni agirlikta oldugu bir ¢alismadir. Fakat gittikce aerobige bir gegis olur. Orta siireli
dayaniklilik performansini artirmak amaciyla organizmanin yeteri kadar oksijen temin
etmesi gereklidir. Kaslarin oksijen azligmma ragmen c¢alismayr uyum icinde
stirdiirebilmeleri 6nemlidir (Sevim 2010). 3,000m. kosu i¢in anaerobik dizgenin enerji
ithtiyaclarinin yaklasik yilizde 20’sini yerine getirdigi ve 1,500m. kosu i¢in sporcunun
thtiya¢c duydugu enerjisinin yiizde 50’sini anaerobik enerji dizgesinden temin ettigi

belirtilmistir (Bompa 2007).

Kale; orta siireli genel aerobik dayanikliligi; 10-30dk arasinda yapilan yiiklenmeler olarak
ele almakta olup 10,000m kosusunu 6rnek vermektedir (Kale 2017).

2.3.2.3.3 Uzun siireli dayaniklilik

Siiresi 8dk ve iizerinde olan calismalar seklinde yapilir. Tamamen aerobik ¢alismaya
0zgudiir. Metabolizmanin farkl ihtiyaglar1 olmas1 nedeniyle uzun siireli dayaniklilik {i¢
baslik altinda ele alinabilir: a) yiiklenme siiresi 30dk olan ve agirlikli enerji maddesi
glikoz olan ¢aligsmalar, b) yiiklenme stiresi 30-90dk arasinda olup, agirlikli enerji maddesi
glikoz ve yag olan caligmalar, c¢) uzun siireli dayaniklilikta yiiklenme siiresi 90dk veya

daha fazla olup, temel enerji kaynagi yag olan ¢alismalar (Sevim 2010).
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8 dakikadan uzun siiren spor branslart i¢in gereklidir. Enerji, neredeyse tam olarak
aerobik dizgeden temin edilir ve kalp-kan-solunum iiglemesinde biiyiik olglide katki
saglar. Uzun siireli dayaniklilik antrenman ve miisabakalarinda kalp atim sayis1 bir hayli
yiiksek seviyededir (dakikada 180 atimdan fazla). Kalbin dakika atim kapsami (kalbin bir
dakikada pompaladig1 kan miktar1) 30-401t arasinda olup, akcigerlerden 120-140It hava
kullanir (Bompa 2007).

Dayanikliligin yiiksek bir seviyeye c¢ikartilmasi, degisik antrenman yontemleri
uygulanarak saglanabilir. Normal bir insanda, yani antrenman yapmayan sedanterlerde
kalbin agirligt 250-300gr iken, diizenli antrenman yapanlarda 350-500gr kadar
olabilmektedir. Kritik kalp agirligi 500 grami gecmez. Isracel’e gore, kalp hacminin
100mlg artmasi, maksimal oksijen alimini 20mlg ve fazlasi olarak yiikseltebilmektedir.
Dinlenme, dayaniklilik antrenmani yapanlarda kalp atim sayis1 en az 40, antrenman
yapmayanlarda en az 70’tir. Nabiz hacmi spor yapmayanlarda 60-70mlg, spor yapanlarda
105mlg seviyesindedir (Oz vd. 2001).

Kale; uzun siireli aerobik dayanikliligi; 30dk {izeri yiiklenmeler olarak ele almakta olup

maraton kosularin1 6rnek vermektedir (Kale 2017).
2.3.2.4 Enerji olusumuna gore dayamkhhk

Enerji olusumuna gore dayaniklilik, aerobik ve anaerobik dayaniklilik bagliklar1 altinda

ele alinacaktir.
2.3.2.4.1 Aerobik dayaniklilik

Aerobik dayaniklilik, organizmanin alinan oksijen ile sarf edilen oksijen arasindaki
iliskiyi agiklamak i¢in kullanilir. Alinan oksijenin tiikketilen oksijene esit veya fazla
oldugu zamanlar, uzun siire yorgunluga kars1 koyabilme kabiliyeti olarak tarif edilebilir
(Kalyon 1994).

Aerobik dayaniklilik, siddetti az olan egzersizlere uzun siire devam edebilme yetenegidir.
Calisan dokulara ihtiya¢ duydugu oranda oksijen gotiiriilmesi, harcanilan eforun uzun
zaman devam ettirilebilmesi igin sarttir. Oksijen transferi solunum ve dolasim sistemi
yardimiyla yapilmaktadir. Aerobik kapasiteyi yiikseltmek amaciyla yapilan
antrenmanlarda biiylik kas kiitlesini kapsayan yiiksek yogunluktaki efor ile tamamen

yorgun hale diigmeyecek bi¢gimde antrenman yapilmalidir (Akgiin 1994).
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Aerobik dayaniklilikta, isin agirligr ile harcanan enerji miktarinin ayni olmasina dikkat

edilmelidir. Aksi halde asir1 yorgunluk haliyle karsilasilir (Giinay ve Yiice 2008).
2.3.2.4.2 Anaerobik dayaniklilik

Yiiksek yogunlukta ve kisa siireli ¢alisma sirasinda ortaya ¢ikan biiyiik miktardaki oksijen
azliginda calisabilme veya organizmanin laktik asit ortaminda calismay1 siirdiirebilme
kabiliyeti seklinde tarif edilebilir. Anaerobik dayaniklilik; kendi arasinda “kisa stireli (10-
20sn. aras1)”, orta siireli (20-60sn arasi1)” ve “uzun siireli (60-120sn arasi)” aerobik
dayaniklilik seklinde iice ayrilir. Spor bransinin dogal yapisina dayali olarak anaerobik

dayaniklilik az veya ¢ok 6nem arz etmektedir (Gilindiiz 1997).

Antrenman veya miisabaka sirasinda alinan oksijenle, alinmasi gereken oksijen miktari
arasinda bir esitlik yoksa yani alinan ve alinmasi1 gereken oksijen miktar1 arasinda yiizde

6’dan daha fazla bir aciklik varsa bu tiir bir ¢alisma “anaerobik”tir (Renklikurt 1997).

Anaerobik dayaniklilik, organizmanin {ist diizey oksijen a¢ig1 olmasina karsilik ¢alismay1

devam ettirebilme kabiliyetidir (Muratli 1976).

Hizli, dinamik ve maksimum seviyeye yakin yiiklenmelerde, organizmanin hazir enerji
kaynaklarindan yararlanarak bir spor bransmni veya bransa 06zgili hareketin yerine

getirilebilmesidir (Sevim 2010).

Anaerobik dayaniklilik; alaktik anaerobik dayamiklilik (kreatinin yenilenme siireci) ve
laktik anaerobik olarak iki evrede ele alinabilir. Laktik anaerobik dayaniklilik ortaminda
oksijen harcanarak enerji temin etmek zordur. Haliyle hiicre igerisinde yani
sitoplazmadaki glikoz, priivik asit haline gelir. Bu siire zarfinda ortamda oksijen azlig1
olmasi nedeniyle priivik asit (ii¢ karbonlu bir enerji ara maddesi) laktik aside doniisiir. Bu
dayaniklilik i¢in sporcunun laktik asitli bulunan hiicre i¢i ortama toleransinin geligsmis

olmasi gerekmektedir (Zorba 2006).
2.4 CABUKLUK

Cabukluk, miimkiin olan en kisa siirede, kas gruplarinin dis direnglere karsi viicudun
tamami veya bir boliimiiniin direncine ragmen, eklemlerin harekete gegirilebilmesi
kabiliyetidir. Bagka agidan sirali veya sirali olmayan degisik hizlarda ¢ok yonlii alanlarda
cok fazla tekrar eden hareket serileri ve fizikteki ani hiz degisimleri seklinde de tarif

edilebilir (Yiiksel 2002).
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Sporcularin ani ve hizli bicimde yon degistirebilme kabiliyeti, gogu spor branginin genel
yapisinda vardir. Sporcularin bu manevralar1 gergek bir miisabaka sirasinda basarili bir
bigimde yerine getirebilmeleri algilama, sezinleme, gorsel algilama, reaksiyon zamani ve
zamanlama gibi degisik parametrelere baglidir. Sayilan bu parametrelerin bir araya

gelmesi, onlarin ¢abukluk seviyelerini gostermektedir (Sanivar 2014).

Ani olarak yon degistirmeler, yana adim atmalar, geriye yapilan kosular iyi bir motor
koordinasyon ister ve standart hale getirilmis cabukluk kosu testleri yardimiyla
Olclilmektedir. Cabukluk, ani olarak hareket yoniinii degistirebilme kabiliyeti olmasiyla
birlikte hiz, kuvvet, denge ve koordinasyon parametrelerinin birlikte ahenkle ¢aligmasina
baglidir. Sporcular, sabit bir durumdayken aniden rakipten gelen bir harekete kars1 tepki
gosterebilmeleri ¢abukluk yeteneklerine baghdir (Yap vd. 2000).

Bireysel ¢abuklugu genellikle genetik alt yapiya dayandiran ¢aligmalar mevcuttur. Ancak
boy uzunlugu gibi degistirilmesi miimkiin olmayan 6zelliklerin tersine hiz ve ¢abukluk,
yapilacak antrenman programlari sayesinde iyilestirilebilmektedir. Sporcular gili¢ ve
hizlarini 1yi bir diizeye getirebilmek icin bu konuda kurgulanmis antrenmanlara devam

etmelidirler (Moreno 1995).
2.4.1 Reaksiyon Cabuklugu

Reaksiyon ¢abuklugu, rakipten gelen bir harekete karsi cevap verebilme siiresidir. Bu
slire ne kadar kisa olursa o kadar iyidir. Zaciorskij’ye gore reaksiyon ¢abuklugu bes farkli

asamadan meydana gelmektedir. Bunlar:

1- Duyu organlarinin uyarilmasi,

2- Duyu organlarindan alinan uyarinin merkezi sinir sistemine iletilmesi,
3- Merkezi sinir sisteminin aldig1 uyariyi, komut olarak ortaya ¢ikarmasi,

4- Merkezi sinir sisteminden alinan komutun, hareketi gerceklestirecek kas veya kas

grubuna aktarmasi,

5- Kas veya kas grubunun uyarilmasi sonucunda mekanik bir hareketin yapilmasi
(algilanabilen ilk hareket). Duyu organlarmin uyarildigr 1. asama ile merkezi sinir
sisteminden alinan komutun, hareketi gerceklestirecek kas veya kas grubuna aktarilmasi

asamast olan 4. asamalar arasindaki zaman “latens zamani” olarak anilmakta olup, bu
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donem dogal olarak toplam reaksiyon siiresinin bir kism1 olarak kabul edilmektedir (Cetin

2000).

Reaksiyon ¢abukugu, pek cok spor dali antrenmanlari i¢in 6nemli bir amag olup, diger
spor dalarinda da ok etkilidir. Ozellikle sportif oyunlarda ve miicadele sporlarinda
reaksiyon cabuklugunun 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Zamanlama, her iki motorik 6zellige
baglidir. Reaksiyon ¢abuklugu, giinliik is hayatimiz i¢in de ¢ok 6nemli bir kavramdir.
Uyaranin tiirii ve uyarana karsi verilen cevaba bagl olarak reaksiyon cabuklugu
degiskenlik gosterebilir. Uyaran tliriine gore reaksiyon cabuklugunu; goriilebilir,
duyulabilir ve dokunulabilir bir sinyal uyarani1 karsisinda gdsterilen reaksiyon olarak 3

baslik altinda gruplandirabiliriz (Kale 2017).

Reaksiyon zamani, Kisinin bir uyaran yardimiyla aldigi komut ve bu komut sonrasinda
verdigi cevap arasinda gecen siire olarak tarif edilebilir (Akgiin 1994). Reaksiyon zamant,
bir kiginin verilen uyarilara karsi ilk kassal tepkisi veyahut hareketi yerine getirmesi
arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zellik seklinde de tarif edilmektedir (Bompa
2007). Reaksiyon zamani, efferent ve afferent norol yollar boyunca islenmesindeki hiza

dayalidir ve ilk tepki baslayinca bir biitiin halini alir (Gallahue 1982).

Reaksiyon siiresine; bir atletin start i¢in verilen komut (genellikle tabanca veya zil) sesini
duyar duymaz cikis i¢in hareket etmesi arasinda gegen siiresini ornek verebiliriz ve bu
stireye “atletin reaksiyon zamani1” denir. Verilen uyaranin, merkezi sinir sistemine ulastigi
anda cevabin efektdr organa taginmasinda rol alan sinirlerin iletim hizi ile efektor kasin
hizli veya yavag kas olmasi gibi faktorler kisiden kisiye, milisaniyelik farkliliklar ile
meydana gelir. Insanlarda reaksiyon zamani direkt olarak sinir iletim hiziyla alakalidir ve
bu hiz saatte 250 mildir. Iletinin duyu organlarindan beyine, beyinden de uygun kas
gruplarina iletilmesi belli bir zaman gerektirir. Reaksiyon zamani, bir uyaran verilerek,
hareketin ilk belirdigi anda kas kasilmasina kadar gecen zamandir. Bu siire zarfinda
“algilama” ¢ok Onemlidir. Reaksiyon zamani, bir¢ok spor dalinin temel belirleyici
ozelligidir. Alan yazininda, fiziksel antrenmanlar yapilarak reaksiyon zamaninin

tyilestirilebilecegi belirtilmektedir (Kizilet 2010).
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2.4.2 Hareket Cabuklugu

Hareket cabuklugunda kassal reaksiyon periyodu olduk¢a kisadir. Asiri yiikklenme
yapilmadan, viicudun tiim bdliimleri ile (alt, {ist ve govde ya da bas) korunarak temel
hareketler yapilir. Herhangi bir dis dirence maruz kalmadan, bir hareketten digerine gecis
yapilirken birden ¢ok eklemin kullanildig1 ve viicudun yercekimsiz ortamda alabilecegi
sekle benzer varyasyonlarina ihtiyag duyan hareketlerin yerine getirilmesinden meydana
gelir ve ¢ok fazla yiiklenme olmadan bir hareketin hiz1 olarak goriilebilir (Sevim 2010).
Hareket ¢abuklugu, merkezi sinir sistemi ve kas mekanizmalarinin hareketi yardimai ile
hareketlerin en kisa zaman diliminde yerine getirilebilmesi yetenegi olarak tarif edilir.
Cabukluk antrenmani i¢in; kas dnceden 1sitilmalidir. Yani antrenmana baslamadan once
1sinmig, acma-germe hareketleri yaptirilmis olmalidir. Yapilan agir bir yiiklenme
antrenmanindan sonra g¢abukluk antrenmani yararli olmaz. Cabukluk antrenmaninin
kondisyon antrenmanindan 6nce yapilmasi gereklidir. Alan yazininda hareket ¢abuklugu
ve harekette devamlilik ile alakali ¢cabuklugu ayri olgular olarak kabul eden eserlere
rastlamak miimkiindiir. Ancak bu ayrim uygun degildir. Ciinki aziklik hareketlerde
harekete devamlilik vardir. Disk ve giille gibi sporlarda beden veya viicudun bir kismi
hizla hareket ettirilir ve atisa devam edilir. Ote yantan aziklik hareketlerin yapilmasi igin
genis bir alan olmasi1 gereklidir. Boksorler, sportif oyun oyuncular, kule ve atlama
beygiri atlayicilari, giiresciler, eskrimciler gibi spor dallar1 aziklik hareket ¢abukluguna
ihtiya¢ duyarlar. Hareket ¢abuklugu seviyesi, 1sinma, amaca uygun antrenman programi,
ek antrenmanlarda yapilan hareketler, motivasyon ve duygusal bir uyum ile birlikte

artirilabilir (Kale 2017).
2.4.3 Cabukluk Antrenmani

Cabukluk hemen hemen tiim spor branslarinda ve sportif oyunlarda olduk¢a énemli yer
kaplar. Cabuk kuvvet; baslangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ve haliyle de hareket
frekans1 gibi degiskenlere baghdir. Cabuk kuvveti iyi bir seviyeye getirmek icin
maksimal kuvvetin arttirllmasi ve bunun yaninda hareket hizinin arttirilmasi
gerekmektedir. Cabuk kuvvet, kaslar aras1 oldugu kadar, kas i¢i koordinasyon ile harekete
gecirilen kas fibrillerinin kasilma hiz1 ve kuvvetine baghdir. Cabuk kuvvet spor bransina
veya sportif oyun tiiriiniin genel 6zelligine bagl olarak gelistirilmek isteniyorsa, diistik

agirliklar kullanilir. Bunun yaninda ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda genellikle maksimal
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kuvvetin yiizde 20-40’1na isabet eden yiiklenmelerden faydalanilmasi iyi olur. Cabuk
kuvvet antrenmanimnin etki diizeyi, biliylik Olgiide hareketlerin maksimal hiz ile
yapilmasina entegre oldugundan, yorulma emareleri belirtiginde yiiklenme terkedilmeli,

serilerin tekrar1 ve sayist da bu duruma gore diizenlenmelidir (Sevim 2010).
2.5 KOORDINASYON

Koordinasyon kelimesi Tirk Dil Kurumu sozligiinde “es giidim” olarak

tanmimlanmaktadir (Koordinasyon 2019).

Bilimsel olarak koordinasyon, bir hareket ya da hareket serisini gerceklestirebilmek
amaciyla viicudun iki ya da daha fazla boliimiini ayn1 anda kullanilabilme kabiliyetidir.
Alan yazininda koordinasyon, farkli hareketleri amacina uygun ve uyumlu olarak yerine
getirebilme becerisi olarak tarif edilmekte, haliyle amaca yonelik bir hareket serisinde
iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum icinde ¢alismasi ‘“koordinasyon”

manasini tagimaktadir (Bozdagan ve Kizilet 2017).

Biyomotor ozellikler arasinda sayilan “koordinasyon” viicudun performans ozellikleri
arasindadir. Beceri, az bir efor harcanarak en iyi verimin elde edilebilmesine imkan veren
ve biyomotor 6zelliklere direkt tesir eden faktor olarak tarif edilmektedir. Koordinasyonu
kompleks biyomotor 6zellikleri arasinda sayabiliriz. Sirali hareketlerin koordineli olarak
gerceklestirilmesi, koordinasyon ozelliklerine baglidir. Sporda koordinasyon, teknik

parametreleri niteleyen asil etmenlerdendir (Diindar 2015).

Tenis sporunda yapilan vurus esnasinda; bacak yerden yukariya dogru biikiiliir ve uzar.
Bu hareketle iiretilen kuvvet, sistemin 6teki boliimiine yani govdeye aktarilmaktadir.
Govde 0n tarafa dogru rotasyon yaparken, topa vuran kol 6ne hareketini baslatmakta ve
kuvveti rakete ve topa ileterek hareketi devam ettirmektedir. Kinetik zincirdeki her
halkanin yapilmasiyla elde edilen katkinin en iist seviyeye ulagsmasi i¢in bu hareket
serisini, bu siralamayla ve dogru zamanlamayla vede esgiidiimli yapilmasi zorunludur.
Bu nedenle tenis sporunda koordinasyon antrenmanlar1 énemli ve yapilmasi gereken

antrenmanlar arasinda bulunmalidir (Paul and Todd 2007).

Tenis sporuna has koordinasyon antrenmanlarini diizenli sekilde yerine getirmek
performansi ylikseltmek amaciyla olduk¢a dnemlidir. Bu egzersizlerin ana amaci; topa

dogru yapilacak olan karsilama hareketlerini yerine getirmek olmalidir. Koordinasyon
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antrenmanlar1 yapilirken ¢eviklik ve siirat gibi antrenmanlar kurgulanmalidir. Tenis
sporunda fazlaca el-goz koordinasyonunu gelistirmek amaciyla antrenman yapilmalidir.

Ciinkii tenis sporunda el-goz koordinasyonu ¢ok onemlidir (Crespo and Miley 1998).
2.6 TENISTE REAKSiYON ZAMANININ ONEMIi

Tenis, giiniimiizde artik elit kesimlerin yaptig1 bir spor brans1 olmaktan ¢ok hemen hemen
herkesin yapabilecegi bir spor bransi haline gelmistir. Tenis sporu; cagdas diinya
tarafindan kabul edilmis olan, hem oynamasi hem de izlemesi heyecan ve haz veren
olimpik bir branstir. Bu spor dali, aerobik ve anaerobik yliklenmelerin beraber yapildigi
ve ayni zamanda kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor
faktorlerin de iyi diizeyde olmasini gerektiren bir performans sporudur (Ferrauti vd.

2002).

Tenis; karakteristik olarak hizli baslangiglar ve duruslar, yinelenen genel hareketler ve
farkli kas gruplarini ¢alistiran farkli vuruglarla oynanir. Bu hareketlerin tiimii maksimal
veya maksimale esdeger gii¢ sarf edilen kisa siireli zaman araliklariyla diisiik ve orta
yogunluktaki fiziksel aktiviteleri kapsayan daha uzun siirelerde farkli tempolarda belirir

(Perry vd. 2004).

Tenis, karsilagma siiresince yiiksek diizeyde kosu egzersizleri kapsayan, belli araliklarla
gerceklestirilen bir spor brangidir. Kol ve bacak gibi viicuda eklemle bagli organlara ait
kaslarin hareketi genel olarak tek taraflidir (backhand veya ¢ift el hari¢). Tenis; hizli
reaksiyon, cabuk hareket edebilme ve biitiin viicut hareketleriyle hizli yon degistirebilme

kabiliyeti ister (Aksit 2002).

Tenis oyuncusunun siirekli olarak sahasinda farkli yonlere hareket ediyor olmasi ve farkl
seviyelerde hizlanip yavaslamasi, ileri geri hareket edebilmesi gerekmektedir. Kortta
dogru yerde, dogru zamanda ve pozisyonda bulunmayan oyuncunun, karsidan gelen topu
iyi karsilamast miimkiin olmayabilir. Karsidan gelen topa gerektigi hizda ve zamanda

vurarak karsi tarafa atmak icin “siirat” gereklidir (Bompa 2007).

Tenis bransinda oyun siiresi ¢ogu oyundan daha uzun siirmektedir. Bu siire dikkate
alindiginda; kuvvet, dayaniklilik, hiz, siirat, hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi
parametrelerin tiimiiniin yeteri kadar sporcuda olmasi gerektigini tartismak yersiz

olacaktir (Kermen 2002).
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Branstan bransa reaksiyon zamanin onemi degiskenlik gosterebilmektedir. Yukarida
yapilan agiklamalar dogrultusunda tenis branginda ivmelenme, siirat, vurus zamani, vurus
hizi, yer tutma, denge, toparlanma gibi faktorlerin temelinde reaksiyon zamaninin ne
kadar 6nemli yer tuttugu sdylenebilir. Bilhassa reaksiyon zamaninin, kiiglik yaslarda
gelistirilebiliyor olmasi bu kavramin Onemini bir kat daha arttirmaktadir. Yapilan
arastirmalar; kiiciik yaslarda yapilan basit antrenmanlarla reaksiyon zamaninin yiizde 10-
15, karmasik reaksiyon zamanin yiizde 30-40 oraninda kisaltilabilmektedir (Karagdz
2008).

2.7 YON DEGISTIiRME

Yon degistirebilme becerisi, denge ve yon ayirt edebilme becerisi ile yakin iligki
icindedir. Yon degistirme veya yon belirleme becerisi, denge kavrami ve ayirabilme
becerisi gerektirir. Bransa 6zgii hareketlerin heniiz daha yeni yeni yapilmaya basladigi ilk
zamanlarda, yon degistirme ve belirleme becerisinin gelisimine ayrica énem verilmelidir.
Yon degistirme becerisinin gelismesi sirasinda, sporcularin fazladan motive olmali sarttir.
[k baska yapilan anrtrenmanlarda “basitten zora” metodu tercih edilmelidir (Muratl vd.

2007).

Yon degistirme ve belirleme becerisi, 6zellikle tenis gibi bireysel spor branglarinda ¢ok
onemlidir. Ozellikle topun hangi bolgeye atildigi, ciftler halinde oynaniyorsa takim
arkadasiin kortun neresinde ve ne zaman bulunacagini tahmin etmek ¢ok 6nemlidir.
Miisabaka sonucuna tesir eden en Onemli faktorler arasinda yer aldigini
soyleyebelecegimiz “yon bulma kabiliyeti”, alan yazininda olduk¢a fazla yer almaya
baglamistir (Sayin 2011).

2.8 RITIiM YETENEGI

Bransa 6zgii hareketlerin {ist perdeden kusursuz ve dinamik bir bicimde sergilenmesi i¢in
sahip olunmasi gereken bir baska 6zellik “ritim” kabiliyetidir. Insanlarin dogustan i¢inde
var olan ritim yetenegi, sonralar1 ¢esitli yontemlerle gelistirilebilir. Farkinda olunarak
veya olunmayarak bir¢ok spor dalinda ritim olgusu hareket bazinda sergilenir (Sayin
2011).

Sportif hareketelerin belli bir ritimle sahaya yansitilabilmesi gereklidir. Ornegin

basketbolda topu sektirmeden adim atmak hatadir. Ritim kabiliyeti; bir sunum formatinda
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ve miizik refakatinde yapilan spor branslarinda (6rnegin artistik cimnastik ve ritmik
cimnastik gibi) yer alan tiim atlama ve ziplama alanlarinda ve diger sportif oyunlarda
onemli bir beceridir. Ritim alistirmalar1 yapilacaksa; once belirli ve hafif tempoda
baslayan ve kolayca i¢imizden tekrar edilebilecegimiz bir miizikle top siirme (mesela hop
1, 2, 3 diye sayarak), topu yere vurma veya duvara firlatma, belli bir uyaran sesiyle ritim
tutarak karsidan gelen topa raketle vurma veya gelen topu karsilama gibi temel hareketler
yapilabilir. Daha sonralar1 agir tempoda baslayan ritimler giderek hizlanan bir tempoya
getirilerek hareketlere renk ve ahenk katilmaya ve bir ritim esliginde yapiliyormus

edasiyla seyircilere sergilenir (Muratl vd. 2007).
2.9 AGONIiST VE ANTAGONIST KAS UYUMU VE KAS UYUMUNUN ONEMi

Iskelet kaslar1 agonist, antagonist, stabilizdr ve notralizor olarak gérev yapabilirler. Bu
gorevler, performans sirasindaki kismi fonksiyonlarca belirlenir. Kasin gergeklestirdigi
konsantrik kasilma, viicut uzvunun hareket etme niyeti yoniindeyse bu kas “agonist”
gorev yapmaktadir. Ornegin; quadriceps femoris kasmin en 6nemli gorevi, dizde
ekstansiyon hareketini yerine getirmektir. Buradaki gorevi agonist bir roldiir. Antagonist
kaslar ise agonist kaslarin tam tersi yonde yani tamamen zitt1 olarak gérev yapabilen kas
gruplaridir. Dizin fleksiyonunda etkili olan hamstring grubu kaslar1 quadriceps femoris
kasinin antagonistidir. Bir hareket yapilirken antagonist kaslar gevseyerek, haketin
yapilmasina miisaade ederler. Stabilizator rol lislenen kaslar statik olarak kasilarak,
viicudun baz1 pargalarini, yercekiminin yol agtig1 gekme kuvvetine veya istenen hareketin
sergilenmesine mani olan diger degiskenlere kars1 desteklerler. Bir hareket yapilirken,
agonist kaslarin istenmeyen hareketlerine mani olunmasi, kaslarin nétralizér roliinii
ortaya koyar. Ornek vermek gerekirse; mekik hareketi sirasinda dis yan karin kaslari

birbirinin hareketini etkisizlestirerek gévdenin dne fleksiyonunu saglar (Giinay vd. 2006).

Agonist/antagonist zirve tork orani, kas dengesini gdstermekle beraber, yaralanmalarin
engellenmesinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Iki kas grubu arasindaki dengesizlik,
ozellikle hamstring kasinin zayif olmasi, spor yaralanmalarinin daha kolay olmasina yol

acar (Yamamato 1993).

Kaslar, sadece ¢ekme degil itme hareketi de yaparlar. Iskelet kaslar1 kemikler iizerinde
¢ekme olusturacak bi¢imde tendonlar1 gekme seklinde hareketleri yerine getirirler. Kaslar

kasildig1 zaman eklem yerinden “kemige dogru” ¢ekilir ve itilirler. Kasin daha az hareket
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eden kemige yapistig1 boliime “kasin orijini” denilir. Cok hareketli kemiklerle kaslarin
yapigsma yerine ise “insersiyon” adi verilir. Dirsegin biikiilmesi aninda, iki bagh kol
kaslar1 kasilir, 6n kol kemigi ve es zamanl olarak 6n kol yukariya dogru cekilir. Bu
sekildeki bir hareket esnasinda omuz kemigi de islevsel hale gelmektedir. Bununla
birlikte iki bagh kol kaslar1 yani biceps, on kol kemigini indirmek gayesiyle ¢cekme
islemini yerine getirmez. On kolu tekrar asagiya dogru tekrar hareket ettirmek amaciyla
tic bash kaslar1 yani triceps, kasilma hareketini yaparak dirsek kemigini ¢eker. Boylece
iki bagl ve ii¢ basli kol kaslar1 birbirleriyle antagonist olarak ¢alisirlar. Biri ne yaparsa
digeri de aynisini yapar. Belli bir hareketi yaptiran kas “birinci hareket ettirici” veya
“agonist” olarak anilmaktadir. Ters hareketin yapilmasina imkan veren Kkaslar
“antagonist” kaslardir. Birinci hareket ettirici kas grubu kasildiginda, antagonist kas tersi

bigimde gevser (Solomon 2008).
2.10 SEDANTERLIK VE ETKILERIi

Teknolojik alanda inanilmaz hizda yasanan ilerlemeler, bir yandan insanlarin hayatini
kolaylastirirken, diger yandan daha az hareket etmelerini ve enerji harcamalarini
saglamaktadir. Hareketsiz yasayan insanlara “sedanter” denmektedir. Sedanter kavrami
halk arasinda iisengec, eringenc, tembel, agirkanli gibi kimi ifadelerle anlatilmaktadir.
Teknolojinin yogun olarak kullanilmaya baslamasindan Once insanlar ¢ogu islerini
bedenlerini kullanarak yerine getiriyorlardi. Ornegin bir yerden bir yere giderken
otomobil kullanma imkénlar1 yoktu veya bu imkéan ¢ok kisitliydi ve herkes tarafindan
erigilebilir degildi. Ancak teknoloji ve beraberinde gelen olanaklar bu kisitlamay1
kaldirmaya yardimci olmustur. Bu kolayliklara kendi giinlilk yasantimizdan 6rnek
verirsek daha cok arabaya biner, merdiven ¢ikmak yerine asansorii veya ylriiyen
merdivenleri kullaniriz. Hareketsiz yasam tarzi beraberinde ¢ok ciddi saglik

problemlerine de sebep olmaktadir (Akdur vd. 2007).

Sedanterlerin stres, depresyon, kalp ve damar, sinir sistemi bozukluklari, solunuma bagh
rahatizliklar yani tek kalemde sdylemek gerekirse bedensel ve ruhsal sorunlar yasamasi

muhtemeldir (Tuncel 1994).

Sedanter yasam tarzi, diinya iizerinde bilhassa son 50 y1l i¢erisinde 6nemli bir oranda artis
gostermistir. Bunun ana nedeni olarak teknolojik gelismelerin hayatimizi kolaylastirmasi

gosterilmektedir. Teknolojik gelismeler yapmamiz gereken isleri daha kolay ve kisa
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zamanda yapmamiza yardim ederken diger yandan daha az hareket ederek enerji
harcamamizi azaltmaktadir. Teknolojideki ilerlemeler sebebiyle, ulasim daha kolay hale
gelmis, is yasantist ve bos zaman faaliyetlerinde de ¢ok farkli degisimler yasanmustir.
Insanlar bulduklar ilk firsatta ayaga kalkip hareket etmek yerine akilli telefonlarina
sarilarak vakit gegirmektedir. 1950’1 yillarda ¢alisanlarin yilizde 50’si fiziksel aktivite
isteyen islerde calisirken, glinlimiizde bu rakam yar1 yariya yani ylizde 25’e¢ kadar
inmistir. Giiniimiizde ¢alisanlarin biiylik kismi mavi yakali yani bedenen c¢alisanlar degil
beyaz yakali yani masa basi calisanlardan olugmaktadir. Mavi yakalilarin beyaz
yakalilardan daha ¢ok bedeni emek harcadiklar1 ve daha c¢ok fiziksel aktiviteye dayali
islerde ¢alistigint sdylemek yanlis olmaz. Cocuklar da dahil olmak tizere evlerde daha
cok televizyon seyredilmekte, bilgisayar oyunlari oynanmakta, internette
gezinilmektedir. Aile i¢i sohbet ortamlar1 ve birlikte kaliteli vakit ge¢irme olgusu giderek
azalmaktadir. Cocuklar ve ebeveynleri antisosyal bir yapiya biirlinmektedirler. Sayilan
bu aktivitelerin hepsi oturarak yapilmaktadir. Bu da sedanter bir yagam tarzinin isaretidir
ki bu tiir bir yasam tarz1 da artik diinyamizda maalesef olagan olarak kabul edilmektedir
(Sedanter Yasam 2019).

Sedanter bir yasam siirdiirmeyi tercih edenler, daha net bir ifadeyle ¢ok az veya hi¢ yok
denebilecek seviyede hareket etme tarzini kabul edenler, viicutlarinin ithtiyacindan fazla
enerji alabilirler ve bunu harcamakta zorluk g¢ekebilirler. Boylece de kimi hastaliklara
maruz kalabilirler. Obezite bu hastaliklarin basinda gelmektedir. Anlam olarak kisaca
“viicut yag orani ile birlikte endomorf viicut tipi oraninin fazlaligi” seklinde tarif
edilebilir. Sedanter yasam kadinlarin ileri yaslarda zaten karsilagacaklari menapoz
donemlerinin erkene alinmasini tekitler, dogurganliklarini azaltir. Menapoza erken giren
kadinlarin kemik erimesi kas kiitlelerinin zayiflamasi gibi olumsuz etkiler goriiliir. Bu
durumu engellemek i¢in hareketli bir yasam tarzinin benimsenmesi gerekmektedir.
Viicudumuzun boy ve kilo dengesinin orantili bir sekilde olmasi istenilen bir durumdur.
Ancak bu oranin ne az ne de ¢ok olmasi ise istenmeyen bir durumdur (Carter 1990;

Aktaran Colakoglu 2003).

Hareketsiz bir yasam tarzinin insanlar iizerinde yarattig1 olumsuz etkileri sadece obezite
ve boy / kilo dengesinin orantisizligi olarak sinirlandirmak yanlis olur. Bu olumsuz etkiler

arasinda; sigsmanlik, yiiksek kolesterol ve hipertansiyon, kaslarin zayiflamasi, seker
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hastalig1, kalp damar hastaliklari, gégiis kafesi ve solunum kapasitesinde diisiis, karin ve
bel bolgesinin genislemesi, karin ve bel bolgesi kaslarinin kuvvet ve gili¢ kaybima
ugramasi, sindirim ve bosaltim sisteminin diizenli ¢alismamasi, postiir bozukluklari
sayilabilir. Bunlarin yani sira viicut kaslarinda kuvvet kaybi, siirat, esneklik, dayaniklilik
gibi temel motorik Ozelliklerde fonksiyonel kayiplar yasanarak kolay sakatlanma,
kemiklerde mineral yogunlugundaki diisme, hareketsizlige bagli olarak eklemlerin

kireclenmesi ve hareket kabiliyeti kayiplar1 da goriiliir (Cigek 2010).

Organizmada meydana gelen bu ruhsal ve fiziksel bozukluklar1 6nlemek, bu bozukluklar
baslamissa da etkilerini azaltmak icin, hareketli bir yasam tarzin1 benimsemek
zorunlulugu vardir. Fiziksel kapasitemizi artirmak, ruhsal ve fiziksel sagligimizin yasam
boyu devam ettirilmesi igin gereklidir. Aksi halde yukarida sayilan olumsuz etkilerin
teker teker bizde de ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Sedanter bir yagam tarzina sahip olan
kisilerin yasam kalitelerini yliksekmek i¢in; diizenli fiziksel aktivite yapmalari,
“egzersiz” terimini hayatlarina sokmalari i¢in tesvik edici uygulamalar yapilmalidir

(Vural 2010).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 SPORCU SECIMIi (ORNEKLEM)

Bu calismada; tarama modeli kapsaminda sayilan “alanda kesit alma” modellemesi
uygulanmistir. Arastirmada, yas araligi 25 ile 40 arasinda olan, 20 tenis sporu yapan ve
20 yapmayan sedanter goniillii denek dlgtimlere tabi tutulmus ve arastirma aninda mevcut
degerleri ol¢iilerek ¢alisma sonuclandirilmistir. Calismanin evrenini Avceilar bolgesinde
ikamet etmekte olan tenis sporu yapan oyuncular olusturmustur. Orneklemi ise
Avcilar’da  Istanbul  Universitesi-Cerrahpasa  Spor  Birligi  tenis  sporcular

olusturmaktadir.
3.2 ALT VE UST EKSTREMITE KUVVET OLCUMU
3.2.1 Kullanilan Cihazlar

Alt ve iistkas kuvvetlerinin belirlenmesi amaciyla, bu 6l¢iimler i¢in tasarlanmis olan ve
hassas Ol¢tim yapabilen dijital dinamometre (Dijital Force Gauge Marka, FS-1000N

model) kullanilmistir.

3.2.2 Fleksiyon, Ektansiyon, Abduksiyon, Adduksiyon Olg¢iimleri ve Olciim

Protokolleri

Arastirmaya katilan deneklerin odl¢iimleri, 5 dakikahk isinma programlar

sonrasinda yapilmstir.

Kalca fleksiyonu ve ekstansiyonu 6l¢iimii: Ekstansiyon; anatomik durusa gore eklemin
acilma yani diizlesme hareketi (dambili kaldirdiktan sonra indirme), fleksiyon ise eklemin
kapanma yani biikiilme hareketidir (dambili kaldirmak icin kolu biikme)

(http://ortopedirehberi.com/eklemler). Kalca fleksiyonunu &lgmek amaciyla gévdenin

sirttan diiz bir yere sabitlenmesi saglanmistir. Deneklere; diz ekleminin hemen {izerinden
baglanan dijital dinamometreyi 6ne dogru maksimum oranda g¢ekmeleri gerektigi
sOylenmistir. Bu izometrik ¢ekis, iki kez tekrar edilmis ve iki tekrarda elde edilen

verilerden en iyi olan degeri kayit altina alinmigtir. Ayn1 6l¢iim kalca ekstansiyonu i¢in
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de yapilmistir. Bu 6l¢lim; gévdeyi onden destekleyerek bacagin geriye dogru ¢ekilmesi

seklinde yapilmistir.

Kalca abduksiyonu ve adduksiyonu olciimii: Abduksiyon: viicudun anatomik
durusuna gore eklemin uzaklastirilma hareketi (6rnegin basketbol potasi solda iken sag
elle basket atmak icin yapilan omuz hareketini yani kol viicuda yapisik iken yana dogru
acilmasi), addiiksiyon ise; eklemin yakinlasma hareketidir (6rnegin parmaklar agik iken

kalemi parmaklarin arasinda sikistirirken yapilan harekettir.

Govdenin dinamometreye bakan kismi diiz bir zemine sabitlenmistir. Aragtirmaya katilan
deneklerin, Olglim yapilacak bacaklarimi dizden gergin olacak sekilde govdeden
uzaklagtirmalariyla kalga abduksiyonu yapmalar1 sdylenmistir. Bu 6l¢giim ayni1 sekilde

sag-sol bacak ve kalga adduksiyonu i¢in de ayr1 ayri tekrarlanmastir.

Govde fleksiyonu ve ekstansiyonu 6l¢iimii: Govde fleksiyon icin arkadan kalgaya
kadar, ekstansiyon i¢in ise dnden bele kadar diiz bir yere sabitlenmistir. Fleksiyon i¢in
gogiise baglanan dinamometrenin 6ne dogru ¢ekilmesiyle elde edilen en yiiksek deger
kay1t altina alinmistir. Ekstansiyon i¢in ise ayni cihaz sirta baglanmistir ve geriye dogru
biikiilerek ol¢iilmiistiir https://www.karahan.dr.tr/tr/files/download/p1btlq01k312cpvOqg
1kmd8illpm4.pdf).
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Sekil 3.1. Govde Fleksiyon ve Ekstansiyon Gorseli
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Horizontal planda kol fleksiyonu ve ekstansiyonu ol¢iimii: Dinamometre, dirsek
ekleminin hemen {istiinden sabitlenmistir. One dogru uzatilmis vaziyette olan kol, gergin
bir sekilde govdeye dogru cekilerek sonrasinda fleksiyon kuvveti Ol¢iilmiistiir. Ayni
Olcim  dinamometrenin  yonii  degistirilerek  ekstansiyon kuvveti i¢in de

gerceklestirilmistir.

Sagittal planda kol fleksiyonu ve ekstansiyonunu 6l¢iimii: Dinamometre, gévdenin
gerisinde bir yere sabitlenerek, dirsek ekleminin biraz iizerine baglanan kemerin 6ne
dogru cekilmesi suretiyle fleksiyon kuvveti Ol¢iilmiis, aynmi sekilde cihazin yoni

degistirilerek de ekstansiyon kuvveti dl¢iilmiistiir (http://ortopedirehberi.com/ eklemler).

(Ortopedi Rehberi 2019)
Sekil 3.2. Kol Fleksiyon ve Ekstansiyon Gorseli

Diz fleksiyonu ve ekstansiyonu ol¢iimii: Denek, dinamometre 06l¢iim sehpasina
oturtularak {ist bacagindan sabitlenmistir. Ayak bilegine baglanan dinamometreyi cihazin

aksi yoniine dogru ¢ekerek fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetleri kayit altina alinmistir.
3.2.3 Performans Ol¢iim Testleri ve Ol¢iim Protokolleri

Performans 6l¢iim testlerinde dayaniklik i¢cin mekik kosusu (shuttle run), ¢abukluk i¢in

ise T Testi kullanilmistir.
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T Testi

Arastirmada, ¢abuklugun 6lgtilmesi i¢in T testi kullanilmistir. Bu test sporcularin ileriye
sprint, saga-sola kayma ve geri geri kosu gibi yon degistirereck mesafe alma hizlarin
belirlemek amaciyla uygulanmistir. T seklinde yerlestirilmis 3 huni aralarinda 4,57m
olacak bi¢imde ayni hizada konulmustur. Ortadaki B hunisinden 9,14m olacak sekilde A
hunisi yerlestirilmistir. Deneklere ilk olarak A noktasindan baslayarak B noktasindaki
huniye sag elleriyle dokunmalar1 séylenmistir. Daha sonra B hunisinden C hunisine dogru
kayma adimlariyla gidip, sol elleriyle dokunmalari istenilmistir. C hunisinden D hunisine
dogru yana kayma adimlariyla giderek, sag elleriyle dokunup ve tekrar yana kosu
adimlariyla B hunisine sol elleriyle dokunduktan sonra tekrar A noktasina dogru geri geri
kosup test sonlandirilmistir. Deneklerin test siireleri kronometre yardimiyla l¢iilmiistiir.
Her denek, testi iki kez tekrar etmistir. Yapilan iki tekrarda denegin en iyi derecesi saniye

cinsinden kayit altina alinmistir (Pauole vd. 2000).

w
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3 1
— |
9,14m

Sekil 4.1. T Testi

3.2.4 Dayamklihk Olgiimii (Shuttle-Run Testi)

Aragtirmada dayanikliligi 6lgmek shuttle run testi kullanilmistir. Test; 20m’lik parkurda

katilimcilarin bir ¢izgiden digerine hareket ettigi, geri doniip yon degistirdigi, test
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protokoliine uygun sinyal sesine gore hizlandig: bir test yontemidir. Testteki amag kosu
ritmini miimkiin oldugu kadar stirdiirebilmektir. Denegin ilk uyaran sesiyle hareket edip
ikinci uyaran sesiyle kars1 ikinci ¢izgiye ulasmasi amagtir. Sinyal sesi aralig1 giderek belli
bir tempoda kisalmaktadir yani daha kisa siirelerde uyaran sesi gelmektedir. Uyaran
sesiyle ¢izgiye basamayan denege ilk hatas1 oldugu sdylenir. ilk uyarinin ardindan kosuya
devam eden denek ikinci ¢izgiye basamazsa testi bitmis sayilir. Deneklerin parkur kosu

sayis1 bir form yardimiyla kayit altina alindi (Kutlay vd. 2012).

M

<)

Sekil 4.2. Dayamkhlik (Shuttle-Run) Testi

3.2.5 Istatistiksel Analiz
3.2.5.1 Hipotezler
Arastirma kapsaminda asagidaki hipotezler sinanacaktir.

Hipotez 1. Katilimcilarin Kalga Fleksiyon (KalF), Kalga Ekstansiyon (KalE), Kalga
Abduksiyon (KalAb), Kalca Adduksiyon (KalAdd), Horizantal Kol Fleksiyon (HKolF),
Horizantal Kol Ekstansiyon (HKoIE), Sagittal Kol Fleksiyon (SKolF), Sagittal Kol
Ekstansiyon (SKolE), Govde Fleksiyon (GF), Govde Ekstansiyon (GE), Diz Fleksiyon
(DF) ve Diz Ekstansiyon (DE) kuvvet ortalamalari, tenisgilerlerde daha fazladir.

Hipotez 2. Sedanterlerin ve tenis oyuncularinin KalF, KalE, KalAb, KalAdd, HKolF,
HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet ortalamalar1 (agonist-antagonist),

sedanterlerde ve tenis oyuncularinda farklidir.
Hipotez 3. Tenis oyunculariin ¢abukluk ve dayanikliliklari sedanterlere gore daha iyidir.

Hipotez 4. Tim grubun c¢abukluk ve dayaniklilik degerleri ile KalF, KalE, KalAbd,
KalAdd, HKolF, HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet 6l¢timleri arasinda

iliski vardir.
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Hipotez 5. Katilimcilarin yas (yil), boy (cm), agirlik (kg), ¢abukluk ve dayaniklilik
degerleri ile KalFE, KalAbAdd, HKolFe, SKolFE, GFE ve DFE kuvvet oranlari arasinda

iliski vardir.
3.2.5.2 Verilerin Analizi

Verilerin analizi, paket programi kullanarak yapilmistir. Arastirmada, hipotezlerimizin
smmanmast icin korelasyona bakilarak ortalamalar arasindaki farkliligin belirlenmesine
yonelik analizler yapilmistir. Arastirmaya katilan denek sayisinin 30’dan az olmasi
sebebiyle non-parametrik testler (Mann Whitney U testi) kullanilmistir. Sonuglar p<0,05

ve p<0,01 diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Tenis oynayan yetiskinlerle sedanterlerin agonist-antagonist kuvvet uyumlarinin
cabukluk ve denge becerilerine etkisini belirlemek amaciyla yaptigimiz bu caligmada,

belirledigimiz 5 hipoteze gore elde edilen bulgular tablolar halinde asagida verilmistir.

Aragtirmaya katilanlarin yas (y1l), boy (cm) ve beden agirlik (kg) ortalamalari ile sedanter
ve tenis oyuncularinin bu degerleri arasindaki farklar1 belirlemek icin yapilan Mann

Whitmey U testi sonuglart Tablo 4.1. de verilmistir.

Tablo 4.1. Sedanterler ile Tenis Oyuncularimin Yas (yil), Boy (cm) ve Agirhk (kg)

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup N Ort. Std.S z p Sonug
Sedanterler 20 32,85 4,15
Yas (Yil)  Tenisgiler 20 29,40 485 -247 0,01* Farkh

Gruplar Arast 40 31,13 478
Sedanterler 20 177,75 7,26
Boy (cm)  Tenisgiler 20 17785 537 -0,35 0,72 Benzer
Gruplar Aras1 40 177,80 6,31
Sedanterler 20 79,35 9,78

‘(Tfé;hk Tenisgiler 20 7450 7,59 -1,22 022 Benzer
Gruplar Arast1 40 76,93 8,98
*0,05 diizeyinde anlamli

Sedanterler ile tenis oyuncularinin yas (yil), boy (cm) ve agirhik (kg) degerlerini
karsilagtirmak ve bu degerler arasindaki farkliligr belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney
U testi sonuglarina gore; sedanterlerle tenis oyuncularinin yas (yil) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (31,13+4,78, 7Z=-2,47, p=0,01<0,05).
Sedanterlerin yas ortalamasi tenis oyuncularimin yas ortalamasindan anlamli derecede
yiiksektir. Sedanterlerle tenis oyuncularin boy (cm) ve agirlik (kg) degerleri arasinda ise

anlaml1 bir farklilik yoktur (p>0,05).
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Sedanterler ile tenis oyuncularinin; KalF, KalE, KalAb, KalAdd, HKolF, HKolE, SKolF,
SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet degerlerinin karsilagtirillmasi amaciyla yapilan Mann
Whitney U testi sonuglar1 Tablo 4.2. de verilmistir.

Tablo 4.2. Sedanterler ile Tenis Oyuncularimin KalF, KalE, KalAbb, KalAdd,
HKolF, HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE Kuvvet Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Degisken Grup N  Ort. Std.S U Z p Sonug
Sedanterler 20 11,99 1,40

KalF Tenis¢iler 20 17,34 458 43,00 -4,25 0,00 Farkh

Gruplar Aras1 40 14,66 4,30
Sedanterler 20 10,25 1,78

KalE Tenisgiler 20 19,18 7,14 9,00 -5,18 0,00* Farkh
Gruplar Arast 40 14,72 6,80
Sedanterler 20 1148 142

KalAb Tenisgiler 20 16,57 424 5250 -4,00 0,00 Farkh
Gruplar Aras1 40 14,03 4,05
Sedanterler 20 13,63 2,80

KalAdd  Tenisgiler 20 16,69 515 138,00 -1,68 0,09 Benzer
Gruplar Aras1 40 15,16 4,37
Sedanterler 20 10,70 2,50

HkolF Tenisgiler 20 1460 393 79,00 -3,28 0,00 Farkh
Gruplar Aras1 40 12,62 3,80
Sedanterler 20 12,16 2,33

HkolE Tenisgiler 20 15,20 2,16 76,00 -3,37 0,00* Farkh
Gruplar Arast 40 13,68 2,70
Sedanterler 20 10,38 181

SKolF Tenisgiler 20 15,26 3,42 20,50 -4,89 0,00* Farkh
Gruplar Arast 40 12,82 3,67
Sedanterler 20 1145 2,53

SKolE Tenisgiler 20 16,19 4,03 63,00 -3,73 0,00 Farkh
Gruplar Arast 40 13,82 410
Sedanterler 20 9,69 2,44

GF Tenisgiler 20 12,68 1,79 76,50 -3,38 0,00* Farkh
Gruplar Aras1 40 11,18 2,60
Sedanterler 20 11,24 1,16

GE o 193,00 -0,19 0,85 Benzer
Tenisciler 20 1142 1,88
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Gruplar Arast 40 11,33 1,55
Sedanterler 20 1358 191
DF Tenisgiler 20 28,31 11,13 15,00 -5,01 0,00 Farkh
Gruplar Aras1 40 20,94 10,85
Sedanterler 20 1550 2,95

DE Tenisgiler 20 23,40 8,93 69,00 -3,56 0,00 Farkh
Gruplar Aras1 40 19,45 7,69
*0,05 diizeyinde anlamli

Sedanterler ile tenis oyuncularinin; KalF, KalE, KalAb, KalAdd, HKolF, HKolE, SKolF,
SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi i¢in yapilan Mann
Whitney U testi sonuglarina gore; sedanterler ile tenis oyuncularmin KalF (U= 43,00,
14,66+4,30, Z= -4,25, p= 0,00<0,05), KalE (U= 9,00, 14,75+6,80, Z= -5,18, p=
0,00<0,05), KalAb (U= 52,50, 14,03+4,05, Z= -4,00, p= 0,00<0,05), HkolF (U= 79,00,
12,62+3,80, Z= -3,28, p= 0,00<0,05), HkolE (U= 76,00, 13,68+2,70, Z= -3,37,
p=0,00<0,05), SkolF (U= 20,50, 12,82+3,67, Z= -4,89, p= 0,00<0,05), SkolE (U=63,00,
13,82+4,10, Z=-3,73, p= 0,00<0,05), GF (U=76,50, 11,18+2,60, Z= -3,38, p= 0,00<0,05)
ve DF (U= 15,00, 20,94+10,85, Z= -5,01, p= 0,00<0,05) dl¢timleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir. Sedanterlerle tenis oyuncularinin KalAdd ve GE degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05).

Sedanterler ile tenis oyuncularinin; KalFE, KalAbAdd, HKoIFE, SKolFE, GFE ve DFE
kuvvetlerinin karsilagtirilmasi amaciyla yapilan Mann Whitmey U testi sonuglar

asagidaki gibidir.

Tablo 4.3. Sedanterler ile Tenis Oyuncularmn; KalFE, KalAbAdd, HKoIFE,
SKoIFE, GFE ve DFE Kuvvet Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup N Ort. Std.S U Z p Sonug
Sedanterler 20 119 0,19
KalFE Tenisgiler 20 0,93 0,14 48,00 -4,12 0,00* Farkh

Gruplar Arast 40 1,06 0,21
Sedanterler 20 0,87 0,14

KalAbAdd Tenisgiler 20 1,03 0,24 93,00 -2,90 0,00 Farkh
Gruplar Arast 40 0,95 0,21
Sedanterler 20 0,88 0,11

HKolFE Tenisciler 20 0,97 0,24 154,00 -1,23 0,22 Benzer
Gruplar Arast 40 0,93 0,19

SKolFE Sedanterler 20 0,93 0,18 173,00 -0,73 0,46 Benzer
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Tenisgiler 20 0,97 0,20
Gruplar Arast 40 1,00 0,24
Sedanterler 20 0,86 0,20
GFE Tenisgiler 20 1,13 0,19 58,00 -3,84 0,00* Farkh
Gruplar Aras1 40 1,13 0,56
Sedanterler 20 0,90 0,21

DFE Tenisgiler 20 1,36 0,71 140,50 -1,61 0,11 Benzer
Gruplar Aras1 40 1,50 0,51
*0,05 diizeyinde anlamli

Sedanterler ile tenis oyuncularinin; KalFE, KalAbAdd, HKolFE, SKolFE, GFE ve DFE
kuvvet oranlarin1 karsilagtirmak icin yapilan Mann Whitmey U testi sonuclarina gore;
sedanterler ile tenis oyuncularinin KalFE (U= 48,00, 1,06+0,21, Z=-4,12, p= 0,00<0,05),
KalAbAdd (U= 93,00, 0,95+0,21, Z= -2,90, p= 0,00<0,05), GFE (U= 58,00, 1,13+0,56,
Z= -3,84, p= 0,00<0,05) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
Mann Whitney U testi sonuglarina gore; sedanterler ile tenis oyuncularinin HKolFE,
SKolFE ve DFE degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig:

hesaplanmistir (p>0,05).

Sedanterler ile tenis oyuncularmnin; cabukluk ve dayaniklilik 6l¢iim degerlerini
karsilastirmak i¢in yapilan istatistiki analiz (Mann Whitney U testi) sonuclar1 asagidaki
gibidir.

Tablo 4.4. Sedanterler ile Tenis Oyuncularinin Cabukluk ve Dayamkhilik Ol¢iim

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup N Ort. Std.S U Z p Sonug
Sedanterler 20 10,61 0,63
Cabukluk Tenisgiler 20 9,61 0,79 56,00 -3,92 0,00* Farkh

Gruplar Aras1 40 10,11 0,87
Sedanterler 20 90,30 8,81

Dayaniklilik Tenisgiler 20 56,30 10,55 0,00 -5,41 0,00 Farkh
Gruplar Aras1 40 73,30 19,71

*0,05 diizeyinde anlamli

Sedanterler ile tenis oyuncularinin ¢abukluk ve dayaniklilik degerlerini karsilastirmak

icin yapilan Mann Whitney U testi sonuglarina gore; sedanterlerle tenis oyuncularinin
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¢abukluk (U= 56,00, 10,11+0,87, Z= -3,92, p= 0,00<0,05) ve dayaniklilik (U= 0,00,
73,30+19,71, Z= -5,41, p= 0,00<0,05) degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu

gorilmektedir.

Sedanterler ile tenis oyuncularinin ¢abukluk ve dayaniklilik 6lgtim degerleri ile KalF,
KalE, KalAb, KalAdd, HKolF, HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet
degerleri arasindaki iligkileri belirlemek icin yapilan korelasyon analizi sonuglar

asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 4.5. Sedanterler ile Tenis Oyuncularimin Cabukluk ve Dayamikhlik Ol¢iim
Degerleri ile KalF, KalE, KalAbd, KalAdd, HKolF, HKoIE, SKolF, SKolE, GF, GE,
DF ve DE Kuvvet Degerleri Korelasyonu

Korelasyon
Cabukluk Dayaniklilik

Degiskenler

r p Sonu¢ N r p Sonug
KalF 40 -0,35 0,03* Farkh | 40 -0,57 0,00** Farkh
KalE 40 0,30 0,06 Benzer | 40 -0,63 0,00** Farkh
KalAb 40 -0,27 0,10 Benzer | 40 -0,53 0,00** Farkh
KalAdd 40 -0,15 0,35 Benzer | 40 -0,34 0,00 Farkh
HKolF 40 -0,32 0,00* Farkh | 40 -0,57 0,00** Farkh
HKolE 40 -0,30 0,06 Benzer | 40 -0,43 0,00** Farkh
SKolF 40 -0,56 0,00** Farkh | 40 -0,59 0,00** Farkh
SKolE 40 -0,32 0,00* Farkh | 40 -0,48 0,00** Farkh
GF 40 -026 0,11 Benzer | 40 -0,54 0,00** Farkh
GE 40 -0,18 0,27 Benzer | 40 -0,15 0,35 Benzer
DF 40 -0,38 0,00* Farkh | 40 -0,68 0,00** Farkh
DE 40 -0,28 0,08 Benzer | 40 -0,39 0,01* Farkh

* 0,05 diizeyinde ve 2 kuyruklu anlamli
** 0,01 diizeyinde ve 2 kuyruklu anlaml

Tabloda verilen analiz sonuglarina gore, arastirmaya katilan sedanterler ile tenis
oyuncularinin ¢abukluk degerleri ile KalF (r= 0,35, p= 0,03<0,05), HKolF (r=-0,32, p=
0,00<0,05), SKolE (r=-0,32, p= 0,00<0,05) ve DF (r= -0,38, p= 0,00<0,05) degerleri
arasinda 0,05 diizeyinde negatif yonlii, SKolF (r=-0,56, p=0,00<0,01) degerleri arasinda
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0,01 diizeyinde negatif yonlii anlamli iligkinin oldugu hesaplanmistir. Sedanterler ile tenis
oyuncularinin KalE, KalAb, KalAdd, HKolE, GF, GE ve DE degerleri ile ¢abukluk

arasinda anlamli bir korelasyon iliskisi bulunmamaistir (p>0,05).

Dayaniklilik ile KalF (r=-0,57, p=0,00<0,01), KalE (r=-0,63, p= 0,00<0,01), KalAb (r=
-0,53, p=0,00<0,01), KalAdd (r=-0,34, p= 0,00<0,01), HKolF (r=-0,57, p= 0,00<0,01),
HKoIE (r=-0,43, p= 0,00<0,01), SKolF (r=-0,59, p= 0,00<0,01), SKolE (r= -0,48, p=
0,00<0,01), GF (r=-0,54, p=0,00<0,01), DF (r=-0,68, p= 0,00<0,01) degerleri arasinda
0,01 diizeyinde 2 yonlii negatif anlaml iliski varken, DE (r= -0,39, p= 0,00<0,05)
arasinda 0,05 diizeyinde 2 yonlii negetif anlaml1 iliski bulunmustur. Analiz sonucuna gore

GE degerleri ile dayaniklilik arasinda anlamli bir korelasyon iliskisi bulunmamigtir

(p>0,05).

Sedanterler ile tenisgilerin yas (yil), boy (cm), agirlik (kg), cabukluk ve dayaniklilik
degerleri ile KalFE, KalAbAdd, HKolFe, SKolFE, GFE ve DFE kuvvet degerleri
arasindaki iliskileri belirlemek i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglari asagidaki tabloda

verilmistir.

Tablo 4.6. Sedanterler ile Tenis Oyuncularm; Yas (yil), Boy (cm), Agirhik (kg),
Cabukluk ve Dayamkhlik Degerleri ve KalFE, KalAbAdd, HKolFe, SKolFE, GFE
ve DFE Kuvvet Degerleri Arasindaki Korelasyon

Degiskenler Yas (Yil) Boy (cm) A(gklgl)lk Cabukluk Dayaniklilik  Sonug
r 0,18 0,09 0,18 0,22 0,54

KalFE p 0,06 0,59 0,27 0,16 0,00** Farkh
N 40 40 40 40 40
r -0,09 -0,01 -0,17 -0,18 -0,27

KalAbAdd p 0,56 0,93 0,30 0,25 0,09 Benzer
N 40 40 40 40 40
r -0,16 -0,16 -0,25 -0,19 -0,28

HKolFE p 0,32 0,33 0,13 0,23 0,09 Benzer
N 40 40 40 40 40
r 0,09 -0,03 -0,15 -0,28 -0,11

SKolFE p 0,56 0,86 0,36 0,09 0,49 Benzer
N 40 40 40 40 40
r -0,00 -0,09 -0,14 -0,16 -0,45

GFE p 0,99 0,56 0,40 0,32 0,00** Farkh
N 40 40 40 40 40
r -0,12 -0,12 0,00 -0,20 -0,49

DFE p 0,45 0,47 0,99 0,21 0,00** Farkh
N 40 40 40 40 40

36



* 0,05 diizeyinde ve 2 kuyruklu anlaml
** 0,01 diizeyinde ve 2 kuyruklu anlamli

Sedanterler ile tenis oyuncularinin; ¢abukluk ile yas (yil), boy (cm), kilo (kg), KalFE,
KalAbAdd, HKolFE, SKolFE, GFE ve DFE kuvvet degerleri arasinda herhangi bir iligki
bulunmamuistir. Dayaniklilik ile KalFE (r= 0,54, p= 0,00<0,01) arasinda iki yonlii pozitif
anlaml1, GFE (r=-0,45, p=0,00<0,01) ve DFE (r=-0,49, p= 0,00<0,01) arasinda iki yonlii
negetif anlamli iligki bulunmusken, yas (yil), boy (cm), kilo (kg), KalAbadd, HKoIFE ve

KKOolIFE degerleri ile dayaniklilik arasinda anlamli bir korelasyon iliskisi bulunmamustir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Tenis oyucularinin ve sedanterlerin alt-list ckstremite degerlerinin ¢abukluk ve
dayaniklilik performansina etkisini belirlemek amactyla yaptigimiz bu ¢alismadan elde

edilen bulgular, belirledigimiz 5 hipoteze gore asagida yorumlanmustir.

Hipotez 1. Katilimcilarin KalF, KalE, KalAbb, KalAdd, HKolF, HKolE, SKolF, SKolE,
GF, GE, DF ve DE kuvvet ortalamalari, sedanterlerde daha fazladir.

Elde edilen bulgulara gore, sedanterler ile tenis oyuncularinin KalF (U= 43,00,
14,66+4,30, Z= -4,25, p= 0,00<0,05), KalE (U= 9,00, 14,75+6,80, Z= -5,18, p=
0,00<0,05), KalAb (U= 52,50, 14,03+4,05, Z= -4,00, p= 0,00<0,05), HkolF (U= 79,00,
12,62+3,80, Z= -3,28, p= 0,00<0,05), HkolE (U= 76,00, 13,68+2,70, Z= -3,37,
p=0,00<0,05), SkolF (U= 20,50, 12,82+3,67, Z= -4,89, p= 0,00<0,05), SkolE (U=63,00,
13,82+4,10, Z=-3,73, p= 0,00<0,05), GF (U=76,50, 11,18+2,60, Z= -3,38, p= 0,00<0,05)
ve DF (U= 15,00, 20,94+10,85, Z= -5,01, p= 0,00<0,05) dl¢timleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik vardir. Bu bulgu hipotezimizi biiyiik oranda dogrulamaktadir.

Karart1 vd. (2017); 7 kadin ve 7 erkek olmak {izere toplam 14 sporcu dahil etmislerdir.
Katilimeilarin 6’s1 voleybol, 4’1 basketbol, 4’ii de masa tenisi sporcusu olup, kas kuvvet
degerleri manuel kas testi ile 6l¢iilmiistiir. Katilimecilara 12 hafta boyuncu haftada 3 giin
tedavi uygulanmigtir. Arastirma sonucunda normal eklem hareketi olarak fleksiyon,
ekstansiyon ve adduksiyon degerleri arasinda tedavi 6ncesi ve sonrasi degerlerde anlamli
farklillk  oldugu belirtilmistir (p<0,05). Aymi arastirmada normal hareket Kkas
kuvvetlerinde fleksiyon, ekstensiyon ve abduksiyon degerlerinde farklilik yokken
adduksiyon degerlerinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Karart1 vd. tarafindan

belirtilen bu sonug aragtirma bulgumuzla aynidir.

Akinoglu vd. (2017); ortalama yaslar1 17,43+2,87 olan 14 (8 erkek ve 6 kadin) eskrim
sporcusu  kullanmiglardir.  Calisma  sonucunda; eskrim  sporcularinin  diz
fleksiyon/ekstansiyon ve omuz internal/eksternal rotasyon kas kuvvet degerlerinin her iki
acisal hizda dominant tarafta daha yiiksek bulundugu, ancak bu farkliligin diz eklemi i¢in

yiizde 5-10 arasinda oldugu belirtilerek, bu sonucun literatiir ile uyumlu oldugu i¢in kas
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kuvvet asimetrisi olusturmazken omuz ekleminde 60°sn hizda eksternal rotasyon kas
kuvvet farki yiizde 20 olup ekstremiteler arasinda asimetri olusturdugu belirtilmistir.
Bunun sebebi olarak; eskrim sporu unilateral bir spor oldugu i¢in dominant ve non
dominant ekstremiteler arasinda antropometrik ve kuvvet olarak zamanla farklilik
gelismesine yol agmasi gosterilmistir. Akinoglu ve arkadaslart tarafindan belirtilen bu

sonug arastirma sonucumuzla aynidir.

Zorlular vd. (2017); profesyonel sporcularda ve sedanter bireylerde fonksiyonel hareket
analiz toplam skorlar1 ile govde kas kuvveti arasindaki iliskinin arastirilmasi ve
profesyonel sporcular ile sedanter bireyler arasindaki farkin ortaya konulmasini
amaglamiglardir. Calismaya; 21 kadin 20 erkek olmak {izere 41 profesyonel sporcu (yas
ort: 22,12+4,13) ve 19 kadin 17 erkek olmak iizere 36 sedanter birey (yas ort: 24,24+3,36)
dahil edilmistir. Arastirma sonucunda profesyonel sporcular ile sedander bireylerin
fonksiyonel hareket skorlar1 (sedanter i¢in ort: 13,97+1,62, profesyoneller igin ort:
16,85+1,74) bagimsiz gruplar t testine gore karsilastirildiginda; profesyonel sporcularin
toplam skorlarinin istatistiksel olarak anlamli derecede yliksek oldugu gosterilmistir. Bu

sonug arastirma bulgularimiz1 destekler niteliktedir.
Yukarida belirtilen calismalar, bulgumuzu dogrulamaktadir.

Hipotez 2. Sedanterlerin ve tenis oyuncularinin KalF, KalE, KalAb, KalAdd, HKolF,
HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet ortalamalar1 (agonist-antagonist)
farklidir.

Edilen bulgularimiza goére, sedanterler ile tenis oyuncularinin KalFE (U= 48,00,
1,06+£0,21, Z= -4,12, p= 0,00<0,05), KalAbAdd (U= 93,00, 0,95+0,21, Z= -2,90, p=
0,00<0,05), GFE (U= 58,00, 1,13+0,56, Z= -3,84, p= 0,00<0,05) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik hesaplanmistir. Bu sonug hipotezimizi dogrular
niteliktedir.

Kafkas ve Sevim (2014); voleybol, basketbol ve hentbol bransi sporcularina haftada iki
giin uygulanan diizenli diren¢ egzersizlerinin sporcularin list ve alt ekstremite kas
gruplarinin  (latissimus dorsi, pectoralis major, trapezius, abdominal, hamstring-
kuadriseps) fleksor-ekstensor kas oranlari {izerine etkisi belirlenmek istemistir. Bu
maksatla; Indénii Universitesinde 6grenim gdren ve branslarinda aktif spor yapan,

basketbol (12), hentbol (12) ve voleybol (12) oyuncusu olmak iizere {i¢ grupta toplam 36
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yetiskin erkek goniilliiden destek alinmistir. Arastirma sonucunda; basketbol, voleybol ve
hentbolcularin test zamanlar1 agisindan karsilastirilan ekstansiyon-fleksiyon ortalama
govde zirve glic degerleri tiim parametrelerde son-test degerleri lehine anlamli farklilik
tespit edildigi belirtilmistir (p<0.05). Bu sonug arastirma bulgumuzu desteklemektedir.
Her iki arastirmada fleksiyon ve ekstansiyon degerlerinin arastirma grubuna gore farklilik

gosterdigi ifade edilmektedir.

Kurtoglu (2017); Tirkiye’deki bazi gérme engelliler okullarinda 6grenim goéren ve
diizenli olarak spor yapan 98 (72 erkek, 26 kiz) gorme engelli 6grenci ile diizenli olarak
spor yapmayan 189 (110 erkek, 79 kiz) gorme engelli 6grenci ile caligmistir. Arastirmada;
spor yapan gorme engelli 6grencilerle spor yapmayan gorme engelli 6grenciler arasinda
yas (yil), boy uzunlugu (cm), kalga fleksiyon kuvveti, kalga ekstansiyon kuvveti, bacak
fleksiyon kuvveti, bacak ekstansiyon kuvveti, kol fleksiyon kuvveti ve kol ekstansiyon
kuvveti bakimindan anlaml fark oldugunu (p<0,05), kilo (kg) bakimindan ise anlamli
farkliligin olmadigini belirtmistir (p>0.05). Sonug¢ olarak; spor yapan gorme engelli
Ogrencilerin spor yapmayan gorme engelli O0grencilere gore daha iyi performans
diizeyinde olduklarinin gozlendigini belirterek, gorme engelli 6grencilerin beden egitimi
derslerinin yaninda hareketlilik-oyun ve sportif etkinliklerin igerisinde bulunmalar1 ya da
ders miifredat programlarinda daha ¢ok hareketlilik-oyun ve sportif etkinliklere yer
verilmesini 6nermektedir. Arastirmamizda da sedanterler ile tenis oyuncularinin kalga
fleksiyon, ekstansiyon degerleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur.

Kurtoglu’nun bulgular1 arastirma sonuglarimizi desteklemektedir.
Hipotez 3. Tenis oyuncularinin ¢abukluk ve dayanikliliklart sedanterlere gore daha iyidir.

Elde edilen bulgularimiza gore; sedanterlerle tenis oyuncularinin ¢abukluk (U= 56,00,
10,11+0,87, Z= -3,92, p= 0,00<0,05) ve dayaniklilik (U= 0,00, 73,30+19,71, Z= -5,41,
p= 0,00<0,05) degerleri arasinda anlamli farklilik oludgu goriilmektedir. Her iki
parametrede gorilen farkliligt daha iyi yorumlamak i¢in tanimlayict istatistiklere
baktigimizda; yorumlamada degeri diisiik ortalamanin denekler arasindaki farkin az
oldugu seklinde yorumlaniyor olmasina dikkat edilerek tenisgilerin ortalama ve standart
sapma degerlerinin sedanterlerden ¢ok daha iyi diizeyde oldugu goriilmektedir. Bu

bulgular, hipotezimizi hem c¢abukluk hem de dayaniklilik i¢in destekler niteliktedir.
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Ciinki her iki arastirma da diizenli antrenman ve spor yapmanin ¢abukluk {izerine olumlu

etkisinin olabilegini gostermektedir.

Yazar (2019); 16-17 yas erkek futsal oyuncularinda futsala 6zgii antrenmanlarin siirat,
cabukluk ve anaerobik dayanikliliga etkisini incelemistir. Bu amagla arastirma ve kontrol
grubuna oOntest-sontest modeli kullanmistir. Arastirma grubuna 2018-2019 egitim-
ogretim yilinda Istanbul il merkezinde bulunan MEB’e bagli Avcilar Mesleki ve Teknik
Anadolu Lisesinde okuyan, 16-17 yasindaki, herhangi bir saglik sorunu olmayan, en az 2
yildir okul takiminda futbol oynayan, haftanin 3 giinii, glinde 1 saat antrenman yapan,
spor yapma seviyeleri birbirine yakin 40 erkek futbol oyuncusu alinmistir. On testler
sonucunda gruplar1 kasith yontemle segerek ikiye bolmiistiir. 20 sporcu futbola 6zgii
geleneksel antrenmana devam ederken 20 sporcu da futsala 6zgii antrenmana devam
ettirilmistir. Yapilan 8 haftalik antrenmanlarin sonunda futsala 6zgii antrenman yapan
grup ve futbola 6zgii geleneksel antrenman oyuncularinin test karsilastirilmasi yapmustir.
Sonug olarak; futsal ve futbol antrenmanlar1 sonucunda sporcularin siirat ve dayaniklilik
Olciimlerinde farklilik bulunmazken, ¢abukluk Ol¢timleri arasinda farkliligin oldugunu,
futsal antrenmani yapan sporcularin cabukluk o6l¢limlerinin daha olumlu yonde
gelistigini, futsala 6zgli antrenman yapan sporcularin siirat, cabukluk ve dayaniklilik
becerilerinin olumlu yonde etkilendigini belirtmistir. Arastirmamizda da sedanterler ile
tenis sporcularinin ¢abukluk ve dayaniklilik yoniinden tenisgiler lehine farklilik oldugu
bulunmustur. Her iki arastirmanin c¢alisma grubu farkli olmasina karsin diizenli
antrenman yapanlarin ¢abukluk ve dayaniklilik diizeylerinin diizenli spor yapmayan ve
sedanter bir yagam tarzini benimseyenlerden iyi diizeyde ¢iktigini géstermesi agisindan
ayn1 yonde bulgular olarak degerlendirilebilir. Ancak Yazar’in arastirmasi ayni brans ile
ugrasan kisilerin farkli antrenman modellerine farkli tutulmasi seklinde yapilmistir. Bu
da bizlere farkli antrenman programlar1 sayesinde aymi spor dalinda dayaniklilik ve
cabukluk diizeylerinin gelistirilebilecegini gostermesi agisindan dnemlidir. Alan yazim
da bu sonuglar1 dogrular nitelikte bulgular1 belirtmekte olup, literatiir kisminda bu

konudan bahsedilmistir.

Sahin (2019); 12 yasindaki erkek ¢ocuklarin ¢abukluk ve bir takim fiziksel ve motorik
Ozelliklerine etkisinin belirlenmesini amaglamistir. Arastirmaya 12 yasinda daha once
basketbol oynamayan (n=30) ve basketbol oynayan (n=30) toplam 60 erkek ¢ocugu

goniillii katilim saglamistir. Aragtirmasinda nicel arastirma modellerinden, dntest-sontest
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Olctimlerin yapildig1 kontrol ve deney grubundan olusan deneysel bir aragtirma olarak
tasarlanmistir. Bu dogrultuda deney grubuna onalti hafta siirecek sekilde basketbol
antrenmanlar1 yaptirilmis ve deneysel islem olan basketbol antrenmanlari 6ncesi ve
antrenmanlar sonrasi ¢ocuklarin boy, kilo, ¢abukluk vb. degerleri dlgiilmiistiir. Kontrol
grubundaki cocuklar ise herhangi bir calisma ve antrenmana tabi tutulmamistir.
Calismasinda sonug¢ olarak; basketbol antrenmanlarinin deney grubundaki erkek
cocuklariin boy ve illinuois ¢abukluk 6zelliklerinde anlamli bir farklilasmaya neden
oldugunu belirtmistir. Arastirmamizda da tenis oyuncularimin ¢abukluk diizeylerinin
sedanterlere oranla daha iyi diizeyde oldugu hesaplanmistir. Sahin’in bulgulart ile

aragtirma bulgularimiz aynidir.

Hipotez 4. Tiim grubun ¢abukluk ve denge degerleri ile KalF, KalE, KalAbd, KalAdd,
HKolF, HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet Ol¢iimleri arasinda iligki

vardir.

Elde edilen bulgularimiza gore; sedanterler ile tenis oyuncularinin ¢abukluk degerleri ile
KalF (r= 0,35, p= 0,03<0,05), HKolF (r= -0,32, p= 0,00<0,05), SKolE (r= -0,32, p=
0,00<0,05) ve DF (r=-0,38, p= 0,00<0,05) degerleri arasinda 0,05 diizeyinde negatif
yonlii, SKolF (r= -0,56, p= 0,00<0,01) degerleri arasinda 0,01 diizeyinde negatif yonlii
anlaml iligskinin oldugu, sonug olarak KalF, HKolF, SKolF, SKolE ve DF parametre
degerleri diislik olanlarin ¢gabukluk degerlerinin de diisiik oldugu, 6te yandan sedanterler
ile tenis oyuncularinin KalE, KalAb, KalAdd, HKoIE, GF, GE ve DE degerleri ile
cabukluk arasinda anlamli bir korelasyon iligkisi bulunmadigi yorumu yapilabilir.
Dayaniklilik ile KalF (r=-0,57, p=0,00<0,01), KalE (r=-0,63, p=0,00<0,01), KalAb (r=
-0,53, p=0,00<0,01), KalAdd (r=-0,34, p= 0,00<0,01), HKolF (r=-0,57, p= 0,00<0,01),
HKOolE (r= -0,43, p= 0,00<0,01), SKolF (r=-0,59, p= 0,00<0,01), SKolE (r=-0,48, p=
0,00<0,01), GF (r=-0,54, p=0,00<0,01), DF (r=-0,68, p= 0,00<0,01) degerleri arasinda
0,01 diizeyinde 2 yonlii negatif anlamli iliski varken, DE (r= -0,39, p= 0,00<0,05)
arasinda 0,05 diizeyinde 2 yonlii negetif anlamli iliskinin oldugu, KalF, KalE, KalAb,
KalAdd, HKolF, HKolE, SKolF, SKolE, GF, DF ve DE parametre degerleri diisiik
olanlarin dayaniklilik degerlerinin de diisiik oldugu hesaplanmis ve analiz sonucuna gore
GE degerleri ile dayaniklilik arasinda anlamli bir korelasyon iligkisi bulunmamistir. Bu

sonuglar hipotezimizi destekleyici bulgu olarak kabul edilebilir.
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Satilmis (2009); diizenli olarak tackwondo antrenmanlar1 yapan adolesanlarin, fiziksel ve
motor gelisimlerinin incelenmesini amaglamistir. Arastirmaya, yas araligi 10-14 olan 87
kadin 65 erkek olmak iizere toplam 152 taekwondocu goniillii olarak katilmusir.
Arastirmada; erkek katilimcilardan miisabik olan ve olmayanlarin kalga fleksiyon ve
ekstansiyon degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmamisken kadin katilimcilardan
miisabik olan ve olmayanlar arasinda kalga ve diz fleksiyon ve ektsansiyon degerleri
arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Kadin ve erkek katilimcilardan miisabik
olmayanlar1 sedanter olarak kabul edersek calismamizda da tenis oyunculari ile
sedanterler arasinda kalca fleksiyon ve ekstansiyon degerleri arasinda anlamli farklilik
oldugu bulunmustur. Her iki ¢alisma sonucu aynmi yondedir. Diz fleksiyon degerleri
arasinda anlamli farklilik yokken diz ekstansiyon degerleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur. Arastirmamizda ise diz fleksiyon ve ekstansiyon degerleri arasinda farklilik
bulunmamistir.  Satilmig’in  arastirmasindaki  diz  fleksiyon degerleri farklilig
aragtirmamizda bulunmamigstir. Bu yoniiyle farklilik gostermesine ragmen her iki
arastirmada diz ekstansiyon degerleri farklilik gostermis oldugu icin ayni1 yonde bulgular

olarak kabul edilebilir.

Kimk (2016); Tiirkiye Basketbol Federasyonu Umitler Ligi'nde miicadele eden
takimlardan Demir Insaat Biiyiikcekmece erkek iimit geng ve geng takim sporcular ile
calismistir. Arastirmaya 20 goniillii basketbolcu katilmistir (n= 20, Yas 18,340,3 yil,
antrenman yast 6,5+1,3 yil, boy 189,45+7,3 cm, kilo 82,9+7,8 kg). Arastirmaya katilan
katilimc1 grubun ilk testleri alindiktan sonra 6 hafta siireyle normal rutin antrenmanlarina
devam edilmis, alt1 hafta sonunda ikinci 6l¢timleri alinmistir. Bu 6l¢iimler ayn1 zamanda
kontrol grubu olarak da diisiiniilen ¢alisma grubunun son dl¢liimii ve deney grubunun ilk
Olctimleri olmustur. Sonrasinda 6 hafta siiresince basketbol antrenmanlarinin yani sira
haftada iki kez siispansiyon antrenmani da yapilmis ve alt1 haftanin sonunda testler tekrar
edilerek deney grubunun gelisim diizeyi belirlenmistir. Alt1 haftanin sonunda testler
tekrar yapilmis ve deney grubunun gelisim diizeyi belirlenmistir. Arastirmasi sonucunda;
katilimcilarin agirlik, sag kalca fleksiyon ile sol kalga ektsansiyon degerlerinde anlamli
bir fark go6zlendigini belirtmistir (p<0,05). Arastirmamizda sedanterler ile tenis
oyuncularinin kilo (kg) degerleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi bulunmustur.
Bu bulgumuz Kinik’1in bulgusuyla farklilik géstermektir. Bu farkin 6rneklem grubundan

kaynaklandig1 soylenebilir. Ancak 6 hafta boyunca yapilan diizenli siispansiyon
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antrenmanlari neticesinde kalca fleksiyon ve ekstansiyon degerleri arasinda fark olusu
calisma sonuglarimizla ayni dogrultudadir. Her ne kadar iki ¢alismanin 6rneklem grubu
arasinda farklilik var olsa da diizenli calismanin kalga fleksiyon ve ekstansiyon degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermesi bakimindan ayni yonde bulgular

olarak degerlendirilebilir.

Hipotez 5. Katilimcilarin yas (yil), boy (cm), agirlik (kg), ¢abukluk ve dayaniklilik
degerleri ile KalFE, KalAbAdd, HKolFe, SKolFE, GFE ve DFE kuvvet oranlari arasinda

iliski vardir.

Sedanterler ile tenis oyuncularmin; yas (yil), boy (cm), agirlik (kg) cabukluk ve
dayaniklilik degerleriyle KalFE, KalAbAdd, HKolFe, SKolFE, GFE ve DFE kuvvet
oranlar1 arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarina
gore; cabukluk ile yas, boy, kilo, KalFE, KalAbAdd, HKolFE, SKolFE, GFE ve DFE
degerleri arasinda herhangi bir iligski bulunmamistir. Dayaniklilik ile KalFE (r= 0,54, p=
0,00<0,01) arasinda iki yonlii pozitif anlamli, GFE (r= -0,45, p= 0,00<0,01) ve DFE (r=
-0,49, p= 0,00<0,01) arasinda iki yonlii negetif anlamli iliski oldugu bulunmustur. Buna
gore; KalFE kuvvet orani yiiksek olanlarin dayaniklilik degerlerinin de yiiksek, GFE ve
DFE kuvvet oranlan diisiik olanlarin dayaniklilik diizeylerinin diisiik oldugu yorumu
yapilabilir. Dayaniklilik ile yas, boy, kilo KalAbadd, HKolFE ve KKolFE degerleri

arasinda anlamli bir korelasyon iligkisi bulunmamaistir.

Taskin (2016); ¢alismasinda 14 kadin 16 erkek milli toplam 30 Tekvandocu kullanmustir.
Cabukluk icin T testini kullandig1 calismada erkek ve kadin sporcularin boy
uzunluklarinin ¢abukluk performansi lizerine etkisinin olmadig: belirtilmistir. Bu bulgu
calisma bulgumuzu desteklemektedir. Calismamizda da ¢abukluk i¢in T testi kullanilmis
olup, boy uzunlugunun g¢abukluk performansina etkisinin olmadigi bulunmustur. Ayn
calismada kilo degerlerinin kadinlarda cabukluk performansina etkisinin olmadigi,
erkeklerde ise kilo degerlerinin ¢abukluk performansina etkisinin oldugu bulunmustur.
Bu bulgu ise calisma bulgularimizdan farklilik gostermektedir. Calismamizda kilo
degerlerinin ¢abukluk performansina etki etmedigi bulunmustur. Aradaki farkin denek

grubunun farkliligindan kaynaklandigi soylenebilir.

Satilmis (2009); diizenli olarak tackwondo antrenmanlari yapan adolesanlarin, fiziksel ve

motor gelisimlerinin incelenmesi amacglanmistir. Aragtirmaya, 10 ile 14 yaslar1 arasinda
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bulunan 87 bayan, 65 erkek olmak iizere toplam 152 tackwondocu goniilli olarak
katilmistir. Arastirmada yas degiskenine gore erkeklerin ve kadinlarin kalga ve diz
fleksiyonlar1 arasinda anlamli farklilik varken kalca ve diz ektsansiyonlar1 arasinda
anlamli farklilik bulunmamustir. Arastirmamizda ise yas degiskenine gore hem kadin hem
de erkek deneklerin kalga ve diz fleksiyon ve ekstansiyon degerleri arasinda anlamli
farkliliga rastlanmamistir. Aradaki bu farkliligin arastirma grubunun yas dagilimina
baglayabiliriz. Arastirmamizda yas ortalamasi sedanterlerde 32,85+4,15, tenis
oyuncularinda 29,40+4,85 iken Satilmis’in arastirmasinda miisabik olanlarin 11,78+1,10,

miisabik olmayanlarin ise 10,75+0,86 oldugu belirtilmistir.

Acar ve Tutkun (2017); 13 ve 14 yas grubu erkek futbolcularda bazi fiziksel uygunluk
ozellikleri incelemislerdir. Arastirmaya 13-14 yas arasinda FC Bescola, Kartepe 2013 y1l1
futbol kampinda bulunan ve ¢esitli spor kuliiplerinde aktif olarak futbol oynayan lisansli
46 lisansh futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirma kapsaminda katilimcilarin boy,
kilo, beden kitle indeksi, dikey si¢grama, illinois ¢abukluk testi ve 30m siirat kosusu,
flamingo denge testi, kavrama kuvveti ve otur eris test dlctimleri yapilmistir. Arastirma
sonucunda; 13 ve 14 yas grubu erkek futbolcularin dikey sigrama, ilionis ¢abukluk testi,
30m siirat kosusu, sag ve sol el kavrama kuvvetleri karsilastirildiginda istatistiksel agidan
anlamli bir fark saptandigimi belirtmislerdir. Bu bulgu arastirmamizdan farklilik
gostermektedir. Aradaki farkliligin 6rneklem grubundan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.
Arastirmamizda sedanterler ile tenis oyuncularinin ¢abukluk ve denge degerlerinin yas,

kilo ve agirliga gore degisiklik gostermedigi bulunmustur.

Erol (2019); Bursa ili Oziibir Spor Kuliibiinde rekreatif amacl aktivitelere katilan 11-12
yas grubunda olan 60 c¢ocuk ile ¢alismistir. 60 ¢ocuktan 30'una toplam 12 hafta olmak
tizere, haftada iki giin, 80dk. diizenli badminton antrenmani yaptirilirken, diger 30 kisilik
kontrol grubu ¢ocuklar1 ise herhangi bir brans belirlenmeksizin oyun ve fiziksel
aktivitelere ve sadece okullarindaki beden egitim ve spor derslerine katilmistir. Arastirma
sonucunda diizenli badminton antrenmani yaptirilan deney grubunun herhangi bir brang
belirlenmeksizin oyun ve fiziksel aktivitelere ve sadece okullarindaki beden egitim ve
spor derslerine katilan gruba gore ¢abukluk degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak, ¢alismasinda yaptirilan 12 haftalik
badminton temel antrenman programinin 11-12 yas grubu o6grencilerin motorik

ozelliklerinin performans parametreleri iizerine olumlu ydnde etkileri olabilecegini
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belirtmistir. Erol’un bulgulart ¢alisma bulgularimizi desteklemektedir. Arastirmamizda
da diizenli antrenman yapan tenis sporcularinin ¢evikik degerlerinin sedanterlere gore

daha 1yi diizeyde oldugu belirlenmistir.
Bu bulgular, hipotezimizi kismen dogrulamaktadir.
Sonug

Tenis oyunculart ile sedanterlerin alt-iist ekstremite kas degerlerinin ¢abukluk ve
dayaniklilik performansina etkisini belirlemek i¢in yapilan arastirma sonucunda;
sedanterler ile tenis oyuncularmin; yas (yil), KalF, KalE, KalAb, KalAdd, HKolF,
HKolE, SKolF, SKolE, GF, GE, DF ve DE kuvvet degerleri ve ¢abukluk ile dayaniklilik
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu hesaplanmis olup,

bulgularin alan yazini ile ayni yonde oldugu goriilmiistiir.
Oneriler

Tenis sporcularinda dayanikliligt gelistirmek i¢in; teknige dayali dayaniklilik
antrenmanlar1 ve uzun siireli kosular 6nerilerilebilir. Sedanterlerde ise daha ¢ok egzersiz
yapmaya ve hareketli bir yasam tarzi siirdiirmelerine yardimeci olarak aktiviteler
diizenlenebilir. En basitinden arabalarini evlerinin hemen 6niine park etmek yerine bir
sokak oOteye park edebilirler, otobiisten birka¢ durak Once inebilirler, asansor yerine
merdivenleri kullanabilirler, illaki yiirliyen merdivene veya yiirlime bandina binme
durumlarinda onlarin {izerinde de yliriiyormus gibi ileriye dogru hareket ederek aktive
olabilirler. Bu hareketleri hafif bir tempo ile yapmalar1 yararh olabilir. Is yerlerinde ise
cay veya kahve servislerinin masalarina yapilmasi yerine her ¢alisanin kendi ¢ay veya
kahvesini almas1 saglanmalidir. Lavabolarin is katindan bir alt veya {ist katta olmasi ve
merdiven kullanilarak inilip ¢ikiliyor sekilde dizayn edilmesi bile yararli olabilir. Her
calisanin bir veya iki saatte bir 5-10 dakika siire ile ayaga kalkmasina, odada yiiriiyiis
yapmasina miisaade edilebilmelidir. Calisanlarin topluca katilabilecekleri eglenceli spor
faaliyetleri gergeklestirilebilir. Kamusal alanda belediye otobiis duraklar1 arasindaki
mesafeler kisaltilabilir. Bu sekilde eve veya is yerine gitmek isteyenlerin birka¢ durak
onceden inme istekleri tetiklenebilir. Hafta sonlar1 mahallece veya bina olarak veyahut ta
en azindan komsularla birlikte rekreaktif planlar yapilabilir. Birlikte balik tutmak,
trekking yapmak veya doga yiiriiyiisleri yapmak yararli olabilir. Bu uygulamalari

engelliler i¢in de yapmak gereklidir. Onlar i¢in de yapabilecekleri faaliyetler bulunabilir.
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Yiriiyemeyen engellilerin emekleyerek veya oturarak yapabilecekleri faaliyetler olabilir.
Omegin ¢ocuklar top oynarken onlar1 kaleye alabilirler, hakem yapabilirler.
Gormeyenleri ylizme sporu yapmaya tesvik edebiliriz. Giinlimiizde de artik hemen hemen
tim spor branglarmin engelliler icin farkli versiyonlarinin oldugu bilinmektedr.
Yaglhilarimiz igin ise sabah saatlerinde belediyeler tarafindan agilan spor parklarina
getirmek i¢in uygulamalar yapilabilir. Onlar i¢in servis konulabilir, spor yerinde ikramlar
yapilarak cezbedici hale getirilebilir. Kadinlara ve erkeklere 6zgii sporlar yaptirilabilir.
Kadinlar ve erkeklerin birlikte yapabilecekleri aktiviteler de yapilabilir, 6rnegin, yoga,
dans dersleri veya miizik korolar1 gibi. Cocuklarimizi sokakta oynamaya tesvik edebiliriz.
[llaki gdziimiiziin 6niinde olmalarin istiyorsak onlarla birlikte sokaga inip onlarla birlikte
oynayabiliriz. Belki ilk basta yadirganabilir olarak gdriilen bu davranis daha sonra diger
komgsularin ve ¢ocuklarin katilimiyla daha eglenceli bir hale gelebilir. Sokakta oynama
sangimiz olmadigi durumlarda birlikte oyun parklarma gidebiliriz. Evde telefon ve
bilgisayar kullanimin1 hem kendimiz hem de ¢ocuklarimiz igin kisitlamaliyiz. Birlikte
kaliteli vakit gecirme eylemlerini gelistirmeliyiz. Konusma, birlikte oyunlar oynama,
birlikte kitap okuma gibi faaliyetler hem aile i¢i birligi gelistirir hem de aile baglarini
giiclendirir. Cocuklarin rol modelleri anne ve babalaridir. Onlarin yaninda biz nasil
davranirsak onlarin da ayni sekilde davranacaklarini unutmamamiz gerekir. Sokakta
cocuklarimiz ya anneye ya da babalarina benzer arkadaslar ararlar. Kii¢iik yaslarda spora
yonlendirilen c¢ocuklarimizin biiyiidiikleri zaman da bu aktivitelere devam etme
oranlarinin yiikksek oldugunu unutmayalim. Cabukluk degerlerini gelistirmek igin
tenisgilerde forehand ve backhand vuruslarina bagh olarak cabukluk drillerine yonelik
antrenmanlar yapilabilir. Sedanterlerin ¢abukluk diizeylerini gelistirmek i¢in ise illaki
hareketli yasam ve siirekli hareket kavramlarini hayatlarinin vaz gecilmez bir pargasi
yapmak yararli olabilir. Cogu spor dalinin dogasi geregi, yapilan antrenmanlar ile
gelistirilebilen cabukluk diizeyelerinin sedanterlerle ayn1 olmasi beklenemez. Ancak en
azindan diizenli hareketle belli bir seviyeye ¢ikmalart ve o seviyeyi korumalar
saglanabilir. Ancak yapilan antrenmanlarda 1sinma, agma ve germenin ne kadar 6nemli
oldugunu unutmamak gerekir. Zira antrenman Oncesinde yapilmayan bu uygulamalar,

miisabaka igerisinde ciddi sikintilar yasamamiza neden olmaktadir.
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