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OZET

13-14 Yas Teniscilere Uygulanan Core Antrenmaninin Denge ve Govde Rotasyon
Kuvvetine Etkisi

Amag: Yapilan bu arastirmada 8 hafta suresince gen¢ kadin tenis¢ilere uygulanan core
egzersizlerinin dinamik denge ve statik govde rotasyon kuvvetlerine etkisini belirlemek

amaglanmstir.

Yontem: Calismamiz BD Tenis Kulibl tenis oyuncularmin goéniilli  katilimiyla
gerceklestirilmistir. Calismaya toplam 24 geng kadin tenis oyuncusu katilmistir. 12 deney
ve 12 kontrol grubu olarak oyuncular 2 guruba ayrilmistir (yas ortalamasi: deney grubu
13,41 = 0,51, kontrol grubu 13,50 £ 0,52). Kontrol grubu rutin tenis antrenmanlarina
devam ederken deney grubu rutin antrenmanlarin yani sira 8 hafta siiresince haftada 3 giin
45-60 dakikalik core bdlgesi antrenman programi uygulamistir. Antrenmanlara baslamadan
once ve 8 hafta sonra antrenman programi sonlandiginda kuvveti belirlemek igin statik
govde rotasyon testi ile dinamik dengeyi belirlemek igin yildiz denge testi yapilmistir.
Gruplar arast karsilastirma ve grup i¢i karsilastirmada t testinden yararlanilmistir.
Gruplarin 6n test ve son test degisimlerinde grup etkisinin incelenmesinde Tekrarl
Olgiimler ANOVA analizi kullamlmgtir.  Anlamlibk  diizeyi p<0,05 olarak

degerlendirilmistir.

Bulgular: Deney grubunda, denge sol ayak %0,36 gelisim gosterirken istatiksel fark
bulunmamustir (p=0,490). Denge sag ayak %0,83 (p=0,005), rotasyon kuvveti Fh %13,41
(p=0,001) ve rotasyon kuvveti Bh ise %12 (p=0,012) olarak gelisim gostermis ve anlamli
fark bulunmustur. Denge sol ayak (p=0,218) olgiimlerinde On test ve son test arasinda
meydana gelen degisimde grup etkisi olmadigi, denge sag ayak (p= 0,001), rotasyon Fh
(p= 0,000) ve rotasyon Bh (p= 0,003) 6l¢iimlerinde ise meydana gelen degisimlerde grup
etkisi oldugu tespit edilmistir.

Sonug: Rutin tenis antrenmanlarina ek hacimle yapilacak core antrenmanlari, geng kadin
tenis sporcularinin dinamik denge ve statik gdovde rotasyon kuvvetinin gelisimine katki

saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Core, Tenis, Kondisyon, Govde Kuvveti, Denge



ABSTRACT

The Effect of Core Training Applied to 13-14 Age Tennis Players on Balance and
Trunk Rotation Force

Obijective: In this study, it is aimed to reveal the importance of core training by measuring
the effect of core exercises applied to young female tennis players for 8 weeks on the

change in balance and static trunk rotation strength properties.

Method: Our study was carried out with the voluntary participation of BD Tennis Club
tennis players. A total of 24 young female tennis players participated in the study. The
players were divided into 2 groups as 12 experimental and 12 control groups (mean age:
experimental group 13.41 + 0.51, control group 13.50 £ 0.52). While the control group
continued its routine tennis tarining, the experimental group applied a 45-60 minute core
training program 3 days a week for 8 weeks, as well as routine training. Before starting the
training and when the training program ended 8 weeks later, the static body rotation test
was performed to determine the dynamic balance. T-test was used for comparison between
groups and within groups. Repeated Measures ANOVA analysis was used to examine the
group effect in the pre-test and post-test changes of the groups. The significance level was

evaluated as p<0.05.

Result: In the experimental group, balance left foot improved 0.36%, while no statistical
difference was found (p = 0.490). Balance right foot improved 0.83% (p = 0.005), rotation
strength Fh 13.41% (p = 0.001) and rotation strength Bh 12% (p = 0.012), and a significant
difference was found. There was no group effect in the change between pre-test and post-
test in balance left foot (p = 0.218) measurements, and in balance right foot (p = 0.001),
rotation Fh (p = 0.000) and rotation Bh (p = 0.003) measurements. It has been determined

that there is a group effect in the changes.

Conclusion: Core training with additional volume to routine tennis training will contribute
to the development of dynamic balance and static trunk rotation strenght of young female

tennis athletes.

Keywords: Core, Tennis, Condition, Trunk Force, Balance
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1.GIRIS

Spor bilimsel ve antrenman yapisi1 bakimdan siirekli olarak gelisim gdstermektedir.
Bu slrekli gelisim, antrenman biliminin kendini yenilemesi ve antrenman yapilarinin
gelismesidir. Bununla birlikte sporcularin miisabaka karsilagsmalarinda yiiksek performans
gostermeleri i¢in hiz, kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, ¢abuk kuvvet gibi 6zelliklerini en
ust seviyelere yukseltmesi ve yikseltmeye c¢alismasi da spor bilimcilerin antrenman

tasarimlarinin siirekli kendini yenilemesini beraberinde getirmektedir (Bompa, 2015).

Cagimizda spor, globallesen ve yenilenen diinyanin basta gelen ihtiyaglarindan
birisi haline gelmistir. Spor i¢in ayrilan biitge incelendiginde, diinyanin gelismislik seviyesi
yuksek iilkeleri bu konuda bir kanttir. Spor; bireylerin sosyo-ekonomik, psikolojik ve

psikomotor ihtiyaglarini karsilayan bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Akcan, 2013).

Tenis oyun igerisinde kuvvet, kisa mesafeli kosular ve dayaniklilik egzersizlerinin
timiinii kapsamasindan dolay1 fizyolojik gereksinimleri olduk¢a karmagik ve fazla olan
Ozgiin bir branstir (Richers, 1995). Birgok yapilan arastirmaya bakildiginda, branglara
uygun fiziksel 6zellikleri yeterli derecede gelistirilmemis sporcularin, miisabaka sirasinda
beklenen performansi gostermesi pek mimkin olmamaktadir. Miisabik sporcunun,
bransina 0zgln motorik 6zelliklere sahip olmasi, misabaka sirasinda fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik olarak yiiksek performans sergilemeleri gerekmektedir (Ozkan, Ariburun &
Isler, 2005).

Tenis aerobik ve anaerobik ytklenmeleri iceren ve bununla birlikte kuvvet, sirat,
dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik ozelliklerinde yeterli dizeyde
olmasmi gerektiren bir performans sporudur (Weber, 1982; Ferrauti, Maier & Weber,
2002). Sporcularmn yeterli diizeyde kondisyona ulagmasi i¢in, antrenman programinin iyi
planlanmasi, analiz yapilmasi ve dogru periyotlanmasi gerekmektedir (Helgerud, Engen,
Wisloff & Hoff, 2001).

Diger spor branslar gibi tenis bransida sporcu bireyleri kazanmaya yonelik taktik,
teknik ve fiziksel baz1 Ozellikleri kapsayan sporcunun yiiksek diizeyde performans

sergilemesini saglayan icerige sahip oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda tenis sporunun
1



mUsabakaya dayali olan estetik hareketleri de kapsamasiyla gorsel anlamda heyecan verici
ve hos bir hale getirdigi, bundan dolay1 da popiiler olan spor dallar1 arasinda yer aldigi
bilinmektedir. Gorsel anlamda izleyiciyi etkilemeyi basaran tenis spor dalinin
yarismalarina birgok birey katildigi ve ilgi goren bir spor yarismasi haline geldigi
goriilmektedir. Ayn1 zaman da tenis sporu diinyanin bir¢ok {iilkesinde gerceklestirilmekle
beraber o iilkenin turizm potansiyelini de arttirmaktadir. Tenis miisabakalarinin yapilacagi
tilkelerde spor miisabakasi ile ilgili biiylik organizasyonlar ve tanitimlar yapilmaktadir. Bu
spor miisabakalarinda yine ayni sekilde biiyiik odiilleri kapsayan hediyelerde
verilmektedir. Yapildig: iilkelerde biiyiik ilgi goren tenis sporu kapsadigi genis alan Kitlesi
ve biiylik organizasyonlar nedeni ile sporcularin yeteneklerini ortaya koymalari i¢inde

onlara firsatlar vermektedir (Olgiicii, Erdil, Bostanci, Canikli & Aybek, 2012).

Insan viicudunda 6nem arz eden Core bolgesi; omurga, pelvik bolge, kalga kaslart
ve govde alt bolimuniin kas gruplarindan olusmaktadir (Jones, 2013). Core bolgesinde yer
alan kas gruplar1 ve eklemler sadece karsilastig1 direng veya dengenin, viicuda esit sekilde
iletilmesinde rol oynamaz. Atletik performansta 6rnegin; sigrama, smag, atma gibi pek ¢ok

bransta veya spor aktiviteleri esnasinda buyuk role sahiptir (Kibler, 2006).

Core antrenman metodu bireyin viicudunda 6nemli bir yere sahip oldugu i¢in bazi
miicadele branglarinda vazgeg¢ilmez oldugu bilinmektedir. Miisabaka sirasinda sporcunun
ceviklik, hiz gerektiren hareketlerini veya sprint patlayicilik, reaksiyon kuvveti, denge ve
giic gibi etkili kullanilmas1 bireyin o spor dalinda basar1 olmasini saglamaktadir (Aslan,
2014). Yukarida bahsedilen 0Ozelliklerin en iist diizeyde kullanilmasi i¢in core
antrenmanlarinin sporcunun antrenman programlarinda onemli diizeydeki boliimiinde
kullanilmaktadir. Bunun nedeni olarak da sporcunun core giicii ne kadar ¢ok olursa,
bacaklarda ve kollarda giic iiretimi ayni sekilde yiiksek diizeyde olacagi yapilan

arastirmalar sonucunda ortaya konmaktadir (Willardson, 2007).

Literatirde yer alan arastirma bulgulart degerlendirildigi zaman core
antrenmanlarinin denge performanst dahil olmak iizere temel motorik 6zellikleri
gelistirdigini gostermektedir (Alpsahin, 2018; Aydin, 2019; Besdas, 2019; Bilici, 2018;
Erig, 2018; Gorur, 2020; Kagar, 2019; Kaya, 2019; San, 2017; Schilling, Murphy, Bonney
& Thich, 2013; Hsu, Oda, Shirahata, Watanabe & Sasaki, 2018; Yu ve Park, 2013).



Yapilan caligmalarda da goriildiigii gibi son yillarda core kuvvetlendirme ve
stabilizasyon antrenmanlarinin dahil edildigi antrenman programlarinin bireyler arasinda
oldukca ilgi gordiigii ve popiiler programlar arasina girdigi goriilmektedir. Bunun sebebi
ise core bolgesinin fonksiyonel ve anatomik olarak viicudun en énemli kismini olusturmasi
ve viicudun dinamo gorevini gérmesinden kaynaklanmaktadir. Core bdlgesi sporcunun {ist
bolgesi ile alt bolgesi arasinda giic saglamasi gorevi ile sorumlu olmaktadir. Sporcunun
biitiin hareket akisi core bolgesinde baglayarak ekstremitelere aktarilmaktadir. Bireyin
glinliik yasamindaki aktivitelerde oldugu sekilde sporcunun agirlik calismalar1 yaptigi
sirada bel stabilizasyonunda core kaslarinin kuvvetli olmasi 6nemli bir nokta olmaktadir.
Core antrenmani i¢in sallanma ve atma hareketlerini kapsayan karma viicut hareketleri i¢in
stabilitesini saglayan abdominal, torakolomber, kalca ve pelvik kas sistemi olarak bazi
tanimlamalar yer almaktadir. Bunun yaninda saglikli olarak yasamlarina devam eden
bireylerin yaralanmalardan korunmak ve atletik performansinin artmasi i¢in giiclii ve
devamliligi korunan core antrenmanina gereksinim duyar. Sporcu core antrenmanini
stirekli ve giiclii bir sekilde gerceklestirirse kendisinin de o derece giiclii olabilecegi ifade
edilmektedir. Fakat core gii¢ antrenmanlarinin atletik performansi gelistirmeye yonelik
oldukca az arastirmalar bulunmaktadir (Orsgelik, 2017). Ozellikle tenis sporcularinda core
antrenmanin denge performansi lizerindeki etkilerinin ele alindigi c¢alismalarin smnirh
oldugu goriilmiistiir. Bu kapsamda yapilan bu aragtirmada 13-14 yas geng kadin teniscgilere
uygulanan core antrenmaninin denge ve govde rotasyon kuvvetine etkisinin incelenmesi

amaclanmastir.

1.1.Tenisin Tanimi ve Tarihsel Gelisimi

Tenis; sert ve dizgun bir zemin Uzerinde raket ismi verilen spor materyali ile kiicik ve
kege kapli olan topa vurularak, sahanin tam ortasinda yer alan 91 cm yiiksekliginde olan
filenin tizerinden veya yanlarindan gegirilerek oynanan sportif bir spor dalidir (Kermen,
2002). Bagka bir tanimlamaya gore tenis; geng, yash her yastan bireyin bir araya gelerek
oynayabilecegi ve boylece kusaklar1 bir araya getiren ¢im, toprak, sert, sentetik zeminler
tizerinde raket ismi verilen spor materyali aracilifi ile kege kapli olan topa vurularak
uzunlugu 10,97 metre, yiiksekligi ise 91,4 cm ola filenin ilizerinden gecirme sart1 ile dort
veya iki sporcu ile oynanan spor dalidir (Ozcan, 2011). Tenis oyunu hem miisabaka hem de
rekreasyonel faaliyetler amaciyla oynanan ve farkli cinslerde olan bireylerle yasam boyu

oynanmasi miimkiin olan bir spor bransidir (imamoglu, 2009). Buglinkii tenis sporunun
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kokeni avug i¢i oyunu (jeu de paume) denilen ve 13. Yiizyilda fransa kralinin 6niinde
oynanan bir oyuna dayanmaktadir. ingiltere’de ise bu gelenek ilk olarak Henry ile basladig
bilinmektedir. Bahsedilen bu dénemlerde ilk olarak soylularin oynadigi ve zamanla tenisin
halka yayilmasiyla farkli sekillerde yapilmis olan toplarla oynandig1 sdylenmektedir. Bu
toplar kil, yumak ve yiin doldurulmus koyun derisinden yapilan bir top ile raket yerine
koyulan eller ile oynanmaktaydi. Zamanla bireylerin ellerini kullandiklar1 bu oyunda
canlarinin yanmasiyla farkli materyal arayisina girilmis ve ilk olarak tokaclar ve kiirekler
kullanilarak oynanmistir. Daha sonra deriden teller gerili ve sapli kasnaklarla toplara

vurularak oyunlar oynanmistir (Can, 2007).

Tenis brans1 19. Yiizyilda Ingiltere’de birtakim degisikliklere ugradig: goriilmektedir. Ik
zamanlar 1 giliniin 24 saati olmasindan ilham alinarak 24 oyundan meydana gelen tenis
miisabakalari, 6nce 12 sonra 6 daha sonra 3 dizi lizerinden oynanmustir. Sayilar ise bir
giinlin 24 saati dorde bolinmesiyle 60, 40, 30, 15 kapsaminda yerlestirildi. Fakat 40’tan
sonra “oyun” soziinii kullanmak gelenek haline gelmistir. Bu say1 sistemindeki farkliliklar
18. yy. tamamlanmistir. Son olarak da tenis 1875 yilinda sabit bir top ve raketle
oynanmustir. ik ¢im kortlu tenis kuliibii 1872 yilinda J.B. Perrara ve Harry Gem tarafindan
Birmingham’da kurulmustur. 1877 yilinda ise Ingiltere’de (Wimbledon) ilk sampiyona
mag1 diizenlenmistir. Gergeklestirilen bu sampiyona, bugiin halen daha énemli bir konuma
sahip olan tenis organizasyonu olan Wimbledon tenis turnuvasi oldugu bilinmektedir.
Bagka bir tenis kurali ise 1883 yilinda getirilen tenis kortunun boyutlarina iligkin kurallard1
bu kurallar ¢ercevesinde tenis kortunun 6l¢ileri standart bir 6lgii haline getirilmistir. Tenis
dalinda ilk uluslararas1 mag ise 1883 yilmin temmuz ayinda Ingiliz ikizler Renshawlar ile
Amerikali kardesler Clark kardesler arasinda yapilmistir. Kadinlar arasinda ilk mag ise
1884 yilinda yapilmistir (Can, 2007). Yukarida bahsedilen dénemlerde en ¢ok 6nem verilen
ve degerli goriilen spor dallarinin baginda tenis gelmektedir. Soylularin ve krallarin sporu
olarak bilinen tenis, uzun yillar boyunca zenginlere yonelik hitap ettigi sdylenmektedir.
Bugiin ise, artitk diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olarak goriilmektedir.
Tiirkiye’de de tenis brans1 yavas yavas daha genis kitlelere yayildigr bilinmektedir
(imamoglu, 2009). Giiniimiizde kadin tenisgiler WTA (Women Tennis Assosiation), erkek
tenisgiler ise ATP (Assosiation of Tennis Professional) kurulusu ile ITF (International
Tennis Federation) tarafindan amator ve profesyonel bir tenis miisabakasi1 ve oyun kurallar

ile yonetilmektedir (Kermen, 2002).



Bugiin tenis sporu setler seklinde oynanmaktadir. Uluslararas1 miisabakalarda erkek tenis
magclar1 5 set seklinde gergeklestirilmektedir. Bu 5 setin en az 3’{inli alan taraf macin
kazanan tarafi olmaktadir. Kadinlarda ise bu set sayis1 3’diir. Bu 3 setin ikisini alan taraf
magin kazanan1 olmaktadir. Bir set toplam 6 oyundan olusmaktadir. 6 seti kazanan sporcu
magin galibi olarak kabul edilmektedir. Diger oyun bagladiginda oyunlar sifirlanir.
skorlarin 5-5 olmasi durumunda, set; iki farkli galibiyet i¢in 7 oyuna gider. 6-6 olmasi
halinde ise “Tie-Break” ismi verilen 6zel bir metoda gecilir. Bu uygulamada sayilar; 1-2-3-
4-5-6-7 seklinde devam etmektedir. Sporcularin birinin tie-break’i kazanabilmesi icin sabit
servis vuruglarindan bir kismiin kendi lehine kazanmasi gerekmektedir. Gilinlimiizde ise

lic farkli tie-break uygulamas1 bulunmaktadir (imamoglu, 2009).

Tenis eski zamanlarda daha ¢ok ¢im sahalarda oynanirken giintimiizde beton, asfalt, toprak,
hali, yapay ¢im veya farkli zeminlerde de oynanmaktadir. Oynanan kort zemini oynanacak
olan oyunun stilini belirleyen bir unsur olmaktadir. Sikistirilmis toprak ve asfalt gibi sert
olan zeminlerde daha c¢ok yavas bir savunma oyunu tercih edilirken, yumusak olan
zeminlerde ise hizli ve seri bir hiicum oyunu tercih edilmektedir. Tenis raketleri geleneksel
olarak tahtadan yapilmakta ve etrafi bagirsaktan yapilan bir kiris ile gegirilmektedir.
Ancak; bugiin raketlerin cergevelerinde alliminyum, celik ve fiber karbon vs. seklinde
farkli yapt malzemeleri kullanilmaktadir. Raket tellerinin yapiminda ise naylon malzeme

kullanilmaktadir (Kabasakal, 2005).

1.2. Tenisin Fizyolojisi ve Biyomotorik Ozellikleri

Tenis maglar1 sirasinda 4-10 saniyelik yiiksek diizeydeki siddette egzersizler ve
bunu takip eden 10-20 saniyelik toparlanma siireci, oyunun sonuna dogru ise 60-90
saniyelik dinlenme siireci gergeklestirilmektedir. Bu siireli ITF kurallar1 gercevesinde
yonetilmekte ve kontrol edilmektedir. 2004 yilindan 6nce sayilar arasinda yer alan siire 20
sn, set aras1 120 sn, saha degisimleri ise 90 sn seklinde yapilmaktaydi. 5-10 sn arasi oyun,
10-20 sn dinlenme seklinde yapilmaktaydi. Kadin maglarindaki topun karsilikli olarak
rakip sahaya gidip gelmesi (ralliler) erkeklere kiyasla daha fazla siirmektedir. Buna paralel
olarak da sporcularin teknik kapasite 6zelliklerine gore profesyonel sporcular ile ortalama
sporcularda ralli siireleri farklilik gostermektedir. Profesyonel olan sporcular toplara daha
sert sekilde ve teknik uygulayarak vurmaktadir. Bunun sonucunda da ralli siirelerinin

kisalmasi durumu karsimiza ¢ikmaktadir (Isik, 2009). Bu nedenle teniste basarili olmak, en
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lyiye yakin teknigin olmasi, becerili olmak, fiziki olarak hazir olmak ve kondisyonu
optimal diizeyde tutmak ve mental hazirlik ile rakibin durumuna gore kort igi taktige bagh
olmaktadir. Zamanimiz tenisinde basarili olmak, 6zellikleri uygun yerde ve zamaninda
kullanabilmeyi gerektirmektedir (Smekal ve ark., 2000). Tenis oyunu; kuvvet, kisa alanda
kosular ve kassal dayaniklilik egzersizlerinin tamamin1 gerektirmesinden dolay: fizyolojik
ihtiyaglar1 fazlaca komplekstir. Bu kompleks yapisindan dolay1 pek g¢ok spor bilimci,
antrendrler, kondisyonerler ve oyuncularin arasinda egzersiz dizayn ederken tartismalara
yol agmaktadir (Richers, 1995).

Tenis brans1 fizyolojik acidan takim sporlarimin ¢ogunun gerekliliklerini
barindirmaktadir, farkli ¢evre kosullarinda oynanan ve anaerobik enerji sisteminin daha
yogun gerektigi diisiiniilen, teknik, taktik, fiziki ve mental olarak yuksek yetenek gerektiren
oyun icinde belirli araliklardan olusan (farkli siirelerde aralar verilen) bir spor bransidir.
Karakteristik 6zelligi, orta siddet ve uzun siiren periyotlarla, kisa stiren maksimal diizeyde
veya maksimal dizeye yaklasik yuklerle uygulanan, ani olarak kisa mesafe kosulari-
durmalar, tekrar eden basin Ustinden (smag, servis) ve ana vuruslarla (Fh-Bh) belirli
kurallar ¢er¢evesinde ara dinlemelerden olusur (Richers, 1995). Bu duruma gore tenis
brangi, degisik kort zeminlerinde 3 veya 5 set seklinde oynanir. Genel olarak hiz oyunu
olan kortlarda (sert, ¢im kort) sporcular glclu servisten yana tercihini kullanmaktadir,
voleye giderken geriden oynayan oyuncular toprak zeminli kortta daha etkili olmaktadir
(Fernandez, Mendez-Villanueva & Pluim, 2006). Diger branslarin aksine Ust seviyelerde
fiziki becerilerin ¢cogunu kapsar (Sekil 1.1). Bunun yami sira solunumsal ve kardiyak
degerlerin cevaplari rallilerin siddetine, oyunun durumuna ve bireysel oyun tarzina gore

degismektedir (Isik, 2009).



Koordinatif

Anaerobik Aerobik Yetiler

Surat Kassal Dayaniklilik Dinamik Denge
Ceviklik Aerobik Dayaniklilik Esnekllk

Glg Reaksiyon Zamani
Kuvvet ve Antisipasyon

Sekil 1.1. Teniste biyomotorik 6zellikler (Kovacs 2007)

Masa tenisi ve tenis sporunda da sporcunun yiiksek diizeydeki performansa erigsmesi
icin bir¢ok unsura baghdir ve sporcularin iyi performans sergileyebilmeleri i¢in diger
faktorlerin yaninda reaksiyon zamaninin da gelismis ve iist diizeyde olmasi1 gerekmektedir.
(Can, 2007). Diger bir konu ise; tenis sporcularinda bulunmasi gerekli olan biomotor
yetiler; siirat, kuvvet, dayaniklilik, gili¢, koordinasyon, esneklik ve beceriler olarak
siralanmaktadir (Isik, 2009). Bundan dolay1 tenis sporuyla ilgilenen antrendrlerin sadece
temel vurus ya da yetenegi gelistirmeye yonelik degil koordinasyon gelistirmeye yonelikte
caligmalar yapmalar1 gerekmektedir. Eski donemlerde bazi tenis sporculart kondisyonel
Ozellikleri kazanmak i¢in sadece tenis oynamanin yeterli diizeyde oldugunu
diistinmekteydi. Ancak suan teniste sporcunun basar1 elde edebilmesi icin sadece tenise
yonelik becerilerin olmasi yeterli olmamaktadir (Olglicli , Cenikli, Kaldirrmer & Bostanct,

2011).

Tenis butln vicut organlarmi ve kas ¢esitlerini harekete geciren etkili bir spor dalidir.
Bundan dolay1 biitiin fiziksel uygunluk parametrelerinin yiliksek diizeyde olmasi
gerekmektedir. Tenis ferdi bir spor olmakla birlikte rakibe temas sifir olan bir oyundur.

Bunun yaninda teniste sporcunun hizli kol hareketlerine, hizl1 yon degisimine, hamlelere ve
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sicramalara son olarak kuvvete gereksinim duymaktadir. S6z konusu o6zelliklerin
antrenman ve uygulama ile gelistirilmesi, oyuncunun spor basarimi yiiksek diizeyde
etkilenmesini kaginilmaz kilmaktadir. Oyuncularin fizyolojik, fiziksel ve antropometrik
Ozelliklerini kapsayan fiziksel uygunluk degerleri, oyuncunun yetenek seg¢imlerinde

oldukga 6nemli bir konu olmaktadir (Ozcan, 2011).

1.3. Core Kavram

Core sozciigii koken olarak Ingilizceden gelmektedir ve anlami merkez nokta
cekirdektir. (McGill, 2010). Core kaslari; alt ve st ekstremite mobilitesini olusturan,
enerji akisini kollar ve bacaklara ulastiran hareketler bolimiine veya dissal etkenlere karsi
kuvvetlerin meydana getirmis oldugu strese karsin omurga, gogiis kafesi ve pelvis igin
dengeleme saglayan hareketlerin temel kismini olusturmaktadir (Willardson, 2014).
Bunun yaninda core bélgesinin hangi kas guruplarini olusturdugu konusunda ortak bir
karar bulunsa da ¢esitli siniflandirmalarda bulunmaktadir. Yukarida bahsedilen konu ile
ilgili yapilan caligmalar incelendiginde core antrenmanlarinin sportif performans ve saglik
olmak iizere iki temel goriis ile incelendigi goriilmektedir. Core bodlgesi kaslari ile core
bolgesi hakkindaki farkli durumlarin meydana gelmesindeki temel neden olarak bu

noktadan kaynaklanmaktadir (Dedecan, 2016).

Core bolgesinin ayn1 zamanda genel biyolojik fonksiyonlarda 6énemi yiksek bir
etkisi vardir. Karin bolgesinde bosluk kisminda i¢ organlarin basmcini olusturur, i¢
bolgede 19 organin konumunda kalmasini saglar ve gelen havanin akcigerler ile disari
atilmasina yardim eder. Glinimuz yasantisinda; hareket olmadan bir rutin s6z konusu, bu
rutin core bolge kaslarinin kullanimini azaltabilmektedir. Gerekli 6l¢iide core kaslarimi
calistirmazsak, ist ekstremire fleksiyonu (egilme) ve yiik tasima benzeri glnluk rutin
hareketleri yapmazsak gudusel var olan core kaslarinin kullanim yetenegini kaybetmemiz
olasidir (Jones, 2013).

Spor biliminin gelisim g0stermesiyle birlikte fiziki glg, kondisyon gibi
kavramlarin yiiksek diizeylerde bulunmasi, performansin iyi olmasi bakimindan 6nem arz
etmektedir. Bu sebeple antrenman yuklenmeleri yiiksek diizeyde olmali ve yiklenmelerin
asir1 oldugu durumda bunu karsilayabilecek kuvvetli ve iyi antrene edilmis core bolge

kaslarina ihtiyag duyulmaktadir. Antrene edilmis giiclii core performans diizeyinin
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artisiyla beraber, yaralanma riskinide minimalize etmektedir. Glnlmizde sporcularin,
optimum diizeyde kondisyona ulasmalar1 gerektirmektedir. Bu diizeyde kondisyon igin
yiiklenmelerinde artmasi gerekmektedir. Core bolgesi yeterli diuzeyde yer verilmeden
tasarlanan kuvvet antrenmanlar1 sporcularin sakatlik risklerini artiracak ve teknik agidan
becerilerinde kisitlanmalara yol agacaktir. Antrene bir core bolgesi, sporculara daha fazla
yuklenme olanag saglarken, teknik bakimdan hareketlerde verimlilik oranini artiracaktir
(Egesoy, Alptekin & Yapici, 2018).

Core bolgesinin, fizyoterapide, performans sporlarinda, denge antrenmanlarinda ve
oldukca fazla alanda 0Onemi bilinmektedir. Core antrenmanlar1 kaslardaki yapisal
degisimlerin yani sira sporcularin ndral adaptasyon saglamasina da katki saglamaktadir
(McGill, 2010). Bunun yaninda core antrenmanlarini statik ve dinamik sekilde uygulanan
programlar ile kassal kuvvetlendirme ve daha gicli vicut yonetimi elde edilmesiyle
denge ve kuvvet bakimindan sporcunun performansina destek olmaktadir (Weston, Hibbs,

Thompson & Spears, 2015).

1.3.1. Core Anatomisi

Core, Tirkce sekilde yorumlandiginda “cekirdek, merkez” anlaminda
kullanilmaktadir. Viicudun en o6nemli boliimiinii olusturan bu kas guruplari, sportif
faaliyetler sirasinda viicudu dengede tutmaya, giiciinii agiga c¢ikarmasina yardimci
olmaktadir (Alpsahin, 2018). Core antrenmanlari ile beraber omurga ve kalgay1 stabil
olmasimi saglayan ve bu kaslarin kuvvetli olmas1 hareketler sirasinda giiciin bacaklardan
merkeze ya da merkezden bacaklara etkili bir sekilde koordineli olarak calisabilmesi i¢in
core antrenmanlarina, antrenman programlarinda yer verilmesi gerekmektedir. Core
antrenmanlar1 ile birlikte sporcunun sportif performansta viicut dengesi ve kontrolii
yiiksek diizeyde artar, biiyiikk ve kiiciikk kas gruplarimin harekete gecmesi ile birlikte
sakatlanma riski de azalmaktadir. Denge gelisimine iliskin hareketler arasi1 koordinasyon

verimliligi de arttiritlmig olmaktadir (Ase1, 2011).

Anatomik olarak core bolgesi, iskelet sisteminin boltmlerini kapsayan gdévde
bolgesi seklinde adlandirilmaktadir. Ornegin; pelvik, vertebral, gogiis kafesi ve omuz

kusagi seklinde tanimlanmaktadir. Bunun yani sira pasif iligkili olan kikirdak bag dokular1

bulunmaktadir (Willardson, 2014).
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Sekil 1.2. Anatomik olarak core: (a) posterior gériinimi (b) anterior gériinimi (Doganay,
2019)

Core kas biitiinii omurga ile baslayan ve kalga eklemini saran, psoas kaslari disinda
tim kas gruplarin1 kapsamaktadir (Sekil 1.1) (Willardson, 2014). Core sistemi, omurganin
egilmesini kontrol eden, koordinasyona katki saglayan, bunlarin yaninda hareket eden

pargalar1 kontrol altinda tutmaya ¢alisan bir gorev gormektedir (Kamis, 2017).

Core ¢aligmalarina katilan kas gruplar1 yavas kaslar (Tip-I) ile hizli kasilan kas
(Tip-11) fibrillerinden meydana gelmektedir (Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson,
2008). Core bolgesinde yer alan ve agir basan kas grubu Tip-I grubuna dahil olan yavas
kasilan bir yapidan olustugu goriilmektedir. Cok kisa siirede, optimum gii¢ olusturma
becerisi, Tip-II kas grubunda bulunan, hizli kasilan ve ¢ok kisa siire iginde tepki veren
fibrillerle alakali oldugu goriilmektedir (Kamis, 2017).

Core, lumbo-pelvik kas grubunu destekleyen, 29 farkli kastan olusmaktadir (Tablo
1.1, 1.2, 1.3). Bunlar, miisabaka esnasinda yada yapilan fonksiyonel hareketlerde
omurganin, pelvisin ve kinetik zincirin sabit tutulmasina yardimci olmaktadir (Sekil 1.5).
Core antrenmaninin amaci, Sadece Vvicut stabilitesini arttirmanin yaninda, dip karin
duvarindaki kaslarin aktive edilmesi ve kaslarin hareketlere koordineli bir sekilde

katilmasmi saglamaktir (Fredericson ve ark., 2005). Ikincil rol iistlenen core kaslari;
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eksternal oblikler, interrnal oblikler, quadratus lumborum, diyafram, pelvik bolgesi kas
grubu, iliocostalis , longisismusdur (Sekil 1.2., Sekil 1.4) ( Kamis, 2017; Doganay, 2019).

Tablo 1.1. Bolgesel kaslar ve genel kaslarin siniflandirilmasi

Bolgesel Kaslar

Genel Kaslar (Hareket

Sistemi)
Birincil Ikincil Rectus abdominis
Transversus abdominis  Internal oblique Eksternal oblikin lateral
Multifidus Eksternal oblikin medial fibrilleri
fibrilleri Psoas major
Quadratus lumborum Erector spinae
Diyafram Iliocostalis  (gogiise  ait
Pelvik taban kaslar kismi)
[lliocostalis  ve  lognissimus
(lumbar kismz1)
Tablo 1.2. On core kas grubunun konumu, hareketi ve gorevi
Kas Konum Hareket Gorev
Rectus abdominis Yuzeysel Omurga Egilme, vyatar vaziyetten oturur
fleksiyonu  vaziyete gecme
Transversus Derin Izometrik-  Iyi bir postiir saglama, i¢ abdominal
abdominis govde basinci  saglama, i¢  organlari
stabilitesi destekleme,  zorunlu  dksirmeye,
hapsirmaya ve giilmeye destek olma
External obliques Yuzeysel Rotasyon, Rotasyon ve bukilme, iyi bir postlr
bazi yan saglama
fleksiyon
hareketleri,
izometrik
govde
stabilitesi
Internal obliques Derin [zometrik Iyi bir postiir saglama, i¢ abdominal
gévde basinct  saglama, i¢  organlar
stabilitesi, destekleme
yana dogru
fleksiyon
Pelvik taban kaslar1 ~ Derin Izometrik-  I¢ abdominal basinci saglama, ic
govde organlar1 destekleme, kaldirmaya
stabilitesi yardimci olma
Kalca fleksorleri Derin Kalca Yiirime ve kosma, merdivenlerden
fleksiyonu, inme ve ¢ikma
bacaklarin
kaldirilmasi
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Tablo 1.3. Arka core bolgesinin konumu, hareket ve gorevleri

Kas Konum Hareket Gorev
Erector spinae Derin Ekstansiyon, One ve geriye dogru
fleksiyona  destek egilme, iyi bir postiir
olma, omurganin saglama
dizeltilmesi ve
desteklenmesi
Multifidus Derin Ekstansiyon, yana lyi  bir  postiir
dogru fleksiyon, saglama, omurgayi
izometrik govde bikme  kuvvetine
stabilitesi kars1 koymay1
destekleme
Quadrratus Derin Yana dogru Omurgay1 yana
lumborum fleksiyon dogru harekete karsi
stabilize saglama
Gluteus minimus Derin Kalca abduksiyonu, Arabadan cikist
transvers kalca saglama
abduksiyon, internal
kalca rotasyonu
Gluteus medius Derin Kalca abduksiyonu, Yana dogru basma
transvers kalca
abduksiyon, i¢ kalca
rotasyonu, dis kalca
rotasyonu (kalca
abduksiyonu
sirasinda)
Gluteus maksimus Yuzeysel Kalca abduksiyonu, Yiiriime, kosma,
kalga ekstansiyonu, sigrama, bisiklet

dis kalga rotasyonu

binme, merdivenden
inme ve ¢ikma
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Sekil 1.4. Karin bolgesi core kaslari (Rectus abdominis, transversus abdominis,
internal ve external obliques
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Sekil 1.5. Diyafram

Sekil 1.6. Pelvik taban kaslar1
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1.3.2. Core Antrenmaninin Avantajlari

Core kavraminmi genellikle fitness uzmanlar1 “fonksiyonel” terim anlami ile beraber
kullanmaktadir. S6z konusu terimi, performans i¢in daha 6zel sekilde nitelendiren viicut
egzersizlerine referans olacak sekilde kullanmaktadirlar (Boyle, 2016). Bunun yaninda
pazarlama magazalarinda, bireyin karin kaslarint hedef alan egzersizler igin
kullanilmaktadir. Yukarida bahsedilen magazalarin ilk hedef noktasinin spor gelisimine
yonelik olmasi gerekirken bu amacin disinda estetik goriiniis olarak bir nitelik elde eden
“Abs” ve “Six-pack” seklindeki goriintisleri 6n planda tutunmaya calisan terimler

bigiminde adlandirilmaktadir (Willardson, 2014).

Pilates ve Yoga; eger pilates ve yogaya yonelik bir fikir sahibi olmussak, core
egzersizine yonelik bilgimizin olmasi da miimkiin oldugu goriilmektedir. Bu mevcut
sistemler birey iizerinde saglikli omurilik gelisimini ve aktivite sirasinda gerceklesen
biitin hareketlerin gévde merkezinden baglamasini saglamaktadir (Brungardt ve ark.,
2006). Pilates, bireyin viicut merkezinde yer alan kaslarin harekete ge¢mesini amaglayan
diisiik siddetteki kas etkinliklerini meydana getirmektedir (Chang, 2000).

Sporun gin gectikge gelismesiyle birlikte bireyin fiziksel giic ve kondisyon gibi
niteliklerinin daha iyi seviyede olmasi, performans bakimindan olduk¢a Onemlidir.
Bundan dolay1, spor yiiklemeleri fazla diizeyde olmakta ve bu yiiklenmeleri kaldirabilmesi
icin kuvvetli bir core bolgesine gereksinim duyulmaktadir. Guglii bir core bdolgesi
sporcunun performansinin yiikselmesinin yaninda sakatlanma risklerini de en aza
indirmektedir. Iyi bir core, sporcunun sakatlanma riskini azaltirken performansini daha iyi
diizeye ulastirmaktadir. Ayn1 zamanda sporcuya beceri ve teknik de kazandirmaktadir.
Bugiin yapilan bir¢gok spor fiziksel anlamda, core bolgesinin iyi olmasiyla

olusturulmaktadir.
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1.4. Kuvvet

Sportif performans bileseni olarak ilk akla gelen motorsal performans
parametreleri arasinda kuvvet gelmektedir. Sportif performansin yani sira saglikli hayatin
desteklenmesi icin de giice ihtiya¢ vardir. Ozellikle bugiin insanlar arasinda hareketsiz
yasam bi¢iminin artig gostermesi kuvvet calismalarina egilmenin 6nemini arttirmaktadir
(Dogan ve Selimoglu, 2005). Kuvvet, psikomotorik 6zelliklerden biri olarak, bir ¢ok spor
branginda ve farkli bigimlerde tanimlanmistir (Gilinay, Siktar & Siktar, 2018). Sportif
bakimdan kuvvet, kaslarin bir dirence kars1 koymasi ya da karsi konulan direnci yenmesi
seklinde tanimlanmaktadir (Kanat, 2007).

Kuvvet; fizyoloji acisindan ele alindiginda bir kas veya kas gruplarinin bir dirence karsi
koyabilme becerisi olarak tamimlamistir (Giinay ve ark., 2018). Farkli bir tanim ise
Hollman tarafindan yapilmistir. Hollman’a gdre kuvvet: “Bir direngle kars1 karsiya kalan
kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda, belli bir dl¢iide dayanabilme yetenegidir”
(Sevim, 2006). Kuvvet diizeyini ve kuvvet gelisimini etkileyen bir¢ok unsur
bulunmaktadir. Literatirde kuvvet diizeyini etkileyen temel unsurlar asagidaki gibi

siralanmistir;

e Kas kasilma siirecine katilan toplam lif sayisi,

e Kaslarin kesitsel alanlarinin kalinligi/genisligi,

e Kaslarin biyokimyasal 6zellikleri ve yapilari,

e Kemik ve eklem yapilarinin ¢alismaya katilim diizeyleri,
e Sahip olunan psikolojik 6zellikler,

e Kuvvet disindaki diger motorik 6zelliklerin gelisim diizeyleri (Gtinsel, 2004).

1.4.1. Kuvvet Gelisiminin Tenisteki Rolii

Tenis i¢in  kuvvet programlarinin amaci, oyuncularin servis hizlarini
arttirabilmeleri, daha agir yerden vurus yapabilmeleri, kort menzilini gelistirmeleri ve
sanki tim giin ve hafta kortta yiiziiyormus gibi his saglayacak kondisyon diizeyine
ulagmasi ve patlayict kuvvet kazanimidir. Bilimsel dayanagi olan bir kuvvet antrenmani
programinin son tahlilde hedefi, bir oyuncunun kort disi performansimi kort igi

performansin1 yiikseltmek i¢in gelistirmektir. Bu gelisme, raket basi hizinin ivme
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kazanmas1 ve verimli hareketin tiim unsurlarini i¢eren, oyunun tiim yonlerini gelistirmek
icin, tamamlayic1 kuvvet ve prehabilitasyon (prehab-uyarlanma &ncesi) programlarin
tasarlanmas1 ve uygulanmasiyla gerceklestirilir. Genel amaglar i¢in, prehab en fazla
yipranacak alanlar1 kuvvetlendirmek i¢in bir proaktif yaklagimi ifade etmek icin
kullanilacak ve gergeklesmeden, hdkim olan sakatlik potansiyelini azaltacaktir. Kuvvet
antrenmani, sampiyona tenisi oyuncularmin uzun dénemli gelisiminde iki yolla kritik bir
rol oynar; sakatlik potansiyelini diisiirerek kariyer Omriinii uzatir ve performansi artirarak

kariyer verimliligini artirir (Reid, Quinn & Crespo, 2018).

1.4.2. Stabilizasyon Kuvveti

Kort {lizerindeki performansi artiracak birgok kuvvet tipi vardir. Tenis bransi i¢in
baktigimizda iki ana siniflandirma stabilizasyon kuvveti ve itis kuvvetidir, aslinda, saglikl
bir yliksek performans oyuncusunun ying & yang’idir. Ryan Kendrick’in kavramsal olarak
acacag stabilizasyon kuvveti kaslar1 ve her birini ve her bir eklemi destekleyen sistemleri
tanimlar ve ayrica govde/beden kuvvetini olusturur. Govde kuvveti, bel-kalca kemigi
(pelvis), kalca kompleksine baglanan 35’in lizerinde kas1 ve uygun etkinlestirildiklerinde
ve devsirildiklerinde tiim hareketlerin temeli olan kaburgalar1 ve kiirek kemiklerini anlatir.
Bu kaslardan biri, ¢apraz karin kasi (transversus abdominis), herhangi bir {ist veya alt
viicut hareketinden 6nce devsirilmesi gereken ilk kastir. Dondiiriicii baglarin (rotator cuff),
kalga kompleksinin, ayak bilegi kompleksinin, eklem stabilizasyonu zorunludur, ¢iinkii
tenisteki her eylemde en uygun eklem islevine yardimci olurlar. Bu kaslar ne kadar iyi
egitilirse, viicuttaki enerji gegisi o kadar verimli olacaktir, bu da oyuncular1 daha ¢abuk,
daha giiclii kilacak ve en Onemlisi, bu kaslarin yasadiklar1 gerginlikle ilgili mikro-

travmay1 azaltacaktir (Reid, Quinn, Crespo 2018).
1.4.3. itici Kuvvet

Gelisen bir oyuncu igin, itici kuvvet ¢ogu kez ¢ok daha heyecan vericidir. Itici
kuvvet, kas liflerinin toplanmasi ve eszamanliligini gelistirerek daha biiyiilk ve daha

verimli kas-i¢i (intra) ve kaslar-arasi (inter) kassal motor birim devsirmesine denir. Bu,

daha fazla kuvveti daha kisa siirede liretmeyi saglayacak ve antrenmansiz kaslarin kastan
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daha biiyiik miktarda enerji depolayarak ve salarak oyuncular1 daha ¢abuk ve daha giiclii

kilacaktir (Reid, Quinn, Crespo 2018).

1.5. Denge

Denge, farkli etkilere karsin, var olan pozisyonu koruyabilme ve kaybetmeme
durumudur (Alpsahin, 2018). Hareketli kaslar bakimindan ele alinirsa denge, yer
cekiminin etkisine karsin, iceriden ve disaridan kuvvetlerin etkisine karsin var olan
pozisyonunu koruyarak zit etkilerin olumsuzlugundan korunmasidir (Sucan, Yilmaz, Can
& Stier, 2005). Sportif agidan ele alindigi zaman denge kavrami, dar bir alan igerisinde
hizli ve amacina uygun hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Spor alaninda
bazen denge becerisi bozulsa bile hareketin uygulanmasi biiyiikk 6nem arz etmektedir.
Takim oyunlarinda sporcularin ani yer ve yon degistirmeleri, hizlanmalar ve bazi
sporlarda olumsuz etkilere ragmen hareketin siirdiiriilmesi iyi bir denge becerisi
gerektirmektedir. Denge becerisi dinamik ve statik denge seklinde iki grupta ele alinmakla
beraber, denge becerisinin gelistirilmesi i¢in zorlastirilmis kosullarda denge egzersizleri
uygulanmasina gereksinim vardir (Sayin, 2011). Diger bir tanima gore denge “istemli bir
hareketin 6ncesi, esnas1 ve sonrasinda birtakim postural ayarlamalar ile stabilite durumunu
yeniden kazanmak i¢in, stabiliteyi bozan durumlara ve digsal unsurlara kars1 hizl ve etkili
bir bicimde reaksiyon gosterebilme yetenegi” seklinde tanimlanmaktadir (Simsek ve

Ertan, 2011).

Denge pozisyonunun algilanmasinda ve devam ettirilmesinde goérsel fonksiyon
(gorme duyusu), iskelet kaslari ve kassal sensorler biiyiilk rol oynamaktadir. Denge
pozisyonunun algilanmasin1 ve devam ettirilmesini saglayan s6z konusu fonksiyonlar
g0zde, i¢ kulakta, kas ve tendonlarmn sinir uglarinda bulunmaktadir. Denge pozisyonunun
algilanmasima ve yonlendirilmesine yardimci olan unsurlarin gelistirilmesi i¢in kasin
proprioseptif algisinin gelistirilmesi olduk¢a onemlidir. Proprioseptif duyu daha ©nce
ogrenilmis bir hareket becerisinin beyin ve kaslarin yonlendirilmesi ile uygulanmasini
ifade etmektedir. Ornegin; bir kisi bisiklet siirmeyi 6grendigi zaman viicut beyine bisiklet
stirme hareketinin devam ettirilmesi i¢in uyar1 gondermektedir. Daha sonra beyin
tarafindan hareketin uygulanmasina izin verilmekte ve viicut bisiklet siirme hareketini

gerceklestirmektedir (Lancaster ve Teodorescu, 2008).
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Sporcular, yaptiklart sporlarda performanslarini olusturmak, gelistirmek ve
koruyabilmek i¢in bazi atletik becerilerle birlikte biligsel, algisal ve motorik Ogelerin
gelisimine ihtiya¢ duymaktadir. Bunlardan birisi de dengedir. Sportif performansin 6nemli
parcalarindan olan ve kondisyonel oOzellikleri dogrudan etkileyen denge ozelligi
seviyesinin bilinmesi yapilacak olan antrenmanlarin planlanmasinda degerli katkilar
saglamaktadir (Tiirkeri, Oztiirk, Biiyiiktas & Oztiirk, 2019). Bu nedenle sporcularda denge
performansi ile iligkili bir¢ok ¢alisma yapildigi goriilmektedir (Tekin, 2016; Celik, 2016;
Cakmak, 2019; Erkmen, Suveren, Goktepe & Yazicioglu, 2007). Sportif agidan ele
alindig1 zaman dengeyi olumsuz yonde etkileyen bazi patolojik unsurlar vardir. Bu

unsurlar agagidaki gibi siralanmaktadir;

e Santral sinir sisteminde patolojilerin olmasi

e Gorme bozukluklarin bulunmasi

e Motor ndronlarda hastalik bulunmasi

e Harekete katilan eklemlerde kas dengesizliginin s6z konusu olmasi
e Kas tonusunun asir1 diizeyde artmasi ya da azalmis olmasi

e Bozulmus hareket paterni

e Viicut salintminin artmasi

e Bas donmesi

e Diisme ataklarinin s6z konusu olmasi (Celik, 2016).

1.5.1. Teniste Dengenin Onemi

Denge, Le Guyadere’e gore her harekete rehberlik eden ve her hareketi kontrol
eden merkezi sinir sistemiyle dogrudan ilgilidir. Bir oyuncunun viicudunun farkindaligi ne
kadar yuksekse, yani vicut hareketlerini ne kadar fazla hissedebiliyorsa, teknik
becerileride o kadar yiiksek olacaktir (Reid ve ark., 2018).

Eger bir oyuncu topa en yiiksek giicle vurmak isterse, statik veya dinamik denge
saglamayla, o oyuncunun miimkiin oldugunca miikemmel pozisyona girmesi zorunludur.
Tersine, bir oyuncunun rakibini ters ayakta yakalama niyeti, puan1 kazanmak icin 6nce
rakibinin dengesini bozmak igindir (Reid ve ark., 2018).

Tenisin yaninda sporda gerceklestirilen bircok harekette dengenin bozulmasina

ragmen amaca ulasilmasi s6z konusudur. Takim sporlarinda siklikla goriilen hizlanmalar,
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ani duruglar ve yon degistirmeler iyi bir denge becerisi gerektirmektedir. Denge yetenegi

dinamik ve statik denge olarak iki gruba ayrilmaktadir (Sayin, 2011).

1.5.2. Statik Denge

Statik denge el ve bas durumu ile ilgili dengeyi ifade etmektedir (Kale ve Ersen,
2003). Diger bir ifadeyle statik destek yiizeyinde ve disaridan herhangi bir kuvvete
gereksinim hissedilmeden genel postirin ya da vicut bélimlerinin belirli pozisyonda
korunmasi gayesiyle otomatik sekilde gerceklesen denge olarak tanimlanir (Bakirhan,
2007). Statik denge, dinlenme halinde uygun dayanma alani i¢inde gravite (yergekimi)
merkezini saglarken sabit antigravite pozisyonunu saglama becerisi olarak

tanimlanmaktadir (Altay 2001; Akt. Tekin, 2016).

1.5.3. Dinamik Denge

Dinamik denge becerisi hareket halinde iken (kosarken, yiiriirken vb.) devreye
giren denge Ozelligidir (Kale ve Ersen, 2003). Dinamik dengede sabit pozisyondan
hareketli pozisyona ge¢cmek s6z konusu olup, hareketli duruma gecen objeye etki eden
kuvvetler objenin dengesini bozmaktadir. Kuvvetin cismin yercekimi hattina ag1 ile
uygulanmasi1 veya dikey olarak gelmesi sonucunda cisim linear (dogrusal) ve angular
(agisal) bir bigimde yer degistirmeye baslamaktadir. Ancak bu noktada denge kanunlarinin
yaninda cisme kuvvet uygulanan noktanin zit noktasinin agirlik merkezine olan uzaklig
onem kazanmaktadir. Bu uzaklik fazla oldugunda cismin gosterecegi karsi direncte fazla
olmakta, dengenin bozulmasi i¢in uygulama noktasinin degistirilmesi veya kuvvet

siddetinin arttirilmas1 gerekmektedir (Inal, 2004).
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2. AMAC

Bu arastirmanin amaci 13-14 yas gurubu tenis oynayan geng¢ kadin sporculara
uygulanan core antrenmaninin dinamik denge ve statik goévde rotasyon Kkuvveti
performanslar1 {lizerine etkisini arastirarak, antrenmana dahil olmayan kontrol grubuna

gore, performans farkliliklarini belirlemektir.

Dinamik denge ve statik gOvde rotasyon kuvveti parametreleri igin core
antrenmanlar1 sonrasindaki deney grubu gelisim ylizdelerini tespit ederek, kontrol grubu

ile gelisim farkliliklarini ortaya koymak bir diger amacimizdir.

3. YONTEM

Bu ¢alismada, 13-14 yas grubundan geng kadin tenisgilere 8 hafta stresince haftada
3 gun uygulanacak core hareketlerinden olusan antrenman programinin dinamik denge ve
statik gOvde rotasyon kuvveti Ozelliklerinin gelisim ve degisimine deneysel ydntem

kullanilarak bakilmustir.

Calismanin yapilabilmesi i¢in, Kocaeli Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul
KU GOKAEK 2019/340 numarali onay raporu almmistir. Calismaya baslamadan
oncesinde sporcular icin antrenmanin yapilacagi alanda, yapilacak c¢alismalarla ilgili
bilgilendirme yapilmis ve ¢alismanin amaglarina deginilmistir. GoOnullilik esasiyla
katilim saglayan sporcular random (rastgele) yontem kullanilarak deney ve kontrol grubu
olusturularak iki gruba ayrilmistir. Yapilan tiim ¢alismalar ve uygulanan testler BD Tenis
Kulibi tesislerinde yapilmistir. Sporcu 6lgiimlerinde katilimeilarin statik govde rotasyon
kuvvetini belirlemek icin, halath elektronik kuvvet 6l¢iim cihazi ile gévde doniis kuvveti
testi, dinamik denge 6l¢limu igin yildiz denge testi test olarak yapilmistir. Her test iki defa
tekrar edilmis, en iyi degerler not edilmis ve istatiksel analize alinmistir. Antrenmanlara
baslamadan Once hareketler sporculara gosterilmis ve dogru teknikler ile yapmalari
saglanmistir. Antrenman programi sporcularin kendi antrenman programlarindan sonra
hafta 3 glin 45-60 dakika uygulanmistir. Kontrol grubu ise kendi antrenman rutinleri

(haftada 3 gun, 1 saat 15 dk; teknik-taktik ve servis-magc-ralli) disinda herhangi bir
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programa dahil olmamistir. 8 haftanin sonunda, deney ve kontrol gruplarindan denge ve

statik govde rotasyon kuvvet testi 6lciimleri tekrar alinarak karsilastirma yapilmustir.

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirma, BD Tenis Kullibi’ne baglh olan, 13-14 yas araliginda ki 24 geng¢ kadin
tenisginin, gonalll olarak katilimlariyla gergeklesmistir. Sporcular, random yontem ile iki
esit gruba ayrilarak, deney ve kontrol grubu olusturulmustur. Deney grubunun boy
ortalamalar1 162.83 + 4.54 cm, viicut agirliklarinin ortalamalari 39.66 + 2.10 kg, yas
ortalamalar1 13.41 + 0.51 ve antrenman yasi ortalamalar1 4.33 + 0.49 yil olarak
kaydedilmistir. Kontrol grubu sporcularinin boy ortalamalar1 163.58 + 4.01 cm, vicut
agirliklariin ortalamalar1 40.83 £ 2.97 kg, yas ortalamalar1 13.50 + 0.52 ve antrenman yasi
ortalamalar1 4.50 % 0. yil olarak tespit edilmistir.
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3.2. Verilerin Toplanmasi

3.2.1. Vucut Agirhig Olcimii

Denekler sadece kendi spor branslarina 6zel kiyafetlerini giyerek viicut agirligina
bakilmustir. Olgiimlerinde hassaslik derecesi 0,001 kg olan sinbo marka dijital baskil
kullanilmistir. Olgiimler sporcular ayakta, kollar yanda serbest olacak sekilde yapilmistir
(Sekil 3.1).

Sekil 3.1. Viicut agirhigi 6lcimi
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3.2.2. Boy Uzunlugu Olgiimii

Boy olglimleri duvar skalasi ile yapilmistir. Sporcular ayakkabisiz olarak topuklar
birlesik bir pozisyonda, bas ise duvara sabitlenmis mezuraya degecek ve dik pozisyonda,
nefes alma sonrasinda basin en tepe noktasina (vertex) bakilarak bir cetvel ve kalem

yardimiyla 6l¢iimler yapilmis ve veriler cm olarak kaydedilmistir (Sekil 3.2).

Sekil 3.2. Boy 6l¢imi
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3.2.3. Yildiz Denge Testi

Test diizenegi icin 4 adet 1,5 metre kagit bant, 45 derece a¢1 olacak sekilde yere
yapistirildi. Sporcudan, merkez kesisme noktasinda, tek ayagi lizerinde durmasi ve diger
ayagiin parmak ucunu 8 yone uzatmasi istendi. Sol ayak yerdeyken sag uzak saat
yoniinde, sag ayak yerdeyken sol ayak saat yOnii tersine uzatilarak sporcu Oniinde olan
cizgiden teste baglatildi. Bu sirada sporcunun dengesini korumasi, Uzerinde bekledigi
ayagmin topugunu yerden kaldirmamasi gerekmekteydi (Sekil 3.3). Test sonunda da
sporcunun, uzattigi ayagini, dengesini kaybetmeden ve ayagini yere degdirmeden yerdeki
sabit ayaginin yanina getirmesi istendi. Her yon i¢in 2 tekrar yaptirildi ve en iyi sonu¢ cm
cinsinden kaydedildi. Kisiler aras1 normalizasyonun saglanmasi i¢in uzanabildigi mesafe,
bacak boyuna béliinerek 100 ile carpildi (Gribble, Hertel & Plisky, 2012). Elde edilen

verilerden sporcularin her ayak i¢in 8 yoniiniin ortalamasi alinarak skor olusturuldu.

Sekil 3.3. Yildiz Denge Testi
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3.2.4. Statik Govde Rotasyon Kuvveti Testi

Sporcunun sabit tenis kortu file demirine baglanan Weiheng marka WH-A15 model
kg cinsinden 6lgiim yapan halathi kuvvet 6l¢er ile Fh durusunda yatay olarak kol diiz dirsek
miimkiin oldugunca biikiilmeden gOvde rotasyon kuvveti uygulamasi istenmistir ve
cihazda sabitlenen kuvvette sporcunun kuvvet uygulamasini durdurmasi istenmistir. (Sekil
3.4). Aym 6lgtimler Bh pozisyonunda uygulanarak élglimler 2 kez tekrarlanmis ve en iyi

skor kayit edilmistir.

ATy

Sekil 3.4. Statik Govde Rotasyon Kuvveti Testi
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3.3. Core Antrenman Protokoli

Antrenmanlar 8 hafta ve haftada 3 giin viicut agirliklar1 ve bazi yardimci
ekipmanlar ile olacak sekilde uygulanmistir. Egzersizler 10 hareketten olusturulmustur (4
hareket cift yonlu olarak toplam 14) ve ilk 4 hafta 2 set sonraki haftalar ise 3 er set olarak
uygulanmistir. Sag ve sol ¢ift yonlii yapilan egzersizler farkli bir hareket gibi ardi ardina
uygulanmustir. Statik ve dinamik hareketlerin de bulundugu programda sporcular 45-60
dakika arasi antrenmanlar1 uygulamislardir. Calisma grubuna antrenmanlar 6ncesi tekrarli
hareketlerde 1 dakikada yapabildigi maksimal tekrar sayisi, siireli hareketlerde devam
edebildigi siire {lizerinden egzersizlerin maksimal testi yapilarak antrenman giddeti
belirlenmistir. Yakin sonuglar alindigi igin aynmi diizeyde program dizayn edilerek ayni
tekrar sayilar1 ve siddette antrenman uygulanmistir. Setler arasinda, set tekrar sayisi/sn
Uzerinden 1:1 dinlenme verilmistir. Her hareket arasi core c¢alismalar1 koordinatif
hareketleride igerdigi igin tam dinlenme ilkesine uyulmustur (90-100/dk kalp atim / 2-3
dk). Program tasarlanirken siire ve tekrarlarin belirlenmesinde, giderek artan yiiklenme

ilkesi uygulanmistir (Tablo 3.1).
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Tablo 3.1. 8 Haftalik Core Antrenman Programi

1-2 HAFTA 3-4 HAFTA 5-6. HAFTA | 7-8. HAFTA
Egzersiz

Set / Tekrar Set / Tekrar Set / Tekrar Set / Tekrar
Panther Shoulder Tap 2x10 2x12 3x12 3x14
Half Kneeling Wood Chop
(cift yon) 2x15 2x20 3x20 3x25
Superman Plank(cift yon) 2x10 2x15 3x15 3x20
Side Bend (cift yon) 2x15 2x20 3x20 3x25
Cross Crunch with Weight 2x10 2x15 3x15 3x20
Body Saw 2x20 sn 2X25 sn 3x30 sn 3x35 sn
Lower AB Plank 2x20 sn 2x25 sn 3x30sn 3x35 sn
Lunge Cross Trunk Ratation
with Weight (cift yon) 2x10 2x12 3x12 3x14
Lying Superman 2x10 2x15 3x15 3x20
Plank Alternate Knee Up 2x15 2x20 3x20 3x25
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3.3.1. Core Antrenmam Hareketleri

3.3.1.1. Egzersiz 1 — panther shoulder tap

Denek ellerinin ve dizlerinin Ustlinde Ustinde duracak sekilde pozisyon alir ve
dizlerini mat {izerinden ayirarak ayak parmak uglarinda ve elleri lizerinde omurga diiz
sekilde harekete baslar. Sirayla elleri degiserek ¢apraz omuzuna dokunarak harekete baglar

ve diger el degiserek hareket devam eder (Sekil 3.5).

Sekil 3.5. Panther Shoulder Tap
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3.3.1.2 Egzersiz 2 — half kneeling wood chop

Sporcu mat iizerinde bir adim 6nde yere basar ve diger ayak diz {istiinde geriye
uzanirken govdesini geriden ileriye dogru rotasyon yaparak topu capraz omuz listiine

dogru savurur ve 1 kg agirlik topu ile ¢ift yonlii olarak harekete devam eder (Sekil 3.6).

Sekil 3.6. Half kneeling wood chop
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3.3.1.6. Egzersiz 3 — superman plank

Sporcu dizleri lizerinde ve elleri lizerinde diiz bir omurga ile pozisyon alir. Dirsek
ve dizini ¢apraz olarak birbirine degdirerek bacak geriye eller dne ileriye uzanarak hareketi

devam ettirir. Hareket ters yone bekleme yapmadan degiserek setin yart zamaninda

uygulanir (Sekil 3.7).

Sekil 3.7. Superman Plank
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3.3.1.4. Egzersiz 4 — side bend

Mat lzerine yan pozisyonda bacaklar paralel pozisyonda tek dirsek tizerinde uzanan
sporcu kalgasini mat lizerinden hafif havada olacak sekilde pozisyon alir ve kalgasini mat
zeminine yakinlagtirip uzaklastirarak harekete devam eder. Set yar1 zamanina kadar yiizii
doniik olan sporcu setin diger yarisinda ters yone beklemeden donerek harekete devam
eder (Sekil 3.8).

Sekil 3.8. Side Bend
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3.3.1.5. Egzersiz 5 — cross crunch with weight

Sporcu mat (zerinde yatay pozisyon alarak kalca tzerinde yik abdominal bélgede
olacak sekilde ayaklar1 havada birbirine kenetli pozisyondayken 1 kg agirlik topunu gévde
rotasyonuyla ¢apraz geriden diger c¢apraza dogru seri bir sekilde hareket ettirir ve mat

zeminine dokundurarak harekete sag ve sol rotasyonla degiserek devam eder (Sekil 3.9).

Sekil 3.9. Cross Crunch with Weight
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3.3.1.3. Egzersiz 6 — body saw

Sporcu, dirsekleri 90 derece ve ayak parmak ucu ile omurga diiz bir sekilde yiiz
iistii pozisyon alir. Gogsli yere yaklastirip one ve baslangi¢ pozisyon hizasina gévdesini

hareket ettirerek tekrarlara baslar ve hareket bu sekilde devam eder (Sekil 3.10).

Sekil 3.10. Body Saw
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3.3.1.7. Egzersiz 7 — lower AB plank

Denek sirt istii uzanir sekilde eller kalganin altinda ve bacaklar yerde pozisyon alir

set boyunca ayaklar1 yerden kaldirarak dizleri bitkkmeden sabit bekler. (Sekil 3.11).

Sekil 3.11. Lower AB Plank
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3.3.1.8. Egzersiz 8 — lunge cross trunk rotation with weight

Sporcu bir adim 6nde bir adim arkada parmak ucunda dizi yere temas etmeden
konumlandirilir. Gévdesi ile rotasyon yaparken geriden diiz pozisyona gelir elinde olan 1
kg agirlik topunu geriden ¢apraz omuzuna kadar gotiiriir ve tekrar topu ters ¢apraza getirip
harekete devam eder. Hareketi ters ayak ile setin yar1 zamaninda duraksama olmadan diger
yonde tekrar eder (Sekil 3.12).

Sekil 3.12. Lunge Cross Trunk Rotation with Weight
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3.3.1.9. Egzersiz 9 — lying superman

Sporcu, yiiziistii eller basin iistiine uzanmis sekilde uzanir. Capraz bacak c¢apraz kol
seklinde yukar1 dogru kol ve bacaginmi kaldirir. Hareket yapilirken kalca ve karin bolgesi
stabil olmalidir. Cift yonlii olarak her tetekrarda kol ve bacak degistirilerek harekete devam
edilir (Sekil 3.13).

Sekil 3.13. Lying Superman
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3.3.1.10. Egzersiz 10 — plank alternate knee up

Sporcu egzersize baslarken ilk dnce sinav pozisyonuna gelir. Karin bolgesini sikar,
ilk 6nce sag ayagini diz sag koluna yaklasacak sekilde kontrollli olarak ¢eker ve ardindan
basladig1 pozisyona gelir, Her tekrar c¢ift yonlii olarak siirekli degiserek devam eder.

Hareket sirasinda {ist govde miimkiin oldugunca kontrollii tutulmalidir (Sekil 3.14).

Sekil 3.14. Plank Alternate Knee Up
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3.4. Verilerin Analizi

Calismamizdan elde ettigimiz verilerin istatiksel analizi SPSS 22.0 paket
programinda yapilmistir. Degiskenlerin normallik kontrolii i¢in Shapiro-Wilk analizine
bakilmistir ve veriler normal dagilima uydugu i¢in parametrik testler uygulanmustir.
Gruplarin gelisim seviyelerini belirlemek icin paired samples t testi, gruplar aras1 gelisim
farkliliklarint karsilagtirmak ic¢in ise independent samples t test kullanilmistir. Yapilan
analizler p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Sonuglarin gelisim yiizdelerine
[(son test — On test) / 6n test] x 100 formiilii ile bakilmigtir. Gruplarin 6n test — son test
degisimlerinde grup * zaman etkisini ve etki biyiikliiglinii gorebilmek icin Tekrarh
Olgiimler ANOVA analizi yapildi. Etki biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda Cohen y&ntemi
kulland1 ve kiguk etki 0,2, orta etki 0,5 ve daha blylk etki 0,8 olarak degerlendirildi
(Cohen, 1988).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma Gruplarinin bazi1 demografik Ozelliklerinin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri

N Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler
ORT £SS ORT £SS
Yas (y1l) 24 13,41+ 0,51 13,50 + 0,52
Antrenman Yas1 (y1l) 24 4,33 +0,49 450+ 0,52
Boy (cm) 24 162,83 £ 4,54 163,58 £ 4,01
Viicut Agirligi (kg) 24 39,66 + 2,10 40,83 £ 2,97

Tablo 4. 1’de goriildiigii {izere, arastirma gruplarindan kontrol grubunun yas
ortalamast 13,50 + 0,52 yil, antrenman yasi ortalamasi 4,50 + 0,52 yil, boy ortalamasi
163,58 £ 4,01 cm, viicut agirlig1 ortalamasi ise 40,83 + 2,97 kilogramdir. Deney grubunun
yas ortalamas1 13,41 + 0,51 yil, antrenman yas1 ortalamasi 4,33 + 0,49 yil, boy ortalamasi
162,83 £+ 4,54 cm, viicut agirhig1 ortalamasi ise 39,66 + 2,10 kilogramdir.
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Tablo 4.2. Arastirma gruplarinin 6n test degerlerinin independent samples t test sonuglari

Degisken n ORT =SS t p
Denge sol Deney 12 75,83+1,70
2,118 0,046
ayak(cm) Kontrol 12 73,48 £ 3,44
Denge sag Deney 12 72,43 £ 0,68
. -0,776 0,446
On ayak(cm) Kontrol 12 72,70 £ 0,98
Test Rotasyon Deney 12 11,41 + 1,47
) -0,461 0,656
kuvveti Fh(kg) Kontrol 12 11,75+ 2,02
Rotasyon Deney 12 9,92+1,28

) -1,100 0,283
kuvveti Bh(kg) Kontrol 12 10,57 £ 1,59

Tablo 4. 2°de goriildiigii tizere, arastirma gruplarinin on test degerleri
karsilastirildiginda denge sol ayak testinde anlamli farklilik bulunmus, denge sag ayak
testi, rotasyon kuvveti Fh ve rotasyon kuvveti Bh parametrelerinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 4.3. Denge sol ayak, denge sag ayak, rotasyon kuvvet Fh, rotasyon kuvveti Bh

Ol¢iimlerindeki degisimler

Grup*
Degisken On test Son test Fark Grupigci zaman
etkisi

Gruplar aras1 son
test

ORT __SS ORT __SS_ORT _ Ss t P P t D

Denge sol
ayak(cm)
Deney
grubu
Kontrol
grubu
Denge sag
ayak(cm)
Deney
grubu
Kontrol
grubu
Rotasyon
kuvveti
Fh(kg)
Deney
grubu
Kontrol
grubu
Rotasyon
kuveti
Bh(kg)
Deney
grubu
Kontrol
grubu

7584 171 7611 173 0,27 0,02 -0,714 0,490
0,218 3,038  0,006*
7349 345 7312 293 -0,37 -0,51 1,110 0,291

7244 069 73,04 080 0,60 0,11  -3,470  0,005*
0,001* 1,650 0,112
72,71 099 7245 095 -0,26 -0,04 1,825 0,095

1142 148 1294 125 153 -0,22 -4536  0,001*
0,000* 2,389  0,026*
11,75 2,03 11,42 182 -0,33 -020 1,425 0,182

9,93 129 1112 127 1,19 -0,02  -3,026 0,012*
0,003* 1,196 0,244
1058 159 1037 176 -0,21 0,17 1,438 0,178

* p<0.05

Tablo 4.3°de goriildiigii tizere denge sol ayak Olgiimlerinde deney grubunun
(p=0,490) ve kontrol grubunun (p=0,291) 6n test ve son test arasinda test sonuglarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadigi, buna ek olarak grup * zaman
etkilesiminin de istatistiksel olarak anlamli olmadigi [F(1,22) = 0,036, p = 0,218]

gorulmektedir.

Tablo 4.3’de goriildigli lizere denge sag ayak Olgiimlerinde deney grubunun
(p=0,005) 6n test ve son test arasinda test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
artis oldugu, ancak kontrol grubunun (p=0,095) On test ve son test arasinda test
sonuglarin istatistiksel olarak anlamli diizeyde degismedigi goriilmektedir. Grup i¢indeki
degisimlere ek olarak grup * zaman etkilesiminin istatistiksel olarak anlamli oldugu

[F(1,22) = 2,327, p = 0,001, n? = 0,401] goriilmektedir.
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Tablo 4.3°de goriildiigii tizere denge rotasyon kuvveti Fh olglimlerinde deney
grubunun (p=0,001) o6n test ve son test arasinda test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde artis oldugu, ancak kontrol grubunun (p=0,182) 06n test ve son test
arasinda test sonuclarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde degismedigi goriilmektedir.
Grup icindeki degisimlere ek olarak grup * zaman etkilesiminin istatistiksel olarak anlamli

oldugu [F(1,22) = 20,581, p = 0,000, n? = 0,483] goriilmektedir.

Tablo 4.3°de goriildiigii lizere denge rotasyon kuvveti Bh Ol¢imlerinde deney
grubunun (p=0,012) 6n test ve son test arasinda test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde artis oldugu, ancak kontrol grubunun (p=0,178) On test ve son test
arasinda test sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde degismedigi goriilmektedir.
Grup icindeki degisimlere ek olarak grup * zaman etkilesiminin istatistiksel olarak anlamli

oldugu [F(1, 22) = 11,133, p = 0,003, n? = 0,336] goriilmektedir.

Tablo 4.3’de goriildiigii tizere, arastirma gruplarinin son test verilerinden denge sol
ayak ve rotasyon kuvveti Fh parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu
farkin deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir. Denge sag ayak ve rotasyon kuvveti Bh

parametrelerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamstir (p>0,05).

Tablolar genel olarak incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin core
egzersizleri 6ncesi ve sonrasi denge sol ayak testi ve denge sag ayak testi, rotasyon kuvveti
Fh ve rotasyon kuvveti Bh test degerlerinin karsilagtirilmasinda, core egzersizleri 6ncesi
denge sag ayak testi, rotasyon kuvveti Fh ve rotasyon kuvveti Bh test degerleri core
egzersizleri sonrast anlamli derecede yiiksek oldugu ve core egzersizlerinin denge sag ayak
testi (%0,83), rotasyon kuvveti Fh (%13,41) ve rotasyon kuvveti Bh (%12) test degerlerine
olumlu etki gosterdigi goriilmiistiir. Denge sol ayak testinde anlamli fark bulunmamig fakat
artig goriilmiistiir (%0,36). Bu durumun antrenmanlarin baslangicinda zaten var olan bir
yiiksek skordan kaynaklandigi sylenebilir. Kontrol grubunda ise denge sol ayak testi (%-
0,50), denge sag ayak testi (%-0,36), rotasyon kuvveti Fh (%-2,81) ve rotasyon kuvveti Bh
(%-1,98) test degerlerinde diisiis goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Yapilan bu ¢alismada, 13-14 yas grubu geng¢ kadin teniscilere uygulanan, 8 haftalik
core antrenmani sonrasi1 dinamik denge ve statik gévde rotasyon kuvveti performanslarina

bakilmistir.

Arastirmaya katilan cocuklarin 6n test denge performanslari incelendigi zaman
deney grubunda yer alan ¢ocuklarin sol ayak denge performanslarinin kontrol grubunda
yer alan ¢ocuklardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, buna karsilik gruplarin sag
ayak denge performanslari arasinda anlamli farklilik bulunmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Gruplarin 6n test Fh ve Bh rotasyon kuvvetleri karsilastirildigi zaman gruplarin
arasinda anlamh farklilk goriilmedigi tespit edilmistir (p>0,05). Arastirmaya katilan
cocuklarin 6n test hem denge hem de kuvvet performanslar arasinda benzerlik olmasinin
temelinde ¢ocuklarin yas gruplar itibariyle ayni gelisim donemi i¢inde bulunmalarinin,
bunun yaninda her iki grupta yer alan ¢ocuklarin benzer antrenman programlarina gore

calismalarinin yattig1 diisiiniilebilir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinda yer alan ¢ocuklarin 6n-son test denge
performanslar karsilastirildigi zaman kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarin 6n-son test sag
ve sol ayak denge performanslari arasinda anlamli bir farklilik meydana gelmedigi tespit
edilmistir (p>0,05). Buna karsilik deney grubunda yer alan gocuklarda 6n test dl¢iimleri
ile kiyaslandig1 zaman son test sag ayak denge performanslarinda anlaml diizeyde gelisim
meydana geldigi belirlenmistir (p<0,05). Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde core
antrenmanlarinin denge performansini dogrudan etkileyen kas gruplar tizerinde olumlu
etkiye sahip olmasinin, bu kapsamda core antrenman programinin ayni zamanda denge
performansini gelistiren bir antrenman tiirii olmasinin yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde yer
alan calismalarda da (Gebel, Lesinski, Behm & Granacher, 2018; Kocakarin, 2018;
Yildizer, 2014; Turan, 2017; Eris, 2018; Kahle ve Tevald, 2014) denge performansini
gelistirmeye yonelik antrenmanlarin ve Kkuvvet egzersizlerinin denge performansini

arttirdig1 belirtilmektedir.
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Literatlirde core antrenman programinin denge performansi lizerindeki etkilerinin
ele alindigi benzer calisma bulgulari da core antrenmaninin denge gelisimini
destekledigini ortaya koymaktadir. Hangerliogullar1 (2020) tarafindan yapilan ¢alismada
takim ve bireysel spor dallarinda yer alan sporcularda genel kuvvet antrenman modelleri
ile kiyaslandig1 zaman pliometrik ve core antrenman programlarinin denge gelisimini daha
fazla destekledigi ve arttirdig1 rapor edilmistir. Kir (2017) tarafindan yapilan arastirmada
da tenis sporu ile ilgilenen ¢ocuklara uygulanan core antrenmaninin denge performansini
arttirdigr belirtilmistir. Bashir, Nuhmani, Dhall ve Muaidi (2019) tarafindan yapilan
calismada da teknik ve bransa 6zel tenis antrenman programina katilan sporcular ile
kiyaslandigi zaman core antrenman programina katilan sporcularda dinamik denge
gelisiminin daha yiiksek oldugu ve derin core bolgesi kaslarinin viicut stabilitesinde biiyiik

rol oynadigi bu nedenle de dinamik ve statik denge gelisimini sagladigi rapor edilmistir.

Cocuklarda denge gelisimini desteklemeyi amaclayan calismalar incelendigi
zaman denge becerisinin gelistirilmesi i¢in core bolgesi ile iligskili kas ve eklemlere
yonelik aktivitelerin onerildigi goriilmektedir. Nitekim Onerilen ¢alismalarda; vicudun
destek alanmin azaltilmasina yonelik calismalar ile viicudun agirlik merkezini olusturan
bolgeye yonelik calismalarin yapilmasi gerektigine vurgu yapilmaktadir (Coban ve
Unveren, 2007; Glinsel, 2004). Bu tiir galigmalarmn core bdlgesindeki kaslari gelistirecegi
gdz Onilinde bulunduruldugu zaman core antrenmanlarinin denge performansini

gelistirmesinin muhtemel bir sonug oldugu séylenebilir.

Core bolgesini olusturan kaslarin postural stabilitenin saglanmasinda 6nemli bir
yere sahip oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda postural stabiliteyi saglayan kaslarin
gelistirilmesi denge gelisimini de desteklemektedir. Bu noktada postural stabiliteyi
saglayan core bolgesini gelistirmeye yonelik yapilan antrenmanlarin denge performansini
da gelistirilmesi beklenmektedir. Horak (2006) tarafindan bu konuda yapilan bir ¢alismada
postural stabiliteyi saglayan yapiin olduk¢a kompleks bir 6zellige sahip oldugu, postural
stabiliteyi olusturan bolgede hasar meydana gelmesinin denge performansini olumsuz
yonde etkiledigi belirtilmistir. Bu noktada postural stabiliteyi saglayan core bolgesi kas

gruplarinin gelistirilmesinin denge performansini arttirmasi beklenmektedir.
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Statik denge pozisyonunda bireyin dengesini bozan unsurlar sinirli olmakla
beraber, dinamik dengede harekete etki eden kuvvetlerin etkisiyle dengenin bozulmasina
neden olan unsurlar artmaktadir. Vicutta denge pozisyonunda uygulanan kuvvetin yer
¢ekimi hattina dikey sekilde uygulanmasi sonucunda bireyin agisal ve dogrusal olarak yer
degistirmeye baslamas1 s6z konusudur (Inal, 2004). Bu noktada bireyin statik ve dinamik
denge performansinin gelistirilmesi i¢in gdvde rotasyon kuvvetinin gelistirilmesi énem
kazanmaktadir. Bilindigi gibi core antrenmanlar1 6zellikle {ist govdede yer alan biiyiik kas
gruplarinin ¢ok yonli olarak gelistirilmesine katki saglamaktadir (Kibler Press & Sciascia,
2006). Bu kapsamda core antrenmanlarina paralel olarak govde rotasyon kuvvetinin
gelistirilmesinin denge gelisimini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilebilir. Literatlirde yer
alan ¢alismalarda da (Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne & Davis, 2004; Kim, Kim &
Yoon, 2015) core antrenmani ile rotasyon kuvveti gelisimi arasinda anlamli bir iligki
oldugu belirtilmektedir. Bunun yaninda yapilan ¢alismalarda core antrenmaninin rotasyon
kuvvetini gelistirmesinin temelinde yatan nedenlerin baginda diger kuvvet antrenman
modelleri ile kiyaslandigi zaman core antrenmaninda rotasyon hareketlerin fazla
yapilmasinin  ve hareketlerde yiiksek rotasyon kuvveti iretilmesinin  yattig

belirtilmektedir (Fig, 2005).

Denge pozisyonunun algilanmasinda devreye giren birgok sistem bulunmaktadir.
Gorme ve isitme duyusunun yaninda denge performansini belirleyen unsurlarin igerisinde
kassal yapilarm biiyiik bir rolii bulunmaktadir. Ozellikle kas ve tendonlarin sinir uglari
denge pozisyonunun saglanmasinda ve korunmasinda rol oynayan anatomik yapilar
arasinda bulunmaktadir. Kassal hafizanin gelismis olmasi da denge pozisyonunun
saglanmasi ve korunmasinda etkilidir. Kavramsal agidan ele alindig1 zaman kassal hafiza
daha oOnce Ogrenilen temel hareket becerilerinin kaslarin ve beyin bdlgesinin
yonlendirmesi ile uygulanmasini ifade etmektedir (Lancaster ve Teodoroscu, 2008).
Yapilan ¢aligsmalarda dengenin saglanmasini ve korunmasini destekleyen kassal hafizanin
egzersiz ile gelistirilebilecegi ifade edilmektedir (Morgan ve ark., 2015). Bu noktada core
antrenmanlarinin  kassal hafizanin gelisimini destekleyerek denge performansinin
artmasina katki sagladigi soylenebilir. Bunun yaninda core antrenmanlarinin merkezi sinir
sistemini gelistirdigi dikkate alindig1 zaman kaslarda kuvvet aktariminin daha saglikli

olmasina katki saglayarak dengeyi gelistirdigi diisiiniilebilir.
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Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman kassal kuvvet gelisiminin
denge performansi tizerinde énemli bir belirleyici oldugu goze carpmaktadir. Bu noktada
bireyin o6zellikle dengenin saglanmasinda 6n planda olan kaslarinin kuvvet diizeyinin
gelistirilmesi denge performansinin da gelismesine destek olmaktadir. Farkli spor dallari
ile ilgilenen bireyler ilizerinde bu konuda yapilan aragtirma bulgular1 degerlendirildigi
zaman, kuvvet ile denge performansi arasinda pozitif yonde giiclii bir iligki oldugu, bu
kapsamda kuvvet gelisiminin denge performansmi arttirdign goriilmektedir (ibis, iri &
Aktug, 2015; Bulgay ve Cimen-Polat, 2017). Core antrenman modelinin de kuvvet
gelisimini  arttirdigt  (Hangerliogullari, 2020) g6z Oniinde bulunduruldugu zaman
aragtirmada elde edilen bulgularin literatiir ile uyumlu oldugu sdylenebilir. Ozmen ve
Aydogmus (2016) tarafindan yapilan ¢alismada da adolesan donemde bulunan bireylere

uygulanan core kuvvet antrenmaninin denge performansini arttirdigi rapor edilmistir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinda yer alan ¢ocuklarin 6n-son test kuvvet
performanslar1 karsilastirildigi zaman kontrol grubunda yer alan c¢ocuklarin Kkuvvet
performanslari arasinda anlamli bir farklilik meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>0.05).
Buna karsilik deney grubunda yer alan ¢cocuklarda 6n test 6lgiimleri ile kiyaslandigi zaman
son test Fh ve Bh rotasyon kuvveti performanslarinda anlamli diizeyde artis meydana
geldigi belirlenmistir (p<0.05). Core antrenman grubunda kuvvet gelisiminin daha yiiksek
olmasmin ve Fh ile Bh rotasyon kuvvetinde daha yiiksek gelisim saglanmasinin temelinde
kuvvet antrenmaninin teknik performansi ve iist ekstremite dayanikliligini da olumlu
yonde etkilemesinin yattig1 diisiiniilebilir. Tenis sporculari {lizerinde bu konuda yapilan
benzer bir ¢alismada da spor dalina 6zgii teknik antrenmanlarda kuvvet ¢alismalarina yer
verilmesinin teknik gelisimi daha fazla gelistirdigi belirtilmistir (SOyleyici, 2011). Bizim
calismamizda da bulunan bu gelisim, govde rotasyonunda goérev alan core kaslarma
yonelik yaptigimiz egzersizlerden kaynaklandigi ve internal - eksternal rotasyon kas
gruplarinin giiclenmesiyle bu gelisimin saglandigi sOylenebilir. Diger bir ¢aligmada da
tenis oyuncularinda {ist ekstremite kuvvetinin {ist ekstremite dayanikliligi ile yakindan

iliskili oldugu rapor edilmistir (Hazar, 2011).

Core ile ilgili yapilmis bir bagka calismada ise, 15 yas kategorisinde 49 beyzbolcu,
saglik topu ile yaptiklari, 12 haftalik ¢alismanin ardindan, 1 tekrarli bench press, squat, Ust
govde rotasyon kuvveti ve kendi branslarina 6zgii 6n test ve son test sonrasi, her iki grupta

da ilerleme kaydedilirken, vurus hiz1 ve rotasyonel kuvvet, core egzersizlerini uygulayan
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grup adina, anlamli diizeyde artmistir (Szymansk, Szymanski, Bradford, Schade &
Pascoe, 2007).

Literatiirde yer alan benzer ¢alisma bulgular1 da cocuklarda kuvvet gelisimini
destekleyici antrenman programlarinin st ekstremite kuvveti ile spor dalina 6zgii kuvvet
parametrelerini gelistirdigini gostermektedir. Aktas (2010) tarafindan yapilan benzer bir
calismada 12-14 yas grubunda bulunan tenis sporcularinda kuvvet antrenmanina katilimin
bazi fiziksel ve motorsal performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismaya deney grubunu olusturan 10 tenis oyuncusu ile kontrol grubunu
olusturan 10 oyuncu olmak iizere toplam 20 tenis sporcusu katilmigtir. Arastirma
kapsaminda kontrol grubunda yer alan sporcular sekiz hafta boyunca mevcut antrenman
programlarina devam ederken, deney grubunda bulunan sporcular mevcut antrenman
programlarma ek olarak kuvvet gelisimini destekleyici antrenmana katilmistir.
Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan tenis oyuncular ile karsilastirildig
zaman deney grubunda yer alan ve kuvvet antrenman programina katilan oyuncularin
temel motorik 6zelliklerinde anlamli gelisme meydana geldigi, kuvvet parametrelerinde
meydana gelen degisimler incelendigi zaman ist ekstremite kas kuvvetinde deney
grubunda yer alan sporcular lehine anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Tung (2018)
tarafindan yapilan ¢alismada 12-14 yas grubunda yer alan tenis oyuncularinda teknik tenis
antrenman modeline ek olarak kuvvet ve koordinasyon antrenmanina katilimin kuvvet
performansi {lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, ¢alisma kapsaminda kontrol
grubunda yer alan sporcular bransa 6zgiin antrenman programina katilirken bu siirecte
deney grubunda yer alan sporcular sekiz hafta boyunca haftada t¢ gin ve ginde 90
dakikalik kuvvet ve koordinasyon antrenman programina katilmistir. Caligmanin sonunda
deney grubunda bulunan tenis sporcularinin kuvvet performanslarindaki gelisimin kontrol
grubunda yer alan sporculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Caligkan (2014)
tarafindan 11-14 yas grubunda yer alan tenis sporcularinda kuvvet ve teknik antrenman
programina katilimin kuvvet performansi tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Toplam 33 tenis sporcusunun katildigi aragtirmada diizenli olarak uygulanan kuvvet ve
teknik antrenman programinin tenis sporcularinda kuvvet gelisimini olumlu yo6nde

etkiledigi belirlenmistir.

Genel kuvvet antrenmanlar ile kiyaslandigi zaman core antrenmanlarinin da

kuvvet gelisimini daha fazla destekledigi bilinmektedir. Literatiirde farkli spor dallar1 ile
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ilgilenen sporcular iizerinde yapilan arastirma bulgular1 da core antrenmanin kuvvet
gelisimini arttirdig1 belirtilmektedir (Hangerliogullarr, 2020). Kir (2017) tarafindan
yapilan ¢alismada 11-15 yas grubunda yer alan tenis sporcularina uygulanan 10 haftalik

core antrenman programinin kuvvet performansini arttirdigi tespit edilmistir.

Yapilan bu calismada elde edilen bulgular ile literatiirde yer alan arastirma
bulgular1 core antrenman modelinin kuvvet gelisimini destekledigini gostermekle beraber,
literatiirde yer alan ¢alismalarda (Dahab ve McCambridge, 2009; Santos ve Janeira, 2008)
farkli antrenman modellerinin de kuvvet gelisimini destekledigi belirtilmektedir. Bu
noktada kuvvet performansmin gelistirilmesinde aletli ve aletsiz olarak gergeklestirilen

farkli antrenman yontemlerinden de yararlanilmasi gerektigi sOylenebilir.

Teniscilerde kuvvet gelisimini destekleyici antrenman modelleri teknik performans
icin de oldukca Onemlidir. Sporcunun raketi kullandigi ekstremiteye yonelik kuvvet
aktariminin dogru olmasi i¢in zincirleme reaksiyonun dogru ve kontrollii olmasi oldukga
Oonemlidir. Bu noktada core antrenmani ile govde rotasyon kuvvetinin ve denge
performansinin gelistirilmesinin teknik performans agisindan énemli oldugu sdylenebilir.
Tenis sporcular iizerinde bu konuda yapilan bir ¢aligmada da core antrenmaninin gévde
kinematigini ve rotasyon kuvvetini gelistirdigi, buna paralel olarak servis atis

performansini olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir (Baskoy, 2018).
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6. SONUC ve ONERILER

Yapilan bu arastirmada sonucunda antrenman hacmi 8 haftalik core antrenman

programui ile artirildigi zaman, geng kadin tenis oyuncularinda denge sag ayak, rotasyon

kuvveti Fh ve Bh 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edilirken, denge

sol ayak degerlerinde anlamli sonuca ulasilmamis fakat artig goriilmiistiir.

Arastirma sonucunda,

Kontrol grubunda bulunan sporcularin 6n-son test sag ve sol ayak denge
performanslar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi, deney grubunda yer alan
sporcularin ise 6n test dl¢iimleri ile karsilastirildigi zaman son test sag ayak denge
performanslarinda anlamli gelisim meydana geldigi tespit edilmistir (p<0.05). Bu
gelisim oran1 %0.83 olarak hesaplanmuistir.

Kontrol grubunda bulunan sporcularda 6n-son test 6lgtimlerinde Fh ve Bh rotasyon
kuvveti arasinda anlamli farklilik meydana gelmedigi (p>0.05), buna karsilik
deney grubunda yer alan sporcularda on test Ol¢timleri ile kiyaslandigi zaman son
test Fh ve Bh rotasyon kuvvetinde anlamli artis meydana geldigi belirlenmistir

(p<0.05). Fh gelisim orani %13.41, Bh gelisim oran1 %12 olarak hesaplanmistir.

Aragtirmada elde edilen bulgulara gore asagidaki 6nerilerde bulunulabilir;

Tenis sporunda kuvvet ve denge performansi hem antrenman hem de miisabaka
performansi lizerinde onemli bir belirleyicidir. Bu nedenle alt yapilarda yer alan
tenis sporcularina denge ve kuvvet performanslarinin gelistirilmesi amaciyla core
antrenman programi uygulanabilir.

Core bolgesinin, merkez bolge olmasindan ve kinetik zincirde gii¢ aktariminin
dogru saglanmasinda etkili oldugundan dolayi, tenis temel teknik vuruslarinda
dogru teknik ve bransa 6zgii giic aktarimi gelisimine katki saglayacagi igin tenis

antrenmanlarinda, core egzersizlerine yer verilmelidir.
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e Uygulanacak core programi tasarlanirken, deney grubunun bransi g6z Oniine
alinmas1 ve brangla biitiinlesik core egzersizlerinin tiiretilmesi etkili sonug
acisindan 6nemli olabilir.

e Her ne kadar viicut agirhigi ile core antrenman programi Kuvvet ve denge
performansint gelistirse de, gliniimiizde farkli ekipmanlarla da kuvvet ve denge
gelisimi desteklenmektedir. Bu noktada core antrenmanlari ile farkli ekipmanlarla
hareketler ¢esitlendirilerek kuvvet ve denge performansi tizerindeki etkilerini
incelemeye yonelik caligmalar yapilabilir.

e Core antrenmanmnin tenisgilerde dinamik govde rotasyon kuvvetini ve bununla

birlikte temel vuruslar ile top hizina etkisini 6l¢ecek caligsmalar yapilabilir.
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi1 Soyadi

Cemre Can AKKAYA

Dogum Yeri ve Tarihi

fletisim Adresi

Telefon

E-posta

Egitim Bilgileri (Tarih
Sirasina Gore)

Lise 2008-2012: Magka Akif Tungel Teknik Okullari -
Nisantas1/Sisli/Istanbul

Universite 2013 — 2017: istanbul Universitesi - Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu/Antrenérliik Egitimi Boliimii
(Tenis Uzmanlik)

Yksek lisans: Kocaeli Universitesi / Saglik Bilimleri
Enstitiisii / Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 / Sporda
Performans ve Kondisyon Tezli Yiksek Lisans Programi
(2018) ( Egitime devam ediyor )

Mesleki Deneyim/ Isyeri
Bilgileri

2013-2015 Fitness Egitmeni / Sports International

2014-... Bilek Giiresi Brans Sorumlusu/istanbul

Universitesi

2015-2015 Fitness Koordinatori / Ted Spor Kulibi

2015-2017 Tenis Antrenori ve Kondisyoner / Zekeriyakoy
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Tenis Kulibi

2017-2018 Spor Koordinatori / Metropol Spor Kompleksi

2018-2019 Body Club / Yiizme Antrendri

2019-... Spor Okullar1 Sorumlusu / Ted Spor Kuliibii
Yabanci Dil Bilgileri Ingilizce (B2)
Uye Oldugu Mesleki /
Sosyal Kuruluglar

Bilimsel Etkinlikler

Makaleler*

16-17 YAS GRUBU OGRENCILERDE DAIRESEL
ANTRENMAN PROGRAMININ DENGE VE MOTOR
OZELLIKLERE ETKISI - THE EFFECTS OF CIRCULAR
TRAINING PROGRAMME ON BALANCE AND

MOTOR PROPERTIES IN 16-17 AGE GROUP STUDENTS
(Turkish

Studies Educational Sciences Volume 14 Issue 4, 2019, p.
1353-1366 DOI: 10.29228/TurkishStudies.23313 ISSN: 2667-
5609  Skopje/MACEDONIA-Ankara/TURKEY)  Betiil
BAYAZIT-Cemre Can AKKAYA- Hakan TAN

TENIS OYUNCULARININ ISINMA I[LE BIRLIKTE
YAPILAN YIN YOGA ESNEKLIK POZLARININ
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ESNEKLIGE ETKISI (Turkish Studies Educational Sciences
Volume 14 Issue 3, 2019, p. 671-680 DOI:
10.29228/TurkishStudies.22888 ISSN: 2667-5609
Skopje/MACEDONIA- Ankara/TURKEY) Burcak KESKIN-
Burcu GUVENDI- Cemre Can AKKAYA

DENGE PERFORMANSINDA FiZIKSEL  YAPININ
ETKISI (Akkaya, C , Meri¢ Bingil, B , Tan, H . (2020)).
Uluslararasi Insan ve Sanat Arastirmalar1 Dergisi , 4 (4) , 48-
55. Retrieved from
https://dergipark.org.tr/tr/pub/ijhar/issue/54734/738421

U11-U12 YAS GRUBU FUTBOLCULARA UYGULANAN
FARKLI DINAMIK ISINMALARIN BAZI PERFORMANS
PARAMETRELERI UZERINE AKUT  ETKISININ
INCELENMESI (Akkaya, C. & Colak, S. (2020)). Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi

22 4) 78-89. Retrieved from
https://dergipark.org.tr/tr/pub/ataunibesyo/issue/59137/790729

Projeler

Bildiriler Fiziksel Yapiyla Denge Performansi Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi: Kocaeli Hayrettin Giirsoy Spor Lisesi Ornegi (E
R P A International Congresses on Education 2 0 1 9) Bergiin
Meri¢ BINGUL- Hakan TAN- Cemre Can AKKAYA

Oduller Lise Okul 1.1igi Oduli
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Universite Onur Ogrenciligi Mezuniyeti

Diger

-Sporcu Gelisim Semineri Beslenme ve Program Dizaym
Egitimi

-Fitness Antrendrliik Sertifikasi

-Pilates Egitmenlik Sertifikas1

-Can Kurtaran Giimiis Brovesi

-Ylzme Antrenorlik Sertifikasi

-200 Saatlik Yoga Alliance Onayli Yoga Egitmenlik
Sertifikast

-3. Kademe Tenis Antrendrliik Sertifikasi

-Mendeley Kaynake¢a Yonetimi Egitimi

-EBSCO Bilimsel Arastirmalar Egitimi

-Fitness Zirvesi Katilim Sertifikasi

-Milli Sporcu (Turkiye Vicut Gelistirme Fitness ve Bilek

Giiresi Federasyonu)

*: Makalenin yayinlandig1 derginin hangi indekste yer aldig1 ve derginin Q siniflamasina
gore hangi dilimde yer aldig1 (Q1, Q2 veya Q3) detayl belirtilerek ve 6grenci adi1 yazar
adlar1 arasinda “kalin” yazilarak)
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EKLER

EK 1: Core Antrenman Program

Birim CORE ANTRENMANI TABLOSU KAPSAM
Adet |Hafta Sayisi 1 2 3 4 5 6 7 8 8
Adet |Antrenman Sayisi 3 3 3 3 3 3 3 3 24
% Antrenmanin Siddeti [%050 [%50 |%60 [%60 |%70 |%70 |%80 |%80 |%65
Tekrar
HAREKETLER Set / Saniye
2/10 |2/102/12|2/12 (3/12|3/12(3/14|3/14
AL Shonggal2r adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |20 96
Half Kneeling Wood|2/15|2/15(2/20|2/20|3/20(3/20(3/25|3/25
Chop adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |20 160
Superman Plank 2/1012/102/20|2/203/15|3/15(3/20|3/20
P adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |20 130
Side Bend 2/1512/152/20|2/20(3/20|3/20(3/25|3/25
adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |20 160
Cross Crunch with{2/101(2/101(2/15|2/15|3/15(3/15(3/20(3/20
Weight adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |20 120
2/20(2/201(2/25(2/25|3/30|3/303/35|3/35 220
Body Saw .
sn sn sn sn sn sn sn sn 20 saniye
Lower AB Plank 2/20(2/201(2/25(2/25|3/30|3/30|3/35|3/35 220_
sn sn sn sn sn sn sn sn 20 saniye
Lunge Cross Trunk|2/10(2/10(2/12|2/12|3/12|3/12|3/14|3/14
Ratation with Weight |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |20 96
Lving Superman 2/10(2/101(2/15(2/15|3/15|3/15|3/203/20
ying sup adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |20 120
Plank Alternate Knee (2/151(2/151|2/2012/20|3/20(3/20(3/25(3/25
Up adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |adet |20 160
1042
adet /
440
Toplam 200 saniye
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EK 2: Kontrol Grubu ve Deney Grubu Tenis Antrenman Program

1. Hafta (3 Giin)

2. Hafta (3 Giin)

3. Hafta (3 Giin)

4. Hafta (3 Giin)

1 saat 15 dk 1 saat 15 dk 1 saat 15 dk 1 saat 15 dk
10 dk 1sinma 10 dk 1sinma 10 dk 1sinma 10 dk 1sinma
20 dk koordinasyon | 20 dk koordinasyon 20 dk teknik/taktik | 20 dk

20 dk teknik/taktik 20 dk teknik/taktik fh-bh | servis teknik/taktik
fh-bh 15 dk oyun (tie break) 20 dk servis servis

15 dk oyun (tie 10 dk soguma 15 dk servis oyun 20 dk servis
break) 10 dk soguma 15 dk servis
10 dk soguma oyun

10 dk soguma

5. Hafta (3 Giin)

6. Hafta (3 Giin)

7. Hafta (3 Giin)

8. Hafta (3 Giin)

1 saat 15 dk 1 saat 15 dk 1 saat 15 dk 1 saat 15 dk

10 dk 1sinma 10 dk 1sinma 10 dk 1sinma 10 dk 1sinma
20 dk capraz 20 dk capraz vuruslar 20 dk servis ve 20 dk servis ve
vuruslar 20 dk ralli kargilama kargilama

20 dk ralli 15 dk mag 20 dk mag¢ 20 dk mag

15 dk mag 10 dk soguma 15 dk servis 15 dk servis

10 dk soguma

10 dk soguma

10 dk soguma
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