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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

12-14 Yas Grubu Teniscilerde 8 Haftallk Core Antrenmanin Yer Vurus Hizlarina

ve Baz1 Motorik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi

Ender EREN

Bartin Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Ender EYUBOGLU
Bartin-2019, Sayfa:

Bu calismanin amaci 12-14 yas grubu kiz ve erkek tenisgilerde 8 haftlik diizenli
core antenmanin, bu sporcularin tenis yer vurus hizlarina ve bazi motorik 6zelliklerine
etkisinin incelenmesidir. Aragtirmaya Ankara ilinde faaliyet gosteren Ozel bir tenis
kuliibiinden, yas ortalamalar1 13,02 yil (£0,73), viicut agirlik ortalamalari 49,29 kg
(£9,98) ve boy ortalamalar1 159,51cm (+8,42) olan ulusal diizeyde tenis oynayan 16’s1
kiz 20’si erkektoplam 36sporcu goniilli olarak katilmistir. Sporcular kiz ve erkek
sayilar esit olacak sekilde raslantisal yontem ile deney grubu=18 (8 kiz, 10 erkek) ve
kontrol grubu=18 (8 kiz, 10 erkek) olmak tizere iki gruba ayrilmislardir. Arastirmada
On-test son-test desenli deneysel yontem kullanilmig olup, deney grubuna 8 hafta
boyunca haftada 2 giin, yaklasik 25 dk siire ile core antrenmani tenis antrenmanlarina ek
olarak uygulanmig, kontrol grubunun ise standart antrenman programlarina devam
etmeleri saglanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin sigrama, esneme, firlatma, denge ve
yer vurus hiz1 degerleri 8 haftalik antrenman programi 6ncesi ve sonrasinda olmak {izere
iki kez ol¢iilmiistiir. Elde edilen veriler SPSS (Ver.20) paket programinda “bagimsiz
gruplar T testi” kullanilarak karsilastirilmistir. Ayrica ortalamalar arasinda farklarin

biiyilikliigiinii gosteren etki biiylikliigii de hesaplanmistir. Biitiin istatistiksel yontemler
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icin yanilma diizeyi (o) 0,05 olarak kabul edilmistir. Analiz sonuglarina gore: 8 haftalik
ekstra core antrenman programi uygulayan deney grubunun forehand ve backhand yer
vurus hizlarinda,statik denge ve firlatma performanslarinda kontrol grubuna gore,
istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis bulunmustur (p<0.05), Dikey sigrama ve
esneklik performanslarinda ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamastir (p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Core antrenman; tenis; yer vurus hizi.
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ABSTRACT

M.Sc.Thesis

Examination of The Effect of 8 Week Core Training on Groundstroke Velocities

and Some Motor Parameters in 12-14 Age Group Tennis Players
Ender EREN

Bartin University

Institute of Social Sciences

Physical Education and Sport Department

Thesis Adviser: Asst. Prof. Ender EYUBOGLU

Bartin-2019, Page:

The aim of this study is to examine the effect of 8 weeks regular core training 12-14
years old male and female tennis players to the tennis groundstroke velocities and some
motoric properties of these athletes.A total of 36 students with the average age of 13,02
years (+0,73), the average body weight49,29 kg (+9,98) and the average height 159,51 cm
(£8,42), 16 of which were female and 20 were male playing tennis at national level were
participated in the study voluntarily from a private tennis club in Ankara.Athletes were
divided into two groups by equal numbers of boys and girls with random method as
experimental group=18 (8 girls, 10 boys) and control group=18 (8 girls, 10 boys). In the
research pre-test and post-test patterned experimental method was used.Experimantal
group performed extra 25 minutes core training for 2 days in a week during the 8 weeks
but the control group continued to perform their tennis training. Vertical jump, throwing,
flexibility, static balance and groundstroke velocity values of experimental and control
group were measured two times during before and after 8 week training program. The data
optained was compared by using “independent groups T test” at SPSS (Ver. 20) package
program. Also the effect size showing the differences between the environments
calculated. Level of error was accepted as (a) 0,05 for all the statistical methods.

According to the results the analysis forehand and backhand groundstroke velocities of the

Vi



experimental group which applied 8 week extra core training program and static balance
and throw performances were statistically increased compared to the control group. There
was no statistically significant difference between the groups in vertical jump and

flexibility performances.

Keywords: Core training; tennis; groundstroke velocity.

VI



ICINDEKILER

SAYFA
KABUL VE ONALY ..ottt sttt et sttt sttt asesaeneeneane e iii
BEYANNAME ..ottt sttt e st st e e e beste e enenre e iv
ONSOZ ... v
OZET ... ettt e et e e e e e e e ane e Vi
A B S T R A T e nraeenes viil
ICINDEKILER...........coooiiiiiieeeeeeeee ettt X
TABLOLAR DIZANT......cooiiiiiiicse st xiii
SEKILLER DIZINI.........cooiiiiiiiceeeceeeeee et Xiv
EKLER DIZINT ...t XV
GIRIS ...ttt ettt n sttt en et 1
1. TENIS SPORU VE CORE ANTRENMAN ILE ILISKISI.........ccccocooviiiiiiiiiiin, 5
I I T TSI o o RS PS 5
1.1.1. Tenis Oyun ALANI.........ccoooiiiiiiiiiii e 6
1.1.2. TeNIS OYUN BiIlQiSi...ccecuiiiiiiieiiiieie ettt nre e 7
1.1.3. Teniste Vurus TeKniKIeri...............ccccoooiiiiiiiiiii e 7
1.1.3.1. Temel VUFUSIAT .......ooooiiiiiiii e 7
1.1.3.2. Yardimer VUEUSIAT ... s 7
1.1.3.1.1. Forehand Vurus TeKniGi...........c..cccooiiiiiiiiiii e 8
1.1.3.1.1.1. Forehand Vurus Anatomisi ..............cccoooiiiiiiiiniiii e 8
1.1.3.1.2. Backhand Vurus TeKniGi ..........cccccoiiiiiiii e 9
1.1.3.1.2.1. Backhand Vurus Anatomisi ...............ccccooeiiiiiniiiiiiiiee e 10
1.2. Performans KaVIamL...........ccccoiviieiieseee ettt sneesne e nnes 11
1.3. Tenis ve SPOrtif PErfOrMAaNS. ... s 12
1.4, TENIS VB KUVVEL. ... .ottt ettt sttt nbe e enes 13
141 GENEI KUVVEL. ...ttt sb et ne s 14



Lud.2. OZEL KCUVVEL ... e e e e et e e et e et e e e e es e e e e et e es e e e e er e s e e e eeseseeereeranen, 14

1.4.3. KuvvetteDevamliliK...............ccoooiiiiiiii e 14
1.5. Cocuk ve Kuvvet ANtrenmMANI..........c.ccooiiiiiiiiiiiiieiie e 15
1.6. Tenis Ve COCUK.........occoiiiiiiiiiii e 17
1.7. Core ANTrenman NEAIT? .......ccoooiiiiiiiiie s 18
1.7.1. Core Antrenman Kavramlari................ccccooiiiiiiii e 23
1.7.1.1. Core StabiliZasyOn ........c.cccueiiiiiiiece et 24
1.7.1.1.1. Core Stabilizasyonun OIGHII..................c.cooviiiiirieeieeceeeeeee e 25
1.7.1.2. COre KUVVET ...ttt 28
1.7.1.3. Core DayaniKIIIK..............ccoooiiiiiiiiiii 29
1.8. Core Anatomisi Ve FIZYOIOJISI .....cccieeiiieiiiie i 29
1.9. Core Antrenman ve Performans TSKisi...................cccocooovevivinniinieirecseeeeseneen, 34
1.10. Core Antrenman Ve Tenis THSKISi ............co.coovivvverieierieeieese e, 36
2. MATERYAL VE YONTEM .........cocoooviiiiiieieceeeee s s ss s nesssn s 38
2.1 Arastirma GIUDU...........ccooiiiii e 39
2.2. Verilerin TOPIaNMASI ............cccoiiiiiiiiiiiee s 38
2.2.1. Fiziksel Ozelliklerin OIGHMIL ..................ccccvvviviieeeieieeieees e, 39
2.2.1.1. BOY UZUNIUGU ...t 39
2.2.1.2. VUCUE AGIFIIGL. ..o 39
2.2.2. Motorik Ozelliklerin OICmIl .................cooovveiieiiiieeeeeeeeee e 39
2.2.2.1. Dikey S1€rama Testi ...........ccoiiiiiiiiiiiii 39
2.2.2.2. Otur-Uzan ESNeKITK TeSTi......ccciiiiiiiiicieeseiese e 40
2.2.2.3. FIaming0 DENQGE TESTi......cciiiiiieiiiic ettt 40
2.2.2.4. Saghk Topu Firlatma Testi.............ccocooviiiiiiiiii 41
2.2.3. Tenis Yer Vurus Hizlarinmm OICHI ...............c.ooovvivivieiieiiececeeceee e 42
2.3. Arastirma PIANT ... e 43
2.4. Antrenman Prog@ramil...........cccooooiiiiiiiiiiiiiiie s 44



2.4.1. Antrenman Programinin Uygulani§l ... ........cccooviiiiiiiiiiniiccec e 45

B BULGULAR ..ottt 46
3.1 VErilerin ANGLZIE .....oooveece e 46
B2  BUIGUIAK ... 46
SONUC VE ONERILER ..........cccocooiiiieiiiieieeeeeeeee e e s es s ssn s ssn s 53
KAYNAKLAR ......ooooiieieeeeeee e s st 62
EKLER ..ottt sttt 73
OZGECMIS ...ttt ettt 79

XI



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 1: Teniste ENerji SIStEMIEIT.........ccoiiieiiieiece e 12
Tablo 2: Cocuklarin Motorik Gelisiminde Baz1 Hassas Donemler...............cc.c........ 18
Tablo 3: Core Kaslarinin Siniflandirilmast ...........ccovveeiieeneniniin e 30
Tablo 4: Lokal ve Global Kaslarin OzelliKIeri...........cocvvuruevererieereierererecseeeeneneen, 30
Tablo 5: Deney ve Kontrol Grubu Fiziksel Ol¢iim Sonuglari...........cococevvvvvevevevennne, 46
Tablo 6: Deney ve Kontrol Grubu On Test Sonuglar1 Karsilastirilmas................... 47
Tablo 7: Deney ve Kontrol Grubu Son Test Sonuglar1 Karsilastirilmast.................. 47
Tablo 8: Bagimsiz Gruplar T Testi Karsilagtirilmast Tablosu ........cccccovvvvveiiiennenn 48
Tablo 9: Etki BlyUKIGgi Degerleri........cuviiiiiiiiiieie s 49
Tablo 10: Etki BUYTKITIZT ...vvovveveeieieiieciescceeieee e 50

Tablo 11: Deney ve Kontrol Grubundaki Erkek Ogrencilerin Mann Whitney U Testi

Karglagtirimast .......oiuviiiiii e 51

Tablo 12: Deney ve Kontrol Grubundaki Kiz Ogrencilerin Mann Whitney U Testi

KarstlastirIlmasi ......cccuvveeiiiiiie e e 52

Xl



SEKILLER DiZiNi

Sekil 1: Tenis Kortunun OIGHIET ...........cevevevvceeeieieeieeceee et eneees 6
Sekil 2: Forehand Vurus TeKNiGi .......ccvevueiiieiieiiieiee e e sie s 8
Sekil 3:Backhand Vurus TeKNIZi ......cuevvvivieiiiiiiiie e 9
Sekil 4: COTe UN YaAPIST...eivviiiiiiiiieiii et 21
Sekil 5: Core Antrenman ve Potansiyel Performans Verimi..........c.cccooevviininenene. 24
Sekil 6: Sirastyla Sagittal, Frontal, Transvers Diizlemde Olgtimler ............c.co......... 27
Sekil 7:YUzUStl DIreng TS ..ceivvvieeiiiiiie ittt srre e e snne e e 28
SEKil B:C0re KASIATT ..cuvviviiiieiiiiie sttt st nre e nnes 32
Sekil 9:0murun ANatomik YapiST.....coccveieeiiiieiieiiiieseee s 32
Sekil 10:0n ve Yan Core Kaslari.......c.cccccvcveveeeeeeeee e 33
Sekil 11:S1rt Core Kaslart .....uuiiiiiiiiiieiiiiciiiecie i 33
Sekil 12: Dikey S161ama TeSti.u...eiueiraieiiieriesieiieseeieseesie e see e nae e e eeeenes 39
Sekil 13: TKK 5460 JUMPMELET......ccviiiiieiiiieiiee s 39
Sekil 14: Otur-Uzan Esneklik SENPast ......cceververeriiiinisiinieiene e 40
Sekil 15: FalmINgo DeNgE TeST......ccvcieiieieeie e 41
Sekil 16: Saglik Topu Firlatma TeSti ......ccoveivirieiiniiiiiiieieee e 41
Sekil 17: Ball Coach Pocket Radar PR1000-BC..........cccceiviiieiieieciesieeie e 42
Sekil 18:Yer Vurus H1zi OIGHMI ........cvcveveveveieisicieeeee e 43
Sekil 19: 8 Haftalik Core Antrenman Programi...........c.cceevviiiiiiiiiiiiiicicice 44

Xl



Ek A. Veli Onay Formu

EKLER DiziNi

Ek B. Kisisel Bilgi FOIMU .........cccoviiiiiieiiiie s

Ek C. Calisma Programi

XV



GIRIS

Profesyonel sporda, basariya ulasmak ve zirvede bulunmak en 6nemli amaglardan
birkagidir. Uluslararas1 diizeydeki sportif branslarda madalya kazanan iilkelerin bu
basarilarinin ardina bakildiginda, bilimsel arastirma sonuglarina gore hazirlanmis
antrenman programlari, ¢aligmalar ve alt yapilara yapilan yatirimlar dikkat ¢cekmektedir
(Bagci, 2016).

Giliniimiizde sporcularin minimum eforla maksimum performansi elde etmeleri igin
tim spor bilim insanlari, hekimler ve spor egitmenleri birlik halinde ¢alismaktadirlar
(Kasap, 1990). Antrenman planlar1 igerisinde secilen egzersizler hakkinda yapilan
bilimsel arastirmalar, hangi egzersiz tiplerinin nasil uygulanacagi hakkinda

kondisyonerlere ve sporculara bilgi vermektedir (Zorba ve Saygin, 2013).

Son yillarda sportif performansi artirdigr diisiiniilen bazi motorik o6zelliklerin
gelistirilmesine yonelik c¢alismalarda yogunluk goézlenmektedir (Sevim, 1997).
Glinimiizde ise core egzersizlerin, spor kondisyonu programlarinda ve atletik
performans arttirmadaki roliine dair 6nemi giderek belirginlesmektetir. Bu ¢ercevede
yapilan arastirmalarin genel olarak yanit aradig1 “core kuvveti ve stabilizasyonu atletik
performansi nasil etkilemektedir?” sorusudur (Reed vd., 2012). Bu durumda core
egzersizler ile istenilenin core kaslariin kuvvetlenmesi veya govde stabilizor kaslarin

fonksiyonlarinin arttirilmasi veya dengelenmesi olarak diistiniilebilir.

Core egzersizler, literatiirde viicudumuzun merkez bolgesini ¢alistiran egzersizler
olarak tarif edilmektedir (Nadler vd., 2002; Begmark, 1989, Crisco vd., 1992; McGill
vd., 2003; Panjabi, 1992). Arastirmacilara gore ekstremiteler igin gereken giiciin
iiretimini saglayan motor bolimdiir (Yildizer 2014, Akuthota, 2008; Akuthota ve
Nadler 04, Asgharifar, 2009; Putnam, 1993). Core egzersizlerin kullanim1 ¢ok eskiye
dayansa da sportif performansta kullanilmaya baslanilmadan 6nce klinik yoniiyle saglik
sektoriinde Ozellikle rehabilitasyon amacli uzun zamandir kullanildigi bilinmektedir
(Fredericson ve Moore, 2005; Nadler vd., 2002; Willson vd., 2005; Golpaigany vd.,
2010). Faydalar1 goriildiikce de kullanimi iyice yayginlasmis, saglik sektoriinde oldugu

gibi spor ve fitness sektoriinde de popiilaritesi artarak kondisyonerler, fitness uzmanlari



ve antrendrler tarafindan antrenman programlarina eklenmeye baslamistir (Reed vd.,
2012; Faries ve Greenwood, 2007; Hibbs vd., 2008; Seaterbakken vd., 2011). Yani core
egzersizler artik tedavi edici 6zelliginden daha ¢ok saglikli bireyler ve aktif sporcular
i¢cin vazgecilmez bir performans gelistirici olarak kullanilmaktadir (Akuthota vd 2008).
Pilates, yoga, wellness, fitness vb. popiiler ticari spor programlari core egzersiz

prensiplerini temel alarak olusturulmaktadir (MacKenzie vd., 2013; Mayer vd., 2015).

Sporda performans agisindan baktigimizda daha iyi core stabilizasyonu, alt ve iist
ekstremite i¢in daha yiiksek kuvvet olusumunu destekler (McCurdy vd., 2005; Scibek,
1999). Core giicii ne kadar fazla olursa kollarda ve bacaklardaki gii¢ tiretimi de o kadar
fazla olur (Willardson, 2007). Tenis gibi yon degistirmelerin, savrulmalarin,
rotasyonlarin, sigramalarin ¢ok sayida oldugu ve kinetik zincirin diziliminin siklikla
degistigi branglarda core bolge kuvveti ve stabilizasyonunun o6nemi de haliyle
artmaktadir. Tenis brangi, ¢abuk ivmelenme, hizli yon degistirme ve cabuk reaksiyon

yetenegi gerektirir. Bu sporda iyi atletler gelismis kassal uygunluga sahip olmak

durumundadir (Aksit, 2002).

Cocuk tenisinde diizenli antrenman, kas, kemik ve kardivaskiiler sisteminin
gelisimini desteklemekte, stresle basa cikabilmeyi kolaylastirmakta, zihinsel ve fiziksel
gelisimi saglamakta ve koordinasyonu artirmaktadir (Groppel, 2009). Geng yastaki
sporcular, saglam bir fiziksel temelin olusturulmasindan sonra tenise 6zgii becerilere ve
ardindan {ist seviye antrenman etabina hazir olmaktadirlar. Teniscilerde ergenlik
cagindaki hizli biiylimeden dolay:1 viicutlarinda asimetrik gelisim olabilmektedir. Bu
durumun tenis performansi lizerindeki olumsuz etkilerini engellemek i¢in rutin tenis
antrenmanlarina ek olarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin bu dénemdeki sporcularin

motorik 6zelliklerini gelistirmektedir. (Girard ve Millet 2009).

Literatiirdeki bir¢cok arastirmada genglerde ve yetiskinlerde uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin kas hipertrofisine bagli kuvvet artisina neden oldugu gosterilmistir
(Deschenes vd,, 1993; Hakkinen vd,, 1992; Ruther vd,, 1995). Fakat ergenlik dénemi
oncesinde uygulanan kuvvet antrenmanlarina verilen yanitlar androjen hormonlarindan
ayr1 olarak sinirsel adaptasyona bagli kuvvet artislaridir. Bununla birlikte kuvvet
antrenmanlar1 anaerobik gii¢, sprint performansi, esneklik gibi bir¢ok parametre
tizerinde de etkilidir (Malina ve Bouchard, 1991). Yapilan arastirmalarda ¢ocuklarin

hizl1 biiylime dénemi olan 12-14 yas doneminde viicut boyutlariyla iligkili olarak bircok
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motorik 6zelligin degistigi belirlenmistir (Malina ve Bouchard, 2004; Dore vd., 2005;
Froberg ve Lammert, 1996). Ancak bu iliskinin daha net belirlenmesi ve bu dénemde
uygulanan kuvvetle ilgili ¢alismalara 151k tutmasi i¢in biliylimeden bagimsiz olarak
kuvvet antrenmanlarinin kuvvette ve diger motorik ozellikler iizerinde olusturacagi

degisimlerin gdzlenmesi gerekmektedir (Y1ldiz, 2009).

Bu baglamda core antrenmanlarin, ek agirlik gerektirmeden sadece sporcunun kendi
viicut agirhigimi kullanarak yaptigi hareketler biitiinii olmasi, ¢cocuk sagligi ve kuvvet
antrenman prensipleri agisindan son derece dnemli ve yenilik¢i bir yaklagimdir (Gir,
2015). Olimpik bir spor bransi olan tenis sporu, iilkemizde 120 yili agkin bir siiredir
oynanmakta olsa da (Urartu, 1996) son otuz yildir farkli bir ivmeyle artan bir gelisim
gostermektedir. Literatiir incelendiginde tenis bransina 06zgli core antrenman
uygulamalarinin bu yas grubu sporcular iizerinde etkisinin incelendigi birka¢ ¢alisma
(Giir, 2015; Sever, 2017) olsa da ne yerli ne de yabanci literatiirde yer vurus hizlarina
etkisiyle ilgili bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bundan dolay1 tenis bransina yonelen
cocuklarin egitiminden sorumlu antrendrlerin, egitmenlerin ve kondisyonerlerin
bilimsel metodlarla faydalar1 kanitlanmis antrenman modellerine ihtiyaglart s6z konusu

olmaktadir.

Yukarida belirtilen sebeplerden Gtiirii arastirmamiz, 12-14 yas grubu kiz ve erkek
teniscilerde 8 haftalik diizenli core antrenmanin tenis yer vurus hizlarina ve bazi
motorik Ozelliklere etkisini incelemek ve alana katki saglamak amaci ile 6zgiin bir

calisma olarak tasarlanmustir.

Bu aragtirmanin problem ciimlesi; 12-14 yas grubu tenisgilerde 8 haftalik core

antrenman ile yer vurus hizlar1 ve bazi motorik 6zelliklereetkisi var midir?
Arastirmanin alt problemlerinde asagidaki sorulara cevap aranmaya calisilmistir.

12-14 yas grubu tenisgilerde 8 haftalik core antrenmanin yer vurus hizlarina etkisi
var midir?

12-14 yas grubu tenisgilerde 8 haftalik core antrenmanin statik denge tizerine etkisi
var midir?

12-14 yas grubu teniscilerde 8 haftalik core antrenmanin dikey si¢rama iizerine

etkisi var midir?



12-14 yas grubu tenisgilerde 8 haftalik core antrenmanin firlatma {izerine etkisi var
midir?

12-14 yag grubu tenis¢ilerde 8 haftalik core antrenmanin esneklik iizerine etkisi var
midir?

Arastirmanin hipotezi; 12-14 yas grubu teniscilerde 8 haftalik core antrenmanin yer

vurus hizlar, stati denge, dikey si¢crama, firlatma ve esneklik iizerinde olumlu etkisi vardir.

Bu arastirmanin amaci ise 12-14 yas grubu kiz ve erkek teniscilerde 8 haftalik
diizenli core antrenmanin tenis yer vurus hizlarina ve bazi motorik 6zelliklere etkisini

incelemek amac1 yapilmistir.

Teniste core antrenmanin yer vuruslari hizlar1 ve bazi motorik 6zelliklere etkisinin
incelenip performans tenisi ile ugrasan antrendrlerin, kondisyonerlerin ve sporcularin,
antrenmanlarinda  kullanabilecekleri egzersizlere 0Ornek teskil etmek, antrenman
planlamalar i¢in kaynak olusturmak ve literatiire katk: saglamak amaglanmaktadir.

Sayiltilar olarak asagidaki maddeler 6ngoriilmiistiir.

e Core antrenmanin forehand yer vurus hizi test sonuglarina etkisi olacaktir.
e Core antrenmanin backhand yer vurus hizi test sonuglarina etkisi olacaktir.
e Core antrenmanin dikey sigrama testi sonuglarina etkisi olacaktir.

e Core antrenmanin esneklik testi sonuglarina etkisi olacaktir.

e Core antrenmanindenge testi sonuglarina etkisi olacaktir.

e Core antrenmanin firlatma testi sonuglarina etkisi olacaktir.

Son olarak bu arastirma Ankara ilinde ikamet ediptenis oynayan 12-14 yas aras1 kiz
ve erkek sporcularla, on test ve son test yapilarak fiziksel ve motorik 6l¢iimlerden elde
edilen verilerle ve ¢aligma grubunun uygulanan testleri ilk defa uygulamalari ile

sinirlandirilmagtir.



1. TENIS SPORU VE CORE ANTRENMAN ILE iLISKiSI

1.1. Tenis Sporu

Tenis sporu, sert ve diizgilin bir zemin iizerinde, {istli sar1 kege kapli bir topa raket
ad1 verilen gereglerle vurularak, sahanin tam ortasindaki 0,91 m yiiksekligindeki bir filenin
iistiinden geg¢irme yoluyla oynanan sportif bir oyundur (Kermen, 1997). Tenis giiniimiizde
profesyonel ya da elit oynanan bir spor tiirii olmanin yaninda popiilaritesi gittikge artan bir
rekreasyonel spor haline gelmistir. Son yillarda iilkemizde de tenisin gelisimi amaciyla
bir¢ok yerde tenis kortlari, tesisler ve kuliipler kurulmaktadir (Kabasakal, 2005). Bu agilan
tesislerle birlikte tenis yayilmaya devam etmekte ve isteyen herkesin bu spora katilmasina
olanak saglamaktadir. Tenis kuliipleri sayesinde performans tenisi de gelismis ve halen
ilerlemeye devam etmektedir. Performans tenisi yapmak isteyen sporculara da olanaklar
sunularak sporcularimizin uluslararasi platformda iilkemizi temsil etmelerine imkan

verilmektedir (Y1ildirim, 2007).

Tenis sporu tiim kas gruplarina hitap eden bir brans oldugundan tiim fiziksel
degiskenlerin iist seviyede olmasi gerekir. Rakip oyuncuya temasin olmadigi bireysel bir
brang olan tenis oyununda c¢abukluk, kuvvet, siirat, tepki hiz1 gibi 6zelliklere ihtiyag
duyulmaktadir. S6z konusu bu ozelliklerin efektif ¢alismalarla gelistirilmesi sporcularin
basarilarint artiracaktir. Tenis yetenek se¢iminde antropometrik oOzelliklerin 6nemi
biiyiiktiir. Anaerobik ve aerobik giiclerin yiiksek olmasi ve kuvveti olusturan kaslarin da
giiclii olmas1 gerekmektedir (Ozcan, 2011). Agirlikli olarak kullanilan ATP-PC enerji
sistemi, mac¢ icerisinde 10-15 saniyelik yliklenmelerde (yon degistirme, sprint, fileye
yaklagma, asirtma ve kisa kosular gibi) kullanilir. Dinlenme zamanlarinda ise bu sistem
hizli bir sekilde yenilenir. Bir tenis miisabakas1 sirasinda, servis atan oyuncu 20+4 saniye
icinde topu oyuna sokmak zorundadir. Bir puanin oynanma siiresinin yaklagik 8-10 saniye
oldugu diisiiniiliirse, dinlenme/yiiklenme oran1 8/24=1/3 olarak ortaya cikar. Baska bir
deyisle, bir tenis miisabakasinda sporcu yiiklenmenin {i¢ kat1 kadar bir zamanda dinlenme

olanagina sahiptir (Olgiilii, 2007).



1.1.1. Tenis Oyun Alam

Tenis kortu 23.77 m uzunlugunda ve 10.97 m genisliginde bir dikdortgendir. Tekler
miisabakasindaki kort genisligi 8.23 m’dir. Kort, 1.07 m yiiksekligindeki iki dikme arasina
gerdirilmis ve i¢inden top gecemeyecek kadar sik dokunmus bir fileyle tam ortadan ikiye
ayrilmigtir. Tenis kortu sinirlart 5 cm kalinligindaki beyaz renkteki cizgilerle belirlenir.
(URL-1, 2018) Filenin orta yiiksekligi yere sabitlenmis ve genisligi en fazla 5 cm olan bir
bantla 0.914 m’ye ayarlanir. Bu bant ve file bant renkleri beyaz olmalidir. (URL-1, 2018).
(URL-2, 2017).

Toprak kort, ¢im kort, sert kort, hali saha kort ve sentetik kort olmak iizere bes ana
tiirde kort vardir. Bu bes kortta da topun yiizeyde sekme hiz1 farklidir. Kimi oyuncular bazi
yiizeylerde daha basarili olabilirler (URL-2, 2017).

Toprak kortlarda top rakete gelene kadar hizin1 kaybettigi i¢in “yavas kort” olarak
tanimlanirlar. Bu yiizden toprak kort miisabakalarinda kazanan vurus (winner) daha zor
yapilir ve haliyle puanlar daha uzun siirer. Toprak kort miisabakalarinda, digerlerinden
farkli olarak, topun zemindeki izleri belirgindir ve puan kararlar1 bu izlere bakilarak karar

verilebilir (URL-3, 2017).

Sert ve ¢im kortlar yapildiklart maddeye gore degisse de "hizli" kort olarak
adlandirilirlar. Bu yiizeylerde top daha az sigrar. Servis ve vurus hizi yiiksek olan

oyuncularin avantaji vardir (URL-3, 2017).

18,29 m

36,57 m

Sekil 1: Tenis kortunun 6lgiileri (URL-2, 2017).


https://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjeyrOwl-raAhWCshQKHYUzDhQQjRx6BAgBEAU&url=http://sannennghean.com/?x=611/san-pham/thi-cong-tron-goi-va-sua-chua-son-lai-san-tenis-tai-nghe-an-lh-0978-115775&psig=AOvVaw0tDwj4jxcAEZ1RpqmXJzBZ&ust=1525458460875841

1.1.2. Tenis Oyun Bilgisi

Tenisteki temel amag, topu oyunda tutabilmek, etkili, kuvvetli, ekonomik vurus ve
hareketler yapmaktir. Yaptigimiz her vurusta, 6rnegin servis vurusunda topun yiiksekligi,
ucus hizi, ugus yonii, ucus uzunlugu ve topun egilimleri oldukca 6nem tasimaktadir. Tenis
oyunu bayanlarda 2, erkeklerde 3 set ilizerinden oynanir. Her set 6 oyundan olusur. Bir
oyunu alabilmek i¢in 15, 30, 40 ve oyun seklinde 4 puan almak gerekir. Oyunlar 5-5
oldugunda set 7. oyuna uzar. Eger oyunlar 6-6 olursa o zaman Tie-Break denilen oyuna
baslanir. Kisaca Tie-Break ise esitligi bozma oyunudur. Tie-Break oyununda sayilar 1’den
7’ye kadar sayilir. Her hata say1 olarak degerlendirilir. Tie — Break oyununda 7 sayiya

ulasan veya iki farkli say1 iistiinliigiinii elde eden tenisci seti kazanir (Kandaz, 2001).

Ciftler oyununda da puanlama ve oyun kurallar1 aynidir. Servis atma sirasi, servisi
atma hakki kazanan ciftlerin belirledigi sekilde olmaktadir. Ik oyundan sonra servis rakip
tarafa gecer ve her oyunda doniisiimlii olarak devam eder. Sirayla her oyuncu servis
atmaktadir. Servis karsilama siras1i da her setin basinda kararlastirilmaktadir ve her es

doniistimlii olarak servis karsilamaktadir (URL-4, 2018).

1.1.3. Teniste Vurus Teknikleri
Tenis sporu, raket denilen bir araglarla oynanir. Tenis sporunda temel olarak iki
vurus tiirii vardir. Bu vuruglarin da kendi iglerinde alt gruplandirmalar1 mevcuttur. Bu

vuruslart su sekilde siralayabiliriz;
1.1.3.1.Temel Vuruslar

e Yer Vuruslan (yerden sekerek gelen toplara yapilan vurus)
e Servis (oyuna baglama vurusu)

e Vole (top yerde sekmeden, havada iken yapilan vurus)

1.1.3.2.Yardimc1 Vuruslar

e Drop (file dibine yapilan vurus)
e Lob (rakibin iistiinden asirtma vurus)
e Smag (top oyun i¢inde havada iken servis benzeri vurus)
e Yarim Vole (top yere seker sekmez yapilan vurus).
Bu vuruglarin tamaminda forehand (el i¢i) veya backhand (el dis1) vurus teknikleri
kullanilabilir. Servis vurusu i¢in ise vurusun yapisi geregi sadece el i¢i vurus teknigi tercih
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edilir. Vurus tipi olarak ise spin (istten egirimli), slice (alttan egirimli) veya flat (diiz

vurus) kullanilir (Karagdz, 2008).
1.1.3.1.1. Forehand Vurus Teknigi

Forehand (el i¢i) vurusu tenisteki en onemli vuruslardan birisidir. Bugiin modern
oyunlarda, baseline (arka ¢izgi) rallileri sirasinda el i¢i vurus ileri diizeydeki oyuncular
tarafindan en ¢ok kullanilan vurustur (Elliott, 1988; 1989, Tennis Australia, 1993).
Profesyonel teniste servisten sonra en énemli vurus forehand olarak bilinir. Sonug olarak

agresif forehand vurusu yapabilmek hayati 6nem tasir (Landlinger vd., 2011).

Forehand (el 6nii) vurusu sag elini kullanan bir sporcu i¢in sag tarafindan yaptigi
vuruslara denir. ElI 6nli vurus denmesinin sebebi ise alt kol ve bilek i¢ tarafinin vurus
aninda topa doniik olmasidir (Jones, 1984). Raketin yanlamasina yere paralel olarak
durmasidir. Sag vurusta dikkat edilecek en Onemli noktalar ise top gelmeden miimkiin
oldugu kadar once raketi geriye agmak, yan donmek, topa zamaninda vurarak raketin topu

arkasindan takip etmesidir (Urartu, 1994).

Sekil 2: Forehand Vurus Teknigi (URL-5, 2016).
1.1.3.1.1.1.Forehand Vurus Anatomisi

Forehand vurus agik, kapali ve yar1 kapali durus olmak iizere ii¢ farkli pozisyonda
yapilabilir. A¢ik durus forehand vurusu yar1 kapali ve kapali durus teknigine gore gévde ve
alt ekstremitede daha fazla gii¢, esneklik ve azami viicut rotasyonun sonucudur. Kapali ve
yar1 kapal1 durus teknigi acik durus teknigine kiyasla daha az gévde rotasyonu gerektirir ve
topa vurus noktasi oyuncunun Oniinde ve fileye daha kapali konumda olur. Ac¢ik durus
teknigi glinlimiiz tenis oyununda ¢ok yaygin kullanilmaktadir. Govde rotasyonu, yatay

omuz abduksiyonu ve ige rotasyon el i¢i vurusta raketi hizlandiran temel hareketlerdir.


https://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjKyIa6pO_aAhVE66QKHX0GAq4QjRx6BAgBEAU&url=https://edition.cnn.com/2016/06/28/tennis/roger-federer-tennis-wimbledon-statistics/index.html&psig=AOvVaw3UcC04LYcyUh-ozDfnNUm4&ust=1525633716338787

Topa vurustan sonraki sathada eksantirik kuvvet raketi yavaglatmaya yardimci olur. Bu

sakatliklar1 6nlemede ¢cok dnemlidir.

Geriye alma safhasinda gastrocnemius, soleus, quadriceps, gluteal, ve kalga
rotatorleri ekzantrik kasilmalar ile alt bacak ve kalca rotasyonunu baglatirlar. Govde
rotasyonu sathasinda ipsilateral internal obligue ve contralateral external obligue
konsantrik kasilirken, ipsilateral external obligue, contralateral internal obligue ve erector
spinea eksantrik kasilma gerceklestirirler. Transvers diizlemde omuz ve iist kol
rotasyonunda middle ve posterior deltoid, latissimus dorsi, infraspinatus ve teres minor
konsantrik kasilmalar gergeklestirir. Anterior deltoid, pectoralis major ve subscapularis ise

ayn1 diizlemde eksantrik kasilmalar gergeklestirir.

One salimim safhasinda ise gdvde rotasyonu eksantrik ve konsantrik kasilmalarla
oblik kaslar, sirt ektansorleri ve erector spinea tarafindan gergeklestirilir. Latissumus dorsi,
anterior deltoid, subscapularis, biceps ve pectoralis major raketin vurus i¢in hizlanma

sathasini konsantrik kasilma ile ger¢eklesmesini saglar.

Takip sathasinda teres minor, infraspinatus, thomboids, trapezius, serratus anterior,
posterior deltoid ve triceps brachii eksantrik kasilma ile iist kolun hareketini yavaslatir

(Roetert ve Kovacks, 2011).
1.1.3.1.2. Backhand Vurus Teknigi

Ters tarafa seken topa vurmak i¢in dogru teknik backand (dis el) hamlesidir.
Backhand vurusu esnek bir harekettir. Raketi iyice geriye alip sag ayak ile bir ag1 yaparak
fileye yan doniip bilek sabit ve dizler biikiili bir durumda topa vurup, hareket, raketi

havada viicudun 6niine getirerek tamamlanir (Urartu, 1994).

Sekil 3: Backhand (Cift el - Tek El) Vurus Teknikleri (URL-6, 2017).
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1.1.3.1.2.1Backhand Vurus Anatomisi

Ozellikle ilk 6grenme asamasinda bircok oyuncu cift el backhand vurustan
yararlanmigtir. Vuruslarda kuvvet iiretmek i¢in her iki elde kullanilmaktadir ve daha az
viicut boliimii igerdigi icin hareket becerisini 6grenmede yardimci olur. Cift el backhand
vurusta tek el backhand’e vurusa gore aymi kas gruplart daha fazla kullanilir. Aym
zamanda c¢ift el vurus daha fazla govde rotasyonu gerektirir. Bu nedenle alt govde

kaslarindan internal ve external obligue iyi antrene edilmelidir.

Backhand vurusta geriye alma safhasinda gastrocnemius, soleus, quadriceps,
gluteal kaslar ve kalca rotatorleri ayak ve kalca rotasyonunu baslatmak i¢in eksantrik
kasilma gergeklestirirler. Govde rotasyonunu internal ve external obligue konsantrik
kasilarak gerceklestirir buna eksantrik kasilma ile erector spinea ve abdominal kaslarda
yardimci olur. Baskin taraf omuz ve kolda anterior deltoid, pectoralis major, subscapularis
transvers diizlemde konsantrik kasilmalar gerceklestirir. Infraspinatus, trapezius, posterior
deltoid, teres minor, serratus anterior ve rhomboids ise eksantrik kasilmalar gergeklestirir.
Baskin olmayan tarafta ise middle ve posterior deltoid, latissumus dorsi ve infraspinatus

konsantrik kasilma ile harekete katilir.

One salinim safhasinda ise gastrocnemius, soleus, quardiceps, gluteal kaslar ve
kalca rotatorleri eksantrik ve konsantrik kasilma ile kalga ve alt viicut rotasyonunu
baslatirlar. Govde rotasyonu ise internal ve external obligues, sirt ektansorleri tarafindan
eksantrik ve konsantrik kasilmalar ile gerceklestirilir. Baskin tarafta topa dogru vurus i¢in
yapilan harekette infraspinatus, teres mindr, posterior deltoid ve trapezius konsantrik
kasilarak hareketi gerceklestirir.  Baskin olmayan tarafta ise subscapularis, serratus
anterior, anterior deltoid, biceps brachii, ve pectoralis major kolun topa dogru hareketinde

konsantrik kasilmalar ger¢eklestirir.

Takip safhasinda ise baskin kolda Subscapularis, pectoralis major ve bilek

ekstansorleri ekzantrik kasilarak kolun yavaglatilmasini saglarlar (Roetert ve Kovacks,
2011)
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1.2. Performans Kavram

Sporcunun somut olarak ortaya koydugu fizyolojik, psikolojik, biyomotorik ve

fiziksel olarak ortaya koydugu verim diizeyine performans denir (Caliskan, 2014).

Performans mekanizmasi fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik faktorlerin

bilinmesiyle tanimlanabilir. Sporcu bireylerde iist diizey performans limitlerine ulasmak

icin birgok i¢ ve dig etken bulunmaktadir. Bu faktoérler performans: etkileyen faktorlerdir.

Bu faktorleri su sekilde siralanabilir; (Caliskan, 2014).

I¢ Faktorler

Kalitim

Yetenek

Yas

Cinsiyet

Biyoritim

Psikolojik Faktorler

Fiziksel Ozellikler (boy, kilo, postiir vb.)

Fizyolojik Faktorler (kalp ya da akciger kapasitesi vb.)
Biyomotorik Faktorler (kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik vb.)

Saglik Durumu Ve Hijyen (hastalik, sakatlik, yaralanma vb.)

Di1s Faktorler

Hava Kosullar1

Cevresel Faktorler

Kot Aliskanliklar (sigara, alkol, uyusturucu)

Mevsimler

Saha Ve Salon Durumu (1slak zemin, kaygan zemin, camurlu zemin vb.)
Beslenme (yeterli ya da yetersiz beslenme, dengesiz beslenme)

Doping

Sosyolojik Faktorler (is ya da okul hayati, aile yagami vb.) (Caligkan, 2014).
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1.3. Tenis ve Sportif Performans

Teniste fiziksel zindelik sporcunun genel fiziksel kondisyonu olarak tanimlanabilir.
Fiziksel zindelik tenis i¢in ¢ok Onemlidir ¢linkii oyuncu daha zinde oldukc¢a daha iyi
performans gostermektedir. Sadece tenis oynamak oyuncuyu en yiiksek kondisyona
getirmeye yeterli olmamaktadir. Bu yiizden, oyuncunun spesifik ihtiyaglarina gore
uyarlanmis bir fiziksel kondisyon programi biitiin ileri seviyedeki oyuncular icin gereklidir
ve bu kazanmak ve kaybetmek arasindaki farki yaratabilir. Giliniimiiziin ileri seviye
oyuncular1 da bu sebeplerden otiirii fiziksel kondisyon programlarina daha profesyonel bir

acisiyla yaklasmaktadirlar (Crespo ve Miley, 1998).

Tenis macinin oyun karakteristikleri incelendiginde topun oyunda kalma siireleri
oynanan zemine gore %12 ila %23 (Docherty, 1982) ve %?26,5 (Eliot vd., 1985)
oranlarinda degisiklik gostermektedir. Bir tenis mag1 genel olarak 1 saatten 5 saate kadar
stirebilmektedir. Her vurusta bir tenisgi ortalama 3 metre, her sayi siiresince ise yaklagik 10
metre kogmaktadir. Ortalama bir ralli 8 saniye siirmekte ve her rallide bir oyuncu ortalama

olarak 3 vurus yapmaktadir. (Crespo ve Miley, 1998).

Tenis bransini analiz ettiimizde oyuncularin mag sirasindaki hareketleri ani yon
degistirmeler, hizlanmalar, ani duruslar ve ¢ikislar ve patlayici tipte siirekli tekrarlanan
cok kisa siireli vuruglar gibi anaerobik aktivitelerden olustugu goriiliir. Dolayisiyla
anaerobik enerji sistemi teniste cok dnemlidir (Aksit ve Ozkol, 2007). Fox’a (1984) gére
de tenisteki aktiviteler sirasinda %70 ATP-PC fosfojen sistem (anaerobik sistem), %20
Laktik Asit, %10 ise Aerobik sistem kullanilmaktadir.

Tablo 1: Teniste Enerji Sistemleri. (Crespo ve Miley, 1998).

TENISTE ENERJI SISTEMLERI
100

80

60 -

40 -

20 A

Anaerobik (Alaktik) Anaerobik (Laktik) Aerobik
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Bir tenis magi icin enerji gereksinimleri temel olarak rallinin siiresine baglhidir. Kisa
rallilerde (5-10 sn) ¢ok az yorulma belirtisi olmakta ve 20 saniyelik veya 90 saniyelik
dinlenme aralarinda Phospho-Creatin (PC) sistemi kullanilarak hizlica doldurulmaktadir.
Daha uzun rallilerde (10-15 sn — 1-2 dk) daha fazla yorgunluk belirtisi olmakta ve laktik
asit iretimi baslamaktadir. Bu ralli uzunlugunda ise Anaerobik Glikoz sistemi
kullanilmaktadir. Tim mag¢ boyunca (1-3 saat) ise 20 ve 90 saniyelik dinlenme
donemlerinde oksijen aerobik sistmelerin enerji kaynaklarinin doldurulmasina yardim eder
(Crespo ve Miley, 1998). Eger dayaniklilik seviyesi yeterli degilse puanlar ve oyunlar
arasinda toparlanma daha zor olacak ve miisabaka sonuna dogru yorgunluk seviyesi

artacaktir. Bu da teknigin bozulacagi anlamina gelmektedir (Aksit, 2002).

Tenis oyunculari optimum performans gostermek i¢in biitiin fitness unsurlarini
kullanarak gelistirmelidirler. Bununla beraber bazi unsurlar digerlerinden teniste ihtiyag
duyulan spesifik kabiliyetlere bagli olarak daha 6nemlidir. Koordinasyon, ¢eviklik, hiz ve
giic unsurlar1 antrendrler tarafindan tenis oyuncularinin antrenmanlarinda konsantre
olmalar1 gereken en Onemli unsurlar olarak belirlenmigtir. Bu unsurlart kuvvet,
dayaniklilik, dinamik denge, tepki siiresi ve esneklik izler (Crespo ve Miley, 1998).
Groppel’e (1992) gore de bir tenis sporcusunun sportif performansinin en {ist seviyeye
cikarilabilmesi icin en ¢ok iizerinde durulmasi gereken oOzellikler sunlardir; tenise 6zgii
fiziksel ve kondisyonel uygunluk, mental kalite, kort {izerindeki hareketlilik ve vurus

uretkenligi.

Sportif performans olgusunun bu ¢ok bilesenli yapisi, bir tenis sporcusunun basarili
olabilmesi i¢in ¢ok yonlii bir antrenman programini uygulanmasi gerektigini isaret
etmektedir. Core kaslar1 ve bu kaslara yonelik antrenmanlar da bu bilesenin énemli bir

parcasidir (Giir, 2015).
1.4. Tenis ve Kuvvet

Bir tenis oyuncu ig¢in sahip olunmasi gereken Ozelliklerin basinda ¢abuk kuvvet,
0zel kuvvet ve kas dayanikliligi gibi bazi kuvvet formlar1 gelmektedir (Kermen, 1997).
Kuvvetin tanim1 genel olarak dirence kars1 koyabilme veya direng karsisinda dayanabilme
yetenegi seklinde yapilaktadir. (Bompa, 1998; Sevim 1997). Kuvvet, bilesenleri itibariyle
karmagik bir yapidadir. Kuvvetin gelisimi i¢in Once hangi amaca gore gelistirilmek

istendigi belirlenmeli sonra kasilma big¢imlerine gore farkli antrenman yoOntemleri
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uygulanmalidir. Kuvvetin alt formlarini birbirinden ayr1 olarak degerlendirmek yanlis

olacaktir ¢iinkii biri digerinin 6n kosulu durumundadir (Diindar, 2000).
Kuvvet, genel ve 6zel olarak ikiye ayrilir:
1.4.1. Genel Kuvvet

Viicuttaki tiim kas gruplarmin iirettigi kuvvet olup herhangi bir spor bransina aittir
denilemez (Murath vd., 2011). Diizenli spor yapan gen¢ yastaki sporcularin
antrenmanlarinin ilk yillarinda kuvvet antrenmanlar1 mutlaka 6zenle yapilmalidir. Ciinkii

genel kuvvet seviyesi sporcularin geliminde en 6nemli etmenlerden biridir (Bomba, 1998).
1.4.2. Ozel Kuvvet

Yapilan spor bransinin gereksinimlerine gore ihtiyag duyulan kuvvet tipidir
(Diindar, 2000). O bransin hareket ve tekniklerine uygun sekilde kullanilan kas gruplarinin
kuvvetidir. Ozel kuvvet tiim spor branslar1 igin ayr1 bir 5nem teskil etmektedir. Genellikle
hazirlik doneminin sonunda tiim iist diizey sporcular, sahip oldugu motorik 6zellikleri 6zel

kuvvet ile birlestirmelidirler (Bomba, 1998).
1.4.3. Kuvvette Devamhilik

Kaslarin ¢alisma esnasinda karsilasilan yiiklere direnebilme ve istemli olarak
kasilmaya devam edebilme yetenigidir (Fox vd., 1999; Zorba, 1999). Kassal dayaniklilik,

kuvvet ve dayanikliligin birlesmesiyle ortaya ¢ikan verim diizeyini belirler (Bomba, 1998).

Yukaridaki tanimlar 1s18inda tenis oyunu ig¢inde ihtiyag duyulan (6zel) kuvveti
uygulayabilme, bu (¢abuk) kuvveti hizli bir bigimde uygulabilme ve bu kuvveti tenis
miisabakas1 boyunca devam ettirebilme (dayaniklilik) ¢ok Onemlidir (Kermen, 1997).
Tenis kortunda performansi yiikselten énemli etmenlerden biri 6zel kuvvettir. Ozel kuvvet,
kuvvet ve siirat ile yakindan iligkilidir. Vurus sirasinda karsidan hizla gelen bir topu yine
ayni hatta daha hizli bir sekilde karsiya gonderebilme vurus sirasinda kullanilan tiim kas
gruplarinin kuvvetine baghdir. Raketi hizlandirmak acgisindan el, bilek, kol kaslar1 6nemli
iken list ekstremitelerin hizlanmasi i¢inse karin ve sirt kaslarinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.
Bu ylizden tenis oyuncularinin antrenmanlarinda bu kas gruplarint hedef almalarn
gerekmektedir. Bu 6zel kuvvet temeli atildiktan sonra hafif agirlik ve sik tekrarlar ile
korunumu saglanabilir. Bu durumda kassal dayanikliligin da 6nemi artmaktadir (Kermen,

1997).
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1.5. Cocuk ve Kuvvet Antrenmani

Kuvvet antrenmanlarina yeni baglayanlarda oncelikli hedef genel kuvvetin
gelistirilmesi olmalidir. Spor branginin tiiriine bakilmaksizin 6nce biiylik kas gruplarinda
dayaniklilik 6zelliginin gelistirilmesi, ardindan ek agirliklara gegilmesi veya itis-gekis
caligmalarina baslanilmasi gerekmektedir. Bundaki asil hedef kas kuvvetinin gelisiminden
cok kaslar1 nitelik anlamda gelistirmek ve olas1 sakatliklara karsi koruyucu onlem almaktir
(Karatosun, 2012). Cocuklarda da yetiskinlerde oldugu gibi verimli bir kuvvet antrenmani
icin en 6nemli nokta bireysellestirilmis antrenman programlaridir (Muratli, 2007). Yapilan
arastirmalar incelendiginde ¢ocuklar i¢in diizenlenen kuvvet antrenmanlarindaki asil
amacin hipertrofiyi artirmak degil, merkezi sinir sistemi ile kas fibrilleri arasindaki
iletisimin kuvvetlenmesini saglamak oldugu goriilmektedir (Fagienbaum, 2001). Bununla
birlikte ¢ocuklarin kuvvet antrenmanlarina olan adaptasyon siireci onlarin performanslari

ve sagliklar1 agisindan ¢ok 6nemlidir (Muratli, 2007).

Kuvvet calismalarinda okul oncesi yas grubu cocuklarda ilk hedef temel kuvvet
ozelliginin gelistirilmesi olmalidir. Cocuklarda yiiklenebilirlik ve dayaniklilik 6zelliklerine
dayanak olmast adina ¢ok yonlii kuvvet gelisiminin saglanmasi amaglanmalidir. Bu
nedenle oOzellikle sirt, bacak ve kol kaslari ve bu kaslarin baglanti noktalarinin
kuvvetlendirilmesi adma kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet calismalar1 yapilmalidir.
[lkokul déneminde ise diizenli antrenman yapan g¢ocuklar igin kuvvet gelisimi sportif
oyunlar veya miicadele sporlar1 ile saglanabilir. Ardindan ortaokul cagina gelmis ¢ocuklar
icin de karmn ve sirt gibi biiylik kas gruplarimin ¢ok yonlii gelisimine devam etmek i¢in
viicut agirligr veya hafif ek agirliklar kullanilabilir. Sabit barda asili kalma, barfiks, sinav,
amud vb. itme-cekme egzersizleri ve ip atlama gibi sigrama egzersizleri yaptirilabilir.
Kuvvette devamlilik 6zelliginin gelisimi i¢in maksimal tekrar saymnin yarist ile yapilan
egzersizler programa dahil edilebilir. Cabuk kuvvet 6zelligi iginse yiiklemeler giderek
artma prensibine dayali olarak gelistirilebilir ve bdylece maksimal kuvvet 6zelliginin

temelleri atilmis olur (Muratli, 2007).

Cocuklar tizerinde dogru uygulanan kuvvet antrenmanlar1 biiylime potansiyelini
destekleyerek kas kuvveti ve kemik gelisimini artirmakta, sakatlik riski ve fiziksel stresin
olumsuz etkilerini azaltmaktadir. Bununla beraber yiiksek siddette uygulanan kuvvet
caligmalar1 ise kemiklerin biiyiime bolgelerinde hasara neden olabilmektedir (Eniseler,

2009). Bu yilizden Oncelikle amaca gore c¢alisma sekilleri ve yiiklenme Olgiitleri
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belirlenmelidir (Muratli vd 2007). Yetiskin veya ¢ocuk tiim yeni baslayanlarda, eger
stirekli bir gelisim isteniyorsa, ilk hedef ana kas gruplarina yonelerek saglam bir yapisal ve
fizyolojik temel olusturmak olmalidir (Bompa, 2017). Bu tip c¢alismalardan Once
sporculara hareket teknikleri iyice Ogretilerek yeterli hale geldiklerinden emin olunmali
(Kizilet vd., 2010) ve mutlaka igerige uygun i1sinmalar ve germe egzersizleri yapilmalidir
(Sevim, 1997). Bunlara ek olarak ¢ocuklardan geri bildirim alma ve g¢alismalarda onlar1

motive edici ve cesaretlendirici etmenlere yer vermek de gerekmektedir (Muratli, 2007).

Birgok antrenérce kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuklar iizerinde bir faydasi
olmayacagi, kuvvetlerinde herhangi bir artigin ger¢eklesmeyecegi ve hatta ¢ocuklara zarar
oldugu diisiiniilmektedir. Fakat literatiir incelediginde dogru yapilan kuvvet
antrenmanlarinin dogal gelisime ve biiyliimeye ek olarak ergenlik doneminden 6nce ve
ergenlik donemi siiresince kas kuvvetini gelistirdigi goriilmektedir. Cocuklar {izerinde
yapilan 20 haftalik bir ¢alismada ilk 8 hafta sonunda %74’liik bir kuvvet artis1 belirlenmis
bu artis sonraki haftalarda %30 ila %50 arasina gerilemistir. Buna ek olarak 9-11 yas
araligindaki cocuklarda kas kitlesinde herhangi bir artis meydana gelmeden kas kuvvetinde
artis belirlenmistir (Eniseler, 2009). Cocuklar {izerinde uzun siireli kuvvet ¢alismalarinin
etkilerini inceleyen baska bir calismada ise 9-11 yas araligindaki ¢ocuklara 20 haftalik bir
program uygulanmis ve bu program neticesinde gogiis preste %35°lik, bacak preste
%22°1ik, el fleksiyon kuvvetinde %37’lik ve diz ekstansiyon kuvvetinde de %25°lik artiglar
elde edilmistir (Ramsay vd., 1990).

8 haftay1 kapsayan farkli bir ¢alismada ise 7-12 yas araligindan ¢ocuklar 3 gruba
ayrilmis ve birinci gruba haftada 1 giin, ikinci gruba haftada 2 giin kondisyon aletleri ile
10-15 tekrarli 12 hareketten olusan bir program uygulanmustir. Ugiincii grup ise kontrol
grubu olarak birakilmis ve herhangi bir ¢alisma yaptirilmamistir. 8 hafta sonunda birinci
grubun bacak pres hareketindeki kuvvet artis1 %14.2, ikinci grupta ise %24.7 olarak
bulunmustur. Ugiincii grup olan kontrol grubunda ise herhangi bir artis tespit edilmemistir
(Faigenbaum vd. 2002). 12-14 yas grubu tenisgilerde yapilan baska bir ¢alismada ise 2
gruba ayrilan sporculardan bir gruba rutin tenis antrenmanlarimin disinda herhangi bir
caligma yaptirilmazken diger gruba giinde 1,5 saatten haftada 3 giin kuvvet antrenmant
yaptirilmistir. Calismanin baginda ve iki haftada bir sporcularin, 6 tekrarli maksimal degeri
Olclilmiistiir. Calismalarda 6 tekrarli maksimal degerin %50°si, %75’1 ve %100’ ile 3 set

gogls pres, ense pres ve squat egzersizleri uygulanmis ve 8 hafta sonunda deney grubunun
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sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin anlamli diizeyde arttigi goriilmiistiir (Aktas vd 2011).
Ortalama yaglart 10,3 olan bir ¢ocuk grubu {izerinde bir ¢aligmada ise haftada 3 giin
tizerinden 8 haftalik calismada 7-11 tekrarli 3 setlik kol biikme hareketi yaptirilmis ve
calisma sonunda izotonik kas kuvvetinde %22,6’lik, izokinetik kas kuvvetinde ise

%27,8’1ik bir gelisim tespit edilmistir (Ozmun vd., 1994).
1.6. Tenis ve Cocuk

Spor ve beceri Ogretiminin giinlimiiz modern yaklasiminda oyunun c¢ocuga
uyarlanmasi anlayist1 daha ¢ok benimsenmeye baslanmistir. Bireye 6zgii niteliklerin
gelistirilerek oyuna adaptesinin saglanmasi basar1 elde etmek icin daha verimli bir
metoddur. Baglangi¢ seviyesinden elit seviyeye ulagsmak icin basamaklamalar yapilmalidir.
Genel becerileri kazandirirken koordinasyon, reaksiyon zamani ve oyun zekasi gibi tenise
0zel becerileri de kazandirmak gerekir. Cocuklarin gelisiminde hassas donemler vardir.
Yas grubuna 6zel gerekli teknikler zamaninda verilmelidir. Yarigmaci tenisteki esas amag
oyunu kazanmak degil yarismalar1 onun gelisiminin bir par¢asi haline getirmektir. Oyun
zekasi ile fiziksel Ozelliklerini birlestirip kazanmay1 6gretebilmek ve kaybettiginde de
hatalarin1 ve eksiklerini farketmesini saglamaktir. Bu yiizden ¢ocuklara neyi ne zaman
calistirilacaginin iyi planlanmasi gerekir. Bazi cocuklar gelisim agisindan daha ileri
olabilir. Ogretilenleri hemen yapar, antrenmana ¢ok aktif katilirlar. Bu gocuklar ileride
kesinlikle iyi oyuncu olacak diye nitelendirilmemelidir. Bu erken gelisimin sonucudur.
Cok pasif oyuncularda iyi ¢alismalarla ¢cok yetenekli oyun ortaya cikarabilirler. Cocuklar
tenise baslatirken tenise yonelik oyunlarla gelisimi amaglanmali ve eglenceli oyunlar

oynatilmalidir. Daha sonra miikemmel teknikle ugragilmalidir. (Pankhurst, 2003).

Bir vurusu olusturan maddeler; koordinasyon, kondisyon, mental ve taktik
ozelliklerdir. Cocuk tenise basladigi zaman motorik 6zelliklerini kullanarak gelisimini
destekleyecek ve bu sirayi takip ederek magta performansini ortaya koymasini saglayacak
programlar yapilmalidir. Cocuklarin kondisyonel o6zelliklerinin gelistigi bazi hassas

donemler asagidaki tabloda gosterilmistir (Gokgoniil, 2008).
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Tablo 2: Cocuklarin motorik gelisiminde bazi hassas donemler (Gokgoniil, 2008).

Erkckler x Bayanlar

Yaslar(yil)
Ozellikler

o - — - = - I - I o — ol . g 4 o4 94344 9 o
1 Sturat
2 Kas
kuvvet
3 Cabuk
kuvvet
4 Dayanmkls
ik .l
5. Harcket
geniglign

1.7. Core Antrenman Nedir?

Atan’a (2013) gore core antrenman, kisinin kendi viicut agirligr ile yapilan,
omurgay1 dengede tutan derin kaslarin ve lumbo pelvik bolge kaslarinin giiclendirilmesini
amaglayan egzersiz programidir. Brungardt vd’ne (2006) gore ise core antrenman, hem
Bati’da hem Dogu’da farkli uygarliklar tarafindan uygulanmis ve farkli isimler verilmis,
giiclii bir temel gelistirmek i¢in uygulanan antrenman felsefesini baz alan bir metottur.
Clark da (2001) core antrenmanin bolgesel ve yilizeysel kaslarin kuvvet ve kondisyonu

lizerinde yogunlastigini vurgulamistir.

“Core” kelimesinin sozliik anlamlarina baktigimizda karsimiza “6z, c¢ekirdek,
gbbek, ana, merkez” vb gibi ifadeler ¢ikar (URL-7). Saglik ve spor literatiiriinde ise en ¢ok
viicudumuzun merkez bolgesi ve orta noktasi olarak tanimlanmaktadir (Nadler vd. 2002,
Begmark, 1989; Crisco vd., 1992; McGill vd., 2003; Panjabi, 1992). Daha spesifik
tanimlarda ise Onde abdominallerden, arkada paraspinal ve kalga kaslarindan, distte
diyafram ve altta pelvik taban kaslarindan olusan bir kutu (Akuthota, 2008), viicudun alt
kaburgalarindan kalcanin alt kismina kadar ¢evreleyen boliim (Brungart vd., 2006), karin
bolgesi, bel ve kalcada odaklanmakla birlikte gogiis kafesi ve dizler arasindaki bolge
(Santana, 2005) , bacaklar ve kollar arasindaki baglantiy1 saglayan bolge (Panjabi 92,
McGill vd., 2003), lumbo-pelvik-kalga kompleksi (Bergmark, 1989; McGill vd., 2003),
tim uzuv hareketlerinin motor bolimii ve gli¢ evi (Yildizer 2014; Akuthota, 2008;
Akuthota ve Nadler 2004; Asgharifar, 2009; Putnam, 1993) gibi farkli ifadelerle
karsilasiriz. Tiirkce’de sadece bu anatomik bolgeyi tarif eden bir kelime yoktur. Genel

olarak govde terimi kullanilsa da gdvde sozciigli daha genis bir anatomik yapiyr ifade
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etmektedir. Oneri olarak “core” kelimesinin Tiirkge okunusu ve ayni zamanda “6z yapi,
yanarak ates halini almis” anlamlarma da gelen “kor” veya “kor bolge” kelimeleri
kullanilabilir. “Lumbopelvik bolge” tanimi ise literatiirde en ¢ok rastlanan tanimdir ve

anatomik bolge olarak daha net bir yeri tarif ettigi sdylenebilir.

Bu bilgilerden yola ¢ikarak core antrenman, bir core kas veya kas aktivitesine
yonelik olarak 6zel dizayn edilmis antrenman olarak tanimlanabilir. Core kaslari
abdominal alt ve sirt bolgesinin kaslarini igerir ve viicudun alt ve {ist yaris1 arasindaki
kuvvet aktarimindan sorumludur. Core kaslari, alt sirt bolgesinin saglig1 yoniinden giinliik
aktivitelerin yami sira agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda omurgayr sabitlemede cok
onemli bir rol oynar (Fig, 2005). Core antrenman ile viicut kontrolii ve dengesi
gelistirilebilir, birgok biiyiikk ve kii¢iik kasin giliglenmesiyle sakatlik riski azaltilabilir ve
denge artisina bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler aras1 gegislerdeki verimlilik artar

(Herrington ve Davies 2005).

Gilinimiizde geleneksel dayaniklilik egzersizleri, core antrenmani 6ne ¢gikarmak igin
yeniden diizenlenmistir. Bu yeniden diizenleme islemleri egzersizlerin dengeli yiizeyler
yerine dengeli olmayan yiizeylerde uygulanmasini, oturmak yerine ayaktayken
uygulanmasini, ¢ift yonlii egzersizler yerine tek yonlii egzersizlerin uygulanmasini
icermektedir (Willardson 2007). Ornegin, shoulder press ve chest press egzersizlerini,
swiss ball {lizerinde veya sabit bench iizerinde, tek tarafli yapmak gdvde kas sistemini
onemli Ol¢iide aktive ettigi gézlemlenmistir. Bu sonuglara dayanarak Behm vd. (2005)
rehabilitasyon ya da sportif performanslari, giinlik yasam aktiviteleri i¢in gereken core
stabiliteyi ylikseltmek adma yapilmasi Onerilen egzersizlerin destabilize edici bir unsur

icermesi gerektigi kanisina varmislardir.

Jull ve Richardson’a (2000) gore giiclii bir sirt i¢in abdominal kaslarin 6nemi ile
ilgili genel inanislarla Pilates’in etkileriyle birlesen bulgular, core antrenman konusundaki

birka¢ yaygin kaniy1 daha da ileri gotiirmiistiir;

e Diger govde kaslarindan ayr1 olarak calisan core grubu denen bir kas grubu
vardir.

e Zayif abdominal kaslar sirt agrisina yol agar.

e Denge ve sirt agrist arasinda bir iligki vardir.

e Sirt agrilar1 core kaslarin iyilestirilmesiyle giderilebilir.
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e Transversus abdominis omurganin stabilizasyonu i¢in diger kaslardan daha

bliyiik 6nem tasir.

Brungardt vd (2006)’ne gore core antrenman programi bireyin iyi ve estetik bir
gorlintiiye sahip olmasini ve gii¢lii hareket etmesine yardimci olacak kapsamli bir program

saglar ve ayn1 zamanda 3 esas alanda daha caligir:

e Kardiyak
e Esneklik

e Giig¢ ve Stabilite Egitimi

Bu ii¢ element, viicudun birbirini tamamlayan bir sistem olarak calisarak optimal
yeterlilikte islemesine yardim eder. Core antrenman programi, viicudu ayri ayri igleyen

boliimler ve kaslar olarak degil, organik bir biitiin olarak ele alir (Brungardt vd., 2006).

Eger viicut dengesi bozulur ve gereksiz gerginlik yaratilirsa, o zaman core ve diger
boliimler birbirini telafi etmek zorundalar. Eger core bolgesi zayifsa, core bolgesinin
disindaki diger bolimler bu durumu telafi etmek ve core’un da gorevini yapmak
zorundadirlar. Bu telafiler viicutta yipranmaya neden olur. Viicudun normal isleyisine kars1
calisilirsa, aktivite istenilen diizeyde gercgeklestirilemez. Bu yetersizlik enerji kaybina
neden olur ve yorgunluga yol agar. Bu organik sistemdeki zayiflik diger unsurlar
tarafindan telafi edilmeye c¢alisilir ve Onceden dizayn edilmeyen hareketleri yapmaya
zorlar. Core antrenman programi zinde ve enerjik bir yasam siirmek i¢in viicudu

dengeleme, giiclendirme ve stabil bir hale getirmek amaciyla dizayn edilmistir (Brungardt
vd., 2006).

Ozetle core antrenmanin faydalarmni asagidaki gibi maddeleyebiliriz;

e Tum viicut giictinii arttirir.

e Kas tonunu, giiclinii ve esnekligini arttirir.

o Atletik ve estetik kaslar olusturur.

e Yaralanma risklerini azaltir.

e Ideal kiloya ulasiimasina ve ideal kilonun korunmasina yardim eder.

e QGinliik hayatta istenilen aktivitelere daha giiclii ve kolay katilima yardimeci

olur.
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e Kalbi giiclendirerek kardiyovaskiiler sistemin yeterliligini gelistirir.
e Viicuttaki dengesizlik ve zayifliklarin diizeltilmesine yardim eder.
e Yaslanmanin etkilerini yavaslatir.

e Cinsel yasamu gelistirir.

e Enerji seviyesini artirir.

e Daha iyi bir uyku diizenine yardimci olur (Brungardt vd 2006).

‘Core’ Yapisi

Diaphragm
Link
*  Lumbopelvik-kalga kompleksi

Back
Extensors

Suiperiorda: diyafram

) Abdominal
Anterolateralde: abdominal kaslar Musdes

Posteriorda: paraspinal ve glutealler Link

inferiorda: Pelvik taban kaslari

PELVIC FLOOR

* Bu kutunun igerisinde bulunan 29 cift kas, fonksiyonel hareket
boyunca kinetik zincirin, pelvisin ve spinanin stabilizasyonuna

yardim eder.

Sekil 4: Core’un yapisi. (Akuthota vd., 2008).

Core egzersizlerinin tarihsel izleri incelendiginde yoganin, uzak dogu doviis
sanatlarinin, Yunan olimpiyatlarinin antrenman sistemindeki kokleri ile karsilagilir. Bu da
bize core egzersizlerinin geg¢ici bir moda olmadigini ve etkileri kanitlanmis tarihsel ve
evrensel bir antrenman programi oldugunu gosterir. Yoga ve pilatesin antrenman
sistemlerinin ikisi de saglikli bir omurilik saglar ve tiim hareketleri govdenin merkezinden
baglatir (Brungart vd., 2006). Pilates viicudun merkezinde bulunan kaslarin aktivitesini
hedefleyen diisiikk yogunluklu kas aktivitelerinden olusur (Chang, 2000). Cogu doviis
sanatinda verimli vurus teknigi ve maksimal gii¢ iiretimi i¢in tiim viicudun kullanilmasi
onerilir. Bu hareketlerin arkasindaki asil gii¢ ise gdvdenin merkezinden gelir. Klasik doviis
sanatlar1 core’u hem fiziksel hem de zihinsel egitimin odak noktasi haline getirmistir.
Antik olimpiyatlarda ise disk, giille ve cirit atma, yliksek atlama ve giires branglarinda
sporcular miisabakalara hazirlanirken core egzersizlerden yararlanmislardir. Joseph Pilates

de kendi sistemini gelistirirken eski Yunan c¢izimleri ve metinleri iizerine calismustir.
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Diinyanin elit sporcularini galigtiran bir¢ok profesyonel kondisyoner core antrenmanlarini
kendi kondisyon programlarinda anahtar bir element haline getirmislerdir (Brungart vd.,

2006).

Literatiir incelendiginde ise core bolge egzersizlerinin Oncelikle klinik tespit ve
uygulamalar i¢in Ozellikle alt sirt agr1 ve sakatliklar1 sonrasinda tedavi ve rehabilitasyon
amach kullanildig1 goriilmektedir (Fredericson ve Moore, 2005; Yildizer, 2014; Medeni,
2013; Willson vd., 2005; MacKenzie vd., 2013; Nadler vd., 2002; Mayer vd., 2015; Barr,
2005; Wang vd., 2012; Smith vd., 2014; Shamsi vd., 2014; Coulombe vd., 2016; Akhtar
vd.,, 2017; Miyamoto vd., 2013a; Miyamoto vd., 2013b; Golpaigany vd., 2010;
Karacaoglu, 2015). Daha sonra bu egzersiz sekilleri yayginlasmis ve fitness uzmanlari,
kondisyonerler ve antrendrler tarafindan antrenman planlarina eklenmistir (Reed vd., 2012,;

Faries ve Greenwood, 2007; Hibbs vd., 2008; Seaterbakken vd., 2011).

Son yillarda core kuvveti ve core stabilizasyonunun popiilaritesi artmis ve spor
saglik alaninin digina ¢ikarak fitness endiistrisi i¢inde en fazla desteklenen konsept ve trend
haline gelmistir. Tamamen bu konuyu igeren kitaplar ve makaleler yazilmistir. Bununla
birlikte su an core antrenman egzersizleri ticari amagclarla uygulanmaktadir. Core
egzersizleri bireylerin fonksiyonel kapasitelerini artirmak ve sportif yeteneklerini
gelistirmek i¢in saglikli bireylere de Onerilmektedir. Pilates ve yoga gibi popiiler fitness
programlar1 agirlikli olarak core kuvvet prensiplerine bagli olarak calismaktadirlar
(Akuthota vd., 2008). Arastirmalar core kuvvetinin, atletik performansa, sakatlik
Onlemeye, alt sirt agrilarinin tedavisine yonelik ¢ok farkli amaglarda etkisini incelemekte
ve ortaya koymaktalar. Atletik anlamda bir¢ok bransta antrenorler core egzersizleri
antrenman programlarinin icine yerlestirmektedir. Viicudun merkez core bdlgesinin
stabilizasyonu ve kuvvet iiretiminin fonksiyonel énemi bir¢cok spor bransi i¢in giderek
belirgin hale gelmektedir. Firlatmadan, kosmaya kadar; govde stabilizasyonu etkili bir
biyomekaniksel fonksiyonda gii¢ iiretimi ve eklemlere diisen yiikii azaltmak i¢in pivot rolii
oynamaktadir (Kibler vd., 2006). Fakat core bdlgesinin halen anatomik ve fizyolojik olarak
neyi kapsadigi, core fonksiyonun fiziksel 6l¢iimii, core egzersizlerin atletik etkisi gibi
birgok soruya net cevaplar verilememektedir (Kibler vd., 2006; Wagner, 2010). Buna
sebep olarak da farkli spor branslarinin, sporcu yasinin ve deneyiminin, oyun icerisindeki
farkli pozisyonlarin, antrenman bi¢iminin ve dl¢lim yontemi gibi faktorlerin dogal olarak

birbirinden farkli oldugu bilimsel ¢alismalardaki tutarsiz bulgular gosterilebilir.
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1.7.1. Core Antrenman Kavramlar

Core stabilizasyon (core stability) son yilarda popiiler bir kavram olarak karsimiza
¢iksa da heniiz net bir tanimi yapilamamaktadir (Hibbs vd., 2008; Takatani, 2012;
Asgharifar, 2009). Bu tanimlamanin yapilmasinin zorlasmasina core stabilizasyonu
tamimlayan lumbo-pelvik-kal¢a kas yapisinin kal¢a ve core kas kuvveti tabiriyle birlikte
anilmas1 (Willson, 2005), pelvik egim ve spinal segment diziliminin korunmasinin core kas
dayaniklilig1 becerisi olarak tanimlanmasi (Willson,2005), core stabilizasyon, core kuvvet
ve core dayaniklilik kavramlarinin uygulayicilar tarafindan ve bilimsel yayinlarda birbiri
yerine kullanilmasi (Hibbs vd., 2008; Dendas Angela, 2010; Nesser vd., 2008), core kuvvet
ve stabilizasyon Ol¢iim ve degerlendirmelerinin terapik ve atletik alanda farklilagsmasi

(Hibbs vd., 2008) gibi etkenler neden olmaktadir.

Core kuvvet ve stabilizasyon birbirinden tamamen farkli kavramlardir (Hibbs vd.,
2008). Bu kavramlar belirgin sekilde kullanim alanlarinda farklilasabilmektedirler.
Rehabilitasyon sektoriinde sirt agrilari, kol, bacak agrilari {izerine yapilan tedavi edici core
egzersizler diisiik siddette ve spinal kolonun kontrolii iizerinde odakli yapilirken, atletik
alana gore oldukca diisiik core kuvveti ve stabilizasyon siddeti yeterli kabul edilebilir
(Leetun vd., 2004). Spora 6zgli hareketlerde ise anatomik olarak daha fazla bolgenin
(omuzlar, bacaklar vb) kullanimi ve kuvvet transferinin dinamik hareketlerde dneminden
dolay1 core stabilizasyonu ve kuvveti kavramlar1 daha farkli siddeti ifade etmektedir
(Hibbs vd. 2008). Yani sportif alanda kuvvet motorik 6zelliginin performans etkisi 6nemli
hale geldigi igin core stabilizasyon ve kuvvet farki daha belirgin hale gelmektedir. Sportif
aktivitelerin govdeden istedigi farkli talepler dolayisi ile daha komplike core egzersizler
(genellikle yardimct agirliklarin da kullanildigr yiiksek siddetli dinamik hareketler igeren
fonksiyonel egzersizler) genel popiilasyona uygulanan terapik amacli egzersizlere
(genellikle statik kasilmalar iizerine kurulu, diisiik siddetli egzersizler) gore oldukca
farklilagmaktadir(Hibbs vd., 2008). Fakat gerek giinliik islerin yapilabilmesi amagli
gerekse atletik performans i¢in gerekli optimal core kuvvet ve stabilizasyonun kazanilmasi
onemlidir (Comerford, 2007). Uygulama asamasindaki farklilasma, degerlendirme
asamasinda da kendini gostermekte, performas kavrami terapik amagh calismalarda agri
olmaksizin hareketi tamamlama olarak kabul edilirken, atletik manada siirat, ¢abukluk,
sigcrama vb. becerileri ifade etmektedir (Myer vd., 2005). Bu bakimdan core uygulamalarin
sonuclar1 farkli bulgular ortaya koymaktadir denilebilir. Asagidaki Hibbs ve arkadaslar

tarafindan yayinlanmis olan semada core kuvvet ve stabilizasyon antrenmanlarinin farkl
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fizyolojik uyaranim yarattigi ve dogal olarak antrenman adaptasyonunun farklilagtig
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Sekil 5: Core antrenman ve potansiyel performans verimi (Hibbs vd., 2008).

1.7.1.1.Core Stabilizasyon

Stabilite, hareketin kisitlanmasi ve yapisal biitlinliigiin saglanmasi yetenegidir
(Willson vd., 2005). Govdenin stabilitesi anidir ve gévde anatomisi pozisyon degisiklikleri
ve yiiklenmelere karsi omurga biitiinliigiinii saglamak ve ekstremite hareketlerine sabit bir
temel hazirlamak i¢in devamli uyum yaratmak zorundadir (Yildiz, 2012; Willson vd.,
2005). Uygun kaslarin ¢aligmasi ile olusan en uygun yiik dagilimi ve kinetik zincirin
tizerinde eklemlere binen minimal baski, dogru enerji yonelimi ile maksimal kuvvet

liretimine zemin hazirlamaktadir (Fredericson ve Moore 2005).

Core stabilizasyonla ilgili bir¢gok tanim bulunmaktadir. Wilson ve arkadaglari, core
kaslarin koordinasyonu ile iist ve alt ekstremitelerin hareketlerinde atletik performans igin
sabit bir zemin yaratmalari olarak tanimlamiglardir (Willson vd., 2005). Borghuis (2008),
duyu-motor core kas Kontrolii ile core stabilizasyonu ve hareketliliginin uyumunu
vurgulamistir.  Kibler (2006) sporda core stabilizasyonunu, govdenin pozisyon ve
hareketini, kuvvetin optimum {iretimi, transferi ve kontrolline izin verir sekilde kinetik

zincire ait birlesik atletik hareketlerde kontrol etme becerisi olarak tanimlamistir. Leetun
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ve arkadaglar1 pasif yapilarin 6nemi iizerinde daha az durarak, core stabilizasyonu lumbo-
pelvik-kal¢a Dbileseninin motor kontrol ve kassal kapasitesinin {riinii olarak
nitelendirmislerdir (Leetun vd., 2004). Mcgill ve Cholecwiki core stabilizasyonu,
potansiyel enerji konseptinden (Bergmark, 1988) yola ¢ikarak, kas iskelet yapisi
icerisindeki elastik potansiyel enerjinin, sertligi arttirdik¢a, yapinin daha stabil olacagi
diisiincesine dayanarak aciklamiglardir (McGill ve Cholewicki, 2001). Zazulak core
stabilizasyonu viicudun govde diizensizligi (perturbasyon) sonrasi dengesini korumasi
seklinde ifade etmistir (Zazulak vd., 2007). Genel olarak bu tanimlardan yola ¢ikilarak
core stabilizasyonun dinamik hareketlilik ve gii¢ tiretimi i¢in tiim kinetik zincir icerisinde,
kuvvet transferi ve alt-iist ekstremitelerin kontrolii i¢in uygun néromaskiiler yapiy: ifade
ettigi sOylenebilir (Takatani, 2012). Lumbo-pelvik bolgenin stabilizasyonu alt ve st
ekstremitelerin hareketinin temelini olusturur (Panjabi, 1992). Bir¢ok c¢alismada spor
performanst yoniinden bakildiginda core stabilizasyonunun {ist ve alt ekstremitelerin
kuvvet {iretimini arttirdig1 goriilmektedir (McCurdy vd., 2005; Scibek, 1999). Ornegin iyi
bir core stabilizasyonuna sahip beyzbol oyuncusu, kuvveti zeminden (alt ekstremitelerden)
govde ve firlatan kola daha iyi aktararak topu daha hizl firlatabilmektedir (Willardson,
2007). McGill (2003) ise stabilizasyonda en etkin kasin hareketin bigimine gore anlik
degistigini belirtmistir. Bu yiizden core stabilizasyona, postiiral gereksinim ve dig
yiiklenmelerin cevaplanmasi igingerekli olan degisken ve dinamik bir beceridir denilebilir
(Willardson, 2007). Core egzersizlerin sportif bransin gereksinimlerine gore fonksiyonel
olarak uygulanmasi bu bakimdan oOnemlidir. Fakat hangi tip core egzersizin core
stabilizasyonunu arttirdigina iliskin soru isaretleri mevcuttur (Willardson, 2007). Ornegin
cogu antrendr govde fleksorlerinin ¢alismasi igin tekrarli fleksiyon (mekik gibi)
hareketlerini tercih ederler, fakat bir¢ok spor i¢in fleksor kaslar durma ve donme gibi

hareketlerde stabilizor olarak daha fazla aktive olurlar (McGill, 2010).
1.7.1.1.1. Core Stabilizasyonun Olciimii

Core stabilitesini degerlendirmek bir klinisyen i¢in zor olabilir ¢iinkii bireyin core
giiciinii ve dayanikliligin1 nesnel olarak 6l¢mek i¢in evrensel olarak kabul gérmiis bir test
yoktur. Fakat spinal hareketin biyomekanigini ve omurgaya etki eden kaslar1 iyi anlayan
klinisyenler kendi degerlendirmelerinde yaratici olabilirler. Kibler vd. (2006), c¢ekirdek
stabilitesini degerlendirmek i¢in kullanilan herhangi bir testin miimkiin oldugunca islevsel
bir pozisyonda yapilmasini dnermektedir. Kibler vd. (2006) ayn1 makalesinde core kuvveti

degerlendirmek ic¢in 3’lii test bataryalar1 sunmustur; tek ayak iistiinde denge, tek bacak
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squat ve lclii diizlemde core testi. Batarya tek bacak dengesinin degerlendirilmesiyle
baslar. Bu, ayakta duran bacagin kontralateral tarafindaki gluteus medius gii¢siizliigiinii
veya ayaktaki uzvun i¢ ve dis rotasyonu gibi uzuv sapmalarini gosterir. Bu bulgular
proksimal core stabilitesinde bir zaafi gosterebilir ve ¢ok zayif olarak degerlendirildiginde
siradaki testlerin yapilmasina gerek duyulmaz. Tek bacak dengesi yeterince iyi yapiliyorsa,
bir sonraki agsama, alt ekstremitenin zayif abdiiktorlerini ve herhangi bir postural sapmay1

bir kez daha gosteren tek bacakli squat testindeki performans olacaktir.

Uclii diizlemde core testi, kapal1 durus pozisyonu ile baslayip kismi yiik tasima ile
devam eden ve sonunda tiim hareket diizlemlerinde (frontal, sagital, transvers) tek bacak
durus pozisyonu ile biten bir test bataryasidir. ilk olarak sagital diizlem o6l¢iimiinde,
hastanin duvara yaklasik 8 cm uzaklikta duvara sirtin1 donmesi, arkaya yaslanmasi, her iki
ayagini yerde tutmasit ve kafasini duvara ucu ucuna dokundurmasi istenir. Geriye
yaslanma, karin ve kalca ekstansdrlerinin konsantrik aktivasyonu ile karin, kal¢a fleksorleri
ve quadriseps grubunun eksantrik yliklenmesine neden olur. Sonraki agama olan frontal
diizlem oOl¢iimiinde yine hastadan sag veya sol tarafini duvara yaklastirmasini ve ig
taraftaki omzunu duvara ucu ucuna dokundurmasi istenir. Bu test, quadratus lumborum'un,
kalga abdiiktorlerinin ve frontal planda calisan bazi spinal kaslarin eksantrik 6zelliklerini
degerlendirir. Son olarak transvers diizlem Ol¢limii i¢in hastadan tekrar segital diizlem
Olctimiindeki gibi duvara sirti doniik pozisyonda sag ve sol omzunu sirasiyla ucu ucuna
dokundurmasi istenir. Tim testlerde hareket kalitesi ve hareket hiz1 tekrar
degerlendirilebilir. Hastanin tek bacak durusunda dengesini koruyamamasi ya da duvara
cok az dokunulmasi, o diizlemdeki core zayifligini gosterebilir ve bu diizlemde bir

dayanikliligin arttirilmasi igin tedavi baslatilabilir.
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Sekil 6: Sirasiyla, sagital — frontal — transvers diizlemde 6lgtimler (Kibler vd., 2006).

Literatiirdeki diger bir test ise yliziistii direng testidir. Bu testte, hasta yiiziistii
pozisyondayken bacaklarini masanin ucundan asagiya sarkitir. Ayaklar yerdedir.
Klinisyen, lumbar vertebralar iizerine elle posterior-anterior baski uygulayarak herhangi bir
vertebral seviyede agriya isaret eden bir durumu muayene eder. Daha sonra hasta, ayni
pozisyondayken ayaklarim1 yerden kaldirir ve bdylece lumbar ekstansorleri aktive eder.
Eger agr1, basing ile ortaya ¢ikarilirsa ve aktif ekstansiyon ile rahatlatilirsa bu test pozitif
olarak kabul edilir. Bunun altinda yatan inanig, lumbar ekstansorler aktive edildiginde
agrili omurga segmentinin stabilize oldugu, semptomlarin azaldigi ve stabilizasyon
egzersizlerinin tedaviye yardimcei olabilecegidir (McGill, 1998). Sozii edilen degerlendirme
teknikleri ile ilgili olarak giivenilirlik ve gegerlilik caligmalarinin yapilmadigini bir kez
daha hatirlatmak onemlidir. Bunun yaninda literatiir aragtirildiginda bu yayinlarin, core
kuvvet gelisimine odaklanmis ve rehabilite programlarina rehberlik edebilecek yegane

yayin serileri oldugu goriilecektir.
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Sekil 7: Yiziistii Direng Testi (Hicks vd., 2003).

1.7.1.2Core Kuvvet

Core’dan bahsederken kuvvet ve stabilizasyon kavramlarinin farkinin ortaya
koyulmasi 6nemlidir. Hem uygulama dilinde hem de bilimsel yazilarda bu iki kavram
birbiri yerine kullanilmaktadir (Takatani, 2012). Core stabilizasyon kavrami kaslarin
kendilerini sabitlemesinden ¢ok, spinal kolonun sabitlenmesini ifade etmektedir. Core
kuvvette ise referans noktasi kontraktil kuvvet ve i¢g-abdominal basing ile stabilizasyonu
saglayan kaslar denilebilir (Faries, 2007). Faries ve Greenwood bu bakimdan core
egzersizlerin core kaslarin stabilizasyonundan ¢ok, core kaslarin spinal kolonu stabilize
etme yetenegini (6zellikle lumbar bolgeyi) gelistirmeyi hedefledigini 6ne stirmektedirler
(Faries, 2007). Bu tanimlar spora ait geleneksel kuvvet kavramindan farkli bir tanim olarak
kabul edilebilir, ¢linkii kuvvet sportif anlamda belirli kas ve kas gruplarimin belli hizda
tiretebildigi maksimal direnci ifade etmektedir (Hibbs vd., 2008; Fleck, 2014). Faries ve
Greenwood (2007) core stabilizasyon ve kuvvet icin daha belirgin bir tanimlama
getirmistir. Core stabilizasyonu spinal kolonun sabitlenmesi i¢in gerekli kas direnci ile
sinirlarken, core kuvveti core kaslarin kasilabilir elemanlar ve ig-abdominal basing artirimi

yolu ile iiretilebilen direng olarak tanimlamiglardir.

Bunun yaninda kuvvetin birim zamandaki verisi olan gii¢ ¢iktis1 da core dlgiimlerde
(saglik topunu bas lizeri ve geriye firlatma gibi) core stabilizasyonun bir pargasi olarak

degerlendirilmektedir (Takatani, 2012; Dendas Angela, 2010). 30-60 saniye maksimum
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tam mekik testleri ile relatif gii¢, squat, bench press, dikey sicrama, 40-20m sprint gibi

atletik performans testleri arasinda pozitif iliski s6z konusudur (Dendas Angela, 2010).

1.7.1.3.Core Dayanmkhhk

Akuthota ve Nadler (2004) core kuvveti spinal kolon etrafinda fonksiyonel
stabilizasyonun saglanabilmesi i¢in gerekli kassal kontrol olarak tanimlarken core
dayanikliligin, bu kontroliin siirdiiriilebilmesi oldugunu eklemislerdir. Core dayaniklilik
core stabilizasyonun bir pargasidir (Takatani, 2012). Lumbo-pelvik-kal¢a kaslarinin core
kontraksiyonu belli bir siire devam ettirmesi ya da belirli bir siire tekrarli kontraksiyonlarin
yaratilmasidir (Dendas Angela, 2010). Core kuvvet direncin yaratilmasinda i¢-abdominal
basinci arttirarak katkida bulunsa da, core dayaniklilik belirli bir siire kas ve kas grubunun
stabil pozisyonda tutulmasinda etkindir (Takatani, 2012). Lehman (2006) core
dayanikliligin spinal stabilizasyonu lokal core kaslarin lumbar vertebray: stabilize etme
yeteneginden dolayr kassal kuvvetten daha cok etkiledigini ortaya koymustur. Bunun
yaninda gelismis core dayanikliligin sirt agrilarini azalttigi da distinilmektedir (Clark ve
Lucett, 2011).

1.8. Core Anatomisi ve Fizyolojisi

Core, giinliilk yasam aktiviteleri i¢in gerekli olan spinal stabiliteyi saglamaya
yardimc1 olan karmasik kas, bag ve fasiyal tabakalardan olusur. Bergmark (1989)
tarafindan tarif edildigi gibi omurga stabilitesi ile ilgili olan kaslar, lokal stabilizatorlere ve
global stabilizatorlere gruplanabilir. Lokal stabilizatorler, yiiksek miktarda gili¢ iiretmeyen
kiigiik pozisyonlar1 algilayan kaslar olarak diisiiniilebilir, ancak 2-3 omurga arasindaki
intersegmental stabiliteyi korumakla sorumludurlar. Global stabilizatorler, birden fazla
vertebranin gectigi ve eklemler boyunca gerginlik ve ekstansiyon gibi spinal hareketlerde

gerilim olusturan daha biiyiik kuvvetler olarak diisiiniilebilir.
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Tablo 3: Core Kaslarin Siniflandirilmasi (Bergmark, 1988).

Lokal Stabilizatorler (stabilizasyon sistemi) Global Stabilizatorler (hareket sistemi)
Birincil kaslar | Ikincil kaslar
Multifidi Internal oblik Rectus abdominis
Transverse Eksternal oblik’in medial Eksternal oblik’in lateral Fibrilleri
abdominis Fibrilleri
Quadratus Lumborum Psoas Major
Pelvic floor musculature Erector Spinae
Diaphragmatic musculature [lliocostalis (toraks kismi)
[lliocostalis-Lognissimus (lumbar
kismi)

Tablo 4: Lokal ve Global Kaslarin Ozellikleri (Farries ve Greenwood, 2007)

LOKAL GLOBAL

Derin Yiizeysel

Yavas Kasilir Hizli Kasilir

Dayaniklilik Ozelligi Yiiksek Gii¢ Aktivitelerinde Etkin
Genellikle Zayiftir Genellikle Kuvvetlidir

Diisiik Direnglerde Aktive olur Yiiksek Direnc¢lerde Aktive olur
(max kasilmanin %40’ indan diisiik) (max kasilmanin %40’ indan diisiik)
Uzunluk Bagimli Kas Aktivasyonu Kuvvet Bagimli Kas Aktivasyonu

Core kas sistemi, On taraftaki abdominaller, transvers abdominis, rektus abdominis,
internal ve eksternal obliklerle 29 kas grubundan olusan bir “kutu” olarak tanimlanabilir
(Akuthota, 2008). Son donemde en c¢ok dikkat ¢eken kas, fonksiyonel postiir ve hareketler
sirasinda omurga segmentlerine sertlik saglama kabiliyeti nedeniyle transvers abdoministir
(Richardson vd., 2002). Transversus abdominisin farkli hizlarda uzuv hareketinden 6nce
secici olarak aktive oldugu gosterilmistir, ancak bel agris1 Oykiisii olan hastalarda
aktivasyon inhibe olmustur (Hodges, 2003). Intraabdominal basinci arttirdign ve
torakolomber fasyada gerginligi bastiginda spinal stabilitede O6nemli bir rol oynadigi
diistiniilmektedir (Kibler vd., 2006). Bununla birlikte, transvers abdominis'in segmental

stabilizasyon saglama kapasitesine iliskin arastirmalar bugiine kadar sonu¢ vermedigi igin,
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lomber stabilite saglama islevini acik¢a tanimlayan ¢ok az kanit vardir. Geri kalan
abdominal kaslar, govdenin fleksiyon ve rotasyon gibi kiitlesel spinal hareketler
tirettikleriigin global kabul edilir ancak ayn1 zamanda stabil bir lumbar omurga i¢in gerekli

olan karini¢i basincini siirdiirmek icin de kasilirlar.

“Kutunun” gerisi ya da arkasi, erektor spina ve quadratus lumborum gibi global
stabilizatorlerin yani sira multifidi ve derin transversuspinalis dahil olmak tiizere lokal
stabilizatorlerden olusur. Multifidi, dogrudan omurgaya tutturulmasi ve intersegmental
spinal hareketleri kontrol etme yetenegi nedeniyle birincil stabilizator olarak dikkat
¢cekmistir. Multifidinin spesifik rolii arastirmalarda halen kanitlanmamistir ve Van Dieen
vd. (2003) tarafindan yayinlanan makalede, omurilik stabilitesinin saglanmasinda yalnizca
bir core kasmnin etkin olmadigi bildirilmistir. Ayrica makalede, tiim core kaslarinin
koordineli dizilisi ve ateslemesinin, lumbar omurganin uygun mekanigi ve stabilitesi i¢in
gerekli oldugu 6ne siiriilmiistiir. Panjabi (1992a/b) ve Bergmark (1989) tarafindan sunulan
yaklagim ile global bir dengeleyici kas olarak kabul edilen quadratus lumborum'un
yoneltimi  (oryantasyonu) nedeniyle stabilizasyonda onemli bir rol oynadigi
disiiniilmektedir (Kibler vd., 2006). Fleksiyon ve ekstansiyon gibi frontal diizlem
hareketlerinde stabilite sagladigi diisiiniilse de, omurganin iliak ¢ikintilar1 transvers
islemlerine eklemesi, frontal diizlem hareketleri disindaki omurgadaki makaslama
kuvvetine karsi stabilizasyon saglar. Kas iskelet sistemi i¢inde anatomik uyuma bagl
olarak core kaslarin ¢ok yonlii lumbar stabilite saglayabilecegi aciktir. Diyafram ve pelvik
taban, core’u tanimlamak i¢in kullanilan “kutunun” son iki tarafini olusturur. Lumbar
stabiliteye birincil katkilari, karmn i¢i basinci arttirmak i¢in abdominallerle birlikte
kasilmalar1 yoluyla yapilir, boylece omurga tlizerindeki ytikii azaltmak igin sert bir silindir

veya anatomik sirt destegi olustururlar (Kibler vd., 2006).
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Diaphragm

Multifidus \ Transve.rs.us
abdominis

Muscles of
pelvic floor

Sekil 8: Core kaslar1. (URL-10, 2018).

Omurga ile yiiksek bir iligkisi olan kas sistemi, omurganin islevsel stabilitesine
biiyiik Ol¢lide katkida bulunsa da, bag dokular (ligamentler) gibi pasif stabilizasyon
yapilar1 olmadan ise yaramaz olacaktir. Anterior ve posterior longitudinal ligamentler,
servikal vertebradan sakruma kadar siirekli olarak ¢alisir. Anterior longitudinal ligament,
omurganin On tarafina ve diske baglanan ve omurganin hiperekstansiyonuna direng
gosteren, kuvvetli ve genis bir ligamenttir. Posterior longitudinal ligament anterior karsilig
ile karsilastirildiginda ince ve goreceli olarak zayiftir ve sadece intervertebral disklerin
posterior elemanina baglanir, asil amaci hiperfleksiyona direng gostermektir. Tekil
vertebralarin laminasini baglayan ligamentum flavum, fleksiyon aktiviteleri sirasinda

gerilen ve geri donen elastik bag dokusu igerdiginden ¢ok giigliidiir (Marieb, 2004).

ntertransverse
Ligament

Supnsplnut Anterior
Ligament o [ ongitudinal

Ligament

Sekil 9: Omurun anatomik yapisi. (URL-8, 2018)
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Intermal cblques

Extemnal obliques

Sekil 10: On ve yan core kaslart (URL-9

, 2018).

Sekil 11 : Sirt core kaslar1 (American Council on Exercise, 2013).
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1.9. Core Antrenman ve Performans fliskisi

Core antrenman programlari, core grubu kaslarin motor kontroliinii ve devaminda
kuvvetlenmesini hedef alan, hem sedanterler hem de sporcular igin terapik olarak ve atletik
performans1 artirma amacgli kullanilmaktadir (Hibbs, 2008). Literatiirde core
antrenmanlarin rehabilite amach kullanimiyla ilgili olduk¢a fazla bulgu yer almaktadir
(Faries ve Greenwood, 2007; Medeni, 2013; Kibler, 2006; Willson vd., 2005; Nadler vd.,
2002; Vezina ve Hubley-Kosey, 2000; Barr vd., 2005; Akuthota ve Nadler, 2004; Jull ve
Richardson, 2000; Hodges, 2003). Performans iliskisi ile ilgili ¢alismalar ise ¢ok daha
azdir (Yildizer, 2014; Tse vd., 2005; Fig, 2005; Wagner, 2010; Reed vd., 2012). Buna
sebep olarak da core antrenmanlarin, ana antrenmanlara ek olarak yapilan, daha ¢ok
koruyucu, iyilestirici veya tedavi edici egzersizler olarak goriilmesi olabilir (Yildizer,

2014; Fig, 2005; Tse vd., 2005; Behm vd., 2005; Lehmann, 2006).

Literatiir incelendiginde core antrenmanin elit sporcularda nasil uygulanmasi
gerektigi ile ilgili bir fikir birligi oldugu sdylenemez. Bergmark’in (1989) aktif
stabilizasyon yapisina iligkin lokal ve global kas yapisi teorisi core antrenman
uygulanmalarindaki farklilasmanin temelini olusturmaktadir (Yildizer, 2014). Kimi
arastirmactya gore core stabilizasyon en etkili sekilde lokal ve global sistemin birlikte
calistirilmasi ile miimkiin olabilirken (McGill, 2001) kimine gore ise sadece lokal kaslarin
antrene edilmesi yeterli olmaktadir (Santana, 2005). McGill (2003) spinal stabilizasyonu
saglayan her egzersizi core stabilizasyon egzersizi olarak tanimlamaktadir. Buna gore
geleneksel direng egzersizleri bu amag¢ dogrultusunda modifiye edildiklerinde core egzersiz
olarak tamimlanabilmektedir. Ornegin bir egzersizin oturarak degil ayakta yapilmasi,
makine yerine serbest agirlik kullanilmasi, tek yonlii degil ¢ift yonlii yapilmasi bu egzersizi
core egzersiz haline getirebilmektedir (McCurdy vd. 2005). Hibbs vd. (2008) ‘ne gore
yapilan hareketin hiz1 ve yonii kaslarin egzersize olan adaptasyonunu etkileyen iki 6nemli
degiskendir. Siiratli yapilan core egzersizleri hizli motor {iinitelerin aktive olmasini ve
egzersiz siddetinin artmasini saglamaktadir (Hibss vd., 2008; Sever, 2013; Fleck ve
Kraemer, 2014; Giinay ve Yiice, 2008). Hodges (2003) de ¢alismasinda core kuvvet ve
stabilizasyon gelisimi i¢in hem hizli hem de yavas kasilan kaslarin caligtirilmasinin

oneminden bahsetmektedir. Egzersizin hizi1 gibi yonii de kas aktivasyonunu etkilemektedir.

Viicudun dengesizlik durumlarinda veya postural kontrol ihtiyacinin arttig1 egzersiz

kosullarinda ekstremitelerin gii¢ ve kuvvet liretme kapasitelerinin azaldig1 bilinse de bir¢cok
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arastirmact stabil olmayan zeminlerde yapilan core c¢alismalarinin daha yiiksek core
aktivasyonuna sebep oldugu ve core test sonuclarint daha olumlu yonde etkilediginde
hemfikirdir (Reed, 2012; Hibbs, 2008; Willardson, 2007; Chek, 1999; Santana, 2005).
Sabit zemine gore swissball lizerinde yapilan direng egzersizlerinde daha fazla core kasi
aktive olmaktadir (Imai vd., 2010; Escamilla vd., 2010; Feldwieser vd., 2012; Gamble,
2007). Behm vd., (2005)’nin yaptig1 bir ¢alismada swissball lizerinde yapilan 6 temel
hareketin alt abdominal bolgede daha fazla motor iiniteyi devreye soktugu belirlenmistir.
Vera-Garcia vd., (2000)’nin ¢alismasinda yine swissball iizerinde yapilan gogiis pres
hareketinde daha yiiksek erektor spina aktivisi gozlemlenmis ayrica curl-up hareketindeki
rektus abdominis aktivasyonunda sehpa iizerinde yapilana gore %30’a yakin artis oldugu
saptanmistir. Drinkwater vd. (2007) sabit olmayan ylizeylerde yapilan squat calismalarinin
konsantrik kuvvet liretimini, hareket hizin1 ve sonug olarak gii¢ liretimini diisiirdiigiinii
belirlemigler ve bu tip egzersizlerin temel kuvvet gelisiminden ¢ok core stabilizasyon ve
denge egzersizi olarak kullanilmasi gerektigini ifade etmislerdir. Stabil olmayan
zeminlerde yapilan kuvvet antrenmanlarinda ekstremitelerin tirettigi kuvvetin diistigi
belirlenmistir (Vera-Garcia vd., 2000). Ornegin swissball iizerinde yapilan gdgiis pres
hareketinde gii¢ tiretimi % 60 kadar azalmigtir (Willardson, 2007). Biliyoruz ki bir¢ok spor
bransi icin bu sekilde stabil olmayan bir zemin veya bir ortam séz konusu degildir. Bu
bakimdan ayakta yapilan serbest agirlik ¢alismalar1 core kaslar iizerinde daha az uyaran
yaratsa da ekstremite fonksiyonelligini daha ¢ok koruyup sportif performansa daha olumlu

etki edebilir (Willardson, 2007).

Yiiksek siddette direng antrenmanlar1 yapan elit sporcularin squat, deadlift ve
olimpik kaldiriglar gibi temel egzersizleri siirekli uygulamalar1 nedeniyle core bolgesi
gelisimi kullanilan swissball ve benzeri stabil olmayan diisiik siddetteki egzersizleri
yapmalar1 gerekmeyebilir (Willardson, 2007). Bir bagka deyisle maksimal kuvvet ve
benzeri yliklenmelerin core stabilizasyon egzersizlerinin yerini tuttugu sdylenebilir. Dogal
olarak bu Onermeler sporcunun yasina, cinsiyetine, antrenman ge¢misine, spor bransina

veya antrenmanin uygulanis bi¢imine gore degiskenlik gdsterebilir.

Yukaridaki bilgiler 1s18inda core stabilizasyon ve core kuvvet antrenman
programlari, yapilan spor bransmin ihtiyag duydugu spesifik ve fonksiyonel hareket

ozelliklerine sahip olmalidir denilebilir.
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1.10. Core Antrenman ve Tenis iliskisi

Tenis sporu, popiilaritesinin artmasinin bir sonucu olarak tiim yas gruplarinda daha
rekabet¢i hale gelmektedir. Teknik, taktiksel beceriler ve fiziksel yetenekler rekabet
basarisinin 6nemli belirleyicileri oldugundan, egitimde bu temel yetenekleri gelistirmek
makul goriinmektedir. Bu nedenle, geng tenis sporcular1 i¢in etkili egitim yontemleri
bulmak 6zellikle dnemlidir (Behringer, 2013). Son yillarda core antrenmanlar da tenis
sporu gibi popiilaritesini giderek artirmakta ve ¢ogu bransta oldugu gibi daha fazla sportif
verim elde edebilmek adina antrenorler ve sporcular tarafindan antrenman programlarina

dahil edilmektedir (Handzel, 2012; Samson vd., 2007; Akutkota vd., 2008)

Tenis gibi yon degistirmelerin, hizlanmalarin, rotasyonlarin, sigramalarin ¢ok
sayida oldugu ve kinetik zincirin diziliminin siklikla degisti§i branslarda core bolge
kuvveti ve stabilizasyonunun Onemi de haliyle artmaktadir. Tenis branginda iyi bir
sporcunun, gelismis kassal uygunluga sahip olmasi1 gerekmektedir (Aksit ve Ozkol, 2007).
Sportif performans agisindan bakildiginda daha iyi core stabilizasyonu, alt ve st
ekstremite i¢in daha yiiksek kuvvet olusumunu desteklemektedir (McCurdy vd., 2005;
Scibek, 1999).

Teniste hem oyunu baslatan vurus olmasindan ve kullanana avantaj sagladigindan
hem de rakibin etkisi olmayan tek vurus olmasindan dolayr en 6nemli vurus teknigi
servistir denebilir (Crespo ve Miley, 2009). Fakat oyun yapis1 geregi bir tenis miisabakasi
boyunca topun en ¢ok oyunda kaldig: siire ralli kisminda gergeklesmektedir. Teniste bir
puan i¢in yapilan rallinin siiresi ortalama 8 sn kadardir. En uzun rallilerin siiresi 43 sn’ye
kadar ¢ikmaktadir (Crespo ve Miley, 2009). Bu da toplam oyun siiresinin hizli kortlarda %
10-15’ini yavas kortlarda ise % 20-30’unu kapsamaktadir. En kisa siiren rallide dahi
minimum 2-3 vurus yapan bir tenis¢inin miisabaka boyunca defalarca hizlanip, durup,
dengeli bir pozisyonda kuvvetli vuruslar yapmasi gerekmektedir. Yapilan arastirmalara da
baktigimizda teniste basarili olabilmek icin bir takim performans kriterleri 6n plana
cikmaktadir. Bunlar ¢abukluk, statik ve dinamik denge, kuvvet, reaksiyon zamam ve
koordinasyon gibi kriterlerdir (Crespo ve Miley, 2009; Karagoz, 2008; Karagoz vd., 2015;
Fernandez vd., 2013; Kovacs ve Ellenbecker, 201; Aktas vd., 2011; Giir, 2015; Barber-
Westin vd., 2015; Smart vd., 2011; Samson vd., 2007; Ozer, 2007).

Yukarida da belirtmis oldugumuz gibi govdenin tiim hareketlerinde baslangic

noktasi ve giiciin iiretim merkezi olarak kabul edilen ve core bodlgesi diye adlandirilan
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lumbo-pelvik-kalga kompleksidir (Handzel, 2012). Topa vurus esnasinda kinetik zinciri
takiben kuvvet zeminden baslayarak ayak bileginden dizlere, oradan bacaklara, ardindan
kalgaya ve sirasiyla gévdeye, omuza, kola, bilege ve ardindan rakete transfer edilir (Crespo
ve Miley, 2009). Tenis sporcu ag¢isindan bakildiginda Kibler (2006) tarafindan “dissal
hareketlilik i¢in i¢sel sabitlik” seklinde de tarif edildigi gibi core bolgesi kaslarinin 6nemi
bir kez daha meydana ¢ikmaktadir. Topa vuruldugu esnada biitiin kaslar yiiksek giic
iretmektedir ve bu asamada gdvde proksimal dengeyi ve stabilizasyonu saglayamazsa
distal hareketlilikte verimi diisiirecek sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir (Kibler, 2006). Yani
core bolgesi kaslar1 vurus sirasinda hem kuvvet iiretimine destek olmak hem de tiretilen o
giice direnip govdeyi stabil tutmada onemli rol oynar. Bu kadar etkin olan bir kas
grubunun iyilestirilmesi ve kuvvetlendirilmesi teniste performans gelisimi agisindan

sporcular ve antrendrler icin biiyiik 6nem teskil etmektedir. (Crespo ve Miley, 2009).

Tiim bu bilgiler 15181nda core bdlgesi kaslarinin tenis antrenmanlarinin i¢inde yer
almast ve dogru sekilde kullanilmasi, vurus performansin1i ve dolayisiyla miisabaka
basarisini direkt olarak pozitif yonde etkiler denilebilir. Tenis bransinda profesyonelligin
baslangi¢ yas1 olarak kabul edilen 12-14 yas grubundaki kiz ve erkek elit sporcu adayi
geng tenisgilerin katilim gosterdigi calismamizin, hem yer vurus performanslarina hem de
diger fiziksel parametrelere etkisini incelemek agisindan alan igin 6nemli ve 6zgiin bir

kaynak olacagi diistiniilmektedir.
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2. MATERYAL ve YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya Ankara ilinde faaliyet gosteren 6zel bir tenis kuliibiinden 16’s1 kiz,
20’si erkek olmak iizere toplam 36 sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin yas ortalamast 13,02 yil (£0,73), viicut agirlik ortalamasi 49,29 kg (£9,98) ve
boy ortalamasi 159,51cm (£8,42) olarak belirlenmistir. Deney ve kontrol grubu, haftada 3
ila 5 giin antrenor esliginde antrenman yapan ve mahalli ve ulusal ¢apta miisabakalara
katilan, tenis antrenman yas1 2 ila 8 yil olan ve son 6 ay igerisinde ciddi bir spor sakatlig

gecirmemis olan sporculardan olusmaktadir.

Kontrol grubunda da deney grubunda da 8’er kiz 10’ar erkek sporcu olacak sekilde
rastgele (randomize) olarak gruplar ikiye ayrilmislardir. Deney grubunda yas ortalamast
13,16 yil (£0,70), viicut agirlik ortalamasi 49,08 kg (+6,95), boy ortamasi 160,22 cm
(£7,68) olarak, kontrol grubunda ise yas ortamasi 12,88 yil (£0,75), viicut agirlik
ortalamasi 49,50 kg (£12,52) ve boy ortalamasi 158,80 cm (£9,26) olarak tespit edilmistir.
Calismanin oncesinde sporcularin tiimiine calisma ile ilgili karsilasabilecek risk ve
yasanabilecek rahatsizliklar hakkinda ayrintili bilgi verilerek goniilliliik formu kendilerine
okutturulmus ve imza attirilmistir. Sporcu velilerine ise veli onay mektubu esliginde veli
onay formu verilmis ve doldurulup imzalanmasi istenmistir. Ayrica sporcularin ¢alisma
esnasinda veya Oncesinde calismay1 etkileyebilecek herhangi bir sakatlik veya
rahatsizliklarinin - olmadigi kendileri, aileleri ve antrendrlerinin onaylart alinarak

belirlenmistir.
2.2.Verilerin Toplanmasi

Arastirmada deney ve kontrol grubuna bilgilendirici toplantinin yapilmasi ve 6n
testin uygulanmas1 Subat 2018 tarihinde, son testin uygulanmasi ise Nisan 2018 tarihinde
tamamlanmustir.  Olglimlerin  tamami  sporcularin  biyolojik ritmine uygun olacag
diisiincesiyle  yillik  antrenman  periyodundaki antrenman giin ve saatinde

gerceklestirilmistir (haftasonu 09:00 — 12:00 saatleri arasinda).



2.2.1. Fiziksel Ozelliklerin Ol¢iimii
2.2.1.1. Boy Uzunlugu

Boy ol¢iimii icin Seca marka tasinabilir boy Ol¢iim cihazi kullanilmastir.
Sporcularin boy uzunluklart 6l¢iimleri ‘em’ cinsinden, anatomik pozisyonda, ayakkabisiz
ve topuklar birbirine degecek sekilde, nefes tutulu, gozler karsiya bakarak bas {istii tablasi

basin list noktasina degecek sekilde pozisyon aldirilip kaydedilmistir.
2.2.1.2. Viicut Agirhgi

Viicut agirlig1 6l¢timleri dijital kilo 6l¢iim cihaziyla (Seca) yapilmistir. Deneklerin
viicut agirliklari; uygun spor kiyafetle, ayakkabisiz ve anatomik durus pozisyonundayken

‘kg’ cinsinden ol¢iilmistiir.
2.2.2. Motorik Ozelliklerin Ol¢iimii
2.2.2.1. Dikey Sicrama Testi

Sporcular 15 dk’lik genel 1sinma sonrasinda dikey sigrama 6l¢iim aletinin (TKK
5406 Jumpmetre) iistiine spor ayakkabilari ile ¢ikarilmislardir. Olgiim aletinin kemeri bel
cevresine baglandiktan sonra sporculardan test esnasinda ellerin bel bolgesinde olmast,
ayaklarin rahat bir pozisyonda agik olmasi, dizleri biikiilii pozisyondan baslanmasi ve
hareketi maksimum eforla yapmasi istenmistir. Her sporcuya aralarinda tam dinlenme

sliresi olan iki deneme hakki verilmis veen iyi derece kaydedilmistir (Behm vd., 2008).

Sekil 12: Dikey Sigcrama Testi. Sekil 13: TKK 5460 Jumpmeter.
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2.2.2.2.0tur — Uzan Esneklik Testi

Sporcular test sehpasinin Online ve yere yiizii sehpaya doniik sekilde
oturtulmuslardir. Sporculardan ¢iplak ayak tabanlarini sehpanin alt kismina dayamalar1 ve
govdeden ileri dogru cift elle aym1 anda egilerek en uzak mesafeye uzanmalari, en son
uzanabildikleri yerde en az 1-2 saniye kalmalar1 ve hareket esnasinda dizlerini
biikmemeleri istenmistir. Ugiincii bir kisi tarafindan da dizlerin biikiilmesi engellenmistir.

Her sporcuya iki deneme hakki verilmis veen iyi derece kaydedilmistir (Zorba vd., 1995).

YR

- e

Sekil 14: Otur-Uzan Esneklik Testi Sehpasi (http://www.sitandreach.com.tr)

2.2.2.3.Flamingo Denge Testi

Bu test icin 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde ahsap
kiris ve bu kirise bagli, alttan ve listten sabitligi saglamak i¢in 15 cm. uzunlugunda 2 cm.
genisliginde iki destek kullanilmistir. Katilimcilardan 1 dk. boyunca denge kirisi iizerinde,
non-dominant ayak {iizerinde miimkiin oldugu kadar uzun silire dengede durmalari
istenmistir. Katilimeilar serbest kalan bacaklarini geriye biikerek, ayni tarafta bulunan elle
tutup flamingo gibi durmaya c¢aligmislardir. Serbest kalan kol dengeyi saglamak igin
kullanilmigtir. Katilimeilar kendini dogru denge pozisyonuna getirmek igin yardimcinin
on kolunu kullanmiglardir. Kolu biraktiklar1 anda test baslamistir. Sporcularin 1 dk. iginde

ka¢ saniye dengede durdugu hesaplanmigtir. Test iki defa uygulanarak en iyi derece kayit

edilmistir (Eriklioglu vd., 2009).
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{

Sekil 15: Flamingo Denge Testi.

2.2.2.4.Saghk Topu Firlatma Testi

Sporculardan firlatma icin ayrilmis boliimiin basina ylizii doniik, dizleri biikiili,
ayak tabanlar1 yere basacak ve ayak uglari Onceden isaretlenmis sifir noktasinin tam
iistiinde olacak sekilde yere oturmalari istenmistir. Ol¢iim igin sporculardan 2 kg’lik saglik
topunu ¢ift el ile bas arkasindan atig yoniine dogru maksimum efor ile firlatmalari
istenmigtir. Atis sirasinda ist govde hareketlenmelerine miidahale edilmemis fakat
ayaklarin yerden temasinin kesilmesi durumunda atis tekrar edilmistir. Aralarinda tam
dinlenme siiresi olan iki deneme hakki verilmis ve en iyi derece kaydedilmistir(Ayan ve
Miilazimoglu, 2009).

Sekil 16: Saglik Topu Firlatma Testi.
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2.2.3. Tenis Yer Vurus Hizlarinin Ol¢iimii

Sporculara 15 dk’lik genel 1sinma sonrasinda tenise 6zel 1sinma (kort ig¢inde
vuruslar ve ralli vb.) i¢in de 15 dk’lik siire saglandi. Sporculara hazir olunca arka ¢izgi
merkez nokta tizerinde hazir pozisyonda beklerken 6nce el igi (forehand) vurus sonra el
dis1 (backhand) vuruslar1 yaptirildi. Olgiim 6ncesi ve sirasinda sporculardan en kuvvetli
vuruslarin1 yapmalari istendi. Vurus yapilan toplar tek bir besleyici (antrendr) tarafindan
kars1 kortun servis ¢izgisi lizerinden (T bolgesinden) raket ile yapildi.Besleyici, top atis
kalitesini bozmamak adma her sporcudan sonra yaklasik 5 dk kadar dinlendirildi.
Oyuncularin tiimiine her iki 6l¢iimde de (6n test-son test) diizenli olarak tercih ettikleri
tansiyondaki raketleri kullandirildi. Tiim Ol¢timlerde ayn1 marka yeni toplar kullanildi
(Wilson Trainer).Her sporcuya 40 vurus hakki verildi. Basarili olan (fileye takilmadan
tekler kortu i¢ine diisen) her vurusun hizi kaydedildi ve en hizli 10 vurus dikkate alindi
(Kwon, 2017). Sporcular tam dinlenim siiresinden sonra el dist (backhand) vuruslarini da
dinlenme siirelerinin esit olmast amaciyla aynm sira ile ayni sekilde tamamladilar. Vurus
hiz1 Slglimleri i¢in kalibrasyonu diizenli olarak yapilan, £ 1mph/sa hassasiyetinde, 25/130
mph/sa 6l¢iim yapabilen Ball Coach Pocket Radar PR1000-BC (USA) marka/model radar
cihaz1 kullanild1 (Aka, 2018). Radar cihaz1 arastirmaci tarafindan vurus yapan sporcularin
3 m arkasinda ve gogiis hizasinda (yerden yaklasik 1,5 m yiiksekliginde)konumlandirildi
(Ferrauti ve Bastiaens, 2007). Cihaz ayar1 karsiya giden (kendinden uzaklasan) toplar igin
ayarlandi. Her vurus sonrasi sesli bir sekilde okundu ve bagka bir yardimci tarafindan

vurus formuna kaydedildi. (Rota vd., 2012)

BALL COACH

Sekil 17: Radar Cihazi. Ball Coach Pocket Radar PR1000-BC (http://pocketradar.com)
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Sekil 18: Yer Vurus Hiz1 Olgiimii.

2.3. Arastirma Plam

Ilk olarak arastirmaya katilacak sporcular randomizasyon ydntemi ile

deney ve kontrol gruplarina atanmis ve katilimcilar tarafindan Bilgilendirilmis Onam

Formu doldurulmustur.

Sonrasinda hem deney hem de kontrol grubuna sirasiyla asagidaki islemler 6n test olarak

uygulanmastir;

Boy uzunlugu ve viicut agirliginin belirlenmesi,
Dikey sigrama testinin uygulanmasi,

Otur-uzan esneklik testinin uygulanmasi,
Flamingo denge testinin uygulanmasi,

Saglik topu firlatma testinin uygulanmasi,

Yer vurus hizlarinin 6lgtimii.

Yapilan 6n testlerin ardindan kontrol grubunu olusturan 18 sporcu, 8 hafta boyunca

rutin antrenman disinda higbir egzersiz programina dahil olmamistir. 8 hafta sonunda

yukaridaki testler son test olarak tekrarlanmistir.

Deney grubuna ise 8 hafta boyunca, haftaici Sali ve Persembe giinleri rutin

antrenmanlarindan Once yaklasik 25 dakikalik temel core egzersizleri uygulanmistir. 8

haftalik antrenmaninin hemen bitiminde son testleri yine ayn sirayla alinmistir.
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2.4. Antrenman Programi

1. Hareket | 2. Hareket | 3. Hareket | 4. Hareket | 5. Hareket | 6. Hareket
Calisma Plank Cobra Durusu I Ayak Kaldirma
: (Sabit) Yan Plank* T— 3 (Yukar K6pri (Sabit) Y (Sabit)
Bakarak)
Calisma Yan Plank* Cobra Durusu Kopriu Ayak Kaldirma
2 Tek Ayak Plank (El Ustiinde) (Tam) Crunch (Hareketli) (Hareketli)
Calisma Plank Yan Plank* Stipermen ((Ilr)l.ljzr;;:? Bank Vaziyeti Ayalz;(iill::rma
1 (El Uzatmali) | (Bacak Agmali) (Sabit) - (Esek Tekmesi) Gogise)
Plank . — R
Calisma (Topuk Yan Plank* Stipermen V Oturusu Bank Vaziyeti Oli Bocek
2 Kalcaya) (X - Sabit) (Capraz) (Diz Gekmeli) (Dizle Daire) (Basit)
Calisma Plank Yan Plank* Sliperman Topuklara TeliAy‘..a\k Yerde Ayak
1 TS (One Tekme) (W) Temas Kopru Uzat
Havaya) (Hareketli) (Sabit)
Calisma Plank Yan Plank* Sinav Pozis. Diz Ustii Geri Uzanmali Olii Bécek
2 (ileri-Geri) (Bacak + Diz) | (Ayak ag-kapa) | Geri Yaslanma Kopri (Normal)
* .
Calisma Plank Yan Planlf $|naY POZ.IS' Crunch Topukta Kopri Sirtusti
1 (Sigra Ag-Kapa) iz (o (Dirsek Dize) (Hareketli) Yurayd
sra Ac-fap Kaldir) Yaklastir) Vs
Calisma Plank Yan Plank* Oriimcek Tek Ayak
25 (Kalga (Kalga Adam Russian Twist Kopri Makas Ayak
Kaldirma) Kaldirma) (Sigramali) (Sabit)
Yan Plank* Crunch TeliAy‘?k o
Calisma Plank P P Kopri Bitisik Ayakla
. (Bacak Av Kopegi (leri .
1 (Yandan Diz) (Bacak Daire Gizme
Savurma) Uzanmali)
Kaldirma)
Calisma Pla:mk Yan Plank* 3inav Pozis. Yerde Capraz Képride Diz Ayrik Ayakla
2 (sag-Sol (EI Ustii X) (Avakia El-Ayak Cekme Daire Cizme
Adimh) Capraza) ¥
Yana Yatik P
Calisma Plankta Yan Plank* Mountain Cift* Kopruden Yerde
. . . . Ayak Bacaklari
1 Kalga Cevirme | (Dirsek Dize) Climber Bacak .
Uzatma Gegirme
Kaldirma
Calisma Plankta Yan Plankta* Sinav Pozis. Yan Crunch* El Ustii Koprii Bisiklet
2 Arkadan Dirsek Yere Kalga Cevirme | (Diz Cekmeli) (Hareketli) (Ayak
Gapraza ¢ Uzatmal)
Calisma Planktan Yan Plankta* Sinav Pozis. Crunch l?irs:ak
: Sinava Koltuk Alti (Sigra One- (Ayaklar .Koprude Muz Durusu
Gegis Uzanis Geri) Havada) Diz Gek-Uzat
El Ustii Yan . _—
Calisma | Plankta Adim Plank* 3inav Pozis. Crunch EI U?.tu Yerde Diz
P ) (Tek Elde (Ayaklara Kopride
2 (lleri-Geri) (Koltuk Alti A . Cek-Uzat
donis) Uzan) Diz Cek-Uzat
Uzan)
Plankta Capraz | Planktan Yan Sinav Pozis. Mum Durusu Dirsek
(;ah;ma El-Ayak Planklara Tek El Ayak El Yerde Kopriide (Tel?gzlcak)
Uzatma Gegis Uzan (Sabit) Capraz El-Ayak
CGalisma | Plankta Capraz Bl Ustdi Yan sinav Pozis. Mum Durusu FI U"stu* Caki
2 El-Ayak Sabit Plank Gaprazlar (Hareketli) Kopriide (Cift Bacak)
¥ El Ustii Képrii Kaldir Capraz (Sabit)
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Bu arastirmada core antrenman programi, Crespo ve Miley’in (2009) “Ileri Seviye
Antrendriin El Kitab1” adl1 kitabi, Bompa ve Haff’in (2017) “Dénemleme: Antrenman
Kurami ve Yontemi” adli kitab1 ve Willardson’un (2018) “Core Gelisimi” adl1 kitab1 temel
alinarak hazirlanmistir. Bu arastirma i¢in uygulanan antrenman programi, tiimii birbirinden
farkli hareket varyasyonu igeren 96 adet farkli core egzersizinden olusturulmus, kolaydan
zora dogru siralanmis ve istasyon seklinde uygulanmigtir. Antrenman programi detaylari

sekil 19°da gosterilmistir.

2.4.1. Antrenman Programinin Uygulamsi

Deney grubundaki sporculara 8 hafta siireyle hafta 2 giin, tenis antrenmanlarinin ilk
boliimiinde (1sinmadan sonra) yaklasik 25 dk siiren ve sadece kendi viicut agirliklar: ile
yapilan, i¢inde 6 hareket barindiran core egzersiz serileri uygulanmistir. Her bir hareketin
uygulanis1 30 sn, dinlenme siiresi 30 sn ve tekrar sayist 3’tiir. Serideki her bir hareketin
yapilmasinin ardindan 30 sn’lik dinlenme siiresi verilmis ve diger harekete gecilmistir. 6
hareketin (setin) bitiminde ise 2 dk’lik dinlenme siiresi verilmistir. Toplam 3 setin sonunda
setler arasi dinlenmelerle birlikte yaklagik 25 dk’lik bir siireye ulagilmistir. Kontrol
grubundaki sporculara ise herhangi bir ek antrenman modeli uygulanmamis ve sadece rutin
tenis antrenmanlarina devam etmelerine izin verilmistir.

Arastirmanin basinda ve 8 haftalik siirecin bitimini takiben deney ve kontrol

grubunun siire¢ sonrasi degerleri karsilastirilmistir.
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3. BULGULAR

3.1.Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS (Ver.20) paket programinda “bagimsiz gruplar T testi”
kullanilarak karsilastirilmistir. Ayrica ortalamalar arasinda farklarin biliyiikliigiinii gosteren
etki biiyiikliigii de hesaplanmistir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi (o)

0,05 olarak kabul edilmistir.
3.2. Bulgular

Bu aragtirmada, core antrenmanin, 12-14 yas grubu teniscilerde dikey sigrama
degerlerine, esneklik degerlerine, statik denge degerlerine, firlatma degerlerine ve vurus
hizlarina olan etkileri incelenmistir. 8 hafta siiren deneysel calismada deney grubuna
normal antrenman diizenine ilave olarak core antrenman uygulanmis, kontrol grubuna ise
ilave herhangi bir antrenman uygulanmamistir. Arastirma basinda ve sonunda ilgili
degiskenlere iligskin On test ve son test uygulanmistir. Deney ve kontrol grubundaki 12-14
yas araligindaki ¢ocuklarin ilgili degiskenlere iliskin 6n test ve son testleri arasinda fark
olup olmadigr bagimsiz gruplar T-testi ile incelenmistir ve tablo 8’de gosterilmistir.
Bagimsiz gruplar T testi analiz yontemi iki kategorili bir bagimsiz degisken (deney ve
kontrol grubu) ve bu degiskene iliskin bir bagimli degiskenin ortalamalarinin

karsilastirilmasinda kullanilmaktadir.

Tablo 5: Deney ve Kontrol Grubu Fiziksel Ol¢iim Sonuglari

Cinsiyet n Viicut Agirligit  Antrenman Yast
Gru Yas (yil Boy (cm
p s (yih) y (cm) (kq) (yal)
Kiz 8 13,37 (+£0.51) 160,75 (£5.39) 50 (+6,85) 5,5 (£2,50)
Deney
Grubu
Erkek 10 13,0(£0.81) 159,58 (£9,40) 48,36 (£7,32) 5,6 (£1,89)
Kiz o 13,12(20.64) 16131 (#80) 51,93 (+9,12) 4,87 (£2,41)
Kontrol
Grubu

Erkek 10 12,7 (x0.82) 156.8 (10,11) 47,55 (+14,90) 6,1 (£1,79)



Tablo 6: Deney ve Kontrol Grubu On Test Sonuglarinin Karsilastiriimasi

Grup N Ort SS t sd p
Dikey Sigrama  Deney 18 34,194 6,217
(cm) Kontrol 18 34,118 5,648 0,042 34 0,967
Esneklik Deney 18 18,972 10,167
(cm) Kontrol 18 18,536 6,619 0,155 34 0.877
Denge Deney 18 5,217 3,05
(sn) Kontrol 18 4,561 1,634 0,86 34 0,396
Firlatma Deney 18 2,424 0,509
(m) Kontrol 18 2,411 0,684 0,144 34 0.887
Forehand Deney 18 98,844 14,107
(km/h) Kontrol 18 99,161 17,517 0,583 34 0.564
Backhand Deney 18 91,916 13,622 -0,731 34 0,47
(km/h) Kontrol 18 95,094 14,205

12-14 yas araligindaki deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin dikey si¢rama,
esneklik, statik denge, firlatma, forehand vurus ve backhand vurus degiskenlerine iliskin
ontest sonuclari arasinda %95 giiven araliginda istatiksel olarak anlamli fark elde

edilmemistir (p>.05).

Tablo 7: Deney ve Kontrol Grubu Son Test Sonuglarinin Karsilastirilmasi

Grup N Ort SS t sd p

Dikey Sigcrama  Deney 18 35,444 6,078

(cm) Kontrol 18 34,111 5,444 1,199 34 0,239
Esneklik Deney 18 19,638 10,565

(cm) Kontrol 18 18,527 6,896 0,663 34 0,512
Denge Deney 18 6,681 4,262

2,92 4

(sn) Kontrol 18 4515 1,533 925 3 0,006
Firlatma Deney 18 2,691 0,593

(m) Kontrol 18 2,395 0,683 1,546 34 0,131
Forehand Deney 18 105,027 13,638

(km/h) Kontrol 18 101,933 16,663 1,156 34 0,256

Backhand Deney 18 99,616 12,498 1,006 34 0,322
(km/h) Kontrol 18 95,305 14,416

12-14 yas araligindaki deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin dikey sigrama,
esneklik, firlatma, forehand vurus ve backhand wvurus degiskenlerine iliskin sontest
sonuglar1 arasinda %95 giiven araliginda istatiksel olarak anlamli fark elde edilmemistir
(p>.05). Yani deney ve kontrol grubundaki ogrencilerin bu o6zelliklerle ilgili diizeyleri

aynidir.
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Tablo 8: Bagimsiz Gruplar T Testi Karsilagtirma Tablosu

Grup Degisken N Ort SS t sd p

Dikey Sigrama (cm) 10 34994 217

~ On Test -1,867 17 0,079
Dikey Sigrama (cm) 18 35.444 6.078
Son Test ’ ’
Esneklik (cm) 18 18972 10167
On Test -1,163 17 0,261
Esneklik (cm) 18 19.648 10.565
Son Test ’ ’
Denge (sn) 18 5217 3,05
ot ) o
g 18 6,681 4,262
Son Test
Deney
Firlatma (m) 18 2 424 0,509
On Test -3,764 17 0,002
Firlatma (m) 18 2 691 0,593
Son Test ' ’
Forehand (km/h) 18 98844 14107
On Test -5,589 17 ,000
Forehand (km/h) 18  105.027 13.638
Son Test ' ’
Backhand (km/h)
b 18 91916 13622 o 17 ,000
Backhand (km/h) 1o 99016 12498
Son Test ’ ’
Dikey Sigrama (cm) 18 33,138 5,648
. On Test 1,924 17 0,067
Dikey Sigrama (cm) 18 34,111 5,444
Son Test ’ ’
Esneklik (cm) 18 17676  6.619
On Test 1,836 17 0,061
Esneklik (cm) 18 18,527 6,896
Son Test ’ ’
Dgng% (SP) 18 4561 1,634
Derrll eezzn) He ! o
g 18 4,515 1,533
Son Test
Kontrol
Firlatma (m) 18 2361 0,684
On Test 1,115 17 0,28
Firlatma (m) 18 2395 0,683
Son Test ' ’
Forei]and (km/h) 18 99.161 17517
On Test 1,936 17 0,07
Forehand (km/h) 18 101933 16.663
Son Test ' ’
Backhand (km/h)
On Test 18 9909 14205 o555 17 og84
Backhand (km/h) 18 95305 14.416
Son Test ’ ’
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Buna gore 12-14 yas araliindaki deney grubundaki Ogrencilerin dikey si¢rama
degerlerine iliskin 6n test (X=34.194) ve son test (X=35.444) ortalamalar1 arasinda
istatiksel olarak anlaml fark elde edilmemistir (t17)=-1.867, p=.057, p>.05).

12-14 yas araligindaki deney grubundaki 6grencilerin esneklik degerlerine iliskin
On test (X=18.972) ve son test (X=19.648) ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli
fark elde edilmemistir (t17=-1.163, p=.261, p>.05).

12-14 yas araligindaki deney grubundaki Ogrencilerin statik denge degerlerine
iligkin 6n test (X=5.217) ve son test (X=6.681) ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak
anlamh fark elde edilmistir (ti7)=-2.829, p=.012, p<.05). Son test ortalamasi, 6n test

ortalamasindan daha yiiksektir.

12-14 yas araligindaki deney grubundaki 6grencilerin firlatma degerlerine iliskin 6n
test (X=2.424) ve son test (X=2.691) ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark
elde edilmistir (t17)=-3.764, p=.002, p<.05). Son test ortalamasi, on test ortalamasindan
daha ytiksektir.

12-14 yas araligindaki deney grubundaki 6grencilerin forehand hizina iligkin 6n test
(X=98.844) ve son test (X=105.027) ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark
elde edilmistir (t17)=-5.589, p=.000, p<.05). Son test ortalamasi, 6n test ortalamasindan
daha yiiksektir.

12-14 yas araligindaki deney grubundaki &grencilerin backhand hizina iligkin 6n
test (X=91.916) ve son test (X=99.616) ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark
elde edilmistir (t17=-6.81, p=.000, p<.05). Son test ortalamasi, 6n test ortalamasindan
daha yiiksektir.

Tablo 9: Etki Biiyiikligii Degerleri

Degisken Cohend
Dikey Sigrama (cm) 0,203
Esneklik (cm) 0,065
Denge (say1) 0,394
Firlatma (m) 0,489

Forehand Vurus Hiz1 (km/h) 0,446
Backhand Vurus Hiz1 (km/h) 0,589

Etki biiyiikliigli ortalamalar arasindaki farkin biyiikliginii ya da bagimsiz

degiskenin diizeylerinden tahmin edilebilen bagiml degiskendeki toplam varyans miktarim
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gosteren bir istatistiktir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Etki biiytkligii kiigiik olan degerler
0 ile 0,2 arasinda, etki biiyiikliigii orta olan degerler 0,2 ile 0,5 arasinda ve etki biiyiikligi
bliyiik olan degerler de 0,5 ile 0,8 arasinda yer alir. Birden ¢ok etki biiyiikliigii istatistikleri
yer almasina ragmen en yaygin kullanilani Cohen d olarak bilinen istatistiktir. Cohen

(1988)’e gore;

Tablo 10: Etki Biiyiikligii

Biyiiklitk Cohend
Kiiciik 2
Orta 5
Biiyiik 8

Etki biyiiklik degerlerine gore 12-14 yas araligindaki deney grubundaki
Ogrencilere 8 haftalik core antrenmanin esneklik degerline etkisi kiiglik, dikey si¢rama,
statik denge, firlatma ve forehand vurus hizina etkisi orta, backhand vurus hizina etkisi ise

biiyiik olarak bulunmustur.

Deney grubundaki ve kontrol grubundaki erkeklerin degiskenlere gore
karsilastirilmasinda parametrik olmayan yontemlerden mann whitney u testi kullanilmistir.
Bu yontem bagimsiz gruplar t testinin parametrik olmayan yontemi olarak kullanilmakta
ve bagimsiz gruplar t testinin varsayimlar1 saglanmadigindan kullanilmaktadir. Deney ve
kontrol grubundaki veri sayist (n=10) az oldugu icin parametrik olmayan yoOntem

kullanilmistir.
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Tablo 11: Deney ve Kontrol Grubundaki Erkek Ogrencilerin Mann Whitney U Testi
Karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup N Ort SS 7 D
e G S o e oo
Dl Swmao) DTy 10 5485 T8 iy gy
e A B« G
e A
“ontel Kool 10 sy ra L 007
o) Dy T2 AR g o
Flr(l)ar:n%is(tm ) }Eoer?t?gl ig 22,5,43 8:223 -1,097 0,273
Tt kel 10 23 Sar  lss9 012
I A TR S
L e 10 say 1awe 29 020
Tt kom0 o9 g O78 047
it Dm0 WS 2 g e

Deney ve kontrol grubundaki erkeklerin sadece statik denge son testleri arasinda
istatiksel olarak anlaml fark elde edilmistir (p=.002, p<.05). Deney grubundaki erkeklerin
statik denge son test puan ortalamasi kontrol grubundaki erkeklerin statik denge son test
puan ortalamasindan daha yiiksektir ve elde edilen fark deney grubundaki erkekler
lehinedir. Diger degiskenlere gore deney ve kontrol grubundaki erkeklerin puan
ortalamalari arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur.

Deney grubundaki ve kontrol grubundaki kiz degiskenlere gore karsilastirilmasinda
parametrik olmayan yontemlerden mann whitney u testi kullanilmistir. Bu yontem
bagimsiz gruplar t testinin parametrik olmayan yontemi olarak kullanilmakta ve bagimsiz
gruplar t testinin varsayimlar1 saglanmadigindan kullanilmaktadir. Deney ve kontrol

grubundaki veri sayis1 (n=8) az oldugu i¢in parametrik olmayan yontem kullanilmistir.
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Tablo 12: Deney ve Kontrol Grubundaki Kiz Ogrencilerin Mann Whitney U Testi
Karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup N Ort SS Z p
Dikey Sigrama (cm) ~ Deney 8 33,63 5,624 -0.211 0,833
On Test Kontrol 8 33,88 4,042 ' '
Dikey Sigrama (cm)  Deney 8 36,44 4,924 137 0171
Son Test Kontrol 8 33,25 4,097 ' '
Esneklik cm) ~ Deney 8 2738 3,72 1,421 0,155
On Test Kontrol 8 23,25 4,915
Esneklik (cm) Deney 8 27,75 3,412 i
Son Test Kontrol 8 22,44 5,421 2,373 0,018
Denge (cm) Deney 8 4,22 1,967 -1.944 0052
On Test Kontrol 8 5,52 1,292 ’ '
Denge (cm) Deney 8 5,77 3,603 i
Son Test Kontrol 8 3,97 1,832 1155 0.248
Firlatma (m) Deney 8 2,46 0,649 -0.42 0674
On Test Kontrol 8 2,48 0,512 ’ '
Firlatma (m) Deney 8 2,78 0,695 -1.365 0.172
Son Test Kontrol 8 2,42 0,466 ’ ’
Forehand (km/h) Deney 8 96,45 16,811 042 0,674
On Test Kontrol 8 99,3 17,045
Forehand (km/h) Deney 8 103,99 15,301 0,42 0,674
Son Test Kontrol 8 99,65 19,852
Backhand (km/h) ~ Deney 8 91,21 13869 9105 0916
On Test Kontrol 8 92,06 16,831
Son Test Kontrol 8 91,78 16,958

Deney ve kontrol grubundaki kiz Ogrencilerin tiim degiskenlere gore puan
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur (p>.05). Tiim degiskenlere gore

deney ve kontrol grubundaki kiz ogrencilerin Olgiilen Ozellikleri benzer diizeydedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma geng tenisgilerde 8 haftalik core antrenmanin, yer vurus hizlart basta
olmak iizere statik denge, firlatma, dikey si¢crama ve esneklik degerleri iizerindeki
etkilerini incelemek lizere tasarlanmistir. Arastirmaya yas ortalamalar1 13,19+1,06 olan 16
kiz 20 erkek toplam 36 sporcu katilmistir. Literatiirii inceledigimizde direkt olarak core
antrenmanin teniste yer vurus hizlarina etkisini inceleyen bir calismaya rastlanmamastir.
Benzer olarak core antrenmanin ve gesitli yiiklenmelerin tenis servis hizina ve belirlenmis

bazi kas grubu aktivasyonlarinin vurus hizina etkisini inceleyen ¢aligmalar mevcuttur:

Ferrauti ve Bastiaens (2007) 12 yas grubundaki 13 tenis oyuncusu iizerinde hafif ve
agir kuvvet caligmalarinin servis hizi iizerindeki akut etkisini incelemislerdir. Calisma
sonunda servis hizlari; agir yiiklenmelerden sonra 124.3 km/h, hafif yliklenmelerden sonra
125.2 km/h bulunmustur. Hi¢ yiiklenme olmadan atilan servis hizlari da 126.6 km/h tespit
edilmistir. Busonucglara gore agir yiiklenmelerin vurus hizim1  diisiirdiigli, hafif
yiiklenmelerin de anlamli bir etki yaratmadig tespit edilmistir. Bizim ¢aligmamizdan farkl
olarak bu ¢alismada ayni yas grubu iizerinde diizenli kuvvet egzersizleri yerine akut kuvvet
egzersizlerin vurus hizina etkisi incelenmistir. Bu sonuca gore anlik yiiklenmelerin kas

aktivasyon seviyesini azalttig1 ve bdylece vurus hizini diisiirdiigii sdylenebilir.

Behringer vd. (2013) 15 yas grubu 36 tenisgi tizerinde farkli kuvvet egzersizlerinin
servis hizina etkisini inceledikleri ¢alismada 8 hafta sonunda makinaya dayali kuvvet
egzersizleri yapan deney grubu ile kontrol grubunda tenis hizi ortalamas: iki grupta da
109.9 km/h, pliometrik kuvvet egzersizleri yapan diger deney grubunda ise servis hizi
ortalamasi 131.2 km/h bulunmustur. Calisma sonunda pliometrik ¢alisma yapan grupta %
19.38 artig edilmistir. Pliometrik gibi patlayict kuvvet egzersizlerinin, teniste patlayict
kuvvetin en etkin oldugu servis vurusuna olumlu etki etmesi beklendik bir durumdur.

Fakat bu ¢alismada bizim ¢alismamizdakinden daha fazla artis tespit edilmistir.

Fernandez vd. (2013) c¢alismasinda ise 13 yas grubundaki 30 erkek tenis¢iden
olusan grubun bir kismina core antrenman, elastik bant ve saglik topu egzersizleri iceren 6
haftalik bir kuvvet programi uygulanmistir. Programin basinda 150.3 km/h olarak 6l¢iilen
servis hizi, program sonunda 157.9 km/h’a yiikselmistir. Antrenman grubunun servis
hizinda %4.9’luk bir artis olmustur. Bu programda Behringer vd. (2013) kullandig1 gibi

pliometrik egzersizler de programin icine dahil edilmis ve daha farkli bir program



uygulanmistir. Bu c¢alisma sonucundaki artis bizim ¢aligmamizdakinden diisiik

bulunmustur.

Son olarak Sever vd. (2017) yaptig1 ¢alismada 11-13 yas grubundaki erkek
teniscilerin bir boliimiine 8 haftalik core antrenman programi uygulanmis ve siire¢ sonunda
core antrenman yapan grubun isabetli servis hiz1% 6.6 oraninda artarak 120.93 km/h’dan
128.6 km/h’a ¢ikmistir. Bu caligmada da benzer yas grubunun 8 haftalik diizenli core
antrenman programina olumlu tepki verdigi sdylenebilir. Bizim ¢alismamizda tespit edilen
forehand vurus hizindaki % 6.2’lik artis bu c¢alismadaki % 6.6’lik artisla paralellik

gostermektedir.

Bunun yam sira literatiirde vurus sirasindaki kas aktivasyonlarini inceleyen
caligmalar da mevcuttur: Knudson ve Blackwell’in (2000) agik ve kapali durustaki
forehand vurusunda govdedeki kas aktivasyonlarini inceledigi calismada dominant el
tarafindaki eksternal oblik ve dominant olmayan el tarafindaki erektor spina kaslarinda en
yiiksek degerlere rastlanmistir. Ayni arastirmacilarin tip 3 tenis topunun servis atisindaki
kas aktivasyonuna etkisini inceledikleri diger bir g¢alismada ise anlamli bir fark
bulamamislardir (Knudson ve Blackwell, 2002). Wei vd. (2006) forehand ve backhand
vuruslarda el bilegindeki fleksor ve ekstansor kas gruplarinin aktivasyonunu arastirmis ve
rekreasyonel teniscilerdeki aktivasyonun profesyonel tenisgilere gore daha yiiksek
oldugunu belirtmisglerdir. Chow vd. (2007) rekreatif tenisgiler {izerinde yaptiklart
calismada ise kas aktivasyonunun yiiksek oldugu vuruslarda top hizinin da yiiksek
oldugunu belirlemislerdir. Kibler vd. (2007) tenis servisi sirasinda omuz kaslarindaki
aktivasyon siralamasini incelemisler ve deltoid, trapez ve serratus anterior kaslarini en aktif
kaslar olarak belirtmiglerdir. Seeley vd. (2008) ise iki tip servis teknigini kas aktivasyonu
ve top hiz1 yoniinden incelemisler ve herhangi bir fark bulamamislardir. Moysi vd. (2010)
profesyonel tenisgilerde iki kol kasini voliim ve fibril tipi agisindan karsilastirmiglar ve
dominant taraftaki deltoid ve triseps kaslarinin daha fazla kas kiitlesine sahip oldugunu
bulmuglardir. Rota vd. (2012) EMG (elektromiyografi) kullanarak ol¢im yaptiklari
caligmada ise forehand vurusunda top hiz1 ve kas aktivasyonu degerleri arasinda dogrusal
bir iliski oldugu belirtilmektedir. Son olarak Erdogan’in (2013) ¢alismasinda da EMG
Ol¢iimlerine gore servis, forehand ve backhand vuruslari sirasinda kas aktivasyon degerleri
arttiginda topun hizinin da arttig1 belirtilmistir. Bu ¢alisma sonucunda forehand vurus hizi
ortalamas1 82.28 km/h, backhand vurus hizi ortalamasi 71.04 km/h, servis vurus hizi

ortalamasi ise 95.56 km/h bulunmustur. Forehand ve backhand vurus hizlarinin bizim
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calismamizdakilerden (forehand 105.03 km/h, backhand 99.62 km/h) disik ¢iktig
goriilmektedir. Bu farklilifin ¢aligmaya katilim gosteren grubun 25 yas grubu olmasina
ragmen rekreasyonel tensi¢i oldugu ve bu yiizden teknik becerilerinin kisitli olmasindan
kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda kuvvet ¢alismalarinin kas
aktivasyonunu arttirdigi ve bunun da vurus hizim arttirdigi soylenebilir. Calismamizdaki
core antrenmanlarin da govde kas aktivasyonunu arttirdigt ve dolayisiyla vurus hizindaki

art1s sebebiyle literatiirdeki sonuglarla paralellik gostermektedir.

Tenis sporuna ekipman ve hareket yoniinden benzer branslarda da core antrenmanin
etkisi incelenmis ve benzer sonuglar elde edilmistir. Lephart vd. (2007) golf¢iiler tizerinde
yaptig1 arastirmada 8 haftalik spesifik antrenmanin golf sopasiin salinim hizinda %5.2,
topun hizinda %35 ve topun katettigi toplam mesafede %6.8 artisa sebep oldugu tespit
edilmistir. Szymanski vd. (2007) bir ¢alismasinda da benzer 6zellikler dlgiilmiis bu sefer
beyzbol sopasinin salinim hizinda ve salinim mesafesinde istatistiksel olarak anlamli artis
tespit edilmistir. Hamed ve Hassan’in (2017) U19 yas grubu badmintoncular iizerinde
yaptiklar1 benzer calismada ise yine 8 haftalik core antrenman programinin smag¢ vurus
hizin1 %28, smag isabet oranini da %14 arttirdig1 raporlanmistir. Tekrar bizim ¢alismamiza
bakildiginda 8 haftalik core antrenman sonunda forehand yer vurus hizi1 98.84 km/s’den
105.03 km/s’ye, backhand yer vurus hizi ise 91.92 km/s’den 99.62 km/s’ye yiikselmis ve
boylece forehand vurus hizinda %6.2°lik, backhand vurus hizinda ise %38.3’liikk bir artig

oldugu goriiliir. Bu da literatiire paralel bir sonuca ulasilmis oldugunu gosterir.

Tenis yer vurus hizindan farkl olarak, 6l¢iimii yapilan diger parametrelerden statik
denge, literatiirde de inceledigindeayni test iizerinden birbirine yakin sonuglar elde edildigi
goriilmektedir. Seamundsen’in (1986) Izlanda’da 9-16 yas grubunu kapsayan 190 kisilik
bir 6grenci grubunu katilimci olarak kullandigi ¢alismada ise flamingo denge testi
ortalamasi 9.21 olarak bulunmustur. Er’in (1995) Eurofit testleri ile 12-14 yas grubu
ogrencilerin fiziksel uygunluk normlarini aragtirdigi ¢aligmasinda flamingo denge testi
ortalamasi kizlarda 7.77, erkeklerde 7.69 olarak bulunmustur. Celebi’nin (2000) 12-14 yas
erkek 6grencilerin biyomotor 6zelliklerinin incelendigi ¢alismasinda flamingo denge testi
ortalamasi1 7.68 bulunmustur. Demir’in (2001) 11-13 yas grubu cocuklarda beden egitimi
ve sporun beceri ve yetenek gelisimine etkisini Eurofit testleri degerlendirdikleri
calismasinda flamingo denge testi sonuglari ortalama 6.96 ¢ikmistir. Kizilaksam’in (2006)
12-14 yas grubu spor yapan ve yapmayan c¢ocuklari Eurofit test bataryasi kapsaminda

inceledigi caligmasinda flamingo denge test sonuclari spor yapan erkek ¢cocuklarinda 4.88,
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kiz ¢ocuklarinda 6.04, spor yapmayan erkek ¢ocuklarinda 5.12, kiz ¢ocuklarinda ise 7.92
olarak belirlenmistir. Eriklioglu vd. (2009) calismasindaki 12 yas grubu kiz ve erkek
ilkogretim 6grencisinin Eurofit test bataryasina gore dlgiilen flamingo denge test sonuglari
kizlarda 5.28, erkeklerde 6.68 olarak bulunmustur. Pense ve Serpek’in (2010) 14-16 yas
grubu basketbol oynayan ve oynamayan kiz Ogrencilerin Eurofit test bataryasi ile
biyomotor o6zelliklerinin karsilastirildigi ¢alismada ise basketbol oynayan oOgrencilerin
flamingo denge testi ortalamasi 17.23, oynamayanlarda 10.50 bulunmustur. Yilmaz’in
(2014) 13-16 yas grubu tizerinde 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin etkilerini inceledigi
calismada flamingo denge test sonuglari kizlarda 3.70, erkeklerde 4.66 olarak bulunmustur.
Bagci’nin (2016) 12-14 yas grubu giiresgilerde 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin bazi
parametrelere etkisini inceledigi ¢calismasinda flamingo denge testi sonuclar1 ortalama 6.07
olarak bulunmustur. Diker vd. (2017) 9-13 yas grubu tenis oynayan &grencilerin biyomotor
ozelliklerinin degerlendirildigi calismasinda ise kiz &grencilerin flamingo denge testi
ortalamast 10.27, erkek oOgrencilerin ise 10.36 bulunmustur. Caligmamizin sonunda
flamingo denge testi sonuglar1 deney grubu kiz sporcularda 3.96, erkek sporcularda 3.23,
kontrol grubu kiz sporcularda 5.76, erkek sporcularda 7.41 olarak bulunmustur. Bu
sonuclar literatiirle karsilastirildiginda bizim sonuglarimizin genel olarak daha diisiik

ciktig1 sdylenebilir.

Core antrenmanin iist ekstremite kuvvetine etkisini inceledigimiz ¢alismamizda
literatiirde kullanildigi gibi saghk topu firlatma testi kullanilmistir.Gil vd. (2006)
caligmasinda 10-12 yas grubu erkek 6grencilerin saglik topu firlatma degerleri 6.14 m iken
Aslan vd. (2007) ¢alismasindaki 8-13 yas grubu erkek dgrencilerin firlatma degerleri 3.37
m olarak bulunmustur. Arabaci vd. (2008) 11-12 yas grubu 112 kiz ve erkek 6grenciden
olusan grubun degerleri erkeklerde 8.04 m, kiz 6grencilerin degerleri ise 6.6 m olarak
bulunmustur. Ayan ve Miilazzimoglu’nun (2009) yetenek secimi i¢in fiziksel ozelliklerin
incelendigi 8-10 yas grubundan 1995 6grencisinin katilim gosterdigi ¢alismada saglik topu
firlatma degerleri ortalamasi 0.92 m olarak bulunmustur. Erikoglu vd. (2009) Eurofit test
bataryasina gore yaptig1 olglimlerde 12 yas grubundaki 40 68rencinin saglik topu firlatma
performansi ortalamalar1 kizlarda 2.82 m ve erkeklerde 2.81 m olarak raporlanmistir. Diker
ve Miiniroglu’nun (2013) 10-12 yas grubunu kapsayan ¢aligmasinda firlatma degerleri 5.27
m ¢ikmistir. Caligkan’in (2014) 12-14 yas grubu tenis¢ilerde teknik ve kuvvet antrenmanin
performansa etkilerini inceledigi calisma sonunda saglik topu firlatma degerleri 6.09 m

olarak tespit edilmistir.Diker ve Miiniroglu’nun (2016) 8-14 yas grubundaki 174 futbolcu
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lizerinde yaptig1 arastirmada saglik topu firlatma performans ortalamast 4.7 m olarak
bulunmustur. Diker vd. (2017) 9-13 yas grubu tenis oyuncularinin biyomotor 6zelliklerini
inceledikleri ¢alismada firlatma degerleri erkelerde 4.56 m, kizlarda 4.39 m olarak
bulunmustur. Bizim ¢alismamizin sonunda ise saglik topu firlatma degerleri deney grubu
kizlarda 2.78 m, erkeklerde 2.61 m, kontrol grubu kizlarda 2.41 m, erkeklerde 2.31 m
olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore bizim sonuglarimizin Eriklioglu ve Ayan’nin
caligmalarindaki sonuglar hari¢ diger sonuglarin tiimiinden diisiik ¢ikmistir. Calismamizla
benzer olarak sadece Ayan ve Miilazimoglu’nun (2009) calismasinda oturarak saglik topu
firlatma metodu kullanilmistir. Eriklioglu vd. (2009) c¢alismasinda ise diziistii firlatma
metodu kullanilmistir. Diger ¢alismalarda ise tiimiinde net olarak agiklanmig olmasa bile
ayakta firlatma metodu kullanildig1 anlasilmaktadir. Ayrica ¢ogu calismada kullanilan
saglik topunun agirligi belirtilmemistir. Bu etkenlerden otiirii calismamizi literatiirle

karsilastirmada zorluk c¢ekilmistir.

Diger bir parametre olan esneklik icin farkli Ol¢lim metotlart bulunmamasi
literatlirle sonuclar1 karsilastirmada kolaylik saglamaktadir. Literatiire baktigimizda
esneklik olgtimii i¢in kullanilan yegane metot, bizim de kullandigimiz gibi, otur-uzan
(otur-eris) testidir ve birgok c¢alismada kullanilmigtir. Seamundsen’in (1986) 9-16 yaslari
arasinda 196 6grenci iizerinde yaptig1 calismada esneklik ortalamasi 31.37 cm ¢ikmuistir.
Islegen vd. (1989) 12-14yas grubu erkek futbolcularin esneklik degerlerini 8.69 cm olarak
bulmuslardir. Uzuncan (1991) 12 yas grubu erkek 6grenciler iizerinde yaptig1 calismasinda
ise esneklik degerlerini 21.96 cm olarak bulmustur. Calis’in (1992) beden egitimi dersine
katilan 15-16 yas grubu erkek ogrencilerin esneklik degerleri 10.10 cm olarak
bulunmustur. Zorba vd. (1995) 12-15 yas grubunu konu alan ¢alismasinda erkek
voleybolcularin esneklik degerleri 19.56 cm bulunurken spor yapmayan grupta bu degerler
16.42 cm olarak bulunmustur. Senel’in (1995) ¢alismasinda ise erkek 6grencilerin esneklik
degerleri 23.40 cm olarak tespit edilmistir. Er’in (1995) Eurofit testleriyle 12-14 yas grubu
ogrencilerin fiziksel uygunluk normlarini arastirdigi ¢alismasinda kiz 6grencilerin esneklik
degerleri ortalamasi 25.24 cm, erkeklerin 6grencilerin ortalamasi ise 22.00 cm olarak rapor
edilmistir. Celebi’nin (2000) 12-14 yas grubu erkek oOgrencilerin karsilastirildigi bir
calismada spor yapanlarin esneklik degerleri ortalamasi 25.20 cm, yapmayanlarin esneklik
degerleri ortalamasi 21.10 cm olarak bulunmustur. Demir’in (2001) beden egitimi ve
sporun beceri gelisimini Eurofit testleriyle ol¢tiigii bir calismada 11-13 yas grubu sporla

ugrasan 6grencilerin esneklik degerleri ortalamasi1 27.36 cm, sedanter 6grencilerin esneklik
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ortalamasi ise 20.48 cm olarak bulunmustur. Logoglu’nun (2002) yine Eurofit testleriyle
12 yas grubu O6grencilerin fiziksel uygunluklarini degerlendirdigi baska bir ¢alismada
esneklik ortalamalar1 kiz 6grencilerde 22.06 cm, erkek 6grencilerde 24.26 cm bulunmustur.
Saygin vd. (2006) calismasinda ise 10-12 yas c¢ocuk grubunun esneklik degerleri
ortalamast 17.36 cm olarak bildirilmistir.Kili¢’in (2007) yaptig1 ¢alismada 11 yas grubu
ogrencilerin esneklik degerleri ortalamasi 10.59 c¢cm olarak bulunmustur. Eriklioglu vd.
(2009) Eurofit bataryasina gore performans degerlendirmesi yaptiklari ¢alismada 12 yas
grubundaki 40 6grencinin esneklik degerleri ortalamasi kizlarda 21.79 cm, erkeklerde ise
18.28 cm olarak tespit edilmistir. Pense ve Serpek’in (2010) ¢alismasinda 14-16 yas kiz
basketbolcular iizerinde yaptig1 calismada basketbol oynayan kizlarda esneklik degerleri
28.14 cm iken oynamayanlarda 24.01 cm ¢ikmustir. Aktas vd. (2011) 12-14 yas grubu
erkek tenisgiler ilizerindeki ¢alismasinda esneklik degerleri ortalamasi deney grubunda
17.70 cm, kontrol grubunda 18.05 cm olarak bulunmustur. Yilmaz’in (2014)
aragtirmasindaki 13-16 yas grubu esneklik ortalamalar1 kiz ¢ocuklarinda 18.70 cm, erkek
cocuklarinda 14.58 cm olarak bulunmustur. Diker ve Miiniroglu’nun (2016) 10-12 yas
grubu futbol oyunculari katilime1 olarak kullaniklari calismada ise esneklik degerleri
ortalamas1 16.40 cm olarak bildirilmistir. Bagci’nin (2016) 12-14 yas grubu giiresciler
tizerindeki arastirmasinda esneklik degerleri ortalamasi deney grubunda 24.35 cm, kontrol
grubunda 20.80 cm olarak bulunmustur. Diker vd. (2017) 9-13 yas grubu tenis oyunculari
tizerinde yaptig1 calismada kizlarda esneklik degerleri 12.26 cm, erkeklerde 10.15 cm
olarak bulunmustur. Bizim ¢alismamizin sonucuna gore deney grubu kiz sporcularda 27.75
cm, erkeklerde 13.15 cm, kontrol grubu kiz sporcularda 22.43 cm, erkeklerde ise 13.85 cm
olarak belirlenmistir. Bu sonug literatiirdeki sonuclarla paralellik gosterir denilebilir.
Calisma grubumuz agisindan esneklik degerlerinin erkeklerde diisiikk ¢ikma sebebi olarak
y1l igindeki antrenman periyodunda esneklik c¢aligmalarna yeterli 6nemin verilmedigi,
giinlik antrenman biriminde ayrica zaman harcanmadig1 disiinilmektedir. Buna neden
olarak dasporcularin antrenman 6ncesinde tenis oynamaya bir an 6nce baslamak istemesi
ve esneklik ¢aligmalarini zaman kaybi olarak gérmesi gosterilebilir. Bu konuda dncelikle
antrendrlerin bilinglendirilerek sporcularini bu konuda egitmeleri ve esneklige gereken

onemi vermeleri saglanmalidir.

Son parametre olan dikey sigrama sonuglart literatiirde incelediginde farkh
sonuglara rastlanmaktadir. Kogak vd. (2003) haftada 2 saat beden egitimi dersi géren 9-12

yas grubu c¢ocuklarin dikey sigrama degerlerini 20.60 cm olarak bulmustur. Arpinar
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vd.(2003) yas ortalamasi 11.6 olan 11 elit jimnastik¢i cocugun dikey sicrama degerlerini
29.60 cm olarak bulmuslardir. Yazarer vd. (2004) calismasinda basketbol ¢aligmalarina
katilan 11-15 yas grubu 25 erkek sporcunun dikey sigrama degerleri 37.09 cm olarak tespit
edilmistir. Giil vd. (2006) 10-12 yas atletler tizerinde yaptiklar1 ¢alismada dikey si¢grama
degerlerini 31.87 cm olarak tespit etmislerdir. Behm vd. (2008) ise 12 yas grubu
tenisgilerin dikey sigrama degerlerini 37.09 cm olarak bulmuslardir. Ayan ve
Miilazimoglu’nun (2009) yetenek sec¢imi igin fiziksel Ozelliklerin incelendigi 8-10 yas
grubundan 1995 Ogrencisinin katilim gosterdigi ¢alismada dikey sigrama degerleri
ortalamast 18.03 cm olarak bulunmustur. Yilmaz’in (2014) 13-16 yas grubu iizerinde 8
haftalik kuvvet antrenmanlarinin etkilerini inceledigi calismada dikey sigrama test
sonuglari kizlarda 37.20 cm, erkeklerde 45.75 cm olarak bulunmustur. Dedecan vd. (2016)
15 yas grubu ergenlerde 8 haftalik core antrenmanin fiziksel 06zelliklere etkisini
inceledikleri ¢calismada dikey si¢crama degerlerinde deney grubu ortalamasi 39.65 cm iken
kontrol grubu ortalamasi 29.60 cm bulunmustur. Bagci’nin (2016) 12-14 yas grubu
giiresciler iizerindeki arastirmasinda dikey sigrama degerleri ortalamasi deney grubunda
43.65 cm, kontrol grubunda 35.10 cm olarak bulunmustur. Bizim g¢alismamizin sonunda
ise deney grubu kiz sporcularda 36.43 cm, erkeklerde 34.65 cm, kontrol grubu kiz
sporcularda 33.25 cm, erkeklerde ise 33.05 cm olarak tespit edilmistir. Bu sonuca gore
calismamizdaki ortalamalar Yazarer, Behm, Yilmaz, Dedecan ve Bagci’nin ¢alismasindaki
ortalamalara gore disiiktiir. Kogak, Arpmar, Gil, Ayan ve Milazimoglu’nun
caligmasindaki ortalamalara gore ise yiiksektir. Sonuglar1 yiiksek cikan g¢alismalardaki
katilimecilarin yag grubu bizim ¢alismamizdaki yas ortalamasindan yiiksek, sonuglar1 diisiik
cikan calismalardaki katilimcilarin  yas gruplari ise bizim c¢alismamizdaki yas
ortalamasindan bulunmustur. Bu sonuca gore ¢ocuklarda yas ile beraber sigcrama kuvveti
de artmaktadir denilebilir. Calisma grubumuzda degerlerin diisiik ¢ikmasinin bir sebebi ise
8 haftalik core antrenman programi i¢inde bacak egzersizlerine ayrica yer verilmemesi

olabilir.

Ortaya ¢ikan bulgulari 6niimiize koydugumuzda core antrenmanin tenis vurus
performansi tlizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Calismamizla ayn1 konulu kaynak
bulunamadigindan herhangi bir karsilastirma yapilamamaktadir. Fakat sonuglar iizerinden
bakildiginda her ne kadar denge ve firlatma verileri anlamli1 diizeyde artis gdstermis olsa da
atletik performans anlaminda benzer etkiyi gostermedi denilebilir. Bu sonuglar

literatlirdeki calismalarla da paralellik gostermektedir. Cissik vd. (2011) yaptig1 ¢alismanin
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sonucu da Ozet olarak core antrenmanin atletik performans iizerinde etkisiz oldugunu
belirtmektedir. Bu ¢alismaya gore esas amag olarak kuvvet kazanimi ve buna bagl olarak
artan performans gelisimi belirlendiyse temel kuvvet calismalarinin, squat ve deadlift vb
cok eklemli hareketlerin, daha faydali daha dogru olabilecegidir. Bu yoruma benzer olarak
Willardson da (2007) temel kuvvet egzersizleri yapan normal atletlerin de aslinda core
kaslarmi1 da bu egzersizler sirasinda calistirdiklarint belirtmistir. Reed vd. (2012) core
antrenman {izerine yapilan 24 adet ¢alismanin derlemesini yaptiklar1 arastirmalarinda
kisaca core antrenmanin atletik performans iizerinde etkili oldugunu belirten verilerin
yetersiz oldugu, core egzersizlerin genelde bir antrenman biriminin biitiiniinden ziyade
daha ¢ok belli bir boliimiinii olusturdugu, core bolge kaslarinin 6zellikle elit sporcular
lizerin devam eden antrenman periyodundan dolay1 izole sekilde calistirilmasinin zor
oldugu, calisma sonuglarinda olumlu core performanst gosteren katilimeir gruplarin
cogunlukla sedanter olan yetiskinlerden ve rekreatif olarak spor yapan Ogrencilerden
olustugu ve olumlu sonuglarin genelde spora 6zgii testlerde ¢iktigi fakat genel kuvvet,
cabukluk ve sicrama gibi 6zelliklere etkisinin kanitlanmis olmadigini 6zetlemektedir. Bu
bizim ¢alismamizdaki dikey sigrama performansinin istatistiksel olarak anlamsiz ¢ikmasini

aciklar niteliktedir.

Core bolge kaslarmin sik sik c¢alistirilarak dayanikliliginin  artirilmasi, govde
stabilitesinin daha uzun siireler devam ettirebilmesini ve farkli pozisyonlarda anatomik
durusun bozulmasina direng gosterebilmesini saglayacak ve sporcularda stabilite
eksikliginden dogacak sakatlik riskinin ya da muhtemel fonksiyon kayiplarinin olugmasini
engelleyecektir. Tenis gibi saatlerce karsilikli miicadelenin devam ettigi ve dolayisiyla
dayanikliligin da oyun sirasindaki anaerobik ritme etki edebilecegi bir spor bransinda
boyle bir kazanimin ¢ok o©nemli oldugu soylenebilir. Bu bakimdan rutin tenis
antrenmanlarina ek olarak antrenman biriminin bir kisminda core egzersizlerin
uygulanmasinin veya yillik plandaki kuvvet ¢aligmalarinin core bolgeyi de kapsayacak

sekilde yeniden yapilandirilmasinin sporcu performanslart bakimindan 6nemli olabilecegi
kabul edilebilir.

Konuyu son kez tenis agisindan ele aldigimizda biitiin bir antrenman birimini
sadece core antrenman egzersizlerine ayirmak faydalidir denilemez. Core egzersizleri
antrenmanin herhangi bir kismma monte etmek daha yararli olabilir. Bu olusum core
caligmalar1 kiicliltmek veya kisitlamak olarak algilanmamali tam aksine antrenmanlarda

1sinma ve soguma kisimlar1 nasil antrenmanin 6nemli bir pargasimi teskil ediyorsa core
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bolge caligmalar1 da ayni sekilde ve ayni 6nemde ele alinmali ve listliine diisiilmelidir.
Calismamizin basinda kismen de olsa belirttigimiz core antrenmanlarin koruyucu ve

rehabilite yonii de ayrica 6nem arz etmektedir.

Sonug olarak core antrenmanlarin fonksiyonel yapisi itibariyle yer vurus hizlarive
bazi motorik 6zellikler tizerindeki olumlu etkilerinden dolayi tenis antrenmanlari i¢inde yer
almast veya teniste kuvvet antrenmanlarinin core bolge kaslarinin kullanimini arttirict

ozellikte egzersizler igermesi 6zellikle gelisim donemindekisporcular igin faydali olabilir.

Teniste performansin en etkin faktorlerinden kuvvet 6zelligi, gelistirilebilir olmasi
bakimindan mutlaka antrenman programlarinda olmasi gerekmektedir. Core bdlgesi
kuvveti de tenis gibi yon degistirmelerin, hareketliligin ve dolayisiyla dengesizligin ¢ok
yasandigl bir bransta, kuvvetin ve dengenin baslangi¢ yeri olmasi bakimindan ¢ok
onemlidir. Bu nedenlerden 6tiirii sporcularin, tenis antrendrlerinin ve tenisgilerle ¢alisan
kondisyonerlerin core egzersizleri antrenmanlarina eklemesi performans gelisimi agisindan
cok oOnemlidir. Ayrica muhtemel sakatliklardan koruyucu o6zelligi ve sakatlik sonrasi
rehalibilite doneminde kullanilabilir olmasi da bilinmesi gerekenler arasindadir.

Literatiirde core antrenmanin tenis performanslari tizerine etkisi inceleyen ¢alismalar
olmakla birlikte yer vurus hizlarina etkisini inceleyen c¢alisma bulunmamaktadir. Bu
calisma, alanda yapilacak diger ¢aligmalara veri saglamasi acisindan 6nem arz etmektedir.
Bundan sonraki ¢alismalara fikir vermesi acisindan su dneriler getirilebilir;

e Bu ¢alismafarkli yas gruplarina da uygulanip sonuglar1 incelenebilir.

e Daha fazla sporcu iizerinde ¢aligilip sonuglarin gegerliligi arttirilabilir.

e 8 haftalik ¢aligsma siiresi kisaltilip veya uzatilip etkileri incelenebilir.

e Haftada 2 olan ¢alisma siklig1 arttirilip etkileri incelenebilir.

e Farkli core egzersizlerinin etkileri incelenebilir.

e Mevcut egzersizlerin calisma ve dinlenme siireleri degistirilip etkileri
incelenbilir.

e Core egzersizlerin teniste farkli vuruslara etkisi incelenebilir.

e Core egzersizlerin ¢alismamizda kullanilanlardan farkli motor becerilere de

etkisi incelenebilir.
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EKLER
Ek-AVeli Onay Formu / Veli Onay Mektubu

Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar;
Bartin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi kapsaminda “12-14 Yas Grubu Teniscilerde 8 Haftalik Core
Antrenmanin Yer Vurus Hizlarina ve Motorik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi” baslikli
aragtirma projesini yiiritmekteyiz. Bu amagla c¢ocuklarinizin bazi uygulamalara
katilmasina gerek duymaktayiz.
Katilmasina izin verdiginiz takdirde ¢ocugunuzun uygulamalari kendi tenis kuliibiiniin
kortlarinda yapilacaktir. Uygulama sonuglart kesinlikle gizli tutulacak ve bu sonuglar
sadece bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra
cocugunuz katilmciliktan ayrilma hakkina sahipsiniz. Arastirma sonuglarinin 6zeti
tarafimizdan okula ulastirilacaktir.
Arastirmayla ilgili sorularimizi agsagidaki e-posta adresini veya telefon numarasini
kullanarak bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,

Ender EREN
Bartin Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans
Tel: 0532 404 2944
e-posta: endereren@hotmail.com
Liitfen bu arastirmaya katilmak konusundaki tercihinizi asagidaki segceneklerden size
en uygun gelenin altina imzamizi atarak belirtiniz ve bu formu cocugunuzla okula geri

gonderiniz.

A) Bu arastirmaya tamamen gonillii gocugum ..........ccceevevvevecnieienennen. 'nin da katilime1 olmasina
izin veriyorum . [] izin vermiyorum ]
B) Cocugumun ¢aligmay1 istedigi zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum ve verdigim
bilgilerin bilimsel amagli olarak kullanilmasini kabul ediyorum. [ hbul etmiyorum
Anne Ad Soyad:....................l. Baba Ad Soyad......................
Imza...................... Imza.....................
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Ek-BKisisel Bilgi Formu
Bu arastirma Bartin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden ve Spor Anabilim
Dali tarafindan yiiritiilmektedir. Arastirmanin amaci 12-14 Yas Grubu Tenisgilerde 8

Haftalik Core Antrenmanin Yer Vurus Hizlarina ve Bazi Motorik Ozelliklere Etkisinin

Incelenmesidir. Calismaya sagladiginiz katkilardan dolay tessekkiir ederiz

Isim: Dogum Tarihi:
Sporculuk Yas: Sag/ Sol Dominant:
Boy Uzunlugu Otur Uzan Esneklik Testi
1.0l¢iim 1.0l¢iim

2. Ol¢iim 2. Ol¢iim

Viicut Agirhg Wall-Catch Testi
1.0l¢iim 1.0l¢iim

2. Olgiim 2. Ol¢iim

Dikey Sigrama Testi

1.0l¢iim

2. Ol¢iim
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Ek-C Calisma Program

1. HAFTA ==
1. CALISMA

2. CALISMA

CALISMA 1:
1-Plank 2-Yan Plank 3-Cobra Durusu (yarim) 4-Crunch (Yukar1 Bakarak) 5-Koprii (sabit) 6-Ayak Kaldirma (sabit)

CALISMA 2:
1-Tek Ayak Plank 2-Yan Plank (el iistii) 3-Cobra Durusu (tam) 4-Crunch 5-Képrii (hareketli) 6-Ayak Kaldirma (hareketli)

o AFTA |
2. HAFTA ——

1. CALISMA

2. CALISMA
3 -
4 . 7
3 o’
A
’ ’ S
=
E A M 57
_"_/ / —)
CALISMA 1:
1-Plank (el uzatmalr) 2-Yan Plank (bacak agmali) 3-Siipermen (sabit) 4-Crunch (dizler havada) 5-Esek Tekmesi 6-Ayak Kaldrima
(diz ¢ekmeli)

CALISMA 2:

1-Plank (topuk kalgaya) 2-Yan Plank (x sabit) 3-Siipermen (¢apraz) 4-V Oturusu (diz gekmeli) 5-Bank Vaziyeti (dizle daire) 6-Olii
Bocek (basit)
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. AFTA
3. HAFTAD

1. CALISMA

2. CALISMA

oi q: b ~: E E ; ‘ .‘-

CALISMA 1:

1-Plank (bacak havaya) 2-Yan Plank (6ne tekme) 3-Siipermen (w) 4-Topuklara Temas 5-Koprii (tek ayak) 6-Yerde Ayak Uzatma
(sabit)

CALISMA 2:

1-Plank (ileri-geri) 2-Yan Plank (bacak-diz ¢ekme) 3-Smav Pozisyonu (ayak ag-kapa) 4-Diz Ustii Geri Yaslanma 5-Koprii (geriye

uzanmalr) 6-Olii Bocek (normal)
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4. HAFTA
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CALISMA 1:

1-Plank (sigra ag-kapa) 2-Yan Plank (alt ayagi kaldir) 3-Sinav Pozisyonu (dizleri yaklastir) 4-Crunch (dirsek dize) 5-Koprii
(topukta hareketli) 6-Sirtiistii Diz Cekme (yiiriiyiis)

CALISMA 2:

1-Plank (kalga kaldirma) 2-Yan Plank (kalga kaldirma) 3-Oriimcek Adam (sigramal1) 4-Russian Twist 5-Koprii (tek ayakta sabit) 6-
Makas Ayak
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CALISMA 1:
1-Plank (yandan diz ¢ekme) 2-Yan Plank (bacak savurma) 3-Av Kopegi 4-Crunch (ileri uzanmali) 5-Képrii (tek ayakta bacak

kaldirma) 6-Bitisik Ayak Daire Cizme
CALISMA 2:
1-Plank (sag-sol adimli) 2-Yan Plank (el iistii x) 3-Sinav Pozisyonu (ayak ¢apraza) 4-Yerde Capraz El-Ayak 5-Koprii (dirsek iistil

diz ¢ekme) 6-Ayrik Ayak Daire Cizme
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CALISMA 1:

1-Plank (kalga ¢evirme) 2-Yan Plank (dirsek dize) 3-Mountain Climber 4-Yana Yatik Cift Bacak Kaldirma 5-Kopriiden Ayak
Uzatma 6-Yerde Bacak Gegirme

CALISMA 2:

1-Plank (ayaklar arka gapraza) 2-Yan Plank (dirsek yere) 3-Sinav Pozisyonu (kalga ¢evirme) 4-Yan Crunch (diz gekmeli) 5-Koprii

(el tistii hareketli) 6-Bisiklet (dirsek dize)
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CALISMA 1:
1-Planktan Sinava Gegis 2-Yan Plank (koltuk alti uzanma) 3-Sinav Pozisyonu (sigra 6ne gel) 4-Crunch (ayaklar havada) 5-Koprii

(dirsek iistii ayak uzatma) 6-Muz Durusu
CALISMA 2:
1-Plankta Adim (ileri-geri) 2-El Ustii Yan Plank (koltuk alti uzanma) 3-Smav Pozisyonu (tek el iistiine déniis) 4-Crunch (ayaklara

uzanma) 5-Képrii (el tistiinde diz ¢ek-uzat) 6-Yerde Diz Cek-Uzat
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CALISMA 1:
1-Plank (gapraz el-ayak uzatma) 2-Yan Planktan Diiz Planka Gegis 3-Sinav Pozisyonundan Tek-Ayak Uzatma 4-Mum Durusu (el

yerde sabit) 5-Koprii (dirsek iistii gapraz el-ayak uzatma) 6-Caki (tek bacak)
CALISMA 2:
1-Plank (gapraz el-ayak sabit) 2-El Ustii Yan Planktan El Ustii Kopriiye Gegis 3-Stav Pozisyonu (gapraz el-ayak kaldirma) 4-

Mum Durusu (hareketli) 5-Koprii (capraz el {istii sabit) 6-Caki (¢ift bacak)
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