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ON SOz

Akademisyen Yayinevi yoneticileri, yaklagik 35 yillik yayin tecriibesini, kendi tiizel
kisiliklerine aktararak uzun zamandan beri, ticari faaliyetlerini siirdiirmektedir.
Anilan stire iginde, basta saglik ve sosyal bilimler, kiiltiirel ve sanatsal konular
dahil 2700t askin kitab1 yayimlamanin gururu igindedir. Uluslararas1 yayinevi
olmanin alt yapisini tamamlayan Akademisyen, Tiirk¢e ve yabanci dillerde yayin
yapmanin yaninda, kiiresel bir marka yaratmanin pesindedir.

Bilimsel ve diisiinsel ¢alismalarin kalict belgeleri sayilan kitaplar, bilgi kayit
ortami olarak yiizlerce yilin taniklaridir. Matbaanin icadiyla varolusunu saglam
temellere oturtan kitabin gelecegi, her ne kadar yeni buluslarin yoriingesine tagin-
mis olsa da, daha uzun siire hayatimizda yer edinecegi muhakkaktir.

Akademisyen Yaymevi, kendi adini tagtyan “Bilimsel Arastirmalar Kitab1”
serisiyle Tiirkce ve Ingilizce olarak, uluslararasi nitelik ve nicelikte, kitap ya-
yimlama siirecini baglatmis bulunmaktadir. Her y1l mart ve eyliil aylarinda ger-
ceklesecek olan yayimlama siireci, tematik alt bagliklarla devam edecektir. Bu
stireci destekleyen tiim hocalarimiza ve arka planda yer alan herkese tesekkiir
borgluyuz.

Akademisyen Yayinevi A.S.

- iii -






Bolim 1

Bolim 2

Bolim 3

Bolim 4

Bolim 5

Bolim 6

Bolim 7

Bolim 8

Bolim 9

Bolim 10

Bolim 11

iCINDEKILER

Pliometrik Egzersizlerin Fizyolojisi........cccovvverieiieniinieniieieseeieseeeee e 1
Selcen KORKMAZ ERYILMAZ

Pliometrik Antrenmanlarin Planlanmast.........ccooooveveiiiiiiieieiiciiieeeeeeeeeee. 13
Selcen KORKMAZ ERYILMAZ

Yiiziiciilerde Su Alt1 Antrenmanlarinin Yiizme Performansi, Nefes Alma ve
Kol Cekme Stkl1Zimna EtKiSi....c.ccvvevieieriieieiieiesie e 23

Mine GUL , Zeynep ALMAZ

Kiirekgilere Uygulanan Dairesel Antrenmanlarin 2000m Ergometre
Performansina EtKiSi........cooveoiiiieiiiieeee e 41
Ceylan KAYA

Kemal Gazanfer GUL

Mine GUL

Masa Tenisinde Robot ve Terabant Calismalarmin Isabetli Forehand Vurus
TekNiZINe EtKIST.....coiiiiriieiiiiieiecieie ettt ens 53
Merve GENCTURK

Kemal Gazanfer GUL

Mine GUL

Farkli Diren¢ Antrenmani Programlarinin Performans Yiiziiciileri
Uzerindeki Etkisi: Meta Analiz CaliSmMast............o.oeveveeeeeeeeeeeeeeeeena, 63
Ruken KARAHAN

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Bagimliligl........c.ccovveviivieniiiiinieeieieeiees 83

Mustafa Hakan TABIER
Ozan ESMER

Direng Bantlari ile Yapilan Direng Antrenmanlarinin Kort Tenisi
Sporcularimin Performansina Etkisi: Meta Analiz Calismast .................... 103
Abdullah YUREK

Osteoporozun Onlenmesinde, Egzersizin Onemi..............cccocoveveivevennnen. 115
Hiiseyin Mete GUNDOGDU

Hentbolcularda Akut Yorgunlugun Farkli Mesafedeki Atig Performanslari
UZEIINE BHKIST .v.vvvvveeiecvecicee e 133

Mustafa TURKMEN

Teniscilere Uygulanan Direng Bandi Kuvvet Antrenmanlarinin Servis Atis
Hiz1 ve Isabet Dizeyine EtKiSi .........cococvvivivieveeieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeenes 145

Mehmet Serif OKMEN






YAZARLAR

* Yazar Indeksi Unvana Gére Siralanmustar.

Dog. Dr. Selcen KORKMAZ ERYILMAZ

Cukurova Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Dog. Dr. Mine GUL

Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Dog¢. Dr. Ozan ESMER
Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu

Dog. Dr. Mustafa TURKMEN
Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu

Dog. Dr. Mehmet Serif OKMEN
Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu

Dr. Ogr. Uyesi Kemal Gazanfer GUL

Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ogr. Gor. Hiiseyin Mete GUNDOGDU
Bilecik Seyh Edebali Universitesi

Ruken KARAHAN
Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu

Abdullah YOUREK
Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Mustafa Hakan TABIER
MEB Diyarbakur il Milli Egitim Madiirligii

Zeynep ALMAZ
Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ceylan KAYA
Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Merve GENCTURK

Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

- vii -



Boliim 1

PLIOMETRIK EGZERSIZLERIN FiZYOLOJiSi

Selcen KORKMAZ ERYILMAZ!

GIRIS

Pliometrik egzersizler, kas giicinii gelistirmeye yonelik yapilan egzersizlerdir
(Newton & Kraemer, 1994). Bir¢ok spor branginda sprint (Weyand & ark.,
2010), sigrama (McLellan & ark., 2011), yon degistirme (Nimphius & ark., 2010),
firlatma (Marques & ark., 2011) gibi sportif hareketlerde performans gelisimi ile
kas giicti arasinda yiiksek diizeyde iliski bulunur. Pliometrik egzersizleri igeren
antrenmanlarin asil amaci, patlayici giicti artirmaktir (Newton & Kraemer, 1994;
Haines & ark., 2012). Patlayic1 giig, belirli bir egzersiz sirasinda harekete katilan
kas gruplarinin en kisa siirede maksimal kuvvet iiretebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Newton & Kraemer, 1994). Atletizmde atmalar ve atlamalar,
futbol, basketbol ve hentbolda sut, teniste ve voleybolda smag, servis gibi farkli
spor dallarinda performans patlayici gii¢ gerektiren hareketlerle belirlenmektedir
(Kraemer & ark., 2002).

Pliometrik egzersizler sirasinda eksantrik kasilmalar1 konsantrik kasilmalar
dongiisel olarak takip ettigi i¢in, bu hareket formu , “gerilme-kisalma dongiisii”
egzersizler olarak da isimlendirilir (Markovic & Mikulic, 2010; Komi & Gollhofer,
1997). Kosma, sigrama, sekme gerilme-kisalma dongiisii egzersizlere 6rnek
verilebilir. Bu tarz egzersizlerle antrenman uygulamalar1 yapilirken, hareketin
eksantrik fazindan konsantrik fazina gegis siirelerinin miimkiin oldugu kadar kisa
olmasina dikkat edilmelidir. Pliometrik egzersizleri i¢eren antrenmanlar, harekete
katilan kas ve bag dokusunda elastik enerjinin depolanmasini ve eksantrik kasilma
faz1 sirasinda depolanan bu enerjinin konsantrik kasilma fazinda kullanabilme
yetenegini gelistirir (Cornu & ark., 1997; Fleck & Kraemer, 2014). Pliometrik
antrenmanlar sporcunun sigrama, yon degistirme, hizlanma, yavaslama gibi
sportif hareketlerde performans gelisimine katki saglar (Markovic & Mikulic,
2010).

' Dog. Dr., Cukurova Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, selcen_korkmaz@yahoo.com,
ORCID iD: 0000-0002-3680-3580
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fibriller yavas kasilan fibrillere oranla daha fazla hasara ugrar, buna bagl olarak
hizli kasilan fibrillerde hiz ve gii¢ kayb1 daha belirgidir (Komi, 2000).

Pliometrik antrenmanlarla gelisen adaptasyonlar (uyum) sayesinde iskelet
kas hiicresinin omurgasini olusturan ve kasin elastik 6zelliginden sorumlu olan
proteinler, tekrarlayan eksantrik kasilmalarla olusan strese hasarlanma olmaksizin
direng gosterebilmektedir (Pousson & ark., 1990; Lindstedt & ark., 2002;
Brughelli & Cronin, 2008). Kas giiclinii arttirmak amaciyla yapilan pliometrik
antrenmanlarla, kas hipertrofisinde herhangi bir degisiklik olmaksizin, kasin
elastik ozelliklerinin gelismesi sayesinde kasilma hiz1 arttirilabilir (Pousson &
ark., 1990; Lindstedt & ark., 2002; Nosaka & ark., 2003).

KAYNAKCA

Avel ], & Komi PV. Reduced stretch reflex sensitivity and muscle stiffness after long-lasting
stretch-shortening cycle exercise in humans. European Journal of Applied Physiology
and Occupational Physiology, 1998;78; 403-410.

Biewener AA, & Roberts, T.J. Muscle and tendon contributions to force, work, and elas-
tic energy savings: a comparative perspective. Exercise and Sport Sciences Reviews,
2000;28(3): 99-107.

Bobbert ME. Drop jumping as a training method for jumping ability. Sports Medicine,
199059: 7-22.

Brughelli M, & Cronin J. A review of research on the mechanical stiffness in running and
jumping: methodology and implications. Scandinavian Journal of Medicine & Science
in Sports, 2008;18(4): 417-426.

Chu DA, & Meyer GC. Plyometrics. Human Kinetics; 2013.

Clarke R, Hughes ], & Aspe R, et al. Plyometric technical models: biomechanical princip-
les. UK Strength Cond Assoc, 2018;1: 13-20.

Cornu G, Silveira MIA, & Goubel E. Influence of plyometric training on the mechanical
impedance of the human ankle joint. European journal of applied physiology and occu-
pational physiology, 1997;76: 282-288.

Duchateau ], & Hainaut K. Behaviour of short and long latency reflexes in fatigued human
muscles. The Journal of Physiology, 1993;471(1): 787-799.

Fleck SJ, & Kraemer W. Designing Resistance Training Programs. 4E. Human Kinetics;
2014.

Flitney FW, & Hirst DG. Filament sliding and energy absorbed by the cross-bridge in acti-
ve muscle subjected to cycical length changes. The Journal of Physiology, 1978;276(1):
467-479.

Fowler, N. E,, Lees, A., & Reilly, T. (1994). Spinal shrinkage in unloaded and loaded
drop-jumping. Ergonomics, 37(1), 133-139.

Gollhofer A. Innervation characteristics of m. gastrocnemius during landing on different
surfaces. In Biomechanics X-B, edited by B. Johnson, 701-706. Champaign, IL: Hu-
man Kinetics; 1987

Guyton AC, & Hall JE. Tibbi Fizyoloji. Giines Tip Kitabevleri; 2017.



Fonksiyonel Antrenmanlarda Giincel Yaklasimlar

Haft GG, & Triplett NT. (Eds.) Essentials of Strength Training and Conditioning. 4th editi-
on. Human Kinetics; 2015.

Haines TL, Erickson TM, & McBride JM. Kicking power. Strength ¢» Conditioning Journal,
2012;34(6): 52-56.

Herzog W. What is the series elastic component in skeletal muscle?. Journal of Applied
Biomechanics, 1997;13(4): 443-448.

Horita T, Komi PV, Nicol C, et al. Stretch shortening cycle fatigue: interactions among jo-
int stiffness, reflex, and muscle mechanical performance in the drop jump. European
Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology, 1996;73: 393-403.

Ishikawa M, Dousset E, Avela ], et al. Changes in the soleus muscle architecture after
exhausting stretch-shortening cycle exercise in humans. European Journal of Applied
Physiology, 2006;97: 298-306.

Komi PV. Stretch-shortening cycle: a powerful model to study normal and fatigued musc-
le. Journal of Biomechanics, 2000;33(10): 1197-1206.

Komi PV, & Gollhofer A. Stretch reflexes can have an important role in force enhancement
during SSC exercise. Journal of Applied Biomechanics, 1997;13(4): 451-460.

Komi PV, Horita T, Kyroldinen H, et al. Reduced stretch-reflex sensitivity after exhausting
stretch-shortening cycle exercise. European Journal of Applied Physiology and Occupa-
tional Physiology, 1996;72: 401-409.

Kraemer WJ, Ratamess NA, & French DN. Resistance training for health and performan-
ce. Current Sports Medicine Reports, 2002;1(3): 165-171.

Lindstedt SL, Reich TE, Keim P, et al. Do muscles function as adaptable locomotor sprin-
gs? Journal of Experimental Biology, 2002;205(15): 2211-2216.

Markovic G, & Mikulic P. Neuro-musculoskeletal and performance adaptations to
lower-extremity plyometric training. Sports Medicine, 2010;40(10): 859-895.

Marques MC, Saavedra FJ, Abrantes C, & Aidar FJ. Associations between rate of force
development metrics and throwing velocity in elite team handball players: a short
research report. Journal of Human Kinetics, 2011;29: 53-57.

McBride JM, Triplett-McBride T, Davie A, et al. The effect of heavy-vs. light-load jump
squats on the development of strength, power, and speed. The Journal of Strength ¢
Conditioning Research, 2002;16(1): 75-82.

McLellan CP, Lovell DI, & Gass GC. The role of rate of force development on vertical jump
performance. The Journal of Strength & Conditioning Research, 2011;25(2): 379-385.

Newton RU, & Kraemer WJ. Developing explosive muscular power: Implications for a
mixed methods training strategy. Strength ¢» Conditioning Journal, 1994;16(5): 20-31.

Nicol C, Avela J, & Komi PV. The stretch-shortening cycle: a model to study naturally oc-
curring neuromuscular fatigue. Sports Medicine, 2006;36,:977-999.

Nimphius S, McGuigan M.R, & Newton RU. Relationship between strength, power, speed,
and change of direction performance of female softball players. The Journal of Stren-
gth & Conditioning Research, 2010;24(4): 885-895.

Nosaka K, Lavender A, Newton M, & Sacco P. Muscle Damage in Resistance Training—Is
Muscle Damage Necessary for Strength Gain and Muscle Hypertrophy? International
Journal of Sport and Health Science, 2003;1(1): 1-8.

Pousson M, Van Hoecke J, & Goubel E. Changes in elastic characteristics of human muscle
induced by eccentric exercise. Journal of Biomechanics, 1990;23(4): 343-348.

-10-



Fonksiyonel Antrenmanlarda Giincel Yaklasimlar

Schmidtbleicher D. Training for power events. In Strength and Power and Sport, edited by
P.V. Komi, 1994. 381-395. London: Blackwell Scientific.

Schmidtbleicher D, Gollhofer A, & Frick U. Effects of stretch-shortening type training on
the performance capability and innervation characteristics of leg extensor muscles. In
Biomechanics XI-A, edited by G. deGroot, A. Hollander, P. Huijing, & G. van Ingen
Schenau, 1988;7-A; 185-189. Amsterdam: Free University Press.

Svantesson U, Grimby G, & Thomee R. Potentiation of concentric plantar flexion torque
following eccentric and isometric muscle actions. Acta Physiologica Scandinavica,
1994;152(3): 287-293.

de Villarreal ES.S, Kellis E, Kraemer WJ, et al. Determining variables of plyometric trai-
ning for improving vertical jump height performance: a meta-analysis. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 2009;23(2): 495-506.

Weyand PG, Sandell RE, Prime DN, & Bundle MW. The biological limits to running speed
are imposed from the ground up. Journal of Applied Physiology, 2010;108(4): 950-961.

Wilson JM, & Flanagan EP. The role of elastic energy in activities with high force and
power requirements: a brief review. The Journal of Strength & Conditioning Research,
2008;22(5): 1705-1715.

-11 -



Boliim 2

PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN PLANLANMASI

Selcen KORKMAZ ERYILMAZ!

GIRIS

Pliometrik antrenmanlar, egzersizi yapan kas ve bag dokusunda elastik enerjinin
depolanmasini ve depolanan enerjiyi kullanabilme yetenegini gelistirir (Cornu
& ark., 1997; Hunter & Marshall, 2002; Fleck & Kraemer, 2014). Bu gelisim
patlayic1 kas giicii gerektiren hizlanma, yavaslama, firlatma, sigrama, yon
degistirme gibi hareketlerde performansa katki saglayabilmektedir (Weyand &
ark., 2010; McLellan & ark., 2011; Nimphius & ark., 2010; Marques & ark., 2011).
Pliometrik antrenmanlarin amaci, kas giiciinii arttirarak performans gelisimine
imkan tanimak olmalidir. Sporcu performansi agisindan, bir sporcunun belirli
bir mesafede hareket ederken yoniinii miimkiin oldugunca hizli ve kontrollii
sekilde degistirebilmesi 6nemlidir. Bunun i¢in sporcunun ¢abuk tepki gostererek
becerisini siiratli bir bicimde uygulanmasi ve siirat kayb: olmadan dengesini
koruyarak hizla yon degistirmesi gerekmektedir. Pliometrik antrenmanlar
ile dikey sigrama, sprint, uzun atlama ve uzun mesafe kosu performansi, kosu
ekonomisi ve futbolda topa vurus hizi gelistirilebilir (Berryman & ark., 2009;
Lockie & ark., 2012; Markovic, 2007; Young & Rath, 2011).

PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN SiDDETI

Pliometrik antrenmanlarin siddetini, ilgili kaslar, bag dokular1 ve eklemler tizerine
uygulanan stres miktar1 belirler (Chu & Meyer, 2013). Bir bagka ifade ile pliometrik
egzersizlerin eksantrik kasilma fazinda, gerilme yiikiiniin arttirilmasi siddeti
arttirir. Derinlik sigramalarinin siddeti dikey sigramaya oranla yiiksektir, kaslar
ve eklemler tizerinde daha fazla stres olusturur. Pliometrik egzersizlerin sigrama
yiiksekliginin veya kasa tizerinden diisme (drop) yiiksekliginin arttirilmasi siddeti
arttirir. Sporcunun viicut agirligi ne kadar yiiksekse, egzersiz sirasinda kaslar, bag
dokular ve eklemler {izerinde o kadar fazla stres olusur. Pliometrik egzersizler

' Dog.Dr., Cukurova Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, selcen_korkmaz@yahoo.com,

ORCID iD: 0000-0002-3680-3580
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Pliometrik Gii¢ Egzersizleri

Pliometrik gii¢ egzersizleri, gerilme-kisalma dongiisii formunda yiiksek hizda
yapilan fonksiyonel hareketleri icerir (Clark & ark., 2012). Bu egzersizler miimkiin
oldugunca hizli ve patlayici bir sekilde gerceklestirilir. Tki farkli gerilme-kisalma
dongiisii egzersiz ardisik olarak tekrarlanabilir. Patlayici bir sekilde sag ve sol
bacag: yanlara iterek yapilan patenci sigramasi (ice skaters / skater jumps), tek
bacak basamak sigramasi (single-leg power step-up) ve tek ve cift bacak farkli
yonlere yapilan proprioseptif plyometrik egzersizler, engellerden atlama ardindan
durup squat jump (hurdle jump to squat jump), derinlik sigramas: ardindan
durarak uzun atlama ve derinlik sigramasi ardindan farkli yonlere sprint kosusu,
pliometrik gii¢ egzersizlerine 6rnek olarak verilebilir. Pliometrik gii¢ egzersizleri
8-12 tekrar, miimkiin oldugu kadar hizli, tekrarlar arasinda 60 saniye dinlenme
verilerek birkag set (kisinin form durumuna bagli olarak) yapilabilir (Clark &
ark., 2012).
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Boliim 3

YUZUCULERDE SU ALTI ANTRENMANLARININ
YUZME PERFORMANSI, NEFES ALMA VE KOL CEKME
SIKLIGINA ETKIiSI

Mine GUL!
Zeynep ALMAZ?

GIRIS

Yiizme; kuvvet, siirat, ritim, koordinasyon, teknik beceri gibi 6zelliklerin yaninda
yiksek seviyede aerobik ve anaerobik dayaniklilik degiskenlerinin de etkili
oldugu, ardisik hareketlerden olusan olimpik bir spor dalidir (Bildircin & ark,,
2017). Yizme antrenmanlarinda esas amag; hiz ve teknigi gelistirmek, performansi
en st seviyeye cikarmaktir. Hiz arttik¢a teknigin bozulmasi ya da kol ¢ekisinin
yetersiz olmasi durumu yeni baslayan yada kuvvet eksikligi olan yiiziiciilerde
sik goriinen bir durumdur (Pinarli & Korkmaz, 2023). Seviyesi ne olursa olsun,
yarigmaci bir yiiziiciiniin temel amacy; belirli bir mesafeyi, tanimlanmis tekniklerle
yiizerek, en kisa zamanda tamamlamaktir (Goksu & Yiiksek, 2003). Yiizmede
yiksek performans karsiligi; yarisin baglamasi ile birlikte hizin dretilmesi,
stirdiiriilebilmesi ve stirtinmenin en aza indirgenerek itis giiciiniin en yiiksek
seviyeye ¢ikartilmasidir (Barbosa & Bragada, 2010).

Yiizmede bagarinin anahtary; az eforla gok mesafe kat etmektir. Eger hem
bir kol ¢ekisinde kat edilen mesafe hem de kulag sayisi artirilabilirse hiz da
artar. Bir kol ¢ekisinde kat edilen mesafeyi artirmak, viicudun sudaki direncini
azaltmakla olur. Bunu da viicudun balansini iyi ayarlayarak elde etmek gerekir
(Tokman, 2010). Ayni mesafelerin farkli derecelerde sonuglanmasi ise bir
ylzliciiniin performansinin yorumlanmasindaki temel 6lgiit olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Bu durum, en agik ifadeyle yiiziiciiniin hizli veya yavas olmasi
seklinde yorumlanmaktadir. Yiizmede hiz1 etkileyen en 6nemli teknik degiskenler
kulag orani ve kulag uzunlugudur. Bu iki temel degiskenin kullanilmasiyla ayrica
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oncelikle gelistirilmesi gereken o6zellige uygun ek diren¢ ¢aligmalarinin, karada
ve suda, daha uzun periyodlarda, her sporcuya 6zel olarak ve hedefe yonelik
yardimci materyallerle yapilmasiyla kuvvet ve performans gelisimi i¢in faydal
olacag diistiniilmektedir.

Sonug olarak 8 haftalik deney grubuna uygulanan su alt1 antrenmanlarinin 25
m.- 50 m.- 100 m. serbest stil yiizmedeki nefes alma ve kol ¢ekeme sikliginin ve
kontrol grubunun uyguladig1 genel yiizme antrenmanlarinin 25 m.- 50 m.- 100
m. serbest stil ylizmedeki nefes alma ve kol gekme sikliginin degerlendirilmesinde
istatistiksel analizlere gére yorumlanmasinda, yapilan farkli antrenmanlarin
ylizme performansina ve kulag sikligina olumlu etkilerinin oldugu soylenebilir.
Su alti antrenmanlariyla elit diizeydeki kadin sporcularimin yiizme esnasinda
nefes kontrollerini daha iyi kullanmalar1 ve depar ¢ikis, takla doniis sonrasi su
alt1 gitme mesafelerini olumlu yonde gelistirmek adina yapilan ¢alismada genel
yiizme antrenmanlarina gore su alti antrenmanlarinin daha fazla etkisi oldugu
soylenebilir.
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KUREKCILERE UYGULANAN DAIRESEL
ANTRENMANLARIN 2000M ERGOMETRE
PERFORMANSINA ETKISi

Ceylan KAYA!
Kemal Gazanfer GUL?
Mine GUL?

GIRIS

Kiirek sporu, sporcularin birbirleri ile rekabet ederek gol, nehir ve denizlerde
kiirekler vasitasi ile hareketin saglandigi 6zel olarak {iiretilmis tekneler ile
gergeklestirilen bir takim sporudur (Morpa Yayinlari, 1997). Kiirek kuvvet,
dayaniklilik ve fizyolojik yetenekle beraber optimal diizeyde teknik beceriye
ihtiya¢ duyan bir brangtir. Antrenman programlar1 ve yarisma sartlarina uygun

performans dl¢timleri i¢in, karada kiirek branginin tekniginin uygulanabilecegi
ergometreler kullanilarak yapilir (Akga, 2010; Topsakal, 2007; Otter & ark., 2015).

Kiirek¢inin performans testlerinin yaris ortaminda hava kosullarinin
degismesi, teknenin hizinin performansin etkileyecegi diisiiniildiigiinde 6lgiim
ve performans ¢iktilarinin standartizasyonunun gerekliligi ortaya c¢ikmustir.
Bu yiizden kiirek ergometreleri performans dl¢limii standart kosullar1 daha iyi
sagladig1 ve cevresel faktorlerin etkisini azaltabildigi icin tercih edilmektedir.
Kiirek sporunda ergometre, belirlenen test protokolleri ile kiirek¢inin kondisyonu
ve bazi performans parametreleri hakkinda bilgi saglayarak antrenmanin daha iyi
kontrol edilmesini ve planlanmasini saglamaktadir (Akga, 2010).

Olimpik kiirek etkinlikleri 2.000 metrelik bir parkurda gerceklestirilmektedir.

Etkinlik, teknedeki kiirek¢ilerin sayisina ve yarisma siniflandirmasina, yani
agir siklet ve hafif siklet, erkek veya kadin, kiirek ¢ekme veya kiirek ¢ekme
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performansina etkisini incelemistir. Cabuk kuvvet gelisiminde etkili ve gegerli
bir yontem olarak uygulanabilecegi sonucuna varilmistir. Sporcularin haftada
iki glin ¢alismasi bu ¢alisma ile esdeger nitelikte olsa da yaslar1 bu ¢aligmadaki
sporcularin yaslarindan biiyiiktiir. Bu ¢alismada kuvvette devamlilik antrenmani
yapilirken yapilan ¢alismadan ¢abuk kuvvete yonelik calismalar yaptirilmistir.

Elde edilen veriler degerlendiginde, ¢alismada denek 1 grubuna uygulanan
antrenmanlar dncesi ve sonras1 2000 m. kiirek ergometre sonucu (p>0,68) anlaml
fark bulunamamistir. Bu sonuca gore yapilan dairesel antrenmanlar istatiksel
olarak olumlu yonde etkide bulunmadigini, matematiksel olarak bakildiginda ise
gelisme oldugunu soyleyebiliriz. Denek 2 grubuna uygulanan antrenmanlar 6ncesi
ve sonras1 2000 m. kiirek ergometre sonucu (p>0,68) anlaml fark bulunamamustir.
Iki grubun karsilastirilmasi yapildiginda ise 2000 m. ergometre sonucu (p>0,56)
anlamli fark bulunamamistir. Sonug¢ olarak, teknik antrenmanlarla birlikte
yapilan dairesel antrenman ¢alismalarinin 8 hafta boyunca 2000 metre ergometre
performansinin matematiksel olarak gelisiminde etkisi oldugu soylenebilir. Denek
1 ve denek 2 gruplari istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadig belirlendi
(p>0,56).

Sonug olarak arastirma grubuna uygulanan dairesel antrenman yontemine
gore 2000 m. ergometre performansini etkilemedigi tespit edilmistir. Arastirma
antrenman yonteminde sporcular 6zgii ve bransa 6zgii becerilerin daha fazla
yapilabilecegi, c¢alismanin siddetinin %80-100 olacak sekilde arttirilarak
gelisimlere bakilabilecegi anlasilmaktadir. Gelecek c¢aligmalarda sporcularin
maksimal performans degerlerine gore yiiklenme siddet ve kapsam degerleri
diizenlenerek performansin gelisiminin saglanabilecegi diistiniilmektedir.
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MASA TENiSiN]_)E ROBOT VE TERABANT
CALISMALARININ iSABETLI FOREHAND VURUS

TEKNIiGINE ETKISi
Merve GENCTURK!
Kemal Gazanfer GUL?
Mine GUL?

GIRIS

Sporun sevdirilmesi ve spor aligkanliginin olusturulmasi, kiigiik yaslarda daha
kolay olmakta, boylece spor yapan saglikli bir neslin ve saglikli bir toplumun
temelleri atilmis olmaktadir (Cetin, 2015). Masa tenisi, solunum ve dolagim
fonksiyonlarinin, kol ve goévde kaslarinin dogru zamanlamada ve denge

performanslarinin ve sportif konsantrasyonun gelismesinde katki saglayacag:
distiniilmektedir (Kaya, 2011).

Sporun Kkisiler arasindaki iletisimi gelistirip sosyallesmeyi ve toplumda
taninmay1 saglayarak kisilerin kendine giivenini gelistirdigi disiiniilmektedir.
Spor dallar1 icinde bireysel ve takim sporlar1 olarak ¢ok cesitli branglar
bulunmaktadir (Brown, 2001). Masa tenisi, antrenman bilimi temelindeki
ozelliklerden kuvvet, giig, siirat, reaksiyon, ¢abukluk ve ¢eviklik becerilerinin en
yiiksek oldugu branslardan biridir. Bu faktorlerin miisabakadaki performansla
iligkisi yiiksektir. Dolayisiyla antropometrik ve viicut yapist gibi bazi 6zellikler
agisindan, sporcularin kalitesinin ve performanslarinin artmasinda oldukea
6nemli oldugu anlagilmaktadir (Fresno & ark., 2010).

Masatenisiyleilgiliyapilan caligmalardaantrenorlerin ve sporbilimadamlarinin
kendilerini bilimsel agidan yetistirmeleri yoniinden eksik kalmamalar1 agisindan
akademik ¢aligmalarda bransa yonelik 6zgiin sonuglar ¢ikartiimalidir. Sonuglarin
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« Robotla antrenman yapan kontrol grubunun isabet oranlarinin ortalamasinda
ilk 6l¢timlerine gore gelisme kaydedilse de ¢ikan sonuglar istatistiksel agidan
anlaml degildir.

o Terabant antrenmani yapan deney grubunun son 6l¢iim degerleri, ilk 6l¢iim
degerlerine gore istatistiksel olarak artis gostermis, isabet oranlar1 gelismistir.

« Kontrol grubuyla, deney grubunun son 6lgiim degerleri karsilastirildiginda
terabantla antrenman yapan deney grubunun, robotla antrenman yapan
kontrol grubuna el 6nii ve arkasi hedef testi ve degisimli karsilik testi
sonuglarina gore isabet oranlarinda anlamli gelismeler kaydedilmistir.

Sonug olarak 8 haftalik uygulanan terabant diren¢ antrenman programi
neticesinde biitiin parametrelerin antrenman Oncesi ve sonrasinda anlamlilik
ifade ettigi ve uygulanan antrenman programinin deney grubu iizerine olumlu
etkisi oldugu goriilmiistiir.
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FARKLI DIRENC ANTRENMANI PROGRAMLARININ
PERFORMANS YUZUCULERI UZERINDEKI ETKISI:
META ANALIZ CALISMASI

Ruken KARAHAN!?

GIRIS

Yiizme ile ilgili literatiirde birgok aragtirmayla karsilasmak miimkiindiir. Bu
arastirmalara bakildiginda genel anlamiyla ylizme, kisinin suda belirli bir
mesafeyi kat edebilmek i¢in uyguladigi anlamli ve koordineli hareketlerin
timiidiir (Maglischo, 2012). Yiizme brangi miisabaka sporu olmakla birlikte bos
zamani degerlendirmek i¢in bir etkinlik olarak da her yas grubuna uygun fiziksel
ve fizyolojik saghga iyi geldigi gibi dinlendirici 6zelliklere de sahip olan bir spor
dalidir. Bu nedenle yiizmenin ¢ogu insanin tercih ettigi bir spor brans1 oldugu
bilinmektedir (Giiler, 2000). Yiizme diger spor branslarina oranla sakatlanma
olasiliginin daha az oldugu, hareket sisteminin diger branglara gore daha farklh
calistig1 bir branstir. Ayrica motor 6zelliklerin gelisimine de katkida bulundugu
bilinmektedir (Maglischo, 2012; Tuncil, 2020).

Yiizme brangi dort temel teknikten olugsmaktadir. Bunlar; serbest yiizme, sirt
tistliytizme, kurbagalama ylizme ve son olarak kelebek ylizme teknigidir. Yiizmenin
icerigine ve teknige bazi motorik ozelliklerin, kondisyonun, koordinasyonun,
tiziki ve zihinsel bircok cesitli degiskenlerin 6énemli etkisi oldugu bildirilmistir
(Olbrecht, 2005; Tuncil, 2020).

Egzersiz, genel olarak bakildiginda fiziksel olarak aktif olup kalp atisinin
dinlenik halinden daha yiiksek seviyelere ¢ikma durumudur. Egzersizin dort temel
bileseni vardir. Bunlar; egzersizin tipi, siddeti, siiresi ve sikligidir. Bu bilesenlerin
nasil uygulanacagl antrenmanin sekli, cinsiyet, yas, antrenmanli/antrenmansiz
hal ve kisinin beklentileri gibi kategorilere gore degisiklik gosterebilir (Wright &
ark., 1999). Yiizme bransinda siklikla tercih edilen antrenman yontemlerinden
biri diren¢ egzersizleridir. Diren¢ antrenmani, serbest agirliklar, agirhik
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ekipman kullanmayan yiiziiciilere gére ylizme performansini olumlu etkiledigi
tespit edilmistir (Gonener & Akyiizlii, 2019). Sadece kendi viicut agirhgiyla
yapilan diren¢ antrenmanlarinin ylizme performansinin gelisimine istatistiksel
olarak dikkate alinacak kadar belirgin bir fark olmadig: bildirilmistir (Senol &
Gilmez, 2017).

Aragtirma neticesinde literatiirdeki ¢aligmalar dikkate alindiginda gesitli
diren¢ antrenmanlarinin ylizme performansina pozitif yonde etki ettigi ortaya
¢ikmustir. Dolayisiyla antrendrlerin ve yiiziiciilerin gesitli diren¢ antrenmanlarins,
sporcularin  performanslarini  gelistirmek i¢in antrenman programlarina
eklemeleri onerilmektedir. Ayrica yapilan bu ¢alismanin yiizme brang: ile ilgili
verilerin sistematik bir sekilde islenmesi agisindan literatiire katki saglayacag:
disiintilmektedir.
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FiZiKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ BAGIMLILIGI

Mustafa Hakan TABIER!
Ozan ESMER?

GIRIS
Beden egitimi; Icerisinde oyunlari, jimnastigi ve sportif etkinlikleri igeren bir
egitim tiriidiir (Ozmen, 1999). Beden egitiminin insanlarin fiziken ve zihnen
evrimlesmesine kattig1 bir¢ok etken yapilan bilimsel aragtirmalar neticesinde
saptandigindan dolayr beden egitimi, egitim kavraminin igerisinde yer
bulmustur. Beden egitimi bilimin ve sanatin da konu edindigi gibi insanlarin
davranis bicimlerini ve aligkanlik durumlarini konu edinir. Beden egitiminin,
egitim kavramindaki yeri ve 6nemi bir¢gok uzman tarafindan cesitli ifadelerle
tanimlandigin1 gormekteyiz. Egitim kavraminda bulunan beden egitimi ve spor
aktivitelerinin bireylerinin evrimine faydas1 gozle goriiliir seviyede 6nemlidir.
Ogrencilerin bedenlerinde depo edilen enerji harekete déniisiirken bu enerjiyi
pozitif yonde agiga ¢ikaran ve bireylerin fiziksel ve ruhsal saghigina faydasi olan
bir alt kavramdir. Bu yiizden egitim kavraminin i¢inde bulunan beden egitimi
insanlarin fiziksel zihinsel biligsel ve sosyal gelisimine olan etkisi nedeniyle
yeri doldurulamayacak etkinliklerdir (Ozmen, 1999). Beden egitimi, genel
egitimin ayrilmaz bir parcasi olup fiziksel aktivitelerle insanin fiziksel, zihinsel,
duyussal ve sosyal gelisimini amaglayan c¢aligmalardir. Beden egitimi dersleri,
ogrencilerin viicutlarini ve zihinlerini eg zamanli olarak uyarir. Ogrencilere, spor
etkinliklerinde zorlayic1 gorevleri anlayabilmeleri, yeniden yorumlayabilmeleri
ve uygulayabilmeleri i¢in zihin ve viicudun eszamanli bicimde ¢alismasinin bir
gereklilik oldugu bir ortamda 6grenmek, ilerlemek ve gelismek igin firsatlar sunar
(Isikgoz & ark., 2018).

Dilbilimine gore spor, Latincedeki “desportare ve ispotus” kelimelerinden
tiiremistir. Bu kelimeler eglenmek, hos vakit gegirmek anlamina gelmektedir
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c) Egzersiz bagimlilig icin semptom yok (bagimli degil) (Hausenblas & Downs,
2002b).

Bu 6l¢ek; 21 maddeden olusan 571i Likert tipidir ve ¢ok iyi bir i¢ tutarliliga
sahiptir (alfa=0.95) ve 8 maddeden olusmaktadir. Ayrica 29 maddeden olusan
7’li Likert tipi kullanilarak giivenirlik artirilmis olsa da egzersiz bagimlhiligindan
ziyade egzersizin nedenlerini belirlemek i¢in bazi maddeler belirlenmistir.

Bu nedenle tek boyutlu ve ¢ok boyutlu tiim 6lgekler degiskenler (yas, cinsiyet,
kisilik vb.), davranislar (yeme bozukluklari, siklik/egzersiz yogunlugu vb.) ve
egzersiz motivasyonu ile karsilagtirilarak egzersiz bagimlilig1 sonucuna varilmigtir
(Davis & ark., 1993).
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DIRENC BANTLARI ILE YAPILAN DIRENC
ANTRENMANLARININ KORT TENISI
SPORCULARININ PERFORMANSINA ETKIiSi: META
ANALIZ CALISMASI

Abdullah YUOREK!

GIRIS

Tenis, diiz bir alanda farkli zemin cesitlerine sahip kort adi verilen bir alanda
oynanabilen, sporcularin tenis i¢in 6zel olarak yapilmis olan topu ellerindeki
raketlerle kortu tam ortadan ikiye bolen ve 91 cm ytikseklige sahip filenin tistiinden
obiir taraftaki sporcunun alanina degdirmeye ¢alisildigi bir spor brangidir
(Demirci & ark., 2019). Tenis olimpik bir brang olarak halkin her kesiminden ve
cesitli yaslar arasindaki kisilerin icra ettigi hem zihnen hem de fiziken kararlhiliga
ihtiyaciolan ve 6zellikle kisilerin psikomotor becerilerinin gelismesine pozitifkatk:
veren ve kondisyon ve koordinatif yetenekleri oldukga gelistirmektedir (Eskiyecek
& Keskin, 2020; Ol¢iicii & ark., 2010). Ayrica bu spor bransina 6zgii caligma ve
inceleme planlanirken temel gereksinimlerin iyi bilinmesi sarttir. Teniste raket
ile topa olan uzaklik, vurma tercihi, strateji, mag bitecegi zaman, gokyiiziinde
olusabilecek meteorolojik durumlar, karsidaki sporcuya tesir edebilecek degisik
tizyolojik degiskenlerin bu durumlar gergeklesmeden evvel 6n goriilmesi biraz
zordur. Bu sebeple optimal performans i¢in ¢ok fazla fizyolojik degiskenlerine
anlam verilmesi mithimdir. Tenis gerceklestirilen tiim antrenman ya da karsilikli
miisabakalarda her defasinda tekrarlayarak ¢ok biiyiik bir enerji patlamasi yasatir.
Bir¢ok brangin aksine kort tenisi miisabakalarinda siire sinir1 yoktur. 5 setlik
bir miisabakanin bitme vakti 1 saatten 5 saate kadar degiskenlik gosterebilir.
Bazi miisabakalarda bu siirenin oldukga iistiine de ¢ikildig1 goriilmektedir. Bu
gesitlikten otiirii anaerobik ve aerobik kapasitelerin antrene edilerek kazanan ve
bilenen bir tenis sporcusu olarak taninabilmekle beraber sporcunun gosterecegi
basar1 yiikseltilmeli ve miisabakanin ardindan organizmanin toparlanmasini
hizlandirmak temel hedef olarak belirlenmelidir (Kovacs, 2006).

! Mardin Artuklu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, abdullahyurek47@gmail.com, ORCID
iD: 0009-0000-3566-9239
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Diren¢ band: ile yapilan antrenmanlarin sporcu performans: tizerindeki
olumlu etkisini literatiir taramasi ile desteklenmistir. Son dénem antrenman
yontemlerinden biri olan ve farkli spor branslarinda da kullanilip verim alinan
direng bantlari, kort tenisi sporcularinin kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi motorik
ozelliklerinin yaninda hedefleme performansi, servis atist hizi ile servis isabet
oranini, forehand ve backhand vuruglarini da olumlu etkiledigi sdylenebilir.
Bununla birlikte diren¢ antrenmanlarinin verimli olabilmesi icin mutlaka en az
4-12 hafta aras1 antrenman programinin planlanmas: gerektigi diistintilmektedir.

Bu ¢aligma sonucunda, kort tenisi antrendrlerinin, antrenman programlarini
planlarken rutin tenis antrenman uygulamalarina direng¢ bandi ¢aligmalarini da
ekleyerek sporcularinin servis atis hizlari ve isabet oranlari ile birlikte kuvvet, stirat
ve dayaniklilik gibi motorik 6zelliklerini de gelistirebilecegi 6ngorillmektedir.
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OSTEOPOROZUN ONLENMESINDE, EGZERSIZIN
ONEMi

Hiiseyin Mete GONDOGDU'

GIRIS

Obezite ile birlikte ¢agimizin hastalig1 olarak nitelendirilen osteoporoz, giiniimiiz
toplumlarini olusturan bireylerin hareketsiz yasam tarzlari ve Diinya niifusunun
yas ortalamasinin her gegen giin artmasi ile adimi siklikla duydugumuz
olimciil bir iskelet sistemi hastaligidir. Osteoporoz, kemik kiitlesinin yapisal
olarak bozulup, yogunlugunun azalmasi nedeniyle daha kirilgan bir hal almasi
durumudur. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) osteoporozu hayati tehlike olusturan
baslica hastaliklar siralamasinda, dolasim sistemi hastaliklarinin hemen ardindan
ikinci sirada konumlandirmaktadir. Osteoporoz 6zellikle kadinlarda menopoz
sonrast stiregte siklikla goriilmekte olup bununla birlikte yasa bagli olarak cinsiyet
ayrimi olmaksizin her iki cinste de goriilebilmektedir. Osteoporoz, teshis ve
tedavisinin zorlugu, biinyesinde yasamsal riskler barindirmast, ileri yas bireylerin
sosyal yasamini olumsuz etkilemesi, yasam kalitesini dogrudan ilgilendirmesi ve
ekonomik maliyeti nedeniyle tizerinde durulmasi gereken ciddi bir hastaliktir.

Osteoporoz ile miicadelede bireylerin toplam kemik kiitlesinin en yiiksek
seviyeye ulagsmasi ve bu seviyede miimkiin olabilecek en uzun siire muhafaza
edilmesi ¢ok onemlidir. Egzersiz yapmak bireylerde, doruk kemik kiitlesine
erisim ve erisilen doruk noktanin korunmasi ile birlikte kas ve bag dokunun da
giiclendirilerek ideal bir iskelet sistemine kavusulmasini saglanmaktadir. Ozellikle
kemikler iizerine dikine uygulanan baskinin hiicrelerin uyarilip kemik mineral
yogunlugunun artirilmasi i¢in organizmaya uyarict bir sinyal gonderimini
sagladig1 yapilan arastirmalarda tespit edilmistir. Ayrica yapilan egzersizle birlikte
viicutta denge ve koordinasyonun en iist diizeyde saglanarak diisme ve diigmeye
bagl kirilmalarinda 6niine ge¢ilmis olmaktadir. Bugiin herkes tarafindan fiziksel
aktivitenin, iskelet sistemi tizerinde olumlu etki gosterdigi ve osteoporoz ile

' Ogr. Gor., Bilecik Seyh Edebali Universitesi, mete.gundogdu@bilecik.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0002-2106-9811
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Sonug olarak hangi tiir egzersiz olursa olsun biitiin yas gruplari i¢in fiziksel
aktivitenin sayisiz faydasi vardir. Fakat osteoporoz ile miicadelede énemli olan
fiziksel aktivitenin nitelik ve nicelik olarak amaca hizmet etmesidir. Ornegin
aerobik egzersiz modeli olarak ilk akla gelen yiiriiylis egzersizlerinin menopoz
sonrast kadinlarin kemik yogunlugu iizerinde bir etki gostermedigi yapilan
caligmalarda ortaya konmustur. Bununla birlikte bisiklet siirme ve yiizme
egzersizlerinde yer ¢ekimi kuvvetinin etkisi azaldigindan dolay1 kemikler tizerinde
dikine basing yeterli diizeyde olusmamakta ve kemik hiicrelerinin uyarimi
acisindan yeterli tetikleyici etki goriilmemektedir. Bu sebeple kemik gelisimi ve
osteoporoz ile miicadele agisindan yiizme ve bisiklet siirme ideal egzersiz tiirleri
arasinda yer almamaktadir. Bir fiziksel aktivitenin kemik gelisimi agisindan
ideal etki gostermesi igin, kemiklerin ve kaslarin farkli yonlerde dirence maruz
kalacagi, agirlik kaldirma ve denge egzersizlerinin kombine olarak uygulandigy,
darbe etkili, hafif sigrama ve yon degistirme hareketlerini igeren nitelikte olmasi
gerekmektedir. Yapilan egzersizin anaerobik seviyeye yakin ve haftada 2-3
glin diizenli olarak yapilmasi ve siiresinin ise en az 30 dk. olmas: ideal olarak
goriilmektedir. Bununla birlikte tiim bu egzersizlerin planlanmasinda kisinin
tiziksel kapasitesi ve yasinin da goz 6niinde bulundurulmasi 6nemlidir.
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HENTBOLCULARDA AKUT YORGUNLUGUN FARKLI
MESAFEDEKI ATIS PERFORMANSLARI UZERINE
ETKISI

Mustafa TURKMEN!

GIRIS

Bireylerin biitiinciil gelisimine destek olan spor, kisilerin becerilerini arttirirken
topluma da fayda saglar (Sahan, 2007). Sporcularin verimlerini arttirmak i¢in
hareket ve antrenman biliminden faydalanarak yontemlerin bilinip uygulatilmasi
gerekir. Bu unsurlardan bazilar1 sporcularin toparlanma protokolleri ile ilgiliyken
(Bayer & Eken, 2021a; Bayer & Eken, 2021b). Her spor bransinin kendine has
ozellikleri vardir ilgili spor bransina 6zgii antrenmanlari dogru bir yontemle
yaptirarak sporcuda gelistirilmesi istenilen ozellikler daha kisa bir siirede
gelistirilir (Geng & Ceviz, 2022). Cocuklarin uygun yaslardan itibaren dogru
branslara yonlendirilmesi ileri yaslarda ilgili bransla teknik taktik agisindan iyi
bir performansa sahip olacaklar: bilinmektedir (Geng, 2022). Ayrica egitim alan
her cocugun farkli bir yapiya sahip oldugunu, bu farkliliklarinda spor egitimcileri
tarafindan bilinmesinin, spor dalini 6grenme agsamalarinda daha iyi performans
gostermesi i¢in 6nemli bir etken oldugu bilinmektedir (Adolph & ark., 2003).

Hentbolda 60 dakikalik bir hentbol miisabakasinda, sporcularin 190 kez
16 sigrama gergeklestirdigi ve genel toplam olarak 485 yiiksek siddette hareketin
meydana geldigi tespit edilmistir (Bilge & ark., 2010; EHF, 2004). Pas atma, atlama
ve sigrayis icin hentbolda dayaniklilik, maksimum kas kuvveti ve giig(patlama
giicii) gereklidir. Bu nedenle belirlenen becerilerinin gelistirilmesi bireylere fayda
saglayacaktir (Cardinale, 2001).

Kan laktik asit konsantrasyonlari, takim veya bireysel sporlarda antrenman
siddetinin belirlenmesinde, verimli antrenman siddetinin goézlenmesinde,
dayaniklilik egzersizlerine verilen metabolik cevaplarin degerlendirilmesinde
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TENISCILERE UYGULANAN DIiRENC BANDI KUVVET
ANTRENMANLARININ SERVIS ATIS HIZI VE iSABET
DUZEYINE ETKISI

Mehmet Serif OKMEN!

GIRIS
Diinya genelinde ve iilkemizde biiyiik bir ilgi goren tenis, rekabetin yogun oldugu
bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir. Miisabakalarda basarili olmay1 hedefleyen

sporcular, yiiksek performans gosterebilmek ve zafere ulagabilmek icin cesitli
ozellikleri diizenli ve disiplinli ¢alisarak gelistirmesi gerekmektedir.

Tenis, fizyolojik, teknik-taktik ve psikolojik ag¢idan kompleks bir spordur.
Uzun siiren antrenman, ralli veya maglar boyunca yiiksek siddetli ytiklenmeler
i¢in sporcunun fizyolojik agidan metabolik cevaplar verebilecek seviyede olmasi
gerekmektedir (Ozbay &Ulupinar, 2019). Metabolik cevaplar arayisi igerisinde
olan sporcular egzersiz dncesi veya sonrasi dogru toparlanma protokollerinin
(Bayer & Eken, 2021a; Bayer & Eken, 2021b) yani sira tenisgilere diizenli tenis
antrenmanlari ile beraber solunum kas egitiminin de katki sagladig1 gériilmiistiir
(Koroglu, 2023). Ancak tenis branginda sadece fizyolojik agidan metabolik
cevaplar aramak yetersiz kalabilir. Tenis oyunun ihtiyac1 olan temel teknik
becerilerinin etki diizeyi ve gelisiminin irdelenmesi gerekmektedir.

Son yillarda tenis oyununda yaganan bir¢ok degisim, bilim adamlarinin
dikkatini ¢ekerek tenis aragtirmalarina olan ilginin artmasina neden olmus ve bu
ilgi ile beraber brangin kendine 6zgii yapis, fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglar: her
gecen giin gelismekte olan teknoloji ve bilime bagl olarak daha net anlagilmaya
baglanmistir (Disceken, 2023). Tenis; dikkat (Unver & ark., 2023), kuvvet, siirat,
aerobik ve anaerobik gii¢ gibi kondisyonel 6gelerinin iyi olmas: gereken ve en
onemlisi de bu yeteneklerin uzun siiren mag periyodu boyunca korunmasina
dayal1 yiiksek yogunluklu bir performans sporudur (Disgeken, 2023). Bransin
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hiz1 ile isabet performanslarini olumlu katki sagladigini gormekteyiz. Ancak bu
olumlu etkinin yiizdelik dagilimina baktigimizda tenis ile direng band1 kuvvet
antrenmanlarini birlikte yapan deney grubun daha yiiksek oldugunu gérmekteyiz.
Bunun neticesinde tenis teknik/beceri ve taktik antrenmanlarinin gelisimine
yonelik hazirlanan antrenman programlarina ilave olarak diren¢ bandi kuvvet
antrenmanlarinin da eklenilmesini 6nerilmektedir.
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