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Oz

Bu calisma tenis oyuncularinda core egzersiz programinin tenis performansina etkilerini arastirmak amaciyla
yapildi. Calismaya 13-16 yas arasi toplam 31 erkek tenis oyuncusu gonulli katildi. Tenis oyuncular rastgele 1.
grup (deney=16; core egzersiz + tenis teknik antrenman) ve 2. grup (kontrol=15; tenis teknik antrenman) olarak
farkh iki gruba ayrildi. Calismaya dahil edilen katiimcilar 8 haftalik egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerlendirildi.
Performans degerlendirmesi igin durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, flamingo denge, otur-uzan esneklik ve
mekik testi yapildi. Verilerin normal dagiima uygunluklar igin grafiksel yaklasimlar ve normallik testlerinden
érneklemli ‘Shapiro-Wilk’ testi yapildi. iki grup ortalamalari arasindaki tim parametrelerinin kargilagtirimasi icin
“Independent Sample T Testi” grup igi karsilastirmalarda zamanin (egzersiz 6ncesi - sonrasi) etkilerini saptamak
icin tekrarll degiskenlerin analizinde “Paired Sample T Testi” ile yapildi. istatistiksel anlamlilik igin esik deger
olarak 0,05 — 0,01 p degeri belirlendi. Calisma sonucunda deney ve kontrol grubunda flamingo denge testinde
anlamh farklilik elde edildi (p<0,05 - p<0,01). Core antrenman sonrasi deney grubunda durarak uzun atlama, el
kavrama kuvveti, otur-uzan esneklik ve mekik parametrelerinde egzersiz sonrasi ortalamalari egzersiz éncesine
g6re anlaml artis oldugu tespit edildi (p<0,01). Sonug olarak, core egzersiz programlarinin tenis performansina
etkisinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Atletik performans, core egzersiz, tenis

Do Core Exercises in Tennis Players Affect Tennis Performance?

Abstract

This study was conducted to investigate the effects on tennis performance of the core exercise program in tennis
players. To work total of 31 male tennis players aged 13-16 years participated in the study. Tennis players were
randomly divided into two different groups as 1st group (experiment = 16; core exercise + tennis technical
training) and 2nd group (control = 15; tennis technical training). Participants included in the study were evaluated
before and after 8 weeks of exercise. For performance evaluation, long jump, hand grip strength, flamingo
balance, sit-and-stretch flexibility and shuttle test were performed. For the compatibility of the data to normal
distribution was done 'Shapiro-Wilk' test with graphical approaches and normality tests. In order to compare all
parameters between the averages of the two groups, "Independent Sample T Test" was performed with "Paired
Sample T Test" in the analysis of repetitive variables to determine the effects of time (before and after exercise)
in-group comparisons.Threshold value for statistical significance was determined as 0,05 — 0,01 p. As a result of
the study, there was a significant difference in the flamingo balance test in the experimental and control groups
(p<0,05 - p<0,01). Experimental group after core training was found a significant increase after the exercise
compared to pre-exercise in long jump, hand grip strength, sit-and-stretch flexibility and sit-up parameters
(p<0,01). As aresult, it can be said that core exercise programs have an impact on tennis performance.
Keywords: Athletic performance, core exercise, tennis
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Giris

Dunyanin populer sporlarindan biri olan tenis, 75 milyondan fazla Kisi
tarafindan oynanmakta (Pluim ve ark., 2007) ve dinya ¢apinda milyonlarca taraftari
cezbeden, rekabete dayanan bir spordur (Fernandez-Fernandez ve ark., 2013). Bu
sporda, zaman sinirlamasi olmadigindan, miusabakalar 1 saatten az veya 5 saatten
fazla surebilmektedir (Kilit ve Arslan, 2017). Bu nedenle aerobik - anaerobik kapasite,
hiz, esneklik, ceviklik, denge ve patlayici gu¢ yetenegine ihtiya¢c duyulur (Bashir ve
ark., 2019). Ozellikle tenis maglarinin gok uzun zaman almasindan dolayi, miisabaka
sonucunu belirleyen en 6nemli belirte¢, sporcularin aerobik kapasitesidir. Aerobik
kapasitesi yuksek olan tenis oyunculari, dengeli ve surekli vurug yapmasiyla birlikte,
dinlenme aralarinda sporcu hemen toparlanarak bir sonraki oyuna hazir olur.
(Urhausen ve Kindermann, 2002).

Rakip ile temasin olmadigi tenis sporu, tek boyutlu bir oyun degildir. Oyuncular
surekli olarak kolun gok hizli hareketleri, hamleleri ve sigramalariyla viicudunu topa
dogru bir yandan diger yana, ani yon degistirerek dondururler (Samson, 2005).
Dolayisiyla teniste daha fazla topa ulagabilmek, uygun vurus pozisyonuna
hazirlanmak ve gerekli vurus zamaninin olmasi igin, kisa mesafeli patlayici kosulara
ihntiya¢ duyulmaktadir (Gelen ve ark., 2009; Lloyd ve digerleri, 2013). Ayni zamanda
oyun icerisinde el-g6z koordinasyonu, top ve raket ile esgudim, ritim ve uyum
gerekmektedir (Reid ve ark., 2003).

Tenis, guvenli bir spor olmasina ragmen, artan suresi, yuksek oyun yogunlugu
nedeniyle gen¢ oyuncularin baski altinda oynamalarina ve kendilerini gergin
hissetmelerine neden olmaktadir. Ozellikle araliksiz Ust-alt ekstremite izerine gelen
bu baski, yaralanma riskini de artirmaktadir (Kermen, 1994). Yaralanma riskini
azaltabilmek ve olusan yaralanmalarla spora hizli donus saglanabilmesi igin core
kaslari, Ust ve alt ekstremiteler arasinda bir kopru gorevi gormektedir (Sandrey ve
Mitzel, 2013). Bu nedenle tenis oyunculari, st ve alt ekstremite hareketlerini etkili bir
sekilde gerceklestirebilmek icin yuksek core gucune ihtiyag duymaktadirlar (Samson
ve ark., 2007). YUksek core gucu, alt ekstremite icin en kisa slUrede topa vurus
reaksiyonunu sagladigi gibi, Ust ekstremite de ise, kuvvetli ve dogru raket tutusu,
vurug esnasinda hizli vurulmasiyla birlikte, raket dengesinin korunmasini da
saglamaktadir (Bompa ve ark., 2014).

Core, vucudun lumbopelvik bdlgesi veya govde kismi icin kullaniimaktadir
(McGill ve ark., 2003; Panjabi, 1992; Sever ve ark., 2017). Sportif performans
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arastirmacilari core terimini, bel, kalga ve karin bdlgesine odaklanarak, sternum ve
dizler arasindaki tum anatomiyi dahil ederken (Fig, 2005), diger arastirmacilar ise,
core kas sistemini omuz ve pelvis kaslarini icermesi gerektigini belirtmiglerdir
(Stephenson ve Swank, 2004; Tse ve ark., 2005). Leetun ve ark. (2004) ise kalca
kasi aktivasyonunun Ust bacak kaslarinda kuvvet Uretme ve diren¢c goOsterme
yetenegini onemli olgude etkiledigini, core dengesini ve core gucunu geligtirmeye
calisirken kalga kasi aktivasyonunun onemli oldugunu vurgulamisglardir. Wilson
(2005) gluteus kaslarinin core denge ve kalga kontrolinde 6nemli bir rolu oldugunu
belirtmiglerdir. Arastirmalar, core kaslardaki iyilesmenin gesitli lomber omurga ve kas-
iskelet sistemi bozukluklarini dnlemenin yani sira, atletik performansin arttirimasinda
da 6nemli bir rol oynayabilecegini vurgulamiglardir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Gur ve Ers6z (2017) tenis sporcularina uygulanan core antrenmanin, govde
kuvveti ve stabilitesi Uzerinde sportif performans acgisindan pozitif etkisi oldugunu
belirtmiglerdir. Ayni zamanda core kaslarina yonelik yapilan antrenmanlar, fiziksel
uygunluk ve kort Uzerindeki hareketlilik bilesenlerini etkileyebilecek, dnemli bir unsur
oldugunu vurgulamiglardir.

Sever ve ark. (2017), geng teniscilerde, core antrenman uygulamalarinin,
isabetli servis hizini, olumlu etkiledigini tespit etmislerdir. Weston ve ark. (2015)
yuzuculere uygulanan core egitim programindan sonra, 50 metrelik ylizme
performansi Uzerinde, pozitif sonuglar bulmuslardir.

Core egzersizlerinin, tenis sporunda gerekli olan motor beceri performansi
Uzerinde etkisi ile ilgili aragtirmalarin sinirli sayida oldugu gorulmustur. Bu nedenle,
tenis oyuncularinda tenis performansini gelistirmek igin tenis teknik antrenmani ile
birlikte farkli core egzersiz programinin uygulanmasinin  uygun oldugu
varsayllmaktadir. Calismanin amaci, 8 hafta uygulanan core egzersiz programinin

tenis performansina etkilerini arastirmaktir.

Yontem
Arastirmanin Grubu

Bu arastirmaya bilinen herhangi bir saglik sorunu, alt-tst ekstremiteye ait
herhangi bir patolojisi ve deformitesi olmayan, teniste spor yasi en az 2 yil olan
gonulli 31 erkek tenis oyuncusu (yas ortalamalari 13,9£1,08 yil, boy ortalamalari
162,69+10,31 cm, vucut agirhgr ortalamalari 54,62+14,13 kg) katimistir.
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Oyuncular rastgele birinci grup (deney n=16), core egzersiz + tenis teknik antrenman,
ikinci grup (kontrol n=15) ise sadece tenis teknik antrenman olarak iki gruba
ayrilmiglardir. Her iki grupta da iki antrenman Ustunde devamsizlik yapan ve her iki
Olcimde yer almayan sporcular galisma disi birakilmiglardir. Aragtirma 6n ve son
teste devam eden sporcular ile analize devam edilmistir. Calisma ile ilgili sporculara,
velilere ve antrendrlere ayrintilh  bilgi verildi ve arastirmaya gonullu olarak

katildiklarina dair aydinlatiimig onam formu doldurmalari istendi ve alindi.

Verilerin Toplanmasi

Boy ve Kilo Olgiima: Sporcularin boy uzunluklari £ 1mm hassasiyetiyle
Olcim yapan bir stadiometre (SECA 213) tasinabilir ayarli boy Odlger cihaz ile
Olculmustir. Kisi anatomik durusta iken insprasyon asamasinda, bas frankfort
duzleminde ve bas Ustu tablasi verteks noktasina degecek sekilde konumlandirilarak,
Olcum giplak ayak ile santimetre cinsinden alinmistir.

Sporcularin vacut agirliklar, £ 0,1 kg hassasiyetiyle dlciim yapan vicut analiz
(Tanita MC-780 ST) cihazi ile dlgulmustur. Spor kiyafeti ve (sort ve askili forma)
ciplak ayak ile baskul Uzerinde anatomik durusgla iken kilogram cinsinden alinmistir.

Viicut Kiitle indeksi (VKI):Viicut kitle indeksleri (VKIi) kilogram cinsinden

agirhgin, metre cinsinden boyun karesine béliinmesiyle elde edilmistir (kg.m™3).

Motorik Testler

Durarak Uzun Atlama Testi: Patlayici kuvveti dlgen bu test adim almadan
mesafe alabilmek amaciyla en uzaga sigramayi hedeflemektedir. Katilimcilar ayak
parmak uclari uzun atlama cgizgisinin gerisinde ve ayaklar bitigik olarak durmustur.
Katilimci dizlerini bukerek, kollarini geriye ve 6ne dogru sallayip, bacaklarini iterek
One dogru mumkun oldugu kadar ileriye atlamistir ve atladiktan sonra arkaya dogru
dismeden inmeye calismistir. iki defa deneme yapilan testin en iyi derecesi
kaydedilmistir. Baslama gizgisiyle sporcunun bu ¢izgiye en yakin topugu arasindaki
mesafe Slgiilmiistir. iki denemenin en iyisi skor olarak alinir (Kamar, 2008).

El Kavrama Kuvveti: Ust ekstremite kuvvetini degerlendirmek icin Takei
marka el dinamometresi kullanilarak iki tarafli bir kavrama kuvvet testi yapilmigtir.
Katilimcilara, tum test boyunca ayakta durmak, kollarini duz tutmak ve el disinda
dinamometreye vicutlarinin herhangi bir boluma ile dokunmaktan kaginmalari,

dinamometreyi olabildigince sert bir sekilde kavramalari ve maksimum bir kasiima
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yapmalar istenmistir.Katilimcilar her bir el ile iki kez (alternatif olarak sag ve sol)
uygulama yapilmigtir (Ulbricht ve ark., 2015).

Flamingo denge testi: Bireylerin statik dengesi flamingo denge aleti ile
degerlendirilmistir. Test sporcunun baskin olan ekstremitesi Uzerinde uygulanmigtir.
Sporculara testin nasil uygulanacagi hakkinda acgiklama yapilmistir. Sporcularin
denge aletinden (15 cm uzunluk ve 4 cm genislik) 1 dakika icinde kag defa dustugu
hesaplanmigtir. Bu sure iginde her disme sirasinda kronometre durdurularak
sporcularin tekrardan pozisyon almasi beklenmigtir (Tsigilis ve ark., 2002).

Esneklik: Sporcular yere uzun oturur pozisyonda, 90 derece olan ayak bilegi
ve ciplak ayak tabanlari esneklik tahtasina degecek sekilde oturmuslardir. Govdeden
ileriye dogru egilip ve dizleri bukmeden, eller vucudunun 6nunde uzanabildigi yere
kadar 6ne dogru bir sekilde uzanmalari ve uzanabildigi en son noktada 1-2 saniye
hareket etmemeleri istenmigtir. Olglim yapan kisi sporcularin yaninda durmustur ve
dizlerinin bikilmesini engellemistir. iki defa tekrarlanan testin yiiksek olan degeri
alinmistir (Mackenzie, 2005).

Mekik: Sirt Ustu yatan sporcunun elleri ense kisminda birlegik, dizler bukulu
ve ayak tabani yerde olacak sekilde teste baslamistir. Sporcu dirseklerini dizine
degene kadar govdesini yukariya dogru kaldirmigtir. 30 saniye icerisinde dize temas
eden her sayl mekik sayisi adet olarak kabul edilmistir. Test sirasinda ellerini
enseden ayirmamalari sOylenmig ve kurallara uygun olmayan tekrarlar sayilmamistir
(Mackenzie, 2005).

Antrenman Programi

Antrenman programi 8 hafta, haftada 3 kez, core egzersiz + teknik antrenman
olmak Uzere 24 antrenman seklinde uygulanmigtir. Secilmis olan core egzersizleri
kolaydan zora dogru istasyon olusturularak antrenman programina dahil edilmistir.
Core egzersiz programi; 8 hafta boyunca, her hafta 10 egzersiz ve toplamda 80
egzersizden olugsmaktadir. Egzersizler 8 tekrar, tekrar sureleri 5 sn ve 2 set seklinde
uygulanmigtir.

Core egzersiz programi; her hafta 10 egzersiz olmak tzere 8 hafta toplam 80
egzersiz icermektedir. Her egzersiz 8 tekrar, tekrarlar 5 sn, 2 set (setler arasi tam
dinlenme) olarak yapiimistir.
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Tablo 1. Uygulanan kor egzersizlerinin agiklamalari (Willardson, 2018).

Core Aciklamalar

Egzersizleri

Crunch Ayak tabanlari yere basacak sekilde dizleri bukull olarak sirt Gstu yere uzan. Eller
basin yaninda veya arkasinda, gdvdenin Ust kismi kirek kemikleri yerden kalkana
kadar havaya kalk.

Reverse Dizleri bukalt olarak sirt Ustl yere uzan. Kollar ve eller gégse yerlestir. Dizler 90

Crunch derecelik agiyla bukili ve gégls hizasina kaldir. Bacaklarinizi ve kalganizi hafifce
yerden kaldirin.

Bird Dog Quadruped (dort ayak) pozisyonunda, basi dik tut ve omurgayi nétral pozisyonda tut.
Ayni anda sag bacaginizi ve sol kolunuzu zemine paralel sekilde uzatin.

Prone Plank  Ayaklar bitisik, omurga nétral pozisyonda, avug icleri yere dedecek bir sekilde yere
uzan. Vlicudu avug i¢i ve ayak parmaklari Gzerinde kaldir. Bas, gévde ve bacaklari
diz hizada tutun.

Superman Kollar vicudun onunde uzatilarak ylz Ustl uzan. Kollar ve bacaklar ayni anda
yerden kaldir. Bu pozisyonda bir saniye bekledikten sonra kollari ve bacaklar
yavasca indir.

Leg Lower Eller kalganin altinda ya da yaninda olacak sekilde ve bacaklar uzatilarak zemine sirt
Ustd uzan. Abdominal kaslari kontraksyona getirerek bel bdlgesini zemine yaklastir.
Bacaklar yaklasik 45 derecellik agiya kadar kalktiktan sonra yavas yavas yere indir.

Sit-Up Baslangig pozisyonda ayaklar zemine temas halinde ve dizler bikalu tut. Eller
g6gsun dzerinden omuzlara temas edecek sekilde caprazla. Harekete omuzlarn
yerden kaldirmasiyla basla ve oturur pozisyona gelinceye kadar devam et. Ardindan
baslangi¢ pozisyonuna geri dén.

Slide Board Eller bir slide board ekipmaninin kenarinda veya slide board ekipmaninin hemen

Mountain disinda, kollar tamamen ekstansiyonda, viucut push-up veya front bridge

Climber pozisyonunda ve ayaklar dorsi fleksiyonda olacak sekilde egzersize basla. Bir diz ve
kalganin pozisyonu fleksiyonda iken diger tarafi ekstansiyonda tutun. Fleksiyon
pozisyonunda onceden belirlenmis bir stirede (5, 10, 15, 30 saniye) bekle ve daha
sonra baslangi¢ konumuna dén. Kargl bacakla hareketi tekrarla.

Jackknife Kollar ve bacaklar uzatilarak sirt st zemine uzan. Omuzlar ve tek bacak yerden
kaldirilirken hafifge rotasyon yap. Ters kol ve ters bacak yukarida birlestir.

Plate V-Up Her iki elinizde hafif bir plaka veya saglik topu (2, 3 ila 4,5 kg) tutarak, sirt Ustl yere

(Agirhk uzan. Kollari ve bacaklari gergin tutarak kalgadan fleksiyon gergeklestir. Gévdeyi ve

kullanmadan)

bacaklari ortada bulusturmak icin zeminden kaldir ve gluteal kaslari kullanarak
dengeni sagla. Gévdeyi ve bacaklari yavasga zemine indir.

Verilerin analizi

Verilerin istatistiksel analizleri SPSS 18 paket programinda yapilmigtir.

Calismada

kullanilan 6n-son testten elde edilen her bir degiskendeki veriler normal dagilima
uygunluk icin grafiksel yaklagsimlar ve normallik testlerinden 6rneklemli ‘Kolmogorov
Smirnov ve Shapiro-Wilk Testi’ yapiimistir. Gruplarin kendi iginde on ve son test
arasindaki farklari “Paired Sample T Test”, gruplar arasi kargilastirmalari
“Independent Sample T Test” kullanilmigtir. Batun istatistiksel yontemler igin yanilma

duzeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
Bulgular

Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy uzunlugu, vucut agirhgr ve vicut

kutle indeks ortalamalari, minimum ve maksimum degerleri tablo 2’ de verilmistir.
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Tablo 2. Sporcularin demografik 6zellikleri

Degiskenler Ortalama Ss Minimum Maksimum
Yas (yil) 13,9 1,08 13 16
Boy uzunlugu (cm) 162,69 10,31 139 181
Viicut agirhg (kg) 54,62 14,13 32,00 85,90
Viicut kiitle indeksi (kg.m=) 20,36 3,54 14,41 27,73

Tablo 3. Core antrenmaninin grup i¢i 6n ve son test degerlerinin karsilagtiriimasi

Deney Grubu

Kontrol Grubu

Antrenman Antrenman

Antrenman Antrenman

.. Oncesi Sonrasi t p Oncesi Sonrasi t p
Degigkenler n=16 n=16 n=15 n=15
Durarak
Xﬁ:ﬂ]a 172+,21 188+,18  -8,735 ,000*  154+16 154+16 111 913
(cm)
Sag el
kavrama 20,0147,26 34,80+7,86 -11,807 ,000* 2582+6,17 28,06+8,93 -1,918 ,076
kuvveti (kg)
Sol el
kavrama 28,0248,04 32,03+8,06 -11,636 ,000% 24,52+7,15 2573+7,63 -1,780 007
kuvveti (kg)
Flamingo
denge 12,8748,73 7,93+6,66 6,268 000~ 14,80+6,50 11,80+3,83 2,717 ,017*
(adet)
Esneklik -
om) 18,9648,82 23,81+9,26 -9,541 ,000* 14,46+555 1573+452 -1,669 117
Mekik (sn) 57 93+11,57 34,43+10,21 -9,874 ,000* 23,46+10,61 24,60+7,94 -1,186 255

* p<0,05 - **p<0,01

Calismaya katilan sporcularin grup igi 6n ve son test motorik performanslarinin

kargilastirlmasinda, core egitimi alan deney grubunun son test ortalamalari on test

ortalamalarina gore anlamli derecede gelistigi tespit edilmigtir (p<0,01). Core egitimi

almayan kontrol grubunun son test statik denge test ortalamasi on test ortalamasina

gore anlamli yuksek oldugu belirlenirken (p<0,05), diger motorik performanslarinin

son test ortalamalari on test ortalamalarina gore istatistiksel agidan anlamli farkllik

elde edilmemigtir (p>0,05), (Tablo 3).
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Tablo 4. Core antrenmaninin gruplar arasi On ve son test degerlerinin

kargilagtiriimasi

Core Antrenman Oncesi Core Antrenman Sonrasi

Degiskenler Deney Kontrol Deney Kontrol

Grubu Grubu t p Grubu Grubu t p

n=16 n=15 n=16 n=15
Durarak
Uzun Atlama 172+,21 154+,16 2,609 ,014* 188+,18 154+,16 5,253 ,000**
(cm)
Sag el
kavrama 29,91+7,26 25,82+6,17 1,690 ,102 34,80+7,86 28,06+8,93 2,223 ,034*
kuvveti (kg)
Sol el
kavrama 28,02+48,04 24,52+7,15 1,282 ,210 32,03+8,06 25,73+7,63 2,234 ,033*
kuvveti (kg)
Flamingo
denge (adet) 12,8748,73 14,80+6,50 -,699 ,490 7,93+6,66 11,80+3,83 -2,094 ,047*
Esneklik -
(cm) 18,96+8,82 14,46+5,55 1,712 ,099 23,81+9,26 15,73+4,52 3,052 ,005

Mekik (SN)  2793+1157 234641061 1,122 271 34,43+1021 24.60+7,94 1,122 006*

* p<0,05 - **p<0,01

Gruplar arasi karsilastirmada, core egitim Oncesi durarak uzun atlama
degerinde anlamlh fark oldugu belirlenirken (p<0,05), sag-sol el kavrama kuvveti,
denge, esneklik ve mekik test degerlerinde istatistiksel olarak farklilik gozlenmemistir
(p>0,05). Son test karsilastirmalarinda ise tum motorik performans testlerinde
istatistiksel anlamda farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05; p<0,01), (Tablo 4).

Tartigma ve Sonug

Tenis birden fazla motorik beceriyi icerdiginden, tenis sporcularinin en Ust
seviyede sportif performans gosterebilmeleri ve istenilen basariya ulasmalari igin
temel motorik 6zelliklerinin iyi bir seviyede olmasi gerekmektedir.

Core, atletik gelisim egitimi icin populer olmasina ragmen, sportif performans
uzerindeki dogrudan etkileri hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir (Willardson, 2007).
Literattrde, sportif performans katkisina yonelik core kuvvet egzersizlerinin bilimsel
arastirma sonuglari incelendiginde performansa etkisi tartisilan bir konudur (Reed ve
ark., 2012). Core egzersizleri, bel, karin ve kalga hareketlerinin stabilitesi ve
kontroluna saglayan 29 farkli kasin antrene edilmesini iceren galigsmalardir ve tim bu
kaslar, viucudun dengede tutulmasi amaciyla hareket esnasinda birlikte caligirlar
(Egesoy ve ark., 2018). Bu nedenle iyi antrene edilmis olan core bdlgenin,
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fonksiyonel atletik performans igin, gicun ve hareketlerin aktarimini sagladigi kabul
edilmektedir (Sever ve ark., 2017).

Arastirmamizda, core egitimi alan deney grubunun durarak uzun atlama, sag-
sol el kavrama kuvveti, flamingo denge, esneklik ve mekik son test ortalamalari on
test ortalamalarina gore anlamli derecede gelistigi tespit edilmigtir. Core egitimi
almayan kontrol grubunun son test statik denge test ortalamasi 6n test ortalamasina
gore anlamli yuksek oldugu belirlenirken, diger motorik performanslarinin son test
ortalamalari on test ortalamalarina gore istatistiksel agidan anlaml farkhlik elde
edilmemistir. Gruplar arasi kargilagstirmada ise, core egitim sonrasi, son test tum
motorik performans ortalamalarinda anlamli pozitif azalma ve artiglarin oldugu tespit
edilmistir. 8 hafta uygulanan core egzersiz programi sonucunda, tenis performans
gelisimini olumlu yonde etkiledigi gorulmektedir.

Reed ve ark. (2012) core antrenmanin sportif performans Uzerine yapmis
olduklari derleme g¢alismasinda, literatir sonuglarina gobre core antrenman
igeriklerinin  birbirinden farkli oldugunu vurgulamiglardir. Ayni zamanda core
antrenman uygulanan hedef grubun da birbirlerinden farkli oldugunu belirtmislerdir.
Dolayisiyla temel glg¢ ve stabilitenin atletik performansla baglantisini tam olarak
tanimlamak icin daha fazla ¢caligmanin gerekli oldugunu sdylemislerdir (Reed ve ark.,
2012).

Handzel (2003), guclu bir omurga ve legen kemigi sonucunda dengede
bozulmalarin daha az olabilecegini soylemistir. Aggarwal ve ark. (2010) core
stabilitesi ve denge antrenmani sonucunda, statik denge Uzerinde core stabilitesi
antrenmani etkisinin denge antrenmanina oranla daha buyldk oldugunu
belirtmiglerdir. Yapilan baska bir galismada, bosu topu kullanilarak 4 hafta uygulanan
antrenman sonrasinda, deney grubunun statik denge kabiliyetinde anlamli bir fark
gbzlemlenmistir (Yaggie ve Campbell, 2006). Sandrey ve Mitzel (2013), Kahle ve
Gribble (2009) alti haftalik bir core stabilizasyon egitim programindan sonra dengede
onemli bir iyilesme oldugunu bildirmiglerdir. Benzer bagka bir galismada, 8 haftalik
core egzersiz programinin, universite sporcularinin statik denge performanslarinda
anlamli farkhlik tespit etmislerdir (Hung ve ark., 2019). Bashir ve ark (2019), 5 haftalik
core egitimi sonrasinda gen¢ tenis oyuncularinda dinamik denge performansinda
iyilesme oldugunu vurgulamiglardir. Tenis oyuncularina uygulanan bir baska
calismada 8 haftalik core antrenman sonrasinda, gruplarin statik denge son testleri
arasinda istatistiksel anlamda farkhlik oldugunu soylemiglerdir (Eren, 2019). Ayrica
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diger yapilan galigmalar, farkli tirde yapilan core egitimi sonrasinda statik ve dinamik
denge gelisiminde pozitif ilerleme goruldugunu bildirmislerdir (Cosio-Lima ve ark.,
2003; Basset ve Leach, 2011; Granacher ve ark., 2014). Core stabilite fiziksel
aktiviteyi, dengeyi ve dolayisiyla performansi iyilestirmede 6nemlidir (Bashir ve ark.,
2019). Elde ettigimiz ¢alisma sonucu literatur ile paralellik gostermektedir.

Tenis oyununun fiziksel talebi degisir, oyuncular oyun igerisinde yon
degistirmeler, sigramalar ve vucutlarini kaydirirlar. Bu g¢alisma sonucunda deney
grubunun tenis performanslarinda (durarak uzun atlama, esneklik, el kavrama kuvveti
ve mekik) olumlu yonde gelisme oldugu gorulmustar. Calismamizin bulgulari, core
egitimin saglikli ve atletik bir populasyon Gzerindeki etkisini arastiran bazi
galigmalarin bulgulariyla tutarlidir (Ozdogru, 2018; Chaurasiya ve Mehta, 2018;
Kacar, 2019). Afyon (2019) 8 haftalik core egzersizlerinin futbolcularin sag pencge
kuvvetlerinde istatistiksel anlamda gelisme oldugunu tespit etmiglerdir. Ayrica Ahn ve
ark. (2018) boks sporcularina 8 hafta core egzersizi uygulamiglar ve sporcularin
pence kuvvet performanslarinda pozitif yonde artig oldugunu bulmusglardir. Baska bir
calismada, geng sporculara uygulanan 10 haftalik core egzersizlerinin durarak uzun
atlama performanslari Uzerinde anlamli gelisme elde etmiglerdir (Bas, 2018). Taskin
(2016) kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik core egzersiz programinin durarak
uzun atlama performanslarinda anlamli gelisme oldugunu vurgulamiglardir. Bu
bulgulara ek olarak, core egzersizinin esneklik performanslari tzerinde de olumlu
etkisi oldugunu bildiren caligmalar mevcuttur (Ozdogru, 2018; Karacaoglu, 2015).
Axel ve ark (2018), 8 haftalik core gu¢ antrenmani uygulamasinin atletik performans
Olcumlerini gelistirdigi sonucuna varmiglardir. Sato ve Mokha (2009) ise core gi¢
antrenmaninin  kosucularda performansi artirmak igin etkili bir antrenman
olabilecegini soOylemislerdir. Ayni zamanda Patil ve ark. (2014), core kas
guglendirmenin, 50 metrelik serbest stil sprint suresi, hiz ve inme endeksinde dnemli
iyilesmeler olarak ongorulen geng rekabetci yuziculerin performansini artirdigini
vurgulamiglardir. Filipa ve ark (2010), kadin futbolcularin néromuskuler antrenman
sonrasinda gelismis bir core stabilite sergiledigini gostermiglerdir. Ayrica literatur
incelendiginde daha fazla core gucunun atletik performansi gelistirip gelistirmedigine
dair celiskili kanitlar da bulunmaktadir (Tse ve ark. 2005; Sato ve Mokha, 2009;
Nesser ve ark., 2008). Atletik performansin iyilestiriimesinde core egitimin roll igin

karigik sonuglar gosterse de, arastirmalar guglu bir core bolgenin gesitli atletik
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hareketlerin performansi igin gerekli bir temel sagladigini vurgulamiglardir (Reed ve
ark., 2012).

Sonug olarak; tenis oyuncularina uygulanan core egzersiz programlarinin tenis
performanslari Uzerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmigtir. Ayrica farkli sekilde
tasarlanmig core antrenmanlarinin, farkli yas gruplarinda alt ve Ust ekstremitelerine
yonelik olasi sakatliklarin dnlenmesi ve motor performans Uzerindeki etkisini ortaya

koyacak yeni arastirmalarin ilgili literature katki saglayacagi dngorulmektedir.
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