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Bu caligmanin amaci, tenis oyuncularinda iki farkli 1sinma protokoliiniin sigrama, yon degistirme ve sprint
performanslar izerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmaya, haftada 5 giin diizenli antrenman yapan ve en az 4
yildir tenis oynayan 16 tenis sporcusu (9 kadin, 7 erkek; yas: 13,93 + 0,85 yil; boy: 172,31 £ 5,59 cm; viicut
agirhg: 58,12 + 4,77 kg; beden kiitle indeksi (BKi): 19,62 + 2,02 kg/m?) katilmistir. Randomize ¢apraz dongii
tasarlanan bu arastirmada ¢aligma grubu kontrol, dinamik 1sinma (DI) ve dinamik 1sinma + merdiven (DM)
gruplarindan olugmaktadir. Kontrol grubunda, testler dncesinde 5 dakika kisa tempolu kosu (jogging) yaptiktan
sonra 5 dakika pasif dinlenme ve ardindan performans testleri uygulandi. DI protokoliinde, 5 dakika kosu ve 2
dakika dinlenmenin ardindan DI egzersizleri yapildi, sonrasinda 5 dakika dinlenerek testlere gecildi. DM
protokoliinde ise 5 dakika kosu ve 2 dakika dinlenmeden sonra DI ve ardindan antrenman merdiveni egzersizleri
uyguland1 ve performans testleri gerceklestirildi. Performans oOlgiimleri countermovement jump, 505 yon
degistirme ve 5, 10, 15 metre sprint testleri ile gergeklestirildi. Aragtirmada 505 geviklik testinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilirken (p<0,05), sprint ve sicrama testlerinde anlamli bir farklilik saptanmamistir
(p>0,05). Sonug olarak, aragtirma uygulanan 1sinma protokollerinden DM egzersizlerinin, tenis oyuncularinin yoén
degistirme performansinda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme sagladigini géstermektedir. Sonug olarak,
aragtrma uygulanan 1smnma protokollerinden DM egzersizlerinin, tenis oyuncularinin yon degistirme
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme sagladigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman merdiveni, dinamik 1sinma, fiziksel performans, 1sinma, tenis

The effect of post-warm-up ladder drills on physical performance in tennis
Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of two different warm-up protocols on jump, change of direction,
and sprint performances in tennis players. The study included 16 tennis players (9 females, 7 males; age: 13.93 +
0.85 years; height: 172.31 £ 5.59 cm; body weight: 58.12 + 4.77 kg, body mass index (BMI): 19.62 + 2.02 kg/m?)
who train 5 days a week and have engaged in tennis for at least 4 years. In this randomized, cross-over design
study subjects were divided into control, dynamic warm-up (DW), and dynamic warm-up + ladder drills (DWL)
groups. In the control group, 5 minutes of jogging was performed before the tests, followed by 5 minutes of passive
rest, and then physical tests were performed. In the DW protocol, DW exercises were performed after 5 minutes
of jogging and 2 minutes of rest, followed by 5 minutes of rest before the tests. In the DWL protocol, DW and
ladder drills were performed after 5 minutes of running and 2 minutes of rest, and performance tests were then
executed. Performance measurements included countermovement jump, 505 change of direction, and 5, 10, and
15-meter sprint tests. While a statistically significant difference was found in the 505 agility test (p<0.05), no
significant difference was detected in the sprint and jump tests (p>0.05). In conclusion, it was observed that the
DWL procedure significantly increased tennis players' change of direction performance. In conclusion, it was
observed that the DWL procedure significantly increased tennis players' change of direction performance. In
conclusion, the study demonstrated that DM exercises, one of the warm-up protocols applied in the study, provided
a statistically significant improvement in direction change performance in tennis players.
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GIRIS

Iyi bir fiziksel kondisyon olmadan, antrenman programlarini basariyla siirdiirmek ve
performans artigt saglamak olduk¢a zordur (Barber-Westin ve ark., 2015). Fiziksel
kondisyonun saglanmasinda sporcularin saglikli yasam davranig bigimleri kazanmis olmasi
gerekmektedir (Cengizoglu ve ark., 2023). Bu kapsamda o6zellikle spor yaralanmalarinin
onlenmesi ve sagligin korunmasi icin sporcular tarafindan diizenli olarak 1sinma yapilmalidir.
Ayni1 zamanda fiziksel performansin artirilmasinda kritik bir rol oynayan 1sinma sporcularin
antrenman veya miisabaka performansini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in vazgegilmez bir siirectir
(McGowan ve ark., 2015; Ceylan ve ark., 2016; Silva ve ark., 2018; Bakar ve ark., 2020;
Sariakgali ve ark., 2020; Arslan-Kabasakal, 2024). Isinma, fiziksel aktiviteler oncesinde eklem,
kas ve kardiyovaskiiler sistemleri daha verimli calismaya hazirlayan; viicut sicakligini artirarak
fizyolojik fonksiyonlar1 optimize eden bir siiregtir. Bu sayede hem sporcularin atletik
performanslar1 artmakta hem de yaralanma risk faktorleri minimize edilmektedir (Andrade ve
ark., 2015; Silva ve ark., 2018). Isinmanin 6nemli etkilerinden biri olan kas sicakligi ve eklem
hareket agikliginin artirilmasi, sporcularin daha genis bir hareket kabiliyetine sahip olmasini
saglar, bu da ani ve hizli hareketlerde performansi iyilestirir (McGowan ve ark., 2015; Neiva
ve ark., 2015). Ayrica, 1sinma viicutta baz1 metabolik degisikliklere yol agmakta ve kaslarin
daha verimli ¢alismasini saglamaktadir. Yapilan calismalarda, ozellikle kas sicakligindaki
1°C’lik bir artigin atletik performansi %2-5 oraninda artirabilecegi belirtilmistir (Andrade ve
ark., 2015; McGowan ve ark., 2015; Neiva ve ark., 2015).

Isinma, dolasim sistemini aktive ederek kan akisini artirmakta ve kaslarin oksijen alimini
optimize etmektedir. Bu fizyolojik adaptasyon, dayaniklilik performansinin artmasina katki
saglamaktadir. Ayrica, 1sinma siireci merkezi sinir sistemini uyararak tepki siiresini kisaltmakta
ve sporcularin daha hizli yanit vermesine olanak taniyarak rekabet avantaji saglamaktadir.
Bununla birlikte, 1sinma uygulamalari sporcularin antrenman ve miisabakalar sirasinda
yorgunluk seviyelerini azaltirken, genel performans kapasitelerini artirmada énemli bir rol

oynamaktadir (Andrade ve ark., 2015; McGowan ve ark., 2015).

Tenis maglarinda sporcular, ani yon degisiklikleri, kisa mesafeli sprintler ve hizli
reaksiyonlar gerektiren hareketler gerceklestirir. Bu nedenle, 1sinma programlarinin,
oyuncularin mag¢ sirasinda ihtiya¢ duyacaklar teknik ve fiziksel becerileri desteklemesi
onemlidir. Hafif tempolu kosular, dinamik esneme, top calismalari ve c¢eviklik artirici
egzersizler gibi aktiviteler, 1s1nma rutinlerinde yer almalidir (Paul ve ark., 2011). Ozellikle
ceviklik odakli egzersizler, sporcularin hiz, koordinasyon ve ayak hareketlerini gelistirmede
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kilit rol oynar. Son yillarda, antrenman merdiveni egzersizleri, tenisgilerin koordinasyon ve
reaksiyon hizlarin1 gelistirme potansiyeli nedeniyle antrenman programlarinda giderek daha
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Wahyono ve ark., 2024). Tenisin dogasi geregi, sporcularin
stirekli yon degistirerek farkli hareket diizlemlerinde performans sergilemesi gerekmektedir, bu
durum yiiksek diizeyde atletik kapasite ve dayaniklilig1 zorunlu kilmaktadir (Yaacob ve ark.,
2024). Bu baglamda, tenis oyuncularinin ¢eviklik ve reaksiyon hizlarini gelistirmeye yonelik
egzersizleri antrenman siireclerine dahil etmeleri performans agisindan kritik bir 6nem

tagimaktadir (Sivakumar & Logeswaran, 2018; Yaacob ve ark., 2024).

Merdiven egzersizi, ipten yapilmis ve yere yerlestirilmis basamaklardan olusan, gii¢, hiz
ve ceviklik gelisimini destekleyen 6zel bir 1sinma yontemi ve antrenman aracidir (Tiryaki &
Akcan, 2021; Fajar, 2022; Putra ve ark., 2023). Tasinabilir ve modiiler olmasi sayesinde, farkl
spor branslar1 ve antrenman ihtiyaglarina yonelik cesitli merdiven desenleri olusturulmasina
olanak tamimaktadir. Bu dogrultuda, istenilen desen veya parkur, basamaklarin baglanti
noktalarindan kolayca birlestirilerek olusturulabilmektedir (Sungpook ve ark., 2023). Merdiven
egzersizlerinin temel amaci, ayak hizini ve koordinasyonu artirmaktir (Tiryaki & Akcan, 2021).
Ayrica, bu egzersizler yogun olarak alt ekstremite kaslarimi calistirarak motor becerilerin
gelistirilmesine katki saglamaktadir (Rasyid ve ark., 2023). Yapilan arastirmalar, merdiven
egzersizlerinin hiz ve yon degistirme kapasitesini gelistirmeye yonelik olumlu etkilerini ortaya
koymaktadir (Pramono ve ark., 2023; Rasyid ve ark., 2023; Sungpook ve ark., 2023; Ilham ve
ark., 2024). Bu baglamda, merdiven egzersizlerinde farkli hareket modelleri uygulanmaktadir.
Bunlar arasinda merdiven {izerinde kosma, sigrama, yan adim alma ve ¢apraz adim atma gibi

teknikler yer almaktadir (Pramod & Divya, 2019).

Baz1 aragtirmalar, merdiven egzersizlerinin, kas aktivasyonunun yiiksek oldugu ve
hareket kalitesinin saglandig1 1sinma sonrasinda daha etkili oldugunu ortaya koymustur (Anwar
& Sutono, 2020; Siantoro & Khamidi, 2020). Bu egzersizler, bir¢ok takim sporunun antrenman
protokollerinde 6nemli bir bilesen olarak yer almakta ve 6zellikle tenis gibi hizli hareket ile yon
degistirme gerektiren spor dallarinda yaygin olarak uygulanmaktadir (Chandrakumar &
Ramesh, 2015). Merdiven egzersizlerinin, sporcularin miisabaka sirasinda daha hizli ve
kontrollii hareket etmelerine olanak saglayarak performanslarini olumlu yonde etkiledigi
bildirilmektedir (Chandrakumar & Ramesh, 2015; Hendrawan ve ark., 2017; Ashar ve ark.,
2021; Rasyid ve ark., 2023). Bununla birlikte, mevcut literatiirde, tenis branginda merdiven
egzersizlerinin sigrama, yon degistirme ve sprint performansi iizerindeki etkilerini inceleyen
caligmalarin siirli oldugu goriilmektedir.
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Bu dogrultuda, mevcut ¢alismanin amaci, tenis oyuncularinin sigrama, yon degistirme ve
sprint performanslar1 iizerine iki farkli 1sinma protokoliiniin etkilerini degerlendirmektir.
Ayrica ¢aligma sonuglarimizin bu konudaki literatiirdeki bilgiyi genisletmeyi hedeflemektedir.
Arastirma hipotezimiz olarak dinamik 1sinma + merdiven (DM) grubunda yer alan
katilimcilarin fiziksel test sonuglarinda diger gruplara kiyasla daha yiiksek test skorlar1 elde
edecegi olmustur. Bu bulgular, antrendrler ve spor bilimciler i¢in degerli pratik 6neriler sunarak
mevcut literatiirde 6nemli bir boslugu dolduracaktir. Bu baglamda, mevcut ¢alismanin temel

odagi, egzersiz dncesinde 1sinma yapilmasinin neden 6nemli oldugunu agiklamaktir.

YONTEM

Arastirma grubu (evren-orneklem)

Bu arastirma deneysel calisma oOzelligi ile rastgele dagilim ve c¢apraz dongii ile
tasarlanmigtir. Bu arastirma 2024 yili Kasim aymnda Adana ilinde gergeklestirilmistir.
Arastirmada yer alan katilimcilarin dahil edilme kriterleri arasinda, haftada en az 5 giin tenis
antrenmani ile 4 giin kondisyon antrenmanlarina katilmak kosullu ile ulusal ve uluslarasi tenis
turnuvalarina katilmis olmak kriterleri yer aldi. Diglanma kriterleri olarak son 1 ay i¢inde spor
yaralanmas1 yasamak, 5 giinden daha az tenis antrenmanina katilmak ve turnuva oynamamak

belirlenmistir.

Arastirmada 16 kadin-erkek tenis oyuncusu (yas: 13,94 + 0,86 yil; boy: 172,3 £ 5,59 cm;
viicut agirhg: 58,13 £ 4,77 kg; antrenman yast: 7,94 = 0,86 yil; BKi: 19,62 £ 2,02 kg/m?)
katilmigtir. Arastirma kontrol, dinamik 1sinma (DI) ve DM gruplarindan olusmaktadir.
Arastirma Oncesinde, katilimcilarin test prosediirlerine aginaligini saglamak amaciyla bir uyum
seanst dlizenlenmistir. Tiim test seanslarindan once katilimcilardan test giiniinde kafein
tilketmemeleri, 24 saat boyunca alkol tiilketmemeleri ve 72 saat boyunca herhangi bir zorlu
egzersiz yapmamalar1 istendi. Arastirma Oncesinde katilimcilarin velilerinden yazih
bilgilendirilmis onam formu alimmmistir. Arastirma oncesinde etik kurulu raporu XXXX

liniversitesinden alinmistir.

Veri toplama araclan

Antropometrik Olgiimler: Katilimcilarin boy uzunluklart belirlenirken ¢iplak ayakla dik
durmalart istendi. Ayaklar topuklardan bitisik pozisyonda, gozler karsiya bakarken, derin bir
inspirasyon sonrast nefeslerini tuttuklarinda basin lizerinde en yiiksek nokta 1 mm hassasiyetle
ol¢iildii. Ol¢iim Harpenden Stadiometre (Holtain, ingiltere) ile cm cinsinden kaydedildi. Viicut
agirhigr 6l¢iimii viicut kompozisyon analiz cihazi (Tanita MC 780 MA, Tokyo, Japonya) ile
yapild1 ve kg cinsinden kaydedildi. Katilimeilarin boy uzunlugu ve viicut agirligt élgtimlerinin
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kaydedilmesinin ardindan, beden kitle indeksi (BKI) degerleri, viicut agirliginm boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine bdliinmesiyle (kg/m?) hesaplandi. Uygulanan tiim testler

tenis kortunda sert zemin {izerinde gergeklestirilmistir.

Countermovement Jump Testi: Test uygulamasinda, oyuncunun ayaklar1 omuz
genisliginde agik sekilde ve elleri belde olacak sekilde dizler biikiildiikten sonra olabildigince
oyuncu sicrama yaptilar. Test 2 tekrar yapildiktan sonra en iyi skor kaydedildi. Bu arastirmada
dikey sigrama performansini 6lgmek i¢in portatif sigrama mati (Vald Performance, SmartJump,

Brisbane, Avustralya) kullanildi.

5 m, 10m ve 15 m Sprint Testi: Test uygulamasinda 15 m sprint performansini 6lgmek
icin diiz bir zeminde 4 fotosel kapisi (Seven, SE-165 Fotoselli Kronometre, Istanbul, Tiirkiye)
yerlestirildi. Katilimcilar 1. Fotoselin 1 m gerisinde ¢ikis yapildi. Toplam 15 m’yi gectikten
sonra toplam siire kaydedildi. Test 2 tekrar yapildiktan sonra en iyi skor kaydedildi (Mor ve
ark., 2021).

5-0-5 Yon Degistirme Testi: Sporcu 15 metrelik isaretleyiciden ¢izgiye dogru kosar
(mesafedeki kosu hiz kazanmak i¢indir) ve 5 metrelik isaretleyicilerden geger, ¢izgide doner ve
5 metrelik isaretleyicilerden geri kosar. Zaman, sporcularin ilk olarak 5 metrelik isaretleyiciden
gectigi andan itibaren kaydedilir ve bu isaretleyicilerden geri dondiiklerinde (yani, 5 metre ileri
ve geri mesafeyi kat etmek i¢in gecen siire - toplam 10 metre) dururlar. (Fernandez-Fernandez

ve ark., 2018).

Arastirma protokolii

Bu calismada kontrol Grubu, DI grubu ve DM grubu olmak tizere ii¢ grup yer ald1. (Sekil
1.) Kontrol Grubu’ndaki oyuncular testler dncesinde 5 dakika kisa tempolu kosu (jogging)
yaptiktan sonra 5 dakika pasif dinlenme gerceklestirdi. Ardindan katilimcilara performans
testleri uygulandi. DI protokoliinde, oyuncular 5 dakika kisa tempolu kosunun ardindan 2
dakika pasif dinlenme yaptilar ve ardindan DI egzersizlerini uyguladilar. Daha sonra
oyunculara 5 dakika pasif dinlenme sonrasinda performans testleri uygulandi. Son protokol
olan DM uygulamasinda, oyuncular 5 dakika kisa tempolu kosudan sonra 2 dakika pasif
dinlenme gergeklestirdi ve ardindan DI egzersizleri uygulandi. Dinamik 1sinmanin ardindan
oyuncular merdiven egzersizlerini (high knee, icky shuffle, in and out, lateral in and out, foot
change, reverse crossover ve hip trust) 7 tekrar x 2 set formatinda 12 basamakli bir merdivende

yiiksek siddetli (all-out) olarak gergeklestirdi. Merdiven egzersizlerinin ardindan oyuncular 5
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dakika pasif dinlenme yaparak performans testlerine katildilar (Sekil 1). Performans testleri

sirayla CMJ, 15 m sprint ve 5-0-5 yon degistirme testleri uygulandi.

Isinma Protokolleri

Dinamik Isinma
Kontrol Grubu Dinamik Isinma +

Merdiven Egzersizleri

/ / /
5 dk jogging 5 dk jogging
5 dk jogging 2 dk pasif dinleme 2 dk pasif dinleme
5 dk pasif dinleme Dinamik Isinma Dinamik 1sinma +Merdiven Egzersizleri
5 dk pasif dinleme 5 dk pasif dinleme

Performans Testleri
Countermovement Jump, 5 m,10 m, 15 m, 5-0-5

Sekil 1. Isinma protokollerinin sematik diyagrami

Verilerin analizi

Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi Oncesinde hata
terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro Wilk
normallik testi yapildi. Degiskenler arasi farklilik repeated-measures ANOVA ile analiz edildi.
Kiiresellik varsayimi icin Mauchly Kiiresellik Testi uygulandi ve kiiresellik varsayimi
saglanamadig1 durumlarda epsilon degeri 0,75 ‘ten kiiclikse Greenhouse-Geisser, epsilon
degeri 0,75’ten biiyiikse Huynh-Feldt diizeltmesi kullanildi. Gruplar arasi farkliliklar
Bonferroni diizeltmesi ile degerlendirildi. Etki biiyiikliigii indeksi, 0,00-1,00 araliginda Eta-
kare degeri (n?) ile hesapland1 ve n? degerleri, 0,01-kiiciik, 0,06-orta, 0,14-biiyiik ve 0,20-cok
biiyiik diizeyinde etki biiyiikliigii olarak degerlendirildi (Alpar, 2022). Arastirma bulgulari,
ortalama ve standart sapma (Ort.£SS) olarak sunuldu, verilerin istatistiksel analizi ve yorumlari
p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul edildi. Tiim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V.
istatistik paket programi kullanildi.
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BULGULAR
Yapilan istatiksel analiz sonuglarinda katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 1°de

sunulmustur.

Tablo 1. Katilmcilarin demografik ézellikleri

Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Yas (y11) 13,00 15,00 13,93 0,85
Viicut Agirligi (kg) 51,00 68,00 58,12 4,77
Boy (cm) 163,00 182,00 172,31 5,59
BKi 17,24 24,46 19,62 2,02
Antrenman Yas1 (y1l) 7,00 9,00 7,93 0,85

Tablo 2. 5 m, 10 m ve 15 m sprint degerleri sonugclar:

Kontrol Grubu Dinamik Isinma  Dinamik Isinma + Merdiven

Degiskenler Ort.£SS Ort.£SS Ort.£SS f p n2
5 m siirat 1,19+,12 1,264,11 1,204,11 3,636 0,057 0,19
10 m siirat 2,05+,17 2,10+,15 1,99+,23 3,533 0,059 0,19
15 m siirat 2,76+,21 2,83+,15 2,78+,17 1,291 0,285 0,07

*(p<0,05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 2 incelendiginde 5 m sprint performans: degerlerinde DI grubu ortalama sprint
stiresi 1,26+0,11, DM 1,20+0,11 ve kontrol grubu 1,19+0,12 olarak hesaplanmistir. Gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p= 0,057, n*= 0,19) (p>0,05).

10 m sprint performans: degerlerinde DI grubunun ortalama sprint siiresi 2,1+0,15, DM
grubunun 1,99+0,23 ve kontrol grubunun 2,05+0,17 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p= 0,059, n*= 0,19) (p>0,05). 15 m sprint
performansi degerlerinde DI grubu ortalama sprint siiresi 2,83+0,15, DM grubu 2,78+0,17 ve
kontrol grubu 2,76+0,21 olarak hesaplanmistir. Gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamstir

(p= 0,285, 1*=0,07) (p>0,05).

Tablo 3. 5-0-5 Yon degistirme testi ve CMJ degerlerinin gruplar arasi karsilastirmalari

Kontrol Grubu Dinamik Isinma  Dinamik Isinma + Merdiven

Degiskenler Ort.£SS Ort.£SS Ort.£SS f p n2
505 geviklik  2,694,15#1 2,60+,224 2,62+,21% 3,457 0,045* 0,18
CMJ 35,68+3,55  34,85+3,52 36,24+4,27 2,918 0,070 0,16

*(p<0,05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; CMJ = Countermovement jump.
+ Kontrol ile anlamli fark vardir. # Dinamik ile anlaml fark vardir. L Dinamik + Merdiven ile anlaml1 fark vardir.
Tablo 3 incelendiginde 505 yon degistirme testi degerlerinde DI grubu ortalama stiresi
2,60+0,22, DM grubu 2,62+0,21 ve kontrol grubu 2,69 + 0,15 olarak dl¢lilmiistiir. Gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p= 0,045, n*= 0,18) (p<0,05). DI ve
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DM gruplar1 ile kontrol grubu arasinda DI ve DM gruplar1 lehine anlamli farklar tespit

edilmistir.

Tablo 3 incelendiginde CMJ degerlerinde DI grubu ortalama sigrama yiiksekligi
34,85+£3,52 ¢cm, DM grubu 36,24+4,27 cm ve kontrol grubu 35,68+3,55 cm olarak
kaydedilmistir (Sekil 2). Gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p= 0,070, n?>= 0,16)
(p>0,05).
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Kontrol Grubu Dinamik Isinma Dinamik Isinma + Merdiven

Sekil 2. Countermovement jump testi

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci, ii¢ farkli i1sinma protokoliiniin (Kontrol, DI ve DM) tenis
oyuncularinin sigrama, sprint ve yon degistirme performanslari {izerindeki etkilerini
degerlendirmektir. Arastirma bulgulari, yon degistirme performansinda anlamli bir iyilesme
gozlemlendigini ortaya koymaktadir. Ancak, diger performans parametrelerinde istatistiksel

acidan anlamli bir degisim tespit edilmemistir.

Isinma protokollerinin etkileri, sporcularin bireysel farkliliklar1 ve uygulanan antrenman
programlarina bagli olarak degiskenlik gdsterebilmektedir. McGowan ve arkadaslar1 (2015),
etkili bir 1sinma protokoliiniin, sporcularin fizyolojik ve psikolojik olarak performansa
hazirlanmasinda kritik bir rol oynadigini vurgulamistir. Benzer sekilde, Fradkin ve arkadaslar
(2010) tarafindan gerceklestirilen bir meta-analizde, 1sinmanin fiziksel performans lizerindeki

etkileri ortaya konulurken bireysel farkliliklarin belirleyici bir faktor oldugu belirtilmistir.

Sprint performansi, tenis oyuncularinin genel performansi ve fiziksel gelisimi agisindan
onemli bir belirleyicidir (Kramer ve ark., 2021; Alnedral ve ark., 2024). Mevcut ¢alismada,
tenis¢ilere DI ve DM egzersizleri uygulanmis ve bu egzersizlerin 5 m, 10 m ve 15 m sprint

testleri lizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda, 5 m, 10 m ve 15 m sprint
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testlerinde, merdiven egzersiziyle birlestirilen DI protokoliiniin, sprint performans degerlerini
gelistirdigi, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir (Tablo
2). Ancak literatiirde merdiven egzersizlerinin sprint performansi iizerindeki etkileri konusunda
mevcut arastirmamizin bulgularindan farkli caligmalar bulunmaktadir. Mevcut caligmada
uygulanan egzersiz protokollerinin sprint performansi tizerinde anlamli bir etkisi tespit
edilmezken, Chandrakumar ve Ramesh (2015) tarafindan badminton sporculariyla
gerceklestirilen ¢alismada, merdiven egzersizlerinin sprint performansinda belirgin gelismeler
sagladig1 rapor edilmistir. Ancak, s6z konusu calismanin uzun vadeli (kronik) etkileri
degerlendirdigi gz 6niinde bulundurulmalidir. Buna karsin, mevcut arastirma akut bir tasarima
sahip olup, farkli slire ve yogunluktaki protokollerin sprint performansi tizerindeki etkileri
degiskenlik gosterebilir. Dolayisiyla, iki ¢alismanin bulgulari arasindaki farkliliklar, uygulanan
protokollerin siiresi ve iceriginden kaynaklaniyor olabilir. Girard ve Millet’in (2009), 13,6 +
1,4 yaslarindaki 12 erkek tenis oyuncusu iizerinde gergeklestirdigi ¢alismada, 5 m, 10 m ve 20
m sprint siireleri ile turnuva performansi arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu
bulgular, sprint siliratinin geng teniscilerde turnuva basarisini dogrudan etkileyen énemli bir
faktor oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, Kramer ve arkadaslar1 (2021) tarafindan 10-
15 yas araligina sahip olan oyuncularin yer aldig1 calismada da ayni sonuglar elde edilmistir.
Ayrica, Alnedral ve arkadaglari (2024), 15-17 yas araligindaki tenis sporcusu lizerinde; Wang
ve arkadaslar1 (2022), 7-8 yas araligindaki; Onal ve Aras (2022) ise 12-17 yas araligindaki
erkek tenis oyuncular1 iizerinde yaptiklar1 arastirmalarda, uygulanan farkli antrenman
protokollerinin sprint performansini gelistirdigini rapor etmislerdir. Bu ¢aligmalar, sprint
performansinin yas, fiziksel olgunluk, cinsiyet, alt ekstremite giicli ve uygulanan antrenman
programlarina bagli olarak hem akut hem de kronik silireglerde gelistirilebilecegini
gostermektedir. Ayrica, sprint performansinin optimize edilmesi i¢in bireysel 6zelliklere uygun
antrenman programlarinin olusturulmas: ve bu siirecte yon degistirme ile noromiiskiiler

antrenmanlarin entegre edilmesinin gerekliligi vurgulanmaktadir (Aloui ve ark., 2022).

Tenis gibi hiz ve c¢eviklik gerektiren sporlarda, sprint performansini gelistirmek
oyuncularin hem fiziksel hem de rekabet¢i istiinliiklerini artirabilir. Mevcut literatiirde,
arastirma bulgularimizla tamamen ortiisen ¢alismalara rastlanmamistir (Kramer ve ark., 2021;
Wang ve ark., 2022). Mevcut ¢alismamizin farkli sonuglar vermesinin nedeni olarak, 1sinma
protokollerinin testler lizerindeki etkisi ve arastirmanin akut bir tasarima sahip olmasi da goz
oniinde bulundurulmalidir. Farkli 1sinma protokollerinin, 6zellikle akut ve kronik etkilerinin

sprint testleri iizerindeki etkilerini anlamak, daha dogru ve genellenebilir sonuglar elde etmek
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icin O6nemlidir. Bu farkliliklar, test sonuglarmin nasil sekillendigini ve antrenman

protokollerinin etkinligini dogrudan etkileyebilir.

Yon degistirme, tenis oyuncularinin, ani hizlanma gerektiren oyun i¢i durumlara hizli
uyum saglamasi agisindan kritik bir performans bilesenidir (Jansen ve ark., 2021). Merdiven
egzersizleri ise, 0zellikle alt ekstremiteyi hedef alan ¢ok yonlii bir antrenman yontemidir ve
atletik performansi artirmada etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir. Yon degistirme, tenis
gibi spor dallarinda performansin 6nemli bir belirleyicisidir. Bu baglamda 505 yon degistirme
testi, sporcularin yon degistirme hizin1 degerlendirmek i¢in sik¢a kullanilan bir yontemdir.
Literatiirde tenis antrenman programlarinda ¢eviklik ve yon degistirmenin 6nemi iizerine bir¢ok
aragtirma yapilmistir (Barber-Westin ve ark., 2010; Hernandez-Davo ve ark., 2021; Alnedral
ve ark., 2024). Mevcut ¢alismada katilimcilara DI ve DM egzersizleri uygulanmis ve bu
egzersizlerin 505 yon degistirme performansina etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda 505
yon degistirme testinde, DI ve DM gruplarinin Kontrol grubuna goére anlamli derecede daha iyi
performans sergiledigi tespit edilmistir. Kisacasi, mevcut calismamizda, merdiven
egzersizlerinin yon degistirme performansini anlamli sekilde artirdig1 gortilmektedir. Bu sonug,
dinamik 1sinma ve merdiven egzersizlerinin yon degistirme iizerinde olumlu bir etkisinin

bulundugunu gostermektedir.

Aragtirma bulgularimiz, Chandrakumar ve Ramesh (2015) ile Tiryaki ve Akcan (2021)
tarafindan ortaya konulan merdiven egzersizlerinin, ¢ceviklik performansini gelistirmede 6nemli
bir bilesen olan sinir-kas koordinasyonunu artirma potansiyelini desteklemektedir.
Chandrakumar ve Ramesh (2015), 30 erkek katilimci {izerinde gerceklestirdikleri ¢alismada,
sekiz hafta boyunca uygulanan merdiven egzersizlerinin g¢eviklik performansini anlamh
diizeyde gelistirdigini rapor etmislerdir. Benzer sekilde, Barber-Westin ve arkadaslar1 (2010),
15 tenis sporcusuna alt1 hafta siiresince uyguladiklari néromiiskiiler antrenmanin ¢eviklik
performansinda anlamli iyilesmeler sagladigini bildirmislerdir. Ayni1 arastirma grubu tarafindan
ylriitiilen baska bir ¢alismada, uygulanan alt1 haftalik antrenman protokoliiniin benzer sonuglar
ortaya koydugu belirtilmistir (Barber-Westin ve ark., 2015). Ayrica, Alnedral ve arkadaslar
(2024), 15-17 yas araligindaki oyuncular iizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada, uygulanan
antrenman protokoliiniin 505 yon degistirme testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlaml
gelismeler sagladigini rapor etmislerdir. Sood (2013) ise 18-39 yas araligindaki tenis
oyuncusuyla gerceklestirdigi arastirmada benzer bulgulara ulasmistir. Bunun yani sira, Gamlath
ve Thotawaththa (2023), 16-17 yas araligindaki elit tenis oyuncusuyla yaptiklari ¢alismada, alt1
haftalik pliometrik antrenman programinin 505 yon degistirme testi performansi {izerindeki
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etkisini degerlendirmis ve hem sol hem de sag yonlerde geviklik performansinda anlamli
gelisimler saglandigini belirtmislerdir. Bu dogrultuda, s6z konusu calisma, pliometrik
antrenmanin g¢eviklik performansini artirmada etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir.
Genel olarak, bu arastirmalarin bulgulari, mevcut c¢alismamizin sonuglar1 ile uyumluluk
gostermektedir. Literatiir incelemesi sonucunda, arastirmamizin bulgulariyla ¢elisen herhangi
bir caligmaya rastlanmamis olup, bu durum, elde edilen sonuclarin mevcut bilimsel literatiirle

tutarlilik gosterdigini ortaya koymaktadir.

Patlayic1 giig, tenis oyuncularmin hizli tepki verme ve ani kuvvet iiretme kapasitelerini
destekleyen temel performans bilesenlerinden biridir (Markovic, 2007). Yapilan arastirmalar,
CM]J test sonuglarinin tenis performansiyla giiclii bir iligski gosterdigini ortaya koymaktadir
(Girard & Millet, 2009). Mevcut ¢alismada, DM egzersiz protokoliiniin CMJ performansinda
gelisme sagladigr gozlemlenmis, ancak gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 belirlenmistir (Sekil 2). Ote yandan, Moreno-Pérez ve arkadaslari (2017) tarafindan
tenis oyuncusu iizerinde gergeklestirilen bir ¢alismada, sigrama performansi ile kalga kuvveti
arasindaki iligki incelenmis ve bireysel kas dengesizliklerinin bu performans parametreleri
iizerinde etkili oldugu vurgulanmistir. Bu calisma, mevcut arastirmamiz gibi, CMJ
performansin etkileyen faktdrlere odaklanmis olmakla birlikte, caligmamizda akut 1sinmanin
CMLJ performansi tizerindeki etkileri degerlendirildiginden, metodolojik farkliliklar sonucunda
bulgular arasinda bazi tutarsizliklar gozlemlenebilmektedir. Benzer sekilde, 26 bilimsel
caligmanin dahil edildigi bir meta-analizde, pliometrik ve hizli kasilma temelli antrenmanlarin
CMJ performansin1 artirmada 6nemli bir rol oynadigi rapor edilmistir (Markovic, 2007).
Ayrica, 165 gen¢ basketbol oyuncusu ve 95 gen¢ tenis oyuncusunu kapsayan baska bir
calismada da benzer sonuglar elde edilmistir (Kozinc & Sarabon, 2024). Bu arastirma, akut
1sinma sonrasi gergeklestirilen testlere dayanmakta olup, farkli 1sinma yontemlerinin CMJ

performansi tizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, uygulanan farkli 1stnma protokolleri arasinda DM uygulamasinin, tenis
oyunculariin yon degistirme performansinda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesmeye katki
sagladig1 belirlenmistir. Bununla birlikte, DM protokolii sonrasinda sporcularin sigrama
performansinda gozlemlenen artis istatistiksel olarak anlamli bulunmamakla birlikte dikkate
deger kabul edilebilecek niteliktedir. Bu durumun, ¢aligmanin akut tasarima sahip olmasiyla
iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda, DM protokoliiniin uzun vadede (6rnegin, 8-
12 hafta gibi) fiziksel performans iizerindeki etkilerinin daha belirgin hale gelip gelmeyecegini
belirlemek amaciyla ileriye doniik, uzun siireli caligmalar yapilmasi onerilmektedir.
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Arastirmamizin giiclii yanlarim1 vurgulamak gerekirse, taginabilirligi ve diisiik maliyetli
yapisi nedeniyle fonksiyonel bir antrenman aract olan merdivenin, tenis oyuncularinin 1sinma
programlarina dahil edilmesinin faydali olacagi yoniinden bazi olumlu bulgular tasimaktadir.
Elde edilen bulgular dogrultusunda, antrendrler ve sporcular i¢in dinamik 1sinma ve merdiven
egzersizlerinin Ozellikle ceviklik performansinin gelistirilmesine yonelik olarak 1sinma
programlarina eklenmesinin yararli olabilecegi sonucuna ulagilmistir. Ayrica ¢calismada sinirh
sayida katilimcinin yer almasi ¢alisma sonuglarinin genellenebilirligini zorlagtirmistir. Bundan
dolay1 gelecekte yapilacak ¢alismalarda farkli yas araliginda yer alan daha fazla kadin ve erkek

sporcularin yer aldig1 bir arastirmnin yapilmasi literatiire katki saglayacakir.

Oneriler

Bu calisma protokoliiniin sadece tenis bransiyla sinirli kalinmayip basketbol, futbol gibi
farkl1 spor dallarinda da merdiven egzersizlerinin g¢eviklik, sicrama ve siirat performansi
izerindeki etkileri karsilastirilmalidir. Isinma protokollerinin siiresi ve siddeti gibi degiskenler
iizerinde c¢esitlendirme yapilarak, bu degisimlerin fiziksel performansa olan etkileri daha

ayrintili bi¢imde incelenmelidir.
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