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Öz

Bu çalışmanın amacı, tenis oyuncularında iki farklı ısınma protokolünün sıçrama, yön değiştirme ve sprint 

performansları üzerindeki etkilerini incelemektir. Araştırmaya, haftada 5 gün düzenli antrenman yapan ve en az 4 

yıldır tenis oynayan 16 tenis sporcusu (9 kadın, 7 erkek; yaş: 13,93 ± 0,85 yıl; boy: 172,31 ± 5,59 cm; vücut 

ağırlığı: 58,12 ± 4,77 kg; beden kütle indeksi (BKİ): 19,62 ± 2,02 kg/m2) katılmıştır. Randomize çapraz döngü 

tasarlanan bu araştırmada çalışma grubu kontrol, dinamik ısınma (DI) ve dinamik ısınma + merdiven (DM) 

gruplarından oluşmaktadır. Kontrol grubunda, testler öncesinde 5 dakika kısa tempolu koşu (jogging) yaptıktan 

sonra 5 dakika pasif dinlenme ve ardından performans testleri uygulandı. DI protokolünde, 5 dakika koşu ve 2 

dakika dinlenmenin ardından DI egzersizleri yapıldı, sonrasında 5 dakika dinlenerek testlere geçildi. DM 

protokolünde ise 5 dakika koşu ve 2 dakika dinlenmeden sonra DI ve ardından antrenman merdiveni egzersizleri 

uygulandı ve performans testleri gerçekleştirildi. Performans ölçümleri countermovement jump, 505 yön 

değiştirme ve 5, 10, 15 metre sprint testleri ile gerçekleştirildi. Araştırmada 505 çeviklik testinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark tespit edilirken (p<0,05), sprint ve sıçrama testlerinde anlamlı bir farklılık saptanmamıştır 

(p>0,05). Sonuç olarak, araştırma uygulanan ısınma protokollerinden DM egzersizlerinin, tenis oyuncularının yön 

değiştirme performansında istatistiksel olarak anlamlı bir iyileşme sağladığını göstermektedir. Sonuç olarak, 

araştırma uygulanan ısınma protokollerinden DM egzersizlerinin, tenis oyuncularının yön değiştirme 

performansında istatistiksel olarak anlamlı bir iyileşme sağladığını göstermektedir. 

Anahtar Kelimeler:  Antrenman merdiveni, dinamik ısınma, fiziksel performans, ısınma, 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/m2) 

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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GİRİŞ 

İyi bir fiziksel kondisyon olmadan, antrenman programlarını başarıyla sürdürmek ve 

performans artışı sağlamak oldukça zordur (Barber-Westin ve ark., 2015). Fiziksel 

kondisyonun sağlanmasında sporcuların sağlıklı yaşam davranış biçimleri kazanmış olması 

gerekmektedir (Cengizoğlu ve ark., 2023). Bu kapsamda özellikle spor yaralanmalarının 

önlenmesi ve sağlığın korunması için sporcular tarafından düzenli olarak ısınma yapılmalıdır. 

Aynı zamanda fiziksel performansın artırılmasında kritik bir rol oynayan ısınma sporcuların 

antrenman veya müsabaka performansını en üst düzeye çıkarmak için vazgeçilmez bir süreçtir 

(McGowan ve ark., 2015; Ceylan ve ark., 2016; Silva ve ark., 2018; Bakar ve ark., 2020; 

Sariakçali ve ark., 2020; Arslan-Kabasakal, 2024). Isınma, fiziksel aktiviteler öncesinde eklem, 

kas ve kardiyovasküler sistemleri daha verimli çalışmaya hazırlayan; vücut sıcaklığını artırarak 

fizyolojik fonksiyonları optimize eden bir süreçtir. Bu sayede hem sporcuların atletik 

performansları artmakta hem de yaralanma risk faktörleri minimize edilmektedir (Andrade ve 

ark., 2015; Silva ve ark., 2018). Isınmanın önemli etkilerinden biri olan kas sıcaklığı ve eklem 

hareket açıklığının artırılması, sporcuların daha geniş bir hareket kabiliyetine sahip olmasını 

sağlar, bu da ani ve hızlı hareketlerde performansı iyileştirir (McGowan ve ark., 2015; Neiva 

ve ark., 2015). Ayrıca, ısınma vücutta bazı metabolik değişikliklere yol açmakta ve kasların 

daha verimli çalışmasını sağlamaktadır. Yapılan çalışmalarda, özellikle kas sıcaklığındaki 

1°C’lik bir artışın atletik performansı %2-5 oranında artırabileceği belirtilmiştir (Andrade ve 

ark., 2015; McGowan ve ark., 2015; Neiva ve ark., 2015). 

Isınma, dolaşım sistemini aktive ederek kan akışını artırmakta ve kasların oksijen alımını 

optimize etmektedir. Bu fizyolojik adaptasyon, dayanıklılık performansının artmasına katkı 

sağlamaktadır. Ayrıca, ısınma süreci merkezi sinir sistemini uyararak tepki süresini kısaltmakta 

ve sporcuların daha hızlı yanıt vermesine olanak tanıyarak rekabet avantajı sağlamaktadır. 

Bununla birlikte, ısınma uygulamaları sporcuların antrenman ve müsabakalar sırasında 

yorgunluk seviyelerini azaltırken, genel performans kapasitelerini artırmada önemli bir rol 

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

Tenis maçlarında sporcular, ani yön değişiklikleri, kısa mesafeli sprintler ve hızlı 

reaksiyonlar gerektiren hareketler gerçekleştirir. Bu nedenle, ısınma programlarının, 

oyuncuların maç sırasında ihtiyaç duyacakları teknik ve fiziksel becerileri desteklemesi 

önemlidir. Hafif tempolu koşular, dinamik esneme, top çalışmaları ve çeviklik artırıcı 

egzersizler gibi aktiviteler, ısınma rutinlerinde yer almalıdır (Paul ve ark., 2011). Özellikle 

çeviklik odaklı egzersizler, sporcuların hız, koordinasyon ve ayak hareketlerini geliştirmede 
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kilit rol oynar. Son yıllarda, antrenman merdiveni egzersizleri, tenisçilerin koordinasyon ve 

reaksiyon hızlarını geliştirme potansiyeli nedeniyle antrenman programlarında giderek daha 

yaygın bir şekilde kullanılmaktadır (Wahyono ve ark., 2024). Tenisin doğası gereği, sporcuların 

sürekli yön değiştirerek farklı hareket düzlemlerinde performans sergilemesi gerekmektedir, bu 

durum yüksek düzeyde atletik kapasite ve dayanıklılığı zorunlu kılmaktadır (Yaacob ve ark., 

2024). Bu bağlamda, tenis oyuncularının çeviklik ve reaksiyon hızlarını geliştirmeye yönelik 

egzersizleri antrenman süreçlerine dahil etmeleri performans açısından kritik bir önem 

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

Merdiven egzersizi, ipten yapılmış ve yere yerleştirilmiş basamaklardan oluşan, güç, hız 

ve çeviklik gelişimini destekleyen özel bir ısınma yöntemi ve antrenman aracıdır (Tiryaki & 

Akcan, 2021; Fajar, 2022; Putra ve ark., 2023). Taşınabilir ve modüler olması sayesinde, farklı 

spor branşları ve antrenman ihtiyaçlarına yönelik çeşitli merdiven desenleri oluşturulmasına 

olanak tanımaktadır. Bu doğrultuda, istenilen desen veya parkur, basamakların bağlantı 

noktalarından kolayca birleştirilerek oluşturulabilmektedir (Sungpook ve ark., 2023). Merdiven 

egzersizlerinin temel amacı, ayak hızını ve koordinasyonu artırmaktır (Tiryaki & Akcan, 2021). 

Ayrıca, bu egzersizler yoğun olarak alt ekstremite kaslarını çalıştırarak motor becerilerin 

geliştirilmesine katkı sağlamaktadır (Rasyid ve ark., 2023). Yapılan araştırmalar, merdiven 

egzersizlerinin hız ve yön değiştirme kapasitesini geliştirmeye yönelik olumlu etkilerini ortaya 

koymaktadır (Pramono ve ark., 2023; Rasyid ve ark., 2023; Sungpook ve ark., 2023; Ilham ve 

ark., 2024). Bu bağlamda, merdiven egzersizlerinde farklı hareket modelleri uygulanmaktadır. 

Bunlar arasında merdiven üzerinde koşma, sıçrama, yan adım alma ve çapraz adım atma gibi 

teknikler yer almaktadır (Pramod & Divya, 2019). 

Bazı araştırmalar, merdiven egzersizlerinin, kas aktivasyonunun yüksek olduğu ve 

hareket kalitesinin sağlandığı ısınma sonrasında daha etkili olduğunu ortaya koymuştur (Anwar 

& Sutono, 2020; Siantoro & Khamidi, 2020). Bu egzersizler, birçok takım sporunun antrenman 

protokollerinde önemli bir bileşen olarak yer almakta ve özellikle tenis gibi hızlı hareket ile yön 

değiştirme gerektiren spor dallarında yaygın olarak uygulanmaktadır (Chandrakumar & 

Ramesh, 2015). Merdiven egzersizlerinin, sporcuların müsabaka sırasında daha hızlı ve 

kontrollü hareket etmelerine olanak sağlayarak performanslarını olumlu yönde etkilediği 

bildirilmektedir (Chandrakumar & Ramesh, 2015; Hendrawan ve ark., 2017; Ashar ve ark., 

2021; Rasyid ve ark., 2023). Bununla birlikte, mevcut literatürde, tenis branşında merdiven 

egzersizlerinin sıçrama, yön değiştirme ve sprint performansı üzerindeki etkilerini inceleyen 

çalışmaların sınırlı olduğu görülmektedir.  
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Bu doğrultuda, mevcut çalışmanın amacı, tenis oyuncularının sıçrama, yön değiştirme ve 

sprint performansları üzerine iki farklı ısınma protokolünün etkilerini değerlendirmektir. 

Ayrıca çalışma sonuçlarımızın bu konudaki literatürdeki bilgiyi genişletmeyi hedeflemektedir. 

Araştırma hipotezimiz olarak dinamik ısınma + merdiven (DM) grubunda yer alan 

katılımcıların fiziksel test sonuçlarında diğer gruplara kıyasla daha yüksek test skorları elde 

edeceği olmuştur. Bu bulgular, antrenörler ve spor bilimciler için değerli pratik öneriler sunarak 

mevcut literatürde önemli bir boşluğu dolduracaktır. Bu bağlamda, mevcut çalışmanın temel 

odağı, egzersiz öncesinde ısınma yapılmasının neden önemli olduğunu açıklamaktır. 

YÖNTEM 

Araştırma grubu (evren-örneklem) 

Bu araştırma deneysel çalışma özelliği ile rastgele dağılım ve çapraz döngü ile 

tasarlanmıştır. Bu araştırma 2024 yılı Kasım ayında Adana ilinde gerçekleştirilmiştir. 

Araştırmada yer alan katılımcıların dahil edilme kriterleri arasında, haftada en az 5 gün tenis 

antrenmanı ile 4 gün kondisyon antrenmanlarına katılmak koşullu ile ulusal ve uluslarası tenis 

turnuvalarına katılmış olmak kriterleri yer aldı. Dışlanma kriterleri olarak son 1 ay içinde spor 

yaralanması yaşamak, 5 günden daha az tenis antrenmanına katılmak ve turnuva oynamamak 

belirlenmiştir. 

Araştırmada 16 kadın-erkek tenis oyuncusu (yaş: 13,94 ± 0,86 yıl; boy: 172,3 ± 5,59 cm; 

vücut ağırlığı: 58,13 ± 4,77 kg; antrenman yaşı: 7,94 ± 0,86 yıl; BKİ: 19,62 ± 2,02 kg/m2) 

katılmıştır. Araştırma kontrol, dinamik ısınma (DI) ve DM gruplarından oluşmaktadır. 

Araştırma öncesinde, katılımcıların test prosedürlerine aşinalığını sağlamak amacıyla bir uyum 

seansı düzenlenmiştir. Tüm test seanslarından önce katılımcılardan test gününde kafein 

tüketmemeleri, 24 saat boyunca alkol tüketmemeleri ve 72 saat boyunca herhangi bir zorlu 

egzersiz yapmamaları istendi. Araştırma öncesinde katılımcıların velilerinden yazılı 

bilgilendirilmiş onam formu alınmmıştır. Araştırma öncesinde etik kurulu raporu XXXX 

üniversitesinden alınmıştır. 

Veri toplama araçları 

Antropometrik Ölçümler: Katılımcıların boy uzunlukları belirlenirken çıplak ayakla dik 

durmaları istendi. Ayaklar topuklardan bitişik pozisyonda, gözler karşıya bakarken, derin bir 

inspirasyon sonrası nefeslerini tuttuklarında başın üzerinde en yüksek nokta 1 mm hassasiyetle 

ölçüldü. Ölçüm Harpenden Stadiometre (Holtain, İngiltere) ile cm cinsinden kaydedildi. Vücut 

ağırlığı ölçümü vücut kompozisyon analiz cihazı (Tanita MC 780 MA, Tokyo, Japonya)  ile 

yapıldı ve kg cinsinden kaydedildi. Katılımcıların boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümlerinin 
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kaydedilmesinin ardından, beden kitle indeksi (BKİ) değerleri, vücut ağırlığının boy 

uzunluğunun metre cinsinden karesine bölünmesiyle (kg/m2) hesaplandı. Uygulanan tüm testler 

tenis kortunda sert zemin üzerinde gerçekleştirilmiştir. 

Countermovement Jump Testi:  Test uygulamasında, oyuncunun ayakları omuz 

genişliğinde açık şekilde ve elleri belde olacak şekilde dizler büküldükten sonra olabildiğince 

oyuncu sıçrama yaptılar. Test 2 tekrar yapıldıktan sonra en iyi skor kaydedildi. Bu araştırmada 

dikey sıçrama performansını ölçmek için  portatif sıçrama matı (Vald Performance, SmartJump, 

Brisbane, Avustralya) kullanıldı.  

5 m, 10m ve 15 m Sprint Testi:  Test uygulamasında 15 m sprint performansını ölçmek 

için düz bir zeminde 4 fotosel kapısı (Seven, SE-165 Fotoselli Kronometre, İstanbul, Türkiye) 

yerleştirildi. Katılımcılar 1. Fotoselin 1 m gerisinde çıkış yapıldı. Toplam 15 m’yi geçtikten 

sonra toplam süre kaydedildi. Test 2 tekrar yapıldıktan sonra en iyi skor kaydedildi (Mor ve 

ark., 2021). 

 5-0-5 Yön Değiştirme Testi: Sporcu 15 metrelik işaretleyiciden çizgiye doğru koşar 

(mesafedeki koşu hız kazanmak içindir) ve 5 metrelik işaretleyicilerden geçer, çizgide döner ve 

5 metrelik işaretleyicilerden geri koşar. Zaman, sporcuların ilk olarak 5 metrelik işaretleyiciden 

geçtiği andan itibaren kaydedilir ve bu işaretleyicilerden geri döndüklerinde (yani, 5 metre ileri 

ve geri mesafeyi kat etmek için geçen süre - toplam 10 metre) dururlar. (Fernandez-Fernandez 

ve ark., 2018). 

Araştırma protokolü  

Bu çalışmada kontrol Grubu, DI grubu ve DM grubu olmak üzere üç grup yer aldı. (Şekil 

1.) Kontrol Grubu’ndaki oyuncular testler öncesinde 5 dakika kısa tempolu koşu (jogging) 

yaptıktan sonra 5 dakika pasif dinlenme gerçekleştirdi. Ardından katılımcılara performans 

testleri uygulandı. DI protokolünde, oyuncular 5 dakika kısa tempolu koşunun ardından 2 

dakika pasif dinlenme yaptılar ve ardından DI egzersizlerini uyguladılar. Daha sonra 

oyunculara 5 dakika pasif dinlenme sonrasında performans testleri uygulandı. Son protokol 

olan DM uygulamasında, oyuncular 5 dakika kısa tempolu koşudan sonra 2 dakika pasif 

dinlenme gerçekleştirdi ve ardından DI egzersizleri uygulandı. Dinamik ısınmanın ardından 

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 formatında 12 basamaklı bir merdivende 

yüksek şiddetli (all-out) olarak gerçekleştirdi. Merdiven egzersizlerinin ardından oyuncular 5 
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dakika pasif dinlenme yaparak performans testlerine katıldılar (Şekil 1). Performans testleri 

sırayla CMJ, 15 m sprint ve 5-0-5 yön değiştirme testleri uygulandı. 

Şekil 1. Isınma protokollerinin şematik diyagramı 

Verilerin analizi 

Araştırmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin seçimi öncesinde hata 

terimlerinin normal dağılım gösterip göstermediğini kontrol etmek amacı ile Shapiro Wilk 

normallik testi yapıldı. Değişkenler arası farklılık repeated-measures ANOVA ile analiz edildi. 

Küresellik varsayımı için Mauchly Küresellik Testi uygulandı ve küresellik varsayımı 

sağlanamadığı durumlarda epsilon değeri 0,75 ‘ten küçükse Greenhouse-Geisser, epsilon 

değeri 0,75’ten büyükse Huynh-Feldt düzeltmesi kullanıldı. Gruplar arası farklılıklar 

Bonferroni düzeltmesi ile değerlendirildi. Etki büyüklüğü indeksi, 0,00-1,00 aralığında Eta- 

kare değeri (η²) ile hesaplandı ve η² değerleri, 0,01-küçük, 0,06-orta, 0,14-büyük ve 0,20-çok 

büyük düzeyinde etki büyüklüğü olarak değerlendirildi (Alpar, 2022). Araştırma bulguları, 

ortalama ve standart sapma (Ort.±SS) olarak sunuldu, verilerin istatistiksel analizi ve yorumları 

p<0,05 önem seviyesinde anlamlı kabul edildi. Tüm istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. 

istatistik paket programı kullanıldı.  
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BULGULAR 

Yapılan istatiksel analiz sonuçlarında katılımcıların demografik özellikleri Tablo 1’de 

sunulmuştur. 

Tablo 1. Katılımcıların demografik özellikleri 

  Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma 

Yaş (yıl) 13,00 15,00 13,93 0,85 

Vücut Ağırlığı (kg) 51,00 68,00 58,12 4,77 

Boy (cm) 163,00 182,00 172,31 5,59 

BKİ 17,24 24,46 19,62 2,02 

Antrenman Yaşı (yıl) 7,00 9,00 7,93 0,85 

Tablo 2. 5 m, 10 m ve 15 m sprint değerleri sonuçları 

  Kontrol Grubu Dinamik Isınma     Dinamik Isınma + Merdiven     

Değişkenler Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS f p η2 

5 m sürat 1,19±,12 1,26±,11 1,20±,11 3,636 0,057 0,19 

10 m sürat 2,05±,17 2,10±,15 1,99±,23 3,533 0,059 0,19 

15 m sürat 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 incelendiğinde 5 m sprint performansı değerlerinde DI grubu ortalama sprint 

süresi 1,26±0,11, DM 1,20±0,11 ve kontrol grubu 1,19±0,12 olarak hesaplanmıştır. Gruplar 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (p= 0,057, η²= 0,19) (p>0,05).  

10 m sprint performansı değerlerinde DI grubunun ortalama sprint süresi 2,1±0,15, DM 

grubunun 1,99±0,23 ve kontrol grubunun 2,05±0,17 olarak hesaplanmıştır. Gruplar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p= 0,059, η²= 0,19) (p>0,05). 15 m sprint 

performansı değerlerinde DI grubu ortalama sprint süresi 2,83±0,15, DM grubu 2,78±0,17 ve 

kontrol grubu 2,76±0,21 olarak hesaplanmıştır. Gruplar arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır 

(p= 0,285, η²= 0,07) (p>0,05).  

Tablo 3. 5-0-5 Yön değiştirme testi ve CMJ değerlerinin gruplar arası karşılaştırmaları 

  Kontrol Grubu Dinamik Isınma     Dinamik Isınma + Merdiven     

Değişkenler Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS f p η2 

505 çeviklik 2,69±,15#⸸ 2,60±,22ǂ 2,62±,21ǂ 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.  

ǂ Kontrol ile anlamlı fark vardır. # Dinamik ile anlamlı fark vardır. ⸸ Dinamik + Merdiven ile anlamlı fark vardır. 

Tablo 3 incelendiğinde 505 yön değiştirme testi değerlerinde DI grubu ortalama süresi 

2,60±0,22, DM grubu 2,62±0,21 ve kontrol grubu 2,69 ± 0,15 olarak ölçülmüştür. Gruplar 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuştur (p= 0,045, η²= 0,18) (p<0,05). DI ve 
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DM grupları ile kontrol grubu arasında DI ve DM grupları lehine anlamlı farklar tespit 

edilmiştir. 

Tablo 3 incelendiğinde CMJ değerlerinde DI grubu ortalama sıçrama yüksekliği 

34,85±3,52 cm, DM grubu 36,24±4,27 cm ve kontrol grubu 35,68±3,55 cm olarak 

kaydedilmiştir (Şekil 2). Gruplar arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır (p= 0,070, η²= 0,16) 

(p>0,05). 

 

Şekil 2. Countermovement jump testi 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışmanın amacı, üç farklı ısınma protokolünün (Kontrol, DI ve DM) tenis 

oyuncularının sıçrama, sprint ve yön değiştirme performansları üzerindeki etkilerini 

değerlendirmektir. Araştırma bulguları, yön değiştirme performansında anlamlı bir iyileşme 

gözlemlendiğini ortaya koymaktadır. Ancak, diğer performans parametrelerinde istatistiksel 

açıdan anlamlı bir değişim tespit edilmemiştir.  

Isınma protokollerinin etkileri, sporcuların bireysel farklılıkları ve uygulanan antrenman 

programlarına bağlı olarak değişkenlik gösterebilmektedir. McGowan ve arkadaşları (2015), 

etkili bir ısınma protokolünün, sporcuların fizyolojik ve psikolojik olarak performansa 

hazırlanmasında kritik bir rol oynadığını vurgulamıştır. Benzer şekilde, Fradkin ve arkadaşları 

(2010) tarafından gerçekleştirilen bir meta-analizde, ısınmanın fiziksel performans üzerindeki 

etkileri ortaya konulurken bireysel farklılıkların belirleyici bir faktör olduğu belirtilmiştir.  

Sprint performansı, tenis oyuncularının genel performansı ve fiziksel gelişimi açısından 

önemli bir belirleyicidir (Kramer ve ark., 2021; Alnedral ve ark., 2024). Mevcut çalışmada, 

tenisçilere DI ve DM egzersizleri uygulanmış ve bu egzersizlerin 5 m, 10 m ve 15 m sprint 

testleri üzerindeki etkileri incelenmiştir. Araştırma sonucunda, 5 m, 10 m ve 15 m sprint 
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testlerinde, merdiven egzersiziyle birleştirilen DI protokolünün, sprint performans değerlerini 

geliştirdiği, ancak bu farkın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı sonucuna ulaşılmıştır (Tablo 

2). Ancak literatürde merdiven egzersizlerinin sprint performansı üzerindeki etkileri konusunda 

mevcut araştırmamızın bulgularından farklı çalışmalar bulunmaktadır. Mevcut çalışmada 

uygulanan egzersiz protokollerinin sprint performansı üzerinde anlamlı bir etkisi tespit 

edilmezken, Chandrakumar ve Ramesh (2015) tarafından badminton sporcularıyla 

gerçekleştirilen çalışmada, merdiven egzersizlerinin sprint performansında belirgin gelişmeler 

sağladığı rapor edilmiştir. Ancak, söz konusu çalışmanın uzun vadeli (kronik) etkileri 

değerlendirdiği göz önünde bulundurulmalıdır. Buna karşın, mevcut araştırma akut bir tasarıma 

sahip olup, farklı süre ve yoğunluktaki protokollerin sprint performansı üzerindeki etkileri 

değişkenlik gösterebilir. Dolayısıyla, iki çalışmanın bulguları arasındaki farklılıklar, uygulanan 

protokollerin süresi ve içeriğinden kaynaklanıyor olabilir. Girard ve Millet’in (2009), 13,6 ± 

1,4 yaşlarındaki 12 erkek tenis oyuncusu üzerinde gerçekleştirdiği çalışmada, 5 m, 10 m ve 20 

m sprint süreleri ile turnuva performansı arasında anlamlı bir ilişki olduğu tespit edilmiştir. Bu 

bulgular, sprint süratinin genç tenisçilerde turnuva başarısını doğrudan etkileyen önemli bir 

faktör olduğunu göstermektedir. Benzer şekilde, Kramer ve arkadaşları (2021) tarafından 10-

15 yaş aralığına sahip olan oyuncuların yer aldığı çalışmada da aynı sonuçlar elde edilmiştir. 

Ayrıca, Alnedral ve arkadaşları (2024), 15-17 yaş aralığındaki tenis sporcusu üzerinde; Wang 

ve arkadaşları (2022), 7-8 yaş aralığındaki; Önal ve Aras (2022) ise 12-17 yaş aralığındaki 

erkek tenis oyuncuları üzerinde yaptıkları araştırmalarda, uygulanan farklı antrenman 

protokollerinin sprint performansını geliştirdiğini rapor etmişlerdir. Bu çalışmalar, sprint 

performansının yaş, fiziksel olgunluk, cinsiyet, alt ekstremite gücü ve uygulanan antrenman 

programlarına bağlı olarak hem akut hem de kronik süreçlerde geliştirilebileceğini 

göstermektedir. Ayrıca, sprint performansının optimize edilmesi için bireysel özelliklere uygun 

antrenman programlarının oluşturulması ve bu süreçte yön değiştirme ile nöromüsküler 

antrenmanların entegre edilmesinin gerekliliği vurgulanmaktadır (Aloui ve ark., 2022).  

Tenis gibi hız ve çeviklik gerektiren sporlarda, sprint performansını geliştirmek 

oyuncuların hem fiziksel hem de rekabetçi üstünlüklerini artırabilir. Mevcut literatürde, 

araştırma bulgularımızla tamamen örtüşen çalışmalara rastlanmamıştır (Kramer ve ark., 2021; 

Wang ve ark., 2022). Mevcut çalışmamızın farklı sonuçlar vermesinin nedeni olarak, ısınma 

protokollerinin testler üzerindeki etkisi ve araştırmanın akut bir tasarıma sahip olması da göz 

önünde bulundurulmalıdır. Farklı ısınma protokollerinin, özellikle akut ve kronik etkilerinin 

sprint testleri üzerindeki etkilerini anlamak, daha doğru ve genellenebilir sonuçlar elde etmek 



Atıf/ Cited in: Abdioğlu, M., Öniz, M., Mor, H., Sabancı, Ş. T., & Mor, A. (2025). Teniste ısınma sonrası 

antrenman merdiveni çalışmalarının fiziksel performansa etkisi. ROL Spor Bilimleri Dergisi, 6 (2), 208-223. 

217 

©JROLSS 

için önemlidir. Bu farklılıklar, test sonuçlarının nasıl şekillendiğini ve antrenman 

protokollerinin etkinliğini doğrudan etkileyebilir. 

Yön değiştirme, tenis oyuncularının, ani hızlanma gerektiren oyun içi durumlara hızlı 

uyum sağlaması açısından kritik bir performans bileşenidir (Jansen ve ark., 2021). Merdiven 

egzersizleri ise, özellikle alt ekstremiteyi hedef alan çok yönlü bir antrenman yöntemidir ve 

atletik performansı artırmada etkili bir yöntem olarak kullanılmaktadır. Yön değiştirme, tenis 

gibi spor dallarında performansın önemli bir belirleyicisidir. Bu bağlamda 505 yön değiştirme 

testi, sporcuların yön değiştirme hızını değerlendirmek için sıkça kullanılan bir yöntemdir. 

Literatürde tenis antrenman programlarında çeviklik ve yön değiştirmenin önemi üzerine birçok 

araştırma yapılmıştır (Barber-Westin ve ark., 2010; Hernandez-Davo ve ark., 2021; Alnedral 

ve ark., 2024). Mevcut çalışmada katılımcılara DI ve DM egzersizleri uygulanmış ve bu 

egzersizlerin 505 yön değiştirme performansına etkisi araştırılmıştır. Araştırma sonucunda 505 

yön değiştirme testinde, DI ve DM gruplarının Kontrol grubuna göre anlamlı derecede daha iyi 

performans sergilediği tespit edilmiştir. Kısacası, mevcut çalışmamızda, merdiven 

egzersizlerinin yön değiştirme performansını anlamlı şekilde artırdığı görülmektedir. Bu sonuç, 

dinamik ısınma ve merdiven egzersizlerinin yön değiştirme üzerinde olumlu bir etkisinin 

bulunduğunu göstermektedir.  

Araştırma bulgularımız, Chandrakumar ve Ramesh (2015) ile Tiryaki ve Akcan (2021) 

tarafından ortaya konulan merdiven egzersizlerinin, çeviklik performansını geliştirmede önemli 

bir bileşen olan sinir-kas koordinasyonunu artırma potansiyelini desteklemektedir. 

Chandrakumar ve Ramesh (2015), 30 erkek katılımcı üzerinde gerçekleştirdikleri çalışmada, 

sekiz hafta boyunca uygulanan merdiven egzersizlerinin çeviklik performansını anlamlı 

düzeyde geliştirdiğini rapor etmişlerdir. Benzer şekilde, Barber-Westin ve arkadaşları (2010), 

15 tenis sporcusuna altı hafta süresince uyguladıkları nöromüsküler antrenmanın çeviklik 

performansında anlamlı iyileşmeler sağladığını bildirmişlerdir. Aynı araştırma grubu tarafından 

yürütülen başka bir çalışmada, uygulanan altı haftalık antrenman protokolünün benzer sonuçlar 

ortaya koyduğu belirtilmiştir (Barber-Westin ve ark., 2015). Ayrıca, Alnedral ve arkadaşları 

(2024), 15-17 yaş aralığındaki oyuncular üzerinde gerçekleştirdikleri çalışmada, uygulanan 

antrenman protokolünün 505 yön değiştirme testi sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı 

gelişmeler sağladığını rapor etmişlerdir. Sood (2013) ise 18-39 yaş aralığındaki tenis 

oyuncusuyla gerçekleştirdiği araştırmada benzer bulgulara ulaşmıştır. Bunun yanı sıra, Gamlath 

ve Thotawaththa (2023), 16-17 yaş aralığındaki elit tenis oyuncusuyla yaptıkları çalışmada, altı 

haftalık pliometrik antrenman programının 505 yön değiştirme testi performansı üzerindeki 
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etkisini değerlendirmiş ve hem sol hem de sağ yönlerde çeviklik performansında anlamlı 

gelişimler sağlandığını belirtmişlerdir. Bu doğrultuda, söz konusu çalışma, pliometrik 

antrenmanın çeviklik performansını artırmada etkili bir yöntem olduğunu ortaya koymaktadır. 

Genel olarak, bu araştırmaların bulguları, mevcut çalışmamızın sonuçları ile uyumluluk 

göstermektedir. Literatür incelemesi sonucunda, araştırmamızın bulgularıyla çelişen herhangi 

bir çalışmaya rastlanmamış olup, bu durum, elde edilen sonuçların mevcut bilimsel literatürle 

tutarlılık gösterdiğini ortaya koymaktadır. 

Patlayıcı güç, tenis oyuncularının hızlı tepki verme ve ani kuvvet üretme kapasitelerini 

destekleyen temel performans bileşenlerinden biridir (Markovic, 2007). Yapılan araştırmalar, 

CMJ test sonuçlarının tenis performansıyla güçlü bir ilişki gösterdiğini ortaya koymaktadır 

(Girard & Millet, 2009). Mevcut çalışmada, DM egzersiz protokolünün CMJ performansında 

gelişme sağladığı gözlemlenmiş, ancak gruplar arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı 

olmadığı belirlenmiştir (Şekil 2). Öte yandan, Moreno-Pérez ve arkadaşları (2017) tarafından 

tenis oyuncusu üzerinde gerçekleştirilen bir çalışmada, sıçrama performansı ile kalça kuvveti 

arasındaki ilişki incelenmiş ve bireysel kas dengesizliklerinin bu performans parametreleri 

üzerinde etkili olduğu vurgulanmıştır. Bu çalışma, mevcut araştırmamız gibi, CMJ 

performansını etkileyen faktörlere odaklanmış olmakla birlikte, çalışmamızda akut ısınmanın 

CMJ performansı üzerindeki etkileri değerlendirildiğinden, metodolojik farklılıklar sonucunda 

bulgular arasında bazı tutarsızlıklar gözlemlenebilmektedir. Benzer şekilde, 26 bilimsel 

çalışmanın dahil edildiği bir meta-analizde, pliometrik ve hızlı kasılma temelli antrenmanların 

CMJ performansını artırmada önemli bir rol oynadığı rapor edilmiştir (Markovic, 2007). 

Ayrıca, 165 genç basketbol oyuncusu ve 95 genç tenis oyuncusunu kapsayan başka bir 

çalışmada da benzer sonuçlar elde edilmiştir (Kozinc & Šarabon, 2024). Bu araştırma, akut 

ısınma sonrası gerçekleştirilen testlere dayanmakta olup, farklı ısınma yöntemlerinin CMJ 

performansı üzerindeki etkilerini ortaya koymaktadır. 

Sonuç olarak, uygulanan farklı ısınma protokolleri arasında DM uygulamasının, tenis 

oyuncularının yön değiştirme performansında istatistiksel olarak anlamlı bir iyileşmeye katkı 

sağladığı belirlenmiştir. Bununla birlikte, DM protokolü sonrasında sporcuların sıçrama 

performansında gözlemlenen artış istatistiksel olarak anlamlı bulunmamakla birlikte dikkate 

değer kabul edilebilecek niteliktedir. Bu durumun, çalışmanın akut tasarıma sahip olmasıyla 

ilişkili olabileceği düşünülmektedir. Bu bağlamda, DM protokolünün uzun vadede (örneğin, 8-

12 hafta gibi) fiziksel performans üzerindeki etkilerinin daha belirgin hale gelip gelmeyeceğini 

belirlemek amacıyla ileriye dönük, uzun süreli çalışmalar yapılması önerilmektedir.  
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Araştırmamızın güçlü yanlarını vurgulamak gerekirse, taşınabilirliği ve düşük maliyetli 

yapısı nedeniyle fonksiyonel bir antrenman aracı olan merdivenin, tenis oyuncularının ısınma 

programlarına dahil edilmesinin faydalı olacağı yönünden bazı olumlu bulgular taşımaktadır. 

Elde edilen bulgular doğrultusunda, antrenörler ve sporcular için dinamik ısınma ve merdiven 

egzersizlerinin özellikle çeviklik performansının geliştirilmesine yönelik olarak ısınma 

programlarına eklenmesinin yararlı olabileceği sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca çalışmada sınırlı 

sayıda katılımcının yer alması çalışma sonuçlarının genellenebilirliğini zorlaştırmıştır. Bundan 

dolayı gelecekte yapılacak çalışmalarda farklı yaş aralığında yer alan  daha fazla kadın ve erkek 

sporcuların yer aldığı bir araştırmnın yapılması literatüre katkı sağlayacakır.  

Öneriler  

Bu çalışma protokolünün sadece tenis branşıyla sınırlı kalınmayıp basketbol, futbol gibi 

farklı spor dallarında da merdiven egzersizlerinin çeviklik, sıçrama ve sürat performansı 

üzerindeki etkileri karşılaştırılmalıdır. Isınma protokollerinin süresi ve şiddeti gibi değişkenler 

üzerinde çeşitlendirme yapılarak, bu değişimlerin fiziksel performansa olan etkileri daha 

ayrıntılı biçimde incelenmelidir.  
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