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TEZ OZETI

Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas araligindaki tenis sporcularinin
tenis bransina &zel antrenmanlanna ek olarak uygulanan 8 haftalk
makine temelli kuvvet antrenmanlarinin dikey sicrama, durarak uzun
atlama ve 20 metre sUrat Uzerine etkilerini incelemektir.

Calismada toplam 24 lisanli tenis sporcusu (11 kiz, 13 erkek) yer
almaktadir. Sporcular rastgele sekilde kontrol grubu (12 sporcu) ve
deney grubu (12 sporcu) olarak iki gruba ayriimistir. Deney grubu, ginlik
fenis antfrenmanlarina ek olarak haftada iki gin makine temelli kuvvet
anfrenmani yapmistir. Kontrol grubu ise tenis teknik ve taktik antfrenman
programina devam etmistir. Arastirma sekiz hafta sirmuUs olup, sekiz
hafta sonunda &n testte uygulanan (dikey sicrama, durarak uzun
atlama ve 20 metre surat) testleri tekrar uygulanmis ve son test olarak
kaydedilmistir. Elde edilen veriler SPSS 26.0 programinda bagdimsiz
gruplar t-testi kullanilarak karsilastinimistir. Elde edilen istatiksel sonuclara
goére konfrol ve deney grubunda herhangi bir anlaml  farklilik
goruimemistir.

Sonug, bu ¢calismada 12-14 yas tenis sporcularnin tenis bransina
6zgUu antrenmanlarinin yaninda uygulanan 8 haftalik makine temelli
kuvvet antrenmaninin dikey sicrama, durarak uzun aflama ve 20 metre
sUrat Uzerine herhangi bir etkisi olmadigi bulunmustur.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

Tenis sporunda ve farkl branslardaki anfrendrlere ve egitmenlere kuvvet
anfrenman planlamalarinda uygun egzersiz seciminde yol gsterici
olacaktir.
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