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TEZ ÖZETİ 

Bu çalışmanın amacı, 12-14 yaş aralığındaki tenis sporcularının 

tenis branşına özel antrenmanlarına ek olarak uygulanan 8 haftalık 

makine temelli kuvvet antrenmanlarının dikey sıçrama, durarak uzun 

atlama ve 20 metre sürat üzerine etkilerini incelemektir.     

 Çalışmada toplam 24 lisanlı tenis sporcusu (11 kız, 13 erkek) yer 

almaktadır. Sporcular rastgele şekilde kontrol grubu (12 sporcu) ve 

deney grubu (12 sporcu) olarak iki gruba ayrılmıştır. Deney grubu, günlük 

tenis antrenmanlarına ek olarak haftada iki gün makine temelli kuvvet 

antrenmanı yapmıştır. Kontrol grubu ise tenis teknik ve taktik antrenman 

programına devam etmiştir. Araştırma sekiz hafta sürmüş olup, sekiz 

hafta sonunda ön testte uygulanan (dikey sıçrama, durarak uzun 

atlama ve 20 metre sürat) testleri tekrar uygulanmış ve son test olarak 

kaydedilmiştir. Elde edilen veriler SPSS 26.0 programında bağımsız 

gruplar t-testi kullanılarak karşılaştırılmıştır.  Elde edilen istatiksel sonuçlara 

göre kontrol ve deney grubunda herhangi bir anlamlı farklılık 

görülmemiştir. 

Sonuç, bu çalışmada 12-14 yaş tenis sporcularının tenis branşına 

özgü antrenmanlarının yanında uygulanan 8 haftalık makine temelli 

kuvvet antrenmanının dikey sıçrama, durarak uzun atlama ve 20 metre 

sürat üzerine herhangi bir etkisi olmadığı bulunmuştur.   

 

TEZ SONUÇLARININ UYGULAMA ALANLARI 

Tenis sporunda ve farklı branşlardaki antrenörlere ve eğitmenlere kuvvet 

antrenman planlamalarında uygun egzersiz seçiminde yol gösterici 

olacaktır. 
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