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Hakan Giirel', Kenan Isildak?

Oz

Bu calismanin amaci, Thrower's 10 egzersiz programinin geng teniscilerde vurus hizi ve isabet performansi
lzerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmaya yas ortalamasi 13,0+0,8 yil olan toplam 20 geng tenisgi katiimig
ve katilimcilar randomize olarak deney (n=10) ve kontrol (n=10) gruplarina ayrilmistir. Deney grubu 8 hafta
boyunca rutin tenis antrenmanlarina ek olarak haftada iki giin Thrower's 10 egzersiz protokolind uygulamis,
kontrol grubu ise yalnizca rutin antrenmanlarina devam etmistir. On ve son testlerde servis, forehand ve
backhand vurus hizlari ile Hewitt servis isabet testi skorlari dl¢iimustir. Veriler bagimli ve bagimsiz érneklem
t-testleri ile analiz edilmistir (p<0,05). Bulgular, deney grubunda forehand ve backhand vurus hizlarinda
anlamli artiglar oldugunu géstermistir (p<0,05). Ayrica deney grubunda backhand isabet oraninda anlamii
iyilesme saptanmistir (p=0,046). Avantaj (sol) servis hizinda ise anlamliiga yakin bir artis gozlenmistir
(p=0,056). Gruplar arasi karsilastirmalarda deney grubunun avantaj servis performansinin (hiz ve isabet)
kontrol grubuna gore daha ydksek oldugu belirlenmistir (p<0,05). Sonug olarak Thrower's 10 egzersizlerinin
geng teniscilerde vurus hizi ve servis performansinin gelistirimesine katki saglayabilecegi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Skapular stabilizasyon, rotator manset kuwveti, kinetik zincir, Gst ekstremite
performansi, néromuskuler adaptasyon

Abstract

The purpose of this study is to examine the effects of the Thrower's 10 exercise program on stroke speed and
accuracy performance in young tennis players. A total of 20 young tennis players with an average age of
13.0+0.8 years participated in the study, and participants were randomly assigned to either the experimental
(n=10) or control (n=10) groups. The experimental group performed the Thrower's 10 exercise protocol twice
a week for 8 weeks in addition to their routine tennis training, while the control group continued only their
routine training. Pre- and post-test measurements included serve, forehand, and backhand stroke speeds, as
well as Hewitt serve accuracy test scores. Data were analyzed using dependent and independent sample t-
tests (p<0.05). Findings showed significant increases in forehand and backhand stroke speeds in the
experimental group (p<0.05). Furthermore, a significant improvement in backhand accuracy was observed
in the experimental group (p=0.046). A near-significant increase was observed in the speed of the advantage
(left) serve (p=0.056). Intergroup comparisons revealed that the experimental group's advantage serve
performance (speed and accuracy) was higher than that of the control group (p<0.05). In conclusion,
Thrower's 10 exercises may contribute to improving stroke speed and serve performance in young tennis
players.

Keywords: Scapular stabilization, rotator cuff strength, kinetic chain, upper extremity performance,

neuromuscular adaptation
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GIRIS

Tenis, tim yas gruplarinda yaygin olarak yapilan ve hem aerobik hem de anaerobik
enerji sistemlerini zorlayan ¢ok yonlii bir spor dalidir. Oyunun dogasi geregi yiiksek
hizda yon degisimleri, tekrarli tst ekstremite hareketleri ve asimetrik kas kullanimi,
sporcunun fiziksel ve néromiiskiiler kapasitesini etkin bi¢cimde kullanmasini gerektirir
(Kovacs, 2007). Teniste servis, forehand ve backhand gibi temel vuruslar yalnizca teknik
beceriyle degil, ayni zamanda {iist ekstremite kas kuvveti, omuz cevresi stabilizasyonu,
govde rotasyon kontrolii ve alt ekstremiteden tiretilen kuvvetin aktarimiyla biitiincil bir
sekilde iliskilidir (Baechle & Earle, 2008; Kibler ve ark., 2007). Bu nedenle tenis
performansinin degerlendirilmesi ve gelistirilmesine yonelik antrenman yaklagimlarinin
cok boyutlu bir bakis acisiyla ele alinmasi gerekmektedir. Modern performans
antrenmanlarinda tenis oyuncularinda sik gorillen omuz sakatliklarinin 6nlenmesi
onemli bir yer tutmaktadir. Dominant kolun tekrarli kullanimi sonucunda ortaya
cikabilen rotator manget kas zayifliklari, skapular disfonksiyonlar ve glenohumeral
instabilite hem performansi olumsuz etkileyen hem de antrenman siirekliligini tehdit
eden onemli risk faktorleri arasinda yer almaktadir (Cools ve ark., 2015). Bu tir
problemler yalmizca saglik acisindan kayiplara yol agmakla kalmayip teknik performans,
koordinasyon ve vurus dengesi tizerinde de olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Bu
nedenle omuz stabilizasyonunu gelistiren ve yaralanma riskini azaltan kanita dayali
egzersiz programlarinin uygulanmasi 6nem kazanmaktadir.

Bu dogrultuda gelistirilen Thrower’s 10 Egzersiz Protokolii, 6zellikle rotator manset
ve skapular kas gruplarini hedefleyen fonksiyonel bir egzersiz serisi olarak literatiirde yer
almaktadir (Wilk ve ark., 2002). Program baslangicta beyzbol aticilari i¢in tasarlanmig
olsa da zamanla omuz stabilizasyonu gerektiren farkli spor branslarina, 6zellikle tenise
uyarlanmistir. Thrower’s 10 egzersizleri izometrik ve izotonik kas kuvvetinin
gelistirilmesini, skapulotorasik ritmin iyilestirilmesini ve omuz dayanikliliginin
artirlmasint hedeflemektedir. Bu ozellikleri sayesinde yalnizca sakatlik onleyici bir
yaklasim degil, ayn1 zamanda sportif performansi destekleyen bir antrenman yontemi
olarak degerlendirilmektedir (Escamilla ve ark., 2009; Reinold ve ark., 2008). Bununla
birlikte mevcut literatiirde omuz merkezli egzersiz programlarinin etkileri gogunlukla
propriosepsiyon, hareket agikligi ve kas dayanikliligi gibi degiskenler {izerinden
incelenmis, tenis bransina 6zgii performans gostergeleri sinirli diizeyde ele alinmigtir.
Tenis vuruslarinin temelinde, alt ekstremiteden baslayarak goévde, omuz ve kol
araciligiyla rakete aktarilan kinetik zincir yer almaktadir ve bu zincirdeki zayif halkalar
performansi dogrudan etkileyebilmektedir (Rechel ve ark., 2008). Bu nedenle omuz
bolgesinin giiglendirilmesi yalnizca sakatlanma 6nleyici bir yaklasim degil, ayn1 zamanda
performans artirici bir unsur olarak da degerlendirilmektedir. Ancak Thrower’s 10
egzersizlerinin tenis bransina 6zgii performans parametreleri tzerindeki etkilerini
inceleyen calismalar sinirlidir. Bu ¢calismanin amacy, elit altyap: diizeyinde tenis oynayan
sporcularda Thrower’s 10 egzersizlerinin servis, forehand ve backhand vurus hizlar ile
isabet oranlari tizerindeki etkisini degerlendirmektir. Arastirmanin literatiirdeki sinirl
calismalara katki saglamasi ve tenis performansini gelistirmeye yonelik uygulanabilir bir

model sunmasi hedeflenmektedir.
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MATERYAL ve YONTEM

Bu arastirma, kontrollii 6n-test/son-test randomize bir ¢aligma olarak tasarlanmustir.
Aragtirmanin amacl, elit diizeyde tenis oynayan bireylerde Thrower’s 10 egzersiz
protokoliiniin, servis, forehand ve backhand vuruslarina ait hiz ve isabet orani gibi
performans parametreleri {izerindeki etkisini degerlendirmektir. Calisma ilgili
tiniversitenin Saglik Bilimleri Etik Kurulu'nun 04.02.2026 tarih ve 110/47 sayili karari ile

etik onay alinmugtir.

Katiimcilar

Arastirmaya, yaslar1 12 ile 14 arasinda degisen 10 kadin ve 10 erkek ve bunlardan her
grup 5 erkek ve 5 kadin olacak sekilde elit alt yap:1 tenis oyuncusu (ortalama yas = 13.0 +
0.8 yil; boy = 153.8 + 5.6 cm; kilo = 399 + 4.8 kg.) gonilli olarak katilmigtir.
Katilimcilarin tamami haftada en az ti¢ giin tenis oynayan, herhangi bir tist ekstremite
sakatligi olmayan ve son alti ay icinde omuz/dirsek rehabilitasyonu goérmemis
sporculardan secilmistir. Katilimcilar randomize sekilde iki gruba ayrilmistir:

« Deney Grubu (n = 10): Thrower’s 10 egzersiz protokoliinit uygulayan grup

+ Kontrol Grubu (n = 10): Sadece olagan tenis antrenmanina devam eden grup

Tum katilimcilardan yazili onam alinmustir.

Boy Ol¢iimii

Sporcularin boy uzunlugu, 0,1 mm hassasiyetli SECA marka stadiometre kullanilarak
belirlenmistir. Olciim sirasinda sporcularin kollar1 yanlarda serbest durumda olacak
sekilde anatomik durus pozisyonunda durmalar1 saglanmis ve baslarinin yatay diizlemde

olmasi kontrol edilmistir. Elde edilen degerler santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir.

Viicut Agirhg Olgiimit

Sporcularin viicut agirliklary, 0,5 kg hassasiyetli SECA marka elektronik tart: ile
olciilmiistiir. Olciim sirasinda sporcularin ciplak ayakla ve yalmzca sort ile tisort giymis
olmalarina dikkat edilmistir. Olgiim sonuclari kilogram (kg) cinsinden kayit altina

alinmigtir.

Egzersiz Protokoli

Deney grubuna, sekiz hafta siiresince haftada iki giin olacak sekilde yapilandirilmis
Thrower’s 10 egzersiz protokolii uygulanmistir. Her egzersiz ¢alismasi yaklasik 30 ila 35
dakika stirmils ve uygulamalar, alaninda uzman bir kondisyoner esliginde kontrollii
olarak gerceklestirilmistir. Egzersiz programi, protokolde tamimlanan spesifik

hareketlerden olugsmaktadir.
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Thrower’s 10 egzersiz programinin uygulama protokolii:

Egzersiz Agiklama

Dirsek govde yaninda tutulur ve elastik bant ile
Shoulder External Rotation (0° Abduction)
omuz dis rotasyonu uygulanir.

Dirsek govde yaninda sabit tutulur ve elastik bant
Shoulder Internal Rotation (0° Abduction)
ile omuz i¢ rotasyonu yapilr.

Kol yana dogru kaldirilarak omuz abdiiksiyon
Shoulder Abduction to 90°
hareketi gerceklestirilir.

s (Full Can) Kol skapular diizlemde yaklasik 30° agiyla yukar1
caption (Full Can
P kaldirilir ve supraspinatus kasi hedeflenir.

Kol 6ne dogru kaldirilarak omuz fleksiyon hareketi
Shoulder Flexion
uygulanir.

Kol 90° abdiiksiyon pozisyonunda iken elastik bant
Shoulder External Rotation at 90° Abduction
ile omuz dis rotasyonu yapilir.

Kol 90° abdiiksiyon pozisyonunda iken elastik bant
Shoulder Internal Rotation at 90° Abduction
ile omuz i¢ rotasyonu yapilr.

Dirsek fleksiyonu ile biceps brachii kasini
Elbow Flexion
hedefleyen hareket uygulanir.

Dirsek ekstansiyonu ile triceps brachii kasini
Elbow Extension
hedefleyen hareket uygulanr.

Yiziistii pozisyonda skapular stabilizasyonu
Prone Horizontal Abduction and Rowing
hedefleyen yatay abdiiksiyon ve cekis hareketi

Arastirmada deney grubuna 8 hafta siireyle Thrower’s 10 egzersiz programi
uygulanmigtir. Program haftada iki giin olmak iizere diizenlenmis ve sporcularin rutin
tenis antrenmanlarina ek olarak antrenman sonrasi gergeklestirilmistir. Ttiim egzersizler
elastik direng¢ bantlar1 kullanilarak uygulanmis ve her egzersiz 2 set 10 tekrar olacak
sekilde planlanmustir. Setler arasinda yaklasik 30—60 saniye dinlenme verilmistir.

Sekiz haftalik antrenman modelinde diren¢ bandi yogunlugu, énceden belirlenmis
haftalik takvim dogrultusunda kademeli olarak artirilmistir. Her hafta i¢inde sporcularin
belirlenen egzersizleri agrisiz ve teknik biitiinliginii koruyarak tamamlamasi 6n kosul
olarak benimsenmis; bu kosulun saglanmadigi durumlarda bant degisikligi bir sonraki
haftaya ertelenmistir. Bu yaklasim, ad6lesan sporcularda néromiiskiiler adaptasyonun
baslangicta hizli gerceklestigine dair bulgularla (Faigenbaum ve ark., 2016) ve ACSM'nin
novice bireyler icin Onerdigi sistematik yiikk artisi ilkesiyle (Kraemer ve ark,
2009) uyumludur. Bununla birlikte, takvim temelli progresyonun bireysel adaptasyon
farkliliklarini tam olarak yansitmadig: ve kriter temelli modellerin (6rn. 2-for-2 kuraly;
Haff & Triplett, 2016) gelecekteki calismalarda daha giivenilir sonuglar tiretebilecegi g6z
oniinde bulundurulmalidir. Egzersizler sporcular tarafindan kontrolli ve dizgin
teknikle uygulanmis, hareketler boyunca skapular stabilizasyonun korunmasina dikkat
edilmistir. Program stiresince sporcularin egzersizleri dogru teknikle gerceklestirmeleri
arastirmaci tarafindan takip edilmis ve gerekli durumlarda diizeltmeler yapilmistir.
Ayrica ilerleyen haftalarda sporcularin adaptasyonuna bagli olarak kullanilan direng

bantlarinin seviyesi kademeli olarak artirilmigtir.
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Performans Olciim Prosediirii

Isabet Orani Olgiimii: Hewitt Testi'nin uygulamasi, uluslararasi élciilere sahip (23,77
m x 10,97 m) bir tenis kortunun yalnizca tekler oyun alani kullanilarak uygulanmaktadir.
Test sirasinda kortun karsi tarafi dort esit bolgeye ayrilir ve her bolgeye farkli puanlar
verilir. File ile ilk bolge arasi (yaklasik 4,5 m) 1 puan, ilk ve ikinci bolge arasi 2 puan, ikinci
ve tiglincii bolge arasi 3 puan, tigiincii ve son bolge arasi ise 4 puan degerindedir (Hewitt,
1966). Hewitt Testi'nin bir diger bileseni ise servis performansinin degerlendirilmesidir.
Bu asamada test, sporcunun dogru, giiclii ve hizli servis atma yetenegini analiz etmeye
yoneliktir. Sporcu, sag ve sol servis alanlarini esit sekilde hedef alarak, her iki tarafa 5’er
servis atar; toplamda 10 servis gergeklestirilir. Puanlama ise topun ilk yere diistiigii nokta
ile ikinci sekme noktas: arasindaki mesafenin 6l¢iilmesiyle yapilir. Toplam 10 servisin
disme mesafelerine ait Olciilerin giic mesafesi hesaplanan aritmetik ortalamasi,
sporcunun servis performansina iliskin puan olarak degerlendirilmistir (Karagoz ve ark.,

2015).

Vurus Hizi Olgiimii

Katilimcilarin servis, forehand ve backhand vurus hizlari, Hewitt Testi sirasinda
alinmustir. Profesyonel spor radar cihazi olan Pocket radar ile ol¢iilmiistiir. Vuruslar
standardize edilmis kort ve raket kosullarinda yapilmistir. Her sporcu ii¢ maksimal servis
denemesi gerceklestirmis olup ii¢ deneme arasindan elde edilen en yiiksek deger
istatistiksel analize dahil edilmistir. Bu yaklasim, sporcunun anlik performans
dalgalanmalarindan bagimsiz olarak gercek maksimal kapasitesini yansitmak amaciyla
tercih edilmistir. Téim 6l¢timler, calisma 6ncesinde (6n test) ve 8 haftalik uygulamanin
sonunda (son test) olmak iizere iki kez yapilmustir. Olciimler ayni saat dilimlerinde ve
benzer cevresel kosullarda gerceklestirilmis, tiim testler deneyimli bir spor bilimci ve
tenis antrenori esliginde yapilmustir. Verilerin istatistiksel analizinde IBM SPSS yazilimi

kullanilmistir.
BULGULAR

Bu boliimde, Thrower’s 10 egzersiz protokoliiniin elit alt yapida tenis oynayan
bireylerin servis, forehand ve backhand vuruslarina ait h1z ve isabet orani iizerindeki
etkilerine iligkin bulgular sunulmaktadir. Calisma kapsaminda toplanan veriler, her iki
grubun On test ve son test sonuglar: temelinde hem kendi icinde hem de gruplar arasinda

kargsilastirilarak, tablolarla sistematik olarak raporlanmustir.
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Tablo 1. Katilimcilarin Kisisel Bilgilerinin Dagilimi

Degisken Grup Ort.+SS t P

Yas Kontrol 13,10+ 0,88 0,18 0,61
Deney 12,90 + 0,88

Boy Kontrol 153,2 £ 5,14 0,49 0,63
Deney 154,4 + 5,83

Viicut Agirhig Kontrol 38,7 £4,79 1,12 0,28
Deney 41,05 + 4,62

Tenis Deneyimi (y1l) Kontrol 4,40 + 1,07 -0,22 0,828
Deney 4,30 + 0,95

Katilimcilarin demografik 6zellikleri incelendiginde gruplar arasinda yas, boy,

viicut agirligi ve tenis deneyimi agisindan anlamli fark bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 2. Forehand Vurusu Isabet ve Hiz Testi Ortalamalarinin Grup ici Karsilastirilmast

Forehand Testi Grup Test Ort.+SS t p

Isabet Ortalamasi (Adet)  Kontrol On Test 2,41 + 0,96 0,15 0,884
Son Test 2,38 £0,93
Deney On Test 2,29 + 0,58 -1,41 0,196
Son Test 3,73 +2,10
Hiz Ortalamasi (km/h) Kontrol On Test 59,90 + 22,98 -0,97 0,360
Son Test 62,87 + 24,65
Deney On Test 60,81 + 9,17 -3,42 0,009

Son Test 68,00 + 8,10

Forehand vurusuna iligkin grup ici karsilastirmalar incelendiginde kontrol
grubunda hem isabet hem de hiz degerlerinde 6n test ve son test arasinda anlaml bir
fark bulunmamustir (p>0,05). Deney grubunda ise forehand hiz ortalamasinin son testte
anlamli diizeyde arttif1 belirlenmistir (p<0,05). Forehand isabet oraninda ise anlamli bir

degisim gozlenmemistir (p>0,05).

Tablo 3. Backhand Vurusu Isabet ve Hiz Testi Ortalamalarinin Grup ici Karsilagtiriimast

Backhand Testi Grup Test Ort.SS t p

Isabet Ortalamasi (Adet) Kontrol On Test 2,27 £ 0,94 -0,24 0,815
Son Test 2,29 + 1,06
Deney OnTest  2,25+0,44 -2,35 0,046*
Son Test 2,90 £ 0,46
Hiz Ortalamasi (km/h) Kontrol ~ OnTest 58,87 + 18,15 -0,57 0,57
Son Test 64,62 + 20,14
Deney OnTest 61,57 £9,10 -243 0,026*

Son Test 72,10 + 10,26
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Backhand vurusuna ait grup ici karsilastirmalar incelendiginde deney grubunda
backhand vurus hizinin 6n testten son teste anlamli diizeyde arttigi gorilmektedir
(p=0,026). Kontrol grubunda ise hiz ortalamasinin 6n testte 58,87 + 18,15 km/h’den son
testte 61,62 + 20,14 km/h’ye yiikseldigi ancak bu degisimin istatistiksel olarak anlaml
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Backhand vurus isabet ortalamalar1 incelendiginde
kontrol grubunda anlamli bir degisim gorilmezken (p=0,815), deney grubunda 6n
testten son teste anlamli bir artis tespit edilmistir (p=0,046). Bu bulgular, uygulanan
antrenman programinin deney grubunda backhand vurus hizini ve isabet oranini

gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir.

Tablo 4. Sag Servis Isabet ve Hiz Testi Ortalamalarinin Grup ici Karsilagtirilmast

Page 572 of 581

Sag Servis Testi Grup Test Ort.£SS t P
Isabet Ortalamasi (Adet) Kontrol On Test 2,48 + 1,18 0,00 1,000
Son Test 2,48 + 1,01
Deney On Test 3,02 +£0,76 0,00 1,000
Son Test 3,02 + 0,34
Hiz Ortalamast (km/h) Kontrol On Test 39,59 + 16,18 -2,23 0,053
Son Test 47,44 + 19,90
Deney On Test 46,28 + 11,72 -2,60 0,032*
Son Test 57,04 + 14,08

Sag servis vurusuna iliskin grup ici karsilagtirmalar incelendiginde kontrol ve
deney gruplarinda servis isabet oranlarinda 6n test ve son test arasinda anlamli bir
degisim gozlenmemistir (p>0,05). Servis hiz degerlerinde ise kontrol grubunda artis
gozlenmesine ragmen bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0,05). Deney
grubunda ise sag servis hiz ortalamasinin son testte anlaml diizeyde arttig1 belirlenmistir

(p<0,05).

Tablo 5. Sol Servis Isabet ve Hiz Testi Ortalamalarinin Grup ici Karsilastirilmasi

Sol Servis Testi Grup Test Ort.+SS t p

Isabet Ortalamasi (Adet) Kontrol On Test 2,56+ 1,18 1,52 0,163
Son Test 2,16 + 0,94
Deney OnTest 2,76+0,63  -1,19 0,269
Son Test 2,98 + 0,41
Hiz Ortalamast (km/h) Kontrol On Test 41,65+2883 0,80 0,444
Son Test 38,02 + 17,10
Deney On Test 48,24 + 12,31 -2,23 0,056

Son Test 57,41 + 4,91

Sol servis vurusuna iligkin grup ici karsilagtirmalar incelendiginde hem kontrol
hem de deney grubunda servis isabet oranlarinda 6n test ve son test arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir degisim gézlenmemistir (p>0,05). Servis hiz degerlerinde de her iki
grupta degisim gozlenmesine ragmen bu degisim istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 6. Forehand Vurusu Isabet ve Hiz Testlerinin On Test ve Son Test Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
Forehand Testi Test Grup Ort. + SS F p
Isabet Ortalamasi (adet) On Test Kontrol 2,41 + 0,96 0,70 0,414
Deney 2,06 + 0,91
Son Test Kontrol 2,38 +£0,93 1,59 0,239
Deney 3,73 + 3,10
Hiz Ortalamasi (km/h) On Test Kontrol 59,90 + 22,98 0,27 0,607
Deney 54,73 + 21,08
Son Test Kontrol 62,87 + 24,65 0,69 0,427
Deney 68,00 + 8,10

Forehand vurusuna iligkin gruplar arasi karsilastirmalar incelendiginde hem 6n

test hem de son test olgimlerinde kontrol ve deney gruplar: arasinda isabet ve hiz

ortalamalari agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 7. Backhand Vurusu Isabet ve Hiz

Testi Ortalamalarinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
Backhand Testi Test Grup Ort. + S§S t p
Isabet Ortalamasi (adet) On Test Kontrol 2,27 £ 0,94 0,06 0,95
Deney 2,25 £ 0,44
Son Test Kontrol 2,29 + 1,06 -1,65 0,12
Deney 2,90 + 0,46
Hiz Ortalamasi (km/h) On Test Kontrol 58,87 + 18,15 -0,42 0,68
Deney
Son Test Kontrol 6/4-,6’2—i 2nO,‘1A4 -0,98 0,34
Deney 72,10 + 10,26

Backhand vurusuna iliskin gruplar arasi karsilagtirmalar incelendiginde 6n test

Olciimlerinde kontrol ve deney gruplari arasinda hem isabet hem de hiz degerleri

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig gériilmiistiir (p>0,05). Son test

sonuglar1 degerlendirildiginde ise deney grubunun backhand hiz ve

isabet

ortalamalarinin kontrol grubuna goére daha yiiksek oldugu goézlenmekle birlikte, bu

farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Bu bulgular,

uygulanan antrenman programinin deney grubunda performans degerlerinde artig

egilimi olusturmasina ragmen, gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli bir dstiinlitk

saglamadigini gostermektedir.
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Tablo 8. Sag Servis Isabet ve Hiz Testi Ortalamalarinin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

Sag Servis Testi Test Grup Ort. + SS F P

Isabet Ortalamasi (adet) On Test Kontrol 2,48 + 1,18 0,20 0,657
Deney 2,72+ 1,19
Son Test Kontrol 2,48 + 1,01 2,55 0,138
Deney 3,02 £ 0,34
Hiz Ortalamasi (Km/h) On Test Kontrol 39,59 + 16,18 0,07 0,793
Deney 41,65 + 18,34
Son Test Kontrol 47,44 + 19,90 1,49 0,239

Deney 57,04 + 14,08

Sag servis on test sonuglarinda kontrol ve deney gruplar: arasinda hem isabet
hem de hiz degerleri agisindan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Son test
sonuglarinda deney grubunun ortalama degerleri kontrol grubuna gore daha yiiksek
olmasina ragmen, gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig:

belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 9. Sol Servis Isabet ve Hiz Ortalamalarinin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi
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Sol Servis Testi Test Grup Ort. + SS E )
Isabet Ortalamasi (adet) On Test Kontrol 2,56 + 1,18 0,03 0,875
Deney 2,48 + 1,05
Son Test Kontrol 2,16 + 0,94 6,3 0,027*
Deney 2,98 + 0,41
Hiz Ortalamasi (Km/h) On Test Kontrol 41,65 + 16,58 0,05 0,828
Deney 43,42 + 19,17
Son Test Kontrol 38,02 £ 17,10 11,78 0,006*
Deney 57,41 £ 4,91

Sol servis 6n test sonuglarinda kontrol ve deney gruplar1 arasinda isabet ve hiz
degerleri acisindan anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05). Son test sonuglarinda ise
deney grubunun hem servis isabet hem de hiz ortalamalarinin kontrol grubuna goére
anlamli derecede daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Arastirma bulgularina gore teniscilerde uygulanan Thrower’s 10 egzersiz
programinin forehand, backhand ve servis vuruslarina ait hiz ve isabet degiskenleri
tizerinde farkli dizeylerde etkiler ortaya koydugu belirlenmistir. Deney grubunda
forehand vurus hizinda grup ici analizlerde anlamli bir artis gozlenmesine ragmen
(p=0,009), gruplar arasi karsilastirmalarda anlaml bir fark bulunmamustir (p=0,427). Bu
durum, uygulanan egzersiz programinin forehand hizindaki gelisime katki saglamuig
olabilecegini, ancak kontrol grubuna kiyasla belirgin bir dstiinliikk olusturmadigini
gostermektedir. Backhand vurus hizina iliskin sonuglar incelendiginde deney grubunda
on testten son teste anlamli bir artis oldugu goriilmektedir (p=0,026). Kontrol grubunda
ise hiz ortalamasinin 6n testte 58,87 + 18,15 km/h’den son testte 61,62 + 20,14 km/h’ye
yikseldigi ancak bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir

(p>0,05). Bu durum, galigma siiresince uygulanan egzersiz programinin deney grubunda
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backhand vurus hizimi gelistirmede etkili olabilecegini gostermektedir. Buna karsin
forehand vurus isabet ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim tespit
edilmemistir (p>0,05). Backhand vurus isabet ortalamalar: incelendiginde ise deney
grubunda 6n testten son teste anlamli bir artig oldugu belirlenmistir (p=0,046). Gruplar
arasl karsilagtirmalar incelendiginde forehand vurusu i¢in hem 6n test hem de son test
Olciimlerinde gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05). Backhand
vurusuna iliskin son test 6l¢iimlerinde deney grubunun hiz ortalamalarinin kontrol
grubuna gore daha yiiksek oldugu goriilmekle birlikte bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Servis vuruslarina iliskin sonuglar incelendiginde deney grubunda sag servis hizinda
anlamli bir artis oldugu (p=0,032) goriilmiis, sol servis hizinda ise artis egilimi
gozlenmesine ragmen bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlenmigtir
(p=0,056). Gruplar arasi karsilagtirmalarda ise sol servis son test degerlerinde hem isabet
(p=0,027) hem de hiz (p=0,006) degiskenleri acisindan deney grubu lehine anlamli
farkliliklar tespit edilmistir.Sol servis hizina iliskin grup ici ve gruplar arasi analizler
arasindaki bu farklilik, 6rneklem biiytikligiiniin sinirli olmasi (n=10) ve standart sapma
degerlerinin gorece yiiksek olmasi ile iligkili olabilir. Kiicitk 6rneklem gruplarinda
bireysel performans farkliliklar1 istatistiksel sonuglari daha belirgin sekilde
etkileyebilmektedir. Bu nedenle grup ici analizlerde istatistiksel anlamliliga ulagilamamisg
olsa da gruplar arasi karsilastirmalarda deney grubunun kontrol grubuna gore daha
yiksek performans degerlerine ulastigi goriilmektedir. Sol servis performansinda
gozlenen bu belirgin gelisim, Thrower’s 10 egzersiz programinin 6zellikle non-dominant
tarafta skapular stabilizasyonu daha etkili sekilde gelistirmis olabilecegini
dusindirmektedir. Tenis gibi tst ekstremite kullaniminin baskin oldugu spor
branglarinda dominant ve non-dominant taraflar arasinda kuvvet ve stabilite farkliliklar
ortaya c¢ikabilmektedir. Bu nedenle skapular stabiliteyi hedefleyen egzersiz
programlarinin daha zayif olan tarafta daha belirgin adaptasyonlar olusturmasi olasidur.
Nitekim omuz gevresi kaslarinin dengeli ¢aligmasinin st ekstremite performansini ve
kontroliinii artirdig literatiirde de belirtilmektedir (Cools ve ark., 2015).

Ttam bulgular birlikte degerlendirildiginde uygulanan antrenman programinin deney
grubunda 6zellikle vurus hizinda ve backhand vurus isabet oraninda gelisim sagladig:
gorilmektedir. Bununla birlikte bazi parametrelerde gruplar arasi karsilagtirmalarda
anlamli farkliliklarin ortaya ¢ikmamasi, orneklem biyiikliginiin sinirli olmasi ve
bireysel performans farkliliklar: ile iligkili olabilir. Bu durum, Thrower’s 10 egzersiz
programinin st ekstremite kuvveti ve skapular stabiliteyi gelistirerek raket basi hizini
artirmaya katki saglayabilecegini, ancak teknik dogruluk ve hedefleme becerisinin
gelisimi icin kuvvet temelli antrenmanlarin teknik ¢alismalarla birlikte planlanmasinin

onemli oldugunu ortaya koymaktadir.

TARTISMA

Tenis servis performansinin en 6nemli belirleyicilerinden biri, omuz kusagindaki kas
gruplarinin fonksiyonel kuvveti ve eklem stabilitesidir. Servis hareketi sirasinda 6zellikle
rotator manset, skapulayr dengeleyen kaslar ve deltoid kaslar1 basta olmak tizere ist

ekstremite kas yapilari, vyiiksek hizda ve tekrarlayict dinamik hareketlerin
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uygulanmasinda temel rol tstlenmektedir. Bu baglamda, literatiirde yer alan giincel
aragtirmalar, s6z konusu kas gruplarini hedef alan direng temelli egzersizlerin servisle
iligkili performans olciitlerini, 6zellikle servis hizi ve isabet oranini anlaml sekilde
artirabildigini gostermektedir. Wilk ve ark. (2002) tarafindan yiritilen bir ¢aligmada,
beyzbol sporcularina alti hafta siiresince uygulanan Thrower’s 10 egzersiz protokolii
sonrasinda, omuz dis rotasyon kuvvetinde %13,2, i¢ rotasyon kuvvetinde ise %9,4
oraninda artis kaydedilmis; ayrica sporcularin atis hizlarinda ortalama 5,1 km/h’lik bir
yikselme bildirilmistir. Bu bulgular, rotator manset kaslarinin sistematik olarak
gliclendirilmesinin, st ekstremitedeki dinamik motor fonksiyonlara dogrudan katki
sundugunu ortaya koymaktadir. Benzer sekilde, Reinold ve ark. (2008) tarafindan NCAA
diizeyindeki sporcularla yiiriitillen sekiz haftalik miidahale sonucunda, servisle benzer
ozellik tasiyan atis hizinda %6,3 oraninda gelisme; omuz dis rotasyonunda ise %15,3’liik
izokinetik kuvvet artisi rapor edilmistir. Bu tiir performans kazanimlari, direng
egzersizlerinin sadece rehabilitasyon siirecinde degil, performans artirma amaciyla da
etkili bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Cools ve ark. (2015) nin gerceklestirdigi
sistematik bir derleme calismasinda ise, skapular bolgeye odaklanan egzersiz
programlarinin, overhead sporcularin vurus isabet oranlarini ortalama %12 ila %18
oraninda artirdis tespit edilmistir. Arastirmacilar, bu gelisimin yalnizca kas kuvvetinden
kaynaklanmadigini; ayni zamanda hareket kontrolii, propriosepsiyon ve néromuskiiler
koordinasyonun gelisimi ile iliskili oldugunu vurgulamaktadir. Overhead sporcularda
T10 programinin etkilerini inceleyen sistematik derlemede, alti1 ila sekiz haftalik
uygulamalar sonrasinda skapular stabilite, omuz hareket agikligi ve rotator cuff
kuvvetinde tutarli performans artislari rapor edilmistir. Patel & Vaishnav, (2025)
calismalarda haftada ii¢ giin uygulanan protokoliin performans ¢iktilarinda belirgin
iyilesmeler sagladigi bildirilmistir. Bu bulgular, servis hizindaki artisin genel st
ekstremite fonksiyon gelisimiyle iligkili olabilecegini distindiirmektedir. Su topu
sporcularinda gerceklestirilen 10 haftalik T10 uygulamas: sonrasinda iist ekstremite
stabilite testinde (CKCUEST) ortalama temas sayisi ve normalize skor degerlerinde
belirgin artis gozlenmistir (Asal & Oziinlii Pekyavas, 2025). Aym calismada non-
dominant internal rotasyon kuvvetinde artis bildirilmis ve dominant—non-dominant
kuvvet farkinin azaldig: belirtilmistir. Bu durum, bilateral kuvvet dengesinin iyilestigini
gostermektedir. Skapular stabilite ve kuvvet simetrisindeki bu gelismelerin servis isabet
oranina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Escamilla ve ark. (2009) tarafindan
yapilan bir ¢alismada ise, omuz ¢evresindeki kaslara yonelik egzersizlerin aktivasyon
diizeyleri incelenmis; serratus anterior, lower trapezius ve infraspinatus gibi skapular
stabilizatorlerde %45 ile %75 arasinda degisen elektromiyografik (EMG) aktivasyon
seviyeleri kaydedilmistir. Bu durum, uygun secilen egzersizlerin hedef kas gruplarinda
etkili bir aktivasyon sagladigini gostermektedir. Elliott (2006) servis sirasinda ortaya
cikan giiciin alt ekstremite, gévde rotasyonu ve omuz bolgesi koordinasyonuyla
tiretildigini ve bu kuvvetin humerus iizerinden rakete aktarildigini belirtmektedir. Bu
baglamda, rotator cuff kaslarinin giiclenmesi ve skapulotorasik eklemin stabilitesinin
artmasl, servis sirasinda daha yiiksek raket basi hizi olusturulmasini desteklemektedir.
Benzer sekilde Kibler ve Sciascia (2010) omuz fonksiyonunun yalnizca glenohumeral

eklem kuvvetine degil, skapular donus, posterior tilt ve upward rotation gibi
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parametrelere bagl oldugunu, skapular stabilitenin kinetik zincirin etkin ¢aligmasinda
merkezi role sahip oldugunu bildirmistir. Throwers 10 protokoliiniin serratus anterior,
alt trapezius ve rotator cuff odakli egzersizleri tam olarak bu mekanizmalari
hedeflemektedir. Bu nedenle bu ¢alismada servis hizindaki artisin literatiirde tanimlanan
biyomekanik siireclerle tutarl oldugu goriilmektedir. Rotator cuff kas kuvvetinin servis
performansina etkisini inceleyen arastirmalar da bulgularimizi destekler niteliktedir.
Myers ve ark. (2005), impingement semptomlari olan iist diizey sporcularda skapular ve
rotator cuff kas zayifliginin omuz kinetiginde bozulmalara yol a¢tigini ve performansi
distirdiigiinii gostermistir. Servis hizindaki degisim de benzer bir egilim gostermektedir.
Besinci ve altinci tekrar sonrasinda servis hizinin 142.0 km/h’den 132.5 km/h’ye
gerileyerek yaklasik %6.7 oraninda azaldigi, 1-6. tekrar kiimesi ile 7-12. tekrar kiimesi
arasinda ise hizin 141.7 km/h’den 134.9 km/h’ye diiserek yaklasik %4.8 oraninda azaldig1
rapor edilmistir (Brito et al., 2025). Bu sonuglar, omuz tork ve gii¢ azalmasinin dogrudan
servis hizina yansidigini gostermektedir. Townsend ve ark. (1991) ise tenis servisinde
supraspinatus, infraspinatus ve serratus anterior gibi kaslarin yiiksek diizeyde aktivasyon
gosterdigini ortaya koymustur. Bu bulgular, Throwers 10 protokoliiniin dogrudan bu kas
gruplarini giiglendirmesi nedeniyle servis hiz1 iizerindeki pozitif etkiyi agiklamaktadur.
Arastirmamuzin hiz bulgular1 ayrica gii¢ antrenmanlariyla ilgili literatiir tarafindan da
desteklenmektedir. Genevois ve ark. (2013) 8 haftalik tist ekstremite gii¢ ve rotasyonel
antrenman programi sonrasinda tenis oyuncularinda servis hizinda anlamli artig
bildirmigtir. Kibler ve ark. (2006) da core stabilitesinin omuz hizlanma fazina dogrudan
katki sagladigini ifade etmektedir. Throwers 10 her ne kadar core odakli bir program
olmasa da skapular stabiliteyi artirarak gévde ve omuz arasindaki kuvvet aktarimini
iyilestirdigi icin dolayli bi¢cimde bu mekanizmaya destek olmaktadir. Bunun yaninda
medicine-ball ¢alismalarina dair literatiir de mevcut bulgularla tutarlidir. Papaiakovou
(2013), medicine ball firlatma c¢alismalarinin overhead hareketlerde gii¢ tiretimini
artirdigini ve omuz eksantrik kontroliinii gelistirdigini belirtmektedir. Dolayisiyla
Throwers 10’daki firlatma mekanigiyle benzer islevsel yiikler, servis hizindaki artis i¢in
gecerli fizyolojik temeller sunmaktadir. Servis isabet orani agisindan bakildiginda
bulgular daha karmasik bir tablo ortaya koymaktadir. Calismamizda servis isabet
oraninda anlamli diizeyde bir artis gozlenmemis olmas: literatiir tarafindan
desteklenmektedir. Whiteside ve ark. (2013) servis isabetinin daha ¢ok hareket
paternlerinin tutarliligi, zamanlama, propriosepsiyon ve hedefleme stratejileri ile iliskili
oldugunu; kuvvet antrenmanlarinin isabet performansina dogrudan etki etmedigini
bildirmistir. Ayni dogrultuda Reid ve ark. (2013) motor kontrol parametrelerinin servis
isabetinin temel belirleyicisi oldugunu ortaya koymustur. Elliott ve ark. (2009) servis
tekniginin 6grenilmesi ve optimize edilmesinde tekrarli teknik calismanin belirleyici
oldugunu, kuvvet antrenmanlarinin teknik gelisimi dogrudan saglamadigini
vurgulamustir. Bu nedenle isabetin gelismesi icin Throwers 10’un tek basina yeterli bir
yontem olmamasi beklenen bir sonuctur. Isabet iizerindeki sinirh etkinin bir diger
nedeni, servis sirasinda meydana gelen kiiciik biyomekanik hatalarin isabeti hizdan daha
fazla etkilemesidir. Martin ve ark. (2012) dirsek ekstansiyon acisindaki kiigiik
degisimlerin dahi topun hedef dogrulugunu etkileyebilecegini gostermistir. Bu durum,

isabetin hassas bir motor beceri oldugunu ve kuvvet artisindan bagimsiz gelisebilecegini
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gostermektedir. Fatigue (yorgunluk) ile ilgili calismalar da isabetin kuvvetten bagimsiz
bir degisken oldugunu desteklemektedir. Girard ve Millet (2009) oyuncular
yoruldugunda servis hizinin hafif azaldigini ancak isabetin ¢ok daha dramatik sekilde
distugiint bildirmistir. Bu bulgu, isabetin sinirsel kontrol gerektirdigini ve kuvvet
artisindan ¢ok noromotor kontrol ile iligkili oldugunu gostermektedir. Teniste uzamis
servis oyununun omuz fonksiyonu iizerine etkilerini inceleyen ¢alismada, 300°/s hizda
dominant omuz external rotasyon ortalama pik tork degerinin 0.41 N-m/kg’dan 0.39
N-m/kg’a gerileyerek yaklasik %4.9 oraninda azaldig bildirilmistir. Internal rotasyon
ortalama pik tork degerinin ise 0.54 N-m/kg’dan 0.50 N-m/kg’a diiserek yaklasik %7.4
oraninda azaldigi rapor edilmistir. Gii¢ parametrelerinde de benzer bir dusis
gozlenmistir. External rotasyon ortalama gii¢ degerinin 71.1 W’dan 59.7 W’a gerileyerek
yaklasik %16 oraninda azaldigy, internal rotasyon giictiniin ise 91.7 W’dan 80.1 W’a
duiserek yaklasik %12.6 oraninda azaldig: bildirilmistir (Brito ve Ark., 2025). Bu yiizdelik
azaliglar, yorgunluk altinda omuz kaslarinin kuvvet tiretim kapasitesinin anlaml bicimde
azaldigini gostermektedir. Calismamizin bulgular: 1s1ginda, Throwers 10 programinin
servis hizini artirmada etkili bir antrenman yaklagimi oldugu, ancak servis isabetini
gelistirmek icin teknik, proprioseptif ve hedefleme pratikleriyle desteklenmesi gerektigi
sOylenebilir. Literatir de teknik c¢aligmanin isabet performansi icin vazgecilmez
oldugunu, gii¢ antrenmanlarinin ise bu beceriyi ancak dolayli etkileyebilecegini
gostermektedir (Whiteside ve ark., 2013; Elliott, 2006).

Bu arastirmanin bulgular ve literatiirdeki mevcut kanitlar birlikte ele alindiginda,
Thrower’s 10 egzersiz programinin teniscilerde forehand, backhand ve servis vurus
hizin1 artirmadaki etkisinin, omuz kusaginda skapular stabilite, rotator cuff fonksiyonu,
kas kuvveti ve kinetik zincir koordinasyonunda sagladig1 gelismelerden kaynaklandig:
anlasilmaktadir. Bu ndromiiskiiler ve biyomekanik adaptasyonlar, vurus sirasinda gii¢
tiretimi ile aktariminin daha verimli gergeklesmesine olanak tanimakta ve raket hizinda
oOlctilebilir artiglar ortaya cikarmaktadir. Spor performansinda gii¢ parametrelerinin
belirleyici rolu yalnizca bransa 6zgii mekanik 6zelliklerle sinirli olmayip, genel fiziksel
kapasite diizeyiyle de iligkilidir. Nitekim farkli branslarda yapilan ¢alismalarda aerobik
ve anaerobik giic parametrelerindeki gelisimlerin performans ¢iktilar1 {izerinde
belirleyici rol oynadig1 ve sporcular aras: fiziksel kapasite farkliliklarinin performansa
yansidigi bildirilmistir (Suna ve ark., 2016). Bununla birlikte, servis ve diger vurus
tiirlerinde isabet oraninin anlamli diizeyde degismemesi, dogruluk ve hedefleme
performansinin kuvvet artisgindan ziyade teknik-tekrar, hareket paterni tutarliligi ve
motor kontrol mekanizmalariyla daha giiclii iligkilere sahip oldugunu gostermektedir.
Bu nedenle, tenis antrenmanlarinda Thrower’s 10 gibi fonksiyonel giiclendirme
protokollerinin teknik ¢alismayla es zamanli planlanmasi, 6zellikle servis gibi kompleks
ve ¢cok eklemli becerilerin hem hiz hem de isabet bilesenlerinin biitiinciil olarak

gelistirilmesi acisindan 6nem tasimaktadir.
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Kisaltmalar / Abbreviations

T10 : Thrower’s 10 Egzersiz Protokolti / Thrower's 10 Exercise Protocol

SPSS : Statistical Package for the Social Sciences / Sosyal Bilimler icin Istatistik Paket Programi
IBM - International Business Machines

ACSM : American College of Sports Medicine / Amerikan Spor Hekimligi Koleji
NCAA - National Collegiate Athletic Association

CKCUEST : Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability Test / Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite
Testi

EMG : Electromyography / Elektromiyografi

n: Sample Size / Orneklem Sayisi

Ort. : Arithmetic Mean / Aritmetik Ortalama

SS : Standard Deviation / Standart Sapma

t - t-Test Statistic / t-Testi Istatistik Degeri

F : ANOVA F Statistic / ANOVA F Istatistik Degeri

p : Significance Value / Anlamlilik Diizeyi

% : Percentage / Yuzde

Cm : Centimeter / Santimetre

kg : Kilogram / Kilogram
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