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ONSOZ

Her arastirma kendine 6zgiidiir. Ama hangisi bizim i¢in 6zeldir? Bunu anlamak
i¢in sporla ilgilenen, spor meraki olan ve bu ise goniil vermis sizlerin spor ile ilgili her
arastirmay1 okumasini tavsiye ediyorum. Okudugunuz arastirmalarin er ya da geg
kendinizi bulmanizda sizlere yardimeci olacagindan siiphem yoktur. Eger kendinizi
bulamamissaniz heniiz ilginizi ¢ekecek arastirmaya denk gelmemissiniz demektir.

Spor ile ilgili bol bol ¢alisma okumaniz dilegiyle.

Yiiksek lisansimin her asamasinda yeteneklerimin farkina varmami saglayarak
bana yol gosteren kiymetli danismanim Dog. Dr. Dicle ARAS’a, akademik siireclerin
zorluklarin1 agmami saglayan Dog. Dr. Akan BAYRAKDAR’a, akademik taktikleri
ve yardimlari i¢in Ars. Gor. Buse SULU TUGYANOGLU na, pandemi déneminde
olmamiza ragmen sporcu organizasyonu konusunda isleri hizlandiran ve kolaylastiran
basarili ve yetenekli tenis antrendrii arkadasim Gokhan BEKTAS’a, kalplerindeki
sevgiyi benden esirgemeyen aileme, hocalarima, arkadaslarima ve en gokta oldugum

gibi biri olmamu saglayan herkese tesekkiir ederim.
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1. GIRIS

Tenis, enerji sistemlerinin dagilimindan dolay aralikli olarak kisa siireli, yiiksek
siddetli ve coklu dinlenme periyotlarini igeren bir spor olarak degerlendirilmektedir.
Farkli ¢cevresel kosullar altinda uzun stireli ve aralikli olarak oynanan bir spor oldugu
icin ATP-PC %70, anerobik glikoliz %20, aerobik kapasite ise %10 oraninda
kullanilmaktadir (Botton ve ark., 2011; Richers, 1995). Teniste ¢ogunlukla gorsel
ongoriilemeyen/planlanmayan ve planlanan uyaranlara karsit yon degistirme hizi da
onemlidir (Cooke ve ark., 2011). Oyuncular 6n sahadan atis yaparken rakibin atislarina
da hizli tepki vererek pozisyonlarini etkili bir sekilde degistirmelidirler. Oyuncularin
arka cizgiye en kisa siirede geri donmesi ve atislarin buradan daha hizli ve file
yiiksekligine yakin olarak gergeklestirilmesi performansin kalitesini gosteren dnemli

bir faktordiir (Sekulic ve ark., 2014).

Tenis bransi, maksimal eforla yapilan tekrarli sprintlerin bulundugu ve yon
degistirme yetenegiyle dogrudan iliskili bir spordur. Tekrarli sprint yetenegi, kisa
stireli dinlenme araliklart bulunan ve maksimal sprintleri tekrarlayabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Ferrari ve ark., 2008; Impellizzeri ve ark., 2005; Rodriguez-
Fernandez ve ark., 2020). Tekrarli sprintte sporcularin belli bir mesafeyi en kisa siirede
kosmasindan ziyade maksimal siiratini tekrarli bir sekilde korumas1 olduk¢a 6nemlidir

(Kin-Isler ve Yilmaz, 2011).

Tekrarli sprinti gelistirmek i¢in antrenmanlarda diiz sprintler velveya yon
degistirmeli sprint gesitleri uygulanabilmektedir (Dellal ve ark., 2010; Nedrehagen ve
Saeterbakken, 2015; Taylor ve ark., 2016). Bu yiizden yon degistirmeli kisa mekik


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6942460/#j_hukin-2019-0040_ref_010
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6942460/#j_hukin-2019-0040_ref_023
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6942460/#j_hukin-2019-0040_ref_023

dirilleri gibi performans sirasinda enerji ihtiyacini azaltan spora 6zgii hareketlere
ihtiya¢ vardir (Zamparo ve ark., 2014). Spesifik yon degistirmeli egzersizlerin bir
antrenman programina dahil edilmesi sigrama, sprint ve tekrarlanan sprint performansi
gibi néromiiskiiler faktorlerle iliskili fiziksel uygunluk bilesenlerinde daha biiyiik

gelismeler saglayabilmektedir (Beato ve ark., 2019).

Sprint sirasinda yon degistirebilme yetenegi bir¢ok takim sporu (futbol, futsal) ve
bireysel sporda (tenis) gelistirilmesi gereken temel bir 6zelliktir (Chaabene, 2020) ve
basart i¢in etkili bir faktor olarak goriilmektedir (Kuzmits ve Adams, 2008; Stolen ve
ark., 2005). Ani hizlanma, yavaslama ve yon degistirme yetenegini gelistirmek i¢in
birden fazla belirlenen yone dogru hareket edilmesi gerekmektedir (Brughelli ve ark.,
2008; McCormick ve ark., 2016). Bunlar: dikkate alarak Bayrakdar ve Boz (2020)
farkli yonlere dogru yapilan tekrarli sprint performansini 14 amatdr erkek futbol
oyuncusu iizerinde incelemislerdir. Katilimcilari, tiim test ortalamalarinda en iyi
sprint zamani1 (p=0,000) ve toplam sprint zamaninda (p=0,000) anlamli farklilik
bulunmustur. Bu arastirma sonuglarina gére dogrusal tekrarli sprinte (DTS) gore yon
degistirmeli tekrarli sprint (YDTS) ve mekik tekrarli sprint (MTS) siirelerinin anlaml

olarak daha uzun oldugu anlasilmistir.

12 elit erkek futsal oyuncusu tizerinde yapilan bir bagka ¢alismada ise 0-25 m DTS
(x=3,63 £ 0,10), YDTS (x=5,24 + 0,13) performanslarina gére daha iyi degerler elde
edildigi goriilmistiir. Ancak futsal oyuncularinin 0-12,5 m DTS (x=1,94 + 0,10) ve
YDTS (x=1,93 £ 0,71) performanslarinda anlaml farklilik tespit edilmemistir (Kdse
ve ark., 2013).

Takim sporlarinda da oldugu gibi mag¢ boyunca ya da antrenmanlarda tenisgiler


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6942460/#j_hukin-2019-0040_ref_036
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Beato%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31915488

devamli tekrarlanan dinamik 6zellikler gosteren tenise 6zgili hareketleri yapabilmeleri
icin ¢eviklik, ani yon degistirme, hizlanma, yavaslama ve patlayici tarzda hareket
modellerini uygulamaktadirlar (Kilit ve Arslan, 2019). Bununla birlikte tenis,
sporcunun farkli mesafe ve yonlere dogru tekrarli sprintleri dominant elinde bulunan
raket ile gerceklestirdigi bir spordur. Biitiin bu sebeplerden dolay1 tenisgilerde raketli
ve raketsiz dogrusal tekrarli sprint, mekik tekrarli sprint ve yon degistirmeli tekrarli

sprint performanslarinin belirlenmesi gereklidir.

1.1. Tekrarh Sprint Yetenegi

Miisabik tenisciler turnuvalarda yiiksek performans sergileyebilmek igin iyi
gelistirilmis aerobik uygunluk ile hiz, ¢eviklik, tekrarlanan sprint yetenegi ve gii¢ gibi
niteliklerin kombinasyonlarin1 kullanirlar (Fernandez-Fernandez ve ark., 2014).
Tekrarli sprint yetenegi ise sprint eforunun maksimum seviyeye ¢ikmasini aralikli
dinlenme periyotlariyla destekleyen bir beceridir ve bu beceri bir¢ok spor bransi i¢in

kondisyonun 6nemli bir parcasi haline gelmistir (Sanchez-Sanchez ve ark., 2018).

Tekrarl1 sprint, anaerobik enerji sistemlerinin baskin oldugu sporlarda mag
esnasindaki hareketliligin  kiigiik bir kismini olustursada magin sonucunu
degistirebilecek etkiye sahiptir (Oliver ve ark., 2007). Anaerobik gii¢ degerlerinin,
toplam tekrarli sprint hizinin ana belirleyicileri oldugu ve aerobik giiclin ise
performans diisiis ylizdesi ile daha yakindan iligkili oldugu bilinmektedir (Dawson,
2012). Tenis gibi kazanma veya kaybetme vuruslar arasindaki siirelerin ¢ok kisa
oldugu sporlarda sprintteki saniyenin hatta salisenin kaybi sporcunun performansini

diistirebilmektedir (Ayala ve ark., 2016; Fernandez-Fernandez ve ark., 2014).



Tekrarli sprint yetenegini degerlendirmek i¢in toplam 4 dakikaya kadar aktif
toparlanma siirelerinin 8 maksimum ¢alisma seanslarinin aralarina dagitildig:
arastirmalar vardir (Di Mascio ve ark., 2020). Bunlara alternatif olarak tekrarli sprint
calismalarinda 20 saniyelik pasif iyilesme ile 4 saniyelik caligsmalari igeren deneysel
protokoller de yayinlanmistir (Rampinini ve ark, 2009). Murphy ve ark. tarafindan
(2015) uluslararasi tenis oyuncularmin (17 & 1,3 yas) tur oncesi ve tur sonrasi olgiilen
3x5 m, 3x10 m ve 3x20 m sprint ile 10x20 m tekrarl1 sprint performanslarinda diisiis
goriilse de bu performans azalmasinin anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05).
Teniste, 5 m ve 10 m'lik mesafeler, mag sirasinda efor sarf edenlere 6zel olmasina
ragmen 20 m'mnin Tlzerindeki sprint hizinin degerlendirilmesinin bilgilendirici
olabilecegi diistiniilmektedir (Reid ve ark., 2013). Bu baglamda 16 erkek (16,9 + 0,5
yas) turnuva oyuncusunun antrenman performansini 6lgmek i¢in 3x30 metrelik
dogrusal tekrarli sprint testi kullanilmistir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2015). Biitiin
bu arastirmalar neticesinde tekrarli sprintin yaygmn olarak kullanilan c¢alisma
protokolii, en az 3 sprintten olusan, her bir sprint i¢in <10 saniye siiren maksimum bir
calisma ve sprint aralarina dagitilmig <60 saniye toparlanma siiresi olarak

belirlenmistir (Bishop ve ark., 2011; Dawson, 2012; Girard ve ark., 2011).

1.2. Yon Degistirmeli Tekrarh Sprint Yetenegi

Yon degistirme yetenegi, bir uyarana karsi planli olarak hareket etmeyi ifade eder
(Brughelli ve ark., 2008; Ozbay ve ark., 2018). Yén degistirme ¢evikligin bir bileseni
olarak degerlendirilmektedir. Yon degistirme hizini etkileyen faktorler ise teknik, hiz,

yon degistirme agilar1 ve bacak kas kalitesi olarak siniflandiriimaktadir (Dos'Santos ve



ark., 2018; Sheppard ve Young, 2006). Her bir yon degistirme hareketi kuvvet
gerektirir. Doniis sayis1 arttikca kas ve dayanikliligin eksantrik-konsantrik kuvvet
kabiliyetinin 6nemi artmaktadir (Dos'Santos ve ark., 2017). Yon degistirme hizi
bireysel teknige de bagli oldugundan hareket esnasinda uygulanan kuvvetin

belirlenmesi zordur (Brughelli ve ark., 2008).

Tenis sporculart hem dogrusal bir yone hem de farkli yonlere hizli bir sekilde
hareket etmelidirler. Bir oyuncu, yaklasik 200 km/ sa hizla servis attiktan sonra bir
say1 i¢in 3-4 yon degisikligi ile atis basina ortalama 3 m kosar ve toplamda 8-15 m
hizla tenis topuna vurmaktadir (Kovacs, 2006). Tenis oyuncusunun seviyesine ve saha
ylizeyine bagli olarak 4-5 kez ve ~1300-3600 m/ sn ile oyunu tamamlamaktadirlar
(Hoppe ve ark., 2014; Hoppe ve ark., 2016; Murias ve ark., 2007). Ozellikle sprint ve
cevikligi gelistiren antrenmanlarda, tenis oyuncusunun mag boyunca kat ettigi mesafe

g6z Online alinmalidir.

Teniste yon degistirme yetenegini 6lgmek i¢in birgok farkli yontem vardir; t-test
(Bashir ve ark., 2019), mekik testleri (20 m, 15 m gibi) (Eriksson ve ark., 2015), illinois
(Sekulic ve ark., 2017), 5-0-5 (Fernandez-Fernandez ve ark., 2018), zik-zak test (Fekih
ve ark., 2020) ve doniisli testler (180°, 90°, 45° gibi) (Leone ve ark., 2006). Her testin
karmagik yapisi, icerdigi yon degistirmelerin sayisina ve test boyunca kullanilan
hareketlerdeki kuvvetlerin tiiriine baghdir. Bazi testler iki li¢ yon degisikligine
(mekikler veya L-kosular) sahipken bazilari da on iki yon degisikligi (illinois)
icerebilmektedir (Can ve ark., 2017; Kilit ve ark., 2019; Zampora ve ark., 2019). Hizli
yon degistirmeler igeren sprint testleri geleneksel olarak ceviklik testleri olarak
tanimlansa da bazi arastirmacilar tarafindan bu durum kabul edilmemektedir (Barber
ve ark., 2016; Sekulic ve ark., 2013; Suarez-Arrones ve ark., 2020; Zemkova, 2016).



1.3. Tekrarh Sprintte Kullanilan Enerji Sistemleri

Tekrarl1 sprint sirasinda tek bir enerji sistemi kullanilmamaktadir. Arastirmalar
sporcularin tekrarli sprint performansi esnasinda ATP-PCr (fosfokreatin sistemi),
anerobik glikoliz ve aerobik enerji sistemlerinden yararlandigini gostermektedir
(Bogdanis ve ark., 1996; Gaitanos ve ark., 1993; Spencer ve ark., 2005). Bu ii¢ enerji
sistemi, kullanilma siireleri agisindan farklilik gosterse de hepsi tekrarli sprint

yetenegine katkida bulunur.

Tekrarli sprintin bu o6zelligi, Glaister (2005) gibi arastirmacilarm, insan
viicudunun enerji sistemini, belirli enerji yollarinin kademeli olarak durdurulmasina
yol agan ve digerlerinin iiretimini arttirmaya yonelik ilerleyici ve degisen metabolik
bir ortam olarak gormelerine yardimcit olmustur. Bu yollarin anlagilmas: ile
tekrarlanan sprint gelisimini en iist diizeye ¢ikarabilecek bir antrenman programi veya

Olgiim testi olusturulabilir.

1.3.1. ATP Tiiketimi ve Yenilenmesi

Kas i¢i enerji adenozin trifosfatin (ATP) hidrolizinden saglanmaktadir (Baker ve
ark., 2010). Dinlenik durumdayken kas i¢i ATP depolari, tek bir sprint sirasinda 1-2
saniyelik enerji saglayabilen ~20-25 mmol/kg*/kk ile sinirhdir (Parolin ve ark., 1999).

ATP depolar1 tikenmeden hemen Once maksimum calisma saglayabilmek igin



genellikle 14-15 mmol/kg/kk/sn yeterlidir (Glaister, 2005). Hiicre i¢i ATP seviyesi
azaldik¢a, diger metabolik yollarin etkisi ile yeniden sentezlenir (Rodriguez-
Anderson, 2018).

Tekrarli sprint c¢alismalarindan 3 dk sonra kas i¢ci ATP konsantrasyonlarinin
egzersiz Oncesi degerlere ulagsamadig1 goriilmistiir (Dawson ve ark., 1997). Tekrarl
sprintler sirasinda ATP diistis oranindaki degisimler (%4 ve %24) (Balsom ve ark.,
1995; Dawson ve ark., 1997) uygulanan sprint protokoliiniin farkliligindan
kaynaklanmaktadir (Goveli, 2019).

Fosfo-Kreatin

P=fosfat.

Sekil 1.1. ATP’nin PCr sistemi tarafindan sentezlenmesi.

1.3.2. PCr Sistemi

Fosfokreatin (PCr) sistemi, kisa (<5 sn) ve maksimum ¢alisma seanslari sirasinda
enerji iiretmedeki en hizli yoldur (Brooks ve ark., 2005; McMahon ve Jenkins, 2002).
Bu sistem, dinlenme ve ¢alisma sirasinda hiicrelerdeki ATP (3—-6 mmol) seviyelerini
korur ve bdylece ATP’nin hidrolizinden agiga ¢ikan maksimum enerjiyi saglar
(Wallimann ve ark., 2007; Wallimann ve ark., 2011).



Fosfojen sistem reaksiyonlari tek bir sprint veya tekrarli sprint ¢alismalarinda
oldukg¢a 6nemlidir. Tek bir 3 sn /6 sn veya <10 sn maksimum sprint aktivitesi sirasinda
gerekli enerji tedariginin %65’i ATP (Spencer ve ark., 2005), %50°si PCr (Girard ve
ark., 2011) tarafindan karsilanir ve bundan sonra glikolitik sistem daha baskin hale
gelir (Milioni ve ark., 2017). Kisa siireli sprint egzersizi sirasinda anaerobik glikoliz
ve aerobik metabolizmanin ATP sentezlenmesine 6nemli katkisi nedeniyle PCr
depolar1 genellikle bu siire zarfinda tamamen tikenmemektedir (Medbo ve ark., 1999;
Turner ve Stewart, 2013). PCr depolari, yiiksek yogunluklu egzersizin basindan
itibaren aninda kullanilmaya baslanilir ve 1,3 saniye sonra azalmaktadir (Maughan ve
ark., 1997). Bu siireyle birlikte ikinci sprintin toparlanma araligindan itibaren PCr’in
yeniden sentezlenmesi baskilanir ve 3. sprintten sonra toplam is hacminde %70°lik bir
azalma gorilmektedir (Trump ve ark., 1996). Ancak 30 saniyelik toparlanma araliklari
bulunan tekrarli sprint ¢aligmalarinin PCr’min yeniden sentezi igin yeterli oldugu ve
son sprintlerde bile PCr sisteminin ATP sentezlenmesine katki sagladig: bildirilmistir
(Mendez-Villanueva ve ark., 2012). Sprint tekrar sayilar1 ve toparlanma siireleri PCr
sistemin yeniden sentezlenmesi i¢in onemli hale gelmektedir. Bu arastirmalar, PCr
sistemin kisa siireli dinamik aktiviteler sirasinda yiiksek ATP talebini tamponlamasi
ve metabolik diizenleyici olarak gorev yapmasini agiklamaktadir (Sahlin ve Harris,
2011; Wallimann ve ark., 2011).

1.3.3. Anerobik Glikoliz Sistemi

Anaerobik glikoliz, ATP’nin sentezi i¢in oksijensiz ortamda glikolitik yol

aracigiyla glikojenin ve glikozun par¢alanmasi ile enerji agiga ¢ikmasidir (Bishop,



2003; Brooks ve ark., 2005; Turner ve Stewart, 2013). Glikojenin pargalanmasi,
maksimum egzersizin baslangicindan itibaren yaklasik 5 saniyede ~6-9 mmol/kg/kk™
en yiiksek iiretim hizina ulasmaktadir (Gastin, 2001; Paroline ve ark., 1999).

Glikoliz, ~10 saniyeye kadar siiren sprint egzersizi esnasinda metabolik enerji
tiretiminin %55-75'ine katkida bulunmaktadir (Hautier ve ark., 1994). Tek bir sprint
sirasinda fosfokreatin sistemdeki hizli diisiis ile olusan enerji ac1g1, anaerobik glikoliz
tarafindan ATP resentezi ile kapatilmaktadir. ATP resentezinin ~%44'i, tek bir 6 sn
sprint sirasinda anaerobik glikoliz sistemi tarafindan karsilanmaktadir (Gaitanos ve
ark., 1993). Bununla birlikte, tekrarl1 sprint ¢alismalarinda anaerobik metabolizmanin
katkis1 kismi olarak azalmaktadir (McGawley ve Bishop, 2015). Gaitanos ve ark.
(1993) yaptiklar1 g¢alismada onuncu sprintte glikolizin toplam anaerobik ATP

iiretiminin sadece %16'sin1 karsiladigini kanitlamislardir.

Anerobik glikolizden kaynaklanan metabolik asidoz tekrarli sprint gibi
egzersizlerde performansin diismesine neden olabilmektedir (Padulo ve ark., 2015).
Tekrarlanan sprintler, tek bir sprint ile karsilastirildiginda daha yiiksek kas laktat
konsantrasyonlarina sahiptir ve sonraki sprintlerde glikolizde bir azalma vardir
(Tomlin ve Wenger, 2001). Bu nedenle, tekrarli sprint gibi kisa siiren egzersizlerde
baslica enerji kaynagi olarak glikoliz yerine kas glikojeni kullanilmaktadir.
Gelistirilmis bir aerobik kapasite, tekrarli sprint veya yiiksek yogunluklu
antrenmanlarda enerji iretimine katkida bulundugu gibi fretilen laktatin
uzaklastirilmasinda da etkilidir (Farrell ve ark., 2018; laia ve ark., 2017; Tomlin ve
Wenger, 2001). Tekrarlanan sprint sirasinda enerji dalgalanmalari tekrar sayisina,
toparlanma stiresine, egzersiz yogunluguna ve aerobik kapasiteye bagl olarak belirgin

bir farklilik gostermektedir.



1.3.4. Aerobik Sistem

Enerji iretiminde en uzun siireli ama en yavas enerji katkist saglayan sistem olan
aerobik sistem oksijenin varliginda ATP tretir (Farrell ve ark., 2011). Aerobik enerji
sistemi, maksimum egzersizin 10 saniyelik bir boliimiiniin toplam enerji ihtiyacina
katkis1 oldukga kiigiiktiir (~%210-13) (Bogdanis ve ark., 1998; McGawley ve Bishop,
2015). Bangsbo ve ark. (2001) VO2omaks’in %120’sine es deger bir ¢alisma hizinda
egzersizin ilk 5 saniyesinde aerobik enerji sisteminin ortalama 0,7 mmol

ATP/kg/ml/sn katkida bulundugunu ortaya koymuslardir.

Kisa sprint performanslar1 10 saniyeden uzun toparlanma siireleri ile
tekrarlandiginda veya 30 saniyelik sprintler uygulandiginda, anaerobik sistemlerin
katkisin1 azaltirken aerobik enerji metabolizmasindan ©nemli Olgiide yararlanir
(Gaitanos ve ark., 1993; Thébault ve ark., 2011). Aerobik enerji metabolizmasinin hem
kisa sprint hem de uzun sprint antrenmanlarindan sonra gelistigi goriilmiistiir (Dawson
ve ark., 1998; McKenna ve ark., 1997; Rodriguez-Fernandez ve ark. 2019). Sprint
sayis1 yeterli oldugunda (>10), aerobik kapasitenin onemli oldugu belirtilmektedir
(Brown ve ark., 2007; Hamilton ve ark., 1991). Girard ve ark. (2011) yaptigi calismada
10. Sprintte aerobik enerji sisteminin %40, anaerobik enerji sistemlerinin katkisinin da
%60 oldugunu bildirmislerdir. Bu galismalara alternatif olarak, kas giiciinii arttirmak
(Sedano ve ark., 2013) veya yorgunluga karsi diren¢ olusturan antrenmanlarda
VOomakst  gelistirebilmektedir  (Atakan ve ark., 2020). Bu nedenle,
aerobik kapasitenin yorgunluga karsi koyma rolii belirli sayidaki sprintten sonra veya
bir magin sonunda dogru daha 6nemli hale gelmektedir (McGawley ve Bishop, 2008).
10x40 m sprint ¢alismasinin enerji metabolizmalarina katkisi incelendiginde, oksidatif

sistem %44,1 + 1,5, glikolitik sistem %14,5 + 2,3, fosfojen sistem %41,4 + 1,4 olarak
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bulunurken 20x20 m sprint sirasinda oksidatif sistem %45 +1,5, glikolitik %12,7 + 24,
fosfojen sistem ise %42,3 + 1,1 olarak kullanilmaktadir (Ulupinar ve ark., 2021).

Oksidatif sistemin temel islevi, PCr yeniden sentezlemek, biriken inorganik
fosfat1 uzaklastirmak ve kisa dinlenme siirelerinde laktat oksidasyonunu saglamaktir

(Turner ve Stewart, 2013).

—_—
+10 sprint
Aerobik Sistem
—_—
—
— 2. sprint
s Anerobik Glikoliz
—

r

Sekil 1.2. Tekrarli sprintin enetji sistemlerine dagilima.

[ — 1. sprint
—y Fosfojen Sistem

1.4. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci tenis sporcularinda akut olarak gerceklestirilen raketli ve
raketsiz dogrusal tekrarli sprint, mekik tekrarli sprint ve yon degistirmeli tekrarli sprint

performanslarinin karsilagtirilmasidir.
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1.5. Arastirmanin Problemi

Tenis oyuncularinda raketli ve raketsiz sekilde yapilan farkli sprint performanslari
arasinda fark var midir?

1.6. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Raketli tekrarl sprint testlerinde farkli yon degistirme agilarmin fizyolojik

degiskenleri arasinda fark var midir?

2. Raketli tekrarli sprint testlerinde farkli yon degistirme acilariin performans

degiskenleri arasinda fark var midir?

3. Tekrarli sprint testlerinde farkli yon degistirme acilarinin fizyolojik

degiskenleri arasinda fark var midir?

4. Tekrarli sprint testlerinde farkli yon degistirme acilarmin performans

degiskenleri arasinda fark var midir?

5. Raketli ve raketsiz tekrarli sprint testlerinde ayni yon degistirme agilarinin

fizyolojik degiskenleri arasinda fark var midir?

12



6. Raketli ve raketsiz tekrarli sprint testlerinde ayni yon degistirme agilarinin

performans degiskenleri arasinda fark var midir?

Fizyvolojik Degiskenler

v’ Maksimal kalp atim hizi
v' Ortalama kalp atim hiz1

v’ Maksimal algilanan zorluk derecesi

Performans Degiskenleri

v En iyi sprint zamani
v" Ortalama sprint zamani

v’ Performans diisiis yiizdesi

1.7. Arastirmanin Hipotezleri
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1. Raketli tekrarli sprint testlerinde farkli yon degistirme agilarinin fizyolojik

degiskenleri arasinda anlamli fark vardir.

2. Raketli tekrarli sprint testlerinde farkli yon degistirme acilarinin performans

degiskenleri arasinda anlamli fark vardir.

3. Tekrarli sprint testlerinde farkli yon degistirme acilarinin fizyolojik

degiskenleri arasinda anlamli fark vardir.

4. Tekrarli sprint testlerinde farkli yon degistirme acilarmin performans

degiskenleri arasinda anlamli fark vardir.

5. Raketli ve raketsiz tekrarli sprint testlerinde ayni yon degistirme acgilarinin

fizyolojik degiskenleri arasinda anlaml fark vardir.

6. Raketli ve raketsiz tekrarli sprint testlerinde ayni yon degistirme agilarinin

performans degiskenleri arasinda anlamli fark vardir.

Fizyolojik Degiskenler

v’ Maksimal kalp atim hiz1
v’ Ortalama kalp atim hizi

v’ Maksimal algilanan zorluk derecesi
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Performans Degiskenleri

v En iyi sprint zamani
v" Ortalama sprint zamani

v’ Performans diisiis yiizdesi

1.8. Smirhhiklar

Bu ¢alisma 12-17 yas araliginda, en az 5 yildir turnuvalara katilan erkek tenis

sporculart ile sinirlandirilmastir.

1.9. Sayiltilar

Calismaya katilan sporcularin tiim testleri maksimum eforla yaptiklari

varsayilmistir.
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1.10. Arastirmanin Onemi

Son yillarda cesitli spor branglari icin sporcularin tekrarli sprint yetenegi
performansin belirleyicisi olarak 6nem kazanmistir (Madueno ve ark., 2018; Sekulic
ve ark., 2014; Wong ve ark., 2012). Tekrarli sprint performansi arastirmacilarin ilgisini
¢ekmesine ragmen bu konu lizerine yapilan aragtirmalar genel olarak takim sporlarinda
yogunlagmaktadir. Literatiir incelendiginde dogrusal tekrarli sprint, mekik tekrarl
sprint ve yon degistirmeli tekrarli sprint antrenmanlarinin katkis1 futbol (Ruscello ve
ark., 2013), basketbol (Attene ve ark., 2015; Castagna ve ark., 2007), futsal (Kose ve
ark., 2013) gibi takim sporlarindaki arastirmalarda mevcut iken tenis gibi saha
icerisinde her yone maksimal sprint atabilme, aniden hizlanma ve yavaslama
gereksinimi  bulunan bireysel sporlardaki etkisini arastiran bir ¢alismaya

rastlanmamuistir.

Bunlara ek olarak saha igerisinde siirekli ekipman kullaniminin gerektigi tenis
sporunda tekrarli farkli sprint performanslarini raketli ve raketsiz olarak karsilastiran
caligmalarin olmamasi nedeniyle mevcut ¢alismanin literatiire dnemli ve 6zgiin katki

saglayacagi diisiiniilmektedir.

16



2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Caligmanin katilimcilar1 12-17 yags araliginda, en az bes yildir lisansli olarak tenis
oynayan erkek bireyler olacak sekilde tasarlanmistir. Ancak 12 yasindaki sporcularin
turnuvalarinin devam etmesi sebebiyle calismaya katilamamislardir. Calisma, 13-17
yas araligindaki sporcularla tamamlanmistir. Katilimcilar, Ankara ilinde bulunan 6zel

bir tenis akademisindeki lisansli sporculardan segilmistir.

Kriterleri saglayan katilimcilar arasindan olasiliksiz gelisigiizel 6rneklem yontemi
kullanilarak 20 kisi se¢ilmistir. Raketli sprint testleri ve ardindan raketsiz sprint testleri
Olciilmiistiir. Arastirmada randomize ve kendinden kontrollii arastirma tasarimi

kullanilmistir. Gruplar aras1 uygulamasiz donem en az 48 saat olarak belirlenmistir.

Katilimcilar test giiniinden en az 24 saat oncesine kadar antrenman yapmamalari,
kafein ve uyarict ilaglar kullanmamalar1 konusunda uyarilmistir. Test giinleri
yorgunluk yaratacak fiziksel aktiviteden kagimmalar1 ve gastrointestinal rahatsizlik
olusmamas1 i¢in katilimcilardan en az 2 saat Oncesine kadar gida almamalar
istenmistir. Testler ve Olgimler giliniin ayni1 saatlerinde (17.00 — 20.00)

gerceklestirilmistir.
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Calismaya katilan sporculara, ailelerine, antrendrlerine ve kuliip yOnetimine
arastirma hakkinda bilgi verilmistir ve gerekli tiim izinler alinmistir. Arastirma

stiresince Helsinki Bildirgesine (Ekim, 2013, Brezilya) bagl kalinmistir.

2.1.1. Dahil Edilme Kriterleri

e Erkek cinsiyetinde ve 12-17 yas araliginda olmak.

o Kilinik olarak herhangi bir kronik veya akut kardiyovaskiiler, immiinolojik

veya kas-iskelet sistemi bozukluga sahip olmamak.

e En az bes yildir aktif ve lisansh olarak tenis oynamak.

e Testleri maksimum eforla gerceklestirmek.

2.1.2. Cikarilma Kriterleri

e Herhangi bir kardiyovaskiiler, immiinolojik veya kas-iskelet sistemi

rahatsizlig1 gecirmek.
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e Katilimecinin goniillii olarak aragtirmadan ayrilmak istemesi.

e Testlerden en az birine katilmamak.

e Testlerde performansin minimum seviyede olmast.

2.2. Arastirma Dizaym

Mevcut ¢alismaya 13-17 yas araliginda en az 5 yildir lisansh olarak tenis
oynayan erkek sporcular katilmistir. Testler 2 hafta boyunca haftanin 3 giinii (en
az 24 saat arayla) olacak sekilde gerceklestirilmistir. Ilk hafta raketli sprint testleri
tamamlandiktan sonra en az 48 saat dinlenme donemi uygulanmistir. Dinlenme

doneminin ardindan raketsiz farkli sprint testlerinin 6l¢timleri alinmistir.

Katilimcilar test giinii en az 2 dakika dinlenme araligiyla 2 adet maksimal 25
m sprint kogsmuslardir. Maksimal sprint siiresinin belirlenmesi i¢in yapilan bu
kosular, katilimcilarin tekrarli sprint testlerine maksimal eforla katilmalarini
saglamak icin yapilmustir. Farkli sprint performanslarin1 6l¢gmek i¢in baslangic ve
bitis noktalarina iki kapili fotosel sistemi yerlestirilmistir. Alt1 sprintten olusan
testlerde 25 saniyelik pasif toparlanma siireleri konulmustur ve her sprintin 25 m
bitiminde AZD ve KAH degerleri kaydedilmistir. Kalp atim hizlar1 sporcunun
gogsiine sabitlenen elastik bir bant ve koluna takilan bir saat ile bir sn araliklarla
Olclilmiistiir (Polar RS800, Finlandiya). Katilimcilarin tekrarli sprint ve skinfold

ile alinan viicut kompozisyonu ol¢timleri tenis akademisinde gergeklestirilmistir.
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2.3. Veri Toplama Yontem Ve Araclari

2.3.1. Viicut Kompozisyonu

Bireylerin boy uzunluklari stadiometre (Holtain, U.K.) ile £ 0,01 mm
hassasiyetinde ol¢iilmiistiir. Katilimecilar yalin ayak durumda iken Olg¢iimler

alinmistir.

Katilimeilarin deri kivrim kalinliklari ise 3 ayri bolgeden (chest, abdomen ve
thigh) her agiklikta 10 g\ sg mm basing uygulayan ve + 0,2 mm hassasiyetle dlgen
Holtain marka Skinfold kaliper ile gerceklestirilmistir. Hesaplama yontemi olarak
Jackson-Pollock yontemine ait asagidaki formiil kullanilmistir (Jackson ve
Pollock, 1985; Pollack ve ark., 1980);

Erkekler i¢in (ii¢ bdlgenin toplami), gdgiis + karm + uyluk = skinfoldlar
toplami (ST).

Chest (Gégiis): On aksiler ile meme arasindaki diagonal deri kivriminim 1/3’ii

olan yerden alinmustir.
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Abdomen (Karm): Dikey dogrultuda, gobek c¢ukurunun yaklasitk 3 cm

yanindan deri yatay katlanacak sekilde alinmstir.

Thigh (Uyluk): Dikey dogrultuda, kasik (inguinal katlanti) ve patellanin

proksimal noktas1 arasindaki uzakliktan alinmistir.

Viicut Yogunlugu = 1.10938 - ( 0.0008267 x ST) + (0.0000016 x ST?) - (
0.0002574 x yas).

% Viicut yag1 = (495 / Viicut Yogunlugu) — 450.

2.3.2. Kalp Atim Hiz1

Kalp atim hiz1 6l¢timii polar markali kalp atim hiz1 cihaziyla kaydedilmistir
(Polar RS800, Finlandiya). Elastik bir bant {izerindeki sabit verici {nite
katilimcinin gdgsiine yerlestirilmistir ve katilimeinin koluna takilan saat seklinde

telemetrik monitdrden KAH degerleri belirlenmistir.
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2.3.3. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Borg skalasi, egzersizin siddetini ve egzersizin zorluk derecesini belirlemek
icin kullanilir. Bu skala bireylerin egzersizin zorluk derecesini kendilerinin ifade
ettigi subjektif bir yontem olmasina ragmen efor degerlendirilmesi, fiziksel
aktivite sonrasinda gercek kalp atim hizinin belirlenmesinde oldukga gilivenilir bir
yontemdir. Gunnar Borg tarafindan gelistirilen skala, 6'dan 20'ye kadar olan
degerleri ve bu degerlerin yaninda yazan zorluk ifadelerini igermektedir (Borg,

1982).

BIRAZ ZOR

Sekil 2.1. Borg skalas1 6-20.
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2.3.4. Farkh Sprint Uygulamalari

Testlere baslamadan 6nce 5 dk jog ardindan 3 dk bransa 6zgii atletizm 1sinma
calismasi ve 2 dk da pasif toparlanma yapilmistir. Calismadaki raketli tekrarli sprint
testleri uygulanirken oyuncular kendi raketlerini kullandilar. Biitiin sporcular sag elini
kullandilar ve testler forehand tutusuyla gerceklestirilmistir. Testler ilk olarak tenis
raketi ile uygulanmistir ve raketli dogrusal tekrarli sprint (RDTS) (Sekil 2.2.), raketli
mekik tekrarli sprint (RMTS) (Sekil 2.4.) ve raketli yon degistirmeli tekrarli sprint
(RYDTYS) (Sekil 2.6.) sirastyla gergeklestirilmistir. Raket ile yapilan testler bittikten
sonra uygulamasiz doneme (en az 48 saat) girilmistir ve ardindan tenis raketi olmadan
DTS (Sekil 2.3.), MTS (Sekil 2.5.) ve YDTS (Sekil 2.7.) testleri uygulanmustir. Biitiin

tekrarli sprint testleri sert zemin ve kapali kortta yapilmstir.

2.3.4.1. Dogrusal Tekrarh Sprint Testi

Dogrusal tekrarli sprint testi 6 X 25 m kosu parkuru (Sekil 2.2; Sekil 2.3) ve her
sprint sonrasi 25 sn dinlenme periyotlarini igermistir. (Buchheit ve ark., 2010). Testte
fotosel kapilari ¢ift yonlii olarak kullanilmistir. Katilimeilar her sprint bitis noktasinda
toparlanma siiresinin (25 sn) bitmesini pasif olarak beklediler ve toparlanma siiresi
bittiginde sprint kosusunu tamamlamglardir. ilk hafta dominant elde raket kullanarak

gerceklestirilen DTS ikinci hafta raketsiz olarak gerceklestirilmistir.
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Bitis

cosm

Baslangic
Bitis Baslangic

Sekil 2.2. Raketli dogrusal tekrarli sprint parkuru.

Bastangic ﬁ Bitis

Bitis Baslangic

Sekil 2.3. Dogrusal tekrarli sprint parkuru.

2.3.4.2. Mekik Tekrarh Sprint Testi

Mekik tekrarli sprint testi, 25 sn dinlenme periyotlariyla 6 X (2 x 12,5 m) olarak
uygulanmistir (Sekil 2.4.; Sekil 2.5.). Testte katilimcilar 1 sprintin tamamlanabilmesi
icin baslangi¢ noktasindan 12,5 m kostular ve 180° geri donerek 12,5 m daha
kosmuslardir. Bu testte fotosel kapilar1 hem baslangi¢c hem bitis olarak kullanilmistir.
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Baslangic
Bitis

Sekil 2.4. Raketli mekik tekrarli sprint parkuru.

Baslangic Ym

Bitis

Sekil 2.5. Mekik tekrarli sprint parkuru.

2.3.4.3. Yon Degistirmeli Tekrarh Sprint Testi

Yon degistirmeli tekrarli sprint testi her 5 metrelik mesafede 100° doniis acil
olarak 25 sn dinlenme ile 6 x 25 m olarak uygulanmistir (Sekil 2.6; Sekil 2.7.). Test
sirasinda fotosel kapilari ¢ift yonli kullanilmistir. Katilimeilar her bir kosunun bitis
noktasinda toparlanma siiresinin bitmesini pasif olarak beklemislerdir ve bir sonraki

sprint kosusu turunu gerceklestirmislerdir.
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Baslangic
Bitis

Bitis
Baslangic
Sekil 2.6. Raketli 100° agili yon degistirmeli tekrarli sprint parkuru.
Baslangic
Bitis
Bitis
Baslangic

Sekil 2.7. 100° a¢il1 yon degistirmeli tekrarli sprint parkuru.

2.3.5. Tekrarh Sprint Testleri Performans Degiskenlerinin Belirlenmesi

Tekrarl1 sprint testi icin asagidaki performans degiskenleri belirlenmistir

(Buchheit ve ark., 2010):
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En lyi Sprint Zamam (sn): 6 sprint tekrari sirasinda elde edilen en hizli sprint

zamanidir.

Ortalama Sprint Zamani (sn): Test sirasinda kosulan 6 sprint zamaninin

ortalamasidir.

Performans Diisiis Yiizdesi (%): Test sirasinda 6 sprint zamaninda meydana gelen

diisiis ya da azalmadir.

PDY formiilii kullanilarak hesaplanmustir:

PDY (%): 100- (Ortalama Sprint Zamani\En Iyi Sprint Zaman1 x 100).

2.4. Verilerin Analizi

Tiim gruplarin tanimlayici istatistiksel analizleri ve dagilimlari i¢in IBM SPSS 24
programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin istatiksel analizlerinde alfa degeri 0,05
olarak belirlenmistir. Denek sayisinin 50°dan az olmasi nedeniyle verilerin
analizlerinde, dagilimin normalligini test etmek i¢in Shapiro Wilk testi yapilmistir.

Tiim degiskenlerin normal dagilima uygun oldugu bulunmustur (p>0,05). Raketli ve
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raketsiz ol¢iim ortalamalarinin karsilastirmalarinda, normal dagilima uygun olarak
Bagimli1 Orneklem T testi (Paired T test) kullanilmustir. Raketli veya raketsiz ii¢ farkli
sprint uygulamasina gore fizyolojik ve performans degiskenlerinin ortalama
karsilastirmalarinda ise dagilima bagli olarak Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi
kullanilmistir. Tekrarl 6l¢limlerde kiiresellik varsayiminin gegerligi Mauchly Testi ile
saptanmistir. F istatistigi anlamli ¢iktiginda farkin hangi gruptan kaynaklandiginin
anlasilmasi i¢in Bonferroni post-hoc analizi yapilmistir. Etki boyutu, kismi eta kare
(np?) ile hesaplanmistir. Kismi eta kare (np?) kiigiik (0,0099), orta (0,0588) ve biiyiik
(0,1379) etki seklinde smiflandirilmistir (Cohen, 1988).
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3.BULGULAR

Cizelge 3.1. Katilimcilara ait tanimlayici bilgiler.

DEGISKENLER ORT. Ss.

Yas (y1l) 14,35 1,08

Boy uzunlugu (cm) 170,70 7,26

Viicut agirligi (kg) 57,30 9,47

Viicut yag ylizdesi (%) 6,89 2,20

Spor yas1 (y1l) 8,12 ,98
Genel klasman siralamasi 205,40 128,10
Ulusal puan 2473,52 1712,95

Calismaya katilan 20 sporcunun yaslarmin ortalamasi 14,35 + 1,08 yil, boy
uzunluklart 170,70 + 7,26 cm, viicut agirliklar1 57,30 + 9,47 kg, viicut yag yiizdeleri
6,89 + 2,20, spor yaslar1 8,12 = ,98, genel klasman siralamalar1 205,40 + 128,10 ve
ulusal puanlari ise 2473,52 £ 1712,95 olarak bulunmustur.

3.1. Raketli Tekrarh Sprint Testlerinde Farklh Yon Degistirme Ac¢ilarinin
Fizyolojik Degiskenleri

Cizelge 3.2. Tenisgilerde raketli yon degistirme agilarina gore fizyolojik degerlerinin
karsilastirilmasi.

Degiskenler RDTS 0° RMTS 180° RYDTS 100° F P np’
KAHdi[]l 73,55 + 4,75 73,85+480  73,45+4,41 2,546 092 0,118
(atim.dk™)
KAHor_tl 171,49+ 10,15 176,94+7,2 181,59 +6,97 11,926 ,001 0,386
(atim.dkt)
KAHma!(ls 174,30 + 8,92 177,85+ 8,65 182,50 + 7,99 15,746 ,001 0,453
(atim.dk?)

AZDmaks 14,65+ 1,08 14,80+ 1,23 14,75 £ 1,06 ,089 ,915 0,005
RDTS: Raketli dogrusal tekrarli sprint, RMTS: Raketli mekik tekrarli sprint, RYDTS: Raketli
yon degistirmeli tekrarl sprint, KAHain (atim.dk™?): Dakikadaki dinlenik kalp atim hiz1, KAHor
(atim.dk): Dakikadaki ortalama kalp atim hizi, KAHmas (atim.dk™): Dakikadaki maksimal
kalp atim hizi, AZDmaks: maksimal algilanan zorluk derecesi.
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Cizelge 3.2’ye gore dinlenik kalp atim hizlari RDTS x=73,55 + 4,75 atim.dk ™%,
RMTS x=73,85 = 4,80 atim.dk®, RYDTS x=73,45 + 4,41 atim.dk ve p=,092"dr.
Ortalama kalp atim hizlar1 ise RDTS x=171,49 + 10,15 atim.dk, RMTS x=176,94 +
7,2 atim.dk®, RYDTS x=181,59 + 6,97 atim.dk! olarak bulunmustur ve p=,001"dir.
Maksimal kalp atim hizlart RDTS x=174,30 + 8,92 atim.dkt, RMTS x=177,85 + 8,65
atim.dk?, RYDTS x= 182,50 + 7,99 atim.dk™ olarak o6lciilmiistiir ve p=,001"dir.
Maksimal algilanan zorluk derecesi degerleri incelendiginde RDTS x=14,65 + 1,08,
RMTS x=14,80 + 1,23, RYDTS x=14,75 £+ 1,06 ve p=,915 olarak bulunmustur.

Cizelge 3.2°deki anlamli farklilik degerlerinin hangi gruptan kaynaklandigini
tespit etmek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilmistir. KAHort sonuglariin RDTS ile
RMTS arasinda p=,121, RDTS ile RYDTS p=,001, RMTS ve RYDTS arasindaki
anlamlilik ise p=,079 olarak bulunmustur. KAHmaks degerlerinin ise RDTS ile RMTS
arasinda p=,128, RDTS ile RYDTS p=,001, RMTS ve RYDTS arasindaki anlamlilik

ise p=,001 olarak bulunmustur.

78 200 — 200 15,1
T 15
76 190 190
1B2,5 14,9
4 181,24 '
73,857%3,45 ’ 14,
74 132 180 76,34 180 77,85 14,8 73
171,49 : 147 14,65
72 170 170
- 14,6
70 - 160 160 14,5
14,4
68 150 150
14,3
66 140 140 14,2
KAHdin (atim.dk?) KAHort (atim.dk™) = KAHmaks (atim.dk™) AZDmaks
B RDS WRMTS ®RYTS HRDS MRMTS ERDS ERMTS B RDS MRMTS MRYTS

Sekil 3.1. Raketli tekrarli sprintlerin fizyolojik degiskenleri.
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3.2. Raketli Tekrarh Sprint Testlerinde Farkli Yon Degistirme Acilarinin
Performans Degiskenleri

Cizelge 3.3. Teniscilerde raketli yon degistirme agilarina gore performans degerlerinin
karsilastirilmasi.

Degiskenler =~ RDTS0° RMTS180° RYDTS 100° F P o’
EiSZ (sn) 411+ 27  524+26 7,88 +,18 5523,147 ,001 0,997

EiSZort (sn) 4,29+ ,41 547+ 36 8,30 £,39 1704,674 ,001 0,989
PDY (%) 162+.,43  157+,37 1,55+ ,33 266 768 0,014

RDTS: Raketli dogrusal tekrarli sprint, RMTS: Raketli mekik tekrarli sprint, RYDTS: Raketli
yon degistirmeli tekrarli sprint, EISZ: En iyi sprint zamani, EISZ.r: Ortalama sprint zamant,
PDY': Performans diisiis yiizdesi.

Cizelge 3.3’e gore en iyi sprint zamani (sn) RDTS x=4,11 + ,27 sn, RMTS x=,24
+,26 sn, RYDTS x=7,88 +,18 sn ve p=,001’dir. Ortalama sprint zamanlari ise RDTS
x=4,29 £ 41 sn, RMTS x=5,47 + ,36 sn, RYDTS x=8,30 +,39 sn olarak bulunmustur
ve p=,001"dir. Performans diisiis yiizdesi (%) RDTS x=1,62 + ,43, RMTS x=1,57 +
.37, RYDTS x=1,55 + ,33 olarak 6l¢iilmiistiir ve p=,768’dir.

Cizelge 3.3’teki anlamli farklilik degerlerinin hangi gruptan kaynaklandigini
tespit etmek igin Bonferroni diizeltmesi yapilmistir. EISZ sonuglarinin RDTS ile
RMTS arasinda p=,001, RDTS ile RYDTS p=,001, RMTS ve RYDTS arasindaki
anlamlilik ise p=,001 olarak bulunmustur. EISZort degerlerinin ise RDTS ile RMTS
arasinda p=,001, RDTS ile RYDTS p=,001, RMTS ve RYDTS arasindaki anlamlilik
ise p=,001 olarak bulunmustur.
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9 9 8,3 2
7,88 18

8 8 , 1,62 1,57 1,55
- 7 1,6
6 5,24 6 247 b
. 1,2
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0,8
3 3 06
2 2 0,4
1 1 0,2
0 0 0
EiSZ (sn) EiSZort (sn) PDY (%)
ERDTS EMRMTS MRYDTS mRDTS ERMTS MRYDTS EDTS WMMTS mYDTS

Sekil 3.2. Raketli tekrarli sprintlerin performans degiskenleri.

3.3. Tekrarh Sprint Testlerinde Farkh Yon Degistirme Acilarinin Fizyolojik
Degiskenleri

Cizelge 3.4. Tenisgilerde yon degistirme agilarina gore fizyolojik degerlerin
karsilastirilmasi.

Degiskenler DTS 0° MTS 180° YDTS 100° F P np?
KAHqin
73,85+4,34 74,15+ 433 73,75+ 3,61 ,614 546 0,031
(atim.dk?)
KAHorT
175,87 + 5,31 177,76 + 3,88 183,26 +5,28 24,417 ,001 0,562
(atim.dk?)
KAHmaks
176,20 + 9,03 179,55 + 5,62 185,35 + 6,85 11,145 ,000 0,370
(atim.dk™?)
AZDmaks 14,75+ 1,01 15,15+ 1,08 15,10 +,96 1,316 ,280 0,065

DTS: Dogrusal tekrarli sprint, MTS: Mekik tekrarli sprint, YDTS: Yon degistirmeli tekrarli
sprint, KAHgin (atim.dk*): Dakikadaki dinlenik kalp atim hizi, KAHor (atim.dk*): Dakikadaki
ortalama kalp atim hizi, KAHmaks (atim.dk™®): Dakikadaki maksimal kalp atim hizi, AZDmaks:
maksimal algilanan zorluk derecesi.
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Cizelge 3.4’e gore dinlenik kalp atim hizlar1 DTS x=73,85 + 4,34 atim.dk™®, MTS
X 74,15+ 4,33 atim.dk ™, YDTS x=73,75 + 3,61 atim.dk™ ve p=,546’dir. Ortalama kalp
atim hizlar1 ise DTS x=175,87 + 5,31 atim.dk®, MTS x=177,76 + 3,88 atim.dk™,
YDTS x=183,26 + 5,28 atim.dk™* olarak bulunmustur ve p=,001"dir. Maksimal kalp
atim hizlar1 DTS x=176,20 + 9,03 atim.dk™®, MTS x=179,55 + 5,62 atim.dk™®, YDTS
x=185,35 = 6,85 atim.dk™® olarak olciilmiistiir ve p=,001’dir. Maksimal algilanan
zorluk derecesi degerleri incelendiginde DTS x=14,75 + 1,01, MTS x=15,15 + 1,08,
YDTS x=15,10 £+ ,96 ve p=,280 olarak bulunmustur.

Cizelge 3.4’teki anlaml farklilik degerlerinin hangi gruptan kaynaklandiginm
tespit etmek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilmistir. KAHort sonuglarinin DTS ile MTS
arasinda p=,094, DTS ile YDTS p=,001, MTS ve YDTS arasindaki anlamlilik ise
p=,001 olarak bulunmustur. KAHmaks degerlerinin ise DTS ile MTS arasinda p=,321,
DTS ile YDTS p=,001, MTS ve YDTS arasindaki anlamlilik ise p=,010 olarak

bulunmustur.
78 200 200 15,4
76 190 190 15,2 15,1% 15,1
183,26 18535
74{15
73,85 3,75 77,7
74 180 175,8 180 176,2 15
72 170 170 148 47
70 160 160 14,6
68 150 150 14,4
66 140 140 14,2
KAHdin (atim.dk?) KAHort (atim.dk™) KAHmaks (atim.dk?) AZDmaks
EDTS © MTS mYDTS EDTS © MTS mYDTS W DTS MTS BYDTS W DTS MTS mYDTS

Sekil 3.3. Tekrarli sprintlerin fizyolojik degiskenleri.
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3.4. Tekrarlh Sprint Testlerinde Farkhh Yon Degistirme Acilarinin
Performans Degiskenleri

Cizelge 3.5. Teniscilerde yon degistirme acilarina gore performans degerlerinin
karsilastirilmasi.

Degiskenler DTS 0° MTS 180° YDTS 100° F P np?
EISZ (sn) 4,05+ 27 5,20 £ ,26 7,85+,17 5504,837 ,001 0,996

EISZort (sn) 4,23 £ ,40 5,43 +£,36 8,25 +,39 1865,897 ,001 0,990
PDY (%) 1,69+ 41 1,67 £ 31 1,65+ ,36 9,940 ,918 0,005

DTS: Dogrusal tekrarli sprint, MTS: Mekik tekrarli sprint, YDTS: Yon degistirmeli tekrarli
sprint, EISZ: En iyi sprint zamani, EISZ.n: Ortalama sprint zamani, PDY: Performans diistis
yiizdesi.

Cizelge 3.5’e gore en iyi sprint zamani (sn) DTS x=4,05 4+ ,27 sn, MTS x=5,20 +
,26 sn, YDTS x=7,85 + ,17 sn ve p=,001’dir. Ortalama sprint zamanlar1 ise DTS
x=4,23 + ,40 sn, MTS x=5,43 + ,36 sn, YDTS x=8,25 + ,39 sn olarak bulunmustur ve
p=,001"dir. Performans diisiis yiizdesi (%) DTS x=1,69 + ,41, MTS x=1,67 + ,31,
YDTS x 1,65 +,36 olarak 6l¢tilmiistiir ve p=,918"dir.

Cizelge 3.5°teki anlamli farklilik degerlerinin hangi gruptan kaynaklandigini
tespit etmek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilmistir. EISZ sonuglarmnin DTS ile MTS
arasinda p=,001, DTS ile YDTS p=,001, MTS ve YDTS arasindaki anlamlilik ise
p=,001 olarak bulunmustur. EiSZor degerlerinin ise DTS ile MTS arasinda p=,001,
DTS ile YDTS p=,001, MTS ve YDTS arasindaki anlamlilik ise p=,001 olarak

bulunmustur.
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Sekil 3.4. Tekrarl sprintlerin performans degiskenleri.

3.5. Raketli ve Raketsiz Tekrarh Sprint Testlerinde Aym Yon Degistirme
Acilarmin Fizyolojik Degiskenleri

Cizelge 3.6. Teniscilerde RDTS ve DTS testlerine gore fizyolojik degerlerin
karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar \ X Ss e t p

KAHqdin

i I 20 7355 475 134  -1,000 330
DTS 20 73,85 4,34

KAHort

@tm.dkl) OIS 20 171,49 10,15 953  -2,055 054
DTS 20 175,87 5,31

KAHmaks

@tm.dkl) — OTS 20 17430 892 775  -1,095 287
DTS 20 176,20 9,03

AZDmaks RDTS 20 14,65 1,08 1,37 -326 ,748
DTS 20 14,75 1,01

RDTS: Raketli dogrusal tekrarli sprint, DTS: Dogrusal tekrarl sprint, KAHgin (atim.dk®):
Dakikadaki dinlenik kalp atim hizi, KAHon (atim.dk™?): Dakikadaki ortalama kalp atim hizi,
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KAHmas (atim.dk?): Dakikadaki maksimal kalp atim hizi, AZDmas: Maksimal algilanan
zorluk derecesi.

Cizelge 3.6’ya gore dinlenik kalp atim hizlar1 RDTS x=73,55 + 4,75 atim.dk ™,
DTS x=73,85 + 4,34 atim.dk™ ve p=,330’dur. Ortalama kalp atim hizlar1 ise RDTS
x=171,49 + 10,15 atim.dk’t, DTS x=175,87 + 5,31 atim.dk™* olarak bulunmustur ve
p=,054’tliir. Maksimal kalp atim hizlar1 RDTS x=174,30 + 8,92 atim.dk®, DTS
x=176,20 + 9,03 atim.dk* olarak olciilmiistiir ve p=,287’dir. Maksimal algilanan
zorluk derecesi degerleri incelendiginde RDTS x=14,65 + 1,08, DTS x=14,75 + 1,01

ve p=,748 olarak bulunmustur.

78 200 200 15
14,9
76 190 190
14,8 14,75
74 180 180 ;
175,87 14,7 14,65
171,49
72 170 170 14,6
14,5
70 160 160
14,4
68 150 150
14,3
66 140 140 14,2
KAHdin (atim.dk?) KAHort (atim.dk) KAHmaks (atim.dk?) AZDmaks
ERDTS WDTS ERDTS DTS ERDTS EDTS ERDTS EDTS

Sekil 3.5. Raketli ve raketsiz dogrusal tekrarl1 sprintlerin fizyolojik degiskenleri.

Cizelge 3.7. Teniscilerde RMTS ve MTS testlerine gore fizyolojik degerlerin
karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar \ X Ss sd t
NPk RMTS 20 73,85 4,80 1,83 -730 474
(atim.dk?) ' ' : , ,
MTS 20 74,15 433
KAHort
@om.dk?) ~ "MTS 20 17694 722 6,41 -570 576
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MTS 20 177,76 3,88
KAHmaks

(matey WIS 20 177,85 8,65 7,24 -1,049 307
MTS 20 179,55 5,62

AZDmaks RMTS 20 14,80 1,23 1,34 -1,161 260
MTS 20 15,15 1,08

RMTS: Raketli mekik tekrarli sprint, MTS: Mekik tekrarli sprint, KAHgin (atim.dk™):
Dakikadaki dinlenik kalp atim hizi, KAHor (atim.dk): Dakikadaki ortalama kalp atim hiz,
KAHmaks (atim.dk™): Dakikadaki maksimal kalp atim hizi, AZDmas: Maksimal algilanan
zorluk derecesi.

Cizelge 3.7°ye gore dinlenik kalp atim hizlari RMTS x=73,85 + 4,80 atim.dk™,
MTS x=74,15 + 4,33 atim.dk ve p=,474’tiir. Ortalama kalp atim hizlar1 ise RMTS
x=176,94 + 7,22 atim.dk!, MTS x=177,76 + 3,88 atim.dk™ olarak bulunmustur ve
p=,576’tiir. Maksimal kalp atim hizlar1 RMTS x=177,85 + 8,65 atim.dk?, MTS
x=179,55 + 5,62 atim.dk! olarak oSlciilmiistir ve p=,307"dir. Maksimal algilanan
zorluk derecesi degerleri incelendiginde RMTS x=14,80 + 1,23, MTS x=15,15 + 1,08

ve p=,260 olarak bulunmustur.

78 200 200 15,4
76 190 190 15,2 TB
74,15 179,55
74 7385 180 176,94 197,76 180 17785 15
14,8
72 170 170 14,8
70 160 160 14,6
68 150 150 14,4
66 140 140 14,2
KAHdin (atim.dk?) KAHort (atim.dk™) KAHmaks (atim.dk) AZDmaks
BRMTS = MTS BRMTS = MTS BRMTS ~ MTS BRMTS = MTS

Sekil 3.6. Raketli ve raketsiz mekik tekrarli sprintlerin fizyolojik degiskenleri.
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Cizelge 3.8. Tenisgilerde RYDTS ve YDTS testlerine gore fizyolojik degerlerin
karsilastirilmasi.

Degiskenler ~ Gruplar N X Ss sd t p ‘
KAH(in RYDTS
(atim.dk™?) 2 7345 4,41 1,45 -,922 ,368
YDTS 20 73,75 3,61
KAHort
(atim.dk) RYDTS 20 181,59 6,97 8,27 -,901 379
YDTS 20 183,26 5,28
KAHmaks
(atim.dk) RYDTS 20 182,50 7,99 7,97 -1,598 127
YDTS 20 185,35 6,85
AZDmaks RYDTS 20 14,75 1,06 1,26 -1,234 ,232
YDTS 20 15,10 ,96

RYDTS: Raketli yon degistirmeli tekrarli sprint, YDTS: Yon degistirmeli tekrarli sprint,
KAHgin (atim.dk?): Dakikadaki dinlenik kalp atim hizi, KAHox (atim.dk?): Dakikadaki
ortalama kalp atim hizi, KAHmas (atim.dk™): Dakikadaki maksimal kalp atim hizi, AZDmaks:
Maksimal algilanan zorluk derecesi.

Cizelge 3.8’e gore dinlenik kalp atim hizlar1 RYDTS x=73,45 + 4,41 atim.dk™?,
YDTS x=73,75 + 3,61 atim.dk™! ve p=,368’tir. Ortalama kalp atim hizlar1 ise RYDTS
x=181,59 £ 6,97 atim.dk™®, YDTS x=183,26 + 5,28 atim.dk* olarak bulunmustur ve
p=,379’dur. Maksimal kalp atim hizlar1t RYDTS x=182,50 + 7,99 atim.dk?, YDTS
x=185,35 + 6,85 atim.dk™ olarak &l¢iilmiistiir ve p=,127’dir. Maksimal algilanan
zorluk derecesi degerleri incelendiginde RYDTS x=14,75 + 1,06, YDTS x=15,10 +
,96 ve p=,232 olarak bulunmustur.
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78 200 200 15,4

76 190 190 15,2
51
74 180 180 15
14,7
72 170 170 14,8
70 160 160 14,6
68 150 150 14,4
66 140 140 14,2
KAHdin (atim.dk?) KAHort (atim.dk?) KAHmaks (atim.dk?) AZDmaks
W RYDTS mYDTS B RYDTS mYDTS W RYDTS EYDTS W RYDTS MYDTS

Sekil 3.7. Raketli ve raketsiz yon degistirmeli tekrarli sprintlerin fizyolojik degiskenleri.

3.6. Raketli ve Raketsiz Tekrarh Sprint Testlerinde Aym: Yon Degistirme
Acilarimmin Performans Degiskenleri

Cizelge 3.9. Tenisgilerde RDTS ve DTS testlerine gore performans degerlerinin
karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar N X Ss sd t p ‘
EISZ (sn) RDTS 20 4,11 27 ,044 5,737 ,001
DTS 20 4,05 27
EISZort (sn) RDTS 20 4,29 41 ,060 4,466 ,001
DTS 20 4,23 ,40
PDY (%) RDTS 20 1,62 43 ,185 -1,818 ,085
DTS 20 1,69 41

RDTS: Raketli dogrusal tekrarli sprint, DTS: Dogrusal tekrarli sprint, EISZ: En iyi sprint
zamani, EISZyr: Ortalama sprint zamani, PDY: Performans diisiis yiizdesi.
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Cizelge 3.9’a gore en iyi sprint zamant (sn) RDTS x=4,11 + ,27 sn, DTS x=4,05
+ ,27 sn ve p=,001’dir. Ortalama sprint zamanlar1 ise RDTS x=4,29 + ,41 sn, DTS
x=4,23 £ ,40 sn ve p=,001°dir. Performans diisiis yiizdesi (%) RDTS x=1,62 + ,43 sn,
DTS x=1,69 + ,41 sn olarak olglilmiistiir ve p=,085°tir.

6 6 18 1,62 1,69
1,6
5 5 429 423
4,11 4,05 ’ 14
4 4 1,2
1
3 3
0,8
2 2 0,6
0,4
1 1
0,2
0 0 0
EiSZ (sn) EiSZort (sn) PDY (%)
EWRDTS WDTS ERDTS EDTS ERDTS MDTS

Sekil 3.8. Raketli ve raketsiz dogrusal tekrarli sprintlerin performans degiskenleri.

Cizelge 3.10. Teniscilerde RMTS ve MTS testlerine gore performans degerlerinin
karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar I\ X Ss sd t P |
EiSZ (sn) RMTS 20 5,24 26 ,037 3,735 ,001
MTS 20 5,20 26
EISZort (sn) RMTS 20 5,47 ,36 ,074 2,850 ,010
MTS 20 5,43 ,36
PDY (%) RMTS 20 1,57 37 ,320 -1,404 ,176
MTS 20 1,67 31

RMTS: Raketli mekik tekrarli sprint, MTS: Mekik tekrarli sprint, EISZ: En iyi sprint zaman,
EISZon: Ortalama sprint zamani, PDY: Performans diisiis yiizdesi.
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Cizelge 3.10’a gore en iyi sprint zamani (sn) RMTS x=5,24 + ,26 sn, MTS x=5,20
+,26 sn ve p=,001"dir. Ortalama sprint zamanlar1 isc RMTS x=5,47 + ,36 sn, MTS
x=5,43 +,36 sn ve p=,010’dur. Performans diisiis yiizdesi (%) RMTS x=1,57 &+ ,37 sn,
MTS x=1,67 +,37 sn olarak ol¢iilmiistiir ve p=,176"dir.
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W RMTS MTS B RMTS MTS W RMTS MTS

Sekil 3.9. Raketli ve raketsiz mekik tekrarl sprintlerin performans degiskenleri.

Cizelge 3.11. Teniscilerde RYDTS ve YDTS testlerine gore performans degerlerinin
karsilastirilmasi.

Degiskenler  Gruplar N X Ss sd t P |
EISZ (sn) RYDTS 20 7,88 ,18 ,026 4,816 ,001
YDTS 20 7,85 A7
EiSZort (sn) RYDTS 20 8,30 ,39 ,070 3,415 ,003
YDTS 20 8,25 ,39
PDY (%) RYDTS 20 1,55 ,33 ,245 -1,958 ,065
YDTS 20 1,65 ,36
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RYDTS: Raketli yon degistirmeli tekrarli sprint, YDTS: Yon degistirmeli tekrarlt sprint,
EISZ: En iyi sprint zamani, EISZort: Ortalama sprint zamani, PDY: Performans diisiis yiizdesi.

Cizelge 3.11°e gore en iyi sprint zamani (sn) RYDTS x=7,88 + ,18 sn, YDTS
x=7,85+,17 sn ve p=,001’dir. Ortalama sprint zamanlar1 isc RYDTS x=8,30 +,39 sn,
YDTS x=8,25 £ ,39 sn ve p=,003tiir. Performans diisiis ylizdesi (%) RYDTS x=1,55
+,33 sn, YDTS x=1,65 £ ,36 sn olarak dlglilmiistiir ve p=,065"tir.
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Sekil 3.10. Raketli ve raketsiz yon degistirmeli tekrarl sprintler performans degiskenleri.
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4. TARTISMA

Bu arastirma 3 farkli sprint testinin lisansli tenis sporcularinda raketli ve raketsiz
sekilde karsilastirilmasini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu ii¢ farkl: test; dogrusal,
mekik ve yon degistirmeli tekrarli sprintlerden olusmaktadir. Bu sprint testlerinde
mesafeler (25 m) ayni tutularak farkli yon degistirme agilarinin (0°, 180°, 100°) raketli
ve raketsiz fizyolojik ve performans degiskenleri arasinda Kkarsilastirilmasini
incelemektir. Calismada yer alan fizyolojik degiskenler; dinlenik kalp atim hizi,
ortalama kalp atim hizi, maksimal kalp atim hizi, maksimal algilanan zorluk
derecesidir. Calismadaki performans degiskenleri ise, en iyi sprint zamani, ortalama

sprint zamani, performans diisiis yiizdesi olarak belirlenmistir.

4.1. Raketli Tekrarh Sprint Testlerinde Farklh Yon Degistirme Acilarinin
Fizyolojik Degiskenler Arasindaki Farkin Incelenmesi

Raketli sekilde yapilan dogrusal tekrarli sprint 0°, mekik tekrarlt sprint 180° ve
yon degistirmeli tekrarli sprint 100° testleri arasinda KAHgin Ve AZDmaks degiskenleri
acisindan anlamli farklilik goriilmezken (p>,05), KAHor Ve KAHmaks degiskenlerinde
ise anlamli farklilik bulunmustur (p=,00). KAHqdgin degiskeninde anlamli farklilik
olmamasi sporcularin tekrarli sprint testlerine benzer fizyolojik kosullarda katildiginm
gostermektedir. AZDmaks degerlerinde Onemsiz farkliliga sebep olan etken,
katilmcilarin en az 5 yildir turnuva oyuncusu olmalarindan dolayr raketli yon
degistirmelerde zorluk hissi yasamamalar1 veya zorlugu kestirememeleridir. Takim

sporcularinda yapilan bir ¢alismada DTS ve MTS testlerinde KAHmaks (93,9 +4,7) ve
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AZD degerleri (7,2 + 1,4) arasinda bir fark bulanamamustir (Buchheit ve ark., 2010).
Goveli tarafindan (2019) basketbolcularda farkli yonlere (DTS, MTS, YDTS) yapilan
ekipmansiz tekrarli sprint testleri arasinda KAHmas (p=0,56) ve KAHot (p=73)
degiskenlerinde anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bu degiskenlerinin mevcut
calismayla paralellik gostermemesinin sebebi o6rneklem grubunun farkliligi ve

ekipmansiz olarak gerceklestirilmesinden kaynaklanmaktadir.

4.2. Raketli Tekrarhh Sprint Testlerinde Farkli Yon Degistirme Agcilarinin
Performans Degiskenleri Arasindaki Farkin Incelenmesi

RDTS, RMTS ve RYDTS testleri arasinda EISZ ve EiSZor degiskenlerinde
anlaml farklilik bulunmustur (p=,00) ancak PDY anlamh farklilik yoktur (p=,76).
Erkek futbol oyuncularinin (yas 11,0 &+ 0,5) katildig1 bir calismada top ile yapilan 3 X
20 m dogrusal sprint testi uygulanmistir (Venturelli ve ark., 2008). Bu ¢aligmanin 10
haftalik sprint antrenmani uygulanan grubunun test oncesi 4,06 + 0,11 sn ve test
sonrast 4,05 = 0,19 sn degerleri bulunmustur. Ayni calismada koordinasyon
antrenmanlari yapan grubun ise test oncesi 4,04 + 0,12 sn ve test sonrasi1 degerleri 3,82
+ 0,15 sn olarak bulunmustur (p<,05). Mevcut ¢caligmada ise en iyi sprint derecesi tenis
oyuncularinda (yas 14,35 + 1,08) 6 x 25 m raketli dogrusal tekrarli sprint testinde 4,11
+ ,27 sn olarak bulunmustur. Ragbi oyuncularina (yas 19,4 + 1,1) yapilan bir bagka
caligmada ise top ile gerceklestirilen 20 m dogrusal sprint testinde antrenman sonrasi
performans diisiis ylizdesinde (p<0,05) anlamli farklilik goriilmiistiir (Seitz ve ark.,
2015). Mevcut ¢alismada ise farkli yon degistirmelere sahip raketli sprint testlerinde
(RDTS, RMTS, RYDTS) PDY degiskeni sirasiyla %1,62, %1,57, %1,55 olarak
bulunmustur. Tekrarl1 sprint caligmalarinda PDY degiskenini incelerken benzer
tasarimli protokollerde bile en fazla degiskenlik gosteren parametre oldugu igin
fizyolojik yanitlarla desteklenmedigi arastirmalarda gegerliligi konusunda tartigmali

goriisler vardir (Lopes-Silva ve ark., 2019). Sermaxhaj ve ark. tarafindan (2017) futbol
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oyuncularina (yas 13,8 £ 0,5) top ile yon degistirmeli 100° 20 m (5 m+5 m+5 m+5 m)
testinde 8,47 + ,55 sn (kontrol grubuna goére p=,16) olarak kaydedilmisken mevcut
arastirmada ise 100° 25 m (5 m+5 m+5 m+5 m+5 m) RYDTS 7,88 +,18 sn (RDTS ve
RMTS testlerine gore p=,00) olarak tespit edilmistir.

4.3. Tekrarh Sprint Testlerinde Farklh Yon Degistirme Acilarinin Fizyolojik
Degiskenler Arasindaki Farkin incelenmesi

Raketsiz sekilde yapilan dogrusal tekrarli sprint 0°, mekik tekrarli sprint 180° ve
yon degistirmeli tekrarli sprint 100° testleri arasinda KAHgin Ve AZDmaks degiskenleri
agisindan anlamli farklilik goriilmezken (p>,05) KAHort Ve KAHmaks degiskenlerinde
ise anlamli farklilik bulunmustur (p=,00). AZDmaks degerlerinde anlamli farklilik
goriilmemesinin nedeni, katilimcilarin farkli yon degistirme testlerinde ne kadar
zorlandiklarini kestirememe veya zorlanmamalarindan kaynaklanmaktadir. Buchheit
ve ark. (2012) tarafindan yapilan farkli a1 (45°, 90°, 135°) ve mesafelerde (27,6 m,
21,2 m, 19,2 m) yon degistirmeli tekrarli sprintlerin DTS (0°, 25 sn dinlenme aralikli
6 X 30 m) ile karsilastirildig1 bir calismada KAHmaks ve AZD degiskenlerinde anlamli
farklilik bulunmustur. Aymi ¢alismadaki farkli agilarda KAHmaks fizyolojik
degiskeninin anlamli olmast mevcut ¢calismadaki DTS 0°-YDTS 100° testleri arasinda
p=,001 paralellik gosterirken DTS 0° ile MTS 180° arasinda p=,32 paralellik
gostermemektir. Bu farkliligin sebebi yon degistirme agilar1 artik¢a dogrusal sprinte

yani sprintlerin diiz agtya (0°) yaklasmasindan kaynaklanabilir.
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4.4. Tekrarh Sprint Testlerinde Farklhi Yon Degistirme Acilarimin
Performans Degiskenleri Arasindaki Farkin Incelenmesi

DTS, MTS ve YDTS testleri arasinda EISZ ve EISZor degiskenlerinde anlamli
farklilik bulunmustur (p=,00) ancak PDY anlamli farklilik yoktur (p=,91). 3 x 30 m
sprint uygulanan bir ¢alismada PDY %1,5, 5 x 30 m uygulanan protokolde %2,6, 10 x
30 m protokoliinde ise %4,5 olarak bulunmustur (Gharbi ve ark., 2014). Mevcut
calismada ise 25 sn toparlanma araliklariyla DTS, MTS, YDTS testlerinde PDY
degiskeni sirasiyla %1,69, %1,67 ve %1,65 olarak tespit edilmistir. Arastirmalar
neticesinde PDY tekrar sayilari ile dogru orantili ancak yon degistirme agilari ile ters
orantilidir. 0° agidan farklilastikca PDY azalmaktadir. Bagka bir ¢aligmada ise PDY
degiskeninin etkisi DTS ve MTS testleri arasinda belirsiz olarak tanimlanmaktadir
(r=—0,24) (Buchheit ve ark., 2010). Tekrarl1 sprint arastirmalarinda DTS ile farkli
acilarda yon degistirmeli tekrarli sprintler karsilastirildiginda EISZ ve EISZon
performans degiskenlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05) (Buchheit ve ark.,
2010; Nowlin, 2020). Mevcut ¢alismada EiSZ, DTS ile MTS arasinda p=,00 ve DTS
ile YDTS p=,00dir. EISZort degerlerinde ise DTS ile MTS arasinda p=,00 ve DTS ile
YDTS p=,00 olarak bulunmustur ve bu sonuglar literatiir tarafindan

destenlenmektedir.

4.5. Raketli ve Raketsiz Tekrarhh Sprint Testlerinde Aym1 Yon Degistirme
Acilarinin Fizyolojik Degiskenler Arasindaki Farkin incelenmesi

Raketli ve raketsiz sekilde yapilan (RDTS-DTS 0°, RMTS-MTS 180°, RYDTS-
YDTS 100°) biitiin testler arasinda fizyolojik parametrelerde anlaml farklilik yoktur

(p>,05). Biitiin tekrarli sprint testleri arasinda AZDmas degerlerinde anlamsiz
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farkliligin sebebi, tekrarli sprint testlerinde ekipman kullaniminin zorlanma hissine bir
etkisi olmadigin1 gostermektedir. Ancak AZD yanitlarinin raketli testlerde daha diisiik
olmas1 AZD iizerindeki ana etkinin ekipmanin koordinasyonundan kaynakli maksimal
sprint diistst ile iliskili oldugunu gostermektedir. Ekipman kullanimi kalp atim hizi
degiskenlerinde herhangi bir farklilia neden olmamistir. Bunun sebebi sporcularin

raket kullanimin daha ¢ok performans parametreleri ile iligkili olmasidir.

4.6. Raketli ve Raketsiz Tekrarh Sprint Testlerinde Aym Yon Degistirme
Acilarinin Performans Degiskenleri Arasindaki Farkin Incelenmesi

Raketli ve raketsiz sekilde yapilan (RDTS-DTS 0°, RMTS-MTS 180°, RYDTS-
YDTS 100°) biitiin tekrarli sprint testleri arasinda EISZ ve EiSZor performans
degiskenlerinde anlamli farklilik vardir (p<,05) ancak PDY degiskeninde tiim testler
arasinda anlamsiz farklilik goriilmistiir (p>,05). Tekrarli sprintler arasi toparlanma
stirelerinin ¢ok kisa oldugu calismalarda performansin diisiis nedenlerinden biri
yorgunluk olarak goriilmektedir. Standart toparlanmali (>25) tekrarli sprint
caligmalarinda ise performansin siirdiirebilirligini tekrar sayis1 ve sprint mesafesinden
ziyade toparlanma siiresiyle iliskilidir (Ulupinar, 2020). Mevcut ¢aligmada sprintler
aras1 toparlanma stireleri 25 sn uygulandigi icin raketli ve raketsiz tiim protokollerde
anlamli bir performans diisiisii gézlenmemistir. Sporcular top ile yapilan 20 m y6n
degistirmeli testte (100°) EiSZ degerlerinde (8,35 +,77 sn) top olmadan yapilan teste
(6,66 + ,43 sn) gore daha diisiik performans sergilemislerdir (Sermaxhaj ve ark., 2017).
Tekerlekli sandalye tenis sporcularinin katildigi 20 metre sprint uygulanan bir
calismada raketli ve raketsiz sprint dereceleri karsilastirilmistir (Goosey-Tolfrey ve
Moss, 2005). Aym karsilastirma galismasinda yarismaci sporcularin raketli sprint
hizlarimin raketsiz sprintlere goére daha yavas oldugunu rapor etmislerdir. Mevcut

calismada da raketli-raketsiz sprint testleri arasinda raketli sprint performanslar1 daha
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diisiik bulunmustur. Raketli sprint derecelerinde azalma yasanmasinin nedeni raketi

tutarken daha yiiksek koordinasyon uygulanmasi olabilir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuclar

. RDTS, RMTS ve RYDTS testleri arasinda KAHgin (p=,092) ve AZDmaks
(p=,915) fizyolojik parametrelerinde anlamli farklilik yoktur (p>,05).

. RDTS, RMTS ve RYDTS testleri arasinda KAHort Ve KAHmaks fizyolojik
parametrelerinde anlamli farklilik vardir (p<,05). KAHor sonuglarmin RDTS
ile RMTS arasinda p=,121, RDTS ile RYDTS p=,001, RMTS ve RYDTS
arasindaki anlamlilik ise p=,079 olarak bulunmustur. KAHmaks degerlerinin ise
RDTS ile RMTS arasinda p=,128, RDTS ile RYDTS p=,001, RMTS ve
RYDTS arasindaki anlamlilik ise p=,001 olarak bulunmustur.

. RDTS, RMTS ve RYDTS testleri arasinda EISZ (p=001) ve EISZor (p=,001)
degerlerinde anlamli farklilik vardir (p<,05) ancak PDY (p=,768) degiskeninde
anlaml farklilik yoktur (p>,05).

. DTS, MTS ve YDTS testleri arasinda KAHgin (p=,546) ve AZDmaks (p=,280)
fizyolojik parametrelerinde anlamli farklilik yoktur (p>,05).

. DTS, MTS ve YDTS testleri arasinda KAHort ve KAHmas fizyolojik
parametrelerinde anlamli farklilik vardir (p<,05). KAHort sonuglarinin DTS ile

MTS arasinda p=0,94, DTS ile YDTS p=,001, MTS ve YDTS arasindaki
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10.

anlamlilik ise p=,001 olarak bulunmustur. KAHmaks degerlerinin ise DTS ile
MTS arasinda p=,321, DTS ile YDTS p=,001, MTS ve YDTS arasindaki

anlamlilik ise p=,010 olarak bulunmustur.

DTS, MTS ve YDTS testleri arasinda EISZ (p=,001) ve EiSZor (p=,001)
degerlerinde anlamli farklilik vardir (p<,05) ancak PDY (p=,918) degiskeninde
anlaml farklilik yoktur (p>,05).

Raketli ve raketsiz DTS testleri arasinda KAHgin (p=330), KAHort (p=,054),
KAHmaks (p=,287) ve AZDmaks (p=,748) fizyolojik parametrelerinde anlamli
farklilik yoktur (p>,05).

Raketli ve raketsiz MTS testleri arasinda KAHgdin (p=,474), KAHor (p=,576),
KAHmaks (p=,307) ve AZDmaks (p=,260) fizyolojik parametrelerinde anlamli
farklilik yoktur (p>,05).

Raketli ve raketsiz YDTS testleri arasinda KAHuin (p=,368), KAHort (p=,379),
KAHmaks (p=,127) ve AZDmaks (p=232) fizyolojik parametrelerinde anlamli
farklilik yoktur (p>,05).

Raketli ve raketsiz DTS testleri arasinda EISZ (p=,001) ve EISZor (p=,001)
performans parametrelerinde anlamli farklilik vardir (p<,05) ancak PDY
(p=,085) degiskeninde anlamli farklilik yoktur (p>,05).
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11. Raketli ve raketsiz MTS testleri arasinda EISZ (p=,001) ve EISZor (p=,010)
performans parametrelerinde anlamli farklilik vardir (p<,05) ancak PDY
(p=,176) degiskeninde anlamli farklilik yoktur (p>,05).

12. Raketli ve raketsiz YDTS testleri arasinda EISZ (p=,001) ve EiSZort (p=,003)
performans parametrelerinde anlamli farklilik vardir (p<,05) ancak PDY
(p=,065) degiskeninde anlamli farklilik yoktur (p>,05).

5.2. Oneriler

1. Sporculara tekrarli sprint testleri ile antrenman ve miisabaka gozlemleri, bransa
yonelik biligsel siiregleri olgen formlar uygulanmalidir. Bu ¢alismalar
sporcunun sadece sprint ve ceviklik yetenegini belirlemede degil, dzellikle
tenis gibi sporlarda, bireysel antrenman yontemini olusturmada katki

saglayacaktir.

2. Branga 0zgii antrenman modeli olusturulurken sporcularin fizyolojik (kalp
atim hizi, kas enerji kaynaklar1) durumlar1 turnuva sirasinda is yiikii profili

hakkinda bilgi vereceginden 6l¢iilmesi son derece 6nemlidir.

3. Yon degistirme performansinin sporcu se¢gmek i¢in en onemli performans
degiskeni olarak goriilmesi nedeniyle sporcular branglarina uygun farkli ag1 ve

mesafelerde yon degistirme antrenmanlar1 yapmahdirlar.
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Spor bilimciler ile kondisyonerlerin, yon degistirme performansinin verimini
arttirabilecek antrenman yontemlerini tanimlamalar1 gelecek caligsmalar igin

faydal1 olacaktir.

Sporcular tekrarli sprint ¢alismalarinda egzersizin baslarinda fosfokreatini
daha sonra anaerobik glikolitik enerji yolunu ve en son aerobik sistemden
iretilen enerjiden yararlanir. Bu nedenle farkli siirelerdeki sprint ve toparlanma
stireleri yon degistirme testlerinin hem giivenirligini degerlendirmek i¢in hem

de kullanilan enerji yolunun belirlenmesine katki saglayabilir.

Iyi bir aerobik kapasiteye sahip olmak turnuva sirasinda veya egzersiz
seanslarinda toparlanma i¢in 6nemlidir. Tiim kas ve eklemlerde yeterli gii¢ ve
kuvvete sahip olmak gerekir ancak 6zellikle tenis sporcularinda omuz, énkol,

bilek ve gekirdek(core) bolge giiclendirilmelidir.

Tekrarli sprint performansini iyilestiren antrenmanlarin yon degistirmeli

tekrarli sprintlere olan etkisi incelenebilir.

Laboratuvarda gergeklestirilen testler, birgok takim ve bireysel sporda
performansi degerlendirmek i¢in kullanilir. Ancak tenis bransinda hem kort
ylizeyinin (sert, ¢im, hali, toprak) farkliligindan hem de aralikli bir spor
olmasidan dolay1 enerji sistemi, kas grubu ve becerideki degisikleri tespit

etmek icin saha temelli testler daha uygun olabilir.

Teniste, performans tizerindeki en etkili faktorleri belirlemek amaciyla farkl
test protokolleri kullanilarak farkli demografik 6zelliklere sahip (6rnegin yas,
cinsiyet, performans seviyesi, oyun tarzi Qibi) sporcularla arastirmalar

yapilmalidir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Sinirli dinlenme siireleri ile yapilan yiiksek yogunluklu tekrarli sprint
antrenmanlar1 uzun siire devam ederse siirantrene durumuna neden olabilir.
Antrenman yontemi planlanirken aralara dagitilmis toparlanma siireleri (>25)

uzaltilmalidir ya da antrenman giin say1s1 azaltilmalidir.

Tenis mag1 boyunca kat edilen mesafenin fazla olmasindan dolay1 (1300-3600
m) 25-30 m arasinda degisen, yon degistirme ve dogrusal tekrarli sprint

testlerinin kullanilmasi faydali olabilir.

Farkl1 yonlere yapilan kosu testleri ile ¢eviklik veya ¢abukluk testlerinin ayrimi
net bir sekilde yapilmahdir. Gelecek c¢aligmalarda bu testlerde dogru

kavramlarin kullanilmasina 6zen gosterilmelidir.

Spor branglarinda ekipmanli ¢caligsmalarin etkisi daha fazla arastirilmalidir.

Raketli ve raketsiz tekrarli sprintler arasinda performans degiskenlerinde
(EISZ ve EiSZor) 6nemli fark olmasindan dolay1 raketli egzersizler antrenman

programina dahil edilmelidir.

Sporcularin raketli sprint performanslar1 raketsiz testlere gore diisiik

oldugundan dolay1 koordinasyon c¢aligmalarinin artirilmasi faydali olacaktir.

Raketli tekrarli sprint calismalarinda sadece forehand tutusunda degil

backhand tutus pozisyonunda da karsilastirma ¢alismalar1 yapilmalidir.
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17. Agik-kapali kort veya farkli kort yiizeylerinde tekrarli sprint karsilastirma

arastirmalart yapilabilir.

18. Tenis sporcularinin yogun turnuva takvimleri nedeniyle ideal tekrarli yon
degistirme antrenmanlarinin tasarimini  saglamak olduk¢a zordur. Bu

antrenmanlar turnuva takvimine gore bireysel olarak tasarlanmalidir.

19. Tenis oyunun hizi, sporcularin becerileri ve oyun stratejisi gelistikge tenis

arastirmalarinin odagi da gelismelidir.
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OZET

Tenis Oyuncularinda Raketli ve Raketsiz Sekilde Yapilan Farkh Sprint
Performanslarimin Karsilastirilmasi

Tenis, maksimal eforla yapilan tekrarli sprintlerin bulundugu ve yon degistirme
yetenegiyle dogrudan iligkili bir spordur. Sprint sirasinda yon degistirebilme yetenegi
tenis bransinda gelistirilmesi gereken temel bir 6zelliktir ve basart icin etkili bir faktor
olarak goriilmektedir. Sporcular ani hizlanma, yavaslama ve yon degistirme
hareketlerini yapabilmeleri igin farkli yon ve mesafelere dogru tekrarli sprint
calismalarini uygularlar. Bu hareketleri performans sporculari mag¢ boyunca raket ile
gerceklestirmektedirler. Bu nedenlerden dolay1 bu ¢alismanin amact 3 farkli sprint
testinin tenis sporcularinda raketli ve raketsiz sekilde karsilastiriimasini incelemek
amactyla yapilmistir. Bu {i¢ farkl test; dogrusal tekrarli sprint, mekik tekrarli sprint
(180°) ve yon degistirmeli tekrarlt sprinttir (100°). Bu ¢alismaya 13-17 yas araliginda
erkek turnuva oyunculari katilmistir. Arastirmada randomize ve kendinden kontrollii
calisma tasarimi  kullanilmistir. 1lk  olarak raketli tekrarli sprint testleri
gerceklestirilmistir. Raketli tekrarli sprint testleri bittikten sonra uygulamasiz doneme
gecilmistir ve bu donem en az 48 saat olarak belirlenmistir. Uygulamasiz donemin
ardindan raketsiz tekrarli sprint testleri uygulanmistir. Biitlin testler sert zemin ve
kapali kortta gergeklestirilmistir. Raketli ve raketsiz sprint ortalamalarinin
karsilastirmalarinda, Bagimli Orneklem T testi (Paired T test) kullanilmistir. Raketli
veya raketsiz sekilde ti¢ farkli sprint uygulamasinin ortalama karsilastirmalarinda ise
Tekrarli Olgiimlerde Varyans analizi kullanilmigtir. Tiim analizlerde alfa degeri 0,05
olarak kabul edilmistir. RDTS, RMTS, RYDTS testleri arasinda bazi fizyolojik
(KAHort, KAHmaks) Ve performans parametrelerinde (EISZ, EISZor) anlaml farklilik
vardir (p=,001). DTS, MTS, YDTS testleri arasinda bazi fizyolojik (KAHort, KAHmaks)
ve performans parametrelerinde (EISZ, EiSZor) anlamli farklihk vardir (p=,001).
Raketli ve raketsiz testlerin karsilastirilmasinda ise EISZ ve EISZort anlamli farklilik
vardir (p=,001) ancak fizyolojik parametrelerde (KAHgdin, KAHort, KAHmaks, AZDmaks)
anlaml farklilik yoktur (p>,05). Bu sonuglara gore, saniyenin hatta salisenin énemli
oldugu tenis gibi sporlarda farkli yonlere dogru yapilan tekrarli sprint ¢aligmalari
antrenman programina dahil edilmelidir.

Anahtar Sozciikler: Egzersiz fizyolojisi, performans, rekabetci tenis oyunculari,
tekrarli sprint, yon degistirme yetenegi.
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SUMMARY

Comparison Of Different Sprint Performances With And Without Racquets In
Tennis Players

Tennis is a sport in which repeated sprints are performed with maximal exertion
anda re directly related to the ability to change direction. The ability to change
direction during a sprint is a fundamental feature that needs to be developed in the
tennis industry and is seen as an effective factor for success. Athletes prastice repeated
sprint exercises in different directions and distances in order to perform sudden
acceleration, deceleration and changing direction. Performance athletes perform these
movements with a racket throughout the match. For these reasons, the aim of this study
was to examine the comparison of 3 different sprint tests with and without racquets in
tennis athletes. These three different tests are straight repeated sprint, shuttle repeated
sprint (180°) and change-of-direction repeated sprint (100°). Male tournament players
between the ages of 13 and 17 participated in this study. Randomized and self-
controlled study design was used in the research. First, repeated sprint tests with
racquet were performed. After repeated sprint tests with racquet were completed, the
practice-free period was switched and this period was determined to be at least 48
hours. After the practice-free period, repeated sprint tests without racquets were
applied. All tests were conducted on hard ground and indoor court. The Paired Sample
t Test was used to compare the averages of racquet and non-racquet sprint variables.
Variance analysis was used in repeated measurements in average comparisons of three
different sprint applications with or without racquets. In all analysis, the alpha value
was assumed to be 0.05. There were found significant differences in some
physiological (HRmean, HRmax) and performance parameters (SThest, STmean) between
RSt, RSh, RCOD tests (p=.001), and between St, Sh, COD tests (p=.001). In
comparison of racquet and non-racquet tests, the differences observed in STpest and
STmean (p=.001) were statistically significant, but no significant difference was found
in physiological parameters (HRrest, HRmean, HRmax, RPEmax) (p>.05). In accordance
with the results, it could be stated tha repeated sprints in different directions in sports
such as tennis, where seconds or even miliseconds are important, should be included
in the training program.

Keywords: Change of direction ability, competitive tennis players, exercise
physiology, performance, repeated sprint.
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EKLER-2 BIiLIMSEL ARASTIRMALAR iCiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

ARASTIRMANIN ADI: Tenis Oyuncularinda Raketli ve Raketsiz Sekilde Yapilan
Farkl1 Sprint Performanslarinin Karsilastirilmasi

GIRIS

Sayin goniill,

Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Bilimleri
Anabilim Dal1 yiiksek lisans tezi kapsaminda planlanmis olan yukarida adi yazili
arastirmaya katilmak tizere davet edilmis bulunuyorsunuz. Bu arastirmada yer almay1
kabul etmeden Once, arastirmanin ne amacla yapilmak istendigini anlamaniz ve
kararinizi bu bilgilendirme ¢ergevesinde 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Asagidaki
bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa sorunuz ve acik yanitlar
isteyiniz.

A) BILGILENDIRME

ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alismanin amaci tenis sporcularinda akut olarak gerceklestirilen raketli ve
raketsiz dogrusal tekrarli sprint, mekik tekrarli sprint ve yon degistirmeli tekrarli sprint
performanslarinin karsilastirilmasidir.

ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

- Erkek cinsiyetinde ve 12-17 yas araliginda olmak,

- Klinik olarak herhangi bir kronik veya akut kardiyovaskiiler, immiinolojik veya kas-
iskelet sistemi bozukluga sahip olmamak,

- En az bes yildir aktif ve lisansl olarak tenis oynamak,
- Ankara ilindeki tenis kuliiplerinde sporcu olmak,

- Testleri maksimum eforla gerceklestirmek
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ARASTIRMANIN YONTEMI

Calismaya 12-17 yas araliginda olan en az 5 yildir lisansli olarak tenis oynayan
erkek sporcular katilacaktir. Testler 2 hafta boyunca haftanin 3 giinii (24 saat arayla)
olacak sekilde gerceklestirilecektir. Raketleri sekilde gergeklestirilen testler
tamamlandiktan sonra en az 48 saat dinlenme donemine gecilecektir. Sonrasinda ise
yine 24 saat arayla farkli sprint testleri bu kez raketsiz olarak uygulanacaktir.

Tekrarli farkli sprint performanslarim1 6lgmek i¢in baslangic ve bitis
noktalarina iki kapili fotosel sistemi konulacaktir. Tekrarli sprint Oncesinde
katilimeilar her tekrarli sprint testi igin en az 2 dakika dinlenme araligiyla 2 adet
maksimal 25 m sprint kosusu yapacaktir. Maksimal sprint kosusu siiresinin
belirlenmesi i¢in yapilan bu kosular katilimcilarin tekrarli sprint testlerine maksimal
eforla katilmalarini saglamak i¢in yapilacaktir. Sprint testleri sirasinda 25 m bitiminde
ve her sprint tekrar1 i¢in AZD degerleri kaydedilecektir.

Katilimeilarin kalp atim hizlar1 (KAH) elastik bir bant ile sporcunun gégsiine
sabitlenen verici {iinite ve katilimcinin koluna takilan saat seklinde telemetrik
monitorler ile bir sn araliklarla kaydedilecektir (Polar RS800, Finlandiya).
Katilimcilarim viicut kompozisyonu ve tekrarli sprint Ol¢iimleri Topspin Tenis
Akademisinde gerceklestirilecektir.

KATILIMCININ SORUMLULUKLARI

Katilimcilarin test glinlerinden 24 saat 6nce siddetli fiziksel aktivite yapmamalari,
alkol, kafein vb. maddeleri tiketmemeleri gerekmektedir. Herhangi bir kas-iskelet
sistemi sakath@ veya saglik sorunu s6z konusu oldugunda arastirmaci
bilgilendirilmelidir.

ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RiSKLER

Arastirma sirasinda olusabilecek olas1 durumlar test sonrasi kas agrisi, yorgunluk
ve mide bulantist.
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ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK/SORUMLULUK DURUMU

Arastirma nedeniyle katilimcilarin zarar gérmesi durumunda, gereken masraflar
ilgili arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir.

GONULLULERIN ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMELERI
YA DA ARASTIRMADAN AYRILMALARI

Gontiilliiler arastirmay1 kabul etmedikleri veya arastirmadan ayrildiklar: takdirde
herhangi bir olumsuz durumla karsilasmayacaklardir.

B) GUVENCE

Bu arastirmada yer almak tiimiiyle sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almayr reddedebilirsiniz ya da basladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu
arastirmanin sonuglari bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Arastirmadan ¢ekilmeniz ya
da arastirmaci tarafindan arastirmadan ¢ikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler
kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra arastirmadan
¢ekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacak,
aragtirma yayinlandiginda da varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir.

C) ONAY

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliilere verilmesi

gereken bilgileri iceren metni okudum (ya da s6zlii olarak dinledim). Eksik kaldigini
diisiindiigiim konularda sorularimi aragtirmacilara sordum ve doyurucu yanitlar aldim.
Yazili ve sozlii olarak tarafima sunulan tim agiklamalar1 ayrintilariyla anladigim
kanisindayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigim konusunda karar vermem igin
yeterince zaman tanindi.
Bu kosullar altinda, arastirma kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel
amaglarla kullanilmasmi, gizlilik kurallarima uyulmak kaydiyla sunulmasini ve
yayinlanmasini, hi¢bir baski ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle
kabul ettigimi beyan ederim. Bu formun imzal ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

D) IMZA

ARASTIRMACILAR

Isim Soyisim
Adres
Telefon
Tarih
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| imza |

KATILIMCI

Isim Soyisim

Adres

Telefon

Tarih

Imza

KATILIMCININ VELIiSI YA DA VASISi

Isim Soyisim

Adres

Telefon

Tarih

Imza
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