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Bu calismada, teniscilerin 6 hafta siireyle uyguladiklari
germe egzersizlerinin vurus kuvveti ve ¢eviklige olan etkisi
arastirlldi.  Calismaya, 18-23 yas arasinda toplam 40
tenis¢i goniillii olarak katildi. Katiimcilarin 10'u kadin 10'u
erkek olmak tizere 20 goniilli kontrol grubu, 10u
kadin10’u erkek olmak iizere 20 goniillii ise deney grubu
olmak tzere iki gruba ayrildi Kontrol grubuna 6 hafta
boyunca rutin tenis antrenmanlari uygulanirken, deney
grubuna ise tenis antrenmanlarina ilave olarak haftada 3
giin 2 seans pnf germe,statik germe ve dinamik germe
egzersizleri de uygulandi. Hewitt testi midi kortta kortun
karsi tarafi 4 e boliinerek puanlandirilmistir. File ve birinci
aralik arasi (4,5metre) 1 puan, birinci ve ikinci aralik
(4,5metre) 2 puan, ikinci ve Uglincti aralik (4,5metre) 3
puan, icilincii ve dordiincii aralik (4,5metre) 4 puan olarak
puanlandirilmistir

Gruplarin 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilma-
sinda nonparametrik testlerden Wilcoxon Signed Rank
Test, grublarin birbirleriyle karsilastirilmasinda ise Mann-
Whitney U testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi p < 0,05 ola-
rak belirlendi.

Deney grubunda hem erkek hem de kadinlarda Hewitt testi
on test son test degerleri anlamli farkhlik gosterirken (p <
0,05), ceviklik testi degerlerinde anlamli bir farklilik goz-
lenmemistir (p > 0,05). Kontrol grubunda hem erkek hem
de kadinlarda Hewitt testi 6n test son test degerleri anlam-
I farkhilik gosterirken (p < 0,05), geviklik testi erkeklerde
anlaml (p<0,05), kadinlarda ise anlamli bir fark gosterme-
mistir (p > 0,05). Deney grubu ve kontrol grubunun on test
degerlerinin karsilastirilmasina gore, erkeklerde hewitt
testi sonuglar1 anlamh iken (p < 0,05), diger degerler
anlaml bulunmamstir (p > 0,05). Deney grubu ve kontrol
grubunun son test degerlerinin karsilastirilmasina
bakildiginda ise anlaml bir sonu¢ tespit edilmemistir
(P>0,05).

Sonug olarak, yapilan bu ¢alismada, hem tenis hem de ger-
me egzersizlerinin birlikte uygulanmasi vurus kuvvetinde
olumlu bir etki olustururken, geviklik tizerinde olumsuz bir
etki olusturdugu tespit edilmistir. Bununla birlikte sadece
tenis egzersizlerinin uygulanmasi, hem vurus kuvvetinde
hem de ceviklik izerinde olumlu bir etki olusturmustur.

Anahtar kelimeler: Germe Egzersizi, Tenis, Hewitt testi,
Ceviklik.
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ABSTRACT

This study has investigated the effects of stretching exer-
cises applied for six weeks to tennis players on ground-
stroke performance and agility. A total of 40 tennis players,
18-23 years of age, have voluntarily participated in the
study. Participants were divided into two groups: 10 female
and 10 male were in the control group while 10 female and
10 male were in the test group. While routine tennis exer-
cises have been applied throughout six weeks in the control
group, both stretching and tennis exercises have been ap-
plied in the test group. In the comparison of groups in pre-
test and post-test values, Wilcoxon Signed Rank Test from
non-parametric tests was used, and in the comparison of
groups with each other, Mann-Whitney U test was used.
Significance level is determined as p < 0.05

In test group, while hewitt test results has shown signifi-
cant difference in pre test and post test values both in
males and females (p < 0,05), there has not been observed
any significant difference in agility test results (p > 0,05). In
the control group, while hewitt test results have shown
significant differences in pre tests and post test values both
in males and females (p < 0,05), the agility test has not
shown significant difference in females (p > 0,05), but it has
shown significant differences in males (p<0,05). According
to the comparison of pre-test results of control and test
group, while the hewitt test results were significant in
males (p < 0.05), other values were not found significant (p
> 0.05). When the post results of control and test groups
were compared, no significant result was detected (p >
0.05).

In conclusion, it has been found that when both tennis and
stretching exercises are applied together, they have a posi-
tive effect on groundstroke performance, but a negative
effect on agility. In addition, applying only tennis exercises
has a positive effect on both groundstroke performance
and agility.
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GIRIS

Germe, hedef kas gruplarinin ve etrafindaki yumusak
dokularin uzatilmasi amaglanan viicudun belirli
kisimlarinin belirli pozisyonlara esnetilmesidir. Bu
yontemler; egzersizde kasilma ve esnetmenin birlikte
kullanildigit PNF  (proprioceptive neuromuscular
facilitation) metodu (1), sporcularin germe
pozisyonunda belirli bir siire kaldiklar1 germelerden
statik germeyi (2), ve aktivite dncesi 1sinmada, tavsiye
edilen germe tipi, dinamik germe yoéntemidir (3).
Germe, hedef kas gruplarinin ve etrafindaki yumusak
dokularin uzatilmasi amact ile viicudun belirli
kisimlarinin  beklenen pozisyonlara getirilmesidir.
Germe egzersizleri ile kas lifinin gerilmesi sarkomerde
baslar. Kas kasilmasi sonucunda sarkomer i¢indeki
Myozin ve Aktinin st {iste gelen kismi artarken, germe
egzersizleri ile Myozin ve Aktinin birbirleri ile etkilesen
kisimlarinda azalma olur. Boylece kas lifi boyunun
uzamasina olanak saglar. Profesyonel olarak yapilan
fiziksel aktivitelerin belirli eklemler veya eklem
gruplarinda fazla esneme gerektirdigi uzun bir siire
once Kkesfedilmistir. Bu derecede bir esneklige
ulasilabilmesi icin, 6zel germe egzersizleri ve driller
gelistirilmistir. Germe uygulamalarinin, sporcunun
esnekligini artirmasi ve dolayl olarak da teniste sportif
performansini gelistirmesi beklenir (4) .

Bir kas grubu icin maksimum siddette ve en az iki daki-
kalik statik germe egzersizi uygulamasinin kassal gii¢
tiretimin azalttigl rapor edilmistir (5). Teniste etkili bir
vurus icin koordinatif yeti ve becerilerin son derece
onemli oldugunu, aerobik ve anaerobik kapasite ile bir-
likte statik ve dinamik denge, siirat, ¢eviklik, esneklik
gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin performansta
onemli etken oldugu belirtilmektedir (6,7).

Bu ¢alismanin amaci, literatiirde germe egzersizlerinin
sportif performans tlizerine etkisi ile ilgili yapilmis calis-
malar1 inceleyerek 6 hafta boyunca uygulanacak germe
egzersizlerinin tenisgilerde yer vurus performansina ve
ceviklige etkilerini ortaya koymaktir.
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METOD

GoOniillii Guruplarinin Olusturulmasi:

Calismaya, Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim goérmekte olan, yaslar1 18-23
arasinda degisen 40 6grenci goniillii olarak katilmistir.
Katillmcilarin 10’u kadin 10’u erkek olmak tizere 20
goniillii kontrol grubu, 10'u kadin 10'u erkek olmak
tizere 20 goniillii ise deney grubu olmak tizere iki gruba
ayrildi. Goniilliiler calismaya katilmadan 6nce bilgilendi-
rilmis ve onam formlari imzalatilmistir.

Deneysel Tasarim:

IIk olarak her iki goniillii gruba da yas, boy, viicut agirli-
81, hewitt testi ve ceviklik testi uygulandi. Daha sonra, 6
hafta boyunca kontrol grubuna rutin tenis antrenmanla-
r1 uygulanirken, deney grubuna ise tenis antrenmanlari-
na ilave olarak haftada 3 gilin germe egzersizleri uygu-
land1. Germe egzersizleri goniilliilerin tenis antrenman-
lar1 yapmadiklar: gilinlerde uygulandi. Alt1 hafta sonra-
sinda ise goniillilerden tekrar hewitt testi ve ¢eviklik
testi degerleri son 6l¢iim olarak alind.

Yas, Boy ve Viicut Agirhig 6lciimleri:

Gondiillilerin boy odlgimlerinde hassashk derecesi 0,01
cm olan mezuro kullamlmistir. Olgiimler goniilliilerin
ayaklar1 ¢iplak durumda iken alinmistir. Olgiimler; bas
dik, ayak tabanlar1 yere diiz olarak basmus, dizler gergin,
topuklar bitisik ve viicut dik olarak alinirken, viicut agir-
liklari, hassaslik derecesi 0,1 olan yer baskiilii ile ¢iplak
ayak ve minimal giysi ile dl¢lilerek yapilmistir.

Cevikligin Olciilmesi

Cevikligin 6lgme yontemi icin T testi kullanilmistir. Bu
test sporcularin ileri sprint, saga-sola kayma ve geriye
dogru kosu gibi yon degistirerek mesafe almadaki
hizlarini tespit etmek i¢in uygulanmistir.

Aralarindaki mesafe 4.57 m olacak sekilde yerlestirilen
huniler A’dan baslayip B hunisine, daha sonra C, C den
D’ye ve tekrar B'ye kayma adimiyla dokunarak giden
gonilli en son A hunisine geri adimlarla kosup testi
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Sekil 1. Cevikligi 6lgmek i¢in kullanilan T testi (8)
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tamamlamistir. Goniillilerin testi bitirme siireleri
kronometreyle 6l¢tilmiistiir. Her gondlli testi iki defa
tekrar edip en iyi siire goniilliiniin derecesi olarak
saniye cinsinden kaydedilmistir (9,10).

Hewitt Testi:

Turuncu kort bélgesinde (midi kort) Kort 6l¢iisii: = 18m
- 6,5m, file yiiksekligi: 80cm (Tekler sopasi kullanilmaz)
kortun karsi tarafi 4 e boliinerek puanlandirilmistir. File
ve birinci aralik arasi (4,5metre) 1 puan, birinci ve ikinci
aralik (4,5metre) 2 puan, ikinci ve tglinci aralik
(4,5metre) 3 puan, {Ugilincli ve dordiincii aralk
(4,5metre) 4 puan olarak puanlandirilmistir

giinde 2 seans yapildi. 6 haftanin sonunda testler son
kez uygulandu.

Statik Germe Uygulamasi: Ayni sirayla, ayni kaslara
statik germe uygulandi. Kas en uzun pozisyona alina-
rak, 3x30 sn boyunca statik germe 30’ar sn dinlenme
arasl verilerek uygulandi. Yapilan germenin orta sid-
dette ve kiside agr1 ve rahatsizlik vermemesine dikkat
edildi. Testler statik grup icinde ikinci kez yapildi. PNF
grubundaki gibi ayni dagilim ve siirecte statik germeler
uygulanarak siire bitiminde testler son kez tekrar
edildi.

.‘i_

. 7 metre

HEWITT TESTI

Sekil 2. Hewitt Test Alani

Sporcularin karsi sahasindan mini kort c¢izgisinden
raketle besleme yaparak sporculara toplam 12 tane top
atildi ve sporcu bu toplara sirasiyla forehand ve
backhand vurus yapti ve topun ilk diistiigii araliga gore
puani yazildi. Toplamda alman puan yer vurus
performans puani olarak kayit edildi. Topun saha
cizgilerinin disina diismesi ve topun fileye takilmasi,
topun yerde iki kere sekmesi hata olarak sayild1 ve sifir
puan verildi (11).

PNF Germe Uygulamasi: Yapilan testler sonrasi, sirasi-
yla guadriceps, gastronemius, hamstring ve kalca
fleksor kaslarina 90’ar sn siiresince tut-gevse teknigi
uygulandi. Kas en uzun pozisyona getirilerek 10 sn
boyunca hareket agiga ¢ikmadan submaksimal
izometrik kasilma yaptirildi. Arkasindan 10 sn siiresince
katilmcinin  gevsemesi istendi ve herhangi bir
rahatsizlik hissi vermeden gevseme siiresince ilgili kasa
orta siddette germe uyguladi. Bu sekilde 10’ar sn’lik
periyotlar boyunca, 90 sn germe uygulandiktan sonra
izometrik kasilmayla germe bitirildi. Dort ayr1 kas
grubuna, teknik uygulandiktan sonra testler tekrarlandi.
PNF uygulamalar1 6 hafta boyunca, haftada 3 giin ve
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Dinamik Germe Uygulamasi: Ayni kas gruplarina,
ayn1 sirayla eksantrik kasilma sekilde NEH yaptirildi.
Bu hareketler 30 sn boyunca 2 sn de bir NEH yapacak
sekilde dinamik ve ritmik olarak yaptirildi 30 sn din-
lenme verildi. Bir kasa uygulanan toplam dinamik ger-
me 90 sn siirdii (3).

Bu ti¢ tip germe egzersizlerinin hepsi deney grubuna 6
hafta boyunca, haftada 3 giin ve giinde 2 seans, ayni
gilinde uygulandi.

Verilerin Analizi:

Elde edilen veriler IBM SPSS 22 istatistik adli paket
programda degerlendirildi. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi, Shapiro-Wilk test sonuglari,
basiklik ve ¢arpiklik degerleri, Histogram, P-P grafikle-
ri, Q-Q grafikleri ile degerlendirildi. Veriler normal
dagilim géstermemesinden dolayi, gruplarin 6n test ve
son test degerlerinin karsilastirilmasinda
nonparametrik testlerden Wilcoxon Signed Rank Test,
gruplarin birbirleriyle karsilastirllmasinda ise Mann-
Whitney U testi kullanildi. Anlamhlk diizeyi p < 0,05
olarak belirlendi.
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BULGULAR

Calismaya katilan goniilli gruplarimin  tanimlayic
istatistikleri Tablo 1 ve Tablo 2’'de verilmistir. Buna
gore, yas ortalamalar1 deney grubunda erkeklerde
20,60+1.34 yil, kadinlardalarda ise 19,70+0,82 yuil,
Kontrol grubunda ise; erkeklerde20,60+1.50,
kadinlardalarda ise 20,20+0,91 y1l'dir. Boy ortalamalari
ise deney grubu erkelerde 173,20+4.04cm, kadinlarda
ise 167,00+3,23cm iken kontrol grubu erkeklerde
174,20+3,73 cm ve kadinlarda 167,80+2,97cm’ dir.
Viicut agirliklar1 deney grubu erkeklerde 67,40+4,19
iken kadinlarda bu deger 55,10+4,58 olarak bulundu.
Viicut agirhgr degerleri kontrol grubu erkeklerde
68,00+4,32 iken kadinlarda 56,10+4,58 olarak tespit
edildi.

Deney grubu erkek ve kadinlardaki 6n test ve son test
degerlerinin karsilastirmasi Tablo 3 de verilmistir. Buna
gore hem erkeklerde hem de kadinlarda Hewitt testi

Tablo 1.Deney Grubu Tanimlayici Bilgileri

Kaya M, Polat M

anlamh bulunmusken (P<0.05), c¢eviklik testi anlaml
olarak bulunmamistir(P>0.05).

Kontrol grubu erkek ve kadinlardaki 6n test ve son test
karsilagtirmas1 Tablo 4 de verilmistir. Buna gore
erkeklerde ve kadinlarda Hewitt testi anlamh
bulunmusken (P<0.05), ¢eviklik testi erkeklerde
anlamli bulunurken (P<0.05), kadinlarda ise anlaml
olarak bulunmamaistir (P>0.05).

Deney grubu ve kontrol grubunun 6n test degerlerinin
karsilastirilmas1 Tablo 5’de verilmistir. Buna gore;
erkeklerde hewitt testi anlamli iken (p<0.05), diger
degerler anlamli bulunamamistir (P>0.05).

Deney grubu ve kontrol grubunun son test degerlerinin
karsilastirilmas:1 Tablo 6’de verilmistir. Buna gore;
degerlerde anlamli bir sonu¢ tespit edilmemistir
(P>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Germe egzersizlerinin performansi artirmaya ydnelik
sekilde uygulanmasi ve uygun germe egzersizleri giincel

n Ort +SS Min Maks
Yas (yil) 10 20,60 +1,34 18 22
Erkek
Boy 10 173,20+4,04 167 180
Viicut Agirhig: 10 67,40+4,19 60 73
Yas (y1l) 10 19,70+0,82 18 21
Kadin
Boy 10 167,00+3,23 162 174
Viicut Agirhig: 10 55,10+4,58 47 65
Tablo 2. Kontrol Grubu Tanimlayici Bilgileri
n Ort +SS Min Maks
Yas (y11) 10 20,60 + 1,50 19 23
Erkek
Boy 10 174,20 + 3,73 168 180
Viicut Agirhg: 10 68,00 + 4,32 61 74
Yas (y11) 10 20,20+ 0,91 19 22
Kadin
Boy 10 167,80 + 2,97 164 174
Viicut Agirhg: 10 56,10 + 4,58 49 65
Tablo 3. Deney Gruplarinin On test - Son Test Karsilastirmalari
On Test Son Test
n
Median (25 - 75) Median (25 - 75) Z P
Ceviklik 10 10,01 (9,90 - 10,12) 9,97 (9,82 -10,07) -0,84 0,397
Erkek
Hewitt 10 26,50 (25,75 - 27,50) 32,50 (31,75 - 34,25) -2,82 0,005”
Ceviklik 10 11,46 (11,00 - 11,87) 11,40 (10,99 - 11,68) -1,07 0,283
Kadin Hewitt 10 16,28 (13,75 - 18,92) 18,50 (16,50 - 22,50) -2,69 0,007"
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Tablo 4. Kontrol Gruplarimin On Test - Son Test Karsilagtirmalari

On Test Son Test
" Median (25 - 75) Median (25 - 75) Z P
Ceviklik 10 10,18 (10,06 - 10,30) 10,00 (9,82 -10,05) -2,60 0,009"
frkek Hewitt 10 29,50 (27,75 - 31,75) 34,50 (32,00 - 36,00) -2,81 0,005"
Kadm Ceviklik 10 11,52 (11,21 -12,12) 11,37 (11,01 - 11,67) -1,68 0,092
Hewitt 10 14,00 (13,25 - 15,25) 22,00 (20,75 - 23,25) -2,81 0,005"
Tablo 5. Goniillii Gruplarin On Test Degerlerinin Kargilagtirilmasi
Deney Grubu Kontrol Grubu
" Median (25 - 75) Median (25 - 75) Z P
Erkek | Ceviklik 10 10,01 (9,90 - 10,12) 10,18 (10,06 - 10,30) -1,55 0,123
Hewitt 10 26,50 (25,75 - 27,50) 29,50 (27,75 - 31,75) -2,28 0,023"
Kadin | coyikik 10 | 11,46 (11,00 -11,87) 11,52 (11,21 -12,12) -0,60 0,57
Hewitt 10 16,28 (13,75 - 18,92) 14,00 (13,25 - 15,25) -1,52 0,14
Tablo 6. Goniilli Gruplarin Son Test Degerlerinin Karsilastiriimasi
Deney Grubu Kontrol Grubu
" Median (25 - 75) Median (25 - 75) Z P
Erkek | Ceviklik 10 9,97 (9,82 -10,07) 10,00 (9,82 - 10,05) -0,07 0,971
Hewitt 10 32,50 (31,75 - 34,25) 34,50 (32,00 - 36,00) -1,33 0,190
Kadin | coyikiik 10 | 11,40 (10,99 - 11,68) 11,37 (11,01 - 11,67) -0,22 0,853
Hewitt 10 18,50 (16,50 - 22,50) 22,00 (20,75 - 23,25) -1,93 0,052

¢alismalarda yerini almistir (4). Bu nedenle, bu ¢alisma-
da teniscilerin, germe egzersizleri uygulamalar1 sonra-
sinda, yer vurus performansinda ve ¢eviklik degerlerin-
de goriilen degisimlerin incelenmesi amaglanmigtir.
Deney grubu hem erkeler hem kadinlarda Hewitt testi
o6n ve son test karsilastirmalar1 anlamli olarak bulun-
mustur (p<0.05). Bununla birlikte, kontrol grubunda da
hem erkekler hem de kadinlarda Hewitt testi 6n ve son
test degerleri anlamli olarak bulunmustur (p<0.05). Bu
sonuclar, hem tenis hem de germe egzersizlerinin yer
vurus performansi lizerinde olumlu etki olusturdugunu
gostermektedir.

Literatiirde statik germenin olumsuz etkilerini bildiren
calismalar bulunmaktadir (5,12). McBride ve arkadasla-
rinin yapmis oldugu ¢alismada ayni kas grubuna uygula-
nan 3x30 sn siiren statik germenin squat hareketi iize-
rinde bir degisiklik olusturmadigini, ancak tek eklemin
yer aldig1 diz ekstansiyon hareketinin sonucunda ortaya
konan kuvveti negatif yonde etkiledigi rapor edilmistir.
(13). Cramer ve arkadaslari statik germenin kas aktivas-
yonunu ve kuvvet iiretimini disiirdiigiini belirtmigler-
dir. Bunun nedeninin esneklik uygulanmayan kasta

merkezi sinir sisteminin inhibitér mekanizmasi olabile-
cegini bildirmislerdir. (14). Bagka bir ¢alismada statik
germenin izometrik kuvvete olan etkisini inceledikleri
calisma sonucunda statik germenin ag1 tork egrisinde
diizlesmeye sebep olabilecegi, bundan dolay1 da maksi-
mum kuvveti azalttig1 belirtilmistir (15). Bununla birlik-
te izokinetik kuvvet testi dncesi 15 sn sliren dinamik
germe egzersizinin performansi artirdig1 rapor edilmis-
tir (16). Teniscilerde servis atma hizinin, statik germe
sonrasli nasil etkilendigini ortaya koyan bir arastirma
sonucuna gore, statik germe uygulamasinin servis hizini
olumsuz etkilemedigi tespit edilmistir (17). Bizim yap-
mis oldugumuz bu ¢alismada, yer vurus performansi
Olclimlerinin her iki grupta da hem erkekler hem de
kadinlarda anlamh gelisim gostermesi, yapilan germe
egzersizlerinin yer vurus performansini negatif etkile-
medigini gostermektedir. Elde edilen bu sonuglar litera-
tiir bilgileriyle benzerlik gostermektedir.

Yapilan bu ¢alismada deney grubu hem erkek hem de
kadinlarda ¢eviklik 6n test-son test sonu¢larinda anlam-
i bir degisim bulunmamistir (p>0.05). Erkek kontrol
grubunda ise ¢eviklik 6n test-son test degerlerinde an-
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lamli bir degisim gozlenirken (p<0.05), kadinlarda an-
lamli bir degisim gozlenmemistir (p>0.05). Ancak kadin
grubunda ceviklik degerinde istatistiksel anlamhiliga
yakin bir degisim oldugu goériilmektedir. Bu sonuglar,
tenis antrenmanlarinin ceviklik iizerinde olumlu etki
olusturdugunu ancak, tenis antrenmanlarina ilave ola-
rak germe egzersizlerinin de uygulanmasinin ceviklik
tizerinde olumsuz etki olusturdugunu goéstermektedir.
Germe egzersizlerinin akut etkileyecegi baska bir 6zellik
de, sprint ve yon degistirmeli ¢eviklik hareketidir (18).
20 metre sprint aktivitesi dncesi, her iki bacaga 30 sn
uygulanan statik germe uygulamasinin performansa
etkisini incelenen ¢alismada, sprint zamaninda yaklasik
0.04 sn’lik artisa yani performansin negatif etkilenmesi-
ne neden oldugunu ¢alismalarinda belirtmislerdir (18).
Alemdaroglu ve Koz'un yapmis oldugu ¢alismada, balis-
tik germenin etkisinin diger germelere gore daha az
oranda oldugu tespit edilmis ve 10m, 20m sprint test
performanslarini olumsuz yonde etkiledigi rapor edil-
mistir (12). “illionis testi, yén degistirmeli siirat testidir
ve cevikligin degerlendirilmesinde de kullanilmaktadir.
Bu test ile statik germenin performans {izerine etkinsin
arastirilldig1 bir ¢calismada, statik germenin performans
tizerinde herhangi bir negatif etkisinin olmadigi rapor
edilmistir (19). Yapmis oldugumuz calismada, germe
egzersizlerinin tenise 6zgi ceviklik performansi tizerin-
de olumsuz etki olusturmasi, Nelson ve arkadaglar ile,
Alemdaroglu ve Koz'un yapmis oldugu ¢alisma sonugla-
riyla benzerlik gostermektedir. Bununla birlikte, Kees’in
yapmis oldugu c¢alisma ile ortiismemektedir. Farkli so-
nu¢ bulunmasinin nedeni, ceviklik élgiimii i¢in farkl bir
test kullanilmis olmasindan kaynaklaniyor olabilir.
Sonug olarak, yapilan bu ¢alismada, hem tenis hem de
germe egzersizlerinin birlikte uygulanmasi yer vurus
performansinda olumlu bir etki goérilmiistiir, ¢eviklik
lzerinde ise olumlu bir etki goriilmemistir. Bununla
birlikte sadece tenis egzersizlerinin uygulanmasi, hem
yer vurus performansina hem de ceviklik {izerinde
olumlu bir etki gortilmistiir. Bu ¢alismada, PNF, Statik
ve Dinamik germe egzersizleri birlikte kullanilmistir. Bu
nedenle, hangi germe tiiriiniin yer vurus performansi ve
ceviklik tizerinde ne kadar etkisinin oldugu bilinmemek-
tedir. Konu ile ilgili yapilacak olan ileri ¢galigmalarda her
bir germe egzersizinin ayr1 ayri1 degerlendirilmesi ge-
rekmektedir.
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