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1. GIRIS

Teniste, bilimin katkilar1 ile teknik ve taktik artan bir 6éneme sahip olmustur.
Ancak performans gelisimini saglamak i¢in becerinin dgretilmesi ve antrenmanlarin
etkisi diizenli bir sekilde analiz edilmelidir. Sporcunun kondisyonel, zihinsel, teknik-
taktik olarak belirli kriterlere gore hangi seviyede oldugu, eksiklerinin neler oldugu,
basarisizligin nedenlerinin tespiti ve bu duruma gore antrenman programi i¢in diizenli

bir analiz gerektirmektedir (1).

Hareket ve antrenman bilimi dalinda yapilan arastirmalarin temel amag¢ ve odak
noktasi sportif performanstir. Oncelikli amag sportif performansi olumlu veya olumsuz
etkileyen fiziksel, biyomotorik, teknik-taktik, fizyolojik, biligsel ve psikolojik tiim
unsurlar tespit edebilmek ve sporda istenilen diizeye ve verimlilige ulasmak, ulasilan
bu verimliligi devam ettirebilmek, bilimsel bulgulara dayali antrenman uygulamasi ile

mimkin olabilecektir.

Son yillarda tenis sporu carpici bir sekilde kendine yeni bakis acilar1 gelistirdi.
Bir taraftan en popiiler bos zaman aktivitelerinden biri ve milyonlarca insanin her giin
antrenman yaptig1 bir spor olurken; diger taraftan, 6nemli gelir kaynaklar1 saglayan bir
brans haline geldi. Oyunun gelismesi ve tenisteki performansin sistematik olarak

ilerlemesi diizenli antrenmanlarin erken yaslarda baglatilmasina sebep oldu (2).

Tenis oyuncularinin kortta hizli hareket etme yetenegi ve mag¢ boyunca
performanst azalmadan oynayabilmesi acisindan kondisyonu c¢ok Onemlidir. Bu
kondisyon c¢aligmalarina dayaniklilik, siirat, kuvvet, esneklik, koordinasyon ve tenise

0zgii spesifik caligmalar gitirmektedir (3).

Antrenoérler ve spor bilimcileri i¢in performansin en {ist seviyeye cikarilmasi
kadar verim seviyesinin korunmasi ve form kaybinin engellenmesi olduk¢a 6nemlidir.
Bunun i¢in sporcunun fiziksel uygunluk o&zellikleri tespit edilerek, uygulanacak

antrenmanlar planlanmalidir.

Tenis sporu aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin birlikte oldugu ve ayni
zamanda kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik

ozelliklerinde iyi bir seviyede olmasini gerektiren bir performans sporudur (4).



Bu spor dalinda basarili bir performansin ortaya konulmasinda, etkili bir servis
atis1 son derece Onemlidir. Servis performansinin belirlenmesinde en Onemli
kriterlerden biri, servis atisindaki topun hizidir (5). Tenis oyunculart siirekli olarak
rakiplerine istiinliik saglamak i¢in servis atiglarinda top hizlarmi arttirmaya ¢alisirlar.
Profesyonel tenis oyuncularinin topu oyuna sokmak icin attiklar1 servislerde top
hizlarmin 250 km/h’ e kadar ulagmasi, giiniimiiz diinya tenisinde servis atisini, mekanik
avantajindan dolay1 olduk¢a onemli bir hale getirmistir. Isabetli atis yiizdesi ile atilan
yiiksek hizlardaki servisler daha fazla puan kazanmaya sebep olur ki bu da bir tenis

maginin kazanilma olasiligini arttirir (6).

Tenis sporunda basarili olmak isteyen sporcular optimal seviyede esneklige,
kuvvete ve dayanikliliga sahip olmalidir. Alt ve {ist ekstremitelerin dayanikliligi ve
cevikligi tekrarlayan antrenmanlarla saglanmalidir. Tenis kortunda zamanin biiyiik bir
kism1 germe hareketlerine ve ¢evikligin gelistirilebilmesi i¢in uygun kas gruplarinin
kuvvetlendirilmesine harcanmalidir. Kondisyonel 6zellikleri iyi olan oyuncular
rakiplerine gore daha avantajlidir. Onlar rakiplerine gore daha hizli hareket eder, daha
hizli diigtinebilirler, uzun siiren puanlardan sonra daha hizli toparlanirlar, daha az
yorulurlar, yaralanma riskleri azdir ve kuvvette devamliliklari daha iyidir. Baska bir

deyisle kazanmak ve kaybetmek arasindaki fark kondisyonel 6zelliklere de baglhdir (7).

Servis atisinda en 6nemli gerekliliklerden olan, biyomotorik 6zellikler ve teknik
hi¢ kuskusuz antrene edilmelidir. Biyomotorik &zellikler ve beceri bilesenlerini
kombine antrenmanlar ile birlestirerek, tenis oyununda fonksiyonel amaglar1 ve atletik
performansi arttirdig1 gesitli yazarlar tarafindan belirtilmistir. Ancak antrenmanlarin
daha verimli olarak planlanabilmesi i¢in 6ncelikle servis atisinda topun hizina, fiziksel

uygunluk ve kombine antrenmanlarinin etkisinin belirlenmesi gerekmektedir.

Bu calismanin amaci; diizenli yapilan tenis antrenmanlarinin yaninda yapilacak
kombine antrenmanlariin tenisgilerin motorik Ozellikleri tizerinde faydali etkisi
olabilir. Bu dogrultuda, 12 haftalik kombine antrenmanlariin, 12-14 yas grubu elit

teniscilerin servis performanslarina etkisi incelenmektedir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Tenis

Tenis sosyal, hareketli, egzersiz acisindan iyi, ayrica ¢ok zevkli bir oyundur. Her
yasta, tek ya da ¢ift olarak, kadinlar ve erkekler arasinda oynanabilir. Tek oyununun
daha hareketli oldugu diisiiniilse de ¢iftler arasindaki zorlu bir karsilasmada yorucu
olabilir. Tenisin her yasta oynaniyor olmasi gittikge daha popiiler bir spor olmasina

katki saglamistir. Tabi burada medyanin rolii de unutulmamalidir (8).
2.1.1. Tenisin Tanim

Tenis; Ol¢iileri belirli ¢im, toprak ya da sentetik zemin iizerinde 6zel bir raket ile
kece kaplanmis 0Ozel bir topu sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91,4 cm
yiiksekligindeki bir filenin iizerinden, karsilanmasi en zor sekilde rakibin ya da rakip

takimin sahasi i¢ine gondermeye dayali, tekli ya da esli oynanabilen sportif bir oyundur

9.
2.1.2. Teniste Servis

Oyun taraflardan birinin servis atisiyla baglar. Servis atma siras1 oyun boyunca
karsilikli olarak yer degistirir. Servis kullanan oyuncu atigin1 arka ¢izginin gerisinde
yapmalidir. Her oyunda ilk servis, merkez ¢izgisinin sagindan kullanilir ve rakip
sahanin solundaki servis alanma atilir. Ikinci servis, merkez ¢izgisinin solundan
kullanilir ve rakip sahanin sagindaki servis alanina atilir. Daha sonra sirasi ile sagdan ve

soldan, oyun bitene kadar servis atilir (10).

Tenis oyununun belki de bel kemigi diyebilecegimiz servis, tenis oyunu i¢in son
derece Oonem tagimaktadir. Maca baslarken hakemin yapacagi kura ile saha ve servis
belirlenir. Teniste servis sagdan ve soldan atilmaktadir. ilk servisi atan oyuncu servisini
sagdan atar ve bundan sonraki her yeni oyuna baslarken servis atan degisir ve ilk servis
yine sagdan atilir. Her bdlge icin (sag/sol) 2 servis atma hakki vardir. Birinci servis
hakkinda hata yapilirsa; yani servis diismesi gereken kutunun i¢ine diismezse, disariya

cikar veya fileye takilirsa hata yapmis sayilir ve ikinci servis hakki kullanilir.



Eger oyuncu ikinci servisini de oyuna sokamazsa cift hata yapmis sayilir ve
puan kaybeder, sol taraftan tekrar yeni bir puan igin servis atar. Oyun bu sekilde sagdan
ve soldan servis atilarak devam eder. Her oyundan sonra servis diger tenisciye gecer (1).
Performans tenisinde bayanlarda dahil olmak tizere "servis kirma" deyimi olusmustur.
Oyuncular o kadar hizli servis atmaktadirlar ki genelde servis attiklari oyunu (game)
kazanmaktadirlar. Eger servis atan oyuncu, bu oyunu alamadigi takdirde buna servis
kirmak denir. "Break point" ya da "servis kirma puam" da karsilayan kisinin o puani

aldig1 takdirde o oyunu kazanacagi anlamindadir (11).
2.2. Antrenman
2.2.1. Antrenmanin Tanimi ve Amaclari

Antrenmanin Tanimi; Spor bilimcileri antrenmanin tanimi {izerinde farklh

aciklamalar yapmislardir.

Mellerowic / Meller, antrenmani “Gili¢ yeteneginin yiikseltilmesi ve spor
dallarinda basariya ulasilmasini saglamak amaciyla sporcunun bedeni ve psikomastik
gelisimde son derece etkin olan yontem” seklinde tanimlar (12). Farkli bir antrenman

tanimi ise sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak olarak ifade eder (13).

Performans: iist diizeye ¢ikarmak ve korumak amaciyla, test sonuclarina dayali,
kondisyonel, psiko-mental ve teknik-taktigin planli bir sekilde yapilan egitim

calismasidir (14).
2.2.2. Kombine Antrenman

Kombine antrenman, sporcularin temel biomotorik ve teknik-taktik 6zelliklerini
birbiriyle iliskilendirerek yiiklenme siddetlerine gore birim antrenman igerisinde

orantisal olarak yaptirilan antrenman modelidir (15).

Kombine antrenmanlarinin 6zelligi; teknik ve taktik gibi bircok 6zellik bir arada
gelistirilebilir. Antrenmanlarin etkisi ¢ok ydnlii ve motive edicidir. Istenilen dzellikler

spor dalina 6zgii bigimde gelistirilir ve zamandan tasarruf edilir.



Sporcunun kas giiclinii artirmaya calisan pek ¢ok antrenman yontemi vardir.
Yaygin sekilde bu yontemler ya dayaniklilik (agirlik kaldirma) ya da pliyometrik
(atlama) antrenmanlarimin bazi bi¢imlerinden olusur. Arastirmacilar bu her iki
antrenman bic¢imlerinin bireysel acidan etkilerini ve dikey sigrama, kalga eklemi ve
kalga giicii ve 1 tekrarli maksimumlar1 gibi faktorleri birlestirmeyi calismislardir. Bu iki
calisma seklinin bilesiminin ¢ogu durumda tek basina olandan daha iyi sonuglar

irettigini géstermistir (16).

Spor bakimindan bilesik antrenman, calisma olarak dayaniklilik ve pliyometrik
antrenmanin bilesimi anlaminda kullanilir. Caligmalar stirekli ve tutarli bigcimde hem
dayaniklilik hem de pliyometrik calismanin tek basina dikey sicrama bigiminde gii¢
ciktisini arttirabilecegini, iki {riiniin bilesimiyle en yararli sonuglarin alinabilecegini
bulmustur (16,17). Concarctik ve gergin refleks Ozelliklerinin artmasiyla, bilesik
antrenmanin hem kassal dayanikliligi ve giici hem de eszamanl olarak belirli bir ise

yonelik hareket hizini arttirdigina inanilir (17,18).
2.3. Dayamkhhk
2.3.1. Dayamikhihigin Tanimi

Dayaniklilik; tim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman

devam ettirebilme yetenegidir (19).
2.3.2. Dayamikhihk Simiflandirilmasi

Organizmanin yorgunluga kars1 direng yetisi, siddet ve dayaniklilik yoniinden
degisik spor dallarinda, degisik bi¢imde ortaya ¢ikan bu degisik etkiler spor biliminde
farkli dayaniklilik kategorileri olusturmustur (20).

A. Spor Tiiriine Gore Dayamkhhk:
1. Genel Dayamkhilik; Her sporcunun sahip olmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir. Genel dayaniklilikta daha ¢ok solunum ve dolagim sistemlerinin

dayanikliligidir.



Ayrica genel dayaniklilik, sporcularin yarigmalardaki yorgunlugun tistiinden gelebilmek
icin yiiksek bir calisma kapsamini basarili bir bigimde sergilemelerine ve gelecek
antrenman ve yarigmalar i¢cin daha hizli bir bi¢cimde toparlanmalarina destek

vermektedir (21).

2. Ozel Dayamkhlik; Bu tir dayamkhlik yarismalarmin ortaya cikardig
gerilimlerden, zor sporsal gorevlerin sergilenmesinden ya da ortaya konan antrenman
tiirlinden etkilenebilir (22).

B. Enerji Olusumu A¢isindan Dayanikhhk:

1. Aerobik Dayamkhlk; Bu dayaniklilik tipinde yapilan iste harcanan enerji
dengelidir. Genellikle organizmanin oksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen
ortaminda ortaya konan dayaniklihigidir. Ug dakika ve iizeri araliksiz galigmalarda

aerobik enerji sistemine dayanikli olarak gelistirilir (21).

2. Anaerobik Dayamkhhk; Siiratli, dinamik, ¢ok yiikksek ve maksimal
ylklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir

sportif faaliyeti yiiriitebilmesidir (21).

C. Antrenman Siiresi Acisindan Dayamkhhk:

Performansin 6nemli faktorlerinden biri olan dayaniklilik, kisa (45 saniye-2
dakika), orta (2 dakika-8 dakika) ve uzun siireli (8 dakika ve iizeri) olmak iizere
organizmanin yorgunluga direnebilme siirelerini ifade etmektedir (23).

D. Motor Ozellikleri Bakimindan Dayamklihk:

1. Kuvvette Devamhlik; Yiiksek kuvvet verimine ihtiyag duyulan dallarda,
anaerobik metabolizmanin atik iirlinlerinin viicutta birikmeye basladigi anda gecerlidir
(24).

2. Cabuk Kuvvette Devamlilik; Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak
direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir (25).

3. Siiratte Devamhilik; Sporcunun siirat hizin1 uzun bir siire devam ettirebilme
yetenegidir (25).

E. Kaslarin Calisma Bicimi Bakimindan Dayamkhhk:

1. Dinamik Dayamikhlik: Bir hareketi uzun siire devam ettirebilme yetenegidir

(26). Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan dayanikliliktir.



2. Statik Dayamikhlik: Kaslarin bir dirence karsi uzun siire karst koyabilmesi
olarak aciklanir. Kasin kasilarak ve durumunu koruyarak olusturdugu dayanikliliktir

(26).
2.3.3 Cocuk ve Genglerde Dayamkhilhik Gelisimi

Cocukluk zamaninda sportif ¢aligmalara baslanmasi, onlarin 6zelliklerine uygun
egzersizlerin gesitli donemlerde uygulanmasi ¢ocuklara, geleceklerinde daha saglikli bir
yasam kazandirir (27). Okul cagmin baslamasi ile birlikte kaslarda daha iyi bir
yapilanma meydana gelir. Kas sistemi kuvvetlenir, siiratlenir ve viicut agirlig1 i¢indeki

kas kiitlesi orani artig gosterir.

Cocuk ve gencglerde dayaniklilik diger motorik o6zelliklerden bagimsiz olarak
gelistirilmesi zorunlulugu dayaniklilikta meydana gelen gelismelerin siirat, ¢abuk
kuvvet, kuvvette devamlilik, maksimal kuvvet ve beceri gibi diger kondisyonel
ozelliklere olan olumlu etkilerinden dolayidir. Ozellikle genglerde yapilan
antrenmanlarin %6011 dayaniklilik, %25“ini kuvvet ve %15 ini siirat ¢alismalari

olusturmalidir (28).
2.3.4. Tenisde Dayamikhilhlk Antrenmanlari

Teniste dayanikliligi gelistirmek i¢in, Ozellikle de ¢ocuk ve genglerde
dayanikliligr gelistirmenin temel prensibi olan antrenmanlar siirekli kosular ve kisa

sureli interval metotlardir.

Interval antrenman metodu: Dayaniklilik antrenman metotlarindan biri olan
interval, kelime anlami olarak ara, fasila demektir. Mathews'a gore interval antrenman
bir fiziksel kondisyon sistemidir. Bu sistem kisa fakat diizenli tekrar edilen
yiiklenmelerin uygun dinlenme araliklar ile kesilmesi temeline dayanir. Siirekli kosular
metoduyla karsilagtirildiginda interval antrenmanda daha az laktik asit birikimi
meydana gelir ve buna bagli olarak yorgunluk seviyesi de daha disiiktiir. Ayrica

dinlenme periyodu sirasinda kaslardaki ATP-CP depolarinin bir boliimii yenilenir (29).



2.4. Kuvvet
2.4.1. Kuvvetin Tanimi

Spor biliminde kuvvet kavrami bircok anlamda ve c¢ok c¢esitli alanlarda
tanimlanip siniflandirilmaktadir. Birgok spor bilimcinin tanimlarinda kuvvetin tanimi ve

kavrami farkli anlamda ve sekilde oldugu goriilmektedir.

Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir

bir direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1 koyar (30).

Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, bir kaldirag¢ sistemi gibi
diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas

kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesidir (31).
2.4.2. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Temel motorik Ozellik olarak kuvvet karmasik bir nitelige sahiptir. Kuvvet

siiflamasi konusunda bir¢ok yaklasim vardir.

Tablo 1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

I. SINIF II. SINIF I11. SINIF IV. SINIF
% Genel «» Maksimal +» Dinamik «» Rolatif
% Ozel +» Cabuk Kuvvet ¢ Statik +» Mutlak

s Kuvvette
Devamlilik

Genel Kuvvet

Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina ydnelme olmaksizin tiim kaslarin
kuvvetidir (36). Yani biitiin kas sisteminin kuvvetini belirtir. Diisiik seviyedeki genel

kuvvet sporcunun tiim gelisimini sinirlayan bir faktor olabilir (32).
Ozel Kuvvet

Bransin teknigine paralel calismalar1 kapsamalidir. Istasyon veya dairesel
(curcuit) caligmalar yapilabilir. Genel kuvvet ¢calismalarinda 8-12 istasyon bulunurken

0zel kuvvet ¢aligmalarinda 3-4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik diyebiliriz (33).




Maksimal Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya c¢ikardigi en biiyiik
kuvvettir. Bir baska deyisle sporcunun bir seferde {liretebilecegi en biiyiik kuvvet

miktaridir (34).
Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, en kisa silirede olusturulabilen en biiyliik kuvvettir. Sinir kas
sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direncleri yenebilme yetenegidir. Cabuk
kuvvet iki yetenegin, siirat ve kuvvetin bir {irlinii olup, en kisa zaman araliginda en

yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir (35).
Kuvvette Devamhhik

Kuvvette devamlilik, uzun bir zaman araliginda kaslarin ¢alismayi siirdiirebilme
yetenegidir. Bir baska deyisle, devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas
sisteminin yorgunluga karsi1 koyabilme yetenegidir. Kuvvette devamlilik; tepki, sprint,
sigrama, atma, ¢cekme, vurma ve patlayict kuvvet dayamkliligi gibi alt formlara

ayrilmaktadir (36,37).
Dinamik kuvvet

Kas kasilma sirasinda kisalir. Takim sporlarinda en ¢ok kullanilan kasilma
cesididir. Bu kuvvet sayesinde sporcu kendi viicut agirligini ya da yabanci bir cismin

agirligini ve diger direngleri yenebilir (30).
Statik Kuvvet

Statik kuvvette kasta gozle goriilen bir kisalma olmaz fakat yiiksek bir gerilim
ile kuvvet acgiga c¢ikar. Bir baska deyisle kasin baslama ve bitis noktalarinda bir
yaklagma olmaz. Fakat statik kasilmada kas i¢i genlesmeler s6z konusudur. Ayrica
statik kuvvette diren¢ karsisinda sporcu durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine

uyum saglarlar (30).
Salt (Mutlak) Kuvvet

Salt kuvvet sporcunun kendi viicut agirhigmi dikkate almaksizin
uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (21). Kisinin bir denemede kaldirabilecegi en

yiiksek agirligin bilinmesi, antrenmanda yiiklenmeleri belirlemek i¢in yeterlidir.



Relatif Kuvvet

Relatif kuvvet sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi miimkiin
olan en biiyiik kuvvettir. Kas kuvveti ile viicut agirligi arasindaki karsilastirmalarda

relatif kuvvet kavramindan yararlanilmaktadir.
2.4.3. Cocuk ve Genglerde Kuvvet Gelisimi

Cocuklarda kuvvet gelisimi yasa paralel olarak boy, kilo, iskelet sistemindeki
kaldiraglar oranindaki ve kas kitlesinde meydana gelen gelisime paralel olarak artar. Bu
gelisim viicudun atletik bir yapiya sahip olmasina katki saglar. Bununla birlikte kuvvet
diizeyindeki gelismeler sadece kaldiraclar sisteminin uygun hale gelmesine bagh
degildir. Ciinkii cocuklarda kuvvet gelisimi hormonal gelisim, merkezi sinir sisteminin
(MSS) amaca uygun olarak calismaya baslamasi ve O2 bor¢lanmasina daha iyi
katlanabilme 6zelliklerinin de gelismesine baglidir. Bu nedenlerden dolay1 ¢ocuklarda

maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gelisiminde yasa 6zgii birtakim

farkliliklar goriilebilir (38).

Kas kuvveti, ¢ocuklarda yasla birlikte artar. Ergenlik c¢aginda, kas giiciinde
belirgin artiglar olur. Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme, yas ilerledik¢e
yavag yavas ortaya ¢ikar. Bu nedenle, ¢ok erken yaslarda ¢ocuklar gereginden fazla
zorlayarak erken basar1 saglama ¢abalar1 cocugun bedensel gelismesi iizerinde olumsuz

etkiler yapabilir (39).
2.4.4. Tenisde Kuvvet Antrenmanlari

a. Viicut Agirhgiyla Yapilan Kuvvet Calismalar:

Herhangi bir ek agirlik olmaksizin sadece direng olarak sporcunun kendi viicut
agirhgma karst uyguladigi  kuvvetle yapilan calismalardir. Ozellikle kuvvet

calismalarina yeni basglayanlar i¢in 6nerilen antrenman sekli olarak uygulanir (40).
b. Core kuvvet calismalari

Iyi bir tenis¢i olmak isteniyorsa gii¢lii bir core’a sahip olmak gerekir. Ciinkii
core giic bolgesi olarak da sdylenebilir. Bu bolge viicudun agirlik merkezinin

bulundugu yerde olan ve daha dnemlisi tiim hareketlerin ortaya ¢iktig1 ilk bolgedir.
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Bu bolge hareket sirasinda giiciin gelismesi, denge ve saglamligin siirdiiriilmesi ve
koordinasyonun artmasindan sorumludur. Core antrenmanlari, viicudu dengede tutan
stabilizator (sabitleyici) kas gruplarinin ¢alistiritlmasidir. Bu kaslar karin, sirt ve kalca
bolgesindeki kaslardir. Postiiriin desteklenmesi, hareketin yaratilmasi, kas aksiyonunun
koordinasyonu, saglam bir yapinin olusturulmasi, kuvvetin olusturulmasi ve biitiin

viicuda transfer edilmesinden sorumludur (41).

Core bolgesine onem verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlar1 sporcularda
sakatlanma riskleri doguracak ve teknik becerilerini kisitlayacaktir. Iyi bir core bolgesi
hem sporcuya daha fazla yiiklenme imkan1 verirken, hem de teknik hareketlerin daha
verimli ve 1yi sergilenmesini saglayacaktir. Giiniimiizde tenisgiler i¢in core bdlgesi
antrenmanlar1  vazgec¢ilmezdir. Core bolgesinin stabilitesini ve kuvvetlenmesini
saglayarak, sporcularimizin sahip olduklar1 kuvveti saglikli sekilde, giice

aktarabildikleri gozlemlenmektedir (42).
¢. Klasik Agirhik Kuvvet Calismalar:

Genel anlamda klasik agirlik caligmalar: halter ¢alismalar1 olarak da adlandirilir.
Bu calismalardaki temel dayanak belli bir (Irm, 6rm, 10rm, 12rm, 15rm) tekrar
metoduna gore maksimumlarin belirlenip, doneme gore belli siddetlerde serbest agirlik
veya makinelerle genel veya fonksiyonel kas gruplarinin calistirilmas: seklinde

uygulanmasidir (43).
d. Elastik bantlar ile kuvvet calismalari

Elastik bantlar giinlimiizde sakatliklardan sonra rehabilitasyonlarda, yash
bireylerin fonksiyonel kapasitelerini artirmada, kronik hastaliklarda ve sporcularin
fonksiyonel kapasitelerini artirma gibi cesitli aktivitelerde kullanilmaktadir. Elastik
bantlar1 uzattikga iiretilen diren¢ azalir. Elastik bantlarin direngleri uygulandiklari
kaslarin kuvvetleri ve kiitlelerinde artis gergeklestirir. Elastik direng antrenmanlariyla

ayn1 anda tek veya bir¢cok eklemi etkili ve verimli bir sekilde ¢alistirabiliriz (44).
2.5. Siirat
2.5.1 Siiratin Tanim

Siirat, viicudun bir iiyesini, bir boliimiinii veya biitiin viicudu, miimkiin olan en

yliksek hizla hareket ettirebilme olarak tanimlanmaktadir (45).
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Siirat temel olarak tiim spor branglari ile yakindan ilgilidir. Siirat genel siirat ve
Ozel siirat olarak ikiye ayrilmistir. Genel siirat, tiim hareket cesitleri icerisindeki
performans olarak tanimlanir. Ozel siirat ise, her spor bransi icin 6zeldir ve birgok

durumda transfer edilemez (46).
2.5.2. Siiratin Siniflandirilmasi

Reaksiyon siirati
fvme
Maksimum stirat
Ortalama siirat
Hareket siirati

Algilama siirati

V V V V V V V

Sprint siirati
2.5.3. Cocuk ve Genglerde Siirat Gelisimi

Siirat gelisimi i¢in en uygun antrenman ddénemleri, okul yagslarinda ya da
ergenlik donemlerindedir (47). Genel gelisim antrenmanlari, ¢ocuklara 7-12 yaslar
arasinda yaptirilir. Burada 7-9 yaslarinda yapilan caligmalar bedensel gelismeyi
destekleyici yonde olmalidir. 10-12 yaslar1 arasinda ise bedensel 6zellikleri aktif hale
dontistiirecek calismalar  yaptirilmalidir  (48). Siirat genetik olarak  sinirlart

programlanmis bir motor 6zelliktir (49).

Cocuk ve tenis konusunda biiyiime ve gelisme dikkat edilmesi gereken en
onemli unsurlardandir. Cocuk biiyiidiikce ve gelistik¢e tenis performansi da artacaktir.
Cocuklarin fiziksel biiyiime ve gelismesi aerobik ve anaerobik kapasitesini, kas
kuvvetini, siiratini ve ¢abuklugunu etkileyecektir dolayisiyla yas ilerledikce tenis¢i mag

sirasinda daha hizli, daha dayanikli ve daha kuvvetli olacaktir.
2.5.4. Tenisde Siirat Antrenmanlari

Tenis oyunu topun goriilerek tepki verildigi diger bir ifadeyle gorsel bir
oyundur. Yiiksek diizeyde reaksiyon hizi, tepki hizi, ilk adim hizi, dogrusal hiz, yanal
hiz, yon degistirme, aniden yavaslama, aniden hizlanma, sicrama gibi bir¢ok hiz

parametresini i¢inde barindiran bir spordur.
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2.6. Hareketlilik ve Esneklik
2.6.1. Hareketlilik ve Esnekligin Tanim

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisade ettigi oranda genis bir

acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (47).

Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket edebilme
yetenegidir. Bu sebepledir ki, esneklik sadece sportif basar1 ve performans i¢in degil

ayni zamanda sakatliklardan korunma ag¢isindan da biiyiik 6nem tasimaktadir (50).
2.6.2. Hareketlilik ve Esnekligin Siniflandirilmasi

Hareketlilik 3 farkli sekilde siniflandirilir (47):
a. Aktif ve Pasif Hareketlilik

Aktif hareketlilik, eklemin kendi basina yardimsiz kas faaliyeti ile yapabildigi
miimkiin olan en biiyiik hareket genisligidir (47).

Pasif hareketlilik ile sporcular yardimla daha biiyiik eklem hareketliligine
ulagabilirler. Bu yardim, aletli, esli veya viicut agirligidir. Baska bir ifadeyle, sporcunun
dis kuvvetler etkisi altinda antagonist kaslarinin gerilmesiyle bir eklemde meydana

gelen hareket genisligidir (47).
b. Statik ve Dinamik Hareketlilik

Statik Hareketlilik; eklemin durumu belli bir siire korunur ve bu uygulama
sirasinda yiik verilebilir veya verilmeyebilir. Ornegin; bacag 6ne kaldirdiktan sonra bu
pozisyonda bekleme. Oturusta veya ayakta durustan one biikiilme ve bu pozisyonda
bekleme (47). Dinamik Hareketlilik: genelde statik hareketlilikten daha biiytiktiir ve kas

kullanim1 daha yogundur. Calisma uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir (47).
c. Genel ve Ozel Hareketlilik

Genel Hareketlilik; 6nemli eklem sistemlerinin (omuz, kalga, omurga vb.)
hareketliliginin yeterli diizeyde gelismis olmasidir (49). Hareketlilik genelde relativdir,
degiskendir ve elit sporcular daha yiiksek seviyede hareketlilie sahip olmak

zorundadir.
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Ozel Hareketlilik ise hareket genisliligi belirli bir ekleme yonelikse dzel kabul
edilir. Bu cogu kez spor tiirlerinin geregi olarak ortaya c¢ikar. Ornegin; engel
kosucusunun kalca eklemindeki, yiiziiciilerin sirt {istii yiizmede omuz eklemindeki

hareket genisliligi gibi 6rnekler verilebilir (49).
2.6.3. Cocuk ve Genglerde Hareketlilik

Fomin ve Filin’e gore, omurgalarin hareket genisligi 8-9 yaslarinda en yiiksek
diizeydedir. Bu yaslardan sonra azalmaya baglar. Meinel’e goére yine bu yaslarda
bacaklarin a¢ilma yetenegi ve omuz ¢emberinin hareket genisligi en yiiksek

degerlerdedir (49).

Gengler i¢in hazirlanacak olan hareket gelistirme antrenmanlari mutlaka ¢ok
yonlii, genel gelistirici olmali ve siirekli, asir1 biikkme, agma-germeleri igermemeli,

ozellikle omurga ve kalga eklemi {izerinde hassas davranilmalidir (49).
2.6.4. Teniste Hareketlilik-Esneklik Antrenmanlari

Germeler (strching), esnekliligi arttirir ve oyuncularin viicutlarindaki eklem
yerlerini bir dizi harekete hazir halde tutabilmek i¢in esneklige ihtiyaclar1 vardir. Bir

tenis oyuncusunun viicudunu, biikme ve germe yetenegine sahip olmasi gerekir (51,52).

Bir oyuncu, tenis oyununu ne kadar uzun siireli ve yogunlukta oynarsa kendini
gergin hissetme ihtimali de o kadar artar, dolayisiyla antrenman programlarinin esneklik

ve hareketliligide kapsamasi gerekir (51,52).
2.7. Koordinasyon (Beceri)
2.7.1. Koordinasyonun Tanimi

Koordinasyon (beceri), kisa siire icerisinde zor hareketleri Ogrenebilme ve
degisik durumlarda amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin

birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir (47).

Kisaca beceri (koordinasyon), daha az eforla daha fazla is yapma imkani saglayan bir
elemandir. Basarili sporcularin hareketlerindeki istiinliigiiniin nedeni miikemmel

koordinasyondur (53).
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2.7.2. Koordinasyonun (Beceri) Siniflandirilmasi

a. Genel Beceri: Her spor dali i¢in gecerli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonudur (47).
b. Ozel Beceri: Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik, o spor dalinin

ozelliklerini igeren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (47).
2.7.3. Cocuk ve Genglerde Koordinasyon (Beceri) Gelisimi

Becerinin gelistirilmesiyle ilgili metodik bilgiler yeterli degildir. Schnabels’e
gore; temel gelisim ve bununla birlikte koordinatif yeteneklerin olusumu ¢ok yonlii,
degisken antrenmanlarla mimkiindiir. Cok yonlii alistirmalar yapilan spor tiiriiniin
gerektirdigi yetenekleri icerir. Hareket tekrarlar1 stirekli olarak arttirilmali ve yeni
hareket Ggrenilmelidir. Yeni 6grenmeler becerikliligi gelistirir (47). Bu bakimdan
diisiiniildiiginde ¢ocuklukta yapilan ve yeni 6grenilen hareketlerle becerinin ¢ocuk

yaslarda gelistirilmesine olanak sagladig1 goriilmektedir.
2.7.4. Teniste Koordinasyon (Beceri) Antrenmanlari

Beceriklilik alistirmalart kuvvet, cabukluk, ve dayaniklilik alistirmalariyla
birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir. Cilinkii temel dayaniklilik ve kuvvet,
koordinatif yeteneklerdeki basarty etkiler (54).

Karmasik (kompleks) egzersizler, oyuncunun genel kondisyonu i¢in esit degerde
onem tasir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve koordinasyon, teknik ve taktik

becerilerin oyunda kullanilabilmeleri i¢in gerekli unsurlardir (51).
2.8. Cocuk Gelisimi ve Tenis

Giliniimilizde tenis sporu ¢agdas diinyanin benimsemis oldugu, uygulamasi
heyecan veren, seyretmesi ise heyecanla birlikte hayranlik uyandiran olimpik bir spor
dalidir. Bu spor dali, aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin birlikte oldugu ve aym
zamanda kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor yetilerin

de iyi seviyede olmasini gerektiren bir performans sporudur (55).

15



Bu anlamda tenis, gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi gdsteren spor
dallarindan biridir. Bir tenis¢inin etkili bir vurus yapabilmesi i¢in tiim fiziksel uygunluk
parametrelerinin iist diizeyde olmasi gerekmektedir. Rakibe temasin olmadigi tenis
oyununda ozellikle hizli yon degistirmelere, hizli kol hareketlerine, si¢cramalara ve
hamlelere ihtiya¢ duyulur (55). Bu ylizden tenis sporunda, anaerobik ve aerobik
giiclerin yliksek olmasinin yaninda kuvveti olusturan kaslarin da giiclii olmas1 gerekir
(55). Kuskusuz biitiin bu 6zelliklerin etkili antrenmanlarla gelistirilmesi, sporcunun
basarisini olumlu yonde etkileyecektir. Esasen sporcularin antrenmanlardan beklentileri

de performansi iist diizeye ulagtirmak yoniinde belirginlesmektedir.

Ulusal ve uluslararasi tenis miisabakalarinda yiiksek performans i¢in bransa
0zgli fiziksel gereksinimlerin ve bu gereksinimlere oyuncu ve takimlarin cevap
verebilme kapasitelerinin degerlendirilmesi gerekmektedir. O nedenle optimal
performansa ulasabilmek icin teknik ve taktik yetenekler ile fiziksel formun

kombinasyonu mutlaka beraberce degerlendirilmelidir.

Bu cergevede giinlimiiz popiiler spor dallarindan olan tenisin hem ferdi ve hem
de takim sporu olarak one c¢iktifi ve sportif katilimda ©nemli bir cazibe alam
olusturdugu goriilmektedir. S6z konusu bu niteligi gelistirmek ve siireci hizlandirmak
bakimindan teniste yetenek secimi ve yetenegin gelistirilebilmesi son derece dnemlidir.
Buradan hareketle eldeki calismanin amaci, performans sporcularina uygulanan
antrenman modellerinin teniste kritik bir yas olarak 6nem kazanan 12-14 yas

kategorisindeki elit sporcularin performanslarini incelemek ve degerlendirmektir.

16



3. GEREC VE YONTEM
3.1 Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Aragtirmaya Siileyman Demirel Universitesi Bat1 Yerleskesi Tenis Merkezinde
minimum 5 y1l diizenli olarak tenis antrenmanlar1 yapan ve 12-14 yas grubunda bulunan

saglikli toplam 24 sporcu goniillii olarak katilmistir.
3.1.1. Viicut Agirhg Olgiimii

Tenisgilerin viicut agirhg Slgiimii hassasiyeti 0,5 kg olan DESIS (Turkey)
marka elektronik baskiil ile sporcularin iizerinde sadece sort ve t-shirt varken ciplak

ayak ile standart tekniklere gore ol¢tilmiistiir.
3.1.2. Boy Olciimii

Tenisciler, ayaklar ¢iplak, viicut agirligi iki bacaga esit sekilde aktarilmis, viicut
anatomik durusta, kollar sarkitilmis sekilde, bas horizontal durumda olacak sekilde,
denegin topuklar1 duvara ve yere gelerek viicudun dik durusu muhafaza edilmis, topuk,
kalca ¢ikintisi, skapulanin ve basin en geri kismi1 duvara temas halinde olacak sekilde
iken, plastik ve esneme 6zelligi olmayan bir cetvelin basin tepe noktasina sikistirilip

¢elik mezura ile cm cinsinden 6l¢tilmiistiir.
3.2. Tenis Servis Hiz1 olciimii Testi

Top hizinin Slgiimiinde, yeni tenis toplar1 (Wilson US OPEN) kullanilarak,
havanin etkisi kontrol altina alinabilmesi i¢in tiim servisler sert yiizey iizerinde kapali
bir tenis kortunda gerceklestirilmistir. Sunum testinden Once, tiim denekler maksimal
servis hiz1 diizeyine ulasana kadar (omuzda dinamik hareketler, art1 8 ila 12 yavas
servis) 1sindirilmistir. Deneklerin 1sinmasindan 3 dakika sonra test agamasina gegilmis
ve maksimal hizda servis atmalar1 istenmistir. Top hizinin Sl¢iimiinde, elde tasinan bir
radar tabancasi (Ball Coach Radar (Pocket Radar), Accuracy: +/- 1 MPH (+/- 2 KPH,
Measures from: 25 to 130 MPH (40 to 209 KPH) ile gercek zamanli olarak tepe topu
hiz1 6lgiildii. Radar, taban ¢izgisinin ortasinda, yaklasik 4 m arkalikta, topun temas

yiiksekligi (~ 2.2 m) ile ayn1 hizaya getirildi ve tenis kortunun merkezini isaret etti.
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Atilan servislerin, tenis kurallarina uygun olarak, capraz servis kutusu el arkasi
(backhand) servis karsilama (return) noktasina atilmasi kosulu aranmis ve topun fileye
ya da servis kutusu digina atilmasinda (aut), atilan servis deger olarak kayit
edilmemistir. Maksimum cabay1 tesvik etmek i¢in hizlarin dogrudan geri bildirimi
saglandi. Tim servisler, sag elini kullanan oyuncular i¢in sol servis kutusuna (sag
taraftan), sol elini kullanan oyuncular i¢in sag servis kutusuna (sol taraftan) atilmistir.
Tliim tenis oyuncularina diiz servis teknigini kullanmalar1 belirtilmis ve antrendr
tarafindan degerlendirilmistir. Veri analizi i¢in oyuncularin maksimal hizda attig1 5

servisten en hizli olan1 (km/saat) maksimal servis (Vmax) olarak analiz edilmistir.
3.3. Teniscilere Uygulanan Antrenman Metodu

Sporculara ¢aligma hakkinda baglamadan 6nce genel bilgiler verildikten sonra 24
erkek sporcularin tenis servis hiz dlgiimleri alinip, iki gruba ayrilmustir. On testler
sonrasinda, 12 kisilik deney grubuna 3 ay (mezo) boyunca kuliip antrenmanlari
haricinde, hazirlanan antrenman programi haftada 3 giin, birim (mikro) antrenman
olarak da 90 dakika kombine antrenmanlar uygulandi ve normal tenis teknik
antrenmanlarina da farkli gilinlerde kuliip antrenmanlar1 ile devam ettirilmistir. 12
kisiden olusan kontrol grubuna ise 3 ay (mezo) boyunca haftada 5 giin ve birim (mikro)
antrenman olarak da 90 dakika uygulandi. Kontrol grubu i¢in hazirlanan antrenman
programinda, temel teknikleri iceren normal tenis antrenmanlart yaptirildi. 12 haftalik
antrenmanlardan sonra deney grubu ve kontrol grubuna, servis hiz 6l¢iimleri tekrardan
uygulatilmig ve son Ol¢timler elde edilmistir.

Tim testler oncesi 1sinma, hareketlilik ve esneklik calismalar1 diizenli bir
sekilde yaptirilmistir. Sakatlanmalarin  olmamasi i¢in risk olusturacak veya

zorlanacaklar1 pozisyonlar elimine edilmistir.
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3.3.1 On iki (12) Haftahk Uygulanan Makro Kombine Antrenman

Program Yiiklenme Siddetleri

Tablo 2. On iki (12) Haftalik Kombine Antrenman Programinin Detayli Gériiniimii

PLAN & PERIiYOTLAMA

DONEMLER DONEM 1 DONEM 2 DONEM 3
AY AGUSTOS EYLUL EKIiM
HAFTA 1 2 [3 [4 |1 [2 [3 |4 |1 |2 |3 4
MUSABAKALAR
KAMPLAR
PERFORMANS
TESTLERI
% 100
EE % 90
0
s
22 (%
o) a v
=7 | %50
% 40
HaPAZARTESi D |D |D |[D |[D |[D |[D |D |D |[D |D D
¢ Z < SALI 1 1 |1 |1 1 |1 |1 [1 [1 |1 1
= :; CARSAMBA
< Z <| PERSEMBE 1 1 (1 |1 1 |1 |1 |1 |1 |1 M
Z< 2 CUMA =
= 5 5| CUMARTESI 1 1 |1 |1 St |t |1 |1 J1 |1 M
Mn‘PAZAR" T MMM |5 MMM |M MM [T
K.A.G. GUN
SAYISI 3131|313 3131333 3 1
N.A.G GUN
SAYISI 2 [ 2] 2|2 2 22| 2|2 2 0
§ MAC SAYISI 3
4 0 1 1 1 | B 1 1 1 1 1 1 3
S | TATIL GONU =
= | SAYISI 1 1|1 |1 1 1|1 ]1]1 1 2
ANTRENMAN
SAYISI 5 | 51|55 5| 5|5 ]| 5|5 5 0
ANTRENMAN
ZAMANI 75 | 15|75 75 7517517517575 715 | 1,5
_ o | KUVVET% 40| 30| 40] 30| 40| 30| 40| 30| 40| 30| 40| 30
%E'E SURAT% 10 10] 10] 10 10 10 10] 10] 10] 10] 10] 10
ség DAYANIKLIK% 20 30 20] 30| 20 30| 20 30| 20] 30| 20| 30
gﬁ; KOORDINASYON | 15| 15[ 15| 15 15[ 15| 15] 15| 15[ 15 15] 15
S S ESNEKLIK% 5] 5] 5] 5] 5| 5| 5| 5] 5] 5 51 s
& X 7 TEKNIK % 10l 10] 10] 10| 10 10| 10| 10] 10] 10] 10] 10

D: Dinlenme T: Test M: Mag
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3.3.2. Makro (On Iiki Haftalk) Uygulanan Kombine Antrenmaninin

Haftalik Programi

Tablo 3. On iki (12) Haftalik Kombine Antrenman Programi

12-14 YAS TENIS SPORCULARINA UYGULANAN 12 HAFTALIK

KOMBINETENiIS ANTRENMAN PROGRAMI

SALI PERSEMBE CUMARTESI
-15 dk Ant.renmanln icerigi -10dk 1sinma
ve hedefinin tanitilmasi ve . . .
(b e Tk et -15 dk 1sinma ve jimnastik | -5 dk ralli alistirma
-55 dk istasyon ¢alismast -10 dk koordinasyon

antrenmanda ne
yapilacaginin agiklanmasi

Saglik topu ve terabant ile

esliginde teknik ¢aligma

1. HAFTA ’15 dk 1smma esli calismalar -55 dk kombine antrenman
. -10 dk ip atlama (kuvvet, ¢abukluk ve
2 ahsralll (nersealdl)) || gy ip atlama x2 beceri)
_%0 dk kenfh vueut -10 dk toparlanma -10 dk toparlanma
agirliklar ile calisma
-10 dk toparlanma
-15dk 1s1nma ve jimnastik A0kt
-15 dk 1sinma . -10 dk ralli (capraz
. -10 dk ralli alistirma
-10 dk ralli aligtirma -55 dk kombine antrenman forehand-backhand)
2. HAFTA -55 dk kombine antrenman T s o -55 dk kombine
: (dayaniklilik ve beceri) s i antrenman(kuvvet, siirat,
-5 dk oyun, M gt cabukluk ve beceri)
-5 dk toparlanma -10 dk 4 game 1 set mag
-5 dk toparlanma
. . -15 dk 1sinma
;1516(11(1;;:)1 (it -15 dk 1sinma ve jimnastik | -5 dk koordinasyon
-55 dk kombine antrenman -10 dk koord.inasyon -55 dk kombine antrenman
3. HAFTA (dayaniklilik ve beceri) o0 il keoribiue ticmme || (erlodleetini=
: 510 di ip aflama (phorpetrlk, cabukluk ve pllometrlk.ve beceri)
200x4 ip atlama beceri) -10 dk ralli galismasi
-10 dk toparlanma -5 dk toparlanma (diisiik
-5 dk toparlanma o )
:;Sdl(:kki)s(?rlé?r?asyon -15 dk 1sinma ve jimnastik | -15 dk Isinma
-55 dk kombine antrenman -50 dk ken_dl viicut -10 dk koord}nasyon
4. HAFTA s, s, e A e agirliklar ile galisma -55 dk kombine antrenman
: o ? ’ -Esli kuvvet ¢aligmalart (sigrama ve siirat
5 dk oyun -15 dk ralli caligmast)
-10 dk toparlanma -10 dk toparlanma
10 dk toparlanma
5. HAFTA TATIL TATIL TATIL
-15 dk 1sinma ;szl(r)lil; LR Gl -15 dk 1sinma ve jimnastik
-5 dk koordlqasyon -50 dk kombine antrenman -SQ dk 1stas¥on ga}lsmam
-55 dk kombine N Saglik topu ile esli
6. HAFTA antrenman(kuvvet, siirat, sl (s calismalar
cabukluk ve beceri) Ql 0 sdk inl 1 -15 dk ip atlama
-10 dk oyun ) seziieme ve algl 250x4 ip atlama

-10 dk toparlanma

caligmalar1
- 10 dk toparlanma

-10 dk toparlanma
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Tablo 4. On Iki (12) Haftalik Kombine Antrenman Programi(Devami)

12-14 YAS TENIS SPORCULARINA UYGULANAN 12 HAFTALIK

KOMBINE TENiS ANTRENMAN PROGRAMI

SALI

PERSEMBE

CUMARTESI

-15dk 1s1nma ve jimnastik
-50 dk kombine antrenman
(pliometrik, ¢abukluk ve

-15 dk 1sinma
-15 dk core antrenman
-50 dk kombine antrenman

-15 dk 1si1nma
-10 dk duvarda ¢aligma
-55 dk kombine antrenman

7. HAFTA beceri) (kuvvet, siirat, cabukluk ve .. . .
-15 dk dayamklilhik amacli | beceri) E}(;:E;li;lil;—surat gl
oyun (diisiik siddette) - 10 dk toparlanma K |
10 dk toparlanma Ll iypar g
-15 dk 1sinma -15dk 1sinma ve jimnastik _}(5) glli ;smr;la
-10 dk ralli galismasi -50 dk kombine antrenman -3 0 dk te};ﬁse 670l siirat

8. HAFTA -55 dk kombine antrenman | (kendi viicut agirliklar ile ;irill alt malar?gu U
(koordinasyon, denge, siirat | esli alistirmalar) 25 d(i; 6$ ame | set ma
ve beceri) -15 dk 4 game 1 set mag 10 dk togarlanma ¢
-10 dk toparlanma -10 dk toparlanma p
-15 dk 1sinma -15 dk 1sinma ve jimnastik ;lsfletli(l;i;(s)mma (e
-5 dk koordinasyon -55 dk istasyon galigmasi 20 dk core antrenman
-55 dk kombine antrenman | Saglik topu ve terebant ile 50 dk kombine

9. HAFTA (Piramidal metoda gore caligmalar ;lntrenman st
interval ¢aligmasi) -10 dk ip atlama denge yor,
-15 dk toparlanma (diisiik 200x4 ip atlama reakgs i,yon st o aear)
tempoda kosu) -10 dk toparlanma -5 ik tagpariann
-15 dk 1sinma -15 dk 1sinma ve jimnastik :;(5) ﬁ ;:tz;nzr\:e i En;;s;lk
-10 dk sigrama ve g¢ikiglar -10 dk koordinasyon Saslik to u};e tgrabsan tile
-55 dk kombine antrenman | -55 dk kombine antrenman £ p

10. HAFTA .. . . esli caligmalar
(kuvvet, siirat, gabukluk ve | (pliometrik, ¢abukluk ve 15 dk ip atlama
beceri) beceri) ;‘ 00x4 iII)) atlama
10 dk toparlanma -10 dk toparlanma 110.dk toparlanma
-15 dk 1s1nma élsrsleiliii:)l g (@fhoeimis -15 dk 1s1nma
-5 dk koordinasyon 20 dk core antrenman -10 dk sezinleme ve alg1
-55 dk kombine antrenman : 50 dk kombine caligmalari

11. HAFTA (Piramidal metoda gore . -55 dk kombine antrenman
) antrenman(koordinasyon, . .
interval ¢alismasi) . .. (sigrama, siirat ve beceri

- denge, reaksiyon siirati ve
-15 dk toparlanma (diisiik P ¢aligmasi)
tempoda kosu) -5 @l fpartlion -10 dk toparlanma
15dk 1sinma ve jimnastik
fodktonbine e | isanaga MOSABAKA
RN esli ali tlrmala%) 2 2
L TEST TEST

-35 dk 4 game 1 set mag
-10 dk toparlanma
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3.3.3. Mezo Antrenman Planlanmasi

Tablo 5. Giinliikk Kombine Antrenman Programu (1. Hafta)

.5 <
&= =) _
= SALI = PERSEMBE CUMARTESI
&~ < < =4
< 7> < <
. = = p:
A~ &) ) A
-15 dk Antrenmanin
icerigi ve hedefinin -10dk 1sinma
tanitilmasi ve bu -5 dk ralli
.. -15 dk 1smnma ve
amaca ulagmak i¢in .. . alistirma
jimnastik
antrenmanda ne — . o -10 dk
< Z -55 dk istasyon Z .
yapilacaginin koordinasyon
g calismasi Z o .
aciklanmast = - . . = esliginde teknik
Z Saglik topu ile esli Z M
-15 dk 1sinma = alismalar calisma
D -20 dk ralli (gapraz- =4 gaisma § -55 dk kombine
= -10 dk ip atlama =
paralel) Z 100x4 ip atlama x2. Z antrenman
-30 dk kendi viicut < P < | (kuvvet, cabukluk
- . %) -10 dk toparlanma %) .
agirhiklari ile = o= ve beceri)
4 Z
calisma = = -10 dk toparlanma
-10 dk toparlanma = =
Tablo 6. Giinliik Kombine Antrenman Programi (2. Hafta)
-5 <
e
= = 3 , %
% SALI % PERSEMBE 5 CUMARTESI N
> : © .
A O
-15 dk 1sinma
-15dk 1sinma ve -10 dk ralli
-15 dk 1sinma — jimnastik — (capraz forehand-
-10 dk ralli aligtirma z -10 dk ralli Z backhand)
-55 dk kombine § alistirma § -50 dk kombine
D antrenman Z. -55 dk kombine Z. antrenman(kuvvet, M
(dayaniklilik ve E antrenman E stirat, cabukluk ve
beceri) ; (pliometrik, ; beceri)
-5 dk oyun, < cabukluk ve beceri) < -10 dk 4 game 1
-5 dk toparlanma @ -10 dk toparlanma @ set mag
E 5 -5 dk toparlanma
= =
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Tablo 7. Giinliikk Kombine Antrenman Programu (3. Hafta)

-5 <
= =] .
5 SALI = PERSEMBE CUMARTESI
& < « =2
< 7 <
> = 2 =
A~ &) Q A
-15 dk 1sinma Z | -15 dk 1sinma ve Z =1L el s
; . . % | . % | -5 dk koordinasyon
(dinamik esneklik) jimnastik .
. > = | -55 dk kombine
-55 dk kombine 7z | -10dk z
& . antrenman(gabukluk-
antrenman &~ koordinasyon § siirat ~pliometrik ve
D (dayaniklilik ve = | -55 dk kombine ) becerif M
beceri) <Zt antrenman % .
. . . -10 dk ralli galigmasi
-10 dk ip atlama » | (pliometrik, 2
. = . = | -5 dk toparlanma
200x4 ip atlama Z | cabukluk ve beceri) Z -
= = | (disik tempoda
-5 dk toparlanma =~ | -10 dk toparlanma = |
osu)
Tablo 8. Giinliik Kombine Antrenman Programi (4. Hafta)
.5 <
= = .
= SALI = PERSEMBE CUMARTESI
=2 < < =2
< o <
N & % N
S S S S
-15 dk 1s1nma L3 S IiEL v
-5 dk koordinasvon = | jimnastik = | -15 dk 1si1nma
1asy % | =50 dk kendi viicut % | -10 dk koordinasyon
-55 dk kombine 9 . .
@ Z | agirliklar ile @& =] -55 dk kombine
antrenman (kuvvet, zZ Z Z Z
D .. & | calisma & | antrenman M
stirat, cabukluk ve = o~ . = I~ .
ez =~ = Esli kuvvet = = (sigrama ve siirat
5 dk ovun Z | calismalari Z | calismasi)
yu <[ -15 dk ralli <[ -10 dk toparlanma

10 dk toparlanma

-10 dk toparlanma
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Tablo 9. Giinliikk Kombine Antrenman Programu (5. Hafta)
-5 <
=]
= = S , %
& SALI il PERSEMBE = CUMARTESI N
N & @ <
< < &
A o
=
D TATIL = TATIL = TATIL =
= = <
< < =
= =
Tablo 10. Giinliik Kombine Antrenman Programi (6. Hafta)
2 >
= .
Eé SALI % PERSEMBE < CUMARTESI %
D: = 2 D:
A @, @) A
-20 dk raketli
raketsiz 1S1nma
15 dk 1sinma -50 dk kombine -15 dk 1sinma ve
5 dk k . — antrenman tenise — jimnastik
i e Z ozgii siirat Z -50 dk istasyon
-55 dk kombine = g = Y
e [ > ¢aligsmalari > calismasi
D siirat, cabukluk e Z (interval) Z Saglik topu ile M
bece;i) & -10 dk sezinleme =4 esli caligmalar
-10 dk ovun ; ve algi ; -15 dk ip atlama
10 dk t(?uarlanma < calismalari < 250x4 ip atlama
p E -10 dk (éj -10 dk toparlanma
E toparlanma E
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Tablo 11. Giinliik Kombine Antrenman Programi (7. Hafta)

o <
2 >
= .
Eé SALI % PERSEMBE < CUMARTESI %
. = 2 p:
A &) @) A
-15dk 1sinma ve
jimnastik — —
5 . Z -15 dk 1sinma Z | -15 dk 1sinma
0 dic kombine S |15 dicore 2 |10 dk duvarda
renmat Z | antrenman Z | calisma
(pliometrik . .
’ . B | -50 dk kombine B | -55 dk kombine
D cabukluk ve beceri) = = M
215 dk dayamklilik = antrenman =~ | antrenman (g¢abukluk-
e z (kuvvet, siirat, z stirat -pliometrik ve
amach oyun (diisiik < . < .
iddette) @ ¢abukluk ve beceri) @ beceri)
3 Z | -10 dk toparlanma Z | -10 dk toparlanma
10 dk toparlanma = =
= =
Tablo 12. Giinliik Kombine Antrenman Programu (8. Hafta)
2 s - | =
;‘ﬂ SALI % PERSEMBE 5 CUMARTESI <Nﬁ
> : - -
a @)
-15dk 1sinma ve
) } > 315 1511r11m al Z | jimnastik Z | -15 dk 1snma
55 dk ot 2 [0 akkombine < |10 dkoyun
antrenman (kendi -30 dk tenise 6zgii
antrenman Z Z
D (koordinasyon E viicut agirliklari ile § siirat drill calismalari M
dene sﬁrgt Vé = | esli alistirmalar) = | -25dk 6 game 1 set
becgri’) <Zt -15 dk 4 game 1 set % mag
10 dk toparl @ | mag @ | -10 dk toparlanma
) oparianma E -10 dk toparlanma Z
= =
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Tablo 13. Giinliik Kombine Antrenman Programi (9. Hafta)

= <
7
=2
= = 3 , %
% SALI ;t)« PERSEMBE 5 CUMARTESI <Nt
N &~ Q
< < =
A O
A Z L9 ali e 75 Z | -15 dk 1sinma (dinamik
-5 dk koordinasyon “ jimnastik “ .
i . : . esneklik)
55 dk kombine = 55 dk istasyon =
Z Z | -20 dk core antrenman
antrenman caligmasi 2 | -50 dk kombine
(Piramidal metoda § Saglik topu ve & .
D . = h = | antrenman(koordinasyon, M
gore interval Z terebant ile Z | dence
Guliggis) - el - reakgsi’ on siirati ve
-15 dk toparlanma 4 -10 dk ip atlama 4 Y
L 4 . Z. | beceri)
(diisiik tempoda = 200x4 ip atlama =2 | 5 4k toparlanma
kosu) = -10 dk toparlanma = P
Tablo 14. Giinliik Kombine Antrenman Programi (10. Hafta)
© <
N
= 22
z > s <
. N
<NE SALI E’é‘ PERSEMBE 8 CUMARTESI <
A
< <
-5 O,
-15 dk 1sinma Z Z
-10 dk sigrama ve < -15 dk 1sinma ve < -15 dk 1sinma ve
cikislar = jimnastik E jimnastik
-55 dk kombine E -10 dk koordinasyon = -50 dk istasyon galigmasi
D antrenman ﬁ -55 dk kombine E Saglik topu ve terabant M
(kuvvet, siirat, Z antrenman Z ile esli caligmalar
cabukluk ve < (pliometrik, ¢abukluk < -15 dk ip atlama
beceri) =z ve beceri) & 400x4 ip atlama
10 dk toparlanma 5 -10 dk toparlanma E -10 dk toparlanma
= =
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Tablo 15. Giinliik Kombine Antrenman Programi (11. Hafta)

- <
9]
= o)
= = § . =
- SALI % | PERSEMBE 5 | CUMARTESE | N
N = @) o
< <
A O
-15 dk 1sinma
-5 dk Z . . =|
. % -15 dk 1sinma (dinamik Z -15 dk 1sinma
koordinasyon . < .
. > esneklik) = -10 dk sezinleme ve
-55 dk kombine
antrenman 4 -20 dk core antrenman 5 alg1 caligmalar
D (rrdl meiedh E -50 dk kombine ¥ -55 dk kombine M
Sre interval Z antrenman(koordinasyon, ; antrenman
gal nas )V < denge, reaksiyon siirati < (sigrama, siirat ve
?l SISdk tol arlanma E ve beceri) z beceri ¢aligmasi)
> CXop = -5 dk toparlanma 5 -10 dk toparlanma
(diisiik tempoda 2 =
kosu)
Tablo 16. Giinlilk Kombine Antrenman Programi (12. Hafta)
-a g
= <« =
= = b~ . <
% SALI % PERSEMBE 5 CUMARTESI <Nﬂ
N ~ o A
< <
A @,
-15dk 1sinma ve -
jimnastik Z
-50 dk kombine = . ..
antrenman (kendi & MUSABAKA MUSABAKA =
D viicut agirliklart ile ~ & D & %
esli aligtirmalar) E TEST TEST &=
-15 dk 4 game 1 set <
mag E
-10 dk toparlanma E
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3.3.4 On iki Haftahk Mikro Kombine Antrenman Plam Calisma Ornekleri

3.3.4.1. On ki Haftalik Mikro Kombine Tenis Antrenman Calisma Ornegi 1

YER: S.D.U. Bat1 Yerleskesi Tenis Kortlar: Tarih: 01.08.2017
Antrenman Modeli: Kombine Antrenman Oyuncu Sayisi: 12
(kuvvet, siirat, cabukluk ve beceri) Stire: 90 Dakika

Amag: Birim antrenman icerisinde uygun | Isitnma:
goriilen yiiklenme siddetinde kuvvet, | < 5 dk kosu,
stirat, c¢abukluk ve beceri bilesenlerini | % 10 dk stretching ve serbest 1stnma

beraber gelistirmek

ESAS DEVRE:

<> 3 kg saglik topu ile karsilikli 1 metreden paslagsma

<> Servis ¢izgisinden, saga-sola, one- geriye kayma adimlari

<> 3 kg saglik toplar ile karsilikli 3 metreden paslasma

X 6 metreden basketbol topu ile paslagsma

<> Baseline c¢izgisinde, her oyuncuda saglik topu vardir. Cizgi iizerinde kayma
adimlar1 ortada toplar1 birbirine degdirme

o> Iki oyuncuda bir saglik topu vardir, 2m mesafeden mekik yapar ve topu ift elle
diger oyuncuya atar.

X Terabant ile esli calismalar

X Her iki sporcu tenis sahasinin boyuna dizleri ¢ekerek hafif kosu yapar

<> Saglik topu veya pilates topu ilizerinde One-arkaya ve yanlara koordinasyon
calismasi

Resim 1. Kombine Kondisyon Hareket Caligmalar:

Bitiris: 10 dk jog kosu ve soguma
Degerlendirme: Kombine antrenman igerisindeki tiim bilesenlerin mag¢ ortaminda
oldugu gibi yapilmasi beklendi.
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3.3.4.2 On iki Haftahk Mikro Kombine Tenis Antrenman Calisma Ornegi 2

YER: S.D.U. Bat1 Yerleskesi Tenis Kortlar
Antrenman Modeli: Kombine Antrenman

Tarih: 24.08.2017
Oyuncu Sayis1:12

(Kendi Viicut Agirliklari Ile Esli Alistirmalar Istasyon Calismas1)  Siire: 90 Dakika

Amag: Birim antrenman igerisinde uygun | Istnma:
goriilen yiiklenme siddetinde kuvvet, X
siirat, cabukluk ve beceri bilesenlerini

beraber gelistirmek

5 dk kosu,
10 dk jimnastik hareketleri

X/
°e

ESAS DEVRE:
X 1 kg saglik topu ile comelme ve sonra kalkma dik pozisyonda 10 X (Tekrar)
Simav ¢ekmek 3x 10 X
Saglik topu elde diiz pozisyonda sag-sol ayak dne atmak
Mekik ¢ekmek 3x 10X
Comelerek sigrama 3x 10X
Eller agik pozisyonda sinav ¢ekmek 3x15X
Ters mekik hareketi 3x 15X
Plank hareketi(sinav ¢eker gibi, yere uzanip dirsek ve bilekler tamamen yere
temas ettirilerek sabit sekilde 2-3 dk beklenir.
Komando hareketi 3x 10X (ziplayip sinav pozisyonu alip tekrar ziplanir).
Stance hareketi (sirt duvara yaslanir sandalyeye oturuyormus gibi oturur
pozisyonda 2-3 dk beklenir.
Bank, step tahtas1 v.b malzeme ile inip- ¢ikma hareketi
Her hareket sonrasinda tam dinlenme

3

%

DS

Resim 2. Kombine Istasyon Calismasi

Bitiris: 10 dk jog kosusu ve soguma
Degerlendirme: Kombine antrenman igerisindeki tiim bilesenlerin mag¢ ortaminda
oldugu gibi yapilmasi beklendi.
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3.3.4.3 On iki Haftahk Mikro Kombine Tenis Antrenman Calisma Ornegi 3

YER: S.D.U. Bat1 Yerleskesi Tenis Kortlar Tarih: 14.09.2017
Antrenman Modeli: Kombine Antrenman Oyuncu Sayis1:12
(Piramidal Metoda Gére Tenise Ozgii Siirat Calismasi) Siire: 90 Dakika
Amag: Birim antrenman igerisinde uygun goriilen | Isinma:

yiiklenme siddetinde stirat becerilerini <> 20 dk. Raketli—
gelistirmek. raketsiz 1sinma hareketleri
ESAS DEVRE:

<> Baseline dip ¢izgide10 sn. kayma adimi1 ve 5x 10 m Sprint

X 5 defa cift ayak sicrama ve 5x 15 m sprint(Dinlenme)

<> Dinlenme

<> 5 defa sag ayak ile sicrama ve 5x 20 m sprint (Dinlenme)

<> Dinlenme yaklasik 10 dk. jimnastik

1 5 defa sol ayak ile sigrama ve 5x 20 m sprint

X Dinlenme

> 5 defa ¢ift ayak sigrama ve 5x 15 m sprint

<> Dinlenme

K Baseline dip ¢izgide10 sn. kayma adimi1 ve 5x 10 m Sprint

<> Dinlenme

X 10 dakika sezinleme ve algi ¢aligmalari

Resim 3. Kombine Siirat Calismasi

Bitiris: 5 dk soguma kosusu, 5 dk jimnastik hareketleri
Degerlendirme: Kombine antrenman igerisinde siirat ¢alismalarini %60-70 siddetinde
mag¢ ortaminda oldugu gibi yapmalari istendi.
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3.4. istatiksel Analiz

12-14 yas elit tenisgilere ait bulgularin istatistiksel olarak degerlendirilmesi i¢in
elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programi kullanilmigtir.
Istatistiksel analiz yontemi olarak “Paired t testi” ve “Independent t testi” kullanilmistir.
Gruplarin kendi igindeki On-son test ortalamalarini karsilastirmak ic¢in “Paired t test”
gruplar arasi ortalamalar1 karsilastirmak icin ise “Independent t testi” kullanilmistir.
Ayrica korelasyon analiz istatistiginden de faydalanilmistir. Sonuglar p<0,05 6nem

seviyesine gore degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Normal Tenis Antrenman Grubunun Fiziksel

Bulgular

Tablo 17. Arastirmaya Katilan Normal Tenis Antrenman Grubunun Fiziksel Bilgileri

Parametreler (n12) Min. Max. Art. Ort. = S.S
Yas (y1l) 12 14 12,83+0,83
Sporcu Yast (y1l) 5 8 6,00+0,95
Viicut Agirhig1 On Test (kg) 41 44 42,41+1,08
Viicut Agirligi Son Test (kg) 41 46 43,33+1,30
Boy Uzunlugu On Test (cm) 148 156 151,75+2,63
Boy Uzunlugu Son Test (cm) 151 158 154,25+2.,49

Normal Antrenman grubunun yas ortalamasi 12,83+0,83 yil, sporcu yasi
6,0+0,95 yil, viicut agirlig1 on test ortalamalar1 42,41+1,08 kg ve son test ortalamalari
43,33+1,30 kg, boy uzunlugu o6n test ortalamalar1 ise 151,75+2,63 cm ve son test

ortalamalar1 154,25+2,49 cm, olarak bulunmustur.

Tablo 18. Arastirmaya Katilan Normal Tenis Antrenman Grubunun Kullandiklar1 Eller

Parametreler (n12) Sag Sol

Kullandig: El 8 (%66,67) 4 (%33,33)

Normal tenis antrenmani yapan gruptaki sporcularin %66,67’si sag elini

%33,33’1 de sol elini dominant olarak kullanmaktadir.

Tablo 19. Normal Tenis Antrenman Grubunun Ilk ve Son Olciimlerinin

Karsilagtirilmasi
Normal Tenis Antrenman Grubu (Paired Samples Statisticsa)
Parametreler (n12) Art. Ort. £ S.S t P

- On Test 151,75+0,02

Boy Uzunlugu (cm) Son Test 154.2540,02 9,574 ,000
RN On Test 42,42+1,08

Viicut agirligr (kg) Son Test 43334130 1,959 ,076
Tenis Servis Hizi| On Test 111,67+6,61

b b 1 2

(km) Son Test 114,25+1,13 363 200
s ) On Test 18,44+0,92

Beden Kitle Indeksi Son Test 18.2340.84 -,983 ,347
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Tablo 20. Normal Tenis Antrenman Grubunun Ilk ve Son Ol¢iim Grafigi

180.0
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140.0
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20.0

0.0

Boy_cm

vucut agirhigi_kg
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milk

M son

Tablo 21. Arastirmaya Katilan Normal Antrenman Grubunun i1k ve Son Olgiimlerinin

Dogrusal iligki Ortalamalariin Karsilastiriimasi

Sporcu| Bo Kilo |Servis| Bo Kilo |Servis | BKI
N.A.G (nl2) I;(asl (")lf On On Sor)ll Son | Son | On
Test | Test | Test | Test | Test | Test | Test
Boy Uzunlugu Pearson ,653
(On Test) g ,653
Viicut Agirhg: |Pearson| -264| -,406
(On Test) [P 407,190
Tenis Servis | Pearson ,130 , 381 ,085
Hizi (On Test) | P 688 221 ,794
Boy Uzunlugu |Pearson| -306| ,939™| -312| ,326
(Son Test) [P , 3331 ,000( ,324| ,301
Viicut Agirhigr | Pearson ,073| -,133| ,086| -,366| -,140
(Son Test) [P 821,681 ,791| ,242| ,664
Tenis Servis |Pearson| -251| -,008| ,498| ,133| ,040| ,429
Hizi (Son Test) [P 4311 981 ,100( ,680| ,902| ,164
BKI Pearson| -,035(-,890""|,778""| -228|-,797""| ,144| ,250
(On Test) P 914 ,000 ,003| ,476| ,002| ,654| ,433
BKI Pearson ,252(-,733%| 276 -,456|-,778""(,730"" | 246,646
(Son Test) |P 429,007 | ,385( ,136| ,003| ,007| ,441| ,023

33




4.2. Arastirmaya Katilan Kombine Antrenman Grubunun Fiziksel

Bulgular

Tablo 22. Arastirmaya Katilan Kombine Antrenman Grubunun Fiziksel Bilgileri

Parametreler(nl2) Min. Max. Art. Ort. = S.S
Yas (y1l) 12 14 12,66+0,65
Sporcu Yasi (y1l) 5 8 6,0+0,95
Viicut Agirligi On Test (kg) 40 58 45,08+5,38
Viicut Agirligi Son Test (kg) 41 53 45,33+1,30
Boy Uzunlugu On Test (cm) 144 159 152,91+4,77
Boy Uzunlugu Son Test (cm) 148 162 155,504+4,71

Kombine Antrenman grubunun yas ortalamasi 12,66+0,65y1l, sporcu yasi
6,0+0,95 yil, viicut agirlig1 on test ortalamalar1 45,08+5,38 kg ve son test ortalamalari
45,33+1,30 kg, boy uzunlugu on test ortalamalar1 ise 152,91+£4,77 cm ve son test

ortalamalar1 155,50+4,71 cm, olarak bulunmustur.

Tablo 23. Arastirmaya Katilan Kombine Antrenman Grubunun Kullandiklar1 Eller

Parametreler (n12) Sag Sol

Kullandig1 El 9 (%75) 3 (%25)

Kombine Antrenman grubundaki sporcularin % 75’1 sag elini % 25’1 de sol elini

dominant olarak kullanmaktadir.

Tablo 24. Kombine Tenis Antrenman Grubunun ilk ve Son Olgiimlerinin
Karsilastirilmasi

Kombine Antrenman Grubu (Paired Samples Statisticsa)

Parametreler (n12) Art. Ort. £ S.S t P
. On Test 1,52+0,01
Boy Uzunlugu (cm) Son Test 1.5540,01 13,38 ,000
; . On Test 45,08+1,55
Viicut agirligr (kg) Son Test 45.33+1.06 313 ,760
Tenis Servis Hizi| On Test 112,33£1,55
(km) Son Test 123,00+1,27 12,33 000
L . On Test 19,32+0,71
Beden Kitle Indeksi Son Test 18.78+0.50 -1,49 ,162
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Tablo 25. Kombine Antrenman Grubunun Ilk ve Son Ol¢iim Grafigi

180.0
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Tablo 26. Arastirmaya Katilan Kombine Antrenman Grubunun ilk ve Son Olgiimlerinin
Dogrusal Iliski Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Correlations?®
Sporcu| Bo Kilo |Servis| Bo Kilo |Servis| BKI
K.A.G (nl2) l\){asl (")12, On | On SOI)II Son | Son | On
Test | Test | Test | Test | Test | Test | Test
Boy Uzunlugu |Pearson| ,359
(On Test) P ,251
Viicut Agirhigr |Pearson| ,230 | ,085
(OnTest) |P A72 | 792
Tenis Servis |Pearson| ,461 ,493 | ,162
Hiz1 (On Test) |P ,132 | ,104 | ,615
Boy Uzunlugu |Pearson| ,404 |,9907"| ,141 | ,515
(Son Test) P ,L193 | ,000 | ,661 | ,086
Viicut Agirhgi |Pearson| ,180 | ,125 |,879™| ,231 |,182
(Son Test) P 575 | ,698 | ,000 | ,470 | ,571
Tenis Servis | Pearson| ,649" | ,565 | ,245 |,8317"|,629" | ,384
Hiz1 (Son Test) | P ,023 | ,055 | ,443 | ,001 | ,028 | 217
BKI Pearson| ,038 |-,412(,873""| -,104 |-,355|,745""| -,055
(On Test) P 908 | ,184 | ,000 | ,749 | ,258 | ,005 | ,865
BKI Pearson| -,104 |-547|,667" | -,154 |-,503 |,757"" | -,082 |,880""
(Son Test) P , 748 | ,066 | ,018 | ,633 | ,096 | ,004 | ,800 | ,000
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4.3. Kombine Antrenman ve Normal Tenis Antrenman Grubunun ilk ve

Son Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Tablo 27. Kombine Antrenman ve Normal Tenis Antrenman Grubunun Ilk ve Son
Olgiimlerinin Karsilagtirilmasi

GRUPLAR(n12) Art. Ort. £ S.S t P
Boy Uzunlugu (cm) K.A.G 1,5340,05 741 466
(On Test) N.A.G 1,52+0,03 ’ ’
Viicut Agirhg: (kg) K.A.G 45,08+5,38 1.682 107
(On Test) N.A.G 42.42+1,08 ’ ’
Tenis Servis Hizi (km) K.A.G 112,3345,38 271 739
(On Test) N.A.G 111,67+6,61 ’ ’
Beden Kitle indeksi K.A.G 19,32+2.47 rcs 261
(On Test) N.A.G 18,44+0,93 ’ ’
Boy Uzunlugu (cm) K.A.G 1,56+0,05 811 426
(Son Test) N.A.G 1,54+0,02 ’ ’
Viicut Agirhig (kg) K.A.G 45,334£3,70 1.766 091
(Son Test) N.A.G 43,33+1,30 ’ ’
Tenis Servis Hiz1 (km K.A.G 123,00+4,41
(Son Test) 4 N.A.G 114,25+1,14 6,654 000
Beden Kitle indeksi K.A.G 18,78+1,74 o 134
(Son Test) N.A.G 18,23+0,85 ’ ’

4.4. Arastirmaya Katilan Kombine ve Normal Tenis Antrenman Grubunun

ilk ve Son Servis Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Tablo 28. Arastirmaya Katilan Kombine ve Normal Tenis Antrenman Grubunun Servis

Ortalamalar1

Gruplar Art. Ort. £ S.S t P
Normal Arzggnan e 12005122 40,544 000
Kombine Antrenman Grubu 118,62+0,65 ’ ’

(n12)
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Tablo 29. Arastirmaya Katilan Kombine ve Normal Tenis Antrenman Grubunun Ilk ve
Son Servis Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Gruplar

Ol¢iimler Art. Ort. £ S.S t P
Normal Antrenman Grubu On Test 111,66+1,74
(n12) Son Test 114,254+0,93
Kombine Antrenman Grubu | On Test 112,33+1,74 15,090 001
(n12) Son Test 123,00+0,93

Normal Tenis Antrenman grubunun tenis servis hizi ortalamalar1 6n test

111,667+1,740 km ve son test ortalamalar1 114,250+0,930 km, Kombine Antrenman

grubunun tenis servis hizi ortalamalar ise on test 112,333+£1,740 km ve son test

123,000+0,930 km olarak bulunmustur.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci; 12-14 yas elit tenisgilerin servis atisinda topun hizi ile tenis
oyuncularinin fiziksel uygunluk ve biyomotorik Ozelliklerinin gelistirebilmeleri i¢in
kombine antrenman programi uygulayarak servis performanslarina  etkisi
arastirilmaktadir. Bu dogrultuda arastirmaya Siileyman Demirel Universite Tenis
Merkezinde minimum 5 yildir spor yapan toplam 24 sporcu katildi. Arastirma
Siileyman Demirel Universitesi Tenis Merkezi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi salon ve

sahalarinda gergeklestirilmistir.

Sportif performans bir bilesenler biitiintidiir. Bu biitiin icerisinde yer alan ¢esitli
bilesenlerin karsilikli etkilesimlerinin yonii ve derecesi performansi belirler (56). Spor
bilimcileri tarafindan da desteklendigi iizere giliniimiizde istenilen spor dalinda basarili
olabilmek, o sporun Ongordiigii fiziksel uygunluk ve antropometrik uygunlugu

tagimakla miimkiindiir (57).

Yaptigimiz ¢alismada kombine antrenman grubunun ortalama yas degeri
12,66+0,65 ve sporcu yast ise 6,0£0,95 yil olarak bulunmustur. Bunun yaninda
aragtirmaya katilan kombine antrenman grubunun 6n ve son 06l¢iim boy uzunluklar
ortalamasi sirastyla 1,53+0,05cm ve 1,56+0,05 olarak belirlenmistir. Normal antrenman
grubunun ortalama yas degeri 12,83+0,83 ve sporcu yas ortalamalar1 ise 6,0+£0,95 yil
olarak bulunmus ve 6n ve son dl¢iim boy uzunluklar1 ortalamasi ise sirasiyla 1,52+0,03
cm ve 1,5440,02 cm olarak dl¢lilmiistiir. Bu bulgulara gore aragtirmaya katilan kombine
ve normal antrenman grubunun aragtirma sonunda boy ortalamalarinda anlamli bir artig
meydana geldigi tespit edilmistir. Aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari
degerlerinde anlamli artig olmasinin temel nedeni, sporcularin fiziksel olarak biiyiime ve

gelisme doneminde olmalarindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Gelen ve dig. (58), Tiirkiye’de birinci ve ikinci ligde oynayan 46 goniillii Tiirk
erkek teniscilerinin fiziksel uygunlugunu karsilastiran c¢alismasinda, birinci ligdeki
tenis¢ilerin boy uzunluklar1 183 cm, ikinci lig tenisciler ise 176 cm idi. Vaverka ve ark.
(59), tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada 2008 yilinda 4 Grand Slam Turnuvasina katilan
elit erkek teniscilerin boy uzunluklari ile maksimum servis top hizlar1 arasinda anlamli
iliski bulunmustur. Bu c¢alismada, teniscilerin boy uzunluklari, literatiire benzer sekilde

175 cm dir. Boy uzunlugu, tenis de etkin servis i¢in 6nemli bir parametredir.
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Uzun boylu tenis oyuncular1 topla daha yiiksekte bulusabilecekleri igin kisa
boylu oyunculara gore, daha biiyiik bir ac1 olusturmalar1 nedeni ile avantajli gibi
goziikmektedirler. Bu ag¢1 topa daha hizli vurulmasi anlamina gelmektedir. Diiz
servislerin fileye takilmamasi i¢in, en az 254 cm yiikseklikten vurulmasi gerekmektedir.
254 cm yiikseklikte vurulan top, dikey ag1 araligi sebebi ile en ¢cok 179 km/saat hiza
ulasabilir (60). Kleinoder (61), farkli seviyede, benzer boy 06zelligi tasiyan tenisgiler
lizerinde yaptig1 arastirmasinda, diinya ¢apindaki tenisgilerin topla bulusma
yiiksekliklerini 274 cm, Alman lig oyuncularinin ise diinya ¢apindaki oyunculardan 16
cm daha diisiik oldugunu bildirmistir. Iki grup tenisci arasindaki servis top hizlarinin
farkliligin1 birgok biyomekaniksel parametrenin yaninda, bu 16 cm’ lik topla bulusma
farkindan kaynaklanabilecegini bildirmistir. Bu yiizden, kisa boylu oyuncular kesik
servis atiglarini tercih etmektedirler. Ancak kesik servislerde top hiz1 diismektedir (58).
Daha hizli servisler i¢in top ile raketin bulugsma noktas1 daha yiiksekte olmas1 gerekir ki,

bu da tenis servis atisinda topun hizi ile boy uzunlugu arasindaki iliskiyi agiklamaktadir.

Calismamizda sporcularin viicut agirlik degerleri de incelenmis, kombine
antrenman grubunun 6n ve son dl¢iim viicut agirlik ortalamalart sirasiyla 45,08+5,38 kg
ve 45,3343,70 kg olarak belirlenmistir. Normal antrenman grubunun 6n ve son 6l¢iim
viicut agirhik ortalamalar1 ise sirasiyla 44,42+1,08 kg ve 43,33+1,30 kg olarak

Olctilmiistiir.

Sporcularin boylari, viicut agirliklari, yaslar1 ve spor yaslar yliksek sporsal
verim seviyesine ulasabilmeleri i¢in Onemlidir. Caligmamizda, tenisgilerin servis
atisinda topun hizi ile boy uzunluklar1 (p<0,05) arasinda bir iliski bulunurken, yine top

hiz1 ile yas ve viicut agirliklar arasinda anlamli bir iligskiye rastlanmamustir.

Servis atma esnasinda en biiyiik zorluklardan biri de viicut dengesini saglamaktir
(62, 63). Viicutca alinan her fazla kilo, viicut agirlik merkezinin yerini degistirmektedir.
Bu da servis atma esnasinda viicudun dengesini bozabilmektedir. Etkili bir servis, boy
uzunlugu ile direkt iligkili bir parametre olurken, antrenman yasi servis atmadaki

tecrlibeyi ifade etmektedir (64).
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Geng tenisgiler icin minumum ekipman ve gayret kullanarak kisa siireli bir
egitim programinin biomotorik ve teknik-taktik oOzelliklerini = birbirleri ile
iliskilendirerek uygulanan antrenmanlar ile tenis performansini (yani hiz etkisine)

olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir.

Yaptigimiz calismada kombine antrenman grubunun kendi i¢inde tenis servis
hiz1 ilk Ol¢iimlerinin ortalama degerleri 112,333+1,740 son Ol¢lim ortalama degerleri
123,000+0,930 olup, istatistiksel verilere bakildiginda (p<0,05) diizeyinde anlaml
farklilik bulunmustur. Normal tenis antrenman grubunun kendi iginde tenis servis hizi
ilk Ol¢limlerinin ortalama degerleri 111,667+1,740 son Ol¢iim ortalama degerleri
114,250+£0,930 olup, istatistiksel verilere bakildiginda anlam diizeyinde farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Calismamizda iki grubun servis ortalamalaria bakildiginda, normal antrenman
grubunun servis ortalamasi 112,00£1,23 iken, kombine antrenman grubu servis
ortalamalar ise, 118,62+0,65 km hiz olarak bulunmaktadir. Servis ortalamalar1 arasinda
onemli bir fark bulunmustur (p<0,05). Baz1 ¢alismalarda top hizi ile kuvvet arasinda bir
iligki kabul edilmektedir (65). Calismamizda uyguladigimiz kombine antrenman
programi, sporcunun biomotorik 6zelliklerini, teknik-taktik beceri ile iligkilendirerek,
ylklenme siddetlerine gore birim antrenmanlar olarak yaptirilan antrenman modelleri

ile tenis servis atisinda topun hiz1 arasinda pozitif bir iligski oldugu kanaatindeyiz.

Aragtirmaya katilan kombine antrenman grubunun ilk ve son oOlgiimleri
arasindaki dogrusal iliskiye bakildiginda, kombine antrenman grubunda yer alan tenis
oyuncularinin servis hizi 6n test ve servis hizi son test dl¢iimleri arasinda ve servis hizi
son test ile boy Ol¢limii ve sporcu yast arasinda anlamli (p<0,05) iliski bulunurken,
viicut agirliklart ve beden kitle indeksi degerleri arasinda herhangi bir iliskiye
rastlanmamistir. Kombine antrenman grubunun tenis servis hizlarinin anlaml iliskisinin
nedeni uyguladigimiz antrenman programlarinin tenisgilerin biyomotorik 6zelliklerinin
ve teknik-taktik becerileri ile birlestirilerek servis performanslarini gelistirdigi yoniinde
diisiinmekteyiz. Servis hizi ve boy Ol¢limii arasindaki anlamli artis ise tenisgilerin
biiylime ve gelisme donemlerinde olduklar1 ve ayrica etkili bir servis, boy uzunlugu ile

direkt iliskili bir parametre oldugu sdylenebilir.
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12 haftalik (mezo) kombine antrenmanlari, 12—-14 yas grubundaki sporcularin
biyomotorik Ozelliklerinin gelismesinin yaninda servis performans hizlarinin pozitif
yonde bir gelisme gostermistir. Tenis hizli reaksiyon, ¢cabuk ivme kazanma, hizli kol,
bacak ve tiim viicut hareketleri ve hizli yon degistirme yetenegi gerektiren bir spor
dalidir. Tenis i¢in antrenmanlarin dizayni ve uygulamasi, optimal performans igin ¢ok
onemli olan pek ¢ok fizyolojik, fiziksel uygunluk, teknik ve taktiksel degiskenlerin tam
olarak anlagilmasini gerektirir. Antrendrler tenis vuruslarinda teknik antrenmanlar1 top
ile uygulayarak; sadece diizeltilmesi gereken noktalara odaklanmak yerine, aym
zamanda gelistirilebilecek noktalara da odaklanmayi saglayabilir. Oyuncularin vurus
basarilari; teknik, taktik, fiziksel kondisyon ve zihinsel 6zellikler gibi bir ¢cok faktorlere
baglhdir. Bu bilgiler 1518inda hem kombine antrenmanlar hem de teknik antrenman
programinin yapilandirilmasi gergeklestirilebilir. Bilimsel temellere dayali ve bu
ozellikleri gelistirici 12 haftalik kombine antrenmanlarin teknik ile birlestirerek

sporcularin servis performanslar1 olumlu yonde gelismistir.

Gezer (66), yas ortalamalar1 10-12 olan toplam 20 kisilik bayan grubuna 8 hafta
boyunca haftada 4 giin temel tenis vurus teknikleri hedefsiz egitim yontemi ve hedefli
egitim yOnteminin vurus isabeti degerlerine olan etkileri {izerine yaptigi calismada, tiim
sporcularin ilk Ol¢limlerinin ortalama degerleri 7,45+0,667 son Ol¢iim ortalama
degerleri 8,175+0,634 olup, istatistiksel verilere bakildiginda p=,000 diizeyinde anlaml1
farklilik bulunmustur. Kontrol grubu kendi iginde ilk Slgiimlerin ortalama degerleri
7,6£0,658 son Ol¢iim ortalama degerleri 8,140,699 olup, istatistiksel verilere
bakildiginda p=,007 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Yapilan teknik
antrenmanlarin iceriginde kuvvete yonelik teknik ¢alismalar olmasi, ¢alismalarin i¢inde
iist ekstremitede kuvvete yonelik ¢aligmalar yapilmasi etkili oldugu sdylenebilir. Deney
grubu kendi icinde ilk Olgiimlerin ortalama degerleri 7,340,675 son Ol¢iim ortalama
degerleri 8,25+0,589 olup, istatistiksel verilere bakildiginda p=,007 diizeyinde anlaml
farklilik bulunmustur. Sonuglara bakildiginda olumlu yondeki bu artisin sebebi kuvvet
caligmalarinin sporcularin  hizlanmas1 ve dengeli vurus yapabilme kabiliyetinin
artmasinda etkili oldugu tespit edilmistir. Calismalar teknik ¢aligsmalarla birlestiginden
sporcularin koordinasyon ve kinestetik yeteneklerin gelistirdigi gozlenmistir. Gruplar
arasi ilk Ol¢lim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmus olup, son

Olciim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Bu sonuca bakildiginda servis atig1 6grenme acisindan hedefli ya da hedefsiz ¢alisma
yonteminin etkili olmadigi, servis atisim1 O6gretirken hedefli c¢alismanin 6grenme
tizerinde etkili olmadigi, yapilan teknik calismalarin sonucunda sporcularda gelisen
teknik kapasite ve koordinasyonel yetenegin gelismesinin daha etkili oldugu

diistiniilmektedir. Yapilan ¢calisma bizim yaptigimiz calismay1 destekler niteliktedir.

Kara ve ark (67), Alt1 haftalik teniste spesifik egzersiz programinin servis hizina
etkisi arastirmasinda egitim grubu ve kontrol grubu arasinda, egitim grubunun servis hiz
degisim oraniin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ustelik egzersiz grubu tarafindan
yapilan egzersiz programi viicut kompozisyonu iizerinde de olumlu etkiler yapmuistir.
Bu nedenle, servis hizin1 artirmak i¢in o6zel alistirmalarin geleneksel giiclendirme
egzersizleriyle birlikte yapilmasi 6nerilir. Yapilan bu ¢alisma ile bizim uyguladigimiz

kombine antrenman programlari paralellik gostermektedir.

Tenis servisine 0zgii ¢oklu eklem kinetik zinciri, insan bedeninin bir ¢ok
boliimiiniin optimal kuvvet, esneklik, zamanlama ve koordinasyonunu gerektirir.
Dolayisi ile servisin performansi, birbirine bagimli bir ¢cok faktoriin kompleks bir biitlin
icerisinde olmasina baglidir (68-70). Bu faktorlerin en 6nemlilerinden biri hi¢ kuskusuz
kas kuvveti ve eklem hareket genisligidir. Tenis servisinin ayrilmaz bir parcasi olan
ylksek hizda kas kuvveti, bacaklardan ve govdeden uygun diizeyde ve zamanda kollara
aktarilmasini gerektirir (71). Groppel (72), kuvvetlerin eklem hareket genisligi boyunca
transferinin zamanlamasinin tenis servisinin basarist i¢in ¢ok Onemli oldugunu

belirtmektedir.

Davey ve arkadaslar1 (73), Loughborough intermittent tenis testi sirasinda
yorgunlukla iliskili olarak ortaya ¢ikan en dnemli bulgunun, vuruslarin basarisinda %69
oraninda bozulma s6z konusu oldugunu ve sag elle servis atiglarinin basarisinin da %30
oraninda distiigiinii belirtmislerdir. Bu olumsuzlugun nedeninin; oyuncularin topu
karsilamak veya vurmak amaci ile yana dogru yaptiklar1 lateral alt extremite
hareketlerinden dolay1 oldugu sanilmaktadir. Bu tarz hareketler oyuncularda yorgunluk
meydana getiriyor, kosu siiratlerinde diisme meydana geliyor, vuruslari gecikiyor ve

vurus basarilarinda azalma goriiliiyor seklinde goriis belirtmislerdir.
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Yaptigimiz ¢alismada sporcularin temel biomotorik 6zelliklerini birbirleri ile
iliskilendirerek yiiklenme siddetlerine goére birim antrenman igerisinde orantisal olarak
yaptirilan kombine antrenmanlar ile servis atiglarinda diislis oranini minimum seviyeye

dustirtilebilir.

Farkli yontemler kullanarak kuvvet antrenmanlari uygulamanin atis hizin
anlaml olarak arttirdig1r gosterilmistir (74-77). Maksimal kuvvet antrenmaninin atis
hizina ve kas kuvvetine etkisini arastiran bir ¢alismada dokuz haftalik siire sonrasinda

hem durarak hem de kosarak atis hizinin anlamli 6lgilide gelistigi saptanmugtir (78).

Kiling ve ark. (15), “Basketbol alt yapida uygulanan kombine teknik
antrenmanlarinin bazi fiziksel, kuvvet ve teknik ozellikler iizerine etkisi” ¢alismasinda
ulagtiklar1 bulgulara gore basketbol alt yapida teknige dayali yapilan kombine
antrenmanlarin gerek teknik gelisimlerini olumlu etkilerken, kuvvet gibi performans

acisindan 6nemli yer kaplayan ozellikler {izerinde de etkili oldugu bulmuslardir.

Beyzbolcularda sekiz hafta boyunca iist govdeye uygulanan pliyometrik
egzersizlerin top hizina ve omuz rotatorlarinin fonksiyonel kuvvet oranina etkisini

inceleyen bir ¢alismada (79) atis hizinin anlamli bigimde arttig1 bulunmustur.

Saeterbakken ve ark. (80), kadin hentbolcularda alti haftalik statik kuvvet
antrenmaninin  atis hizim1  kontrol grubuna oranla anlamli diizeyde arttirdigini

gostermislerdir.

Literatiirde yer alan farkli branglarda uygulanan birgok kuvvet antrenman
programlarinin topun hizina ve kuvvet gelisimine olumlu yonde etki saglandigi
bildirilmistir. Ayrica bu ¢alismalarda kuvvet caligmalarina belli bir siire ara verildigi
zaman onemli kuvvet kayiplar1 da meydana geldigi belirtilmistir. Dolayistyla kazanilan
kuvvet 6zelligini korumak i¢in mutlaka uygulanan antrenman programinin sistemli bir
bicimde devam etmesi gerekir. Tenisgilere uyguladigimiz kombine antrenman
programinin topun hizina etkisinin aragtirilmasi ¢alismamiz ile paralel dogrultuda bir
iliski s6z konusu ve calisma sonuc¢larimizi desteklemektedir. Kuvvetin artmasi

beraberinde teniste servis performansina olumlu etkisi goriilmektedir.
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Sporda beceri 6grenimini etkileyen en 6nemli faktorlerden birisi de kuvvet
Ozelligidir. Tenis sporunda da basarili olmak isteyen erkek ya da bayan sporcular
optimal seviyede kuvvet Ozelligine sahip olmalar1 gerekmektedir (81). Dolayisiyla
calismamizda yapmis oldugumuz kombine antrenmanlar ile kondisyonel ve koordinatif
ozelliklerini gelistirerek tenisgilerin servis performans gelisimlerini olumlu yo6nde

etkilemektedir.

Oyuncular hizla gelen bir topa vurmak, ani yon degistirmeler, uzanarak topa
vurmak, ani duruslar, topa iyi temas, iyi ayak hazirlanmasi, topun hizini, yoniinii ve
doniigiinii iyi tanmima gibi Ozelliklerinden dolayr mutlaka bu tiir hareketlere 06zgi
antrenmanlari1 ¢alisirlarken bu uygulamalar top ile yaptiklarinda teknik anlamda daha
basarili olma sansina sahip olabilirler. Kombine antrenmanlari tenis antrenmanindan
uzak yapmaktansa, kombine antrenmanlar1 teknik-taktik antrenmanlara yonelik tenise

0zgl spesifik alistirmalarla yapilirsa daha etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Teniste tekniklerin etkili uygulanabilmesi i¢in raket sapiin giiclii tutulmasi
gerekmektedir. Raket ile elin stabilitesinin saglanabilmesi i¢in, onkol ve parmak
kaslarinin  giiglii olmas1 gerekmektedir (6,62). Servis tekniginde temel diislince
hareketin belli koordinasyon i¢inde yapilmasidir. Etkili bir servis i¢in, 6énemli olan
vurus esnasinda optimal raket pozisyonu, ydriinge ve hizin viicut segmentlerinin
koordinasyonuna uyumunun saglanmasidir. Daha iyi bir servis icin hareketin
olusumunu koordine etmek, yani vurustaki ideal raket pozisyonunu saglayan kinetik
zinciri liretmek en iyi yoldur (82). Kinetik zincir sayesinde rakete aktarilan kuvvet ile
segmentlerin olusturdugu hiz birbirlerini etkilemektedir (83). Servis atan oyuncunun
segmentlerini ne kadar hizlandirabildiginin yaninda, hizli ve etkili bir servis atisi
saglayabilmek icin, fiziksel, biyomotorik, fizyolojik, psikolojik ve teknik-taktik gibi

tiim unsurlarin gelistirilmesi gerekmektedir.
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Tenis sporu hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri igeren, kondisyon
olarak; ¢abuk kuvvet, ¢cabukluk, esneklik ve kuvvet igeren, tenise 6zgii bir kombinasyon
icin; teknik becerilerin, farkindalik diizeyinin ve hareket kontroliiniin optimum seviyede
olmasi beklenmektedir. Sporcularin kondisyon diizeylerini maksimum seviyeye
cikarmak ve korumak amaciyla antrenman programlarinin belirlenmesi, sporcularin
miisabaka i¢in bireysel 6zellikleri, kendi kullandiklar1 ve rakibin kullandig stratejiler ve
taktikler konusunda egitim ve alistirmalarin uygulanmasi, bireysel becerilerinin fiziksel
uygunluk, biomotorik oOzelliklerin teknik-taktik ile birlestirerek kombine antrenman

programlar performansi gelistirmesi yoniinde avantaj saglanmasi beklenmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; teniste yogun olarak kullanilan fiziksel uygunluk ve biyomotorik
ozelliklerin servis atis hizim1 belirledigi gozlenmistir. Antrendrler bu o6zellikleri
gelistirebilecekleri ve hizlandirabilecekleri antrenman programlari ile servis atiginda top

hizin arttirabilecekleri diislincesindeyiz.

Tenis antrenman programi hazirlarken, kombine antrenmanlarin igerisine top ile
ilgili alistirmalar birlestirilirse daha ¢cok avantaj saglayacag diisiincesindeyiz. Kombine
tenis antrenmanlarinin top ile yapmanin avantajlari; sahada oyuncunun hangi
hareketlere ve koordinasyon ozelliklerine gereksinim duyuyorsa ona yonelik spesifik
aktivitelerle, alistirmalarla destekleyerek yapildiginda teknik performans anlaminda

daha iyi bir duruma ulagsmasina yardimc1 olur.

Okul cagindaki cocuk ve genglerin tenis c¢aligsmalarint okulla beraber
yiirtitebilmesi konusunda; okul-aile-kuliip isbirliginin 6nemli oldugunu bir kez daha
vurgulamak gerekmektedir. Bu baglamda tenis ¢alismalarina ayrilan zamanin daha
verimli kullanilabilmesi i¢in kombine tenis antrenmanlarina yer verilmesi onerilebilir.
Gerek igerigi gerekse uygulanisi agisindan kombine tenis antrenmanlari ¢ocuk ve
genglere gore planlanarak yapilirsa; ¢ocuk ve genglerin biyomotorik, teknik, beceri

Ozelliklerini ve tenis performanslarini bilimsel olarak gelistirecektir.

Elde edilen verilere dayali olarak 12-14 yas elit tenisgilere uygulanan mezo
kombine antrenman programlarinin servis performans ve hizlarin1 gelistirdigi
goriilmiistiir. Uygulanan kombine antrenmanlarin benzer yapilacak g¢aligmalarda bir
ornek model olusturabilecegi diisiiniilebilir. Bu ¢alismamizda elde edilen verilerin tenis
sporu ile ilgilenen antrendr, sporcu ve spor bilimine onemli katkilarinin olacaginm

diistinmekteyiz.

Hazirlanacak antrenman programlarinda tenis topunun hizinin arttirilmasinin
yaninda servislerin etkili sekilde kullanilmasi ve basarisinin artmasi igin gerekli
calismalar yapilmalidir. Ileride yapilacak olan benzer calismalarda miisabaka esnasinda
ve turnuvalar arasi1 caligmalar degerlendirilmeli, genel servis degerlendirilmesinin
disinda sporcularin mag¢ iginde kullandiklart servislerin rakiplerinin kullandig

servislerle karsilastirilmasi ve bunlarin magi kazanmaya etkisinin arastirilmasi onerilir.

46



OZET

12-14 YAS ELIT TENISCILERE UYGULANAN KOMBINE
ANTRENMANLARININ SERViS PERFORMANSLARINA ETKIiSIiNiN
ARASTIRILMASI

Bu aragtirmanin amaci 12- 14 yas elit tenisgilerde 12 haftalilk kombine

antrenman uygulamalarinin servis performanslari iizerine etkilerinin arastirilmasidir.

Aragtirmaya Siileyman Demirel Universitesi Bat1 Yerleskesinde bulunan Tenis
Kortlarinda diizenli olarak tenis antrenmanlari yapan 12-14 yaglar1 arasi 24 sporcu
goniillil olarak katilmistir. Sporcular, kombine antrenman yapan grup (n:12) ve normal
tenis antrenmani yapan grup (n:12) olarak ikiye ayrildi. Arastirma grubu (kombine
antrenman grubu) n:12 ogrencinin ortalama yast 13,2+0,5 yil, boy ortalamasi
154,20+1,09 cm, viicut agirligi 45,87+0,91 kg ve kontrol grubu (normal tenis antrenman
grubu) n: 12 6grencinin ortalama yas 13,3+1,5 yil, boy ortalamasi 153,0+1,09 cm viicut
agirhgr 42,87£0,91 kg’dir. Antrenmanlar 12 hafta ve haftada 3 giin, her birim
antrenmanda 90 dk. olarak planlandirilmustir. On iki (12) haftalik antrenman periyodu
sonunda gruplara 6n ve son dl¢iim olarak tenis servis hiz dlgiim testi yapildi. Iki grubun
ikinci Ol¢timlerinin karsilastirilmasi sonucu servis hiz testleri arasinda anlamli farklilik

bulunmustur (p<0,05).

Elde ettigimiz verilere dayanarak kombine antrenmani yapan teniscilerin normal
tenis antrenmani yapan tenisgilere gore, servis performans oOzelliklerinin daha iyi

gelistigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Kombine Antrenman, Performans
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ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effects of 12-week
combined training on service performance in elite tennis players aged 12-14
years.

Twenty-four athletes between the ages of 12-14 who regularly practice
tennis on the tennis courts located in the Siileyman Demirel University Western
Settlement were volunteers. Athletes were divided into two groups: combined
training group (n:12) and normal tennis training group (n:12). The study group
(combined training group) n:12 mean age of 12 students was 13,2+0,5 years,
average height was 154,20£1,09 cm, body weight was 45,87+0,91 kg and
control group (normal tennis training group) n:12 Mean age of 12 students was
13,3+1,5 years, average height was 153,0 £ 1,09 cm and body weight was 42,87
+ 0,91 kg. The training sessions are 12 weeks and 3 days a week, 90 minutes per
unit training. as planned. At the end of the twelve (12) week training period, the
tennis service speed measurement test was performed as the pre-post-test.
Significant differences were found between the results of the comparison of the
results of the second group of two groups (p <0.05).

Based on the results obtained, we found that the tennis players
performing combined training improved their service performance

characteristics compared to the tennis players performing normal tennis training.

Keywords: Tennis, Combined Training, Performance
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