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1. GIRIS

Tenis, insanin fizyolojik ve psikolojik, teknik ve taktik kapasitesini zorlayan
bir spor dali olmasi ile birlikte planl ve programl: yapildiginda fiziksel, zihinsel,
duygusal ve sosyal gelisim diizeylerini gelistiren en nitelikli spor branslarindan
biridir (1).

Ancak performans gelisimi elde etmek i¢in becerinin o6gretilmesi ve
antrenmanlarin etkisi diizenli olarak denetlenmelidir. Sporcunun zihinsel, teknik-
taktik ve kondisyonel olarak belirli kriterlere gore hangi seviyede bulundugu,
eksikleri ve bu eksiklere bagli basarisizligin sebeplerinin belirlenmesi ve bu duruma
gore antrenman programi i¢in diizenli bir analiz gerektirmektedir (2).

Son yillarda tenis sporu biinyesine yeni bakis acilar1 katmistir. Bir taraftan en
popiiler rekreasyonel faaliyetlerden biri ve kitlelerin her giin antrenman yaptig: bir
spor olarak ortaya g¢ikarken; diger taraftan, onemli gelir kaynaklari elde etmemizi
saglayan bir spor bransi olarak yer edinmistir. Oyunun gelismesi ve tenisteki
performansin diizeyli bir bi¢cimde ilerlemesi diizenli antrenmanlarin erken yaslarda
baslatilmasina sebep oldu (3).

Tenis sporu aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin bir arada kullanildig1 ve
ayni zamanda stirat, Kkuvvet, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik gibi
biyomotorik niteliklerin iyi bir seviyede bulunmasini gerektiren bir performans
sporudur (4). Ergenlik cagindaki teniscilerde goriilen asimetrinin tenise 6zel
performans tizerinde ortaya ¢ikabilecek olumsuz etkilerini azaltabilmek igin diizenli
yapilan tenis antrenmani ile birlikte yapilacak kuvvet egzersizlerinin tenisgilerin
motorik 6zelliklerine faydali etkisi olabilir (5).

Biiyiime ile beraber ortaya c¢ikan viicut uzuvlarindaki degisim motorik
ozelliklerin uygulanmasinda bazi zorluklar1 getirmektedir. Bu durumu Girard ve
Millet (2009) 13-19 vyaslari arasindaki tenis oyuncular1 ile gergeklestirdigi
arastirmalarinda fiziksel o6zelliklerin tenise 6zgii performansta etkili oldugunu ve
ergenlik ¢aginda viicutta asimetri olustugunu gostermistir.  Aym1 ¢alismada
antrendrlerin antrenman programlarinda yapilacak diizenlemelerle boyle bir
dengesizligin ortadan kaldirilabilecegini, bu duruma bagli yaralanma ve sakatlanma
gibi risklerin en aza indirgenecegini belirtmislerdir.

Genellikle ergenlik ¢ag1 oncesindeki ¢ocuklarin yeterli yogunluk diizeyinde



ve siirede kuvvet egzersizlerine katilmalari, gelecekte daha kuvvetli olacaklarini
gostermektedir. Bunun altinda ki sistem yetiskin ve geng bireylerde kas hipetrofisiyle
aciklanabilir. Ancak ergenlik o6ncesinde hipetrofi miimkiin degildir. Bu durum
ergenlik oncesi ¢ocuklarda kas hipetrofisini uyaran testosteron hormonunun
dolasimda yeterli seviyede bulunmamasindan dolayr gorilir (7). Literatiir
incelendiginde kuvvet antrenmanlarinin yetiskin ve genclerde kas hipertrofisine ve
buna bagli olarak kuvvet artisin1 ortaya ¢ikardigini birgok arastirma desteklemistir
(8).

Tenis sporunda basar1 elde etmek isteyen sporcular optimal diizeyde
esnekligi, kuvveti ve dayanikliligi biinyelerinde barindirmalidir. Kondisyonel
nitelikleri iyi olan sporcular rakiplerine gore daha avantajli konumdadir. Onlar
rakiplerine kiyasla daha hizli hareket eder, daha hizli diistinebilirler, uzun siiren
rallilerden sonra daha hizli toparlanirlar, daha az yorulur, yaralanma riskleri azdir ve
kuvvette devamliliklart daha iyidir. Kazanmak ve kaybetmek arasindaki farkta
kondisyonel 6zellikler belirleyici faktorlerden biridir (9).

Tenis branginin gerektirdiklerine ve sporcunun kas-iskelet yapisina bagl,
geng Ve profesyonel yas gruplarina 6zgii, farkli ve biitin bir kondisyon programi
hazirlanmalidir. Geng yas grubundaki tenis sporculari fiziksel gelisimi 6n planda
tutacak bir antrenman programi izlemelidir (5). Ergenlik oncesi antrenmanlardan
alinan doniitler noral adaptasyondan kaynaklandigi i¢in sportif verimde azalmalar ve
cocuklarda daha hizli bir sekilde go6zlemlenir. Cocuklarin kuvvet antrenmanina
verdikleri cevaplarda relatif kuvvet kazanimlari agisindan yetiskinlerden farkliliklar
gozlemlenirken absolut kuvvet kazanim: ¢ocuklarda daha distiktiir (11).

Antrenorler ve spor bilimcileri igin performansin en {ist seviyeye
tasinmas1 kadar verim diizeyinin korunmasi ve form kaybinin 6nlenmesi de oldukga
onemlidir. Bu sebepten dolay:r sporcunun fiziksel uygunluk ozellikleri saptanarak,
uygulanacak antrenmanlar planlanmalidir. Bu c¢alismanin amaci; 12-14 yas elit
teniscilerde haftada 3 giin 90 dk 8 haftalik program aracili ile kuvvet koordinasyon

ve hiz antrenmanlarinin performansa etkilerinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. TENIS

Tenis, diizgiin ve sert bir zemin tizerinde raket ile tizeri kege kapli topa
vurularak, sahanin ortasinda 91 cm yiiksekligindeki bir filenin tizerinden asirtilarak
oynanan sportif bir oyundur (12). Tenis giiniimiizde profesyonel ya da elit oynana bir
spor tiirii olmanin yaninda popiilaritesi gittik¢e artan bir rekreasyonel spor haline
gelmistir (13).

Agirlikli olarak kullanilan bu enerji sistemi (ATP-PC) mag igerisinde 10-15
saniyelik (Asirtma, dalmak, vurus, sigrayarak kiit ve kisa kosular gibi) yiiklenmelerde
kullanilir. Dinlenme zamanlarinda ise bu sistem hizli bir sekilde yenilenir. Bir tenis
miisabakas1 sirasinda, servis atan oyuncu 20+4 saniye i¢inde topu oyuna sokmak
zorundadir. Bir puanin oynanma siiresinin yaklasik 8-10 saniye oldugu diisiiniiliirse,
dinlenme/yliklenme orani 8/24=1/3 olarak ortaya cikar. Baska bir deyisle, bir tenis
miisabakasinda sporcu dinlenmenin ii¢ kat1 kadar bir zamanda dinlenme olanagina
sahiptir (14). Son yillarda popiilerligi tiim diinyada artan tenis sporunun iilkemizde
de gelistirilmesi amaciyla tenis tesisleri kurulmustur.

Bu agilan tesislerle birlikte tenis yayilmaya devam etmekte ve isteyen
herkesin bu spora katilmasina olanak saglamaktadir. Bu kuliipler sayesinde
performans tenisi de gelismeye baslamig, performans tenisgisi olmak isteyen
sporculara olanaklarini sunarak sporcularimizin uluslararasi platformda iilkemizi
temsil etmelerine olanak saglamistir (15).

Tenisteki temel amag, topu oyunda tutabilmek, etkili, kuvvetli, ekonomik
vurus ve hareketler yapmaktir. Yaptifimiz her vurusta, ornegin servis vurusunda
topun yiiksekligi, ugus hizi, ugus yoni, ugus uzunlugu ve topun egilimleri oldukga
onem tasimaktadir. Tenis oyunu bayanlarda 2, erkeklerde 3 set {izerinden oynanir.
Her set 6 oyundan olusur. Bir oyunu alabilmek icin 15, 30, 40 ve oyun seklinde 4
puan almak gerekir. Oyunlar 5-5 oldugunda set 7. oyuna uzar. Eger oyunlar 6-6
olursa 0 zaman Tei - Break denilen oyuna baslanir. Kisaca Tie-Break ise esitligi
bozma oyunudur. Tenis sporunda sayilar 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 diye sayilir. Her hata say1
olarak degerlendirilir. Tei — Break oyununda 7 sayiya ulagan tenisci seti kazanir (16).

Ciftler oyununda da puanlama, oyun ve set kurallar1 aymidir. Servis atma



strast, servisi atma hakki kazanan ¢iftlerin aralarinda anlagmasi ile belli olmaktadir.
[k oyun bittikten sonra, servis rakip cifte gegmektedir. Uciincii oyunda, servisi ilk
kullanan cifte sira geldiginde, servis atmayan oyuncu servis kullanmaktadir ve
doniisiimlii olarak servis sirasi bu sekilde devam etmektedir. Ciftlerde servis
karsilama sirasi, her setin basinda kararlastirilmaktadir. Esler her oyun esnasinda
dontisiimlii olarak servisi kargilamaktadirlar (17).

Tenis tlim viicut organlarin1 ve kas gruplarini hareket ettiren bir spor dali
oldugu i¢in tiim fiziksel uygunluk parametrelerinin iist diizeyde olmasi gerekir. Rakip
oyuncuya temasin olmadigi ferdi bir spor olan tenis oyununda hizli yo6n
degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve hamlelere, kuvvete ihtiyag
duyulmaktadir. S6z konusu bu o&zelliklerin etkili antrenmanlarla gelistirilmesi,
sporcunun basarisini olumlu yonde etkileyecektir. Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve
antropometrik 6zelliklerini iceren fiziksel uygunluk degerleri, yetenek seciminde
oldukga 6nemlidir. Teniste anaerobik ve aerobik giiclerin yiiksek olmasinin yaninda

kuvveti olusturan kaslarinda gii¢lii olmasina ihtiya¢ duyulmaktadir (18).
2.1.1. Tenis Oyun Alam ve Ozellikleri

Tenis diizgiin ve sert bir zemin tizerinde tokag bigiminde raket denen bir arag
ile kece kaplanmis bir topa vurularak sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91 cm.
yiiksekligindeki bir filenin tizerinden oynanan bir oyundur. Tenis sahasi1 8,23 x 23,77

m boyutlarinda bir dikdértgen alandir ( 22 ).

Sekil 1. Tenis kortunun boyutlar



2.1.2. Teniste Kullanilan Temel Vuruslar

Tenis sporu, raket denilen bir aragla elastik bir topa vurma oyunudur. Tenis
sporunda temel olarak iki vurus tiiri vardir. bu vuruslarinda kendi iglerinde alt

gruplandirmalart mevcuttur. Bu vuruslari su sekilde siralayabiliriz;
2.1.3. Temel Vuruslar:

a) Yer vuruslan (Kagaralar: Yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslardir)
b) Servisler (Oyuna baslama vuruslaridir)

c) Ucaralar (Havada iken gelen toplara yapilan vuruslardir)
2.1.4. Yardimci Vuruslar

a) Dropshot (Dalmak vurus)

b) Lob (Asirtma vurus)

c)Smag (Kiit inme vurusu)

d) Plunge ve dink shot (Dalgi¢ ve gomiilii vuruslar)

e) Vole (Yar1 ugara vuruslar).

Temel ve yardimci vuruslarin tamami vuruslar tig tarafi ile yapilir. Bunlar;
1.Forehand (Sag taraftan elin 6nii ile yapilan vuruslar)

2.Backhand (Sol taraftan elin arkas: ile yapilan vuruslar)

3.Servis ve Smag (Basin iistiinden yapilan vuruslar). Bu vuruslar yapilirken:
a. Topa diiz vurulur (Flat)

b. Topa tistten egitim verilir (Top spin)

c. Topa alttan egitim verilir (Slice) (22).

2.2. COCUK ve TENIS

Modern sporda, oyunu ¢ocuga uyarlamak gerekir. En iist seviyeye ulasmak
icin basamaklama yapilmalidir. Genel becerileri kazandirirken tenise 6zel becerileri
de kazandirmak gerekir. Ornegin, siirat ve koordinasyon gibi. Oyunla birlikte
gocugun zekasmi da gelistirmek gerekir. Cocugun gelisiminde hassas donemler

vardir. O yas grubunda gereken teknikler verilmelidir, sonradan geg olabilir.



Cocuklara yarisma yaptirilirken, amag¢ kazanmalar1 yada kaybetmeleri degil,
onu gelisimlerinin bir pargas1 haline getirmektir. Cocuklara sadece forehand yada
backhand degil, koordinasyonun ve siiratin de ne zaman c¢ahistirilacagini iyi
planlamak gerekir. Baz1 ¢ocuklar gelisim acgisindan daha ileri olabilir. Ogretilenleri
hemen yapar, derse cok aktif katilirlar. Bu ¢ocuklar ileride kesinlikle iyi oyuncu
olacak diye nitelendirilmemelidir. Bu erken gelisimin sonucudur. Cok pasif
oyuncularda iyi calismalarla ¢ok yetenekli oyun ortaya c¢ikarabilirler. Cocuklar:
tenise baslatirken tenise yonelik oyunlarla gelisimi amaglanmali ve eglenceli oyunlar

oynatilmalidir. Daha sonra miikemmel teknikle ugrasilmalidir.
2.3. KUVVET

Kuvvet biyolojik bir yaklasimla bir Kitleyi hareket ettirebilme, bir direnci
yenebilme ya da kas ¢alismasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Kas kuvveti;
sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi gevresel faktorlerle yakindan
ilgilidir (30).

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal kabiliyetlerden birisidir. Genel
olarak bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir
6l¢iide dayanabilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (31).

Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi
distintilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas
kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesidir (32).

Antrenman bilimi agisindan bakildiginda ise kuvvet; sporda kisinin bir
dirence kars1 koyabilme veya bir arac1 ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket
ettirebilmesi, bir kas grubuna bagimli olarak bir kasin geriliminin sonucudur.
Antrenman biliminde kuvvet kavramina iliskin tanimlar birlestirilerek, bu kavram

insana 6zgi motorik bir 6zellik olarak tanimlanir (28).
2.3.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi
2.3.2. Genel Kuvvet

Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin

kuvvetidir ve kuvvet programinin tiimiiniin temelidir (31). Hazirlik déoneminde veya



spora ilk baslandig:r yillarda yogunlasan bir ¢abayla genel kuvvet biiyiik oranda
gelistirilmelidir (33). Diisiikk bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tim gelisimini

simirlayan en 6nemli etmendir.
2.3.3. Ozel Kuvvet

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir.

1. Bir spor dalinin teknomotorik uygulanmasina direkt katilan kas gruplarinin
genisletilmesine oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgi
noromiiskiiler iligkiler vardir.

2. Kuvvetin, bir spor dalina 6zgii daha baska bir motorik temel o6zellikle
birlikte, 6rnegin kuvvette devamlilik seklinde gelistirilmesidir. Cesitli incelemeler
kuvvet antrenmaninin (oran olarak) son yillarda daha ¢ok 6zel kuvvet antrenmani
yoniinde agirlik kazandigimi  gostermektedir. Kunezow atletizmdeki atma
disiplinlerinde genel ve 6zel kuvvet antrenmanlariin agirlikli dagilimint su sekilde

belirlemistir.
2.3.4. Maksimal Kuvvet

Kaslarin yavas kasilmalar ile tiretebildikleri en yiiksek kuvvet miktaridir.
2.3.5. Cabuk Kuvvet

Kas ve sinir sisteminin yiiksek hizda ¢alismasi ile tiretebildigi kuvvet tiiriidiir.
2.3.6. Kuvvette Devamlilik

Siuirekli  kuvvet gerektiren caligmalarda organizmanin yorulmaya Karsi direng

yetenegidir.
2.3.7. Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kas kuvveti yas ile birlikte artmakta olup en yiiksek degerine kas
kiitlesindeki artisin en yiiksek oldugu ¢ocukluk ¢aginda ulasilir. Kuvvetin, kizlarda
15 yasina kadar artig gosterdigi ve bu yastan itibaren ozellikle de egzersiz

yapmadiklarinda diisiis gosterdigi belirtilmektedir (40).



1. Okul 6ncesi ¢agi: Bu donemde kuvvet 6zellikleri antrene edilemez.

2. llkokul cag1 (Birinci donem): 7-10 yas arasidir. Kiz ve erkeklerde bu
cagda kuvvet ozellikleri; genel kuvvet ve kuvvet dayanikliligi halen antrene
edilemez. Ancak ¢abuk kuvvetin arttig1 gortlebilir.

3. flkokul cag1 (ikinci donem): Kizlarda 10-12, erkeklerde 10-13 yaslar
arasindadir. Cinsiyet farkliliklar: belirginlesir. Kuvvet 6zellikleri, maksimal kuvvetin
artis1 oldukga azdir, bu nedenle uygulanan yiik (kuvvet oran1 dikkatli segilmelidir.
Siirat parcalarinin artmasi dolayisi ile ¢abuk kuvveti arttirilmasi miimkiindiir. Uygun
antrenmanlar ile kuvvet dayanikliligin gelisimi ile dogru orantilidir. Bu nedenle de
oldukga azdir. Maksimal kuvvet seviyelerinde cinsiyete 6zgii farkliliklar mevcuttur.

4, Birinci ergenlik ¢agi: Biitiin kuvvet Ozelliklerinin gelisimi cinsiyet
farkliliklarina gore olusur. Bayanlarin kuvvet orani erkeklerin kuvvet oranmnin
2/3'dir. 14-15 yaslarinda iki cins arasinda kuvvet farki biyiiktiir. Kuvvetin antrene
edilebilmesi kuvvet gelisimi ile dogru orantilidir, uygun kuvvet calismalari yapildigi
takdirde 12-14 yaslarindan itibaren maksimal kuvvet ve bununla dogru orantili olarak
kuvvet dayanikliliginda artis meydana gelir.

5. Ikinci bulug cagi: Bu dénemde geng erkeklerde en yiiksek ve ¢ok hizli
bir sekilde kuvvet artislar1 olusur. Yik/kuvvet oran1 da geng erkeklerde daha iyi
duruma gelmistir. Uygun uyarilar oldugu halde kuvvet dayanikliligi da maksimal
kuvvete uygun olarak gelisir. Geng¢ bayanlarda kuvvet gelisimi bu donemin

ozelliklerinden dolayr ¢ok azdir, hatta kuvvet dayanikliligi durgunlagmaktadir (40).
2.3.8. Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlari

Cocuklar yetiskinlere gore farkli kuvvet antrenmanlarina farkli cevaplar
verirler. Yetiskinlere tavsiye edilen, kas kuvvetini arttirmak i¢in kullanilan
antrenman yontemleri (6-8 tekrar), ¢ocuklar i¢in uygun olmayabilir.

Cocuklar i¢in disiik yogunluklu ve fazla tekrarli (6-15 tekrar) yapilan
antrenmanlarin daha uygun olabilecegi disiiniilmektedir (41). Cocuklarda yapilan
kuvvet antrenmanlar1 sirasinda asirn ve Yyanhs yiiklenmeler sonucu bazi
sakatliklar ortaya cikabilir. Cocuklarda diisiik yogunlukta fazla tekrarli yapilan
antrenmanlar ile kemik ve kas iizerine olusabilecek olumsuz etkiler (yas agag kirigi

ihtimali gibi) ortadan kaldirilmis olur (42).



Geng yastaki sporcular i¢in kuvvet gelisiminde istasyon c¢alismalari, kendi
viicut agirliginin, esli ¢alismalarin ve kiigiik aletlerin kolaylikla kullanilabildigi metot
olmas1 dolayistyla ¢ok uygulanan bir kuvvet gelistirme metodudur.

Cocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinda su unsurlara dikkat
edilmelidir;

1. Kuvvet antrenmanlarindan sonra yeterli dinlenme aralig: verilmelidir.

2. Hazirliksiz organizmaya denenmemis Yiikleme degisikliklerinin
yapilmamalidir.

3. Ergenlik yas1 oncesi ve esnasindaki kuvvet gelisimi nedeniyle 6zellikle
omurilik bolgesinde negatif degisimlere yol acabileceginden halter ¢alismalar1 ve
basin yukarisinda ¢alismalar yaptirilmamahdir. Bu yaslarda ¢ocugun kendi viicut
agirligi ile antrenman yapmasi yeterlidir.

4.Tek tarafli yiiklenme yapilmamahdir. Tek tarafli yiikklenme viicudun bir
tarafin1 giiglendirdiginden tiim viicudun ¢alismasini aksatir.

5. Uzun stireli statik ¢alismalardan kagmilmalhdir. Statik yiiklenme dolasimi
ve yiikklenmis bolgede alisverisi engeller, bu aktif, yiiklenmede tam tersine doner. Bu
yiizden ritmik hareketlerde herhangi bir sinirlama yoktur (25).

Kuvvet antrenmani bilingli uygulandiginda ¢ocuklara su yararlari saglar;

» Kas kuvvetinde dayanikliliginda artis,

« Sportif performanslarinda gelisme,

« Hayat boyunca siirecek egzersiz yapma aliskanhigi kazanma,

» Daha az sakatlanma,

» Kemik mineral yogunlugunda artis,

* Viicut yapisinda gelisme ve diizgiin bir durusa ve yapiya sahip olma,

» Psikolojik yapiya olumlu yonde etki, kisisel disiplinde artis (43).

Cocuk ve genglerde kuvvet antrenmanlari igin sunlart 6nermistir;e Cocuklar
i¢in kuvvet ¢alismasi programlari, bu 6zelligin gelisimini saglamakla birlikte, kemik
saglhgi, genel esneklik ve motor becerilerin korunmasi ve gelistirilmesini de
amaglamalidir.

» Kuvvet ¢aligmalarina baslamadan 6nce, her tiirli sportif egitime baslarken
oldugu gibi ¢ocuklar saghk kontroliinden gegirilmelidir. Calisma o6ncesi iyi bir

1s1nma ve o6n yiikleme yaptirilmalidir.



* Ergenlik donemiyle birlikte maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik egitimine yonelik antrenman bigimleri uygulanmaya devam edilmelidir.
Yiiklenmeler sistematik olarak artiriimalidir.

« 1I. Ergenlik doneminde kuvvet antrenmani, spor dalina 6zgii yontemlere
uygun olarak yapilmalidir. Maksimal kuvvet antrenmanlar1 6ncelikle maksimal ve
submaksimal agirliklarla, hipertrofinin saglanmasini amaglamalidir.

« Halter ¢alismalarina, kaldirma tekniklerini 6greterek baslanmalidir (44).
2.3.9. Kuvvet, Giic ve Siirat iliskisi

Yaptigimiz caligmada, kuvvet ve teknik antrenmanlarin tenis becerisine
etkisini degerlendirirken ayn: zamanda katilimcilarin kuvvet, koordinasyon ve
ceviklik 6zelliklerindeki gelisimlerde degerlendirilmistir.

Bu nedenle kuvvet ozelliginin giic ve siirat ozelligi ile aralarindaki
etkilesimi iyi incelemek gerekmektedir. Cogu hareketler genellikle en az iki motorik
ozelligin bilesimi sonucu gergeklesir. Ornegin  atletizm atlama ve atma
dallarinda, voleyboldaki smag¢ hareketinde oldugu gibi kuvvet ve siirat esit oranda
baskin oldugu zaman, ortaya ¢ikan durum g¢abuk kuvvet (gii¢) olarak tanimlanir.
Bircok motorik 6zelligin ayn1 anda ¢alismasini saglayan balistik direng antrenman
yontemi; pliyometrik ve yiiksek hizlarda hafif agirliklart kaldirma ¢alismalarinin
kombinasyonlarindan olusur. Yapilan arastirmalar antrenman yonteminin, ayn1 anda
antrene edilen motorik 6zelliklerin gelisimleriyle olumlu sonuglar verdigini ortaya

koymustur (39).
2.4. SURAT

Sporcunun en o6nemli motorik ozelliklerinden biri olan siirat degisik
bicimlerde tanimlanabilir (24).

Sporda verimi belirleyen motorsal o6zelliklerden biridir. Fakat diger
ozelliklere nazaran degistirilmesi en sinirli olan genellikle birlestirilip iyilestirilebilen
bir 6zellik olarak goriilen siirat ¢ok hizli bir bigimde yol alma ya da hareket etme
niteligidir (24, 25).

Antrenman bilimi agisindan ise siirat; viicudu ya da viicudun bir boliimiinii

yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (26).
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Siirat 6zelligi sinir sistemiyle kas sisteminin ortaklasa tiriinii olarak meydana
gelmektedir. Hareketin siirati temelde sinir, kas ve iskelet sistemine baglidir. Hareket
uyarani ile bunun kesilmesi arasinda ki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun
bir sekilde diizenlenmesi yiiksek bir hareket frekansin1i meydana getirir. Bu
hareketler ancak optimal bir kuvvet uygulamasi ile gerceklesir (27).

Sinir sistemi acisinda ise, sinirlere kisa araliklarla ve siirekli olarak akimin
meydana gelmesi gerekir ki, hizli olarak art arda hareket saglanabilsin. Ancak bu

olayda sinir sistemini ¢abuk yorar.
2.4.1. Tepki (reaksiyon) Siirati:

Bir uyaranin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin gorildigi kas
kasilmasina kadar gecen zamani icerir. Aniden ortaya ¢ikan ve tahmin edilemeyen
bir sinyalin ulasmasindan ve bu sinyale cevaba kadar gegen siirenin miktar: olarak
aciklanmaktadir (27).

Reaksiyon, c¢ogu spor dalinda belirleyici etmendir. Uzun yillardan beri
yapilan caligmalarda fiziksel antrenman ile reaksiyon zamaninin kisaltilabilecegi
ortaya konmustur (24). Diindar (1998)’a gore bu siire, reaksiyon siirati
antrenmanlarla 0,12 sn kadar gelistirilebilir. Reaksiyon siiratinin gelisimi dogustan
getirilen bir tstinliktiir ve gelistirilme durumu %1°dir. Reaksiyon siiresi algilama
organlarinin fizyolojik farkliliklari sebebiyle farklilik gosterebilir ve boliimlere
ayrilabilir. Gorerek Reaksiyon: Optik reaksiyondur. 0,15 -0,20 sn arasindadir.
Isiterek Reaksiyon: Akustik reaksiyondur. 0,12 — 0,27 sn arasindadir. Sportif
acidan en hizi reaksiyondur. Dokunarak Reaksiyon: 0,09 — 0,18 sn (28).

Ozel (hareket) Siirat: Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte kat
etmektir. Bu mesafe her spor tiiriine gore degisiktir (28). Sinir kas sisteminin en kisa
zaman nitesinde hareket vyapabilme ozelligidir. Hareket stiratinin  azami
uygulanirlig: bir takim faktoérlere baghdir. Bunlar:

e Sinir — kas innervasyonu.

e Dinamik giiciin yeterlilik seviyesi.

e lyi bir teknik gelisim ve uygulamasi.

o Hareket baslangicindaki konsantrasyon, istek ve arzudur (26).
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2.4.2. Maksimal Siirat

Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasinda gecen maksimum siiredir.
Ornegin 100 m kosuda ¢ikis ile bitis ¢izgisi arasinda belirli mesafeyi en yiiksek
stiratte kat edebilmesidir (72)

2.4.3. Siiratte Devamhihik

Maksimal siirati uzun siire devam ettirebilme yetenegidir. Sporcunun siiratini

temelde maksimal siiratin korunmasidir (72).
2.5. KOORDINASYON (Beceri)

Beceri, kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir. Beceri
her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana
gelmesine baghdir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara, merkezi sinir
sisteminden uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu).
Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu,
amaca yonelik bir hareket dizisi i¢erisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel
bir giictidiir. Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan
iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is
birligidir. Koordinasyon, iskelet kasmin, belli bir amaca yonelik, bir hareketi
gerceklestirmesi esnasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir sekilde ¢alismasidir.
Koordinasyonun mitkemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki
yasalar, hareketi gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlilik derecesi
ve kulakta bulunan denge organinin uyum diizeyidir. Beceriklilik koordinatif
yetenekle es anlamli olarak kullanilir ve bu yetenek birinci koordinatif yetenektir.
Beceriklilik hareketin sevk ve idare stirecinde belirli kurallarla uygulama yetenegidir.
Elit sporcularin, 6nceden 6grendikleri motorik hareketlere uyuma kesin ve ekonomik
olarak hiikmetmelerine ve sportif hareketleri ¢abuk kavrayabilmelerine beceri denir.
Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla is yapma imkanin1 saglayan bir
pargasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu bir

ozelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki tstiinliigiin nedeni antogonist ve sinerjik
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kaslar arasindaki miikkemmel koordinasyondur (23).
2.5.1. Koordinasyonun (Beceri) Siniflandirilmasi

Genel Beceri: Her spor dali i¢in gegerli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonudur (73).
Ozel Beceri: Uygulanan, yapilan spor dalma yonelik, o spor dalmin

ozelliklerini igeren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (73).
2.5.2. 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 miimkiindiir. Cok yonlii alistirmalar yapilan spor tiiriiniin
gerektirdigi yetenekleri icerir. Hareket tekrarlar1 siirekli olarak arttirilmali ve yeni
hareket 6grenilmelidir. Yeni 6grenmeler becerikliligi gelistirir (73). Bu bakimdan
diisiiniildiiginde ¢ocuklukta yapilan ve yeni 6grenilen hareketlerle becerinin ¢ocuk

yaslarda gelistirilmesine olanak sagladig1 goriilmektedir.
2.5.3. Teniste Koordinasyon (Beceri) Antrenmanlar

Karmagik (kompleks) egzersizler, oyuncunun genel kondisyonu igin esit
degerde onem tasir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve koordinasyon, teknik ve
taktik becerilerin oyunda kullanilabilmeleri i¢in gerekli unsurlardir (74).

Beceriklilik alistirmalart kuvvet, ¢abukluk, ve dayamklilik alistirmalariyla
birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir. Ciinkii temel dayaniklilik ve kuvvet,

koordinatif yeteneklerdeki basariyi etkiler (75).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmaya Antalya Tenis Ihtisas Spor Kuliibii sporcular1 olan arastirma
grubu 14 erkek, kontrol grubu 14 erkek olmak tizere toplam 28 sporcu katilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar: yil olarak belirlenmis ve 12-14 yas

grubunda bulunan sporcular antrenman programina dahil edilmistir.
3.1.1. Viicut Agirhig Olgiimii

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

ayak ile standart tekniklere gore olgiilmiistiir.
3.1.2. Boy Olciimii

Tenisgiler, ayaklar1 c¢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, kalg¢a ¢ikintisi, skapulanin ve basin en geri kismi duvara temas halinde
olacak sekilde iken, plastik ve esneme Ozelligi olmayan bir cetvelin basin tepe

noktasina sikistirilip ¢elik mezura ile cm cinsinden 6l¢tilmiistiir.
3.2. KUVVET TESTLERI
3.2.1. Mekik Cekme Testi

Arastirmaya katilan ¢ocuklar “basla™ komutu ile beraber maksimum hizda
mekik ¢ekmeye baslamis, 30 sn sonunda yapilan en yiiksek deger adet olarak test

skoru olarak kaydedildi.
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Resim 1. Mekik Cekme Test

3.2.2. Sinav Cekme Testi

Arastirmaya katilan ¢ocuklar “basla“ komutu ile beraber maksimum hizda
sinav ¢ekmeye baslamis, 30 sn sonunda yapilan en yiiksek deger adet olarak test
skoru olarak kaydedildi.

Resim 2. Sinav Cekme Testi

3.2.3.Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama jumpmetre (tkk 5406) kullanarak ol¢iilmiistiir. Ayaklar bitisik
ve viicut dik durum da hazir bekler. Daha sonra denek ¢ift ayag ile yukari dogru tiim
guciyle sigramistir. Yapilan iki denemeden en iyisi alindi. (49,50).
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Resim 3. Dikey Sigrama Testi

3.2.4. Ip atlama testi

Katilimcilardan basla komutuyla 30 sn boyunca c¢ift ayak ip atlamalart istendi.
30 sn boyunca yapabildikleri en yiiksek tekrar sayisi skor olarak kaydedilmistir.

Olgiimler sirasinda el kronometresi kullanilmistir.

Resim 4. Ip atlama Testi

3.2.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak uzun atlama testi ile katilimcilarin patlayict kuvvetlerini 6lgmek
hedeflenmistir. Katihmcilardan ¢izgi gerisinde ¢ift ayak sigraya bildigi en uzun
mesafeye sigramasi istenmistir. Test sirasinda katilimcinin sigradigi mesafe metre ile
Ol¢iilmiis ve test Katilimecilara iki defa uygulanmistir. Katilimcinin en uzun atladig:
mesafe test skoru olarak kaydedildi.
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Resim 5. Durarak Uzun Atlama Testi

3.3. SURAT TESTLERI
3.3.1. 5-10 m Siirat Testi

Denek 5 m ve 10 m olarak belirlenmis zeminde ¢ikis noktasinda hazir olarak
bekletilmistir. Cikis isareti ile birlikte 5 m ve 10 m kosu mesafesini maksimal
hizda kosmus ve 5 m ve 10 m gegis siireleri fotoselli kronometre ile tespit edilmistir.

Denek iki deneme yapmis ve iyi olan derece kaydedildi.
3.3.2. 15 m Siirat Testi

Sporcular kaymayan belirlenmis zeminde kurulan fotoselli kronometre ile
olciilmiistiir. Katilimcilara 2 deneme hakki verilmistir. iki deneme sonunda elde
ettikleri en iyi test skoru degerlendirmeye alinmistir. Elde edilen dereceler saniye
cinsinden kaydedildi. Siirat testleri gruplarin giinliik antrenman saatleri igerisinde

alind.
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Resim 6. Siirat Testi

3.4. KOORDINASYON TESTLERi
3.4.1. Yelpaze Testi

Yelpaze ¢ocuklarin geviklik 6zelliklerini 6lgmek i¢in kullanildi. Sporcunun
arka ¢izgi T noktasinda bulunan merkez noktasindan ilk harekete baslamistir. Daha
sonra sporcular siiratli bir kosuyla servis ¢izgisi koselerine ve orta noktaya konulan 3
adet isarete eliyle dokunarak, her seferinde merkez noktaya tekrar geldi. Sporcularin
teste baslamasi ile fotosel c¢alisti ve test bitiminde fotosel ile test skoru
kaydedildi. Sporculara ikiser deneme hakk: verildi ve en iyi elde ettikleri derece

alindi.

' Baslangac
fotoselh

cikas
sUcx ’
r

e

Baitis fotoselh

Sekil 2. Yelpaze Testi
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Resim 7. Yelpaze Testi

3.4.2. Hareketlilik(6riimcek) Testi

Katilimcilardan Sekildeki gibi tenis arka kortunda ¢izgi kesisim noktalarina
yerlestirilen tenis toplarin1 saat yoniiniin tersine dogru sirayla miimkiin olan en kiza
zamanda toplamalar1 istenmistir. Test baslama ve bitisinde fotosel kullanilmis,
katilhhmcilardan 2 tekrar yaptirilarak en kisa zamanla tamamladiklari zaman test skoru

olarak kaydedildi.

3
> A —
~l, s
“*“ _——— —_ —_1

Sekil 3. Oriimcek Testi
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3.4.3. T testi

Test 4 koni ile kaygan olmayan diiz bir zeminde yapilmistir. A konisinden
kisa diiz kosu ile B konisine kosan sporcu (10M), sag elle koniye dokunur. Sola
C konisine dogru (5M) yan kosup sol elle C konisine dokunup ardindan D konisine
(10M) saga dogru yan kosarak sag elle D konisine dokunmustur. Sonra B konisine
yan kosarak sol ile dokunup geri kosu ile A konisine giderek testi sonlandirir. Test

ol¢timleri fotosel kullanarak yapilmis ve derecesi test skoru olarak kaydedilmistir.

L C B L D

—————— 5 wards ——————— - —————— 5 ywards ———————

10 yarcs

Y start/Finish

Sekil 4. T Testi

3.5. Teknik Test (AOS Testi Uygulama rosediirii)

AOS saha i¢i degerlendirme prosediiriinde, kursiyerlerin tenis oynama
becerilerine bakilarak, asagidaki konu basliklariyla ilgili olarak degerlendirmeleri
yapilacaktir.

1. Yer vuruslariin derinlik degerlendirmesi,

2. Yer vuruslarinin hassasiyet degerlendirmesi,

3. Vole vurus degerlendirmesi,

4. Servis degerlendirmesi.
3.5.1. Yer Vurusu Derinligi

Bu degerlendirmede kursiyerler P harfi ile gdsterilen yerde, top besleyicileri

ise F harfi ile gosterilen yerde durur. Top besleyicisi kursiyerin dniinde “x x” ile
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isaretlenen bolgeye dogru, kursiyerin bir forehand tarafina, bir backhand tarafina
olmak tizere 10 adet top beslemesi yapar. Kursiyer bu toplara, forehand ve backhand
vuruslar1 yaparak karsi sahada iceri diisecek sekilde vurus yapar. Kursiyerin yapmis
oldugu toplam 10 vurusun her birisine, kars1 alanda ilk ve 2. diistiigii bolgelere gore
puan verilir ve bu puanlar toplanarak kursiyerin yer vurusu derinlik puani bulunur.
Kursiyerin bu degerlendirmede alabilecegi en yiiksek puan 90 dir. Oyuncular
vurdugu toplarin kars1 sahada igeri diismesi durumunda, topun 1. ve 2. diistiigli yere
gore puan verilir. Puanlar Asagidaki Gibi Verilir; 1 Puan — Top servis karesinde
herhangi bir yere diistiigii zaman 2 Puan — Top arka kort alaninin 6n boliimiine
diistiigi zaman. 3 Puan — Top arka kort alaninin ortalarina diistiigii zaman 4 Puan —
Top arka kort alaninin son bdliimiine diistiigli zaman Gii¢ Puanlar1 Asagidaki Gibi

Verilir, Giig Alan1 — 1 Ekstra Puan — Top tekler kort alaninda herhangi bir
yere diistiigiinde ve ikinci sekme arka ¢izgi ile gii¢ ¢izgisi arasina diistiigii zaman, 1
ekstra puan verilir.

= P = Oyuncu
/ T S F 3 F = Besleyici
{ - \ " = Top Yolu
j - X X i X= |To;?un
= j\ Dustigu Yer

1 Puan Alan .1 Puan Alam
=

£ 2 Puan Alam

Puan Ala;ﬁ: B
T

Gig Alans - 1 Puan Ekstra

. GUGC ALANI - CIFT PUAN

3.5.2. Vole Vurusu

Bu degerlendirmede kursiyerler P harfi ile gosterilen yerde, top besleyicileri
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ise F harfi ile gosterilen yerde durur. Top besleyicisi kursiyerin oniinde “x x” ile
isaretlenen bolgeye dogru, kursiyerin bir forehand tarafina, bir backhand tarafina
olmak iizere, kalca ile omuz seviyesi arasinda, 10 adet top beslemesi yapar. Kursiyer
bu toplara, forehand ve backhand vole vuruslar1 yaparak karsi sahada igeri diisecek
sekilde vurus yapar. Kursiyerin yapmis oldugu toplam 10vurusun her birisine, karsi
alanda ilk diistiigii bolgeye gore puan verilir ve bu puanlar toplanarak kursiyerin vole
vurusu puani bulunur. Kursiyerin bu degerlendirmede alabilecegi en yliksek puan 50
dir. Tam Puanlar asagidaki gibi verilir.

Tam Puanlar agsagidaki gibi verilir.

1 Puan — Top servis karesi i¢inde herhangi bir yere diistiigii zaman.

2 Puan — Top arka kort alaninin 6n boliimiine diistiigli zaman.

3 Puan — Top arka kort alaninin orta béliimiine diistiigii zaman

4 Puan — Top arka kort alaninin arka boliimiine diistiigii zaman

Gti¢ Puanlar asagidaki gibi verilir.

Vole vurugunun hassasiyeti 6ncelikli oldugundan Gii¢ Alan1 — 1 ve 2 Ekstra
Puanlar1 verilmez. “ 0 ” Puan - Topun birinci sekmesi tekler alaninin disina diistiigii

zaman. Uyum — Hata olmayan her vurus i¢in 1 ekstra puan verilir. Vole derinligi

calismasi boliimiindeki toplam skoru bulmak i¢in biitiin puanlar toplanir.
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P = Oyuncu

ol F = Besleyici
« = Top Yolu

s 0

3.5.3. Vole Vurusu Hassasiyeti

Bu degerlendirmede kursiyerler P harfi ile gosterilen yerde, top besleyicileri
ise F harfi ile gosterilen yerde durur. Top besleyicisi kursiyerin oniinde “x x” ile
isaretlenen bolgeye dogru, kursiyerin bir forehand tarafina, bir backhand tarafina
olmak 12 adet top beslemesi yapar. Kursiyer bu toplara, forehand ve backhand
vuruglar1 yaparak karsi sahada igeri diisecek sekilde vurus yapar. Kursiyerin yapmis
oldugu toplam 12 vurusun her birisine, karsi alanda ilk ve 2. diistiigii bolgelere gore
puan verilir ve bu puanlar toplanarak kursiyerin yer vurusu derinlik puani bulunur.
Kursiyerin bu degerlendirmede alabilecegi en yiiksek puan 84 diir.

Tam Puanlar asagidaki Gibi Verilir.

1 Puan — Top hedef alanlar1 disinda orta alanda herhangi bir yere diistiigi
Zaman.

2 puan — Top servis ¢izgisinden 6nce yer vurusu dogrulugunda hedef alan
diistigli zaman.

3 Puan — Top yer vurusu dogrulugunda tekler kortunun ark boliimiine
hedeflenen alana diistiigii zaman.

Gii¢ Puanlar1 Asagidaki Gibi Verilir.
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Gii¢ Alam1 — 1 Ekstra Puan — Top tekler kortunda herhangi bir alana
distiigiinde ve ikinci sekme arka ¢izgi ile gii¢ ¢izgisi arasinda oldugunda, 1 ekstra
puan verilir. Gii¢ Alan1 — Cift Puan - Top tekler kortunda herhangi bir alana
diistiigiinde ve ikinci sekme gii¢ ¢izgisinin arkasina diistiigiinde ¢ift puan verilir.
Ornekler: Birinci sekme 3 puanlik alan diistiigiinde ve ikinci sekme arka ¢izginin
ardma diistiigiinde 4 puan verilir. Birinci sekme 3 puanlik alana diistiigiinde ve ikinci
sekme gii¢ ¢izgisinin ardina diistiiglinde 6 puan verilir. “0” Puan : Topun ilk sekmesi
normal tekler oyun alani disinda olursa. Uyum ( Tutarlilik ) : Hata olmayan her vurus
icin ekstra 1 puan verilir. Yer vurusu dogruluk calismasinda elde edilen skoru

bulmak i¢in biitiin puanlar toplanir.

P = Oyuncu

F = Besleyici

* = Top Yolu

X = Topun Sektegi
Yer

3.5.4. Servis Vurusu

En Yiiksek Olasilik 108 Puan Servis Degerlendirmesi: Oyuncu 12 servis atar.
3 servis birinci servis kutusunun genis alanina, 3 servis birinci servis kutusunun orta

bolimiine, 3 servis ikinci servis kutusunun orta boliimiine ve 3 serviste ikinci servis
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kutusunun genis boliimiine. Puanlar topun birinci ve ikinci sekmesine gore verilir.
Eger birinci servis dogru servis kutusuna atilirsa, ikinci servis gerekmez. Eger servis

birakilirsa (let), servis tekrarlanir. Tam Puanlar Asagidaki Gibi Verilir.

Birinci Servis: 2 Puan — Tops dogru servis kutusu alanina atildiginda 4 Puan —
Top dogru servis kutusunda hedeflenen alana atildiginda

Ikinci Servis: 1 Puan: Top dogru servis kutusu alanina atildiginda. 2 Puan: top

dogru servis kutusunda hedeflenen alana atildiginda.

Gii¢ Puanlar1 Asagidaki Gibi Verilir: Gii¢ Alan1 — 1 Ekstra Puan — Top dogru
servis kutusuna atildiginda ve ikinci sekme gii¢ ¢izgisi ile arka ¢izgi arasina diiserse,
1 ekstra puan verilir. Gii¢ Alan1 — Cift Puan — Top dogru servis karesine atildiginda
ve ikinci sekme gii¢ ¢izgisinin arkasina diistiigiinde ¢ift puan verilir.

“0” Puan — Topun ilk sekmesi dogru servis kutusunun disinda oldugu zaman.
Uyum ( Tutarlilik ) — Her serviste top dogru servis kutusuna diistiiglinde 1 ekstra

puan verilir. ( l.veya 2. Servis ) Servis degerlendirme bélimiinde kag puan
yapildigini 6grenmek i¢in biitiin puanlar toplanir.

, -P . F = Oyuncu
f ; eans !i j\ * “Top Yolu
i yed E
z[ ‘‘‘‘ ‘.:' ‘; = _5

o l.’uan Alan

3 GUC ALANI - 1 EKSTRA PUAN E

"GUC ALANI - CIFT PUAN ' :
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3.5.5. Birinci Servisin Puanlandiriimasi

1. Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Tarah Alana Diiserse.

P =0oyuncu
! = Topun Izlediai Yol

P
/ f ‘ \ = Topun Sektigi
" Noktalar

P = oyuncu
P~ * = Topun izled.Yol :\‘:i';
= Topun Sektigi  joki
Noktalar an

2 Puan : Top
dodru servis

1an :
kinci
nokta gi
iin

da ise
an verilit

puan verilir.

1 Ekstra Puan :
Topun ikinci

Alani
O PoanAlan arasinda ise 1

: ekstra puan
. verilir.

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

GUG ALANI - GIFT PUAN

P = Oyuncu
! = Topun Yolu
= Top Sekis Yeri

4 Puan : Top
dogru servis
;s karesindeki tarali
% alana diigerse 4
puan verilir.

1 Bonus puan :
Topun ikinci

~ | sektigi nokta

% \baseline ile giig
izgisi arasinda
2 olursa 1 ekstra
* puan verilir.

O Puan Alani

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN *

GUG ALANI - GIFT PUAN

SERVIS DOGRU SERVIS
KUTUSUNA ATILIR
ANCAK TARALI ALANA
DUSMEZSE

P P'= Oyuncu
2 ! = Topun izledigi Yol
” = Topun Sektigi
Nokta

2 Puan : Dogru
servis kutusuna
... dugerse ancak
it hedef alana
diigmezse 2 puan
verilir.

Gifte Puan :
Topun ikinci
dugtugi nokta
‘gl¢ gizgisinin
arkasinda ise
gifte puan
verilir.

0 Puan Alani

Gig Alani - 1 Puan Ekstra'-'.

.
-

GUG ALANI - GIFT PUAN
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3.5.6. ikinci Servisin Puanlandiriimasi

2. Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Taral Alana Diiserse.

P = Oyuncu
!, ¥ Topun Yolu

\ *= Top Sekis Yeri

¥ 2 Puan: Top
dogru servis

1:s karesindeki taralh

i alana dugerse 2

1 Bonus puan .
+ | Topun ikinci
" | sektigi nokta
% \baseline ile gti
% Gizgisi arasinda
1 olursa 1 ekstra
» puan verilir.

)

O Puan Alam

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN *

p P=0oyuncu
£ ! = Topun Izledigi Yol
= Topun Sektigi
Noktalar

2 Puan : Top
dogru servis
. karesindeki

Gifte Puan :
{Topun ikinci
sektigi nokta gii¢

0 Puan Alam

GUG ALANI -1 EKSTRAPUAN  »

GUG ALANI - GIFTE PUAN

2. SERVIS DOGRU SERVIS KARESINE ATILIR ANCAK TARALI ALANA

DUSMEZSE.

P P = oyuncu
. ' = Topun izled.Yol

I \ ¥= Topun Sektii
| '.'- Noktalar
e

1 Puan : Top
dodru servis
kutusuna duger

puan verilir.

1 Ekstra Puan :
Topun ikinci
dustugi nokta
baseline ile
glg gizgisi
arasinda ise 1
ekstra puan
verilir.

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

GUG ALANI - GIFT PUAN

P P = Oyuncu

. !, = Topun izledigi Yol

= Topun Sektigi
Nokta

1 Puan : Dogru

servis kutusuna
... dUgerse ancak
hedef alana
diigmezse 1 puan
verilir.

Gifte Puan :
Topun Ikinci

0 Puan Alani ¥ arkasinda ise
gifte puan

verilir,

Gug Alani - 1 Puan Ekstra."

GUG ALANI - GIFT PUAN
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3.5.7. AOS Nasil Hesaplamr (Puanlandirilir)

Resmi degerlendirme hesap kagidi 3 kistmdan olusur.

1. Oyuncu, degerlendirici ve degerlendirme detaylari. Bu kisim kagidin
(formun) en st kisminda yer alir. Puanlari yazan kisi (skorer) oyuncu ve
degerlendirici hakkindaki bilgileri bu kisma yazar.

2. Puanlarin yazildigi ( kaydedildigi ) ana kistm. Bu kisim puanlart yazan
kisinin biitiin farkli vuruslarin puanlarini, toplam puanlari, biitin AOS degerlendirme
puanlarin yazdig kisimdir. Oncelikle degerlendirmenin baslamasiyla biitiin vuruslar
dogru yere kaydedilmelidir. Degerlendirici her vurustan sonra duyulabilecek
yiikseklikte, temiz bir ses tonuyla puanmi soylemelidir. Eger hata yapilirsa hata
yapilan kisma “ 0 “puan verilir. Bu boliimiin sonunda puanlari yazan kisi biitiin
vuruslart ve verilen puanlari sayar yari1 toplam kismma sonucu yazar. Daha sonra
puant “0” dan biyik ( P>0 ) olan vuruslart sayar ve buldugu sayiyr devamlilik
kutusuna (kismina)yazar. Ornegin oyuncu 6 vurusunda da Sifirin iistiinde puan
almigsa devamlilik kutusuna “6” yazilir.

Puanlar1 yazan kisi devamlilik puanini, yar1 toplam puanla toplayarak toplam
puani olusturur. Her bir boliimiin toplam puanlarinin birbirlerine eklenmeleriyle
vurus toplam puani olusturulur. Vuruslarim toplam puanlari birbirlerine eklenerek
toplam puan olusturulur. Degerlendirici uygun kutuyu daire i¢ine alarak oyuncunun
dogru AOS seviyesini gosterir.

3. Puanlama Formunun Dogrulanmasi; Oyuncu ve degerlendirmeci

degerlendirmenin ve puanlarin dogru oldugunu imza atarak ispatlarlar.
3.5.8. AOS Karsilastirma Tablosu

Bayan ve erkeklerin AOS seviye oranlarinda farklilik oldugu kabul

edildiginden AOS tablosu erkek ve bayan olarak iki kisma ayrilmistir (51).

Tablo 1. AOS Karsilastirma

Kategoriler

Cinsiyet | AOS10 | AOS9 | ADSB | ADST7 | ADS6 | AOSE | ADS4 | ADSY | ADS2 | AOS1
Bayan | 4371 | 72-100 | 101-129 | 130-158 | 159-187 | 188-216 | 217-245 | 246-274 |275-303 | 304-332
Erkek 58-85 | 86-112 | 113-140 | 141-167 | 168-195 | 196-222 | 223-250 | 251-277 |278-305 | 306-332
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3.6. SPORCULARA UYGULANAN ANTRENMAN METODU

Arastirmaya katilan sporculara baslamadan once genel bilgiler verildikten
sonra 28 erkek 14 arastirma ve 14 kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis ve 6n
testler alinmustir. On testler sonrasinda, 14 kisilik arastirma grubuna 8hafta boyunca
kuliip antrenmanlar1 haricinde, hazirlanan antrenman programi haftada 3 giin, birim
(mikro) antrenman olarak da 90 dakika antrenmanlar uygulandi ve normal tenis
teknik antrenmanlarina da farkli giinlerde kuliip antrenmanlar ile devam ettirildi. 14
kisiden olusan kontrol grubuna ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin birim antrenman
uygulandi. Kontrol grubu i¢in hazirlanan antrenman programinda, temel teknikleri
iceren normal tenis antrenmanlar1 yaptirildi. 8 haftalik antrenmanlardan sonra
arastirma grubu ve kontrol grubuna, son testler yapilarak son dl¢timler elde edildi.

Tim testler Oncesi 1sinma, hareketlilik ve esneklik ¢alismalar1 diizenli bir
sekilde yaptirilmistir. Sakatlanmalarin  olmamasi i¢in risk olusturacak veya

zorlanacaklari pozisyonlar en aza indirildi.
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Tablo 2. Uygulanan Antrenman Programu 1.-2. Hafta

ISINMA -Saha etrafinda 3tur 1sinma kosusu
EVRESI -Hareketlilik ve esneklik ¢alismasi(5dk)
(15 DAKIKA) | -Esnetme calismasi(5dk)

-15 dk. Ralli ¢alismasi.(el onii-el arkasi)
-Kuvvet calismasi(Hafif Siddet)
.2x15 mekik,

.2x15 smav

Ip atlama 30sn x2

-10 dk ralli ¢alismasi

-Teknik ¢alisma

.Yardime1 vuruslar

.Servis ¢alismasi

-Siirat cahismasi(Hafif Siddet)
Smx 2

.10m x 2

-Ralli caligmasi (orta ve diisiik)

ESAS EVRE
(65DAKIKA)

-Koordinasyon ¢alismasi

.Raketle top sektirirken ayakla top siirme.

ki elde raket top sektirme

.Merdiven ¢alismasi

.Koni etrafinda slalom c¢alismasi1

-Siirat calismasi

Kortun kisa ¢izgilerinde hizli uzun ¢izgilerinde yavas kosu(2
set)

BITIRIS -Saha etrafinda hafif kosu(2dk)
EVRESI -Esnetme galismasi(3dk)

(10 DAKIKA) -Gerdirme(5dk)
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Tablo 3. Uygulanan Antrenman Programi 3.4.5 Hafta

ISINMA
EVRESI
(15 DAKIKA)

-Saha etrafinda 3tur 1sinma kosusu
-Hareketlilik ve esneklik calismasi(5dk)
-Esnetme ¢alismasi(5dk)

ESAS EVRE
(65DAKIKA)

-15 dk. Ralli ¢alismasi.(El 6nii-el arkasi,paralel-¢apraz)
-Kuvvet calismasi (Orta Siddet)

.2x20 mekik

.2x20 smav

.ip atlama 45sn x2

.10 dk ralli ¢alismast

-Teknik ¢calisma

.Yardimci vuruslar

-Siirat calismasi(orta siddet)

Smx 3

10m x 3

-Ralli caligmasi (orta siddet)

-Koordinasyon ¢alismasi

.Raketle top sektirirken ayakla top siirme.

ki elde raket top sektirme

.Merdiven ¢alismasi

.Koni etrafinda slalom c¢alismasi
-Siirat calismasi

Kortun kisa ¢izgilerinde hizli uzun ¢izgilerinde yavas kosu(3
set)

BITIRIS
EVRESI
(10 DAKIKA)

-Saha etrafind hafif kosu(2dk)
-Esnetme calismasi(3dk)
-Gerdirme(5dk)
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Tablo 4. Uygulanan Antrenman Programi 6.7.8 . Hafta

ISINMA EVRESI -10 pas oyunu oynana.
(15 DAKIKA) -Hareketlilik ve esneklik ¢alismasi(5dk)
-Esnetme ¢alismasi(5dk)

-20 dk. Ralli ¢alismasi.(El 6nii-el arkasi)
-Kuvvet calismasi (Yogun Siddet)
.2x25 mekik,2x25 smav
.Saglik topu c¢aligmast
Ip atlama 60sn x2
-10 dk ralli ¢calismast
-Teknik ¢alisma (10dk)
.Dip cizgiden elle atilan topa forehan-bachand vurus
yapma.
-Siirat calismasi(yogun siddet)
Smx 3
10m x 3
-Ralli ¢alismasi1 (yogun siddet)
-Koordinasyon ¢alismasi
.Slolom yaparak top tasima
.iki1 elde raket var,atilan topu arasinda tutma
.Merdiven c¢alismasi
.iki elle top sektirme
.iki topu havaya atip diismeden yakalama

ESAS EVRE
(65DAKIKA)

-Siirat ¢calismasi
Kortun kisa ¢izgilerinde hizl1 uzun ¢izgilerinde yavas
kosu(3 set)

-Saha etrafinda jog kosu(2dk)
-Esnetme ¢alismasi(3dk)
-Gerdirme(5dk)

BITIiRiS EVRESI
(10 DAKIKA)
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3.7. ISTATIKSEL ANALIiZ

Bu calismada istatistiksel sonuglarin elde edilmesi i¢in SPSS 22.0 paket
programi Kullanildi. Sporcularin fiziksel bilgilerini tespit etmek icin tanimlayici
istatistik uygulanmistir. Sporcularda antrenman o6ncesi ile antrenman sonrasi farkin
olup olmadiginin belirlenmesinde grup i¢i Paired testi uygulandi. Arastirma grubuyla
kontrol grubunun arasindaki farki tespit etmek igin ise Independent t testi
kullanilmigtir. Anlamhilik dizeyi 0,001, 0,01 ile 0,05 6nem seviyesine gore

degerlendirilmistir.
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4 BULGULAR

Tablo 5. Arastirmaya Katilan Arastirma ve Kontrol Grubunun Demografik Bilgileri

Parametreler | Gruplar Minimum | Maksimum Art. Ort. £SS
Arastirma
11,00 14,00 13,50+1,20
Grubu
Yas (y1l)
Kontrol
11,00 14,00 13,70+1,00
Grubu
Arastirma
147,00 161,00 154+1,20
Grubu
Boy (cm)
Kontrol
142,00 158,00 149+5,10
Grubu
Arastirma
33,00 55,00 45,20+6,90
Viicut Agirhgi Grubu
(kg) Kontrol
32,00 45,00 38,30+4,60
Grubu
Arastirma
5,00 7,00 5,21+8,00
Grubu
Spor Yasi (yil)
Kontrol
1,00 2,00 1,40+0,50
Grubu
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Tablo 6. Arastirmaya Katilan Arastirma Grubunun Kuvvet Testlerinin On-Son Test

Karsilagtirmalari

Parametreler Art. Ort. £SS t p
Butter fly (6n test) (kg) 13,55+2,28 3,84 002
Butter fly (son test) (kg) 14,12+2,18

Biceps (0n test) (kg) 14,71+2,07 361 003
Biceps (son test) (kg) 15,00+£2,11

Triceps press (0n test) (kg) 28,50+5,26 368 003
Triceps press (son test) (kg) 28,86+5,26

Lat pull (6n test) (kg) 28,79+2,71 246 003
Lat pull (son test) (kg) 29,04+2,60

Calf (6n test) kg) 85,71+£8,75 -3.30 006
Calf (son test) (kg) 86,29+8,57

Leg curl (6n test) (kg) 28,86+7,50 4,06 001
Leg curl (son test)( kg) 29,15+7,49

Leg pres (0n test)(kg) 49,59+17,18 162 127
Leg pres (son test)(kg) 49,75+17,08

Leg extension (On test) (kg) 42,05+4,23 -3.00 010
Leg extension (son test)(kg) 42,31+4,35

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*
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Tablo 7. Arastirmaya Katilan Arastirma Grubunun Dinamik Kuvvet Testlerinin On-

Son Test Karsilastirmalari

Parametreler Art. Ort. £SS t p
Sinav(On Test) (adet) 24,57+2,85 _4.16 001
Sinav(Son Test) (adet) 25,14+2,77
Mekik (On Test) (adet) 20,21+1,63 437 001
Mekik (Son Test) (adet) 20,93+1,64
Dikey sigrama (On Test) (cm) 34,71+4,71 367 003
Dikey Sigrama(Son Test) (cm) 35,50+4,33
Durarak uzun atlama (6n test)(cm) 179,79 +£15,63

-4,84 ,000
Durarak uzun atlama (son test)(cm) 181,71+£14,94
[p atlama (6n test) adet.) 64,21+6,39
. -4,92 ,000
Ip atlama (son test) (adet) 66,21£6,20

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*

Tablo 8. Arastirmaya Katilan Arastirma Grubunun Siirat Testlerinin On -Son Test

Karsilagtirmalari
Parametreler Art. Ort. £SS t p

S On test 1,27+0,09
m (On test) (sn) 368 003

5 m(son test) (sn) 1,25+0,07

10 On test 2,13+£0,13
m (5n test) (sn) I 11,70 000

10 m (son test) (sn) 2,07+0,12

15 m (6n test) (sn) 3,02+0,24
7,57 ,000

15 m (son test)( sn) 2,98+0,25

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*
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Tablo 9. Arastirmaya Katilan Arastirma Grubunun Koordinasyon ve Teknik
Testlerinin On-Son Test Karsilastirmalari

Parametreler Art. Ort. £SS t p
Yelpaze (0n test) (sn) 12,04+0,93 13.72 000
Yelpaze (son test) (sn) 11,98+0,93

Ortimcek testi (On test) (sn) 49,02+3,40 9,15 000
Oriimcek testi(son test) (sn) 48,89+3,49

T test (On test) (sn) 8,95+0,61 9,73 000
T test (son test)( sn) 8,91+0,61

A0S (On test) (puan) 194,04+26,61 4,95 004
A0S (son test)(puan) 198,71425,45

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*
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Tablo 10. Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun Kuvvet Testlerinin On-Son Test

Karsilagtirmalari

Parametreler Art. Ort. £SS t p
Butter fly (6n test) (kg) 13,23+1,84 238 033
Butter fly (son test) (kg) 13,03+1,89

Biceps (0n test) (kg) 14,08+2,10 2,83 014
Biceps (son test) (kg) 13,90+2,03

Triceps press (0n test) (kg) 27,57+5,30 2.40 028
Triceps press (son test) (kg) 27,36+5,38

Lat pull (6n test) (kg) 28,39+2,72 3,58 003
Lat pull (son test) (kg) 28,02+2,77

Calf (6n test) (kg) 84,00+8,52 228 040
Calf (son test) (kg) 82,86+7,59

Leg curl (6n test) (kg) 28,27+7,54 235 035
Leg curl (son test)( kg) 28,14+7,54

Leg pres (0n test)(kg) 49,07 £17,18 5,07 000
Leg pres (son test)(kg) 48,36+17,17

Leg extension (On test) (kg) 40,92+4,42 271 018
Leg extension (son test)(kg) 40,43+4,33

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*
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Tablo 11. Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun Dinamik Kuvvet Testlerinin On-

Son Test Karsilastirmalari

Parametreler Art. Ort. £SS t p
Stav (On Test) (adet) 18,71, +1,27

Sinav(Son Test) (adet) 18,36+1,15 2,11 ,055
Mekik (On Test) (adet) 18,14+2,80

Mekik (Son Test) (adet) 17,93+2,64 1,88 ,082
Dikey sigrama (On Test) (cm) 25,71+4.,46

Dikey Sigrama(Son Test) (cm) 25,00+4,24 2,92 ,012
Durarak uzun atlama (6n test)(cm) 158,36+5,40

Durarak uzun atlama (son test)(cm) 157,05+4,82 1,88 ,082
ip atlama (6n test) (adet) 56,43+3,57

ip atlama (son test) (adet) 55,21+4,04 2,22 0,04

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*

Tablo 12. Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun Siirat Testlerinin On-Son Test

Karsilastirmalari

Parametreler Art. Ort. £SS t p
5 m (On test) (sn) 1,39+0,09

-2,50 ,003
5 m(son test) (sn) 1,41£0,08
10 m (6n test) (sn) 2,42+0,07

-2,54 ,025
10 m (son test) (sn) 2,44+0,07
15 m (6n test) (sn) 3,31+0,09

-2,78 ,015
15 m (son test) (sn) 3,40+0,09

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*
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Tablo 13. Arastirmaya Katilan Kontrol Grubunun Koordinasyon ve Teknik
Testlerinin On-Son Test Karsilastirmalari

Parametreler Art. Ort. £SS t p
Yelpaze (6n test) (sn) 13,36+0,60

-2,87 ,013
Yelpaze (son test) (sn) 13,79+0,61
Oriimcek testi(6n test) (sn) 52,49+1,42
. . -3,31 ,001
Oriimcek testi (son test) (sn) 52,50+1,42
T test (6n test) (sn) 9,95+0,14

-3,41 ,005
T test (son test)( sn) 9,99+0,16
AOS (6n test) (puan) 161,56+14,05

1,36 ,020
AOS (son test)(puan) 159,71+14,84

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*

Tablo 14. Arastirmaya Katilan Arastirma ve Kontrol Grubunun Dinamik Kuvvet

Testlerinin On-Son Test Karsilastirmalari

Art. Ort. £SS
Parametreler Arastirma | Kontrol t D
_ Grubu Grubu
Sinav(On Test) (adet) 24,51£2,80 |24,11£2,70 | 703 ,000
Sinav(Son Test) (adet) 25,10+£2,70 | 18,30+1,30 | g 46 ,000
Mekik (On Test) (adet) 20,20+1,60 | 18,10+2,70 | 2 39 ,024
Mekik (Son Test) (adet) 20,90+1,60 | 17,90+2,60 | 360 ,001
Dikey sigrama (On Test) (cm) 35,00+4,30 |25,00+4,20 | 519 ,001
Dikey Sigrama(Son Test) (cm) 35,50+4,30 | 25,00+4,20 | 6 48 ,000
Durarak uzun atlama (6n test)(cm) 179,70+15,60/158,30+5,40| 4 84 001
Durarak uzun atlama (son test)(cm) |181,70+14,90|157,50+4,80| 5,77 ,000
Ip atlama (6n test) (adet) 64,20+6,30 | 56,40+3,50 | 3,98 ,003
Ip atlama (son test) adet) 66,21+£6,20 | 54,20+4,00 | 5,56 ,004

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*
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Tablo 15. Arastirmaya Katilan Arastirma ve Kontrol Grubunun Siirat Testlerinin On-
Son Test Karsilastirmalari

Art. Ort. £SS
Parametreler Arastirma Kontrol t p
Grubu Grubu
5 m (On test) (sn) 1,27+0,09 1,39+0,09 -3,68 001
5 m(son test) (sn) 1,25+0,07 1,41+0,08 -5.45 ,001
10 m (6n test) (sn) 2,13+0,13 | 2,4240,07 | .733 000
10 m (son test) (sn) 2,07+0,12 2,44+0,07 -9.20 ,000
15 m (6n test) (sn) 3,02+0,24 3,31+0,09 5,24 007
15 m (son test) (sn) 2,98+0,25 3,40+0,09 -5,91 ,005

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*

Tablo 16. Arastirmaya Katilan Arasgtirma ve Kontrol Grubunun Koordinasyon ve
Teknik Testlerinin On-Son Test Karsilastirmalari

Art. Ort. £SS
Parametreler Arastirma Kontrol t P
Grubu Grubu
Yelpaze (6n test) (sn) 12,04+0,93 13,36+0,60 -4.47 ,000
Yelpaze (son test) (sn) 11,98+0,93 13,79+0,61 4,74 ,000
Oriimcek testi (6n test) (sn) 49,02+3,40 | 52,49+1,42 3,44 ,000
Oriimcek testi (son test) (sn) 48,89+£3,49 | 52,50+1,42 3,53 ,000
T test (6n test) (Sn) 8,95+0,61 9,95+0,14 5,94 ,000
T test (son test)( sn) 8,91+0,61 9,99+0,16 -6,43 ,000
AOS (6n test) (puan) 194,04+26,61| 161,56+14,05 | 401 ,000
AOS (son test)(puan) 198,71+£25,45|159,71+114,84| 501 ,000

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*
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Tablo 17. Arastirmaya Katilan Arastirma ve Kontrol Grubunun Kuvvet Testlerinin
On-Son Test Karsilastirmalari

Art. Ort. £SS
Parametreler Arastirma Kontrol t D
Grubu Grubu
Butter fly (6n test) (kg) 13,5542,28 | 13,23+1,84 1,41 ,068
Butter fly (son test) (kg) 14,1242,18 | 13,03+1,89 1,42 ,017
Biceps (6n test) (kg) 14,720 14,08+2,10 0,85 ,040
Biceps (son test) (kg) 15,00+£2,11 | 13,90+2,03 1,41 ,017
Triceps press (6n test) (kg) 28,50+5,26 | 27,57+5,30 0,46 ,065
Triceps press (son test) (kg) 28,86+5,26 | 27,36+5,38 0,74 ,046
Lat pull (6n test) (kg) 28,79+2,71 | 28,39+2,72 0,39 ,069
Lat pull (son test) (kg) 29,04+2,60 | 28,02+2,77 1,00 ,032
Calf (6n test) (kg) 85,71+8,75 | 84,00+8,52 | 0,52 ,060
Calf (son test) (kg) 86,29+8,57 | 82,86+7,59 1,12 ,027
Leg curl (6n test) (kg) 28,86+7,50 | 28,27+7,54 0,20 ,084
Leg curl (son test)( kg) 29,15+7,49 | 28,14+7,54 0,35 ,073
Leg pres (6n test)(kg) 49,59+17,18 49,07 £17,18| 0,08 ,084
Leg pres (son test)(kg) 49,75+17,08 | 48,36x£17,17 | 0,21 ,083
Leg extension (6n test) (kg) 42,05+4,23 | 40,92+4,42 0,69 ,050
Leg extension (son test)(kg) 42,31+4,35 | 40,43+4,33 1,14 ,026

p<0.001***, p<0,01**, p<0.05*
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TARTISMA

Bu c¢aligmanin amaci; 12-14 yas elit tenisgilerde haftada 3 giin 90 dk 8
haftalik program ile kuvvet koordinasyon ve hiz antrenmanlarmin performansa
etkilerinin incelenmesidir. Arastirmaya Antalya Tenis Ihtisas Spor Kuliibii
sporculari olan arastirma grubu 14 erkek, kontrol grubu 14 erkek olmak tizere
toplam 28 sporcu katilmistir. Arastirmaya katilan arastirma grubunun yas ortalamasi
13,50+1,20 wil, boy ortalamalari 1,54+1,20 cm, viicut agirliklari ortalamalar
45,20+6,90 kg, spor yasi ise 5,21+8,00 yil olarak tespit edildi. Arastirmaya katilan
kontrol grubunun yas ortalamasi 13,70+1,00 yil, boy ortalamalar1 1,49+5,10 cm,
viicut agirliklar: ortalamalar1 38,30+4,60 kg, spor yasi ise 1,40+0,50 yil olarak tespit
edildi.

Uzuncan Konya ili 12 yas gurubu erkek 6grenciler tlizerinde yaptig1 ¢alismada
boylar1 144.27 £ 5.48 cm., kilolar1 ise 35.91 + 5.13 kg. olarak bulmustur(1991)(69).

Akgiin Izmir ilinde yasayan 12 yasindaki erkek dgrenciler iizerinde yaptiklari
caligmada deneklerin kilolarin1 39.23+6.31kg., boylarin1 149.70+7.39 cm. olarak
tespit etmistir(1986)(70).

Arastirma sonucunda; arastirma grubunun on test kuvvet degerleri 6lgtimleri,
Butter fly 13,55+2,28 kg., Biceps 14,72+2,00 kg., Triceps press 28,50+5,20 kg, Lat
pull 28,70+2,70 kg, Calf, 85,71+8,70 kg, Leg curl 28,86+7,50 kg, Leg pres
49,55+17,18 kg, Leg extension, 42,05+4,23kg, olarak tespit edilirken 8 haftalik
antrenman sonrasinda son test kuvvet degerleri dl¢timleri sonucunda ise, Butter fly
14,12+2,18 kg.Biceps 15,00+2,11 kg., Triceps press 28,86+5,26 kg, Lat pull
29,04+2,60 kg, Calf, 86,29+8,57 kg, Leg curl 29,15+7,49 kg, Leg pres 49,75+17,08
kg, Leg extension, 42,31+4,35 kg, olarak tespit edilmistir.Antrenman oncesi ve
sonrasinda 6n Ve son test kuvvet degerleri ortalamalar: arasinda anlaml fark oldugu
bulundu (p<0,05).

Arastirmaya katilan arastirma grubunun dinamik kuvvet testlerinin 6n-son test
karsilastirmalari sonucu dinamik on test kuvvet oOlgiimleri ortalamalari; sinav
24,57+2,85 adet, mekik 20,21+1,63 adet, Dikey sicrama 34,71+4,71 cm, Durarak
uzun atlama 179,79 £15,63 cm, Ip atlama 64,21+6,39 sn, olarak tespit edilirken 8
haftalik antrenman sonrasinda son test kuvvet degerleri 6l¢iimleri sonucunda ise,
sinav 25,14+2,77 adet mekik 20,93+1,64 adet Dikey sigrama 35,50+4,33 cm,
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Durarak uzun atlama 181,71+14,94 cm, ip atlama 66,21+6,20 sn, olarak tespit
edilmistir.

Antrenman o6ncesi ve sonrasinda on ve son test dinamik kuvvet degerleri
ortalamalari arasinda anlaml: fark oldugu bulundu (p<0,05)

Arastirmaya Kkatilan arastirma grubunun siirat testlerinin  6n-son test
karsilastirmalar: sonucu siirat ol¢imleri ortalamalari;; 5 m 1,27+0,09 sn,10 m,
2,13+0,13 sn, 15 m 3,02+0,24 sn, olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman
sonrasinda son test siirat degerleri 6lgtimleri sonucunda ise, 5 m 1,25+0,07 sn, 10
m, 2,07+0,12 sn, 15 m 2,98+0,25 sn, olarak tespit edilmistir. Antrenman oncesi ve
sonrasinda 6n ve son test dinamik siirat degerleri ortalamalar: arasinda anlamli fark
oldugu bulundu (p<0,05).

Arastirmaya katilan arastirma grubunun koordinasyon ve teknik testlerinin
on-son test Kkarsilastirmalart sonucu siirat Olgtimleri ortalamalari; Yelpaze
12,04+0,93 sn., Oriimcek testi 49,02+3,40 sn., T test 8,95+0,61 sn, Aos
194,04+26,61 olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman sonrasinda son test siirat
degerleri olciimleri sonucunda ise, Yelpaze testi 11,98+0,93 sn., Oriimcek testi
48,99+3,49 sn., T test 8,91+0,61 sn, Aos 198,714+25,45 olarak tespit edilmistir.
Antrenman o6ncesi ve sonrasinda 6n ve son test koordinasyon ve teknik degerleri
ortalamalari arasinda anlaml: fark oldugu bulundu (p<0,05).

Arastirma sonucunda; kontrol grubunun 6n test kuvvet degerleri olgtimleri,
Butter fly 13,23+1,84 kg., Biceps 14,08+2,10 kg., Triceps press 27,57+5,30kg,
Lat pull 28,39+2,72 kg, Calf, 84,00+8,52 kg, Leg curl 28,27+7,54 kg, Leg pres
49,07+17,18 kg, Leg extension, 40,92+4,42 kg, olarak tespit edilirken 8 haftalik
antrenman sonrasinda son test kuvvet degerleri dl¢timleri sonucunda ise, Butter fly
13,03£1,89 kg., Biceps 13,90+2,03 Kkg., Triceps press 27,36+5,38 kg, Lat pull
28,02+2,77 kg, Calf, 82,86+7,59 kg, Leg curl 28,14+7,54 kg, Leg pres 48,36+17,17
kg, Leg extension, 40,43+4,33 kg, olarak tespit edilmistir. Antrenman o6ncesi ve
sonrasinda 6n ve son test kuvvet degerleri ortalamalari arasinda anlamlh fark oldugu
bulundu (p<0,05).

Arastirmaya katilan kontrol grubunun dinamik kuvvet testlerinin 6n test son
test karsilastirmalari sonucu dinamik 6n test kuvvet olgiimleri ortalamalari; sinav
18,71,£1,27 adet mekik 18,14+2,80 adet Dikey sigrama 25,71+4,46 cm, Durarak
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uzun atlama 158,36+5,40 cm, ip atlama 56,43+3,57 sn, olarak tespit edilirken 8
haftalik antrenman sonrasinda son test kuvvet degerleri oGlgiimleri sonucunda
ise,sinav ~ 18,36+1,15  adet, mekik 17,93+2,64 adet,Dikey  sigrama
25,00+4,24cm,Durarak uzun atlama 157,05+4,82 cm, Ip atlama 55,21+4,04 sn,
olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya Kkatilan kontrol grubunun siirat testlerinin on test son test
karsilastirmalari  sonucu siirat Ol¢imleri ortalamalar;; 5m 1,39+0,09sn, 10m,
2,42+0,07sn, 15m 3,31+0,09sn, olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman
sonrasinda son test siirat degerleri Glgtimleri sonucunda ise, 5m 1,41+0,08sn,
10m, 2,44:+0,07sn, 15m 3,40-+0,09 sn, olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan kontrol grubunun koordinasyon ve teknik testlerinin 6n
test son Kkarsilastirmalari sonucu siirat Ol¢iimleri ortalamalari; Yelpaze testi
13,36+0,60sn., Oriimcek testi 52,49+1,42sn., T test 9,95+0,14sn, Aos 161,56+14,05
olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman sonrasinda son test siirat degerleri
dlgtimleri sonucunda ise,Yelpaze testi 13,79+0,61sn.,Oriimcek testi 52,50+1,42sn.,
T test 9,99+0,16sn, Aos 159,71+14,84 olarak tespit edilmistir.

Arastirma sonucunda; arastirma grubunun on test Kkuvvet degerleri
olgtimleri, Butter fly 13,55+2,28 kg., Biceps 14,71£2,00 Kkg., Triceps press
28,50+5,26 kg, Lat pull 28,794+2,71 kg, Calf, 85,71+8,75 kg, Leg curl 28,86+7,50
kg, Leg pres 49,59+17,18 kg, Leg extension, 42,05+4,23 kg, olarak tespit edilirken 8
haftalik antrenman sonrasinda son test kuvvet degerleri 6lgiimleri sonucunda ise,
Butter fly 14,12+2,18 kg., Biceps 15,00+2,11 kg., Triceps press 28,86+5,26 kg, Lat
pull 29,04+2,71 kg, Calf, 86,29+8,57 kg, Leg curl 29,15+£7,49 kg, Leg pres
49,75+17,08 kg, Leg extension, 42,31+4,35 kg, olarak tespit edilmistir.Kontrol
grubunun on test kuvvet degerleri 6l¢iimleri, Butter fly 13,23+1,84 Kkg., Biceps
14,08+2,10 kg., Triceps press 27,57+5,38 kg, Lat pull 28,39+2,72 kg, Calf,
84,00+8,52 kg, Leg curl 28,27+7,54 kg, Leg pres 49,07+17,18 kg, Leg extension,
40,92+4,42 kg, olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman sonrasinda son test
kuvvet degerleri olgiimleri sonucunda ise, Butter fly 13,03+1,89 kg., Biceps
13,90+2,03 kg., Triceps press 27,36+5,38 kg, Lat pull 28,02+2,77 kg, Calf,
82,86+7,59 kg, Leg curl 28,14+7,54 kg, Leg pres 48,36+£17,17 kg, Leg extension,

40,43+4,33 kg, olarak tespit edilmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasinda 6n ve son
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test kuvvet degerleri ortalamalari arasinda anlamli fark oldugu bulundu (p<0,001).

Arastirmaya katilan arastirma grubunun dinamik kuvvet testlerinin 6n test
son test karsilastirmalar: sonucu dinamik 6n test kuvvet l¢timleri ortalamalari; sinav
24,57+2,85 adet mekik 20,21+1,63 adet Dikey sigrama 34,71+4,71 cm, Durarak
uzun atlama 179,79+15,63 cm, ip atlama 64,21+6,39 sn, olarak tespit edilirken 8
haftalik antrenman sonrasinda son test kuvvet degerleri 6l¢iimleri sonucunda ise,
smnav 25,1442,77 adet mekik 20,93+1,63 adet Dikey sigrama 35,50+4,33 cm,
Durarak uzun atlama 181,71+15,63 cm, Ip atlama 66,21+6,20 sn, Arastirmaya katilan
kontrol grubunun dinamik kuvvet testlerinin 6n test son test karsilastirmalari
sonucu dinamik on test kuvvet olgtimleri ortalamalari; simnav 18,71+1,27 adet mekik
18,14+1,15 adet Dikey sigrama 25,71+4,46 cm, Durarak uzun atlama 158,36+5,40
cm, Ip atlama 56,43+3,57 sn, olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman sonrasinda
son test dinamik kuvvet degerleri 6lgtimleri sonucunda ise, smav 18,36+1,15 sn.,
mekik 17,93+2,64 sn., Dikey sigrama 25,00+4,24 cm, Durarak uzun atlama
157,05+4,82 cm, ip atlama 55,21+4,04 sn, olarak tespit edilmistir.

Slince ve arkadaslarinin yaptigi calismada ii¢ farkli dikey si¢crama testinin
analizini yapmislar ve CMJ teknigiyle yapilan kas giicii belirleme testlerinin, yiiksek
diizeyde gecerlilik ve giivenilirlige sahip oldugunu ifade etmislerdir(71).

Zorba ve digerleri 12-15 yas grubu erkek voleybolcularin dikey sigramalarini
33.96+3.98 cm, sedanter grubun dikey sigramalarmi 23.36+2.75 cm. olarak
bulmuslardir(1995b)(72).

Boreham et al, (1986), 12-14 yas grubu erkek deneklerin dikey sigrama
degerlerini 33.0 £ 5.8 cm, (1986)(73). Demirel ve digerleri (1990), Ankara’da 7-11
yas grubu deneklerin dikey sigrama degerlerini 32.94 + 6.1 cm bulmustur(1990)(73).

Bizim ¢aligmamizda Antrenman grubu dikey sigrama testi son test degerleri
35,544,3 cm olarak tespit edilmis ve anlamli bulunmustur. Yaptigimiz dinamik
kuvvet antrenmanlari sporcularda art1 yonde etki etmistir.

Uluslararas1 yapilan ¢aligmalarda ayni yas grubu ¢ocuklarin bacaklar biikiili
mekik c¢cekme ve barfikste kol ¢ekme ortalamalari, sirasiyla, 37,0 adet, 2,5 adet
olarak; bir baska calismada ise 32,5 adet, 1,3 olarak gozlenmistir(Morrow et al.
2000).

Demirel ve digerleri Ankara ili 11 yas grubu erkek ogrencilerin mekik
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degerlerini 18.15 £ 2.96 adet olarak bulmustur(1990) (73).

Zorba ve digerleri 12-15 yas grubu erkek voleybolcularin mekik degerlerini
24.81 £+ 1.80 adet, sedanter grubun mekik degerlerini 21.57 + 2.24 adet olarak tespit
etmislerdir(1995b)(72). Cali 15-16 ya grubu beden egitimi dersine katilan erkek
Ogrencilerin mekik degerlerini 20.4 & 2.5 adet olarak bulmustur(1992)(74).

Bizim c¢alismamizda Antrenman grubu mekik testi son degerleri 20,9+1,6
adet olarak bulunmustur. Yaptigimiz kuvvet antrenmanlari sporcularin kuvvet
gelisiminde faydali olmustur. Cocuklarin gelisim donemi de diisiiniildiigiinde kuvvet
gelisiminin bununla da iliskilendirilebilir.

Pekel ve arkadaslarinin yaptiklar1 benzer bir calismada 10-13 yas grubu
cocuklarin durarak uzun atlama ortalamalari, atletizm ve spor yapanlarda, sirasiyla,
180,9 cm ve 181,2 cm olarak belirlenmistir (2007) (76). Akgiin ve digerleri 12 yas
grubu erkek 6grencilerin uzun atlama degerlerini 163.52 + 24.22 cm., dikey si¢rama
testi sonuglarmi 33.76 £ 6.14 cm. olarak bulmuslardir. bulgulart arastirma
bulgularindan yiiksek oldugunu belirlemistir (1986) (77). Senel 13-16 yas grubu
kontrol grubuna ait erkek 6grencilerin durarak uzun atlama degerlerini 155.3 = 19.34
cm olarak bulurken (1995) (78).

Uzuncan (1991), 12 yas grubu erkek Ogrencilerin durarak uzun atlama
degerlerini 153.58 & 16.62 cm olarak bulmustur (1991) (69).

Bizim ¢aligmamizda Antrenman grubu durarak uzun atlama testi son degerleri
181,7£14,9 cm olarak bulunmustur. Yapilan 8 haftalik dinamik ¢alismalar
neticesinde; yas ve gelisimleri géz oniine alindiginda anlamli fark oldugunu tespit
ettik. Olciilii ve arkadaslar1 10-14 yas sporcularda tenis becerisine etki eden faktdrler
lizerine yaptiklar1 arastirmada, tenis egitimi alan grup ile egitim almamis grup
arasinda esneklik, durarak uzun atlama koordinasyon ve tenis beceri testlerinde iki
grup arasinda anlaml fark bulunmustur (2010) (p<0.05).

Arastirmaya katilan arastirma grubunun siirat testlerinin 6n test son
karsilastirmalari sonucu siirat 6l¢timleri ortalamalart 5 m 1,274+0,09 sn, 10 m,
2,13+0,13 sn, 15 m 3,02+0,24 sn, olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman
sonrasinda son test siirat degerleri 6lgtimleri sonucunda ise, 5 m 1,25+0,07 sn, 10
m, 2,07+0,12 sn, 15 m 2,98+0,25 sn, olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan

kontrol grubunun siirat testlerinin 6n test son karsilastirmalari sonucu siirat
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Ol¢timleri ortalamalari; 5 m 1,39+0,09 sn, 10 m, 2,42+0,07 sn, 15 m 3,31+0,09 sn,
olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman sonrasinda son test siirat degerleri
Ol¢iimleri sonucunda ise, 5 m 1,41+0,09 sn, 10 m, 2,44+0,07 sn, 15 m 3,40+0,09 sn,
olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan arastirma grubunun koordinasyon ve teknik testlerinin 6n
test son karsilastirmalari sonucu siirat olgiimleri ortalamalari; Yelpaze testi
12,04+0,93 sn., Oriimcek testi 49,02+3,40 sn., T test 8,95+0,61 sn, AOS
194,04+26,61 olarak tespit edilirken 8 haftalik antrenman sonrasinda son test siirat
degerleri oSlciimleri sonucunda ise, Yelpaze testi 11,98+0,93 sn., Oriimcek testi
48,89+3,49 sn., T test 8,95+0,61 sn, AOS 198,71+£25,45 olarak tespit edilmistir.
Arastirmaya katilan kontrol grubunun koordinasyon ve teknik testlerinin 6n test son
karsilastirmalar: sonucu siirat 6lgtimleri ortalamalari; Yelpaze testi 13,36+0,60 sn.,
Oriimeek testi 52,49+1,42 sn., T test 9,95+0,14 sn, AOS 161,56+14,050larak tespit
edilirken 8 haftalik antrenman sonrasinda son test siirat degerleri OSlgiimleri
sonucunda ise, Yelpaze testi 13,79+0,61 sn., Oriimcek testi 52,49+1,42 sn., T test
9,99+0,16 sn, AOS 159,71+14,84 olarak tespit edilmistir.

Pauole ve arkadaglarinin yapmis oldugu bir baska c¢alismada ise T testinin
bacak giiclinii ve ¢evikligi belirlemede oldukga giivenilir bir ayirt edici test oldugunu
ifade etmislerdir(75). Paradis, yaptig1 ¢alismada bacak giiclinii, hiz1 ve cevikligi
Olgmede T- testinin iyi bir dl¢iim araci oldugunu ifade etmislerdir(76). Santos ve
Janeira’ nin yaptig1 bir baska c¢alismada ise geng¢ basketbolcularin(14-15 yas)
patlayict giiglerine karmasik egitimin etkilerini arastirmiglar ve 10 haftalik karmagik
egitimin sonunda yeterli diizeyde gelisimin saglanamadigi, daha fazla kuvvet
antrenmanina ihtiya¢ oldugunu ifade etmislerdir(68).

Kosar ve Demirel yaptiklari calismalarinda Erkekler ¢ocuklarda, giic ve hiz
gerektiren (sprint, firlatma vb.) aktivitelerde ergenlikle beraber hizli gelisim
goriilmekte, bu aktivitelerde kizlar1 gegmekte ve yasla birlikte aradaki fark
artmaktadir. Yine erkek cocuklarda sprint, uzun atlama, dikey sigrama, firlatma,
ceviklik kosusu gibi hiz, koordinasyon ve gii¢ gerektiren aktivitelerdeki performans
ile iskelet yas1 arasinda pozitif iliski bulundugu, bunun da kas kitlesi artis1 ve fiziksel
olarak daha aktif olmalarindan kaynaklandig: bildirilmektedir 2004 (69).

8 haftalik siirecte uygulanan dinamik ve kuvvet antrenmanlarinin yani sira
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sporcularin puberte doneminde olduklarinin etkisiyle de yapilan son testlerde gelisme
kaydedilmigtir. Ertem ve arkadaslar1 (2012), 12-14 bayan tenis¢ilerde koordinasyon
gelistirici ¢alismalarin forehand - backhand becerisine etkisi calismasinda AOS
hassasiyet ve gii¢ testi puan ortalamalarini 24,66+1,79 olarak tespit etmislerdir(70).

Ozcan (2011), yas ortalamas1 22,1+2,3(y1l) olan tenis sporcularma uyguladig
iki farkli antrenman metodunun teknik biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler {lizerine
etkilerini inceleyip AOS testi uygulanmistir. Bu calismanin sonucunda AOS yer
vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi (ortalama 61,13+7,26 puan),ve AOS yer
vuruslarinda hassasiyet gii¢ testinde (ortalama 53,31+ 4,75 puan) ilk ve son dlgiim
analizi sonucunda anlamli farklilik bulunmustur(71).

Olgiilii ve arkadaslar1 10-14 yas sporcularda tenis becerisine etki eden
faktorler iizerine yaptiklar1 arastirmada, tenis egitimi alan grup ile egitim almamig
grup arasinda esneklik, durarak uzun atlama koordinasyon ve tenis beceri testlerinde

iki grup arasinda anlamli fark bulunurken (2010) (p<0.05).
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; elde edilen verilere gore 12-14 yas elit tenisgilerde haftada 3
gin 90 dk 8 haftalik program kuvvet, koordinasyon ve hiz antrenmanlarinin
performansa etkilerinin incelenmesi adli ¢alismada kuvvet, koordinasyon ve siirat
parametreleri sporcularin performansina etki ettigi tespit edilmistir. Ayrica biiyiime
doneminde olduklari igin gelisimleri bu yonde de etki ettigi diisiiniilmektedir.

Ozellikle gelisim ¢aginda teknigin yani sira kuvvet, koordinasyon ve siirat
antrenmanlarinin  kronik adaptasyon olusturulmasi ileriki sporculuk hayatinda
performanst pozitif yonde etkilemesi agisindan Onemli olarak diistiniilebilir.
Calismamizda bu onemlilik diisiiniilerek uygulanana antrenman programimin bu

alanda calisma yapacak spor bilimcilerine bir bakis agis1 saglayacagi kanaatindeyiz.
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OZET

Bu ¢alismanin amaci; arastirmaya katilan 12-14 yas elit tenisgilerde haftada 3
gin 90 dk. 8 haftalik program ile kuvvet koordinasyon ve hiz antrenmanlarinin
performansa etkilerinin incelenmesidir.

Arastirmaya Antalya Tenis Ihtisas Spor Kuliibii sporcular1 olan arastirma
grubu 14 erkek, kontrol grubu 14 erkek olmak iizere toplam 28 sporcu katildi.
Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar: yil olarak belirlenmis ve 12-14 yas
grubunda bulunan sporcular antrenman programina dahil edilmistir. Arastirmaya
katilan arastirma grubunun yas ortalamas: 13,50+1,20 vil, boy ortalamalar
1,54+1,20 cm, viicut agirliklart ortalamalar1 45,20+6,90 kg, spor yasi ise 5,21+8,00
yil olarak tespit edildi. Arastirmaya katilan kontrol grubunun yas ortalamasi
13,70+1,00 wil, boy ortalamalari 1,49+5,10 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar
38,30+4,60 kg, spor yasi ise 1,40+0,50 yil olarak belirlendi. Calismamizda tenise
ozgii kuvvet, siirat ve koordinasyon testleri uygulandi. Istatistiksel islemler olarak
tanimlayici, paired t test ve independent t testleri (0,001, 0,01 ile 0,05) 6nem
seviyesine gore degerlendirildi.

Sonug olarak; 12-14 vyas elit tenisgilerde haftada 3 giin 90 dk 8 haftalik
program ile kuvvet koordinasyon ve siirat antrenmanlarmin performansa olumlu
etkiledigi belirlenmistir. Uygulanan antrenmanin spor bilimcilere bir Ongorii

niteliginde sunulmustur.

Anahtar kelimeler: Tenis, Kuvvet, Koordinasyon, Siirat, Hiz
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ABSTRACT

The purpose of this study is; elite tennis players aged 12-14 participated in the
research 3 days a week 90 min. 8 week program to examine the effects of force
coordination and speed training on performance.

A total of 28 athletes attended the Antalya Tenis Ihtisas ve Spor Kulubu
athletes, 14 men and 14 control groups working group. The averages of the athletes
participating in the survey were determined as years and the athletes in the 12-14 age
group were included in the training program. The mean age of the study group was
13.50 £ 1.20 years, mean height was 1.54 + 1.20 cm, body weights were 45.20+ 6.90
kg, and sport age was 5.21 + 8.00 years detected. The mean age of the control group
was 13.70 + 1.00 years, mean height was 1,49 + 5,10 cm, body weights were 38,30 +
4,60 kg, and sport age was 1,40 + 0,50 years detected.

In our work, tensile-specific force, speed and coordination tests were applied.
The descriptive, paired t test and independent t tests (0,001, 0,01 and 0,05) were
evaluated according to the significance level as statistical procedures. As a result; It
has been determined that force coordination and speed training positively affects the
performance of elite tennis players aged 12-14 by 3 days a week and 90 minutes 8

weeks. The exercise was presented to sports scientists as a foresight.

Key words: Tennis, Force, Coordination, Speed,
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