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1.GIRiS

Gilinlimiizde spor bilim adamlari, spor hekimleri ve egitimciler birlikte
calisarak sporcularin basarili olabilmesi i¢in c¢esitli arastirmalar yapmakta ve
sporcularin en az eforla en yiiksek performansi elde etmelerinin yollarini
arastirmaktadirlar (Kasap 1990). Yiiksek performans diizeyine ulasmada etken olan
motorik ve fizyolojik 6zelliklerinin gelistirilmesine yonelik arastirmalar, son yillarda
yogunluk kazanmaktadir (Sevim 1997).

Modern ¢agimizdaki tiim spor branglarin da oldugu gibi tenis sporcularin da
daha hizli, daha becerikli ve fizyolojik kapasitelerinin daha iistiin nitelikte olmasi
gerekmektedir (Ersoz ve ark., 1996).

Insan viicudu farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemiklerden
olusmaktadir. Bu bilesenler spor branslarima gore farkli oranlarda performansi
etkilemektedir. Etkili test programlari; sporcularin fiziki yapilariyla ilgili spora
uygun olup olmadigim1 ortaya koyar. Spor bilimcileri bu yiizden, sporcularin
fizyolojik profillerinin yani sira, viicut kompozisyonlarint ve fiziksel profillerini de
yogun arastirma alanlarina almuslardir(Kuter ve Oztiirk 1992). Fiziksel uygunluk
bazi yeterlilikleri de beraberinde getirir ve bu parametrelerin mevcut olmasi fiziksel
yeterliligi saglamaktadir. Fiziksel uygunlugu olusturan parametreler; kalp
dayanikliligi, kas giicii, kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu, gii¢, esneklik, hiz,
denge ve ¢evikliktir (Agaoglu 1989).

Diizenli olarak uygulanan antrenmanlarin organizmada fizyolojik
fonksiyonlar1 gelistirilip giiclendirebilmesi i¢in antrenmanlarin siiresi, siklif1 ve
siddetinin iyi ayarlanmas1 gerekmektedir. Antrenman esnasinda aerobik ve anaerobik
enerji sistemleri birbirlerinden bagimsiz olarak diisiinmek olduk¢a zordur. Fakat
yapilan aktivitenin siddetine ve siiresine bakilarak hangi sistemin baskin oldugu
hakkinda bilgi verilebilir. Fizyolojik sistemler olarak bu unsurlar bagimsizdir. Ancak
aktivite icerisinde birbirleriyle iliskilidir (Senel 1995). Anaerobik gii¢, egzersizler
esnasinda organizmanin yeterli oksijen alamadig: fakat ¢aligmaya devam edebildigi,
oksijensiz calisabilme kapasitesi olarak tanimlanir (Atesoglu 1995, Baker et al.,

1993, Maline 1994).



Diinyada milyonlarca taraftar1 ve uygulayicisi olan tenis hizli ve zevkli bir
spor dalidir. Tenis sporunda oyun siiresi, ¢cabuk ve dogru oynama gerekliligi goz
Oniine alindiginda biyomotorik 6zellikleri, fizyolojik 6zellikleri ile teknik-taktik gibi
parametreler bagarinin elde edilmesinde 6nem arz etmektedir. Tenis oyunu ¢ok hizli
oynanan bir bireysel spor dali oldugundan aerobik ve anaerobik kapasitelerinde
ylksek olmasi gerekmektedir.

Maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen miktar1
olarak tanimlanan aerobik gii¢ i¢in, egzersiz fizyolojisinde maksimal oksijen
tiketimi (MaxVO?2), aerobik kapasite vb. ifadeler ayni anlamda kullanilmaktadir
(Atesoglu 1995, Baker 1993). MaxVO2, kardiovaskiiler sistem tarafindan O2’nin
calisan kaslara ulastirilmast ve burada hiicreler tarafindan enerji iiretimi icin
kullanilmasina baghdir (Hartung 1995).

Egzersiz bilimindeki son zamanlardaki ortaya konan ¢abalar, bilimsel temelli
antrenman programlarin1 tesvik etmege yonelik bir ilgi yaratmistir. Cesitli
arastirmalar tenisteki tekler maginin fizyolojik gereksinimlerini oksijen tiiketimi,
kalp atim hiz1 ve kan laktat konsantrasyonlar1 parametrelerine dayali o6lgiimleri
yaparak incelemistir. Bu ¢alismalardan elde edilen veriler spora 6zgii gereksinimlere
gore bilimsel temelli antrenman programlar1 tasarimina yardimci olmustur. Bununla
birlikte teniste spora 6zgii teknik beceriler baskin 6gelerdir. Bu nedenle tenisgiler
tenis becerilerini teknik antrenmanla gelistirmeye c¢ok biiylikk zaman harcarlar.
Aragtirmalar  bireysel MaxVO2 degerlerinin st diizey sporcularda mag
performansini pozitif olarak etkiledigini ortaya koymustur. Bu nedenle yapilan
aragtirmalarda, bransa uygun Ozel antrenmanlarin MaxVO2’i gelistirici  bir
antrenman stratejisi olarak gilincellik kazandigi goriilmistiir. Ayrica sonuglarin
bransa 6zgii teknik kapasiteleri de olumlu olarak etkiledigi gézlenmistir(Isik 2009).

Bu calismanin amaci, teniscilerde 8 haftalik aerobik, anaerobik kombine

teknik antrenmanlarin performansa olan etkilerinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis ’in Tanim ve Kort Olciileri

Tenis diizgiin ve sert bir zemin iizerinde tokag biciminde raket denen bir arag
ile kece kaplanmig bir topa vurularak sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91 cm.
yuksekligindeki bir filenin {izerinden oynanan bir oyundur. Tenis sahas1 8,23 x 23,77

m boyutlarinda bir dikdortgen alandir ( Kermen 2002 ).

Resim 2.1.Tenis Kort Olgiileri( http://tr.yenisehir.wikia.com)

2.2.Tenisin Ozellikleri

Profesyonel tenis oyunculari performanslarini devamli olarak gelistirmenin
yolu igerisindedirler. Modern oyunda giderek artan dinamiklik ve sezon boyunca
performans i¢in gerekli fiziksel uygunlugun siirdiiriilmesi gerekmektedir. Bu nedenle
bir¢ok profesyonel tenis oyuncusu kondisyon el 6zelliklerini gelistirmek amaci ile
antrenmanlarinin biiyiik bir kismin1 bu konuya ayirmaktadirlar. Tenis oyunu karisik
biyoenerjetik sistemleri igeren, spesifik kuvvet ve kondisyon ozelliklerini kapsayan
bir spor dalidir( Reid et al., 2007)

Teknik yeterlilik, taktik zeka ve psikolojik durum teniste basariy1 etkileyen
faktorlerdir. Fakat fiziksel agidan yetersiz durumda olan bir sporcu diger biitiin

ozelliklere sahip olsa bile bagarili olma sans1 olduk¢a azdir( Konig et al., 2001).



2.3.Teniscilerin Fiziksel Thtiya¢lar

2.3.1.Tenise Dahil Olan Enerji Sistemleri

a)Enerji Uretiminin Psikolojik Temeli: Adenosine tri-phosphate (ATP)

isimli bir maddenin yikimi insan viicuduna kas kasilmasi i¢in gerekli enerjiyi saglar.

Bununla birlikte, viicutta bu enerjiden, sadece 2-3 sn sliresince aktivite yapacak

kadar stok vardir. Bu ylizden, viicudun ¢alismaya devam edebilmesi i¢in par¢alanmis

olan ATP yeniden saglanmali veya yapilmalidir.

Biitiin enerji sistemleri ayn1 anda calisir, her sistem calismanin dogasina gore

ihtiyac duyulan enerjiye 6nemli 6lgiide katki saglar.

Maksimum ve kisa siireli eforlar i¢in viicut Phospo-creatin(PC) sistemini
kullanir.

Maksimum ve daha uzun eforlar i¢in anaerobik glikoliz kullanilir.
Yari-maksimum ve uzun siireli eforlar i¢in aerobik sistem kullanilir.

Tenis mag1 igin enerji gereksinimleri temel olarak rallinin siiresine
baglidir.

Kisa ralliler (5-10 sn): Cok az yorulma belirtisi. Phospo-creatin(PC)
sisteminin puanlar arasindaki 20 saniyede veya 90 saniyelerde hizh
doldurulmasi

Daha uzun ralliler (10-15 sn-1-2 dk): Daha fazla yorgunluk belirtisi.
Anaerobik glikoliz sisteminin kullanilmasi. Laktik asit iiretimi.

Tiim mag (1-2-3 saat): Dinlenme zamanlarinda (puanlar arasinda 20
saniye, degisimler sirasinda 90 saniye), oksijen aerobik sistemlerin enerji

kaynaklariin doldurulmasina yardim eder.

b) Teniste Enerji Sistemleri: Tenis tekrarlanan, kisa siireli; vuruslarin

arasinda kisa dinlenme siirelerinin oldugu ve rallilerin ve degisimlerin arasinda daha

uzun dinlenme siirelerinin oldugu bir spordur. Teniste enerji her 3 sistemin

kombinasyonundan elde edilen enerji kullanilir.



Tenis oyunu sirasinda kalp atis hizlarin1 gosteren bir arastirma tenisle ilgili su

Ozellikleri géstermistir.

e Tenis primer olarak anaerobik alaktik bir aktivitedir: oyuncular top
oyundayken %70 bu sistemi kullanirlar.
e Anaerobik laktik aktiviteyi gerektirir: Oyuncular top oyundayken %20
bu sistemi kullanirlar.
e Aecrobik temel: Opyuncular top oyundayken %10 bu sistemi
kullanirlar(Crespo and Miley 2009).
AD OZELLIK SURE
e  Oksijene ihtiya¢ yoktur.
e  Kisa bir siire i¢in ani enerji saglar, rnegin drop
shot i¢in hizli kosuda, smag i¢in ziplarken
Fosfo - e
Kreatin(PC) e Hizli yayilir fakat az enerji iiretir. .
e 30 saniyede %50-70, 3 dakikada %100 oraninda 15 saniye kadar
yeniden doldurulur.
e  Oyuncunun ani hareket becerileri igin gereklidir.
e  Oksijene ihtiya¢ yoktur.
e 15 saniyeden uzun siiren aktiviteler i¢in enerji
saglar. 15 saniye
. e Ortalama zamaninda yayilir ve ortalama miktarda Y
Anaerobik enerji saglar
Glikoli : *
otz e Kana karigan ve yorgunluga yol agan laktik asit
ur?tlr. . . . . 1 dakika aras1
e  Yiiksek miktarda laktik asidin dagilmasi 1 saatten
fazla siirer.
e Bu enerji sistemi oksijene ihtiya¢ duyar.
e Uzun siireli bir aktivite i¢in, drnegin bir mag igin
gerekli enerjiyi oksijenden iiretir.
Aerobik e Yavas yayilir fakat yiiksek miktarda enerji iiretir.

e Anaerobik sistemleri yeniden doldurmak i¢in
kullanilir. Eger dogru kullanilirsa anaerobik
glycolysis sistemlerinin kullanimini ve sonug
olarak yorgunlugu geciktirebilir.

Uzun aman dilimleri
igin

Tablo 2.1. Enerji sistemleri ve 6zellikleri




2.4.Tenisin Fizyolojik ve Mekaniksel Goriiniimii

Teknik ve taktik uygulamalardan olusan; kuvvet ve anaerobik enerji sistemine
dayanan bir spor dali olan tenis; bu 6zellikleri gelistirmek i¢in; spesifik anaerobik ve
aerobik antrenman uygulamalarina gereksinim duyar, bunun sonucunda solunum
sistemi, kardiovaskiiler sistemi gelisir. Antrenman programlari diizenlenirken; kuvvet
ve diger kondisyon Ogelerini iceren egzersizlere yer verilmelidir(Macher and

Schneiker 2008).

2.4.1.Tenisin Fizyolojisi

Oyun igerisinde yiiklenme-dinlenme orani yaklasik 1:2 diizeyinde olup; total
stirenin %20-30’u oyun siiresi olarak ge¢mektedir (1-4 saat arasi), ralli uzunluklar
bayanlarda 7,142,0 sn, erkeklerde 5,2+1,8 sn. olarak siirer(Kovacs 2007, Eliot et al.,
1985, Bergeren et al., 1991).Bu siire sert kortlarda 6+2 sn, toprak kortlarda 7,7+1,7
sn. ¢im kortlarda ise 4,3+1,6 sn. olarak ger¢eklesir(O’Donoghue and Ingram 2001).

Kardiak ve solunumsal degerlerin yanitlari rallilerin siddetine, bireysel oyun
tarzina ve oyunun durumuna gore degisir. Tenis sporu; intermittent, dontigimlii
olmayan anaerobik bir spor dali olarak tanimlanir ve orta siddette egzersizlere dayali
ve yiiksek oranda asidoz birikimine sahip olmayan bir yiiklenme sekline

dayalidir(Bergeren et al., 1991).

2.4.2.Tenisin Mekaniksel Goriiniimii

Bir mag igerisinde yaklasik 1000 vurus gerceklesir ve oyuncular ortalama 3
km kosarlar. (Weber 2001). Tenis maclar1 esnasinda 4-10 sn.lik yiliksek siddetteki
egzersizler ve bunu takip eden 10-20 sn.lik toparlanma siireci, oyun sonunda ise 60-
90 sn.lik dinlenme siireci gerceklesir. Bu siireler ITF kurallar1 ile kontrol edilir.
2004’ten oOnce sayilar arasindaki siire 20 sn, saha degisimi esnasinda 90 sn, set

aralarinda ise 120 sn. idi.



Ust diizey oyuncu toplara daha sert vurur veya daha teknik vurus yapar, bu da
sonug olarak rallilerin kisa siirmesini saglar. Tenis maglarinin siiresi ise genelde 1
saatten fazla siirmektedir, bazi1 durumlarda 5 saate kadar ¢iktig1 da goriilmiistiir. Bu
stirenin yaklasik %20-30’u kadar stirelerde toprak kortlarda top oyunda kalir. Diger
zeminlerde bu oran %10- 15’lere kadar diismektedir. Bu siire icerisinde oyuncular
her say1 i¢in yaklasik 8- 12 m mesafe kat etmektedirler. 3 setlik bir mag icerisinde ise
300-500 adet yiiksek siddette yapilan bir hareketler zinciri goriiliir. Cok sayida yon
degistirmeler, kaymalar goriiliir, oyuncular ralli basina ortalama 2,5-3 vurus
gergeklestirirler, bu vurus sayilari; kendilerinin ve rakibinin taktik stratejilerine,
cinsiyete, zemine ve oyun sitiline gore degisiklik gosterir.

Tiim vuruslarin %80’1 gibi bir orandaki kismi; oyuncunun hazir bekledigi
temel durustan sonra 2,5 m. mesafe kat etmesiyle gerceklesir. %10’luk kisminda da
vurug yapmak icin 2,5-4,5 m’lik daha ¢ok yana yapilan kayma tipi (sliding) hareket
tipleri goriiliir(Fernandez and Mendez 2006). Bu tempo igerisinde oyuncularin alt
extremite grubu kaslarinin oldukg¢a kuvvetli ve gelismis olmas1 gerekmektedir. Bu
amagla pliometrik antrenmanlarin 6nemi de anlam kazanmaktadir. Maglarda basarili
bir performans sergilemek icin gerekli komponentler sunlardir; kuvvet, kondisyon,
esneklik ve teknik Ozelliklerin kombinasyonudur(Pugh et al., 2003). Bir bagka
calismaya gore ise; iist dlizey sporda basari icin anaerobik ve anaerobik enerji
tilketimine, siirat ve teknik gibi noromuskiiler fonksiyonlara, taktik, teknik ve de

psikolojik faktorlere baglidir(Astrand 1986).

2.5.Aerobik Kapasite ve Antrenman

2.5.1.Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite viicudun oksijen tasiyabilme ve kullanabilme yetenegidir.
Maksimal oksijen tiiketimi veya MaxVO2 aerobik kapasitenin degerlendirilmesinde
en etkili yoldur(Willmore and Costill 2004).

Aerobik egzersizi silirdiirebilme yetenegi aerobik kapasite (gli) veya

maksimal oksijen tiiketimi (MaxV02) ile iligkilidir.



MaxVO2s biiylik kaslarin katildigr artan yiliklerde devam eden eforlar
sirasinda atmosferden dokulara birim zamanda taginan maksimum oksijen miktari
olarak tanimlanmistir (Bassett and Howley 2000). MaxVO2viicudun ATP iiretmek
icin maksimum oksijen metabolize edebilme hizi olarak da adlandirilabilinir.
MaxVO2genel olarak bireylerin kardiorespiratuvar fitness diizeyinin ifade
edilmesinde yaygin olarak kullanilir (Kosar ve Demirel 2004).

Bireye giderek artan siddette bir egzersiz uygulandiginda tiiketilen oksijen
miktar1 dogrusal bir sekilde artar. Egzersiz yiikiiniin arttig1 ancak tiiketilen oksijen
miktarinin daha fazla artmadigi nokta (dogrusalligin kirilma noktasi) maksimal
oksijen tliketimi (MaxVO?2) olarak kabul edilir. Bu noktada kisinin oksijen tiiketim
miktar1 maksimaldir ve MaxVO2 maksimal kalp atim hacmi ve kalp atim hizinin
belirledigi maksimal kardiyak debi” ve “arterio-vendz” oksijen farkinin bir
tiriiniidiir(Astrand 1986).

MaxVO2 maksimal bir egzersiz sirasinda birim zamanda tiiketilen mutlak
oksijen tiiketimi olarak dakikada litre miktar1 ile (L-min-1) veya relatif olarak
tilkketilen oksijen miktar1 dakikada kilogram basina diisen mililitre (ml-kg-1-min-1)
ile ifade edilir. MaxVO2’in viicudun antropometrik Ozelliklerine (viicut hacmi,
kiitlesi, uzunlugu ve ylizey alanina gore) ifade edilmesi uzun siire tartismalarin odagi
olmus ve bir ¢ok dogrulama teknikleri ile arastirilmistir. Bu baglamda MaxVO2’in
relatif olarak (ml-kg-1-min-1) olarak ifadesi en yaygin ve kesin kullanim bigimi
olmustur. Fakat viicut yag1 etkisi bu kullanim kesinligini zayiflatmaktadir.

Bunun anlami relatif MaxV0O2’1 viicut 6zellikleri agisindan normallestirme
cabas1 ayn1 zamanda biyolojik gelisim ¢aginda olan ¢ocuklar ve gengler de siipheli
bakilmasina neden olmustur (Rowland et al., 1997).

Bir¢ok potansiyel faktor MaxVO2’in kullanimini etkileyebilir. Ancak kanitlar
MaxV 02’1 smirlayanin faktorler kardiorespiratuvar sistemin (6rnek; kalp akcigerler
ve kan) oksijeni c¢alisan kaslara tasima yetenegine bagli oldugunu ve limitin 6rnegin
oksijen tiiketme yetenegi gibi bagli olmadigin1 gostermistir (Bassett and Howley
2000). MaxVO2 bir¢ok fizyolojik 6zellige dayandirilir. En ¢ok tanimlanan degerler
boy, viicut kitlesi ve yas (Bassett and Howley 2000).



Maksimal oksijen tiikketim degerleri iki cinsiyette de yasla birlikte
artmaktadir. 9-13 yaslar1 arasinda gozlenen hafif artig, ergenlik doneminde hizlanir
ve yaklasik 14 yasinda en iist noktaya ulastig1 gézlemlenmistir.

Maksimal oksijen tiiketim degerindeki artig, boy ve viicut agirligindaki artigla
benzerlik gosterebilmektedir. Maksimum oksijen tiiketimi, kiginin beden agirligi ve
aktif iskelet kas dokusuna biiyiik 6l¢iide bagli oldugu bilinmektedir. Bayanlar genel
olarak beden Olgiisii, beden agirligi ve yagsiz beden kiitlesinde erkeklerden daha
kiiclik ve daha hafif olduklari i¢in maksimum oksijen tiiketim degerleri bayanlarda
daha diisiik olmaktadir. Cocuklarda maksimal aerobik gii¢, viicut boyutu, cinsel
olgunlasma diizeyi ve cinsiyetle iligkilidir ki erkeklerin her yasta ortalama maksimal
oksijen tliketimi degerleri kizlardan daha yiiksek goriilebilmektedir (Rowland et al.,

1997).

2.5.2.Aerobik Antrenman

Dayaniklilik belirli bir yogunluktaki ¢alismanin ortaya konacagi siirenin
siirlarint belirtmektedir. Sporcu verimini sinirlandiran ve ayni zamanda da etkileyen
ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Sporcu kolay kolay yorulmadigi ya da yorgun
oldugu halde ¢alismay1 siirdiirebildiginde dayanikli oldugu kabul edilir (Bompa
1999).

Dayaniklilik antrenmani sirasinda merkezi sinir sistemi antrenmanin
ozelliklerine gore uyum saglar. Boylece antrenmanin bir sonucu olarak merkezi sinir
sistemi calisma niteligini arttirir. Orta diizey yogunluga sahip bir ¢alisma, tim
merkezi sinir sistemi etkinliklerini giiclendirir ve dayaniklilik ¢aligmalari i¢in gerekli
olan sinir kas es uyumunu gelistirir(Bompa 1999).

Aerobik kapasite ya da organizmanin oksijenli ortamda bulundugu durumda
enerji lretme kapasitesi sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler. Aerobik
kapasitenin yiiksek olmasi sadece antrenman sirasinda degil antrenman aralarinda ve
antrenman sonrasinda da yenilenmenin daha hizli gelismesini kolaylastirmak
acisindan ¢ok Onemlidir. Hizli bir yenilenme sporcunun dinlenme arasini
kisaltmasina ve daha yiiksek bir yogunlukta calismasina olanak saglar. Kisa
dinlenme aralarinin bir sonucu olarak tekrar sayist arttirilabilir boylece antrenman

kapsaminda artis yapilmasi kolaylasir.



Yiiksek bir aerobik kapasite ile desteklenmis olan hizli yenilenme bir
hareketin ¢ok sayida tekrarinin gerekli oldugu sporlarda ya da dinlenme aralarinin
gerekli oldugu takim sporlarinda énemlidir (Bompa 1999).

Antrenman adaptasyonlart bir periyotlama igerisinde yapilan birim
antrenmanlarda uygun voliimlerde yliklenmeler ile gelismektedir. Bu yiikler her
sporcu i¢in farklilik gosterebilir. Mesafe kosucular1 {izerinde yapilan ¢alismalarda
ortalama olarak bir haftalik antrenman uygulamalarinda enerji harcaniminin 5000-
6000 kcal/hafta (glinde=715-860 kcal) olmasi Onerilmektedir. Diger bir deyisle
haftada 80-95 km’lik bir antrenman voliimii planlanmalidir. Yiiziiciiler i¢in bu
yaklagimla giinliik 4000-6000 m’lik antrenman voliimleri onerilmektedir (Wilmore
and Costill 1994). Antrenman adaptasyonlarinda voliimiin yaninda diger bir 6nemli
0ge ise antrenman siddetidir. Kassal adaptasyonlar antrenmanlarda uygulanan hiz ve
bu hizin uygulanma siiresine gore degisiklik gdsterir. Aralikli yiliksek siddette
antrenman yapan sporcularin, uzun yavas ve diisilk siddette antrenman yapan
sporculara gore performans artirimlar1 daha yiiksek olmustur. Uzun mesafe diisiik
siddet antrenmanlar1 kas fibrilleri adaptasyonu icin gerekli olan sinirsel uyariy1
saglayamadigindan dayaniklilik performansi gelisememektedir (Wilmore and Costill
1994).

Aralikli  aerobik  antrenman, Ozellikle yilizme sporunda aerobik
kondiisyonlanmanin temelini olusturmaktadir. 30 sn — 5 dk arasinda (50 — 400 m)
submaksimal siddetlerde, 5 — 15 sn’lik dinlenmeler ile tekrarlanan kisa eforlar bu tip
antrenmanlara Ornek verilebilir. Yiksek siddette devamli yiiklenme tipinde
uygulanan antrenmanlar da aralikli aerobik antrenmanin etkilerini gostermektedir
fakat cogu sporcu tarafindan sikici olarak nitelendirilmektedir. Bunun yaninda bu iki
tip antrenman uygulamasinin birbirine gore daha iyi kassal adaptasyonlar sagladigi

kesin olarak gosterilememistir (Wilmore and Costill 1994).

10



2.5.3.Performansin Belirteci Olarak MaxVO2

Elit sporcularda MaxVO?2 performansin iyi bir belirteci olmayabilir, 6rnegin;
bir maraton yarisinin kazanant MaxV0O2’den tahmin edilemez. MaxVO2’den daha
belirleyici olan sporcunun MaxVO2’de hangi hizla kostugu, yilizdiigi ya da
oynadigidir.

Iki sporcu aym aerobik gii¢ seviyesine sahip degildir, ama biri MaxVO2’ine
20km/saat kosu hizinda ulasirken, digeri 22 km/saatte ulasabilir. En yiiksek
seviyedeki dayaniklilik aktivitelerinde iyi bir performans i¢in yiikksek MaxVO2
seviyeleri bir gereklilikken, anaerobik esik gibi diger 6zellikler performansin daha iyi
belirleyicileri olabilir. Ayni sekilde anaerobik esikteki siirat anaerobik esigin kendi
degerinden daha Onemlidir. MaxVO2’i sporcunun aerobik potansiyeli olarak ve
laktat esigini bu potansiyelin ne kadarini kullanabildigine dair bir igaret olarak kabul

edilebilir(Isik 2009).

2.6.Anaerobik Kapasite ve Antrenman

2.6.1. Anaerobik Kapasite

Anaerobik performans (AP), anaerobik giic (AG) ve kapasiteyi (AK)
icermektedir. AG, kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen
sistemini kullanma yetenegi olarak ifade edilirken, AK ise anaerobik glikoz ve
fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak
tanimlanmaktadir (Rogers 1990, Perrin 1993).

Beden egitimi ve spor alanindaki en 6nemli konularin basinda gelen enerji
tiretim mekanizmasi, insan viicudunun c¢esitli hareketleri yapabilmesi kisinin sahip
oldugu enerji kapasitesine baglidir. Her sistemin, belirli bir egzersiz i¢in gerekli
enerjinin onemli kismini saglayabilmesi, yapilan egzersizin 6zelligine baglidir.

Bu egzersizler 2-3 saniyelik ani ve ¢ok hizli enerji liretimi gerektiren sicrama
hareketlerinden, iki ii¢ saat sliren maraton kosusu gibi uzun siiren daha yavas enerji
tiretimi gerektiren hareketlere kadar degisiklik gosterir. Kisa siireli yiiksek siddet
igeren kas aktivitelerini (100m sprint, 25m yilizme, topa smag¢ vurma, agirlik kaldirma

vb.) tamamlayabilmek i¢in acil ve ¢abuk enerji kaynagina ihtiyac¢ duyulur.
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Bir kasin kasilabilmesi i¢in gereken bu acil ve cabuk enerji kaynagi igin
ATP’ye ihtiyag vardir (Ozkan ve ark., 2010). Miyozin flamanindaki ATP az enzimi
ATP’yi ADP ve inorganik fosfata parcalar ve fosfat bagindaki enerji aciga cikar.
Kasta ATP seviyesinin tekrar saglanmasi icin devreye giren anaerobik sistemler
yiiksek enerjili fosfat bilesiklerinden enerji transferi ve karbonhidratlarin anaerobik
glikozudur.

Gerekli olan enerji yukarida da ifade edildigi tlizere fosfojen ve laktik asit
sisteminden elde edilir (Reiser et al., 2002). Genel olarak ele alindiginda AG’nin
fosfojen sistemine dayandirildigi ve maksimal anaerobik giicii ifade ettigi

belirtilmistir.

2.6.2.Anaerobik Antrenman

Maksimal gii¢ tiretimi gerektiren (90 sn kadar) kassal aktivitelerde, enerjinin
cogu ATP-CP sisteminden ve kas glikojeninin anaerobik yoldan yikimindan elde
edilir (Wilmore and Costill 1994, McArdle et al., 1996). 6 sn ve daha az siiren
maksimal eforlarda ATP-CP sistemi devrededir. 5-10 sn’lik antrenman yiiklenmeleri
gerekli kaslarin uyarilmas1 igin yeterli siireyi olusturmaktadir. Ornek olarak bir
ylziicii 20m’lik, bir kosucu ise 60-100m’lik maksimal hizda tam dinlenmeli aral
antrenman yiiklenmeleri ile gerekli kas gruplarinin antrenman adaptasyonlarini
saglamaktadir (McArdle et al., 1996).

Kas i¢i ATP-CP enerji transfer kapasitesini arttirmak i¢in tekrarlayan, siddetli
ve kisa siireli yiliklenmeler gereklidir. Bu yiiklenmeler 6zellikle hareket esnasinda
calisan kaslarin antrene edilmesi tizerinde olmalidir.

Bu tip antrenmanlar ile ¢alisan kas fibrillerinin metabolik kapasitesi artar ve
uygulanan spora 0zgii sinir kas adaptasyonunun gelisimi saglanir. Laktik asit enerji
sisteminin kapasitesini arttirmak icin ise maksimale yakin siddetlerde birkag
tekrardan olusan 60-90 sn’ye varan yiiklenmeler ve 3-5 dk’ya varan dinlenme
stireleri verilmelidir. Bu tip uygulamalar sonucunda kan laktak seviyesi oldukca
yiikselir. Bu antrenman tipi sporcuda ciddi anlamda fizyolojik stres yaratir (McArdle

etal., 1996) .
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2.7. Tenis Icin Enerji Sistemlerine Ozgii Antrenman

Tenis i¢in enerji sistemlerine 0zgii antrenmanin tasarimi, Sporun
gereksinimlerinin agik ve net bir sekilde anlasilmasi lizerine temellendirilmelidir.
Tenisciler genellikle kisa dinlenme araliklarini igeren yiiksek siddetli ve kisa siireli
dinlenmelerden olusan 2 saatten daha uzun magclar oynarlar. Yiiklenme ve
dinlenmenin siiresi ¢ok degiskendir ve ¢ok sayida kas grubunu igerir. Bu nedenlerden
dolay1 tenis i¢in antrenman bir karmasik siirectir.

Antrenman programlarin1 tasarlarken mac¢ esnasinda baskin olan enerji
sistemlerini antrene etmek Onemlidir. Teniscileri diger spor dallarinda kullanilan
antrenman sekilleri ile antrene etmek kabul edilemez.

Fizyolojik ozellikler agisindan tenise benzer ¢ok az spor dali vardir. Bu
nedenle antrendrler tenisgiler i¢in ¢ok daha Ozellesmis antrenmanlar gelistirmek
zorundadir. Antrenmana spesifiklik konusunda ki problem; genellikle gecis donemi
veya sezon oncesi antrenman sathalarinda temel konu olan aerobik kapasitelerinin
gelistirilmesi s6z konusu oldugunda sikc¢a rastlanan bir konudur.

Geleneksel yavas aerobik koordinasyon programlart ve hatta uzun interval
antrenmanlar1 hala bazi tenis kondisyon programlarinda yer almaktadir. Sahada
yapilan 400 m’lik 10 kez kosu veya tekrarli uzun mesafeli kosular aerobik kapasiteyi
meydana getirir ve hatta laktat toleransini bile arttirabilir. Ancak biitiin bunlar tenis
icin etkili ve spesifik antrenman protokolleri degillerdir.

Tenise 0zgli antrenman programlarini dizaynina olustururken; bu sporun
dogasin1 bilmenin 6nemi ¢ok biyiiktiir. 30 y1l 6nce Fox ve Mathews tarafindan
saglanan bazi veriler; tenis oyunundaki enerji sistemlerinin dagilimina 6zgii bilgiler
hala literatiirde yaygin olarak yer almaktadir. Bu arastirmacilar; acil enerji sistemi
olarak adenosine trifosfat (ATP) yardimi ile %80 oraninda (ATP-PC) anaerobik
kaynaklardan ve %15 glikoliz ve sadece %35 olarak aerobik enerji yollarindan
enerjinin saglandigini belirtmislerdir. Enerjinin anaerobik yollardan saglanmasinin
baskin olarak belirten, destekleyen bagka birka¢ caligma literatiirde bulunmaktadir
(Elliott et al., 1985, Richers 1995).

Tenis maglarinin siiresi ve aerobik metabolik yollarin, tiim mag¢ boyunca ATP
yenilenmesinde temel mekanizmayi1 olusturdugu konusu diger arastirmacilarin

ilgisini ¢ekmistir.
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Buradan c¢ikan farkli sonuglar caligmalarin yontem ve c¢evrelerindeki
cesitliliklerden kaynaklantyor olabilir. Uzun mesafeli siirekli aerobik kosular aerobik
kapasiteyi gelistirse de bu tiir devamli aktiviteleri kullanarak antrenman yapmak
tenisgiler i¢in uygun olmayabilir. Ciinkii bir tenis magmin fizyolojik

gereksinimlerinin kargilanmasinda yetersiz kalabilir(Isik 2009).

2.8.Kombine Antrenman
Kombine antrenman, sporcularin temel biomotorik ve teknik-taktik
ozelliklerini birbirleri ile iliskilendirerek ytliklenme siddetlerine gore birim antrenman

icerisinde orantisal olarak yaptirilan antrenman modelidir(Kiling 2011).
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3. MATERYAL- METOT

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Aragtirmaya Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor
Bilimleri Boliimiinde okuyan toplam 21 erkek Ogrenci ile arastirma hakkinda
bilgilendirme goriismesi yapilmistir. Arastirma sirasinda ve sonrasinda elde edilen
kisisel bilgi ve bulgularin kesinlikle gizli tutulacagi ile agiklama yapilmistir.
Arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen sporculardan “bilgilendirilmis olur
(r1za) formu” alinmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 22,2+0,3 yil, boy ortalamalari

177,3£1,4 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar1 ise 69,5+1,4 kg olarak tespit edildi.

3.2. Arastirma Materyali ve Metotlar
Arastirma grubunun 6l¢iimleri Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor
salonunda bulunan performans test laboratuari ve bati yerleskesi spor salonunda

yapildi. Tiim sporcularin 6lgiimleri 13.00-15.00 saatleri arasinda alinmistir.

3.2.1.Viicut Agirhg Ol¢iimii
Hassasiyeti 0,5 kg olan SEGA marka elektronik baskiil ile sporcularin

tizerinde sadece sort ve t-shirt varken ¢iplak ayak ile tartilarak alinmustir.

3.2.2.Boy Ol¢iimii

0,1 m hassasiyete sahip olan SEGA marka boy skalasi ile 6l¢iilmiistiir.

3.2.3. Otur-Uzan Testi( Esneklik)

Sporcularin esnekliklerinin 6l¢limii esneklik sehpasinda otur ve uzan testi ile
yapilmustir. Sporcular bu teste bes dk. 1sindiktan sonra alinmistir. Sporcular ¢iplak
ayak tabanlarini, yere oturmus sekilde test sehpasina dayar durumda, dizlerini
biikmeden 6ne dogru uzanarak, sehpa tizerindeki cetveli ileri dogru iter ve uzandigi
en uzak noktada 2 sn durmak kaydiyla esneme mesafesi kaydedilmistir.

Sporcular testi ti¢ defa tekrar ederek ve yiiksek olan deger cm. olarak kayit

edilmistir(Ozer 2001, Tamer 2000, Zorba 1993).
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Resim 3.1. Otur-Uzan Testi

3.2.4. Kuvvet Olciimleri

3.2.4.1. Bir Maksimal (1IRM) Kuvvet Olciimleri

Atatiirk Spor Salonu kondisyon merkezinde, sporcularin 15 dk.lik
1sinmasindan sonra Precor (usa) marka lat pully, shoulder press, triceps curl, biceps
curl,calf raise ve leg curl kondisyon araclarinda 1 maksimal kuvvetleri alindi.
Kondisyon aletine sporcunun kendine uygun oturma ve tutma pozisyonu
saglandiktan sonra kondisyon aletinde agirlik olmadan on deneme yaptirilarak
tahmini maksimum diizeyde kaldirabilecegi belirlendikten sonra en {ist diizeyde

kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedilmistir.
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Resim 3.3. Triceps Curl (1 RM)
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Resim 3.5. Lat Pully (1 RM)
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Resim 3.7. Leg Curl (1 RM)
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3.2.4.2. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti Testi
Takkei marka el dinamometresi ile Olgiim gerceklestirilmistir. Bes dakika
1sinmadan sonra, sporcu ayakta iken dl¢tim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas

ettirmeden, kol viicuda 45 derecelik ac1 pozisyonunda 6l¢iim alinmustir. Sag-sol el

kavrama kuvveti dlciimleri 3 kez tekrar edilerek en iyi deger kaydedilmistir(Ozer

2001, Tamer 2000, Zorba 1993).

Resim 3.8. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti Testi

3.2.4.3. Bacak Kuvveti Testi

Takkei marka bacak dinamometresi kullanilarak ol¢limler yapilmistir. Bes
dakika 1sinmadan sonra, sporcular dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin
iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne
egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barim1 dikey olarak, maksimum oranda
bacaklarin1 kullanarak yukar1 ¢cekmislerdir. Test iic kez tekrar edilerek en iyi deger
kayit edilmistir (Ozer 2001, Tamer 2000, Zorba 1993).
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Resim 3.9. Bacak Kuvveti Testi

3.2.4.4. Sirt Kuvveti Testi

Takkei marka sirt dinamometresi kullanilarak o6lclimler yapilmistir. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin
iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne
egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barim1 dikey olarak, maksimum oranda
yukar1 ¢cekmislerdir. Test {i¢c kez tekrar edilerek en iyi deger kayit edilmistir(Ozer
2001, Tamer 2000, Zorba 1993).

Resim 3.10. Sirt Kuvveti Testi
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3.2.4.5. Dikey Sicrama Testi

Sporcular bes dakika 1sinmadan sonra, Takei marka jump metre sporcunun
karm bolgesine baglanmis ve belirli alan igerisinden dikey olarak sigrayip tekrar
belirli alan igerisine diismesi istenmistir. Sporcular sigrama esnasinda dizlerini 90
derece biikerek, cift kol yukar1 tiim giicliyle sigrayarak ol¢timleri alinmistir. Test {i¢

kez tekrar edilerek en iyi deger cm. olarak kayit edilmistir.

Resim 3.11. Dikey Si¢rama Testi

3.2.4.6. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcular bes dakika 1sinmadan sonra isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift
ayak ile ulasabildigi en uzak noktaya sigramistir. Sporcularin ¢izgiye en uzak
sigradigt mesafe cm. cinsinden kaydedilmistir. Test sporculara 3 kez tekrar

yaptirilarak en iyi deger kaydedilmisgtir.
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Resim 3.12. Durarak Uzun Atlama Testi

3.2.5. Bes (5) ve On (10) Metre Siirat Kosu Testi

Standart 45 m kapali kosu pistinde 0—-5 m ve 0-10 m arasina kurulan
bilgisayarl1 fotoselli kronometre ile sporcular 15 dk. i1sinmadan sonra ¢ikis
noktasinda hazir bekletilmistir. Sporculara tek tek cikis isareti verilmesiyle birlikte
maksimal hiz ile 5 ve 10 m kosmuslardir. Baslangic ve bitis arasindaki siire fotosel

ile tespit edilmistir. Test sporculara {i¢ kez uygulatildi ve en 1yi deger kaydedildi.

3.2.6. Wingate Anaerobik Giic Testi

Test i¢in Monark marka 894 E model kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete
baglh bilgisayar diizenegi kullanildi. Deneklere wingate testi dncesi 15 dk aktif
1sinma yaptirildi. Isisnmadan sonra yapilacak testten iyi verim alinmasi igin yeterli
olan 3 dk toparlanma siiresi verildi.

Her denegin teste baglamadan once boy, kilo verileri alindi. Daha sonra verilen
agirlik yerlestirildi, denek bisikletin lizerinde pedali biitiin giiciiyle ¢evirirken hizini
tam aldig1 anda agirlik indirilerek dl¢lime baslandi.

Test sonucunda her denegin pedal g¢evirim sayilarindan peak power (100
RPM), testin uygulandigi 30 sn’lik siire icerisinde 5 saniyelik aralik arasinda

erisilebilen en yliksek gii¢ elde edilerek sonuglar alinmistir.
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Resim 3.13. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

3.2.7. Yirmi (20) Metre Mekik Kosusu Testi (Shuttle Run)

Test Siileyman Demirel Universitesi Bat1 yerleskesi Spor Salonunda 20 m lik
diiz bir parkurda uygulanmig, parkurun basina ve sonuna isaretler konulmus ve
sporculara sinyal aracindan ses verilmistir. Sporculardan her bir seste baslangi¢ ve
bitis ¢izgilerinin Oniindeki iki metrelik alan i¢inde olmalar1 istenmistir. Sporcular
teste baglamadan 6nce 20 dk 1sinmiglardir.

Test protokoliine uygun olarak 8,5 km/h hizla baglatilip her 1 dakikada 0.5
km/h arttirllmigtir. Her mekik sonunda sporculardan baglangic ve bitis ¢izgilerine
basmalar1 sdylenmistir. Sporcularin yakaladigi her bir sinyal bir mekik olarak
kaydedilmis, yakalayamadig1 her mekik de bir hata olarak kabul edilmistir. Sporcu
lic hatay1 iist iiste yaptiginda test sonlandirilmigtir. Tahmini MAXVO2 asagidaki
formiil kullanilarak hesaplanmustir:

Formiil : Y =31.025 + 3.238 X - 3.248A + 0.1536AX (Leger et al., 1988)
(Y=MAXVO22 ml.kg-1.min-1, X= kosu hiz1 km.h-1, A= yas (yil))
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Baslangac

Sekil 3.1. 20 Metre Mekik (Shuttle Run) Testi

3.2.8.Kalp Atim Sayis1 Olgiimleri

Kalp Atim sayilar1 6l¢iimleri polar saat kullanarak alindi. Dinlenik kalp atim
say1s1, sporcu sirtiistli yatar pozisyonda 5 dakika hareketsiz sekilde yattiktan sonra
alindi. Maksimal kalp atim sayist ise, sporcunun 20 metre mekik kosusu testinden

hemen sonra alindi.

3.2.9.ITN Performans Testi
Tenis sporunda sporcularin baslangi¢ veya gelisim diizeylerini belirlemek
amaci ile Uluslar aras1 Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan gelistirilen ve uygulanan

onemli bir testtir.

3.2.9.1. ITN Testi Genel Degerlendirme Kurallar

Testten Once oyuncu yeterince isinmig ve hazir bulunmalidir. Her test
boliimiinden 6nce (FH & BH, Vole, Servis) oyuncuya 4 deneme hakki verilir.
Oyuncunun vurustan Once beslenen topu reddetme hakki vardir. Topla temas
gerceklesmisse o vurus degerlendirilmeye alinir. Topun ¢izgiye diistiigii durumlarda
daima yiiksek puan degerlendirilmeye alinir. Olgiimler esnasinda degerlendiricinin
otoritesi gecerlidir ve son kararlar1 o verir. Biitiin puanlar her bir vurustan sonra ve

her boliimiin bitiminde not edilir( http://www.itftennis.com).
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3.2.9.2. ITN Test Prosediirii

3.2.9.2.1. Yer Vuruslar Derinlik ve Gii¢ Testi

P P = Player
- F = Feeder

= = Ball path
X = Ball bounce

1 Point Area | 1 Point Area

II : '_.2 Point Area \
II -ﬂ. Point Area \
II - ." ! .F’oin: Area \

“Power Area - 1 Bonus Point

RowenfAnealtiDouiblelRoints

Sekil 3.2. Yer Vuruslar1 Derinlik ve Gii¢ Testi

Yer vuruslart derinlik ve giic testinde top atma islemi bir Forehand bir

Backhand seklindedir. Toplam 10 vurus; Sirasiyla 1 Forehand, 1 Backhand---

Toplam 5 Forehand Toplam 5 Backhand vurusu gercgeklestirildi. Topun ikinci temasi

Baseline ile Bonus ¢izgisi arasinda gerceklesirse fazladan 1 ekstra (bonus) verilir.

Topun ikinci temast bonus ¢izgisinin arka kisminda gerceklesirse ekstra puan alanina

diiserse, topun ilk temasindan alinan puan 2 ile garpilir.
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3.2.9.2.2. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

P<—>P P = Player
i = F = Feeder
= = Ball path
X = Ball bounce

2 Point Area it

3 Poit Area

2 Point Area

1 Point Area

'3ﬂnlgtﬁ.ma

=
.2 Power Area - 1 Bonus Point L

RowenAreafsiDeublelBoints:

Sekil 3.3. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Yer vuruslari hassasiyet ve gii¢ testinde toplam 12 vurus: 3 Forehand paralel,
3 Backhand paralel 3 Forehand ¢apraz, 3 Backhand g¢apraz olarak gergeklestirildi.
Topun ikinci temasi1 Baseline ile Bonus ¢izgisi arasinda gerceklesirse fazladan 1
ekstra (bonus) verilir. Topun ikinci temasi bonus ¢izgisinin arka kisminda

gerceklesirse ekstra puan alanina diiserse, topun ilk temasindan alinan puan 2 ile

carpilir.
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3.2.9.2.3. Vole Vuruslar: Derinlik ve Gii¢ Testi

P = Player
F = Feeder
» = Ball path

1 F-‘niEnt Area | 1 Point Area

L] . o
II ._2 Point Area
L]
II 3 Point Area
-

II - ?:‘uinl Area
s i

Pm.?er Area - 1 Bonus Point

RowerfArealiDoublelRoints

Sekil 3.4. Vole Vuruslar1 Derinlik ve Giig Testi

Vole vuruslari derinlik ve gii¢ testinde toplam 8 vurus, sirastyla 1 Forehand, 1
Backhand, toplam 4 Forehand, 4 Backhand vurus olarak gerceklestirildi. Topun
ikinci temas1 Baseline ile Bonus ¢izgisi arasinda gerceklesirse fazladan 1 ekstra
(bonus) verilir. Topun ikinci temasi bonus ¢izgisinin arka kisminda gergeklesirse

ekstra puan alanina diiserse, topun ilk temasindan alinan puan 2 ile ¢arpilir.
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3.2.9.2.4. Servis Vuruslar: Testi

D:'F‘ﬂil'lt Area'

-
0 0
= 1 =

Power Area - 1 Bonus Point

-

PowerdAneal-l RoublelPaints)

Sekil 3.5. Servis Vuruslar1 Testi

Servis vuruglart testinde toplam 12 servis atilir. Sirasi ile deuce (Berabere)

kutusuna 3 genis, 3 ortaya ve avantaj kutusuna 3 genis, 3 ortaya seklinde uygulanir.

Birinci servis igeriye diiserse ikinci servis kullanilmaz. Birinci servisin hata olmasi

durumunda oyuncuya ikinci servis hakki taninir.
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3.2.9.2.5. Hareketlilik (Cabukluk) Testi

-H:l—

0w
w— =
il M
—_— ———————————— =
-

Sekil 3.6. Hareketlilik Testi

Teste baseline ¢izgisinin orta noktasindan baslanir. Biitiin toplar saat yoniiniin

tersinden toplanir. Toplar kesinlikle tek tek toplanir ve raket telinin lizerine birakilir.

3.2.9.2.5.1. HareKetlilik(Cabukluk) Ol¢iimii Puanlamas:

S. Test

Hareketlilik dlctimii (Oriimcek Testi)

Ornek: Testi saniyede bitiren bir oyuncu 26 puan elde eder.

Sekil 3.7. Hareketlilik Ol¢iimii Puanlamasi
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3.2.9.2.6. ITN Ol¢ciim Formu

ITN Gll;iim Formu
Chuien g Tar e E K B IT™ testi, Resmi 1T Test
Dejerlendinici: Tasiti: Yer Kilavuzuna uygun olarak
yerine getirilmighr
FB Derindil Vaole Derindil FI Kesinlil Eervis Drogrulugunu onayliyomm.
F | F | [ Fa 1 | B Gen 1
2 B 2 B P z 1B Gien b Oyuncy
F 3 F 3 F Fa 3 1 Bt Gien 3 iMZA
i 4 i 1 B Pa 4 1 K Ot i
F ] F ] F P 5 1. Ewm On 3 Degerlendirici
B [ B { B Fa i 1. K Ori 3 IMZA
F F 7 v 7 K G 7 —
FLa el Toplam | Oriimeek | Toplam
B L n & B (o w 2K Gen 3 Yurus Testi Puan
F q Toplam Fa 9 2K Gen 9 Puam
B 10 Istikrar B Ca 0} 2 Kt Ont 0
Tapkm Cienel Tapkam Fa 11 2 Kot Onl 11
Istikrar Bia 12 2 Koura Cint 1 Deneme Yeni
Giened T Topla
nel Toplam Topkam oplam Sayisi ITN No
Istkrar [stikcrar
CGienel Toplam Genel Toplam
Oriimeek | o [ o |w|o s |=|u|s|a|a|a|o|o|o|s|s|ulo|e|a{o|e|e|e]|s]|s
Testi
Puam P la e | s De | fm | fw o faz e e om | os [z || |w s |8 ]a]|w
Pusn (Rayus} | 57.7% | sodo® | ieeoise | 140071 175 | e | 2303 | 2smant | wazad | 14sa
ITN Puan (Bay) 7500 | 105030 | 1007 | 1Tee | 20.sd | 4sR | 260297 | 1337 | 3362 163430
Numarast™ ™ v | mwe | s | anT | me | s | s | mes | e |

Sekil 3.8. ITN Ol¢iim Formu

3.2.10. Uygulanan Antrenman Programi

Antrenmanlar 8 hafta boyunca, haftada 3 giin siklikla yaptirildi. Antrenman
giinlerinde giinliilk antrenman siklig1 1 ile 2 arasinda degisti. Antrenman seanslari
sabah 09-10.30 6gleden sonra ise 16.00-17.30 saatleri arasinda yapildi. Her bir birim
antrenman yaklagik 90 dakika siirdii. Birim antrenmanlar antrendr esliginde
yaptirildi. Tek antrenman oldugu gilinlerde drill ¢alismalari uygulandi. Cift
antrenmanin oldugu giinlerde ise sabah antrenmaninda drill ¢alismalari, 6gleden

sonra antrenmaninda ise teknik vurus ¢alismalar1 yapildi.
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3.2.10.1. Sekiz(8) Haftallk Antrenman Programinmin Detayl Goriiniimii

Tablo 3.2.10.1.1. Sekiz(8) Haftalik Antrenman Programinin Detayli Goriiniimii

DONEM DONEM I DONEM II
AY ARALIK OCAK
HAFTA 1 2 3 4 1 2 3 4
SAGLIKLI KATILIM ; ) ) i i .
PERFORMANS TEST
1 - - - - 1
% 100 -
2 | 100 90 7
@ § 7ol
Z |90 ? o
2 [w0 E o
) § 30 -
> (70 20 |
§ 60 0]
§ 1 2 4 5 6 7 8
E 50 Hafta
40
E 100 .
1
R o cer oo PPPPIY
= [ %, THIIRILEE
Z [ g o ey RAA AR AR UAT AN AL ALY
2 [ SV ATAV AN AVAVARAVAVAWATATAWAVRTAWATRIWAIATA
k s
2 1 3 5 7 9 11131517 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51 53 55
:(:J Gunler
PAZARTESI 1 1 2 2 2 2 2 2
% = | SALI D D D D D D D D
=3 E CARSAMBA 1 1 1 1 2 2 2 2
g é &% [ PERSEMBE D D D D D D D D
=c g [cuma 1 2 2 2 2 2 2 2
% * | CUMARTESI D D D D D D D D
PAZAR D D D D D D D D
ANTRENMAN GUN SAYISI 3 3 3 3 3 3 3 3
= MAC SAYISI 0 0 0 0 0 0 0 (1]
3 TATIL GUNU SAYISI 4 4 4 4 4 4 4 4
-9
2 ANTRENMAN SAYISI 3 4 5 5 6 6 6 6
A 45 6 75 75 9 9 9 9
o | KUVVETCR 40 40 40 30 30 20 20 20
g E 5 SURAT (%) 20 20 20 20 30 30 20 20
2 g ‘é‘ DAYANIKLILIK (%) 30 30 30 30 20 20 30 30
=]
2~ % | TEKNIK-TAKTIK (%) 10 10 10 20 20 30 30 30
TOPLAM % 100 100% | 100% | 100% | 100% 100% | 100% | 100% | 100%

D: Dinlenme
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3.2.10.2. Sekiz (8) Haftalik Aerobik, Anaerobik Kombine Teknik Antrenman

Program

Tablo 3.2.10.2.1. Sekiz (8)Haftalik Aerobik, Anaerobik Kombine Teknik Antrenman

Programi
PAZARTESI CARSAMBA CUMA
20 dk 1sinma
20dk 1sinma 30 dk Kort igerisinde kuvvet
20dk isinma 50 dk kombine (gabukluk gahgmalar
55 dk kombine antrenman(kuvvet, dayaniklilik ve beceri) dri’ll 20 dk One, arkaya ve yanlara
1. HAFTA stirat, cabukluk ve beceri)drill lismalart kosular
caligmalart ({2(1) c?k | 40 dk Teknik vurus drill
10 dk toparlanma toparlanma calismalari
10 dk toparlanma
20 dk 1sinma 20dk 1sinma
20dk 1sinma 30 dk Kort igerisinde ¢abuklugu 60dk kombine
60 dk dayaniklilik, cabukluk ve ve dayaniklilig gelistirici kosu antrenman(gabukluk,dayaniklilik
2. HAFTA teknik gelistirici drill ¢aligmalari dirilleri ve beceri)
' 10 dk toparlanma 30 dk Teknik vurus ¢alismalari 10 dk toparlanma (diisiik
10 dk toparlanma tempoda kosu)
20 dk 1sinma
15 dk 1sinma 20 dk 1sinma 30 dk Kort igerisinde ¢abuklugu
60 dk kombine 60 dk kombine ve dayaniklilig1 gelistirici kosu
antrenman(dayaniklilik, ¢abukluk antrenman(koordinasyon ve dirilleri
3. HAFTA ve beceri) drill ¢aligmalari beceri) 30 dk Teknik vurus drill
10 dk toparlanma 10 dk toparlanma caligmalari
10 dk toparlanma
10dk 1sinma
20 dk 1simnma 15 QI}I{a?r?kethhk(eklem is] 20dk 1sinma
55 dk kombine genisligini arttiric egzersiz er) 60dk kombine
55 dk kombine .
antrenman(dayaniklilik, ¢abukluk antrenman(cabukluk siirat ve antrenman(kuvvet, siirat,
4. HAFTA ve beceri) drill caligmalari beceri ? ¢abukluk ve beceri)
10 dk toparlanma 10 dk toparlanma 10 dk toparlanma
20dk 1sinma 20 dk 1sinma
60dk kombine 20dk 1sinma 40 dk kombine antrenman(adim
antrenman(dayaniklilik, ¢abukluk 60 dk kombine frekans1 koordinasyonu,
5. HAFTA ve beceri) antrenman(c¢abukluk ve beceri) cabukluk ve beceri)
' 10 dk toparlanma (diisiik tempoda | 10 dk toparlanma 25 dk ralli ¢aligmasi
kosu) 5 dk toparlanma
20 dk 1sinma
30 dk Kort icerisinde gabuklugu 20 dk 1sinma
- L 60 dk kombine
ve dayaniklilig1 gelistirici kosu 20dk 1s1nma
R antrenman(dayaniklilik, .
dirilleri bukluk ve teknik) 60 dk kombine
6. HAFTA 30 dk Teknik vurus drill gapuKiux v - antrenman(¢abukluk ve beceri)
10 dk toparlanma (diisiik tempoda
caligmalari Kosu) 10 dk toparlanma
10 dk toparlanma
20 dk 1sinma 20 dk 1sinma 20 dk 1sinma
60 dk kombine 20 dk Kortta uzun gizgiler 60 dk kombine
antrenman(dayaniklilik, ¢abukluk arasinda kosu ¢alismalari antrenman(dayaniklilik,
ve teknik) 40 dkTeknik vurus ¢abukluk ve teknik)
7. HAFTA 10 dk soguma caligmalari(hedeflenen yere top 10 dk soguma
atma)
10 dk toparlanma
20 dk 1s1nma 15 dk 1sinma 15 dk 1sinma
. 50 dk kombine 50 dk kombine
40 dk kombine antrenman(adim
frekans1 koordinasyonu, cabukluk antrenman(dayan}kllllk, antrenman(dayan;khhk,
8. HAFTA ? ¢abukluk ve teknik) ¢abukluk ve teknik)

ve beceri)
25 dk ralli ¢aligmast
5 dk toparlanma

15 dk ralli galigmasi
10 dk toparlanma (diisiik tempoda
kosu)

20 dk ralli ¢caligmasi
5 dk toparlanma (diisiik
tempoda kosu)
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3.2.10.3. Sekiz (8) Haftallk Aerobik, Anaerobik Kombine Teknik Birim

Antrenman Drill Cahsma Ornekleri

3.2.11.3.1. Aerobik, Anaerobik Kombine Teknik Birim Antrenmanlarin Drill
Calisma Ornegi 1

Sekil 3.9. Acrobik, Anaerobik Kombine Teknik Birim Antrenmanlarin Drill
Calismas1 Ornegi 1
(Crespo and Miley 2009)

20 dk 1sinma
Kuvvet, Dayaniklilik ve Cabukluk drill ¢aligmasi
1. istasyon: Eller acik pozisyonda sinav ¢ekmek(10 tane)
2. istasyon: Split Step (vurus yapmaya hazirlantyormus gibi seri adim
hareketleri raketli)
. istasyon: Comelme ve sonra kalkma dik pozisyonda(10 tekrar)
. istasyon: Geriye kosu

. istasyon: Mekik ¢cekmek(10 tane)

3
4
5
6. istasyon: 10 m sprint kosusu
7. istasyon: ¢comelerek sigrama(10 tekrar)
8. 1istasyon: 3 kg saglik topu ile forehand ve backhand atis1
9. istasyon: Geriye kosu

10. istasyon: Jog kosu

11. istasyon : Bitis
20 dk teknik ¢alisma(Forehand ve Backhand ralli ¢alismast)

10 dk toparlanma
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3.2.10.3.2. Aerobik, Anaerobik Kombine Teknik Birim Antrenmanlarin Drilll
Calisma Ornegi 2

20 dk 1sinma

Calismanin amaci; dayaniklilik, ¢abukluk ve teknik vuruslari gelistirmektir.

Calisma yaklasik 40 dk siirdii.

Sporcular ¢ubuklar iizerinden sirayla ¢ift adim sigrayarak belirlenen noktalara en kisa
zamanda kosarak belirlenen hedeflere forehand, backhand ve vole vuruslari
gerceklestirdi. Sporculara ¢calisma 2 sefer tekrar yaptirarak uygulandi.

Dinlenme araligini sporcular aktif gegirdiler.

20 dk ralli ¢alismasi

10 dk toparlanma

Sekil 3.10. Aerobik, Anaerobik Kombine Teknik Birim Antrenmanlarin
Drilll Calisma Ornegi 2

3.2.11.Verilerin Analizi: Bu calismada istatistiksel sonuglarin elde edilmesi i¢in
SPSS 18.0 paket programi kullanildi. Sporcularda antrenman 6ncesi ile antrenman
sonras1 farkin olup olmadigimin belirlenmesinde grup i¢i Paired testi uygulandi.

Anlamlilik diizeyi 0,001 , 0,01 ile 0,05 6nem seviyesine gore degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Antrenman Grubunun On ve Son Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

4.1.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Fiziksel Bilgileri

Tablo 4.1.1.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Fiziksel Bilgileri

Parametreler (n=21) Min. Max. Art. Ort.
Yas (y1l) 19 26 22,2+1,8
Boy (cm.) 167 188 177,3+1,4
Viicut Agirhigi (kg.) 56 79 69,5+1,4

4.1.2. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Esneklik Testinin On ve Son

Test Ol¢iimlerinin Karsilastirmasi

Tablo 4.1.2.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Esneklik Testinin On ve

Test Son Olgiimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (n=21) Art. Ort+ SS Art. Ort. Farki t p
Esneklik (6n test) (cm.) 27,1+2,0
2,5 -13,7 0,0001*
Esneklik (son test) (cm.) 29,6+2,0

##%p<0,05 , **p<0,01, *p<0,001
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4.1.3. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Kuvvet Testlerinin On ve

Son Test Olciimlerinin Karsilastirmasi

Tablo 4.1.3.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Kuvvet Testlerinin On ve

Son Test Olgiimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (n=21) Art. Ort£SS | Art. Ort. Farki t p
Biceps curl (6n test) (kg.) 37,3+4,6
8,8 -11,1 ] 0,0001*
Biceps curl (son test) (kg.) 46,1+4,9
Triceps press (6n test) (kg.) 42,1+6,8
7,4 -15,0 | 0,0001*
Triceps press (son test) (kg.) 49,5+7,0
Shoulder press (6n test) kg) 73,8+8.2
7,1 -14,6 ] 0,0001*
Shoulder press (son test) (kg.) 80,9+6,8
Lat pully (6n test) (kg.) 52,6+7,0
8,5 -10,9 § 0,0001*
Lat pully (son test) (kg.) 61,1£7,5
Leg curl (6n test) (kg.) 59,7+5,5
8,1 -15,8 ] 0,0001*
Leg curl (son test) (kg.) 67,8+6,4
Calf raise (6n test) (kg.) 85,7£5,0
13,3 -9,6 ] 0,0001*
Calf raise (son test) (kg.) 99,0+7,6
Sag el kuvveti (6n test) (kg.) 40,5+5,4
3.4 13,1 | 0,0001*
Sag el kuvveti (son test) (kg.) 45,9+5.8
Sol el kuvveti (6n test) (kg.) 37,5+6,1
-5,0
Sol el kuvveti (son test) (kg.) 39,7448 2.2 0,0001*
Bacak kuvveti (6n test) (kg.) 98,8+10,0
-8,3
Bacak kuvveti (son test) (kg.) 102,6:9.8 38 0,0001*
Sirt kuvveti (6n test) (kg.) 103,4+11,2
-6,5
Sirt kuvveti (son test) (kg.) 117,0£13,2 13.6 0,0001*
Dikey sigrama(6n test) (cm.) 58,4+5,5
2,5 -11,4 .
Dikey sicrama(son test) (cm.) 60,9+4,5 0,0001
Durarak uzun atlama (6n test) (m./cm.) 2,0+0,1
0,2 -5,2 .
Durarak uzun atlama (son test) (m./cm.) 2,2+0,1 0,0001

#4%p<0,05, **p<0,01, *p<0,001
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4.1.4. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun 5 m. ve 10 m. Siirat Kosusu

Testlerinin On ve Son Test Olciimlerinin Karsilastirmasi

Tablo 4.1.4.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun 5 m. ve 10 m. Stirat

Testlerinin On ve Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (n=21) Art. Ort£ SS Art. Ort. Farki t p
5 metre siirat kosusu
1,0£0,0
(6n test) (sn.)
5 metre siirat kosusu -0,1 5.8 0,0001*
0,9 +£0,0
(son test) (sn.)
10 metre siirat kosusu
2,1+0,1
(6n test) (sn.)
-0,1 5,6 0,0001*
10 metre siirat kosusu
2,0+0,1
(son test) (sn.)

#%p<0,05 , **p<0,01, *p<0,001
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4.1.5.Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Anaerobik Gii¢ Testinin On

ve Son Test Olciimlerinin Karsilastirmasi

Tablo 4.1.5.1. Aragtirmaya Katilan Antrenman Grubunun Anaerobik Gii¢ Testinin

On ve Son Test Olgiimlerinin Karsilagtirmasi

Parametreler (n=21) Art. Ort£ SS Art. Ort. Farki t ]
Bw (6n test) (watt) 4,6+0,6
-0,1 3,5 0,002**
Bw (son test) (watt) 4,5+0,6
Pp (0n test) (watt) 9,6+1,1
1,9 4,8 0,0001*
Pp (son test) (watt) 11,5+¢1,3
Ap (On test) (watt) 7,0+0,9
0,3 4,1 0,025%%**
Ap (son test) (watt) 7,3+0,7
Mp (6n test) (watt) 3,2+0,7
0,7 -4,8 0,0001*
Mp (son test) (watt) 3,9+0,7
Pd (6n test) (watt) 6,7+1,1
1,7 -4,7 0,0001*
Pd (son test) (watt) 8,4+1,1

##%p<0,05 , **p<0,01 , *p<0,001
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4.1.6. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Mekik Kosusu Testinin On

ve Son Test Olciimlerinin Karsilastirmasi

Tablo 4.1.5.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Mekik Kosusu Testlerinin

On ve Son Test Olgiimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (n=21) Art. Ort= SS | Art. Ort. Farki t P
Dinlenik K.A.S.(0n test)(atim/dk.)
77,5+4,6
-6,7 16,8 0,0001*
Dinlenik K.A.S. (son test) (atim/dk.)
70,8+4,5
Maksimum K.A.S.(6n test)(atim/dk.)
180,4+10,3
-7,9 10,2 0,0001*
Maksimum K.A.S.(son test)(atim/dk.)
172,5+8,9
M 2(6n test) (ml./kg./dk.
axvo2(on test) (ml./kg ) 41,8438
2,2 -6,2 0,0001*
Maxvo?2 (son test) (ml./kg./dk.)
44,0+4,0
Shuttle run katedilen mesafe(on test) 1437.8+146.3
(m)
Shuttle run katedilen mesafe (son 126,9 -11,5 0,0001*
test) (m.) 1564,7+154,9
Shuttle run test bitim siiresi(n test)
(dk.) 8,5+0,7
0,7 -10,4 0,0001*
Shuttle run test bitim siiresi(son test)
(dk.) 9,24+0,9
Shuttle run test hizi seviyesi(6n test)
(km.) 12,540,3
0,2 -3,9 0,0001*
Shuttle run test hiz1 seviyesi(son test)
(km.) 12,7+0,4

#x%p<0,05 , **p<0,01 , *p<0,001
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4.1.7. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun ITN Teknik On ve Son Test

Ol¢iimlerinin Karsilastirmasi

Tablo 4.1.7.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun ITN Teknik On ve Son

Test Olgiimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (n=21) Art. Ort£ SS Art. Ort. Farki t p
ITN (6n test)(puan) 1243422 6
ITN (son test)(puan) 193.6420.5 69,3 -27,6 0,0001*

##%p<(,05 , **p<0,01 , *p<0,001
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci; tenis sporcularinin 8 haftalik aerobik, anaerobik kombine
teknik antrenmanlarinin performanslari {izerine etkilerinin incelenmesidir. Calismaya
Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimii
tenis uzmanlik 6grencilerinden yer alan toplam 21 kisi aragtirma kapsami igerisine
alimmistir. Sporcu 6grenciler caligmaya goniillii olarak katilmislarda.

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 22,2+0,3 yil, boy ortalamalar
177,3£1,4 cm., viicut agirliklar ortalamalart ise 69,5+1,4 kg. olarak tespit edilmistir.

Esneklik kas sisteminin degisik boliimleri ile hareketlerin birlikte uyum
icerisinde yapilmasidir(Mengiitay 1997). Bununla birlikte eklemlerin normal hareket
siirlart igerisinde serbestce hareket etmesi olarak belirtilen esneklik sporcunun
sportif performansini etkiledigi bilinmektedir. Esneklik 6zelligi yetersiz olan tenis
sporcularinda yetersiz teknik 6grenme, yiiksek yaralanma riski ve hareket kalitesinin
yetersizligi ile genel performans gelisiminin yavaslamasi, teknik hareketlerin
uygulanmasinda kalite ve teknigin kotiilesmesi gibi sorunlarla
karsilagilmaktadir(Alter 1996).

Aragtirmada tenis sporcularinin esneklik Ol¢limii ortalamalarina bakildiginda
antrenman Oncesi 27,1£2,0 cm., antrenman sonrasi ise 29,6+2,0 cm. olarak
bulunmugstur. Buna gore kombine antrenmanlarinin esneklik 6zelligini anlaml
diizeyde gelistirdigi ortaya ¢ikmistir. Calismada tespit ettigimiz esneklik degeri tenis
literatiirtinde bildirilen degerlere gore 1yi siniflamasina girmektedir.

Soyleyici (2011)’de yapmis oldugu tenis teknik dgretiminde 8 haftalik yogun
kuvvet ve teknik antrenmanlarina katilan kontrol grubu tenis sporcularin esneklik
degerlerini ilk Ol¢limini 31,2+4,5 cm., son Olglimiinii ise 30,8+4,2 cm. olarak
bulmustur. Gelen ve ark.(2006), 1. ve 2. lig tenisgilerin fiziksel uygunluk
Ozelliklerini inceledikleri ¢alismasinda esneklik degerlerini 20,6+2,39 cm. olarak
tespit etmislerdir. Bu ¢alismalarin sonuglari ile bizim ¢alisma bulgularimiz arasinda
farklilik olmasinin nedeni arastirmalara katilan bireylerin farkli yas ve fiziksel
Ozelliklerde olmalar1 yada c¢alismalarda uygulanan antrenman programlarinin

birbirinden farkli olmasi olabilir.
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Giliniimiiz tenis sporunda performansin en iist seviyede sergilenebilmesi i¢in
kuvvet oldukca onem arz etmektedir. Teniste alt ekstremite kuvveti en kisa ve hizli
zamanda topa yetismeyi, dogru pozisyonu almayi sagladigi gibi, iist ekstremite
kuvveti de oyun esnasinda toplara daha giiclii ve hizli vurulmasinda 6nemli bir yer
tutmaktadir(Chu 1995).

Yapilan calisma sonucunda; antrenman Oncesi kuvvet degerleri Olgiimleri,
biceps curl 37,3+4,6 kg., triceps press 42,1+6,8 kg., shoulder press 73,8+8,2 kg., latt
pully 52,6+7,0 kg., leg curl 59,7+£5,5 kg., calf raise 85,7+5,0 kg., sag el kavrama
kuvveti 40,5£5,4 kg., sol el kavrama kuvveti 37,5+6,1 kg., bacak kuvveti 98,8+10,0
kg., sirt kuvveti 103,4+11,2 kg., dikey si¢grama 58,44+5,5 cm., durarak uzun atlama
2,00+0,1 cm., 8 haftalik antrenman sonrasinda kuvvet degerleri 6l¢iimleri sonucunda
ise, biceps curl 46,1+4.9 kg., triceps press 49,5+7,0 kg., shoulder press 80,9+6,8 kg.,
latt pully 61,1£7,5 kg., leg curl 67,8+6,4 kg., calf raise 99,0+7,6 kg., sag el kavrama
kuvveti 45,9+5,8 kg., sol el kavrama kuvveti 39,7+4,8 kg., bacak kuvveti 102,6+9,8
kg., sirt kuvveti 117,0+13,2 kg., dikey sicrama 60,9+4,5 cm., durarak uzun atlama
2,20+0,1 cm. olarak bulundu. Antrenman Oncesi ve sonrasinda kuvvet degerleri
ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu bulundu(p<0,001).

Kuvvet parametrelerindeki gelismenin kombine antrenman igerisinde
uyguladigimiz  kuvvet calismalarinin  da yer almasindan kaynaklandigini
sOyleyebiliriz. Kuvvet degerlerindeki artisin teknik vuruslarda toplara daha fazla
giiclii vurulmasinda 6nemli bir fayda saglayacagini diistinmekteyiz.

Gelen ve ark.(2006)’da 1. ligdeki tenisgilerin iizerinde yapmis olduklar
calismalarinda dominant el kavrama kuvvet degerleri 46,2+3,4 kg., dominant
olmayan el kavrama kuvvetleri ise 39,6+£3,4 kg., 2. lig tenis¢ilerin dominant el
kavrama kuvvet degerleri ise; 46,0+4,9 kg., dominant olmayan el kavrama kuvvet
degerleri 37,7+4,9 kg. olarak bulmuglardir. Miiller et al. (2000), elit tenisgiler
tizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarinda dominant el izometrik kuvvet ortalamalarini 53,0+
5,9 kg. olarak bildirmislerdir. Sdyleyici (2011)’de tenis sporculari lizerine yapmis
oldugu ¢alismada bacak kuvveti ilk Ol¢limiinii antrenmanli grupta 104,1+£14,3 kg.,

son Ol¢iimiinde 107,6+14,6 kg., olarak tespit etmistir.
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Ozcan (2011)’de tenisgiler iizerine yaptig1 c¢alismasinda bacak kuvveti
tiimevarim grubunun 6n test Slgiimleri 100,2+6,9 kg., son test Slgiimiinde ise;
100,9£7,0 kg. olarak tespit etmistir. Literatiirde erkek teniscilerin dominant el
izometrik kuvvet degerleri 51-60 kg., dominant olmayan el izometrik kuvvet
degerleri 31-36 kg., bacak kuvvet degerleri 214-240 kg., sirt kuvvet degerleri 177-
208 kg. arasinda olmasi beklenmektedir(Gullikson 2003).

Bu bilgiye gore yapmis oldugumuz calismamizda sporcularin, bacak ve sirt
kuvvetleri literatiirde belirlenen seviyeye ulastirarak performans gelisimleri agisindan
faydali olacagini soyleyebiliriz.

Aslan ve ark. (2011), de yaptigi c¢alismada sporcularin dikey sigrama
degerlerini 61,6+6,8 cm. olarak bulmustur. Soykan'in (2003), milli karateciler
lizerine yaptig1 calismasinda, dikey sicrama degerleri ortalamasin1 67,2 £ 6,7 cm.,
olarak bulmustur. Saka ve ark. (2008), yaptigi calismada durarak uzun atlama
degerleri 205,1£18,7 cm. olarak bulunmustur. Soykan ve ark. (2011), yaptigi
calismasinda katacilarin durarak uzun atlama ortalama degeri 208,5 + 12,7 cm. tespit
edilirken kumitecilerin durarak uzun atlama ortalama degeri 216,4 + 16,6 cm. olarak
tespit etmislerdir. Bulgular ¢aligmamizdaki dikey sigrama ve durarak uzun atlama
degerleri ile benzer niteliktedir. Uygulanan antrenman programu ile dikey sigrama ve
durarak uzun atlama degerlerindeki gelisimin artacagini sdyleyebiliriz.

Tenis sporunda topa ulagabilmek i¢in hiz ¢ok 6nemlidir(Chu 1995). Buna
bagl olarak yapmis oldugumuz ¢alismada sporcularin 5 metre siirat kosusu on test
Ol¢iim ortalamalar1 1,0+£0,0 sn., son test 6l¢iim ortalamalar1 0,9+0,0 sn., 10 metre
siirat kosusunda On test 0l¢liim ortalamalar1 2,1+0,1 sn., son test 6l¢iim ortalamalari
ise 2,0+0,1 sn. olarak bulundu. Antrenman 6ncesi ve sonrasinda alinan 5 metre ve 10
metre silirat kosulart arasinda anlamli fark oldugu bulundu(p<0,001). Siirat
kosularindaki bu gelisim tenis sporunda en kisa zaman igerisinde topa yetismeyi ve
gerekli zamanda dogru pozisyonun alinmasinda faydali olacagini sdyleyebiliriz.

8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas grubu erkek teniscilerin motorik
ozelliklerine etkisinin aragtirildign  ¢alismada 5 m. siirat Ol¢limiinii On testte
1,05+0,03 sn., son testte ise 0,99+0,06 sn., 10 m siirat Ol¢limiinii ise On testte

1,87+0,06 sn., son test 6l¢iimiinde 1,85+0,05 sn. olarak bulmuslardir.
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Bu wverilere gore sporcularin silirat kosusu performanslarin, kuvvet
antrenmanlarina baglh olarak gelisebileceginin 6nemini vurgulamiglardir( Aktas ve
ark., 2011).

Literatiirde tenisgiler lizerine 5 m ve 10 m siirat kosular1 hakkinda yeterli
bilgiye ulasilamadigindan yapmis oldugumuz c¢alisma ileride yapilacak ¢aligsmalara
referans olacagi diisiiniilmektedir.

Tenis sporu, anaerobik metabolizmanin yogun olarak kullanildigi bir spor
dalidir. Anaerobik gii¢, birim zamanda ATP-CP enerji kaynagini kullanarak meydana
getirilebilen is olarak tanimlanmaktadir. Tenis miisabakalar1 esnasinda 2,5 — 3 saat
boyunca oyuncularin kalp atim hizlar1 maksimal degerlerinin % 90’1na ulagmasi ve
bu siire i¢inde tiim vurusglarin patlayict gii¢ ile yapilmasi anaerobik gii¢ 6zelliginin ne
kadar 6nemli oldugunu gostermektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada sporcularin anaerobik gii¢ antrenman Oncesi
on Ol¢timleri, Bw 4,6+0,6 watt, Pp 9,6+1,1 watt, Ap 7,0+0,9 watt, Mp 3,2+0,7 watt,
Pd 6,7+1,1 watt, antrenman sonrasi anaerobik gii¢ dl¢iimleri ise Bw 4,5+0,6 watt, Pp
11,5+1,3 watt, Ap 7,3+£0,7, Mp 3,9+£0,7 watt, Pd 8,4+1,1 watt olarak bulundu.
Sporcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi anaerobik giic degerleri arasinda anlamli
fark oldugu bulundu(p<0,05). Anaerobik giicteki bu anlamli artis, uyguladigimiz
antrenmanlarla yakindan iligkilidir.

Ozcan (2011)’de yaptign calismada, sporculart iki gruba ayirmis ve
gruplardan birine tiimevarim, digerine ise tiimdengelim yoOntemi ile tenis egitimi
uygulamistir. Calismada sporcularin anaerobik gelisimlerini belirlemek icin, bizim
calismamizda uyguladigimiz Wingate anaerobik gilic testini uygulamistir.
Arastirmanin sonunda hem tiimevarim hem de tiimdengelim yontemi ile tenis egitimi
alan grubun Wingate anaerobik giic 6n-son test dl¢limleri arasinda anlamli diizeyde
gelismeler olmadigi belirlenmistir. Bu ¢alisma ile bizim aragtirma bulgularimiz
arasinda paralellik bulunmamasinin temel nedeni uygulanan antrenman modellerinin

birbirinden farkli olmasina baglanabilir.
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Arastirmada sporcularin 20 metre mekik kosusu (shuttle run) testinde
antrenman oOncesi dinlenik KAS 77,5+4,6 atim/dk., maksimum KAS 180,4+10,3
atim/dk., MaxVO2 241,843.8 ml/kg/dk., mekik kosusunda katedilen mesafe
1437,8+146,3 m., mekik kosusu test bitim stiresi 8,5+0,7 dk., mekik kosusu test hiz
seviyesi 12,5+0,3 km., antrenman sonrast dinlenik KAS 70,8+4,5 atim/dk.,
maksimum KAS 172,5+8,9 atim/dk., MaxVO2  44,0+#4,0 ml/kg/dk., mekik
kosusunda kat edilen mesafe 1564,7+154,9 m., mekik kosusu test bitim siiresi
9,2+0,9 dk., mekik kosusu test hiz seviyesi 12,7+0,4 km. olarak bulunmustur. 8
haftalik antrenman oncesi ve sonrasinda biitiin aerobik dayaniklilik Ol¢limlerinde
anlaml fark oldugu bulundu(p<0,001).

Oyun esnasinda oyun siddetini belirlemede kalp atim hizinin (KAH)
dlciilmesi pratik bir yontemdir. Ust diizey tenis oyuncularinda yaklasik 85 dk.’lik bir
miisabakada ortalama kalp atim hizi 144,6+13,2 vurus/ dk. olarak bulunmustur.
Oyunun bagindaki kalp atim hizinin anlami bir sekilde artis gostermesi oyun
siddetinin ve oyunun dogasindaki aralikli (intermittent) yapisindan kaynaklandigi
distiniilmektedir (Kovacs 2007).

Tenisin fizyolojik goriiniimii belirlemek amaciyla yapilan bir ¢aligmada;
yaslart 26 olan Avusturya’li 20 st diizey erkek tenis¢inin KAS 19349 olan
sporcularin karsilikli olmak iizere birbirleri ile yaptiklar1 50 dk’lik maglar esnasinda
(10 adet test mag1) toplam 135 oyunda: 4 mmol LA seviyesinde KAS 172+10,
oynanan 270 oyunda ise ortalama KAS 151 olarak bulmuslardir (Smekal et al.,
2000). Buna paralel olarak 20-30’lu yaslarindaki oyuncularin KAS’lar1 140- 160
arasinda goriilmiistiir ve bu oranin MaxVO2’nin % 60- 70’1 oranindaki siddetlerde
bulundugu belirlenmistir. Mag sirasinda uzun siiren rallilerde ve siddetli tempolarda
kalp atim hizinin 190-200’lere ¢iktig1 gortilebilmektedir(Konig et al., 2001).

Davey et al. (2003), simule edilmis bir tenis egzersizi testinde yaslar1 21 olan
sporcularin, MaxKAS degeri 193+5, MaxVO2 oran1 58,0 +1,7 ml/kg/dk olan 5 geng
erkek tenis oyuncusunda KAS degeri araligin1 140-157, MaxKAS’nin %73-81’ine
karsilik geldigini belirtmistir. Bu degerin bu seviyelerde ¢ikmasini, oyunun dogasi
geregi yiiksek siddetli boliimlerin oyun igerisinde yer almasina ve de ayni zamanda

psikolojik zorlanmadan dolay1 verilen yanitlara baglanabilecegini ifade etmistir.
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MaxVO2 maksimal oksijen tiiketimi, aerobik ve kardiorespiratory kapasitenin
en biiylik belirleyicisi olarak belirtilir. Kovacs et al. (2004), yaptiklar1 derleme
aragtirmasinda literatiirde bulduklart MaxVO2 degerlerinin 44 ile 69 ml/kg/dk.,
aragtirmalarin biiyiik bir kisminda ise 50 ml/kg/dk olduklarini ifade etmislerdir.

Hiicum oyuncularinin (fileye yakin oynayan) geri c¢izgi (baseline)
oyuncularina gore daha disiik seviyede MaxVO2 seviyesine sahip olduklari
belirlenmigtir. Daha 6nceki ¢aligmalarin 6nerdigi; tist diizey sporcularin sahip olmasi
gereken MaxVO2 diizeyinin 50 ml/kg/dk. civarinda olmasi gerektigi seklindedir
(Kovacs 2007).

Girard et al. (2006)’ da yaslar1 16 olan, haftada 8 antrenman yapan, 9 erkek
geng tenisci lizerinde 4 giin arayla 2 farkli protokolle treadmillde yaptigr maksimal
bir test sonucu MaxVO2 diizeylerini 57,4+6,4 ve 58,2+6,5 ml/kg/dk olarak
bulmuslardir.

Hughes et al., 13 elit diizeydeki badminton sporcusu lizerinde yaptiklari
calismada MaxVO2 diizeyini 51,5 ml/kg/dk, Reilly et al., 13 erkek squash kuliip
oyuncusunda MaxVO2 diizeyini 58,8 ml/kg/dk, Segun et al., 6 erkek {ist diizey masa
tenis¢i lizerinde yaptiklari c¢aligmada MaxVO2 diizeyini 47 ml/kg/dk olarak
bulmusglardir (Lees 2003).

Laboratuar kosullarinda yapilan ¢esitli arastirmalarda; MaxVO2 6l¢timlerinde
Reilly and Palmer 8 erkek iist diizey tenisci lizerinde 53,2+7,3 , Vodak et al., 25
erkek st diizey tenisci lizerinde 50,2+5,7 , Bergeron et al., ulusal diizeydeki erkek
teniscilerde 58,5+9,4 , Smekal et al., uluslararasi diizeyde 20 tenis¢ilerde 57,3+5,1
olarak bulmuslardir (Fernandez and Mendez 2006).

Literatiirdeki bilgilere gore calismamizda aerobik dayaniklilik testinde tespit
ettigimiz MaxVO2 degerlerinin diisiik olmasinin sebebi saha testleri ile laboratuar
testlerinin arasindaki farkliliktan meydana geldigi tahmin edilmektedir. Fakat
calismamizda tespit ettigimiz MaxVO2 degerler iist diizey tenis sporcularina onerilen

seviyededir.
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Tenis beklenilmeyen hareketlerin ve olaylarin gergeklestigi bir spor dalidir.
Bu beklenilmeyen olgular; saymin uzunlugu, vurus sec¢imi, strateji, magin siiresi,
hava iklimi ve rakip tenis oyunundaki kompleks fizyolojik goriiniimleri biitiiniiyle
etkiler. Tenis i¢in antrenmanlarin dizayni ve uygulamasi, optimal performans i¢in
cok onemli olan pek ¢ok fizyolojik, teknik ve taktiksel degiskenlerin tam olarak
anlasilmasini gerektirir. Bu bilgiler 1s18inda hem kort kondisyon antrenman ve hem
de kort teknik antrenman programinin yapilandirilmas: ile gerceklestirebilir(Isik
2009).

Yapmis oldugumuz c¢alismada sporcularin tenis teknik dlglimlerinin
belirlenmesinde uluslararasi tenis numarasi (ITN) testi uygulanmistir. Calismamizda
sporcularin, ITN teknik on test Olgiimleri 124,3+22,6 puan, ITN teknik son test
Olciimlerinde ise 193,6£20,5 puan degerleri elde edilmistir. ITN teknik test 6n ve son
Ol¢iimler arasinda anlamli fark oldugu bulundu(p<0,001). Dolayistyla uyguladigimiz
kombine antrenman modelinin, sporcularin hem teknik 06zelliklerini hemde
performans degerlerini gelistirdigini sdyleyebiliriz.

Kuvvet ile teknik ¢aligmalarin birlikte uygulandigi bir aragtirmada sporcularin
ITN 0On test puanlart 75+0,0 puan, son test puanlari ise 148,9+18,2 puan olarak
bulunmustur. Calisma sonunda sporcularin ITN puanlarinda meydana gelen puan
artisinin  istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir (Soyleyici
2011).Yapilan bu calisma sonucu ile bizim arastirma bulgularimiz arasinda paralellik
bulunmaktadir.

Ozcan (2011)’de sporcularin  gelisimlerini  belirlemek igin, bizim
calismamizda uyguladigimiz ITN testini uygulamistir. Arastirmanin sonunda hem
tiimevarim hem de tiimdengelim yontemi ile tenis egitimi alan grubun ITN 6n-son

test puanlarinda anlaml diizeyde gelismeler oldugu belirlenmistir.
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6. SONUC ve ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak ¢aligmamizin sonucunda uyguladigimiz 8
haftalik kombine antrenman programi ile teknik gelisimin yani sira aerobik,
anaerobik kapasite ve biyomotorik oOzelliklerini de olumlu yonde etkileyerek
performanslarin  gelistigi tespit edildi. Bu c¢alisma dogrultusunda antrenman
programimiza katilmis olan Siileyman Demirel Universitesi erkek tenis takimini
olusturan 5 oyuncu iiniversiteler arasi tenis turnuvasinda grup birincisi olarak bir {ist
lige yiikselmis olup performanslarindaki olumlu gelismeleri ve yapmis oldugumuz
kombine antrenmanlarin verimliligini gérmemizi saglamstir.

Calismamizin  sonucunda; teniste aerobik, anaerobik kombine teknik
antrenmanlarini uygulayan sporcu ve antrendrlerin ileride referans degerleri olarak
sportif performanslart agisindan katki saglayabilecegi diigiiniilmektedir.

Tenis sporunda; aerobik, anaerobik kapasite, kuvvet, cabuk kuvvet, esneklik
ile becerinin algilanmasi ve uygulanmasi i¢in, hareket kontroliiniin de tenise 6zgii bir
biitiinliigiin olmasimi gerektirmektedir. Bu bilgiler dahilinde daha uzun periyotlar
icerisinde yaptirilan antrenman programlari ile Tiirk tenis sporcularinin
performanslarini diinya standartlarina ulastirmak ve basarilar kazanmalar1 agisindan

faydali olacagini diisiinmekteyiz.
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OZET

Teniscilerde Aerobik, Anaerobik Kombine Teknik Antrenmanlarin

Performansa Etkilerinin Arastirilmasi

Bu arastirmanin amaci, tenis¢ilerde 8 haftalik acrobik, anaerobik kombine
teknik antrenman programlarinin performans gelisimleri {izerine etkilerinin
arastirilmasidir.

Arastirmaya Spor Bilimleri Boliimii tenis uzmanlik &grencilerinden toplam
21 erkek sporcu gonmiillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin yas
ortalamasi 22,2+0,3 yil, boy ortalamalar1 177,3+1,4 cm, viicut agirliklar1 ortalamalari
ise 69,5£1,4 kg’d1. Antrenmanlar 8 hafta ve haftada 3 giin, her birim antrenmanda 90
dk. olarak planlandi. Arastirmada bir maksimal kuvvet, sag-sol el kavrama kuvveti,
sirt ve bacak kuvveti, dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, anaerobik giic,
20 metre mekik kosusu, 5 ve 10 metre siirat kosusu ve ITN teknik testi uygulandi.
Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programi kullanildi. Istatistiksel
islem olarak bagimli gruplar arasi Paired t testi uygulandi.

Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi grubun Esneklik, Kuvvet, 5 m. ve 10
m. Siirat Kosusu, Anaerobik Gii¢, 20 m. Mekik Kosusu ve ITN teknik testler
degerlerinin karsilastirilmasinda biitiin Sl¢iimler arasinda istatistiksel olarak onemli
bir fark oldugu bulundu(p<0,05)

Calismanin sonucunda, aerobik, anaerobik kombine teknik antrenmanlarin

biyomotorik, fizyolojik ve teknik 6zellikleri olumlu etkiledigi bulundu.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, Anaerobik, Kombine Antrenman, Tenis
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ABSTRACT

Searching Aerobic, Anaerobic Combine Technical Trainings’ Effects On

Performance In Tennis Players

The aim of this study is to search eight-week aerobic, anaerobic combine
technical trainings’ effects on developments of performance.

21 athletes of tennis proficiency students from Sports Sciences Department
were joined to the study voluntarily. Participated in the research athletes’ ages’ mean
was 22,2+0,3 year, lenghts’ mean was 177,3+1,4 cm, weights’ mean was 69,5+1,4
kg. Trainings were planned as 8 week and 3 days a week, in each unit training 90
minutes. In the research flexibility, vertical jump, standing long jump, right-left
hand-grip strength, back and leg strength, anaerobic power, 20 meters shuttle run
test, 5 and 10 meters sprint run, 1 maximal strength and ITN technical tests were
applied. For analyzing handled datas statistically, SPSS programme was used. Paired
Samples t Test was applied as statistical process.

Comparing before and after training groups’ Flexibility, Strenght, 5 and 10 m.
Sprint run, Anaerobic Power, 20 m. Shuttle Run Test and ITN Technical Test values;
there were statistically found to be different in all measurements(p<0,05).

As a result of this study found that, aerobic, anaerobic combine technical

trainings affect positively biomotoric, physiologic and technical features.

Key Words: Aerobic, Anaerobic, Combine Training, Tennis
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EKLER

EKk.1. Sporcularin Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Katihmeilarin Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Arastirmamizda tenis sporunda aerobik, anaerobik kombine teknik
antrenmanlarin ~ sporcularin  performanslar1  {lizerine etkisini tespit etmeyi
amaglamaktayiz. Bu c¢alismada yapilacak olan antrenman programlari ve testler
sagligimizi tehdit edebilecek hicbir girisimde bulunmayacaktir. Degerli katilimcilar
testler sonucunda elde edilen bulgular, kisi ismi kullanilmadan istatistiksel analiz
sonuclar1 olarak kullanilacaktir.

Yukaridaki ¢aligmayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni okudum.
Calismanin nasil yapilacagina dair bana yazili ve sozlii aciklama yapildi. S6z konusu

arastirma caligmasina katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih:
GoOniilliintin Ad1 Soyadi:

Imzasai:

Aciklamay1 yapan arastirmacinin
Adi Soyadi:

Imzasi:
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yoneticiligi ve teknik sorumlulugu gorevlerinde yer aldim.
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