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1. GIRIS

Son yillarda insan yasaminda Onemi iyice anlasilmaya baslayan sporun
popiileritesi artarak 6n plana ¢ikmaya baslamistir. Bilhassa gelismis ve gelismekte
olan iilkelerde saglikli bir insan faktoriiniin is verimini artirdig gibi saglikli nesiller
icin de elzem oldugu anlasildig1 i¢in spor artik yasamin bir pargasi olmaya baslamis
sadece bos zamanlarda bir aktivite olarak degil her giin ve her an bile yapilmasi
gereken bir ihtiyag¢ haline gelmistir.

Spor bir taraftan saglik i¢in Onemini artirirken diger taraftan, onemli gelir
kaynaklar1 saglayan bir meslek haline gelmistir. Insanlardaki bu yasam tarzi
degisikligi fiziksel, zihinsel, psikolojik ve biyomotorik 6zelliklerin gelisimine katki
saglamaktadir.

Gilintimiizde insanlarin gerek spor icin ve gerekse bos zamanlarini
degerlendirmek i¢in yaptiklar1 spor aktivitelerinden biriside tenistir. Tenis hizla
geliserek popiiler spor dallar1 arasinda yerini almistir. Diizenlenen turnuvalarda
oynamanin verdigi hazzi tatmak icin insanlar tenise daha fazla zaman ayirmaya
baslamiglardir. Tenise olan bu yogun ilgi ve profesyonellesmenin artmasi, oyunun
prensipleri ile ilgili bilimsel ¢alismalarin gerekliligini getirmektedir. Artik tenis
yalnizca bir oyun degildir. Profesyonel bir spor haline gelmistir.

Tenis tiim viicut organlarimi1 ve kas gruplarmi hareket ettiren bir spor dal
oldugu icin tim fiziksel uygunluk parametrelerinin st diizeyde olmasi
gerekmektedir. Rakibe temassiz ferdi bir spor olan tenis oyununda hizli yon
degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve hamlelere, kuvvete ihtiyac
duyulur. Bahsedilen tiim bu o6zelliklerin etkili antrenmanlarla gelistirilmesi,
sporcunun basarisini olumlu yonde etkileyecektir. Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve
antropometrik Ozelliklerini iceren fiziksel uygunluk degerleri, yetenek se¢iminde
olduk¢a onemlidir. Tenis sporunda, anaerobik ve aerobik giiclerin yiiksek olmasinin
yaninda kuvveti olusturan kaslarinda gii¢lii olmasina ihtiya¢ duyulur.

Bu aragtirmanin amaci; temel tenis teknik 6gretiminde iki farkli antrenman
metodunun teknik, biomotorik ve fizyolojik O6zellikler iizerine etkisinin

aragtirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Diinya’da Tenis

Tarihsel olarak tenis elit bir spor olarak goriilmiistiir. Tenis sporu baslangigta
yalnizca tiyelerin oynayabildigi 6zel kuliipler veya okullardan oynanmaktaydi. Oysa
Pancho Gonzalez, Billie Jean King Arthur Ashe gibi biiyiik tenis sampiyonalar1 halka
acik kortlarda tenise baglamiglardi. Bunu goz 6niinde bulunduran ITF (Internationel
Tenis Federations) ve TTF (Tiirkiye Tenis Federasyonu), Okullarda tenis girisiminin
tenisin giderek ‘herkesin sporu’ olmasina yardimci olacagini ummaktadir. (Tiirkiye
Tenis Federasyonu 1999).

Tenisin ilk senelerinde oyunun ilk vurusunu baglatmak icin bir usak topu
hareketlendirmistir. Ingiltere kral1 8. Henry sadece toplar1 hareket ettirmek icin bir
usak tutmustur. O zamanlarda servisle puan kazanilmasi diisiiniilememistir. (Ortag
2004).128 yillik gelismesi sonucunda tenis sporu diinyada en fazla yapilan ve ilgi
duyulan bes spor dalindan biri olma noktasina gelmistir.oyun olmustur (www.

Pamukkale tenis.com/tenis_tarihi, 2006).

2.2.Tiirkiye’de Tenis

Tiirkiye’de tenis ilk kez 1900 yilinda Ingilizler tarafindan Istanbul’da
oynanmustir. Istanbul’daki Ingilizler, Celeng Kupasi denen ve ii¢ yil iist iiste
sampiyon olanin aldig1 bir turnuva diizenlenmistir. Sait Selahattin Cihan oglu,
Tevhik Tas¢108lu, Zeki spor el bu ¢ok yeni spor dalinin Tiirkiye’de ki ilk temsilcileri
olmuslardir (1924). Tenis Federasyonu’nun kurulmasiyla tenis daha ilgi gorev bir
spor dali olmusg, Tiirkiye’de Tenis egitimi 1950’lerden sonra Avustralyali, Rus,
Amerikan Egitim ve Kiltir Merkezi’nin 15’er giinliikk kurslar1 ve uluslar arasi
turnuvalardaki oyuncularin izlenmesiyle daha da gelismistir. 1946°da istanbul Tenis
Turnuvasi diizenlenmistir. 1951-1965 yillarinda araliksiz 14 yil Tiirkiye Sampiyonu
olan Nazmi Bari, kirilmasi1 gii¢ bir rekor elde etmistir. Ayrica Nazmi Bari bazi
uluslar arast turnuvalarda dereceler alarak yurdumuzu temsil etmis ilk
temsilcilerimizdendir (Urartu 1996).

Tenis¢ilerimizin uluslar aras1 alanda ilk kez katildiklari1930 Balkan

Sampiyonasina katilmiglar ve 1. olmuslardir. 1942°de “Tenis Eskrim Dagcilik”



(TED) kuliibiiniin Muhterem S6kmen, Avni Sasa, Cihat Tegin, Mecdi Serdengecti,
Riza arseven, Memduh Moren gibi isimlerin onciiliiglinde kurulmasiyla birlikte Tiirk
tenisinde yenin atilimlar gergeklesmistir. 1923 yilinda TICI’nin biinyesinde kurulan
Tenis federasyonunun ilk bagkanligina Server Bey getirilmistir. 1939’da bagimsiz
olan federasyonun baskanligini Kerim Biikey iistlenmistir. Tiirk milli takimi, Dav is
kupasina ilk kez 1948 yilinda katilmig ve {ilkemizde oynanan karsilagsmada
Yugoslavya’ya 5-0 maglup olmustur. Bundan sonra uzun siire dav is kupasinda tur
gecemeyen takimimiz ilk galibiyetini 1974’de Liibnan’1 3-2 yenerek almistir. 1980
yilinda izmir’de yapilan Islam Oyunlarinda tek bayanlarda Tevfikan Celaloglu, ¢ift
bayanlarda Tevtikan Celal oglu-Emel Erdem ¢ifti ve karisikta Tevfikan Celal oglu ile
Kemal Ambar Ciftinin sampiyonluklar1 Tiirk tenisinin en 6nemli basarilar1 arasinda

yer almistir (www. Pamukkale tenis.com/tenis_tarihi, 2006).

2.3. Tenis Sporunun Teknik Ozellikleri

Tenis; Yasli, gen¢ her kesimin bir arada oynayabilecegi kusaklar1 bir araya
toplayan toprak, ¢im, sentetik, hard (sert) zeminler {izerinde raket denen bir arag ile
iizeri kege ile kaplanmis topa vurularak, ortasi 91.4 cm yiiksekligindeki uzunlugu
10.97 olan bir filenin {lizerinden asirtilarak oynanan iki kisi yada dort kisi ile oynanan

bir spordur. Saha 6l¢iileri;

1.07 F.yuk.

914 F.yilk.

Sekil 2.1: Tenis Kortu ve Olgiileri

Tenis topun agirligr standartlara gére 56-58 gr agirhigindadir ve igerisinde 1.2

atmosfer basing vardir.



Tenis raketleri kullanilan malzeme ve kaliteye gore farkliliklar gosterir.
Kullanilan malzemeler, titanyum, car bon, liqid car bon, grafit, aliiminyum gibi

metallerden yapilir ve sap kalinliklar1 asagida belirtilmistir.

Tenis Raketi Sap Olgiileri
Hafif Raket Sap Raket Sap

Olgiisii Olgiisii Ing Santimetre
Lo 0 4" 10.16 cm
Ll 1 41/8" 104775 cm
L2 2 41/4" 10.795 cm
L3 3 43/8" 111125 cm
L4 4 41/2" 11.43 cm
L5 5 458" 117475 cm

Sekil 2.2: Tenis Raketi

2.4.Tenis Sporunda Vurus Teknikleri

Tenis temel de iki tur vurustan olusur:
a. Temel Vuruslar
a. Yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslar (forhand, backhand),
b. Oyuna baglama vurusu (servis),
c. Top havadayken yapilan vurus (vole),
b. Yardimc1 Vuruslar
a. Drop shot (kisa kesik vurus)
b. Lop ( yliksek asirtma vurus)
c. Smag (servis benzettigi kut vurus)

d. Yarim vole (yerden seker sekmez yapilan vuruslar)



2.4.1. El Onii Vurus (Forehand)

Tenis bir hareketler zinciri oyunudur. Birgok bagimsiz ve bagimli hareketlerin

esgiidimii degismez karakterleri sakinarak yiiksek standartli vuruslar yapilabilir.

Genel anlami ile bir vurus li¢ fazli olup her fazin kendine ait 6zellikleri

vardir. Forehand de ti¢ fazdan olusur.

1.

Faz: tutus, pivotlasma (omuz hatti fileye 90 derece olana dek saga doniis,
rotasyon)

Faz: vurus tilirline gore vurus rayna oturmak veya vurusa hazirlama (raya
girme), agirlik aktarmasi (sag ayaktan sol ayaga), topla bulusma (fileye yakin
kalca hizasinda topa vurus), fileye yakin dizi gererken, raket bilegini sol goz
hizasina getirmek (kol fileye dogru gergin), vurus hizin1 kesmek (sag on kolu

dirsekten sol yanaga gotiirmek)

. Faz: (vurusu izleyis): Vurus yoniine dogru kol hareketi, viicudun yaninda

devam eder.Sol bacak agirligin ¢ogunu yiiklenmis olarak gergindir,sag kol
dirsekten yiiziin sol tarafina dogru kirilmistir,sol kol tiim hareket boyunca
oldugu gibi,yanda, sag kola paralel, atig yonii gosterir konumdadir.Bu sayede
viicut dengesi korunmus, atig yonii saglanmis olur (Kermen 2004).

Forehand, sag eliyle oynayan bir oyuncunun sag tarafindan yaptigi vuruslara

verilen addir. Forehand (el 6nii ) denmesinin nedeni, alt kolun ve bilegin i¢ kisminin

vurus sirasinda topa doniik olmasidir. Vurus giiciinii, genellikle, raket basinin topa

degdigi andaki hiz1 belirler (Jones 1984).

Sekil 2.3: Forehand



2.4.2. El Arkasi Vurus (Backhand)

Geri alma fazi: Raket el arkasi tutusu ile tutulmali, bu faz sol el ile raketin
bogazindan tutularak yapilir, sola geriye pivotlagma yumusak ve dengeli olur,sola
doniis ile pivotlasma sag omuz arkasi fileye bakana kadar devam etmeli,bu sayede
sag ayagl uygun bir yere koymak miimkiin olur.Viicudun siklet merkezi dizler
kirilarak alcaltilmali,raket basi top seviyesinin altina inmeli,bacaklar kalga araligi
kadar agik olmali viicut agirligi sol ayaktan sag ayaga aktarilmaliKalga omuz
doniisii ise ancak topun gidis yoniine kadar yapilmali, topla bulugsmadan sag kol
dirsekten gerilmeli ki maksimum kuvvet olusturulsun.

Vurusu izleme fazi: Sallayis hareketi atig yoniine dogru devam eder,sallayisin
sonunda raket bas1 ve omuz ¢izgisi atis yoniine dogrudur (Kermen 2002).

Yer vuruglarini (forehand ve backhand) iyi bir sekilde yapabilmek icin dikkat
edilmesi gereken bes 6nemli nokta vardir

Gelen topun hizin1 dogru algilama,

Raket basinin topa vurus hizi,

Topa vurug aninda raketi siki kavrama, bilegin ve kolun saglamligi,

Raketle topun temas halinde olma siiresi,

Vurus aninda raketin agisi (Jones 1984).

Sekil 2.4: Backhand



2.4.3. Servis

Teniste tiimiiyle kisiye bagli olan sadece bir vurus vardir. Rakip oyuncunun
yapacag1 higbir sey bu vurusu etkileyemez. Oynanan her sayiy1 baslatan bu vurusa
“servis” denir. Servis “atma hareketi” rahat, yumusak, uyumlu olmali, yavas baslayip
“vurma bolgesinde’’ en yliksek hizina ulasmali, sonra yavaslayarak tamamlanmalidir
(Jones 1984).

Oyun taraflardan birinin servis atisiyla baglar. Servis atma sirasi oyun
boyunca karsilikli olarak yer degistirir. Servis kullanan oyuncu atisin1 arka ¢izginin
gerisinde yapmalidir. Her oyunda ilk servis, merkez ¢izgisinin sagindan kullanilir ve
rakip sahanin solundaki servis alanma atilir. Ikinci servis, merkez ¢izgisinin solundan
kullanilir ve rakip sahanin sagindaki servis alanina atilir. Daha sonra sirasi ile sagdan

ve soldan, oyun bitene kadar servis atilir (http:// www.tenisklinik.com.tr,2007).

Sekil 2.5: Servis

2.4.4. Vole

Vole vurusunda raket topa yaklastik¢a hizlandirilmalidir, topa 6ndeki ayagin
bilek hizasinda ve hemen yaninda vurulmalidir, el bilegi kilitli olup olabildigince
hizli vurulmalidir. Raketin yiizii topun gelis yoniine gore konumlandirilmalidir, geri
sallama yay1 yiiksekten yapilmamalidir. Vurus aninda agirlik kesinlikle arkadan 6ne

aktarilmalidir (Kermen 2002).



Sekil 2.6: Vole

2.4.5. Smac¢

Geri alma fazi: govdeyi pivotlamamak, raketi dogrudan geri almak, yay
cizmemek, el arkasi tutus ile raket kavranir, raket viicudun sag oniine getirilir, raket
geri yukari alinir, gdvde geriye yatirilir.

Carpma fazi: 6n kolu cevirip raket yliziinii agmak, vurusu ¢ok hizli yapmak,
ondeki dizi blikmemek, ilerideki bacagi erken germek, raket bilegi gevsektir. diger
kol (raketsiz) topu gosterir, topa en yiiksek noktada vurmaya g¢alisilir, agirlik sol
ayaga aktarilmis olunmalidir.

Izleme fazi: topla ¢arpisma aninda 6n kol servistekinden daha az saga doner,
govde vurusu izleyerek one egilir, vurustan sonra raket-kol 90 derece ac1 ile
kalmalidir (Kermen 2002).

Topa basin {izerinden vurma hareketine sma¢ denir. Smag¢ vurusunda top
basimizin 1-2 m. Kadar yukarisindan olmalidir (Urartu 1994). Raket tutan kolun
diizeltilmesi, topun sinirli bir swing hareketi ile vurulmasina neden olur ve topa olasi
en yliksek noktadan vurulmaz. Topa sag omuzun iizerinden ve yandan vurmak, topa

en iyi noktadan vurulmasi demektir (Kabasakal 2006).



Sekil 2.7: Smag

2.4.6. Asirtma (Lob)

Geri alma fazi: topa viicudun yeterince uzaginda ve Oniinde vurun, govdeyi
lyice geriye alin, gévdeyi el Onii vurus icin saga, el arkasi vurus i¢in sola dondiiriin,
raketi geriye uzun bir iist yay hareketi ile alin.

Vurus fazi: viicudun siklet merkezini yere yaklastirilmalidir, sol ayagi atig
yoniine dogru ileri alarak agirligi vurusa aktarilir, bacaklar en az kalga genisligi
kadar olmali, raketin basimi keskin bir bicimde algaltarak vurma fazina gegise
hazirlanilmalidir.

Vurusu izleme fazi: raketin momentumunu uzun bir sallayis yolu iizerinde
taginir ve bunu atis yoniine dogru yapilir, vurus izleyisinin sonunda raket bas

hizasinin ¢ok iistiinde olmalidir (Kermen 2002).

Sekil 2.8: Asirtma (Lob)



2.4.7. Damlak (Drop Shot)

El 6nii ve el arkasi ile yapilan bu vuruslar el 6nii ve el arkasi vuruslarin temel
tekniklerini icerir.

Topla bulugma: raket basin biraz gerisinden yukar1 asagiya dogru indirilir,
raket gelen topun hizina gore yavasca topla ¢arpismaya hareketlenir, topla carpisma
noktas1 gégiis hizasindadir. Raket yiizii yere dikey bilek gergindir.

Geri sallama fazi: govde geriye biikiilmelidir, sol el raketin bogazini tutar,
diger el yanda 6ndedir, el Onii i¢cin govde atis yoniine dondiiriiliir, el arkasi icin ise
omuz hatti atig yoniine bakar olmalidir,

Carpma fazi: 6zellikle hizli gelen toplara uygulanan ¢arpismada duraklamak
raket hareketleri yararli olmaktadir. Ayrica topa fazlasiyla geriye doniis saglar. Topa

carpan raket yiizii cok az agik olabilir (Kermen 2002).

Sekil 2.9: Damlak (Drop Shot)

2.5. Biyomotorik Ozellikler ve Performans Etkilesimi

Performansi hareket boyutunda belirleyen faktor olarak biyomotorik 6zellikler
on plana ¢ikmaktadir. Biyomotorik 6zelliklerin biitiinii veya herhangi birinin yeterli
diizeyde olmamas1 performansi direk olarak etkilemektedir. Ust diizey performans
icin biyomotorik Ozelliklerin dengeli ve maksimum diizeyde yeterli olmasi
gerekmektedir ( Diindar 1998).

Insanimn temel biyomotorik o6zellikleri kisinin bedeni giig, yetenegi ve
karmasik niteliklerinin toplamidir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik

ve koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir (Tiirk Spor Vakfi 1996).

10



Organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu
ozellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak cesitli calismalarla gelistirilebilir (Sevim
1995). Temel biyomotorik 6zellikler igeriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.

1. Dayaniklilik

2. Kuvvet

3. Sirat

4. Hareketlilik-Esneklik

5. Koordinasyon

Ozde var olan bu emel 6zellikler ancak uygun verilen uyarilar ile gelisme

gosterir. Bir bagka deyisle, diizenli bir sekilde gelisim i¢in antrenman uyaranlari

verilmesi ile gergeklesir (Sevim 1995).

2.5.1. Dayamkhhk

a. Dayamikhihik Tanimi

Sporda dayaniklilik kavramindan, uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga kars:
olan fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlasilir. Ayrica, yliklenmenin bitmesinden
sonra organizmanin ¢abuk bir sekilde eski haline gelebilmesi 6zelligi de, bu tanimin
icine girmektedir (Muratli ve Sevim 1977, Kale 1993).

Bireyin psikolojik ve fizyolojik sahip oldugu performansinin iizerindeki
yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis direnglere karsi koyabilmek veya yenebilmek igin,
zihinsel iradi giiclin, ruhsal yenme arzusunun ve fizyolojik fonksiyonlarin kombine
bir tepkisidir.

b. Dayamkhhk simiflandirilmaktadir

a. Spor Tiiriine Gore:

Genel Dayaniklilik; Biitiin - kas gruplarinin  kombina olusturduklar
dayanikliliktir.

Ozel Dayaniklilik; Her spor dalinin dzelligine gore, spor dalmin gerektirdigi
teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayanikliliktir.

b. Enerji Olusumu Acisindan:

Aerobik Dayaniklilik; Yapilan isle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda

ortaya konan dayanikliliktir.
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Anaerobik Dayaniklilik; Siiratli dinamik c¢ok yiiksek ve maksimal
yuklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak,
herhangi bir sportif faaliyet yiiriitiilebilmesidir.

c. Siire Acasindan Dayamkhhk:
Kisa Siireli Dayaniklilik (KSD); 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan

caligmalarda kendisini gosterir.
Orta Siireli Dayaniklilik (OSD); 2 ile 8 dakika arasindaki ¢alismalarda isi
basarma yetenegidir.
Uzun Siireli Dayaniklilik (USD); 8 dakika ve iizerinde yapilan ¢aligmalardir
(Murathi 1992, Sevim 1995)

d. Motorik Ozellik Acisindan Dayamklihk:

Kuvvette Devamlilik; Devamli ve bir ¢cok kez tekrarlanan kasilmalarla kas
sisteminin yorgunluga kars1 koyabilmesidir (Diindar 1994).
Cabuk Kuvvette Devamlilik; Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak
direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir (Diindar 1994, Sevim 1995).
Stiratte Devamlilik; Sporcunun siiratini uzun bir slire devam ettirebilme
yetenegidir (Sevim 1995).
e. Kaslarin Calisma Tiirii Acisindan Dayamikhlik:
Dinamik Dayamiklilik, Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan
dayanikliliktir.
Statik (izometrik) Dayaniklilik, Kasin kasilarak ve durumunu koruyarak
olusturdugu dayanikliliktir (Sevim 1995).
¢. Dayamiklihk Antrenmanlari
Dayaniklilik kavraminin gelismesi ile birlikte, uygulanacak antrenman
modelinde de degisik metodik yaklagimlar ortaya ¢ikmistir. Degisik yazarlar, farkli
bircok antrenman metotlarindan bahsetmektedirler. Aslinda bu yaklasimlar,
dayaniklilik kavraminin farkli fizyolojik olaylar1 biinyesinde toplamasindan ileri
gelmektedir. Dayaniklilik antrenman metotlari, fizyolojik yonden dort ana grup da

inceleyebiliriz (Muratli 1997).
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Siirekli Kogular
Metodu

: DAYANIKLILIK ANTRENMAN Miisabaka
";;irt‘ft" METOTLARI Metodu

Tekrar
Metodu

Sekil 2.10: Dayaniklilik Antrenman Metotlar1

d. Siirekli Kosular Metodu
Bu metot da aerobik kapasite gelistirilmesi amaglanir. Yapilan ¢alismanin
siiresi uzun ve yogunlugu diisiik olmasi temel prensiptir. Bu sistemde yag
metabolizmas1 devreye girerek enerji tiretimini artirmaktadir. Bu ¢alisma ile enerji
metabolizmasi yani sira biyokimyasal ¢aligsmalarin ekonomiklesmesi, kardiovaskiiler
sistemin kuvvetlenmesi dolayisiyla respiratuar sistemin de etkinleserek vital
kapasitenin artmasi amaglanir. Calisma iki sekilde diizenlenir.

a. Siirekli kosular; Kros da denilen kosulardir. Uzun zamanda dayaniklilik
kazanilir ve uzun siire muhafaza edilmesini amaglar. Kosulacak mesafe 5-8
km arasinda, kosu sirasinda kalbin dakika atim sayis1 140-150 arasinda
olmasi gerekmektedir.

b. Degismeli kosular, Fartlek gibi kosulardir. Bu metodun en 6nemli 6zelligi
sporcunun ¢alisma siddetinin ve yogunlugunun degismesi sonucu zaman
zaman gecici bir oksijen bor¢lanmasina girerek ¢alismasidir. Bu da vital
kapasitenin artmasinda dnemli bir yer tutar (Kale 1993).

e. Interval Metot

Aralikli yapilan yiiklenmelerde aralarda verilen dinlenmenin yiiklenmenin

siddetine gore verimsel dinlenmeleri kapsayan ¢alismalardir. Interval antrenmanin
karakteristik 6zelligi, ¢alisma ve dinlenmenin sistemli olarak degisimidir.

a. Siire Acisindan Interval Metot

Kisa siireli interval metot; 15-20 sn.,

Orta siireli interval metot; 1-8 dk.,
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Uzun siireli interval metot; 8-15 dk. Calismalardir.

Interval antrenmanda temel kural K.A.S. (Kalp Atim Sayis1) 180-200 ¢ikincaya
kadar ytliklenme yapilir ve bu degere ulasinca durdurulur. K.A.S. 120-130 diislinceye
kadar dinlenme verilir ve tekrar yiiklenme prensibine dayanir. Yiiklenmede sunlara
dikkat edilmeli (Calisma siiresi, Calisma kapsami, Calisma yogunlugu, Dinlenme)
(Sevim 1995).

b. Yogunluk Acisindan Interval Metot

Extensiv (yaygin) interval,

Intensiv (yogun) interval.

Extensiv intervalde amag, daha ¢ok dayaniklilik 6zelligi olan kuvvet ve siirat
gelisimi olurken, intensiv interval de kuvvet ve siirat ozellikleri biraz daha agirlik
kazanir. Extensivde, kosular %60-80, kuvvet calismasi %50-60. Intensivde, iist
diizey i¢in 1-3 dk., gencler i¢in 2-4 dk. kosular, kuvvet calismasi %75 maksimal
gligte olmali.

f. Tekrar Metodu

Secilen mesafenin tekrar bitirilmesidir. Hizli bir sekilde kisa, orta ve uzun
siireli dayaniklilig1 artirir. Her dinlenmeden sonra, miimkiin olan maksimal siirat
artirllarak bir yenisine gecilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar sayisi ve
yliklenme yogunlugunun yiliksek olmasidir. Tekrar metodu daha c¢ok o6zel spor
tiirlerindeki dayaniklilikta 6nemli rol oynar (Sevim 1995).

g. Miisabaka Metodu

Kombine bir metotdur. Spor bransina yonelik 6zel bir metot olarak da kabul
edilebilir. Bununla beraber 6zel antrenman sekli vardir (Sevim, 1995). Bunlar;

a) Ylkseklik antrenmani,

b) Tempo kosulari

¢) Tepe kosulari,

d) Sigrama kosulari.

a. Yikseklik Kosular;; Yiiksekte sporcunun O, eksikligine zorlanmasi
organizmanin eritrosit ve Hemoglobin sayisimi artirarak bu zorlanmanin
Oniine gecmesi amacglanmaktadir. Deniz seviyesine inildiginde bu zorlanma
ile olusan O, fazlasinin performansa etkili bir hale getirmektedir. Genel

olarak amaglari;
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* Alyuvar ve Hb. miktarinin artmasi,

* Kilcal damar aktivitesinin diizenlenmesi,

* Myoglobin deposu artmasi,

* Mitochondria sayis1 artmast,

Yiikseklik antrenmani Uygulanisi; Yaklasik 2-3 hafta siirmeli, 1-2 haftada
uyum aklimatizasyon saglanir, 3 haftada en iyi derece elde edilir. Her y1l diizenli bir
sekilde miisabaka Oncesi yapilmali. Yiikseklik olarak 1800-2800 m. idealdir.
Calismalar deniz seviyesindeki calisma saatleri ile paralel olmalidir. Beslenme,
CHO, elektrolit, su alimina agirlik verilmeli. Deniz seviyesine indikten sonra ilk 2-5
giin ¢ok etkilidir. Kazanilan dayaniklilik 2-3 hafta devam eder (Sevim 1985).

b. Tempo Kosulari; Periyodik olarak giderek artirilan ¢aligmalardir. Organizma
devamli, aerobik, anaerobik, anaerobik, aerobik arasinda enerji
adaptasyonuna yonelik etkinlik kazanir.

c. Tepe Kosulari; 10-15 derece egimlerde caligma yapilir. 150 m. kadar olan
calismalarda anaerobik kapasite, 400 m. kadar olan calismalarda aerobik
dayaniklilik gelistirilmesi amaglanir.

d. Sigrama Kosusu; Sok metodu da denilmektedir. Orta mesafeli kosularda, 6zel
dayaniklilik antrenmani olarak yapilir. Tirmanma kosular1 ile benzerligi

vardir.

2.5.2. Kuvvet

a.Kuvvet Tanim

Genel olarak bir dirence kars1 koyabilme yetenegi yada direng karsisinda belirli
bir 6l¢lide dayanabilme 6zelligidir (Diindar 1994). Kuvvet insanin temel 6zelligi olup
bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligi yada bir spor
aracini), bir direnci asar yada ona kas giicii ile kars1 koymasi veya mevcut direnci
yenmesini saglayan hareket yetenegine denir (ikizler 1994, Sevim 1995).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip smiflandirilmistir (Sevim 1995). Bu siniflamalardan 4 tanesini

su sekilde siralayabiliriz.
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1. Stmf

Genel Kuvvet; Genel anlamda tiim kaslarin iirettigi kuvvettir (Diindar 1994,
Gilindiiz 1995, Sevim 1995).

Ozel Kuvvet; Bir spor dalin niteligine uygun iiretilen kuvvettir (Diindar,
1994, Giindiiz 1995, Sevim 1995).

2. Simf

Maksimal Kuvvet; Kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi
en biiylik kuvvettir (Diindar 1994, Giindiiz 1995, Sevim, 1995).

Cabuk Kuvvet; Kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci yenmek
tizere trettigi kuvvettir (Diindar 1994, Giindiiz, 1995, Sevim 1995).

Kuvvette Devamlilik; Devamli ve birgok kez tekrarlanan kisilmalarda kas
sisteminin yorgunluga uzun bir siire kars1 koyabilmesi veya yenebilmesidir (Diindar
1994).

3. Simf

Statik Kuvvet; Kasin uzunlugunda bir degisim olmayan, sadece geriliminde
olan degisimle iiretilen kuvvettir (Diindar 1994, Giindiiz 1995, Sevim 1995).

Dinamik Kuvvet; Kasin boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu iiretilen
kuvvettir (Diindar 1994).

4. Simif

Mutlak (salt) Kuvvet; Bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda
gelistirilip uygulayabildigi maksimal kuvvettir (Diindar 1994).

Relatif (gorece) Kuvvet; Viicut agirliginin bir kilogramina karsilik olan kuvvet
miktaridir. Formil olarak;

Relatif Kuvvet= Kaldirilan max. Agirlik / Sporcunun agilig:
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Genel Kuvvet
Antrenmani

Gabuk Kuvvet
Antrenmani

Ozel Kuvvet
Antrenmani

KUVVET ANTRENMAN CESITLERI

Kuvvette Devamlihik]
Antrenmani

Dinamik ve Statik
Kuvvet antrenmani

‘ Maximal Kuvvet \
Antrenmani
Sekil 2.11: Kuvvet Antrenman Cesitleri

Kuvvet Antrenmanlari:
b. Genel Kuvvet Antrenmani
Tiim kaslarin iiretmis oldugu kuvvettir. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninda
bu dogrultuda biitiin kaslara hitap etmesi amaglanir. Ozel kuvvet ¢alismalarmnin alt
yapisini olusturmalidir. Bu caligsmalarda dikkat edilecek hususlardan bir tanesi de

kisilere gore agirligin ayarlanmasidir.

Genel kuvvet antrenmanlar i¢in tavsiye edilen istasyon c¢aligmalaridir. Biitiin
grupla calisilabilir, ekonomik ve ¢ok yonlii caligma imkani saglar. Prensip olarak;
* 8-10 istasyon olmalidir. Istasyonlarin yerlesimi, daire, dikdértgen veya “U”
diizenlerinde ¢alisabilinir.
* Yiiklenme yogunluk olarak % 40-60 olmal.
» Tekrar sayist her istasyonda 8-12 veya siire agisindan 25-30 sn. siirmeli.
» Her istasyon arasi dinlenme 40-50 sn. verilmeli.
* 3-5 set calisilmali.
 Setler aras1 dinlenme 4-5 dk. dinlenme verilmelidir.
c. Ozel Kuvvet Antrenmani
Bransin teknigine paralel calismalar1 kapsamalidir. Istasyon veya dairesel
(circuit) caligmalar yapilabilir. Genel kuvvet calismalarinda 8-12 istasyon
bulunurken 6zel kuvvet calismalarinda 3-4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik
diyebiliriz. Prensip olarak;
* 3-4 istasyon olmali,

* Maksimalin % 50-60 bir yogunlukta olmali,
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e §8-10 tekrar,

e Tekrarlar aras1 40-50 sn. dinlenme verilmeli,

e 3-5 set,

 Setler aras1 4-5 dk. dinlenme verilmelidir.

d. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari

Dinamik kuvvet antrenmanlari hareketli c¢alismalar1 gerektireceginden

istasyon veya dairesel caligmalarla bagdastirilabilir. Statik ¢alismalar da izometrik
calisma formunda diizenlenebilir.

e. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Bireyin istemli olarak en yiiksek diizeyde {irettigi kas kuvveti olarak

belirtilmistir. Maksimal kuvvet antrenmanlari, c¢abuk kuvvetin ve kuvvette
devamliligin alt yapisim1 olusturacak sekilde organize edilmesi gerekmektedir.
Maksimal kuvvet liflerin sayis1 ve kalinliklari ile paraleldir. Yani sporcunun kas lif
sayis1 ne kadar ¢cok ve hipertrofiye ugramis ise o denli maksimal kuvveti yiiksektir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinin amaci kas liflerini hipertrofiye ugratmaktir.

Maksimal kuvvet antrenmanlarin da hipertrofinin gerceklesmesi de iki temel
ozelligi baglidir (Sevim 1995).

Supramaksimal (maksimalin {istii) ile maksimal arasinda bir kas kontraksiyonu
ve uzun siireli bir gerilimi gerektirmektedir.

Yiiklenme sekli kisa siireli, patlayict ve yiiksek yogunlukta olmalidir.
*Dr.Harre ve Feser’e gore maksimal. kuvvet antrenman yogunlugu % 80-100
arasinda oldugu goriisiindedirler (Sevim 1995). Maksimal kuvvet antrenman

metotlarini dort ana grupta toplayabiliriz.

Tekrar izometrik Yiiklenme
Metodu Metodu

N

MAXiMAL KUVVET
ANTRENMANLARI

Kisa Siireli
Max. Yiiklenme

Piramidal
Metot

Sekil 2.12: Maksimal Kuvvet Antrenmanlari
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Maksimal Kuvvet Antrenmanlari:

a. Tekrar Metodu

Kaslarmn hipertrofiye ugramasini ve intramusculer koordinasyonun gelismesini
saglar. Hazirlik donemlerinde ve yeni antrene olacak kisilerde tercih edilir. Prensip
olarak;

*Maksimalin % 50-60

*8-10 tekrar

*5-6 set

*Tekrarlar ve setler aras1 dinlenme sporcunun durumuna ve uygun dinlenme
metoduna gore ayarlanir.

b. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu:

Yiiklenme yogunlugu ¢ok yiiksek tutulur. Genel de iist diizey sporcular i¢in
kullanilan bir metottur. Hipertrofiyle birlikte néromusculer gelisimde saglar. Prensip
olarak;

*% 80-100 yogunlukta

* 1-5 tekrar

*5-6 set

*Tekrarlar arasi ve setler arasindaki dinlenmeler tam verilir.

c. Piramidal Metot:

Yiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar sayis1 azalmaktadir. Set
sayisi ¢aligmanin donemine ve amacina gore ayarlanabilir (Sevim 1995). Prensip
olarak;

* 06100 1 tekrar,

*9% 95 2 tekrar,

*9% 90 3 tekrar,

* % 85 4 tekrar,

* % 80 1 tekrar.

* Dinlenme yogunlugun artmasi ile paralel seyreder,
* 3.5 set,

* Setler aras1 tam dinlenme verilir.

d. Izometrik Yiiklenme Metodu:

Statik bir kuvvet antrenman 6zelligi gosterir ve tamamlayici bir niteliktedir.
Organizasyonu kolay ve az zaman alir. Dezavantaj olarak M.S.S. yorgunlugu ve

kalp-gogiis de basing yapma ihtimali bulunur (Brooks and Fahey 1985).
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¢. Cabuk Kuvvet Antrenmanlari:

Cabuk kuvvet antrenmanlar kombina bir antrenman ve sportif oyunlarda etkin
olmasi nedeniyle 6nemlidir. Bu antrenmanlar da reaksiyon ve hareket hizi 6nemli bir
unsurdur. Bu nedenle ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin organizasyonu maksimal
kuvvete, siirate, iradeye ve teknige bagli olarak dizayn edilmelidir. Calismalar
eksiksiz ve miimkiin oldugunca diizgiin bir ritim i¢inde yapilmalidir. Prensip olarak;

Istasyon veya dairesel (circuit) metotlardan istifade edilebilir,
Hafif ve orta ytikler se¢ilmelidir,

Yiiklenme yogunlugu maksimalin % 40-60 arasinda olmali
Yiiklenme dinlenme iligkisine gore dinlenmeler verilmelidir,
3-5 set calisilabilir.

f. Kuvvette Devamlilik Antrenmani:

Bu antrenman iki temel biyomotorik 06zelligin bileskesidir (Kuvvet ve
dayaniklilik). Kassal dayaniklilik; uzun siire devam eden kassal ¢alismada kaslarin
yorgunluga diren¢ gostermesidir. Prensip olarak; yiiklenme yogunlugu diisiik olacak
% 20-40 arasi, tekrar sayist 20-40 veya siire olarak 40-60 sn., dinlenme genelde
verimsel dinlenme verilir. Set sayisi da 5-6 arasinda degisebilir. Metot olarak

istasyon, circuit veya piramidal metotlardan istifade edilebilir (Diindar 1998).

2.5.3. Siirat

a. Suirat Tamim

Zaman biriminde bir motor eylemin veya bir hareketin uygulama hizidir. Bir
uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme oOzelligi veya farkh
direnglerde olabildigince hizli uygulanan hareketlerdir (Diindar 1994, Spor Bilimleri
Sozligii 1996). Siiratin genel siniflandirilmasi su sekildedir.

a. Reaksiyon (tepki) Siirati; Bir uyarilmanin verilmesinden, hareketin ilk
belirtisinin goriildiigli kas kasilmasina kadar gecen zamandir. Herhangi bir hareket
icin ¢ok siiratli sekilde tepki gosterme yetenegidir. Kendi i¢inde iki kisma
ayrilmaktadir (Sevim 1995). Bunlar;

b. Maksimum Siirat; Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte kat

etmektir. Veya, ivmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir.
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c. Siiratte Devamlilik; Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir (Sevim 1995).

b. Siirat Antrenmanlari

a. Pliyometrik Antrenman:

Onceleri atlayicilar icin daha sonra tiim branslar igin verimliligi arttirmak {izere
kullanilmistir. Bu calismadaki alistirmalar; Sigramalar, sekmeler ve atlamalardir.
Cabuk olarak meydana gelen eksantrik-konsantrik kas kasilmalariyla yapilan nero-
muscular driller patlayict tepki olusturan kuvvet doniisiimiine yardimci olurlar
(Yalginer, 1993).

b. Diren¢ Antrenmant:

Stiratin - artirilmasinda iki 6nemli unsur vardir. Adim Sikligi ve adim
uzunlugudur. Adim uzunlugunu antrenman sayesinde gelistirmek miimkiindiir.
Ancak adim siklig1 daha ¢ok genetik bir 6zellik olmasi nedeniyle gelisimi sinirhdir.
Uygulanan 6zel antrenman programina gosterilen olumlu veya olumsuz etkinin
direkt bir sonucu ve atletin bu etkiye kars1 adaptasyonudur. Bundan dolayidir ki atlet
stiratini etkin bir antrenmanla mekanik ve fizyolojik adaptasyon yapmak suretiyle
gelistirilebilir (Yalgier 1993).

¢. Yardimli Antrenman:

Temel ilke, sprinterin kogma kapasitesinin iizerinde kosabilmesini saglamaktir.
Sprint kemerinin kullanilmasi, tepe kosulart ve algak engeller iizerinden ¢alismalar

ornek verilebilir (Yalginer 1993).

DIRENG YARDIMLI
ANTRENMANLARI AN THENMANLAR

V‘

SURAT ANTRENMANLARI

/\

PLIVOMETRIK AGIRLIK
ANTREMNMANLAR ANTREMAMLARI

SURAT
PLIYOMETRIK

KUNWVET
PLIYVOMETRIGI

MESAFE DERINLIK
PLIYOMETRIK PLIYOMETRIK

Sekil 2.13: Siirat Kuvvet Antrenmanlari
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d. Agirlik Antrenmanlari:
Stirat gelisimi i¢in kuvvet 6zelligi 6nemli bir faktordiir. Tekrarli yapilan kuvvet

antrenmanlari siirat gelisimi i¢in 6nemlidir (Yalginer 1993).

2.5.4. Hareketlilik-Esneklik

Esneklik Tanimi:

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket edebilme
yetenegidir. Esneklik; hareket performansinin genis ranjimin kapasitesidir (Yiiksel
2001). Veya hareketleri, genis bir eklem acist igerisinde ve degisik yonlere
uygulayabilme yetenegidir. Insan viicudunun hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar,
ligamanlar ve Kkirigler tarafindan saglanmaktadir (Ikizler 1994, Sevim 1995).
Hareketlilik ti¢ farkli sekilde siniflandirilabilir.

1. Simf

Genel Hareketlilik; Biiylik eklem gruplarinin hareketliligi anlasilmaktadir.

Ozel Hareketlilik; Belli bir eklem grubunun hareketliligidir.

2. Simif

Dinamik Hareketlilik; Kaslarin kasilmast ve gevsemesi ile olusan
hareketliliktir. Hareket yapilirken belli bir ritim ve hiz vardir.

Statik Hareketlilik; Eklemin durumu belli bir siire aymi pozisyonda
korunmasiyla olusan hareketliliktir. Bu uygulama sirasinda yilik verilebilir veya
verilmez (Otman ve ark.1995).

3. Siuf

Aktif Hareketlilik; Kas aktivitesi ile hareketlerin genis bir a¢1 igerisinde
yapilmasidir.

Pasif Hareketlilik; Yardimli yapilan hareketliliktir. Ornegin, aletli, esli veya
viicut agirligr ile gévdenin 6ne dogru biikiilmesi. Aktif hareketlilige gére daha genis

bir aciya sahiptir (Sevim 1995).
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HAREKETLILIK
ANRENMAN

Aktif SEKILLERI Relaksiyon

Statik

Sekil 2.14: Hareketlilik Antrenman Cesitleri

Hareketlilik-Esneklik Antrenmanlarti;

Genel olarak hareketlilik ¢aligmalarinda prensip, tekrar yontemi uygulanir. Bu
amacla yapilan caligmalarda antrenmanin etkili olmas1 bir kez maksimal germeden
cok, 12-15 tekrar seklinde yapilmasi Onerilir. Bu amagla yapilacak alistirmalar genel
olarak germe ve yumusatma hareketleri olarak uygulanir.

Yumusatici alistirmalar, alistirma sonlarinda (aralarinda) kaslarin titrestirilmesi
ve gevsetilmesi ile uygulanir (Diindar 1998).

a. Aktif (Balistik) Hareketlilik

Bu yontem bilinen cimnastik alistirmalarini igerir. Bu alistirmalar yaylanma ve
savurma hareketlerinde eklem hareket sinirlarinin sonuna kadar genisletilerek devam
edilir. Aktif - Dinamik Germe ve Aktif - Statik Germe olarak 2’ye ayrilirlar.

- Aktif - Dinamik Germe

Aktif dinamik gerilme savurma ve gerilimlerin aktif bir sekilde yapildig:
calismalardir. Savurma kuvveti daha kuvvetli germe alistirmalarinin avantaji, belirli
kas gruplarmin gerilmesi, kendi antogonistinin kasilmasiyla ortaya ¢ikar ki bu ayni
zamanda antogonistlerin kuvvetlendirilmesini de saglar. Dinamik esnekligin 6nemli
oldugu Spor tiirlerinde bu yontem 6nem kazanir.

- Aktif -Statik Germe Salinim:

Birkag (3-4) yaylanma sonunda son olarak erisilen noktada pozisyonu korumak
seklinde yapilan ¢aligsmalardir.

b. Pasif Germe Yontemleri:

Pasif esnetme yontemlerinde, dis kuvvetlerin rol aldigi germe alistirmalarini
uygular. Bu alistirmada antagonistlerin yapti§i gorevi (onlarin kasilarak kuvvet
liretmesi yerine) esler veya baska etkiler bir grup kas iizerinde yaratarak onlarin

gerilmesini saglar.
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Pasif germe alistirmalar1 da dinamik ve statik olarak kendi igerisinde ikiye
ayrilir.

- Pasif-Dinamik germe; Alistirmalarinda hareket genisligi ritmik bir sekilde bir
arttirilir bir daraltilir.

- Pasif-Statik germe; Maksimal gerili durum 5-6 saniye kadar korunur.

c. Statik Germe Yontemi (Stretching):

Yontem olarak, yavasca (yaklasik 5 saniyede) bir germe pozisyonunu almak ve
bu durusu (statik boliimii) 10 ile 60 saniye siireyle korumay: arttirir. Stretching
calismalar1 hafif ve yogun stretching calismalar1 olarak kendi i¢inde ikiye ayrilir.
Hafif stretching ekstrem gerginlige erisilir ve o pozisyonda 10-30 saniye kalinir.
Yogun stretching de ise; gerilir, sonra bir daha gerilir son pozisyonda 30-60 saniye
beklenir. Aci duygusundan kacinilmalidir. Bir baska yontemde kasilma-gevsetme
yontemi (Contract-Relax Methoda): Bu yontemde gerilen kas 6nce maksimal kasilir.
Bununla kiris igciginin engelleyici etkisinden germe refleksinde yararlanilir.
Germeye gecmeden Once bir kas grubu izometrik olarak 10-30 saniye kasilir. Sonra
2-3 saniye gevsetilir ve bunu takiben 10-30 saniye gerilir. izometrik kasilmaya
baslamadan 6nce kas germe yoniinden germeye tabi tutulmalidir (Diindar 1998).

d. PNF (Proprioceptive Neuromusculer Facilitation):

- Aktif PNF

Hareket aktif kas c¢aligmasiyla 6 saniye siiresince tam yiiklenmeli olarak
uygulanir. Sonra aksi yonde etki eden kas gruplariyla izometrik olarak es yardimiyla
dirence kars1 calistirilir. Alt1 (6) saniyelik degisimlerle 1 dakika siireyle calistirilir.

- Pasif PNF

Burada ¢aligan eklem es yardimiyla pasif olarak 6 saniye siireyle azami sekilde
(ekstran olarak) gerilir, sonra dnceki yontemde oldugu gibi antagonist kasla esin
direncine karsi izometrik olarak gerilir. Yine degismeli olarak 6 saniye’lik
yiiklenmelerle 1 dakika siireyle uygulanir.

- Gevseme (Relaksion) Yontemleri

Es yardimiyla yavas yavas en son duruma kadar bir kas (yada grubu) gerilir.
Bu durum 1 dakika siireyle korunur. Uygulamay1 yapan psikolojik olarak bilingli

gevsemeyi dener (Diindar 1998).
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2.5.5. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizisi icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve
eklem baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimidir (Sevim
1995). Koordinasyon iki ana boliime ayrilir.

- Genel Koordinasyon; Viicudun biitiiniinde olusan koordinasyondur.

- Ozel Koordinasyon; Uygulanan hareketin 6zelliklerini iceren teknik-taktik ve
benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Sevim 1995).

Koordinasyon Antrenmanlari:

Schnabels’e gore; temel gelisim ve bununla birlikte koordinatif yeteneklerin
olusumunu ¢ok yonlii, degisken alistirmalarla miimkiindiir. Cok yonlii alistirmalar
yapilan spor tiirlinlin gerektirdigi yetenekleri igerir. Hareket tekrarlar siirekli olarak
arttirtlmali ve yeni hareketler 6grenilmelidir. Yeni Ogrenmeler koordinasyonu
gelistirir (Sevim 1995).

Koordinasyonun gelisiminde metodik davranist  gosterirken  bdlmek
(¢coziimlemek) gereklidir. Once kaba (basit) formdaki hareketler, daha sonra
kompleks hareketler 6gretilmelidir. Daha sonra da spor ¢esidinin gerektirdigi hareket
formalaria benzer tarzda ¢alismalar ilave edilmelidir.

Martin beceriklilik antrenmanini dort ana bashk altinda toplamstir.

* Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) koordinasyon antrenmant,

» Ek alistirmalar yardimiyla koordinasyon antrenmant,

» Uygun sartlar altinda hareket degisikligiyle koordinasyon antrenmani,

* Karnigik (karmasik) 6grenme yani birgcok on ve ara istasyon araciligiyla

koordinasyon antrenmani (Sevim 1995).

2.6. Fizyolojik Ozellikler
2.6.1. Fizyolojik Yap1 ve Performans Iliskisi

Organizmanin c¢alisma kapasitesinin diizeyi performans i¢in Onemli bir
gostergedir. Organizma kompleks bir yapida olmasi ve birbirleri ile etkilesimlerinden
dolay1 ya direkt yada dolayli olarak performansi etkilemektedir. Fizyolojik sistemler

igerisinde enerji olusumu agisindan kardio-pulmonal sistem 6ne ¢ikmaktadir.
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2.6.2. Kas Sistemi ve Performans iliskisi

Insanin temel hareketlerini olusturan sistemlerin basinda kas sistemli
gelmektedir. Kas sistemi Ozellikle sportif performans acisindan onemli yer teskil
etmektedir. Spor Bilimleri ¢aligmalarinda hem kaslarin fiziksel yapilar1 hem de kas

fizyolojisi 6nem arz etmektedir. Bu alanda bir ¢ok arastirmalar yapilmistir.

2.6.2.1. Kas Tipleri

2.6.2.1.1.iskelet Kasi

Istemli olarak kasilirlar. Ancak refleks hareketlerinde istemsiz kasilma

gosterirler, hormonlar tarafindan kontrol edilmezler (Arthur C. ve ark 2001).

2.6.2.1.2.Diiz Kas

Viicut agirhiginin yaklasik %5°ini olustururlar. Kemik yapiya baglanmazlar.
Istegimiz disinda calisirlar; daha cok igi bos yapilarin duvarlarinda bulunurlar.
Mikroskop altinda ¢izgisiz ya da diiz olarak goriiniirler, hormonlar tarafindan kontrol

edilirler (Arthur C. ve ark 2001).

2.6.2.1.3.Kalp Kas1

Histolojik olarak cizgili kasa benzer, fakat sinirlerini otonom sistemden alir.
Genellikle dallanmiglardir ve bu dallar araciligi ile birbirlerine yapisirlar. Bundan
dolayi biitiin kalbi olusturan kas lifleri bir tek kas gibi davranir. Otonomik ritmisiteye
sahiptir. Iskelet kasi ozelliklerini tasir. Istem dis1 galisirlar, hormonlar tarafindan

kontrol edilirler (Arthur C. ve ark 2001).

2.6.2.1.4.Kaslarin Genel Ozellikleri

Kas dokusu tiim uyarilara (mekanik, kimyasal, fiziksel, optik, psikolojik) tepki
gosteren dokudur. Bu tepki ya kasilma ya da gevseme seklindedir. Her iki harekette

istemli veya istemsiz olabilir. Kas dokusunun 6nemli 6zellikleri sunlardir:
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Uyarilabilirlik:

Uyarilabilme tiim canhi hiicrelerin 6zelligidir, fakat kas hiicreleri uyariya,
plazma membrani boyunca gecen elektrik akimu iireterek ve hiicrelerin kasilmalarini
tetikleyerek cevap verirler (Tamer 1995).

Kasilabilirlik:

Kas hiicreleri uyarildiklarinda kisalabilme 6zelligine sahiptir. Kas, kendisine
yapilan uyarilara (aksiyon potansiyeline) kasilma seklinde cevap verir, is i¢in iiretilir
(Gtinay 2001).

Uzayabilme:

Kasilmak icin bir kas hiicresi uzayabilmelidir.(kasilmalar arasinda esneme
yetenegi).hiicrelerin ¢ogu kiigiik bir uzama karsisinda yirtilir, fakat iskelet kas
hiicreleri, dokusunda hasar olmaksizin kasilma boyundan ii¢ kat fazla uzayabilir
(Gtinay 2001).

Elastikiyet:

Anlami, kasilma ve gerilmeden sonra baslangic uzunluguna donebilmesidir.
Kasi istirahat uzunlugundan daha 6teye gerer, uzatirsak bir direng ile karsilasiriz ve
kas1 geren-uzatan kuvvet kesildigi zaman kas istirahat uzunluguna doner. Bu, normal
kosullarda iskelet kaslarinin organizmada kendi elastikiyetine uyan durumdan biraz
daha uzatilmis, gergin bir sekilde bulunduklarini ifade eder (Giinay 2001).

Viskozite:

Kaslar gekillerini degistirmek isteyen kuvvetlere karsi i¢ siirtinmeler nedeniyle
bir direng gosterirler. Yani, kas1 deforme etmeye calisan kuvvet ile bu kuvvetin kasta
uyandirdig1r diren¢ arasindaki denge hemen degil bir siire sonra meydana gelir.
Bunun nedeni kasin viskozite 6zelligidir. Kas kendine asilan bir agirlik yoluyla
uzatilacak olursa bu agirligin meydana getirebilecegi son uzunluga derhal erismeyip
uzamanin son boliimii yavas yavas meydana gelir. Kasin viskoz 6zelligi kasin bir

¢esit koruma mekanizmasi olarak yorumlanabilir (Guyton and Hall 1996).

2.6.2.1.5.Kasn Islevleri

Hareket:
Kas kasilmalar1 ile yer degistirebiliriz yada viicudun bir boliimiiniin

pozisyonunu koruyabiliriz.
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Koruma:

Iskelet kaslari ya istemli yada refleks yolla kasilarak orttiikleri veye
bulunduklar1 organlar1 dis etkenlere karsi korurlar. Karin duvarimin refleks olarak
kasilmasi, kornea refleksi ile goz kapaklarinin aniden kapanmasi buna 6rnek olarak
gosterilebilir (Armstrong and Costill 1985).

Tletisim:

Kas kasilmalar1 ile yazma, konusma, yiliz ifadesi gibi viicut dili olusturulur,
cevre ile iletisim saglanir (Armstrong and Costill 1985).

Denge:

Kaslar yer ¢ekimine karsi koyarak viicudun dengesini korur. Tendonlar {izerine
gerim uygulayarak, eklemi olusturan kemikleri yerlerinde tutarlar (Armstrong and
Costill 1985).

Is1 olusturma:

Viicut 1sisinin %85 kadar iskelet kas kasilmalar ile iretilir. Bu vital 1s1
enzimlerin faaliyeti tiim metabolik islevleri siirdiirmek amacini tasir. Verim, ise
cevrilen enerjinin bu is i¢in harcanan toplam enerjiye oranma denir. Ise cevrilen
enerjiden geri kalani 1stya doniisiir, boylece kas c¢aligmasi i¢ 1stmiz1 artirmis olur.
Soguk bir ortamda goriilen istemli veya istemsiz kas kasilmalarinin amaci diismeye
yonelen viicut 1sisim1 artirmaktir (Armstrong and Costill 1985).

Mekanik is:

Iskelet kasi kasilma yoluyla mekanik bir is de yapar. Kimyasal enerjiyi
mekanik enerjiye cevirir. Kasin verimi diisiik olup %20 civarindadir (Armstrong and

Costill 1985).

2.7.Teniste Uygulanan Testler

2.7.1. ITN Testi

Tenis sporunda sporcularin baglangic veya gelisim diizeylerini belirlemek
amaci ile Uluslar aras1 Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan gelistirilen ve uygulanan
onemli bir testtir.

Genel Degerlendirme Kurallar:

Testten dnce oyuncu yeterince 1sinmis ve hazir bulunmalidir.
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Her test boliimiinden 6nce (FH & BH, Vole, Servis) oyuncuya 4 deneme hakki1
verilir.

Oyuncunun vurustan once beslenen topu reddetme hakki vardir. Topla temas
ger¢eklesmisse o vurus degerlendirilmeye alinir.

Topun ¢izgiye distiigli durumlarda daima yiliksek puan degerlendirilmeye
almir.

Olgiimler esnasinda degerlendiricinin otoritesi gegerlidir ve son kararlar1 o
Verir.

Biitiin puanlar her bir vurustan sonra ve her boliimiin bitiminde not edilir.

Test degerlendirme formu Olgiimler bittikten sonra oyuncu ve degerlendirici
tarafindan imzalanir. Formun bir kopyast oyuncuya verilir.

Test Prosediirii:

Yer vuruslarinda derinlik 6l¢iimii - giic 6l¢iimii dahil (Toplam 10 vurus, sirasi
ile 1 Forehand, 1 Backhand)

Yer vuruslarinda Hassasiyet l¢ctimii - gii¢ 6l¢limii dahil (6 vurus; sirasi ile 1
Forehand paralel, 1 Backhand paralel ve 6 vurus; sirast ile 1 Forehand capraz, 1
Backhand ¢apraz)

Volede vurusglar derinlik 6l¢iimii - gii¢c 6l¢timii dahil (Toplam 8 vurus, sirasi ile
1 Forehand, 1 Backhand)

Servis - gii¢ 6l¢limii dahil (toplam 12 servis, her hedef alanina 3 servis)

Hareketlilik (Cabukluk 6l¢iimii) testi

Top Besleme Yonergesi:

Test siiresince, top atan besleyicinin ve test olan oyuncunun dogru yerlerde
oldugundan emin olunmas1 gerekmektedir.

Top atan Besleyici, biitiin oyunculara istikrarli ve basit top beslemeleri
yapmalidir.

Top Besleyicisi, oyuncu besleme i¢in hazir olana kadar beklemelidir.

Oyuncunun ve top besleyicinin vurustan once beslenen topu reddetme hakki
vardir. Topla temas gerceklesmigse o vurus kesinlikle degerlendirilmeye alinir.

Maksimum Puanlar:

1. Yer vuruslarinda derinlik testi.................... 90 Puan

2. Yer vuruslarinda hassasiyet ve gii¢ testi.... 84 Puan
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3.Vole vuruslarinda derinlik testi............... 72 Puan

4. Servis vuruslari testi........................... 108 Puan

5. Cabukluk testi..............cooeiiiiiiiiiinn 76 Puan

Test Sonunda Alinabilecek Maksimum

Toplam Puan: .......cooviiiiiiiiiiniiinnnn 430

Testte Kullanilan Kisaltmalar ve Anlamlari

P=Oyuncu, (katilimc1)

F=Besleyici, (top atic1)

.....=Topun izleyecegi yol

X=Besleyici ( top atan) tarafindan atilan topun diismesi gereken yer.

Test Degerlendirmesindeki Puanlamalar

0 Puan: Topun ilk sektigi yer tekler ¢izgisinin disinda gergeklesmisse

1 Puan: Top servis kutularinda herhangi bir yere diiserse

2 Puan: Top arka kortta boliinmiis alanin ilkine diiserse

3 Puan: Top arka kortta boliinmiis alanin ikincisine diiserse

4 Puan: Top arka kortta boliinmiis alanin son alanina diiserse

Giig Puanlari:

Gii¢ Alani= 1 Bonus puani-Topun tekler kortunun her hangi bir yerindeki ilk
sekisinden sonraki ikinci sekisi baseline ile giic c¢izgisi arasindaki bir yerde
gerceklesirse fazladan 1 puan verilir

Gli¢ Alani= Cift Kat1 Puani-topun tekler kortunun her hangi bir yerindeki ilk
sekisinden sonraki ikinci sekisi glic c¢izgisinin arka kisminda gercgeklesirse ilk
sekisten alinan puanin iki kat1 hesaba alinir.

Ornek: Topun ilk sekisi 3 puanlik alanda gergeklesir ve daha sonraki sekisi giic
alaninda olursa oyuncu toplam 4 puan almis olur.

Topun ilk sekisi 3 puanhik alanda gerceklesir ve ikinci sekisi ekstra gii¢
¢izgisinin gerisinde olursa oyuncu toplam 6 puan almis olur.

Istikrar: Ieri diisen her top igin ekstra 1 puan verilir.

Degerlendirme

Puan: Topun ilk sekisi tekler kortunun disinda gerceklesirse

Puan: Top hedef alanlarinin haricindeki merkez bdlgeye diiserse

Puan: Top servis ¢izgisi ile file arasindaki hedef bolgeye diiserse
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Puan: Top servis ¢izgisi ile baseline arasindaki hedef bolgeye diiserse Giig
Puanlar::

Gii¢ Alan1 = 1 Bonus Puani — Topun tekler kortunun herhangi bir yerindeki ilk
sekisinden sonraki ikinci sekisi baseline ile gii¢ ¢izgisi arasinda bir yerde
gergeklesirse fazladan 1 puan verilir.

Gii¢ Alanm1 = Cift kat1 puan - Topun tekler kortunun herhangi bir yerindeki ilk
sekisinden sonraki ikinci sekisi gili¢ c¢izgisinin arka kisminda gerceklesirse ilk
sekisten alinan puanin iki kat1 hesaba alinir.

Ornek: Topun ilk sekisi 4 puanlhik bolgede gergeklesir ve ikinci sekisi gii¢
alaninda olursa oyuncu toplam 5 puan almis olur.

Topun ilk sekisi 4 puanlik bolgede gerceklesir ve ikinci sekisi gii¢ ¢izgisinin
gerisinde olursa oyuncu toplam 8 puan almis olur.

Istikrar: Hata olmayan her top icin fazladan 1 puan verilir

(www.internationaltennisnumber.com

YER VURUSLARI DERINLIK VE GUC TESTI

3
"3 PUAN ALANI
2
5

GUC ALANI- CiFT PUAN

Sekil 2.15: Yer vuruslar1 Derinlik ve Gli¢ Testi
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P=oyuncu, F= besleyici ..=topun izleyecegi yol X= topun diismesi gereken yer

Sekil 2.16. Yer vuruslar1 Derinlik ve Gli¢ Testi

Oyuncu baseline ¢izgisinin gerisinde ve kortun ortasinda durmalidir.

Besleyici (top atan) servis ¢izgisi ile file arasindaki orta noktada durmalidir.

Besleme (top atma) islemi bir Forehand bir Backhand seklinde olmalidir.

Oyuncuya topa dogru adim alabilmesi i¢in yeterince alan saglamak amac ile,
besleyici, toplart servis ile baseline ¢izgileri arasindaki orta noktaya gondermeye
caligmalidir.

Ideal olarak, oyuncu topla dizleri ile kalga hizasi arasinda bir yerde
bulusmalidir. Toplam 10 vurus;

Sirastyla 1 Forehand, 1 Backhand--- Toplam 5 Forehand Toplam 5 Backhand

Topun ilk temasi Topun ikinci temasi
+
Topun tekler Gii¢ alani:+1 veya
Kortunda 11k Temas Gii¢ Cizgisinin Gerisi
Ettigi Nokta fIk Temas Puan X 2
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YER VURUSLARI HASSASIYET VE GUC TESTI

GUC ALANI— CiFT PUAN

Sekil 2.17: Yer Vurusglar1 Hassasiyet ve Giig Testi

P=oyuncu f=besleyici .....=topun izleyecegi yol x=topun diismesi gereken yer

Sekil 2.18: Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gili¢ Testi

Oyuncu baseline ¢izgisinin gerisinde ve kortun ortasinda durmalidir.
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Besleyici servis ¢izgisi ile file arasindaki orta noktada durmalidir.

Besleme islemi bir Forehand bir Backhand seklinde olmalidir.

Besleyici, toplart servis ile baseline ¢izgileri arasindaki orta noktaya ve kortun
merkezi ile tekler yan ¢izgisi arsindaki kisma gondermeye c¢aligsmalidir.

Oyuncu tekler yan ¢izgisine yakin bir yerde topla bulugmalidir.

Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Toplam 12 vurus

3 Forehand paralel, 3 Backhand paralel

3 Forehand capraz, 3 Backhand capraz

Topun ikinci temas1 Baseline ile Bonus ¢izgisi arasinda gergeklesirse fazladan
1 ekstra (bonus) verilir.

Topun ikinci temast bonus ¢izgisinin arka kisminda gergeklesirse ekstra puan

alanina diiserse, topun ilk temasindan alinan puan 2 ile ¢arpilir.

VOLE VURUSLARI DERINLIK VE GUC TESTI

.

$PUAN ALANI
-
3

GUC ALANI - CiFT PUAN

Sekil 2.19: Vole Vuruslar1 Derinlik ve Giig Testi

P=oyuncu, F=besleyici .....=topun izleyecegi yol X=topun diiymesi gereken yer
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Sekil 2.20: Vole Vuruslar1 Derinlik ve Gii¢ Testi

Oyuncunun servis ¢izgisinin ortasinda (T noktasi) durmasi1 gerekir.
Besleyicinin sahanin biir tarafinda T noktasinda durmasi gerekir.

Toplar oyuncunun biitiin volelerde adim atabilecegi uzakliga beslenir(atilir).
Oyuncu vuruslarn kalga ile omuz hizasinda gerceklestirmelidir.

Vole Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi

Toplam 8 vurus

Sirastyla 1 Forehand, 1 Backhand

Toplam 4 Forehand, 4 Backhand

Topun ilk temast Topun ikinci temast
+
Topun tekler Gii¢ alani:+1 veya
Kortunda i1k Temas Gii¢ Cizgisinin Gerisi
Ettigi nokta [k Temas Puam X 2
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SERVIS VURUSLARI TEST

b e C o R
ReREyud f1amLavinmininy med

GUCALANI - CIFT PUAN

Sekil 2.21: Servis Vuruslar1 Testi

P=oyuncu f=besleyici .....=topun izleyecegi yol x=topun diismesi gereken yer

Sekil 2.22: Servis Vuruslar Testi

Oyuncu baseline ¢izgisinin arkasina geger.

Dogru alandan servis atilmas istenir.
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SERVIS VURUSLARI TESTI

Toplam 12 servis atilir.

Siras1 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.

Eger servis net olursa tekrarlanir.

Servis Testinin Degerlendirmesi

1.Servis

2 Puan: servis dogru kutuya diiserse

4 Puan: servis hedefe diiserse

2.Servis

1 Puan: servis dogru kutuya diiserse

2 Puan: servis hedefe diiserse

Gii¢ Puanlar:

Gii¢ alami= 1 Bonus Puani- Servisten gelen topun dogru servis kutusunun
herhangi bir yerindeki ilk sekiginden sonraki ikinci sekisi baseline ile gii¢ ¢izgisi
arasinda bir yerde gerceklesirse fazladan 1 puan verilir.

Gii¢ alami= Cift kat1 Puan-Servisten gelen topun dogru servis kutusunun
herhangi bir yerindeki ilk sekisinden sonraki ikinci sekisi gii¢ cizgisinin arka
kisminda gerceklesirse ilk sekisten alinan puanin iki kat1 hesaba alinir.

0 Puan: Servisten gelen topun ilk sekisi dogru servis kutusu haricinde bir yerde

gerceklesirse.
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1. SERVIS DOGRU SERVIS KARESINDEKIi DOGRU TARALI ALANA
DUSERSE

Sekil 2.23: Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Tarali Alana Diiserse

P=oyuncu F=besleyici .....=topun izleyecegi yol X=topun diismesi gereken yer

1. SERVIS DOGRU SERVIS KUTUSUNA ATILIR ANCAK TARALI
ALANA DUSMEZSE

GUC ALANI — CIFT PUAN GUC ALANI — CIFT PUAN

Sekil 2.24: Servis Dogru Servis Kutusuna Atilir Ancak Tarali Alan Diismezse

P=oyuncu F=besleyici .....=topun izleyecegi yol X=topun diismesi gereken yer
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2. SERVIS DOGRU SERVIS KARESINDEKI DOGRU TARALI ALANA

GUC ALANI - CIFT PUAN GUC ALANI— CIFT PUAN

Sekil 2.25: Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Tarali Alana Diiserse
P=oyuncu F=besleyici .....=topun izleyecegi yol X=topun diismesi gereken yer

2.SERVIiS DOGRU SERVIS KARESINE ATILIR ANCAK TARALI
ALANA DUSMEZSE

GUC ALANI— CIFT PUAN GUC ALANI— CIFT PUAN

Sekil 2.26: Servis dogru servis karesine atilir ancak tarali alana diismezse

P=oyuncu f=besleyici ....=topun izleyecegi yol x=topun diismesi gereken yer
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HAREKETLILIK (CABUKLUK TESTI)

Sekil 2.27: Hareketlilik (Cabukluk Testi)

Teste baseline ¢izgisinin Orta noktasindan baglanir. Biitiin toplar saat yoniiniin

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

S. Test

Hareketlilik dlciimii (Oriimcek Testi)

prrem—

27 s
LT e e

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

Sekil 2.28: Hareketlilik Testi Puan Tablosu (www.internationaltennisnumber.com)
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ITN Olciim Formu

Oyunau: Dog Tar: Ciss E K Bu ITN testi, Resmi ITN Test
Degerlendirici: Tarih: Yer: Kllavgzuna uYng 0! arak
yerine getirilmigtir.
FB Derinlik Vole Derinlik FB Kesinlik Servis Dogrulugunu onayltyorum.
F 1 F 1 F Pa 1 1.Kutu Gen 1
B 2 B 2 B Pa 2 1.Kutu Gen 2 Oyuncu
F 3 F 3 F Pa 3 1.Kutu Gen 3 MzZA
B 4 B 4 B Pa 4 1.Kutu Ort 4
F 5 F 5 F Pa 5 1.Kutu Ort 5 Deger]endirici
B 6 B 6 B Pa 6 1 Kutu Ort 6 MZA
F 7 F 7 4 2.Kutu G 7 A
F G 7 e Toplam | Oriimcek | Toplam
B 8 B 8 2.Kutu G 8 .
B Ca 8 o Vurus Testi Puan
q B q
F 9 Toplam F Ca 9 2 Kutu Gen 9 Puani
B 10 Istikrar B Ca 10 2 Kutu Ort 10
Toplam Genel Toplam F Ca 11 2 Kutu Ort 11
Tstikrar v 2 Kutu Ort 12 .
BGa 1 Deneme Yeni
Genel Toplam Toplam
P Toplam P Sayisit | TTNNo
Istikrar Istikrar
Genel Toplam Genel Toplam

O rii m cek 40 39 38 37 36 35 34 33 3 31 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15
Testi

Puam
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 12 14

16 |18 [ 19 | 21 | 26 [ 32 |39 | 45 | 52 | 61 | 76

b

Puan (Bayan) 57-19 80-108 109-140 141-171 172-205 206-230 231-258 259-303 304-344 345-430

ITN Puan (Bay) 75-104 | 105-139 | 140-175 | 176-209 210-244 245-268 269-293 294-337 338-362 363-430

Numaras ITN No ITN 10 ITN9 ITN 8 ITN7 ITN 6 ITN 5 ITN 4 ITN 3 ITN 2 ITN1

Sekil 2.29: ITN Olgiim Tablosu (www.internationaltennisnumber.com)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcular

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor
Bilimleri boliimiinde okuyan toplam 38 6grenci goniillii olarak katildi. Birinci grup
(Tiimdengelim) n:19 6grenci ortalama yas 22.14+2.3 y1l, 172.2+4.8 cm, viicut agirligi
67.8+7.3 kg ve ikinci grupta (Tiimevarim) n: 19 6grencinin ortama yas 172.5+4.8 yil
boy ortalamasi 175.24+4.8 cm viicut agirhig 68+5.7 kg’dir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin tamami daha Once kort tenisiyle hi¢ ugrasmamislardi. Arastirma grubu
birinci ve ikinci 6gretim olarak iki gruba ayrilmis ve birinci 6gretim tlimevarim,
ikinci 6gretim 6grencileri tiimdengelim yontemiyle tenis egitimi almaya bagladilar.
Antrenmanlara katilan 6grencilere dgretilen ve gosterilenlerin disinda herhangi bir
calisma yapmamalar1 gerektigi bildirildi.

Antrenmanlar her iki gruba da 12 hafta ve haftada 3 giin, antrendr nezaretinde
antrenman yaptirildi. Her antrenmanda Ogretim yontemine gore Tiimdengelim/
Tlmevarim antrenmanlarinin igerigi; forhand, backhand, vole, servis. Seklindeydi.
Antrenmanlara katilan her 6grenci her vurug teknigiyle 16.200 topa vurus yapmasi
saglandi. Antrenmanlarin tamamu tenis kortunda ve yeni agilmis antrenman toplartyla
yapildi.

Tiimdengelim Metodu; Tiimdengelim, dogru olan ya da dogru oldugu sanilan
onermelerden zorunlu olarak ¢ikan yeni dnermeler tiiretir. Onciiller dogruysa sonug
da mantiksal bir zorunlulukla dogrudur ( Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman). Biz
ise hareketlerin biitiiniinii anlattik ve uygulanmasini istedik.

Tiimevarim Metodu; Bilmek icin sinamak, gézlemlemek, olaylari ¢6ziimlemek
ve sonra ayri olaylardan genellemeler yapmak ve sonuclar ¢ikarma yontemi
(Kademeli Teknik Ogretim Antrenman). Biz ise hareketleri parcalara boldiik,

uygulattik ve biitiine vardik.

3.2. Arastirma Materyali ve Metotlar

Arastirmada kuvvet testleri; Functionel squat, Butterfly machine, Biceps curln,
Latt pully, Leg Curl, Calf rise, Should press, Triceps curl degerleri 6l¢iimii igin
Precor kondisyon araglari kullanildi. Anaerobik testler i¢in icin Monark marka 894 E

model kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete bagli bilgisayar diizenegi kullanildi.
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Viicud agirlik dl¢limii i¢in baster marka baskiil kullanildi. Boy uzunlik 6l¢timii igin
scala marka uzunluk 6l¢iim aleti kullanildi.

3.3. Arastirmada Kullamlan Ol¢iimler

3.3.1. Viicut agirhg ol¢iimii

Tenisciler sortlu olarak BASTER marka 0.1 kg hassaslikta baskiil ile 6l¢iimleri
yapild1 kg. cinsinden kaydedildi.

3.3.2. Boy Olciimii

Tenisgilerin boy uzunluklarinin dl¢imii ¢iplak ayak ve sortlu olarak alindi.
Scala marka boy uzunluk Ol¢iim aleti kullanildi. Sporcu sirt1 doniik ¢iplak ayak
sacala 6l¢iim aletinin iizerine ¢ikartildi ve iyice geriye dogru yaslanmasi istendi ve en

yiiksek yerden 6l¢iim alindi.

3.3.3. Wingate Anaerobik Testi

Wingate Anaerobik Testi (WanT) Anaerobik performans diizeyini tespit edip,
anaerobik giic ve kapasiteyi degerlendirmek amaci ile kullanilmaktadir. Test i¢in
Monark marka 894 E model kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete bagli bilgisayar
diizenegi kullanildi. WanT, 30 sn. maksimum hizla sabit bir kuvvete karsi bisiklet
ergometresinde pedal ¢cevirmeyi gerektirir.

Test yetiskinlerde; 75 gr/kg’lik, viicut agirhg yilikle ve 30 sn siireyle
maksimum giic harcanarak pedal cevrilir. Cocuklar i¢in (<15 yas) 35gr/kg viicut
agirhigi ile yapilir.

WanT’de optimal 1sinma i¢in 5 ila 10 dak. (30sn aktivite, 30 sn dinlenme
dongiilii) aralikli 1sinma en uygunudur.

Daha 6zel psikolojik ve motor adaptasyonu saglamak i¢in 1sinmanin bisiklet
ergometresinde yaptirilabilir.

Isinmada dakikada kalp atim sayis1 ¢ocuklarda 160 atim. dak”, geng
yetiskinlerde 150 atim dak™ civarinda olmalidir.

Icerisinde 2 veya 3 tam yiiklenme olan (4-8 sn’de sona erecek &n yiiklenmeler;
bu sekilde denek kendini gergek test ortaminda gibi hissedecektir) 2 ila 4 dakika

arsinda degisen daha kisa 1sinma gesitleri de ihtiyaca bagli olarak kullanilabilir.
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Isinmadan sonra denekler bu siirecte olusabilecek yorgunlugu atmak icin 3-5
dk. dinlendirilmelidir.

Daha sonra, basla komutu ile denek miimkiin olan en hizli sekilde diisiik bir
gerileme kars1 pedal gevrilir. Bu sekilde bisiklet tekerleginin siirtlinme kuvveti ve
eylemsizlik prensibinden kaynaklanan giiclerin iistiinden gelinecektir ve hizlanma
periyodu da kisalacaktir.

Aragtirmaci maksimum hiza ulasildigindan emin olmalidir. Ciinkii daha
onceden belirlenen test yiikii uygulandiginda denek bu hizdan daha yukar
¢tkmamalidir. Bu siire¢ normalde 3-4 sn siirer. Daha sonra biitiin ylik uygulanir ve 30
sn’lik test baslatilir.

Test baslamadan oOnce tekerlek dongiileri 6lgme miimkiin olmazsa denek
maksimum hiza ulastigini hissettigi anda haber vermeli ve test baglatilmalidir. Bazi
laboratuarla bilgisayar programlari sayesinde tekerlek dongiileri sayabilmektedir.

Yiik uygulanir uygulanmaz dongiiler sayilmaya baslar ve tam olarak 30 sn
sonra sayim durdurulur.

Denekler test siiresince 6zellikle 10 ila 15 sn’den sonra sozlii olarak motive
edilmelidir.

Deneklere WanT anlatilirken testin baglangicindan sonuna kadar yani 30 sn’lik
periyot icerisinde miimkiin olan en hizli sekilde stirati diistirmeden pedal ¢evirmeleri
gerektigi vurgulanmalidir. Bu testin 30 sn’lik maksimum efor testi oldugu
unutulmamalidir.

Testten sonra 2 ila 3 dak. diisiik bir yiikte pedal cevrilmesi tavsiye
edilmektedir.

WanT’daki performanst bir takim faktorler etkileyebilmektedir. Bunlar;
1sinma, iklim, sirkadiyen ritim, hipohidrasyon, motivasyon, asit-baz durumundaki
degismeler ve fiziksel aktivite diizeyi seklinde siralanabilir.

Sonug olarak; bu faktorlerinde kontrol altina alindigi standart laboratuar
ortamlarinda WanT, anaerobik performansi 6lgmede gecerli, giivenilir ve hassas bir

testtir (Kemal ve ark 2005).
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Sekil 3.1: Wingate Anaerobik Testi (WanT)

3.3.4. Squat Dikey Sicrama Testleri

Takei marka jump metre sporcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden eller bel bolgesinde bir dizler 90 derece flexion pozisyona geldikten sonra
dikey olarak sicrayip tekrar belirli alan icerisine diismesi istenmistir. Iki deneme

yaptirilip en iyi yliksek deger cm cinsinden kaydedilmistir.

3.3.5. Otur ve Uzan Testi

Bu test bireyin gévde ve alt ekstremite esnekliginin Ol¢iilmesi amaci ile
uygulanmaktadir.

Test sehpast su Ozelliklere sahip olmalidir: uzunluk: 35cm, genislik: 45cm,
yiikseklik: 32cm.

Test sehpanin iist yiizey Ol¢tileri sunlardir: Uzunluk: 55cm, genislik: 45cm, tist
ylizey ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha disaridadir.

0-15 cm’lik 6l¢iim cetveli, tist ylizeyde 5 ‘er cm araliklariyla belirlenmistir.

Yere oturun ve ¢iplak ayak tabaninizi diiz bir sekilde test sehpasina dayayin.

Govdenizden (bel ve kalga) ileri dogru egilin ve dizlerinizi biikmeden elleriniz
viicudunuzun 6niinde olacak sekilde uzanabildiginiz kadar 6ne uzanin.

Bu sekilde en uzak noktada durmaya ¢alisin.

Test yapanin, degerleri dogru okuyabilmesi i¢in, en uzak noktada, 6ne yada

geriye esnemeden 1-2 sn beklemeye ¢alisin.
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Test yapan kisi, denegin yaninda durur ve denegin dizlerinin biikiilmesini
engeller.

Test iki defa tekrar edilir ve yliksek olan deger kayit edilir (Kemal ve ark
2005).

Sekil 3.2: Otur ve Uzan Testi

3.3.6. Kuvvet Ol¢iimleri Testi

Farkli Kas Kuvvetlerini test etmek i¢in kullanildi. Takkei marka el
Dinamometre ve precor machine kullanildi. Kassal kuvvet, kas (veya kas gruplar)
tarafindan olusturulan maksimum gii¢ ya da gerilme, genel olarak su doért metoddan
biri ile Olgiiliir. Bunlar; tansiometre, dinamometre, bir maksimum tekrar (1 MT) ve
en yeni yaklasim olan bilgisayar yardimi ile gii¢ ve is kapasite dl¢timleridir (Kemal
ve ark 2005).

a. El Kavrama Kuvveti:

El Kavrama kuvveti, eldeki kaslara ek olarak on kolda bulunan kaslarin bir
fonksiyonudur. 8 ayr1 kas birinci derecede calisan ve sabitleyici olarak kavrama
kuvveti i¢in eldeki diger on bir kas kasilmadan yardimci olarak calisir. kavrama
kuvveti 6l¢iimii genelde ayakta alinmakla birlikte oturur pozisyonda da yapilabilir.
Biz oturur pozisyonunda yaptik. Kavrama kuvveti dl¢timlerinde 3 tekrar alinip ve en

1yi deger kaydedildi.
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b. Bacak Kuvveti:

Sporcu sirt1 diiz bir sekilde dinamometre platformunun {izerine ¢ikar, dizleri
130-140 dereceler arasinda biikiili durumdadir. Tutamak avug icleri bedene bakar
durumda kavranir. Zincir istenilen diz agisini olusturacak bigimde ayarlanir. Denek
sirt kaslarin1 kullanmadan yavas yavag fakat giiclii bir sekilde gerer. Dinamometrenin
gostergesi maksimuma erigilen noktada durur. Bir dakika ara ile 2 ya da 3 deneme
yaptirilir (Kemal ve ark 2005).

c. Sirt Kuvveti

Denekler dizler gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin lizerinde ayaklarini
tespit ettikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce one egikken elleriyle
sikica tutugu dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukar ¢ekerler. 3
ila 5 dakikalik 1sinmadan sonra ¢ekis 3 kez tekrar edilir. En iyi sonu¢ kaydedilir
(Kemal ve ark 2005).

3.3.7. 30 M. Siirat Kosu Testi

Otuz (30) Metre sprint Kosu Testi: Tecnequie marka fotosel ve programlanmig
bilgisayar sisteminde sporcu yiiksek ¢ikis tekniginde baglangic fotosellerinin 50 cm.
on kismindan ¢ikis yaparak diger fotoselli ara gecis noktasindan gecerek 2
denemeden elde ettigi (program iizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi

ve en iyi deger alindu.

Sekil 3.3: 30 m. Siirat Kosu Testi
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3.3.8. 1 (1IRM) Maksimal Kuvvet Testi

Atatlirk spor salonu kondisyon merkezinde bulunan Precor (USA) marka

kondisyon araclarinda 1 RM tekrar alindi.

Sekil 3.4: Latt Pully

Latt pully Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun
oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir
pozisyonda 6n deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini
olarak belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg.

olarak kaydedildi.

Sekil 3.5: Should Pres
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Should press Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun
oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir
pozisyonda 6n deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini
olarak belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg.
olarak kaydedildi.

Sekil 3.6: Triceps Curl

Triceps curl Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun
oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir
pozisyonda 6n deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini
olarak belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg.
olarak kaydedildi.

Sekil 3.7: Biceps Curl

Biceps curl Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun
oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir
pozisyonda 6n deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini
olarak belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg.
olarak kaydedildi.
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3.3.9. ITN Performans Testi

Testten once Ogrenciler yeterince 1sinmig ve hazir bulunduruldu. Her test
boliimiinden 6nce (FH & BH, Vole, Servis) oyuncuya 4 deneme hakki verildi.
Ogrenciler vurustan Once beslenen topu reddetme hakki vardir. Topla temas
gergeklesmisse o vurus degerlendirilmeye alindi. Topun ¢izgiye diistiigii durumlarda
daima yiiksek puan degerlendirilmeye alindi. Ol¢iimler esnasinda degerlendiricinin
otoritesi gegerlidir ve son kararlar1 o verdi. Biitiin puanlar her bir vurustan sonra ve
her boliimiin bitiminde not edildi. Test degerlendirme formu 6l¢iimler bittikten sonra
ogrenci ve degerlendirici tarafindan imzalandi ve formlar dosya edildi.

Test Prosediirii

Yer vuruslarinda derinlik Sl¢iimii - gii¢c 6l¢timii dahil (Toplam 10 vurus, sirasi
ile 1 Forehand, 1(Backhand) Yer vuruslarinda Hassasiyet 6l¢iimii - gii¢ 6l¢iimii dahil
(6 vurus; sirast ile 1 Forehand paralel, 1 Backhand paralel ve 6 vurus; sirast ile 1
Forehand capraz, 1 Backhand c¢apraz) Volede vuruslar derinlik dl¢iimii - giic 6l¢timii
dahil (Toplam 8 vurus, sirasi ile 1 Forehand, 1 Backhand) Servis - gii¢ 6l¢iimii dahil
(toplam 12 servis, her hedef alanina 3 servis) Hareketlilik (Cabukluk 6l¢limii) testi

Top Besleme Yonergesi

Test stiresince, top atan besleyicinin ve test olan oyuncunun dogru yerlerde
oldugundan emin olunmasi gerekmektedir. Top atan Besleyici, biitiin oyunculara
istikrarli ve basit top beslemeleri yapmalidir. Top Besleyicisi, oyuncu besleme igin
hazir olana kadar beklemelidir. Oyuncunun ve top besleyicinin vurustan once
beslenen topu reddetme hakki vardir. Topla temas gerceklesmisse o vurus kesinlikle

degerlendirilmeye alinir.

3.3.10. Uygulanan Antrenman Metodu

Antrenmanlar her iki gruba da 12 hafta ve haftada 3 giin, giinde de 120 dk olarak
planlandi. Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) gruplari ayni giin spor bilimleri ders
miifredat programina gore antrene edildi. Program igerisinde uygulamalar asagida

belirtilmistir.

50



Tablo 3.1. Uygulanan Antrenman Tablosu

TUMDENGELIM TUMEVARIM

1 Teknik Gosterim Rakete Teknik Gosterim Rakete
Hafta Adaptasyon Adaptasyon

2 Forehand Biitiinsel Gosterim ve Forehand Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

3 Forehand Biitiinsel Gosterim ve Forehand Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

4 Backhand Biitiinsel Gosterim ve Backhand Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman antrenman

5 Backhand Biitiinsel Gosterim ve Backhand Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

6 Servis Biitiinsel Gosterim ve Servis Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

7 Servis biitlinsel Gosterim ve Servis Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

8 Smag Biitiinsel Gosterim ve Sma¢ Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

9 Vole Biitiinsel Gosterim ve Vole Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

10 Vole Biitiinsel Gosterim ve Vole Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

11 Drop Shot Biitiinsel Gosterim ve Drop Shot Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

12 Drop Shot Biitiinsel Gosterim ve Drop shot Kademe Teknik Ogretim ve
Hafta Antrenman Antrenman

3.3.11. istatistiki Analizler

Elde edilen verilerin tanimlayict istatistiki analizlerinin yapildi. Grup igci
(paired t test) ve Gruplar arasi (independent t test) p 0.05 anlam diizeyinde istatistiki
islemleri yapildi.
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4. BULGULAR

4.1. Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) Katilan Sporcularin

Degerleri

Tablo 4.1: Arastirmaya Katilan Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubun Fiziksel Degerleri

PARAMETRE n:19 Art.orttss
Yas (y1l) 21.2+0.9
Boy (cm) 172.5+4.8
Viicut Agirligi On test (kg) 67.8+7.3
Kilo son test (kg) 68.4+5.3

Tablo 4.2: Arastirmaya Katilan Timevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun Esneklik ve 30 Metre Siiratlerinin On ve Son Test Bulgularinin
Karsilagtirilmasi

ART.ORT.
PARAMETRE TEST ART.ORT=+SS t p

FARK.

_ On Test 33.2+4.8
Esneklik (cm) 0.1 0.42 p>0.05

Son Test 33.3+4.1

On Test 4.140.14
Stirat (sn/sn) 0.1 3.11 p<0.05

Son Test 4.2+0.17

Arastirmaya Katillan Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun Esneklik ve 30 metre siiratlerinin 6n ve son test bulgularinin
karsilastirilmasinda siirat test bulgulari arasinda 6nemli fark bulunurken (p<0.05)
diger degerler arasinda fark bulunamadi (p>0.05)
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Tablo 4.3: Arastirmaya Katilan Timevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun Kuvvet On Test Son Test Bulgularinin Karsilastiriimasi

Art.Ort.
PARAMETRE TEST Art.ortss t P
Fark.
Sag el kavrama On test | 40.1£6.6
. 0.1 0.34 | p>0.05
Kuvveti (kg) Son test 40.2+7.4
Sol el kavrama On test | 34.2+5.0 p<0.05
. 2.7 2.84
kuvveti (kg) Son test 36.9+5.4
, On test | 100.2+6.9
Bacak kuvveti (kg) 0.7 0.03 | p>0.05
Son test 100.9+7.0
_ On test | 105.4+8.6
Sirt kuvveti (kg) 1.1 0.06 | p>0.05
Son test 106.5+7.8
On test | 43.4+6.4
Biceps curn (kg) 1 1.71 | p>0.05
Son test 44.4+5.7
On test | 47.1%6.5
Latt pully (kg) 2.6 2.13 | p<0.05
Son test 49.7£5.6
On test | 59.246.2
Leg curn (kg) 1.50 2.36 | p<0.05
Son test 60.7+6.9
On test | 95.0+8.9
Calfrise (kg) 1.30 1.75 | p<0.05
Son test 96.3+£9.4
On test | 77.3£8.0
Shoulder press (kg) 1.90 2.34 | p<0.05
Son test 79.2+7.5
, Ontest | 54.249.0
Triceps curn (kg) 1 1.16 | p>0.05
Son test 55.249.7

Arastirmaya Katilan Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun kuvvet test bulgularinin antrenman 6ncesi ve sonrasi karsilastirilmast Sol
el kavrama kuvveti, Latt pully, Leg curln, Calf rise, Should press, Should press 6n
test ve son test bulgular1 arasinda énemli fark bulunurken (p<0.05) diger degerler
arasinda fark bulunamadi (p>0.05)
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Tablo 4.4: Arastirmaya Katilan Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)

Grubunun Anaerobik Gii¢ On Test Son Test Bulgularinin Karsilastirilmas:

Art.Ort.
PARAMETRE TEST Art.orttss t p
Fark.

Break Weight Bw On test 5.0+0.44
0.1 0.93 | p>0.05

(w/kg) Bw Son test 4.9+0.42

Peak Power Pp On test 9.4+1.59
0.1 0.30 | p>0.05

(w/kg) Pp Son test 9.3+1.58

Ortalama Power | Ap On test 7.6+0.70
0 0.25 | P>0.05

(w/kg Ap Son test 7.6+0.82

Minumum Gii¢ | Mp On test 4.6+0.59
0.1 1.70 | p>0.05

(w/kg) Mp Son test 4.7£0.58

Power Drop Pd On test 7.0+1.62
0.1 1.23 | p>0.05

(w/kg) Pd Son test 6.9+£1.62

Arastirmaya Katilan Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun Anaerobik Gii¢ 6n test son test bulgularinin karsilastirilmasinda degerler
arasinda fark bulunamadi (p>0.05)

Tablo 4.5: Arastirmaya Katilan Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun ITN On Test ve Son Test Bulgulariin Karsilastiriimasi

PARAMETRE TEST Art.orttss t p
On test 75.0
ITN 24.8 p<0.001
Son test 132.5

Arastirmaya Katilan Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun ITN 06n test ve son test bulgularinin karsilastirilmasinda énemli bir fark
bulundu (p<0.001)
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4.2.Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Katilan Sporcularin
Degerleri

Tablo 4.6: Arastirmaya Katilan Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)
Grubun Fiziksel Degerleri

PAREMETRE n:19 Art.orttss
Yas (y1l) 22.1£2.3
Boy (cm) 175.244.8

Kilo On test (kg) 68.0+5.7

Kilo Son test (kg) 66.9+6.1

Tablo 4.7: Arastirmaya Katilan Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun Esneklik ve 30 Metre On Test ve Son Test Bulgularinin Karsilastirilmasi

PARAMETRE TEST Artortiss | ATtOrt ¢ p

_ Fark.
) On test (cm) | 34.1+£7.3

Esneklik(cm) 0.7 -1.803 | p>0.05
Son test (cm) | 34.8+7.7
On test (sn) | 4.2+0.1

Siirat (sn,ss) 0 1.077 | p>0.05
Son test (sn) 4.240.1

Arastirmaya Katilan Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)

Grubunun Esneklik ve 30 metre On test ve son test bulgularinin karsilastirilmasinda
degerler arasinda fark bulunamadi (p>0.05)
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Tablo 4.8: Arastirmaya Katilan Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun kuvvet On Test Son Test Bulgularinin Karsilastiriimasi

Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t P
Fark.

Sag el kavrama | On test 37.5+4.7
kuvveti(kg) Son test 39.8+£5.4
Sol el kavrama On test 36.6+4.8
kuvveti(kg) Son test 39.1+£6.7
Bacak On test | 102.9+11.9
kuvveti(kg) Son test 104.9+12.7

_ On test | 107.5+13.8
Sirt kuvveti(kg) 53 3.8 p<0.05
Son test 112.8+14

On test 43.1+8.5
Biceps curln(kg) 4.5 3.5 p<0.05
Son test 47.6+8.3

On test 55+7.2
Latt Pully(kg) 6.5 4.2 p<0.05
Son test 61.549.1

On test 57.9+7.5
Leg Curln(kg) 6 3.9 p<0.05
Son test 63.9+£7.3

On test 100.5+14
Calf Rise(kg) 2.1 2.6 p<0.05
Son test 107.1£14.5

On test 73,1+10.5
Should Press(kg) 9.2 3.2 p<0.05
Son test 82.3£14.9

On test 60+8.1
Triceps(kg) 7.1 4.6 p<0.05
Son test 67.1£12.5

23 | 3.7 p<0.05

35 | 3.1 p<0.05

2 2.5 p>0.05

Arastirmaya Katilan Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun kuvvet 6n test son test bulgularinin karsilastirilmasinda Bacak Kuvveti
degerleri arasinda anlamli fark bulunamazken (p>0.05) diger degerlerin tamaminda
anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.9: Arastirmaya Katilan Timdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun Anaerobik Gii¢ On Test Son Test Bulgularinin Karsilastirilmast

Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t p
Fark.

Break Weight On test 4.6+0.4
0.1 | 171 | p=0.05

(w/kg) Son test 4.7£0.4

Peak Power On test | 10.1£1.7
0.2 0.57 p>0.05

(w/kg) Son test 10.3£1.7

Ortalama Power On test 7.2+0.5
0.1 0.68 p>0.05

(wkg Son test 7.3+0.6

Minumum Giig On test 3.9+0.8

03 | 1.58 p>0.05

(w/kg) Son test 4.2+0.8

Power Drop On test 6.8+1.5
0.5 241 p>0.05

(w/kg) Son test 7.3+1.4

Arastirmaya Katilan Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun Anaerobik Gii¢ 6n test son test bulgularinin karsilastirilmasinda anlamh
fark bulunamadi (p>0.05)

Tablo 4.10: Arastirmaya Katilan Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim
Antrenman) Grubunun ITN On Test Son Test Bulgularinin Karsilastiriimasi

Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss Fark t p
ark.

On test 75.0+00
ITN 40.1 | 25.8 p<0.001
Son test 115.1£17.7

Arastirmaya Katilan Tiimdengelim (Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun ITN 6n test son test bulgularinin karsilastirilmasinda 6nemli bir fark
bulundu (p<0.001)
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4.3. Tiimevarim-Tiimdengelim

Tablo 4.11: Tumevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Birinci Fiziksel Olgiim
Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t p
Fark.
Tiimdengelim | 22.1+2.3
Yas(yil) 0.9 1.5 p>0.05
Tlimevarim 21.2+0.9
Timdengelim | 175.2+4.8
Boy(cm) 0.3 1.7 p<0.05
Tlmevarim 172.5+4.8
Viicut Agirligt | Tiimdengelim 68+5.7
1.78 0.06 p>0.05
on test(kg) Tlimevarim 67.8+7.3

Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)  Gruplarimin birinci fiziksel &lgiim
degerlerinin karsilastirilmasinda Boy uzunluk 6l¢iisiinde anlamli fark bulunurken
(p<0.05) diger fiziksel 6l¢iim degerlerinde anlamli fark bulunamadi (p>0.05).

Tablo 4.12: Tumevarim (Kademeli Teknik Osretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Birinci Esneklik ve Siirat
Testlerinin Karsilastirilmasi

Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t p
Fark.
Esneklik 6n test | Tiimdengelim | 34.1+7.3
0.9 0.4 | p>0.05
(cm) Tiimevarim 33.244.5
Timdengelim | 4.2+0.13
Siirat 6n test (sn) 0.1 1.02 | p>0.05
Timevarim 4.1£0.14

Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) gruplarinin birinci esneklik ve siirat
testlerinin karsilastirilmasinda anlamli fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.13: Tumevarim(Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Birinci Kuvvet Testlerinin

Karsilagtirilmasi
Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t P
Fark.
Sag el kavrama Tiimdengelim | 37.5+4.7
' 26 | 1.3 | p<0.05
kuvveti on test(kg) Tlimevarim 40.1+6.6
Sol el kavrama Timdengelim | 36.6+4.8
‘ 24 | 1.4 | p<0.05
kuvveti 6n test(kg) Tiimevarim 34.2+5
Bacak kuvveti Tiimdengelim | 102.9+11.9
29 | 0.8 | p<0.05
on test(kg) Timevarim 100+£6.9
Sirt kuvveti Tiimdengelim | 107.5+£13.8
2.1 | 0.5 | p>0.05
on test(kg) Tlimevarim 105.4£8.6
Biceps Curln Timdengelim | 43.1+8.5
0.3 | 0.1 | p>0.05
on test (kg) Timevarim 43.4+6.4
Latt Pully Tiimdengelim 55+7.2
7.9 | 3.5 | p<0.05
on test(kg) Tlimevarim 47.1£6.5
Leg Curln Tiimdengelim | 57.9+7.5
1.30 | 0.5 | p>0.05
on test(kg) Tlimevarim 59.246.2
Calf Rise Timdengelim | 100.5+14
, 5.5 1.4 | p<0.05
On test(kg) Tiimevarim 95+8.9
Shoulder Press Timdengelim | 73.1+10.5
42 | 1.3 | p<0.05
on test(kg) Tlimevarim 77.348
Triceps Curln Tiimdengelim 60+8.1
. 5.8 2 | p<0.05
On test(kg) Timevarim 54.2+9

Tiimevarim(Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) gruplarinin birinci kuvvet testlerinin
karsilastirilmasinda Sag el kavrama kuvveti on test, Sol el kavrama kuvveti 6n test,
Bacak kuvveti on test, Latt Pully on test, Calf Rise On test, ShoulderPress 6n test,
Triceps Curl On test degerlerinde anlamli fark bulunurken (p<0.05). diger kuvvet
test degerlerinde anlaml fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.14: Tumevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Birinci Anaerobik Gii¢
Testlerinin Karsilastirilmasi

Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t p
Fark.
Break Weight | Tiimdengelim | 4.6+0.4
0.4 24 p<0.05
(w/kg) Timevarim 5+0.4
Peak Power Timdengelim | 10.1+1.7
0.7 1.3 p<0.05
(w/kg) Timevarim 9.4+1.5
Ortalama Power | Tiimdengelim | 7.2+0.5
0.2 1.6 p<0.05
(w/kg Tiimevarim 7.6+0.7
Minumum Gii¢ | Tiimdengelim | 3.9+0.8
1.3 3 p<0.01
(w/kg) Timevarim 4.6+0.5
Power Drop Timdengelim | 6.8+1.5
0.2 0.5 p>0.05
(w/kg) Tiimevarim 7£1.6

Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) gruplarinin birinci anaerobik gii¢ testlerinin
karsilastirtlmasinda Minumum Gii¢ degerinde énemli bir fark bulunurken (p<0.01).

Break Weight, Peak Power, Ortalama Power testlerinde anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). digerlerinde ise bir fark bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 4.15: Tumevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Timdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Ikinci Fiziksel Olglim
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t P
Fark.
Timdengelim | 22.1£2.3
Yas(yil) 0.9 1.5 p<0.05
Tlmevarim 21.2+0.9
Tiimdengelim | 175.2+4.8
Boy(cm) 0.3 1.7 p<0.05
Tlimevarim 172.5+4.8
‘ Tiimdengelim | 66.9+6.1
Kilo son(kg) 3.2 1.03 p<0.05
Timevarim 69.7£10
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Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman)  gruplarmin ikinci fiziksel &lgiim
degerlerinin karsilastirilmasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.16: Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Ikinci Siirat ve Esneklik
Testlerinin Karsilastirilmasi

TEST Art.Or
PARAMETRE Art.orttss t p
Fark.
Esneklik Tiimdengelim 34.8+7.7
1.5 0.70 | p<0.05
Son test(cm) Tlimevarim 33.3+4.1
Stirat Tiimdengelim 4.2+0.1
0 0.58 | p>0.05
Son test(sn/sl) Tlimevarim 4.2+0.1

Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) gruplarimin ikinci siirat ve esneklik
testlerinin ~ karsilastirllmasinda Esneklik Son test degerlerinde anlamli fark
bulunurken (p<0.05). diger degerlerde anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).
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(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Ikinci Kuvvet Testlerinin

Tablo 4.17: Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim

Karsilagtirilmasi
Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t p
Fark.
Sagel kavrama kuvveti | Tiimdengelim | 39.8+5.4
04 | 021 | p>0.05
Son test(kg) Tlimevarim 40.2+7.4
Solel kavram Tiimdengelim 39+6.7
_ 0.6 | 1.02 | p<0.05
kuvveti Son test(kg) Tiimevarim 36.9+5.4
Bacak kuvveti Tiimdengelim | 104.9+12.7
4.7 | 1.90 | p<0.05
Son test(kg) Tlimevarim 100.2+7
Sirt kuvveti Tiimdengelim | 112.8+14
74 | 2.01 | p>0.05
Son test(kg) Tlimevarim 105.4£7.8
Biceps Curl Tiimdengelim | 47.6+8.3
3.2 | 1.35 | p<0.05
Son test(kg) Tiimevarim 44.4+5.7
Latt Pully Tiimdengelim | 61.5+9.1
11.8 | 4.80 | p<0.01
Son test(kg) Tlimevarim 49.7+5.6
Leg Curl Tiimdengelim | 63.9+7.3
3.2 | 1.36 | p<0.05
Son test(kg) Tlmevarim 60.7+£6.9
Calf Rise Tiimdengelim | 107.1+14.5
10.8 | 2.71 | p<0.05
Son test(kg) Tlimevarim 96.349.4
Should Press Tiimdengelim | 82.3+14.9
3.10 | 0.82 | p<0.05
Son test(kg) Tiimevarim 79.2+7.5
Triceps Curl Tiimdengelim | 67.1+12.5
11.9 | 3.25 | p<0.01
Son test(kg) Tiimevarim 55.2+9.7

Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim

gruplarinin ikinci kuvvet testlerinin karsilagtirilmasinda Sirt kuvveti Son test, Sag el
kavrama kuvveti Son test, degerlerinde anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05).
Diger biitiin degerlerde anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.18: Tumevarim (Kademeli Teknik Og“retim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Ikinci Anaerobik Gii¢ Testlerinin

Karsilagtirilmasi
Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t P
Fark.
Break Weight Tiimdengelim 4.7£0.4
2.2 1.2 | p<0.05
(w/kg) Tlimevarim 4.9+0.4
Peak Power Tiimdengelim 10.3+1.7
1 1.7 | p>0.05
(w/kg) Tiimevarim 9.3+1.5
Ortalama Power | Tiimdengelim 7.3£0.6
0.3 1.4 | p<0.05
(w/kg) Timevarim 7.6+0.8
Minumum Gii¢ Tiimdengelim 4.2+0.8
0.5 2.1 | p<0.05
(w/kg) Tlimevarim 4.7+0.5
Power Drop Tiimdengelim 7.3x1.4
0.4 0.7 | p<0.05
(w/kg) Tiimevarim 6.9£1.6

Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)

ve Tiimdengelim

(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) gruplarinin ikinci anaerobik gii¢ testlerinin
karsilastirilmast Peak Power degerlerinde anlamli bir fark bulunmazken p>0.05).
diger biitiin degerlerde anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.19: Tumevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Birinci Itn Testlerinin

Karsilastirilmasi
PARAMETRE n:19 TEST Art.orttss
ITN Tiimdengelim
N 75.04£0.00
On Test Tiimevarim

* Her iki gruba da ITN cetvelinde en minumum puan olan 75 puan verildigi icin
anlaml bir fark bulunamamustir. Her iki grubunda Ilk test puanlarida 75 olarak
alinmistir.
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Tablo 4.20: Timevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman) ve Tiimdengelim
(Biitiinsel Teknik Ogretim Antrenman) Gruplarinin Itn Son Testlerinin

Karsilastirilmasi
Art.Or
PARAMETRE TEST Art.orttss t P
Fark.
ITN Timdengelim | 115.1+17.7
17.4 -2.717 p<0.05
Son test Tiimevarim 132.5£21.5

Arastirmaya Katilan Tiimevarim (Kademeli Teknik Ogretim Antrenman)
Grubunun ITN 6n test ve son test bulgularinin karsilagtirilmasinda 6nemli bir fark
bulundu (p<0.001)
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5. TARTISMA

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalarina bakildiginda; tiimevarim
grubunun ortalamast 21.2+0.9 yil, timdengelim grubunun 22.142.3 y1l bulunmustur.
Aralarinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Aragtirmaya katilan sporcularin boy Olciilerine bakildiginda tiimevarim
grubunun boy ortalamasi 172.5+4.8 cm; tiimdengelim grubunun 175.2+4.8 cm
bulunmustur. Aralarinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05). Sogiit ve arkadaslarinin
yaptiZi benzer bir caligmada A kategorisindeki geng¢ erkek tenisgilerin boy
uzunluklar ortalamasi 150.7+6.5 cm iken, C kategorisindeki geng erkek teniscilerin
boy uzunluklari ortalamasi 145.40 + 6,97 cm olarak bulmuslardir (S6giit ve ark.) bir
diger c¢aligmada voleybolcularin boy uzunluk degerleri 184.52+6.24 bulunurken
vicut agirliklart 75.84+£6.93 kg bulunmustur Bagka bir c¢alismada ise Tiirkiye
Hentbol Ligi oyuncular1 {izerine yapilan c¢aligmada arastirma grubunun boy
ortalamas1 185.414+6.63 cm viicut agirliklarina bakildiginda 82.58+8.14 kg olarak
Olgmislerdir (Eler ve ark. 1994).

Timevarim grubunun kilo ortalamasina bakildiginda; ilk 6l¢iimde 67.8+7.3 kg
iken son Ol¢iim; 68.4+5.3 kgdir. Tiimdengelim grubunda ise; ilk 6l¢iimde 68.0+5.7
kg, son Ol¢limde ise; 66.9+6.1 kg saptanmustir.

Esneklik 6l¢iimii sonucunda tlimevarim grubunda antrenman oncesi alinan
Olctimde 33.2+4.8 cm ii¢ aylik calisma sonucunda ise; 33.3+4.1 cm bulunmustur.
Tiimdengelim grubunda ise; ilk 6l¢lim 34.1+7.3 cm iken son ol¢iim 34.8+7.7 cm
bulunmustur. Benzer bir ¢aligmada ise liniversite ogrencileri lizerinde yapilan bir
calismada esneklik degerleri 12.08 cm olarak bulunmustur (Acar ve ark 1995).

Yapilan bir baska calismada esneklik 6lciim degerleri Ankara Universitesi
futbolcularinda 33.4 cm, Hacettepe Universitesi futbolcularinda 31,4 ¢cm, ODTU
futbolcularinda 31.7 cm, Baskent Universitesi futbolcularinda 25,5 cm, Polis
Akademisi futbolcularinda ise 32,0 cm olarak bulmuslardir (Miiniroglu ve Ark.).

Giindiiz yaptig1 bir calismada 16 geng milli takim futbolcusunun esnekliklerini
28,71 cm olarak bulmustur. Malatya Spor, Diyarbakir Spor ve Siirt K.H. Spor 2. Lig
futbolcularinda esneklik Olgiimleri sirasiyla; 30,4; 32,5; 33,4 cm bulunmustur

(Yamaner F. Hacicaferoglu B. 1997).
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30 metre siirat testi Olgiimlerinde tiimevarim grubunun On test Olgiimleri
4.1+0.14 sn/ss , son test Ol¢limiinde ise; 4.2+0.17 sn/ss ‘dir. Tiimdengelim grubunda
On test4.2+0.1 sn/ss, son test 4.2+0.1 sn/ss’ dir. Benzer bir ¢alismada ise, Birinci ve
Ikincilik sporculart 20 metre siirat testinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. (Z = -4,510) p<0,01 (Gelen E. ve Ark 2006). Baska bir ¢aligmada ise
oyuncunun kortta hizli olmas1 ve siiratli olmasi gereklidir ki topla bulugsma aninda
dogru ve yerinde pozisyon alarak topla bulusabilsin aksi takdirde istedigi vurusu
yapamayabilir (Chu D.A 1995). Letzeher’in yaptig1 bir baska calismada ise iist diizey
sporcularin 30 m sprint kosusunda ortalama degerleri 4.01sn olarak bulmustur
(Letzeher H.M.).

Kuvvet testlerinde; el, bacak, sirt kuvveti, 1 maksimum tekrar test Ol¢iimleri
yapilmistir. Bu dogrultuda sag el kuvvet Ol¢limii timevarim grubunun 6n test
Olctimleri 40.1+6.6 kg, son test Olglimiinde ise; 40.2+7.4 kg’ dir. Tiimdengelim
grubunda on test Ol¢limiinde 37.5+4.7 kg, son test Ol¢limiinde ise; 39.8+5.4 kg’dir.
bacak kuvveti tlimevarim grubunun on test Olgiimleri 100.2+6.9 kg, son test
Olctimiinde ise; 100.9+7.0 kg, Tiimdengelim grubunda 6n test 6l¢iimiinde 102.9+11.9
kg, son test Ol¢ciimiinde ise; 104.9+12.7kg’dir. Biceps curl timevarim grubunun 6n
test Olglimleri 43.4+6.4 kg, son test ol¢iimiinde ise; 44.4+5.7 kg’dir. Tiimdengelim
grubunda 6n test Ol¢iimiinde 43.1£8.5 kg, son test dl¢climiinde ise; 47.6+8.3 kg’dir.
Triceps tlimevarim grubunun 6n test 6lgiimleri 54.249.0 kg, son test dl¢limiinde ise;
55.249.7 kg’dir. Timdengelim grubunda 6n test Ol¢iimiinde 60+8.1 kg, son test
Olctimiinde ise; 67.1+12.5 kg’dur.

Carroll tenisgilerin {ist extremite kaslar1 iizerine yapmis oldugu bir calismada
kas kuvvetlerinin ve dayanikliliklarinin yetersiz oluslarindan dolay1 dirsek ve omuz
sakatliklariin yiiksek oldugunu sdylemistir (Carroll R.).

Aydos ve arkadaglarimin yapmis oldugu calismada Arastirmaya katilan
sporcularda biceps rolatif kuvvet ortalamalarimin  dagilimina baktiklarinda
basketbolda 0,637 futbolda 0,687, voleybolda 0,585, boksta 0,679, giireste 0,720,
judoda 0,664, halterde 0,716, oldugu tespit edilmistir. Buna gore relatif kuvvet
siralamasinda 1. Giirescilerin, 2. Haltercilerin, 3. futbolcularin, 4. Boksérlerin,
5. Judocularin, 6. Basketbolcularin, 7. Voleybolcularin geldigini gormiislerdir.

Arastirma sonuglart ferdi sporlarda biceps kas kuvvetinin kilo, Squat, baldir, Bench
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Press, sag ve sol penge ile arasindaki korelasyon katsayisinin 0.01 6nem seviyesinde
oldugunu gostermistir (Aydos ve Ark. 2004).

Tenis sporu lizerine yapilan caligmalarin birgogunda ¢abukluk, siirat, denge,
koordinasyon, kuvvet, gibi biyomotorik oOzelliklerin anlami ve Onemi korttaki
performansla iliskilendirilmistir. Tenis sporuna 6zel yapilan siirat koordinasyon ve
kuvvet antrenmanlar1 sporcular1 sadece fiziksel agidan gelistirmekle kalmiyor taktik
teknik ve mental olarak biitiinliigiinii sagliyor (The Offical Coaching and Sports
Science publication Of The International, Tennis Fedaration 2003).diger yapilan bir
calismada 18 futbolcu iizerine yapilmis olan bir ¢alismada 30m, 60m, dikey sigrama
ve esneklik Ol¢limleri iizerine yapilan ilk test ile son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmuslardir p<0.05 (Ugras ve Ark. 2002).

Fiziksel, uygunluk degerleri olarak bilinen fizantropometrik degerler yetenek
secimlerinde ¢ok dnemlidir. Tenis sporuyla ugrasan sporcularin aerobik ve anaerobik
glic degerlerinin yiliksek olmasmin yaninda kuvvetli, siiratli, dayanikli olmasi
gerekliligi belirtilmistir (Giinay M 1998, Gelen E ve ark 2006).

Yaptigimiz 12 haftalik antrenmanlar sonucunda, Itn testi tiimevarim grubunun
On test Olgiimleri 75.0 son test dl¢limiinde ise; 132.5, Tiimdengelim grubunda o6n test

Olctimiinde 75.0+00 son test dlgiimiinde ise; 115.1+17.7 degerleri elde edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Temel tenis teknik Ogretiminde birgok antrenman metodu uygulanmaktadir.
Uyguladigimiz antrenman metodunun etkin 6gretim yonteminin teknik gelisimi yani
sira biyomotorik (kuvvet, siirat, dayamklilik, hareketlilik ve koordinasyon)ve
fizyolojik (aerobik-anaerobik kapasite) 6zelliklerin nasil etkiledigi konusunda spor
bilimlerine bir bakis acis1 kazandiracag: sdylenebilir. Bu dogrultuda farkli antrenman
metotlarin teknik gelisimleri yani sira biyomotorik 6zelliklerinde etkilesimlerinin
belirlenmesi spor bilimleri agisindan 6nemli oldugu kadar Tenis bransi’nin gelisimi

konusunda da etkili olacag diisiincesindeyiz.
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OZET

Bu c¢alismanin amaci, Temel tenis teknik Ogretiminde iki farkli antrenman

metodunun biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler lizerine etkisinin arastirilmasidir.

Aragtirmaya Spor Bilimleri boliimiinde okuyan toplam 38 erkek Ogrenci
goniilli olarak katildi. Birinci grup (Timdengelim) n:19 6grenci ortalama yas
22.1£2.3 yil, 172.2+4.8 cm, viicut agirlig1 67.8+7.3 kg ve ikinci grupta (Tiimevarim)
n: 19 dgrencinin ortama yas 172.5+4.8 yil boy ortalamasit 175.2+4.8 cm viicut
agirhgr 68+5.7 kg’di Arastirma grubu birinci ve ikinci 6gretim olarak iki gruba
ayrilmis ve birinci 6gretim tiimevarim, ikinci 6gretim Ogrencileri tiimdengelim
yontemiyle tenis antrenmanlarina alindi. Antrenmanlar her iki gruba da 12 hafta ve
haftada 3 giin, glinde de 120 dk olarak planlandi. Gruplara biyomotorik (kuvvet,
stirat, esneklik), fizyolojik (anaerobik gii¢) ve teknik testlerden de ITN testleri
uygulandi. Istatistiki analiz olarak. Grup i¢i (paired t test) ve Gruplar arasi
(independent t test) p 0.95 anlam diizeyinde istatistiki islemleri yapildi.

Gruplar arasinda yapilan karsilastirmalarda bazi biyomotorik, fizyolojik ve
teknik testler arasinda 6nemli farkliliklar bulundu (p<0.005).

Elde ettigimiz verilere dayanarak tenis teknik 6gretimde tiimevarim yonteminin

daha etkili oldugu soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Tenis, ITN, Biyomotorik.
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ABSTRACT

The aim of this study, two different training method of teaching basic tennis
techniques and physiological features biomotoric to investigate of the effects.

Studying Sport Science section of the survey total of 38 male students
participated on a voluntary basis. The first group (deduction), n = 19 students mean
age 22.1 £ 2.3 years, 172.2 + 4.8 cm, weight 67.8 = 7.3 kg, and the second group
(induction), n = 19 student media age of 172.5 + 4.8 years, average height 175.2 +
4.8 cm body weight of bounds at 68 + 5.7. The study group divided into two groups
as first and second instruction and the first induction training, teaching students from
the deductive method was tennis drills. Training to both groups 12 weeks and 3 days
a week, or 120 minutes a day as planned. Biomotoric groups (strength, speed,
flexibility), physiological (anaerobic power) and technical tests, tests were performed
in the ITN. In the statistical analysis. Intra-group (paired t test) and between groups
(independent t-test) statistical procedures were performed at the level of significance
p 0.95.

Biomotoric some comparisons between the groups, found significant
differences between the physiological and technical tests (p <0.005).

Based on data obtained from tennis that we can be said that technical education

is more effective method of induction.

Key word: Tennis, ITN, Biomotoric.
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