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1. GIRIS

Gilinlimiizde spor; bilim adamalari, spor hekimleri ve egitimciler birlikte
calisarak sporcularin basarili olabilmesi i¢in cesitli arastirmalar yapmakta ve
sporcularin en az eforla en yiiksek performansi elde etmelerinin yollarini
arastirmaktadirlar. Yiiksek performans diizeyine ulagsmada etken olan biyomotorik
ozelliklerin  gelistirilmesine  yonelik  arastirmalar, son yillarda yogunluk
kazanmaktadir (Karagoz 2008).

Son yillarda spor ¢arpici bir sekilde kendine yeni bakis agilart gelistirmistir.
Bir taraftan en popiiler bos zaman aktivitelerinden biri ve milyonlarca insanin her
giin bos zamanlarin1 degerlendirdigi bir etkinlik olurken; diger taraftan, 6nemli gelir
kaynaklari saglayan bir ugras haline gelmistir. Insanlardaki bu yasam tarz1 degisikligi
fiziksel, zihinsel, psikolojik ve biyomotorik &zelliklerin gelisimine katki
saglamaktadir. Insanlarin bos zamanlarin1 degerlendirirken yaptiklar1  spor
aktivitelerinden biriside tenistir. Tenis hizla geliserek popiiler spor dallar1 arasinda
yerini almistir. Diizenlenen turnuvalarda oynamanin verdigi hazzi tatmak ig¢in
insanlar tenise daha fazla zaman ayirmaya baslamiglardir. Tenise olan bu yogun ilgi
ve profesyonellesmenin artmasi, oyunun prensipleri ile ilgili bilimsel ¢aligmalarin
gerekliligini getirmektedir. Artik tenis yalnizca bir oyun degildir. Profesyonel bir
spor haline gelmistir (Giil 2008).

Tenis, tarihi boyunca siirekli bir degisim ve gelisim i¢inde olmustur. Teniste
bilimin katkilar1 ile teknik, taktik ve oyun anlayisinda oOnemli gelismeler
kaydedilmistir. Ancak performans gelisimini saglamak i¢in becerinin 6gretimi ve
antrenesi siki bir sekilde analiz edilmelidir. Sporcularin kondisyonel, zihinsel, teknik
ve taktik olarak belli kriterlere gore hangi seviyede oldugu, eksikliklerinin ne oldugu
ve basarisizligin nedenlerinin tespiti ve ona gore antrenman programi uygulanmasi
gerekliligi sistematik bir analiz gerekmektedir (Kandaz 2001).

Sporda basar1 diger bir degisle performans, anaerobik ve aerobik enerji
tiiketimine, stirat ve teknik gibi néromiiskiiler fonksiyonlara, taktik ve psikolojik
faktorlere baglidir. Tenis sporunda oyun siiresi goz Oniine alindiginda; kuvvet,
dayaniklilik, hiz, siirat, hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi 6zelliklerin tiimiiniin

olmasi gerekliligi tartisilmazdir (Gelen 2006).



Giliniimiizde tenis sporu gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi gosteren spor
dallarindan biridir. Bir tenis¢inin etkili bir vurus yapabilmesi i¢in tiim fiziksel
uygunluk parametrelerinin iist diizeyde olmasi gerekmektedir. Rakibe temassiz ferdi
bir spor olan tenis oyununda hizli yon degistirmelere, hizli kol hareketlerine,
sigramalara ve hamlelere, kuvvete ihtiya¢c duyulur. Bahsedilen tiim bu &zelliklerin
etkili antrenmanlarla gelistirilmesi, sporcunun basarisini olumlu yonde etkileyecektir.
Spor branslarinda, sporcularin antrenmanlardan beklentisi, performanslarini en iist
diizeye ulastirmaktir. Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerini
iceren fiziksel uygunluk degerleri, yetenek seciminde oldukca Onemlidir. Tenis
sporunda, anaerobik ve aerobik gii¢lerin yliksek olmasinin yaninda kuvveti olusturan
kaslarinda giiclii olmasina ihtiya¢ duyulur.

Laboratuar calismalar1 ve deneysel bulgular bir tenis¢inin miisabakaya hazir
olup olmadigi konusunda, antrendr ve sporcuyu aydinlatabilir. Ayrica istenilen
fiziksel uygunluk normlarina ulasmamis sporcular, gii¢ sartlarda teknigi uygulamakta
zorlanacak veya ekstra kuvvet uygulamasi sebebiyle, ciddi sakatlanmalarla
karsilagabilecektir. Bu yiizden tenis diinyasinda, basarili olmus sporcular veya
antrenorler bilimsel deneylerden yararlanarak antrenmanlarini planlamaktadirlar
(Gelen 2009).

Biitiin spor dallarinda oldugu gibi tenis sporunda da motorik 6zellikler, teknik
beceriyi destekleyerek, performansin artirllmasinda 6nemli bir yer tutar. Bu temel
motorik Ozelliklerin en Onemlisi kuvvettir. Sportif oyunlar i¢in gegerli kuvvet
tiirleride; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir.

Bu aragtirmanin amaci; yeni tenis sporuna baslayanlarda teknik 6gretiminde 8
haftalik yogun kuvvet ve teknik antrenman programlarimin biyomotorik ve teknik

gelisimleri iizerine etkilerinin arastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis

Tenis diizgiin ve sert bir zemin iizerinde toka¢ biciminde raket denen bir arag
ile kege kaplanmig bir topa vurularak sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91 cm.
yiiksekligindeki bir filenin {izerinden oynanan bir oyundur. Tenis sahast 8.23 x
23.77m boyutlarinda bir dikdortgen alandir (Gokgoniil 2008).

Tenis; Bir agla ikiye boliinmiis, kort denen bir alanda raketle oynanan top
oyunudur. Kortun iki yanindaki 1.37 m genisligindeki alanlar ¢iftler maginda
kullanilmaktadir. Raketin agirligi 370—400 gr’dir. Topun ¢evresi 6.35 veya 6.66 cm
dir. Agirhigr ise 56.7 — 58.50 gr arasindadir. Karsilagmalar tekler, ciftler ve karisik
kategorilerde yapilir. Bir set almak icin 6 oyun, bir oyun almak ic¢in de 4 sayi
kazanmak zorunludur. Teniste sayilar 15, 30, 40 ve oyun bi¢iminde sayilir (Sahin

2005).

2.2.Tenisin Diinyadaki Gelisimi

Tenisin kokeni kimilerine gére Antik Roma doneminde, ¢iplak ya da eldivenli
el ile oynanan ve ‘Trigon’adi verilen bir oyuna dayanir. Diger bir goriis ise benzer bir
oyunun ilk kez Meksika‘da Toltec yerlileri tarafindan oynandigi ileri siiriilmektedir.
Misir ve Ispanya‘da bulunan fresklerde ve Ronesans dénemi Italya’sindan kalma
resimlerde, ‘Giocco Del Pallone® ve 0‘Juego De Pelota‘ isimleri altinda, benzer
esaslara dayanan oyunlarin duvarlarla cevrili alanlarda oynandigi goriilmektedir
(Biiyiik Kiiltiir Ansiklopedisi 1984).

Bugiinkii tenisin kdkeni ‘Jeu De Paume® (avu¢ i¢i oyunu) denilen ve
13.ylizyilda Fransa‘da kralin huzurunda oynanan bir oyuna dayanmaktadir. Windsor
Satosu‘nun surlar1 civarinda ve birgok asil Ingiliz ailelerinin konaklarmnin
yakinlarinda mutlaka bir tenis kortu bulunurdu. Ingiltere‘de bu gelenek ilk kez
8.Henry ile baslamisti. Tenis kelimesinin kokeninde yaygin olarak oynana bu iki
iilkenin dillerindeki Fransizca ‘Tennez — al° ya da Ingilizce ‘Tennasity —

dayaniklilik® s6zciiklerinden tiiremis oldugu diistintilmektedir.



O donemlerde sadece soylular tarafindan oynanabilen ve giderek saraydan
halka yayilan bu oyun bi¢iminde, i¢inde yiin yumak ya da kil doldurulmus koyun
derisinden yapilan bir tiir top, raket yerine de eller kullanilmaktaydi. Topun i¢i fazla
dolduruldugundan oldukg¢a sertti ve tas zemin i¢in idealdi ancak ¢im zeminde iyi
ziplamiyordu.

Onceleri kapali salonlarda bugiinkii Squash gibi oynanan bu oyun, 15.
ylizyildan itibaren duvarsiz kalga yliksekligindeki ag ile ortadan ikiye ayrilmis
alanlarda oynanmaya baglandi. Topa siirekli olarak el ile vurulmanin aci vermesi
tizerine Once tahta kiirek ve tokaclar kullanildi. Zamanla deriden teller gerili, saph
kasnaklarla topa vurulmaya baslandi (Biiyiik Kiiltiir Ansiklopedisi 1984, Kermen
2002).

Tenis 19.yy’da Ingiltere’de baz1 degisikliklere ugradi. ilk dénemde 1giiniin 24
saat olmasindan esinlenerek 24 oyundan olusan tenis maglari, 6nce 12 sonralar1 6
oyunlu 3 dizi ilizerinden oynandi. Sayilar ise giiniin 24 saatinden bir saati dorde
bolerek 15, 30, 40, 60 cergevesinde oturtuldu. Ama 40°tan sonra ‘Oyun’ demek adet
oldu.

Say1 sistemindeki degisiklikler 18. yiizyi1lda tamamlandi. i1k ¢im kortlu tenis
kuliibi 1872°de Harry Gem ve J. B. Perrara tarafindan Birmingham’da kuruldu.
1877°de (Ingiltere), Wimbledon’da ilk sampiyona diizenlendi.

[k uluslar aras1 mag, 1883 Temmuzunda Amerikali Clark kardesler ile Ingiliz
ikizler, Renshawlar arasinda oldu. Bayanlar arasinda ilk yarisma 1884’te yapildi
(Kilit 2009).

1927 yilinda ABD’de Profesyonel Cim Tenisi Birligi(PLTA)‘nin kurulmasiyla
birlikte profesyonel tenis hareketleri bagladi. 1913’te kurulmus olan ‘Uluslararasi
Tenis Federasyonu® (ITF), 1968 yilinda aldig1 bir kararla profesyonel ve amator
teniscilerin ayn1 turnuvalarda karsilagabilmelerine olanak tanidi.

Glinlimiizde Onemli uluslar arasi turnuvalari: Bayanlarda, ilki 1923’te
diizenlenen ve Ingiltere~ABD arasinda oynanan Whitman kupas1, ayrica Grand Slam
olarak bilinen (Ingiltere, ABD Fransa ve Avustralya) acik tenis turnuvalaridir (Biiyiik

Larousse Sozliik ve Ansiklopedisi 1986).



2.3. Tenisin Tiirkiye’deki Gelisimi

Tenis Tiirkiye’de 1900°1ii yillarda, Ingiliz diplomatlar araciligiyla tanitildi.
1905°li yillarda Izmir, Bornova ve Karsiyaka ’da Levantenler arasinda tenis
oynamyordu. Ingilizler, Istanbul’da kendi aralarinda diizenlemis olduklar
turnuvalarda, {i¢ y1l st liste ayn1 kisinin sampiyon olmasi durumunda verilmek tizere
‘Celen¢ Kupasi® adi altinda bir 6diil koydular. Daha sonra Jack Seoger, Simonds,
Binnis ve Weis adindaki Ingilizler, Kadikdy’de bir tenis kuliibii kurarak kiigiik
moda’daki tenis kortunda miisabakalar diizenlemeye basladilar. Bunu Macka Palas
kortu, Giizelbah¢e’deki Mon Ceri’nin kortu, Cinar caddesindeki Barba’nin kortu,
Rumeli caddesindeki Yahya’nin kortu, Harbiye Orduevi kortu, Giines kuliibii
Kortlari, Cihangir ve Tarabya kortlar1 izledi(Biiyiik Kiiltiir Ansiklopedisi 1984).

Tiirkler’in ilk tenis oynadiklar tarih ise 1915 oldu. Bu tarihten itibaren Tiirkler,
Amerikan Kolejleri’nde (Talas, Tarsus, Izmir, Istanbul) tenis oynanmaya basladilar.
Fenerbahge’de tenis subesinin kurulmasi ile Fuat Hiisnii Kayacan ilk Tiirk tenis
hareketini baslatt:. Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza, ismet Ulug, imrahim Cimcoz,
Resat Pekelman Cumhuriyet donemine kadar gelen ilk Onciilerdi. Vecihe Tasci,
Adriel Sadak, Nediha Baybur ise basarili ilk Tiirk teniscilerimizdi. 1924 yilinda Suat
Subay, Celen¢ Kupasi’ni alan ilk Tiirk teniscisi oldu. Ankara’da ise tenis
Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii’niin 1927 yilinda faaliyete gegmesiyle basladi.

Teniscilerimizin uluslararas1 alanda ilk kez katildiklar1 1930 Balkan
Sampiyonasi’nda, Sedat Erkoglu—Vahram Sirinyan oldular.

1923 yilinda TICI (Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifak1)’nin biinyesinde kurulan
Tenis Federasyonu’nun ilk bagkanligina Server Bey getirildi. 1939°da bagimsiz olan
federasyonun baskanligin1 Kerim Biikey iistlendi. Ozellikle Istanbul, Ankara, Izmir,
Konya, Adana, igel, Antalya, Zonguldak, Adapazari, Trabzon, Kayseri, ve Edirne
illerinde faaliyet gosteren federasyon, son yillarda yildiz sporcu ¢alismalarina agirlik
verdi. 12 yas, 14 yas, 16 yas, 18 yas, 18 yas (+) ve 35 yas gruplarinda erkekler ve
bayanlar kategorilerinde yarigmalar diizenlemeye basladi.

Tiirk Milli Takimi, Davis Kupasi’na ilk kez 1948 yilinda katild1 ve iilkemizde
oynanan karsilasmada Yugoslavya’ya 5-0 maglup oldu. Bundan sonra uzun siire
Davis Kupasi’nda tur gecemeyen milli takimimiz ilk galibiyeti 1974 yilinda
Liibnan’1 32 yenerek aldi(Biiyiik Kiiltiir Ansiklopedisi 1984).



2.4. Tenis Kortu Olgiileri

e Tekler Sahasi

8.2 x 23.77 m Boyutunda dikdoértgen diiz bir alandir. Toprak, kil, ¢imento,
tahta, cimen, asfalt veya sentetik malzemeden olusabilir. Onemli olan sahanin diiz
olmasidir. Tek sahasinda karsilikli birer kisi ayni cinsten olmak sart1 ile miisabaka

oynayabilir.

e Ciftler Sahas1
Tek sahasinin enine 1.37 m’lik iki koridor ilave edilmistir. Sahanin eni 10.97 m

olur. Ikiser kisi karsilik ya bay ya bayan ya da karisik (bir bay bir bayan) olarak

miisabaka oynanabilir.

Resim 2.1. Tenis oyun sahasi.

Sahanin boyu 23.77m; tek oyun sahasinin eni 8,23 m, ¢ift oyun sahasinin eni
10.97m, ¢ift saha koridoru 1,37m, servis ¢izgisinin arka ¢izgiye uzaklig1 5,49 m,
servis ¢izgisinin fileye uzakligr 6.40 m, file yiiksekligi (ortada) 0.91 m, tek oyun
sahas1 file uzunlugu 10,6 m, c¢ift oyun sahasi file uzunlugu 12,8 m, arka ¢izgi
kalinligt 10 cm, diger ¢izgiler 2,5-5 cm, bant kalnlhigi 5-7,5 cm, file demiri
yiiksekligi 106 cm, saha arkasindaki asgari aciklik 6,40 metredir.



Toprak sahalar, asfalt sahalar, beton sahalar, sentetik sahalar ve ¢imen sahalar
olmak tizere bes ¢esit tenis sahas1 vardir (http://www.arifkocak.com/ tenis_teknikleri/

kort olculeri/kortOlculeri.html Erigim Tarihi: 11.03.2011).

2.5. Kort Zemin Tiirleri
2.5.1. Sentetik Kort

1970'li yillarda kimya sektoriinde hizli gelisme, uluslararasi pazarlama
avantajlarinin etkisi ile once i¢ mekan ve daha sonra dis mekdn sporunda zemin
olarak kullanilmaya baslanmistir.

Oncelikle salon sporu ve zemine kars1 kuvveti az olan ¢ocuklar icin kurs ve
pasif spor i¢in diisiiniilen plastik esasli maddeler, uluslararasi pazarlama kolayligi
nedeniyle gelismemis iilkelere aktif spor maddesi olarak lanse edilmis veya
ettirilmistir. Maalesef Tiirkiye'de de sporla ilgili kurumlarin yanlis bilgilendirilmesi
veya artan niifus artis1 ile spor sahasi yetistirilmemesi nedeniyle gerekli oldugu
yerlerde degil de, aktif spor malzemesi olarak algilanmis ve kullanilmistir. Sentetik
ve akrilik boya ile asfalt veya beton iizerine olusturulan plastik esasli bu zeminlerin
gerekli oldugu cok yerler de vardir (http://www.tencotennis.com/ htm/zemincesitleri

2.htm Erisim Tarihi: 12.03.2011).

2.5.2. Sert Kort

Eger kaliteli malzeme kullanilirsa (kauguklu ara katlar atilirsa) toprak kadar
olmasa bile zemin esneklik kazanir. Turnuva oyuncular1 gibi her giin saatlerce
oynanmayacaksa, sert zemin sorun yaratmaz. Oyun hizlidir. Siirtiinme 0.35 civaridir.
Oyun bazen sadece servis voleden ibarettir. Ancak c¢esitli zemin uygulamalar1 ve
kaplama malzemesinin kalitesinin arttirllmasiyla toprak kort yavaghigina
yaklagtirilmaktadir.

Yaz kis oynanabilir. Kortun su egimi iyi verildigi takdirde biitiin giin boyunca
oynanabilir. Ozel tenis kuliipleri icin daha uygundur. Bakim maliyetleri c¢ok
diistiktiir. Haftada bir yikanmasi yeterlidir. Turnuva standartlarimin gerektirdigi
altyap1 ve standartlarda oldugu takdirde 7-8 yil hicbir bakim gerektirmez
(http://www.tencotennis.com/htm/zemincesitleri2.htm Erisim Tarihi: 12.03.2011).



2.5.3. Toprak Kort

Zemin esnek oldugu icin kaslar acisindan daha sagliklidir. Toplara kayarak da
vurabileceginiz i¢in sakatlanma riskini azaltmaktadir. Oyunu yavaslatir. Siirtiinme
katsayis1 0.60 civaridir. Hem performans hem de kuliip oyunculart i¢in zevkli ve
¢ekismeli oyunlara neden olur. Karlilig: diisiiktiir. Kis aylarinda don olan bolgelerde
ve asir1 yagmurlarda kort kullanilamaz. Turnuva agirlig1 olmayacak ve sicak bolgeler
icin daha uygundur. Kurulus maliyetleri hemen hemen aynidir. Ancak toprak
kortlarin bakim masraflar1 yiiksektir. Devamli sulanmalar1 ve ¢izgilerin yenilenmesi
gerekmektedir. Bakimin iyi yapilmadig: takdirde ve kis aylarinin devaminda kortlar
asirt yumusak kalarak, oyun kalitesini bozabilirler (http://www.tenisklinik.com.tr/

tenis-teknikleri/398.html Erigim Tarihi: 11.03.2011).

2.5.4. Cim Kort

Ust zemini dogal ¢im olan zeminlerdir. Wimbledon'daki bazi tenis
zeminlerinin ge¢misinin 1877 yilina kadar uzandigr diisiiniiliirse, ¢im zeminlerin
Oliimsiiz oldugu anlagilir. Yagmurda kayganlagtigindan, yagmur dinene kadar iistii
kapatilmazsa tenis oynanamaz. Cim saha giice ve siirate dayali oyun tarzinm
gerektirir. Topun hizli zipladig1 zemindir. Cim kortlarin yapimi ve bakimi oldukca
fazla para ve zaman gerektirdigi i¢in gittikce azalmaya baslamistir. Yagmuru etkisiz
hale getirecek ¢ok iyi bir bosaltma sistemine sahiptirler. Hizli oyun oynanan korttur
(Giil 2008, http://www.tencotennis.com/htm/zemincesitleri2.htm Erisim Tarihi:

12.03.2011).

2.6. Tenis Oyun Kurallarn

Tenis iki kisi arasinda (tekler) veya iki kisilik iki gurup (giftler) arasinda
oynanir. Her oyuncu topa vurmak i¢in tenis raketlerini kullanir ve topu rakibin
sahasina atmaya calisir.

Puan: Topu rakibin sahasina attiktan sonra; rakip topa vurmadan, top bir
kereden fazla sekerse ya da rakip topa vuramaz ise ya da rakip topa vursa dahi topu
disar1 atar veya fileye takar ise ya da rakip topa vurduktan sonra (topu karsi sahaya

yollasa dahi), rakibin raketi fileyi gecer ise ya da rakip topa vururken (topu karsi



sahaya yollasa dahi), top rakibin raketine bir kereden fazla deger yada viicuduna
deger ise; rakip puan kaybeder.

Mag: Ug setlik maglarda iki seti alan oyuncu, bes setlik maclarda ise ii¢ seti
alan oyuncu kazanur.

Set: Bir seti kazanmak i¢in, oyuncunun en az altt oyunu en az iki farkla
kazanmas1 gerekir (6-0, 6-1, 6-2, 6-3, 6-4 gibi). Ancak oyun 5-5 olursa, herhangi bir
oyuncu iki oyun fark yapana kadar set uzar (7-5, 8-6, 9-7, gibi). Baz1 turnuvalarda
tie-break" kurali uygulanir. "Tie-break" kurali, yani bagi bozma, set 6-6 olunca
uygulanir. "Tie-break" 6zel bir oyundur.

Oyun: Oyun 0-0 olarak baslar. Herhangi bir tarafin ilk aldigi puana "15",
ikinci aldig1 puan "30", l¢iincii aldig1 puana "40" denir. Taraflardan biri dérdiincii
puani aldiginda diger taraf iki ya da daha az puan ald1 ise oyun olur.

Eger bir taraf {iclincli puana ulastiginda, dordiincii puani alamadan diger taraf
da {i¢iincli puana ulasirsa "berabere" [tenis terimi ile "deuce"] olur. Oyun berabere
olduktan sonra ilk puani alan taraf i¢in "avantaj" olur. "Avantaj" olan taraf, diger
taraf puan almadan bir puan daha alirsa (yani "berabere" olduktan sonra {ist iiste iki
puan) oyun olur. "Avantaj" olan taraf, ilk puan1 kaybeder ise tekrar "berabere" olur.

Hakem puanlari sayarken ilk olarak servis atamin puanini sdyler. Ornegin servis
atan ilk iki puam kaybetti ise "0-30" olur. Ugiincii puani alirsa "15-30" olur.
Dérdiincii puan1 alirsa "30-30" olur. Besinci puani alirsa "40-30" olur. Altinct puani
da alirsa oyun olur. Bu ornekte servis atan altinci puani alamasa idi "40-40" yani
"berabere olacakti. Karsilayan yedinci puani alirsa "avantaj" karsilayan da olur.
Sekizinci puani da karsilayan alirsa oyun olur ya da alamaz ise tekrar "berabere"
olur.

Servis Atislari: Oyun taraflardan birinin servis atisiyla baslar. Servis atma
siras1t oyun boyunca karsilikli olarak yer degistirir. Servis kullanan oyuncu atigim
arka ¢izginin gerisinde yapmalidir. Her oyunda ilk servis, merkez ¢izgisinin sagindan
kullanilir ve rakip sahanm solundaki servis alammna atilir. Ikinci servis, merkez
cizgisinin solundan kullanilir ve rakip sahanin sagindaki servis alanina atilir. Daha
sonra sirast ile sagdan ve soldan, oyun bitene kadar servis atilir. Oyuncular servisi,

topu yere diistirmemek kaydiyla istedikleri sekilde kullanabilirler.



Servis Hatasi: Eger servis kullanan oyuncu, topu atmasi gereken servis alanina
atamaz ise ya da topu fileye takar ise ya da topu atmasi gereken servis alanina
atmadan sahada baska bir yere atarsa; bu bir hata sayilir ve oyuncu ikinci servis
hakkini kullanir.Ilk ya da ikinci servis aga ¢arpip rakip oyuncunun atilmasi gereken
servis alanina diiserse bu "net" sayilir ve oyuncu ilk yada ikinci servis atigini
tekrarlar. Servisler hari¢ top, aga carpip rakip sahaya diiserse ve rakip topu kurallar
dahilinde karsilayamaz ise bu bir say1 sayilir.

Cift Hata: Servis atis1 esnasinda, ayni sayida, iki kere servis hatasi yapan

"Cift Hata" yapmis olur ve o puani kaybeder (Kabasakal 2006, Tuzcuoglu 2006).

2.7. Tenis Malzemeleri

2.7.1. Tenis Raketleri

Tenis sporunda, raketin dort temel 6zelligi olmasi gerekir. Bunlar;
*  Vuruslarda istikrar
* Vuruslarda kontrol
* Vuruslarda gii¢
* Vuruslarda isabetlilik (Kermen 2002).

Bugiin raket yapiminda sinirlamalar vardir. Raket boyutlari; toplam uzunluk
81,28 cm yi, toplam genislik 31,75 cm’yi gecemez. Orgii yiizeyi uzunluk: 39,75 cm,
geniglik: 29,21 cm. yi gecemez. Raketin orgiisii tek katmanhdir ve gergi telleri tek
telden olusur. Bugiin kullanilan raketler 6rgii yiizeylerine gore anilirlar. Giiniimiizde
daha ¢ok hafif raketler tercih edildiginden artik agir raketler iiretilmemektedir.

Raket basi bigcimleri armut bi¢imi ile ¢embere kadar degisir. Son yillarda
degisik malzemeler kullanilmaya baglanmistir. Cam lifi ile plastik raket devrimi
baslamistir. Bugiin kullanilan: aliiminyum, bor, seramik, grafit, elastomer, cam yiinii,
kevlar, keron, magnezyum, twaron, dyneema-grafit oldugu gibi bunlarin karmasi
olabilir. Raket saplarmin kalinlig1 farklidir. Bunlarda numaralandirilmistir. Bu
numaralar tutacin ¢evresini belirler. Her ele uygun raket sap1 secilmelidir. Fazla ince
sap avucta fazla gerilme olusturur. Ayrica exantrik (merkezden sapmis) vuruslarda

kolay burulur. Fazla kalin oldugunda sap1 sikmak zorlasir. El avug i¢i kaslarinda

kramplar olusur (http://www.sporkulubu.metu.edu.tr/pdf/tenis-raket.pdf Erisim
Tarihi: 12.03.2011).
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2.7.2. Tenis Toplan

Tenis toplar1 800-3200 vurus sonucu nitelikleri hizla de§isen bir geregtir.
Toplarin standartlar1 56-58 gram agirhigindadir ve igerisinde 1.2 atmosfer basing
vardir. Toplar vakumlu paketi agildiktan sonra oynansin veya oynanmasin 2-3 ay
icinde basing 6zelligini kaybeder. Oynanirsa hizli ve sert oyundan dolay1 raket ve
zemin darbelerinden basinci azalmaya baslar.

Tenis toplar1 kaucuktan ve tlizeri yiin, elyaf kapli kumaslardan kaplanir.
Toplarin rengi sar1 yesil karisimi fosforlu bir karigimdir.Bu renk gece ve giindiiz 151k
altinda en iyi algilanabilen renk olmasindan kaynaklanir.Tenis maglar1 ii¢ topla
oynanir.Ayni havada ve agirlikta olmasi gerekir(http://www.tenisklinik.com.tr/tenis-

teknikleri/398.html Erisim Tarihi: 11.03.2011).

2.8. Teniste Vurus Teknikleri

Tenis temel de iki tur vurustan olusur:

e Temel Vuruslar;
- Yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslar (forhand, backhand),
- Oyuna baslama vurusu (servis),
- Top havadayken yapilan vurus (vole),

*  Yardimci Vuruslar;
- Drop shot (kisa kesik vurus)
- Lop (yiiksek asirtma vurus)
- Smag (kiit vurus)
- Yarim vole (yerden seker sekmez yapilan vuruglar) (Karagdz 2008).

2.8.1. El Onii Vurus (Forehand)

El 6nii vurusu sag eliyle oynayan bir oyuncunun sag tarafindan yaptigi
vuruslara denir. El 6nii denmesinin nedeni alt kolun ve bilegin i¢ kisminin vurus
sirasinda topa doniik olmasidir (Gtil 2008).

Raketin yanlamasia yere paralel olarak durmasidir. Sag vurusta dikkat
edilecek en onemli noktalar ise top gelmeden miimkiin oldugu kadar once raketi

geriye agmak, yan donmek, topa zamaninda vurarak raketin topu arkasindan takip

etmesidir (Urartu 1994).
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Tenis bir hareketler zinciri oyunudur. Birgok bagimsiz ve bagimli hareketlerin

esgiidiimii 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, pivotlama (omuz hatt1 fileye 90 derece olana dek saga doniis,
rotasyon)

2. Faz: vurus tiirline gére vurus rayma 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 géz hizasina
getirmek (kol fileye dogru gergin), vurus hizin1 kesmek (sag on kolu dirsekten sol
yanaga gotiirmek)

3. Faz (vurusu izleyis): Vurus yoniine dogru kol hareketi, viicudun yaninda
devam eder. Sol bacak agirligin cogunu yiiklenmis olarak gergindir, sag kol dirsekten
yliziin sol tarafina dogru kirilmistir, sol kol tiim hareket boyunca oldugu gibi yanda,
sag kola paralel, atis yonii gosterir konumdadir. Bu sayede viicut dengesi korunmus,
atis yonii saglanmis olur (Kermen 2002).

Forehand, sag eliyle oynayan bir oyuncunun sag tarafindan yaptigi vuruglara
verilen addir. Forehand (el 6nii) denmesinin nedeni, alt kolun ve bilegin i¢ kisminin
vurus strasinda topa doniik olmasidir. Vurus giiciinii, genellikle, raket basinin topa

degdigi andaki hiz1 belirler (Jones 1984).

2.8.2. El Arkas1 Vurus (Backhand)

Ters tarafa seken topa vurmak i¢in dogru teknik arka el hamlesidir. El arkasi
vurusu esnek bir harekettir. Raketi iyice geriye alip sag ayak ile bir a¢1 yaparak fileye
yan doniip bilek sabit ve dizler biikiili bir durumda topa vurup, hareket, raketi
havada viicudun Oniine getirerek tamamlanir (Urartu 1994).

Backhand vurusunu saglam ve giiglii yapabilmek i¢in Once kalgalarla
omuzlar1 yaklagsmakta olan toptan uzaga ¢ekmek, sonra vurmak icin hizla topa dogru
donmek gerekir. Topa vurma bolgesinde raket ¢ok siki tutulmali, kol, bilek, kavrama
cok saglam olmalidir. Raket telleri ile topun olabildigince uzun siire temas halinde

kalmasina c¢alisiimalidir.
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Topla bulugsma el 6nii vuruslarindakinin aynisidir. Raket asagidan ileri, yukari
sabit ivmeli ve uzun boylu bir sallayis ile viicudun 70-80 cm. yaninda ve sag
kalganin 30-40 cm. dniinde sag omuz izdiisiimiinde bulusulur (Jones 1984).

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

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

Yer vuruslarini (forehand ve backhand) iyi bir sekilde yapabilmek i¢in dikkat
edilmesi gereken bes onemli nokta vardir; gelen topun hizin1 dogru algilama, raket
basinin topa vurus hizi, topa vurus aninda raketi siki kavrama, bilegin ve kolun
saglamligi, raketle topun temas halinde olma siiresi, vurus aninda raketin agisidir

(Jones 1984).

2.8.3. Servis

Tenis oyununun belki de bel kemigi diyebilecegimiz servis, tenis oyunu i¢in
son derece onem tasimaktadir. Maca baslarken hakemin yapacagi kura ile saha ve
servis beklenir. Teniste servis sagdan ve soldan atilmaktadir. 11k servisi atan oyuncu
servisini sagdan atar ve bundan sonraki her yeni oyuna baslarken servis atan degisir
ve ilk servis yine sagdan atilir. Her bolge i¢in (sag/sol) 2 servis atma hakki vardir.
Birinci servis hakkinda hata yapilirsa; yani servis diismesi gereken kutunun igine
diismezse, disariya c¢ikar veya fileye takilirsa hata yapmis sayilir ve ikinci servis
hakki kullanilir. Eger oyuncu ikinci servisini de oyuna sokamazsa ¢ift hata yapmis
sayilir ve puan kaybeder, sol taraftan tekrar yeni bir puan i¢in servis atar. Oyun bu
sekilde sagdan ve soldan servis atilarak devam eder. Her oyundan sonra servis diger

tenisciye gecer (Kandaz 2001).

13



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

Oyun taraflardan birinin servis atisiyla baslar. Servis atma sirast oyun
boyunca karsilikli olarak yer degistirir. Servis kullanan oyuncu atigin1 arka ¢izginin
gerisinde yapmalidir. Her oyunda ilk servis, merkez ¢izgisinin sagindan kullanilir ve
rakip sahanin solundaki servis alanina 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/tenis-

teknikleri/398.html Erisim Tarihi: 11.03.2011). Servisler ¢ tiirliidiir; diiz servis,

kesik servis, burgulu servis.

Resim 2.2. Servis vurusu agsamalar1

2.8.4. Vole

Vole vurusu top yere degmeden fileye yakin mesafede vurulan vuruslardir.
Vole vurusunda el 6nii vole, el arkasi vole vuruglar: olmak {izere ikiye ayrilir (Urartu
1994). Vole vuruslar1 maglarin vazgecilmez vuruslaridir. Hizli oyuncular en sert ve
derin atiglar bile arkaya kosarak karsilayabilir (Jones 1984).

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).
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2.8.5. Smac¢

Rakibin asirtma vuruslara karsi bas listiinden yapilan vuruslardir. Diiz servis
vuruslarina benzerlik gosterir. Fileye olan uzakliga gore atisin nereye yapilacagi
tahmin edilebilir. Genel olarak oyuncu fileye ne kadar yakin ise kars1 kortta da ayni
yere atig yapilabilir, fileden uzaklastike¢a atis dip ¢izgiye dogru yaklasir.

Temel teknik; topla bulusma diiz servisteki gibidir. Vurustan sonra raket yiizii
yere bakar konumda olmalidir.

Geri alma fazi: govdeyi pivotlamamak, raketi dogrudan geri almak, yay
cizmemek, el arkasi tutus ile raket kavranir, raket viicudun sag Oniine getirilir, raket
geri yukar1 alinir, gévde geriye yatirilir.

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

Izleme fazi: topla carpisma aninda &n kol servistekinden daha az saga doner,
govde vurusu izleyerek One egilir, vurustan sonra raket-kol 90 derece aci ile
kalmalidir (Kermen 2002).

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

en iyi noktadan vurulmasi demektir (Kabasakal 2006).

2.8.6. Asirtma (Lob)

Fileye yakinlagmis rakibin arkasina atilan yiiksek ve yumusak top, topla
oynanabilmesi i¢in rakibin sahasinin arkasina gitmeye zorlamak i¢in kullanilir. Lop
ayrica savunma amagli vurus olarak, vuranin pozisyonunu diizeltmesi i¢in zaman
kazanmak tizere kullanilir (Urartu 1994).

Uc fazdan olusmaktadir:

Geri alma fazi: topa viicudun yeterince uzaginda ve Oniinde vurun, govdeyi
iyice geriye alin, gbvdeyi el onii vurus i¢in saga, el arkasi vurus icin sola dondiiriin,

raketi geriye uzun bir iist yay hareketi ile alin.
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Vurus fazi: viicudun siklet merkezini yere yaklastirilmalidir, sol ayagi atis
yoniine dogru ileri alarak agirlig1 vurusa aktarilir, bacaklar en az kalca genisligi
kadar olmali, raketin basim1 keskin bir bicimde algaltarak vurma fazina gegise
hazirlanilmalidir.

Vurusu izleme fazi: raketin momentumunu uzun bir sallayis yolu iizerinde
tasinir ve bunu atig yoniine dogru yapilir, vurus izleyisinin sonunda raket bag

hizasinin ¢ok {iistiinde olmalidir (Kermen 2002).

2.8.7. Damlak (Drop Shot)

El 6nii ve el arkasi ile yapilan bu vuruslar el 6nii ve el arkasi1 vuruglarin temel
tekniklerini icerir.

Topla bulusma: 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 ondedir, el onii i¢in govde atis yoniine dondiiriiliir, el arkasi i¢in 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).

Rakibi aga gelmeye zorlayan, ag1 gecip yavasca donerek geri gelen, yavas
vurustur (Urartu 1994). Bu vurusta top filenin hemen 6niine diiser ve oliir. Rakip
oyuncunun topa yetisip filenin iizerinden gecirebilmesi i¢in ileri dogru ve ¢ok ¢abuk

hareket etmesi gerekir (Jones 1984).

2.9. Biyomotorik Ozellikler

Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin bedeni gii¢ ve yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman
stirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Tiim
spor dallarinda temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi uygulanacak antrenmanin

vazgecilmez bir parcasidir.
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Temel motorik Ozelliklerin igeriksel yapisini goére bes boliimde incelenir.
Bunlardan ilk {i¢ii temel, diger ikisi ise tamamlayic1 6zelliklerdir.
* Kuvvet
* Siirat
e Dayaniklilik
» Hareketlilik
* Beceri(Koordinasyon)
Ozde var olan bu temel &zellikler ancak uygun verilen uyarilar ile gelisme
gosterir. Bir bagka deyisle, diizenli bir sekilde gelisim i¢in antrenman uyaranlari

verilmesi ile gerceklesir (Sevim 2002).

2.9.1. Kuvvet

Kuvvet, temel biyomotorik oOzelliklerinin en 6nemlisidir. Kuvvet kavrami
degisik bicimlerde siniflandirilmis olup; Hollman’a gore kuvvet bir direng ile karsi
karsiya kalan kasin, kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir Olciide
dayanabilme yetenegidir (Hollman 1972).

Verduci ise, belirli bir direnci yenme veya kas gerilmesi ile direnci karsilama
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Diger bir tanimda, kuvvet, kasin gerilim
olusturabilme ve bir yiikii kuvvet dengesinde tutabilme Ozelligi olarak
tanimlamaktadir (Verduci 1980).

Fiziksel olarak kuvvet bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu yeri
degistiren etkiye denmektedir.

Biyomekanikte ise, kuvvet fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir. Antrenman
bilimi agisindan, kuvvet kavramina yonelik tanimlar o6zetlendiginde kuvvet
sporcunun temel motorik 6zelligi olup ve antrenman yliklenmeleriyle degisebilen
sportif giiciin ve verimliligin ana unsuru oldugu sdylenebilir (Letzelter 1988).

Genel olarak bir dirence kars1 koyabilme yetenegi ya da direng karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme 6zelligidir (Diindar 2000).
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2.9.1.1. Kuvvetin Stmiflandirilmasi

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip siniflandirilmistir (Sevim 2002). Bu siniflamalardan 4 tanesini
su sekilde siralayabiliriz.

1. Simf

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim
kaslarin tirettigi kuvvettir.

Ozel Kuvvet; Bir spor dalinin niteligine uygun iiretilen kuvvettir.

2. Simif

Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya
¢ikardig en biiyiik kuvvettir

Cabuk Kuvvet: Kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci yenmek
lizere Urettigi kuvvettir

Kuvvette Devamhlik: Devamli ve bir¢cok kez tekrarlanan kisilmalarda kas
sisteminin yorgunluga uzun bir siire kars1 koyabilmesi veya yenebilmesidir.

3. Simf

Statik Kuvvet: Kasin uzunlugunda bir degisim olmayan, sadece geriliminde
olan degisimle tiretilen kuvvettir.

Dinamik Kuvvet: Kasin boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu iiretilen
kuvvettir (Glindiiz 1995).

4. Simif

Mutlak (salt) Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda
gelistirilip uygulayabildigi maksimal kuvvettir

Relatif (gorece) Kuvvet: Viicut agirligmin bir kilogramina karsilik olan
kuvvet miktaridir. Formiil olarak; Relatif Kuvvet; Kaldirilan max. Agirhik /

Sporcunun viicut agirligi (Diindar 2000, Sevim 2002).
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2.9.1.2. Kuvvet Antrenman Metotlari

Kuvvet Antrenman Cesitleri

(enel Ozel Dinamik ve  Meaximal (Cabuk Euvvette

Euvvet Euvvet Stati Euvvet Euvvet Devamlilil

Sekil 2.1. Kuvvet antrenman ¢esitleri

Genel Kuvvet Antrenmani

Tim 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 agirhigin ayarlanmasidir. Genel kuvvet antrenmanlari icin tavsiye edilen
istasyon caligmalaridir. Biitiin grupla calisilabilir, ekonomik ve ¢ok yonlii ¢alisma
imkani saglar. Prensip olarak;

+ 8-10 istasyon olmalidir. Istasyonlarin yerlesimi, daire, dikdortgen veya “U”
diizenlerinde ¢alisabilinir.

* Yiiklenme yogunluk olarak % 40-60 olmali.

* Tekrar sayisi her istasyonda 8-12 veya siire agisindan 25-30 sn. stirmeli.

* Her istasyon arasi dinlenme 40-50 sn. verilmeli.

e 3-5 set calisilmal.

* Setler aras1 dinlenme 4-5 dk. dinlenme verilmelidir.

Ozel Kuvvet Antrenmani

Bransin teknigine paralel ¢alismalar1 kapsamalidir. Istasyon veya dairesel
(curcuit) calismalar yapilabilir. Genel kuvvet calismalarinda 8-12 istasyon
bulunurken 6zel kuvvet ¢aligmalarinda 3-4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik
diyebiliriz. Prensip olarak;

e 3-4istasyon olmali,
* Maksimalin % 50-60 bir yogunlukta olmali,
e 8-10 tekrar,

e Tekrarlar aras1 40-50 sn. dinlenme verilmeli,
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e  3-5set,
* Setler aras1 4-5 dk. dinlenme verilmelidir (Giindiiz 1995).

Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari

Dinamik kuvvet antrenmanlar1 hareketli calismalar1 gerektireceginden istasyon
veya dairesel caligmalarla bagdastirilabilir. Statik calismalar da izometrik ¢alisma
formunda diizenlenebilir.

Maksimal Kuvvet Antrenmanlar:

Bireyin istemli olarak en yiiksek diizeyde firettigi 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
sayist ne kadar ¢ok ve hipertrofiye ugramis ise o denli maksimal kuvveti yiiksektir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinin amaci kas liflerini hipertrofiye ugratmaktir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarin da hipertrofinin ger¢ceklesmesi de iki temel 6zelligi

baglidir (Sevim 2002).

Maks=simal
Euwvvet
Antre nmanlar
Telrar Eisa Sirel Firamidal Izometrik
Metodu Tl hdetot Tillenme

Sekil 2.2. Maksimal kuvvet antrenmanlari

* Tekrar Metodu: Kaslarin hipertrofiye ugramasint ve intramusculer
koordinasyonun gelismesini saglar. Hazirlik donemlerinde ve yeni antrene
olacak kisilerde tercih edilir. Prensip olarak;

e Maksimalin % 50-60

e 8-10 tekrar

e 5-6set

e Tekrarlar ve setler arasi dinlenme sporcunun durumuna ve uygun dinlenme

metoduna gore ayarlanir.
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Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Yiiklenme yogunlugu c¢ok
yuksek tutulur. Genel de iist diizey sporcular i¢in kullanilan bir metottur.

Hipertrofiyle birlikte n6romusculer gelisimde saglar. Prensip olarak;

% 80-100 yogunlukta

1-5 tekrar

5-6 set

Tekrarlar aras1 ve setler arasindaki dinlenmeler tam verilir.

Piramidal Metot: Yiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar
sayist azalmaktadir. Set sayisi c¢aligmanin donemine ve amacina gore
ayarlanabilir (Sevim, 1995). Prensip olarak;

% 100 1 tekrar,

% 95 2 tekrar,

% 90 3 tekrar,

% 85 4 tekrar,

% 80 1 tekrar.

Dinlenme yogunlugun artmasi ile paralel seyreder,

3-5 set,

Setler arasi tam dinlenme verilir.

izometrik Yiiklenme Metodu: Statik bir kuvvet antrenman 6zelligi gosterir
ve tamamlayic1 bir niteliktedir. Organizasyonu kolay ve az zaman alir.
Dezavantaj olarak M.S.S. yorgunlugu ve kalp-gogiis de basing yapma

ihtimali bulunur.

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. Caligsmalar

eksiksiz ve miimkiin oldugunca diizgiin bir ritim i¢inde yapilmalidir. Prensip olarak;

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

Yiiklenme yogunlugu maksimalin % 40-60 arasinda olmali
Yiiklenme dinlenme iliskisine gore dinlenmeler verilmelidir,

3-5 set ¢aligilabilir (Bompa 1998).
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Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Bu antrenman iki temel biyomotorik 0Ozelligin bileskesidir (Kuvvet ve
dayaniklilik). Kassal dayaniklilik; uzun siire devam eden kassal calismada kaslarin
yorgunluga diren¢ gdstermesidir. Prensip olarak; yliklenme 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.

2.9.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii
olarak tanimlanabilinir (Sevim 2002).

Dayaniklilik kavrami degisik kaynaklarda ¢ok genis bir kapsamda ele alinir.
400 m’den 100 km’ye kadar olan kosular dayaniklilik kapsami igerisinde kabul
edilir. Degisik dayaniklilik tanimlarinin ¢ogunda yiikleme yogunluguna bagl olarak
uzun siireli bir yiiklenme kapsami en belirleyici 6lgiit olarak benimsenirken, ikinci
ol¢iit olarak da yorgunluga kars1 koyma, yorgunluga direng gosterme yetenegi olarak
ifade edilmektedir. Bazi tanimlamalarda ise, yiikkleme yogunlugunu 6n plana
cikararak kuvvet ve siirat uygulamasinda ortaya ¢ikan yorgunluk belirtilerine karsin
yiiklenmeyi devam ettirebilme yetenegidir diye tanimliyor. Sonug olarak dayaniklilik
yorgunluga karst koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir (Donuk ve ark.

2006).

2.9.2.1. Dayamiklihigin Simiflandirilmasi

Dayaniklilig1 degisik agilardan su sekilde siniflandirmak miimkiindiir:
* Spor Tiiriine Gore
Genel Dayamkhhk: Biitiin kas gruplarinin  kombine olusturduklar
dayanikliliktir. Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir.
Ozel Dayamkhhk: Her spor dalmin 6zelligine gére, spor dalinin gerektirdigi

teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayanikliliktir.
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* Enerji Olusumu Ac¢isindan

Aerobik Dayamkhhk: Yapilan isle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan
dayanikliliktir.

Anaerobik Dayamkhhk: Siratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal
ylklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak, herhangi
bir sportif faaliyet yiiriitiilebilmesidir.

* Siire A¢isindan Dayamkhilik:

Kisa Siireli Dayamkhhk (KSD): 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan
caligmalarda kendisini gosterir. Anaerobik kapasite agirlikli olup, anaerobik ve
aerobik calisma s6z konusudur.

Orta Siireli Dayanikhiik (OSD): 2 ile 8 dakika arasindaki caligmalarda isi
basarma yetenegidir. Anaerobik ve aerobik ¢alisma s6z konusudur ancak yavag yavas
aerobige gecis vardir.

Uzun Siireli Dayamkhhk (USD): 8 dakika ve iizerinde yapilan ¢aligmalardir.
Tamamen aerobik ¢alisma s6z konusudur (Sevim 2002).

+ Motorik Ozellik A¢isindan Dayamkhihk

Kuvvette Devamlihik: Devamli ve bir ¢ok kez tekrarlanan kasilmalarla kas
sisteminin yorgunluga kars1 koyabilmesidir (Diindar, 1994).

Cabuk Kuvvette Devamhilik: Sinir kas sisteminin yliksek bir hizla kasilarak
direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir (Diindar, 1994).

Siiratte Devamlilik: Sporcunun siiratini uzun bir siire devam ettirebilme
yetenegidir.

* Kaslarin Calisma Tiirii Acisindan Dayamkhhk

Dinamik Dayamkhhk: Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan
dayanikliliktir.

Statik (izometrik) Dayamkhhk: Kasin kasilarak ve durumunu koruyarak

olusturdugu dayanikliliktir (Sevim 2002).
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2.9.2.2. Dayanikliik Antrenman Metodlar:

Dayantklilik Antrenman Metadlan

sireklt Kogular Interval Tekrar Iz abaka

Ietodu Idetot Idetodu Idetodu

Sekil 2.3. Dayaniklilik antrenman metodlari

Siirekli Kosular Metodu

Bu metot da aerobik kapasite gelistirilmesi amaglanir. Yapilan c¢alismanin

siiresi uzun ve yogunlugu diisiikk 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 siirekli kosular ve degismeli kosular olmak

tizere iki sekilde diizenlenir (Kale 1993).

interval Metot

Aralikli yapilan yiiklenmelerde aralarda verilen dinlenmenin yiiklenmenin

siddetine gore verimsel dinlenmeleri kapsayan c¢aligmalardir. Interval antrenmanin

karakteristik Ozelligi, calisma ve dinlenmenin sistemli olarak degisimidir. Siire

acisindan interval metod;

Kisa stireli interval metot; 15-20 sn

Orta siireli interval metot; 1-8 dk.

Uzun siireli interval metot; 8-15 dk. ¢aligmalardir.
Yogunluk agisindan interval metod ise;

Extensiv (yaygin) interval

Intensiv (yogun) interval.

Tekrar Metodu

Secilen mesafenin tekrar bitirilmesidir. Hizli bir sekilde kisa, orta ve uzun

siireli dayaniklilig1 artirir. Her dinlenmeden sonra, miimkiin olan maksimal stirat
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artirllarak bir yenisine gecilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar sayisi ve
yluklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tekrar metodu daha cok ozel spor
tiirlerindeki dayaniklilikta 6nemli rol oynar (Sevim 2002).

Miisabaka Metodu

Kombine bir metottur. Spor bransina yonelik 6zel bir metot olarak da kabul
edilebilir. Bununla beraber 6zel antrenman sekli vardir. Bunlar;
* Yiikseklik antrenmani
e Tempo kosular1
* Tepe kosular
* Sigrama kosular1 (Sevim 2002).

2.9.3. Siirat

Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinden biri olan siirat degisik bigimlerde
tanimlanabilir. Sporcunun kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareke
ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim 2002).

Siirat “bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisidir.
Baska bir ifadeyle farkli direnclerde olabildigince yiiksek hizda uygulanan
harekettir” diye tanimlamiglardir (Diindar 2000).

2.9.3.1.Siiratin Siiflandirilmasi

Reaksiyon siirati: Bir hareketi yapmak icin c¢ok stiratli bir sekilde tepki
gosterme yetenegidir.

Maksimum siirat: ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir
sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir.

Siiratte devamhilik: Sporcunun siiratini uzun silire devam ettirebilme

yetenegidir (Sevim 2002).
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2.9.3.2. Siirat Antrenman Metodlari

Sirat Kuwvet

Antrenmanlar
Plivometrik Direng Tardimli &gk
Antrenman Antrenmanlar Antrenmanlar Antrenmanlari

Sekil 2.4. Siirat kuvvet antrenmanlari

Pliyometrik Antrenman

Onceleri atlayicilar igin daha sonra tiim branslar igin verimliligi arttirmak {izere
kullanilmistir. Bu calismadaki aligtirmalar; Sigramalar, sekmeler ve atlamalardir.
Cabuk olarak meydana gelen eksantrik-konsantrik kas kasilmalariyla yapilan nero-
muscular driller patlayict tepki olusturan kuvvet doniisiimiine yardimci olurlar
(Sevim 2002).

Diren¢ Antrenmani

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 sinirhidir.
Uygulanan 06zel 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

* Yardimh Antrenman

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

e Agilik Antrenmanlari
Siirat gelisimi i¢in kuvvet 6zelligi 6nemli bir faktordiir. Tekrarlt yapilan kuvvet

antrenmanlari siirat gelisimi i¢in dnemlidir (Sevim 2002).
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2.9.4. Hareketlilik-Esneklik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis
bir agida ve degisik yonlere uygulama yetenegidir.

Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket edebilme
yetenegidir. Bu sebepledir ki, esneklik sadece sportif basar1 ve performans i¢in degil
ayn1 zamanda sakatliklardan korunma agisindan da biiylik 6nem tagimaktadir.

Esneklikle ilgili olarak bir¢cok terim kullanilir. Ayakuclarina dokunma
egzersizinde oldugu gibi, viicut agimizin ya da hareket sirasinda viicut eklemleri
arasindaki aginin kiigiildiigii hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstensiyon ise, viicut
eklemler arasindaki aginin artmasi ile gergeklesir. Eklem agisinin, normal eklem
hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstensiyondur (Sevim 2002).

Esneklik sporcuda yaralanma egilimini ortadan kaldirirken kuvvet, siirat ve
koordinasyon gelisimine de olumlu yonde etki eder. Ayrica, becerilerin kolay, hizl
ve etkili bir bi¢cimde gerceklesmesini saglar. Yas ve cinsiyet de esnekligi
etkilemektedir. Belirli bir diizeyde genc bayanlar, gen¢ erkeklere gore daha esnek
goziikmektedir. Doruk esneklik diizeyine 15-16 yaslarinda ulagilmaktadir (Sahin ve
ark. 2006).

2.9.4.1. Hareketlilik-Esnekligin Simiflandirilmasi

Hareketlilik Antrenman
Cegitleri

Aletif Fasif Statike FPNEF Eelaksiyon

Sekil 2.5. Hareketlilik antrenman ¢esitleri

» Aktif (Balistik) Hareketlilik
Aktif-dinamik germe ve aktif- statik germe olarak 2’ye ayrilir. Aktif dinamik
germe; Aktif dinamik gerilme savurma ve gerilimlerin aktif bir sekilde yapildigi
caligmalardir. Aktif statik germe; Birkag (3-4) yaylanma sonunda son olarak erisilen

noktada pozisyonu korumak seklinde yapilan ¢aligmalardir.
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* Pasif Germe Yontemleri
Pasif germe alistirmalar1 da dinamik ve statik olarak kendi igerisinde ikiye
ayrilir. Pasif-dinamik germe; alistirmalarda hareket genisligi ritmik bir sekilde bir
arttirtlir bir daraltilir. Pasif-statik germe; maksimal gerili durum 5-6 saniye kadar

korunur.

* 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. Act duygusundan kaginilmalidir.

* PNF (Proprioceptive Neuromusculer Facilitation)

Aktif pnf ve pasif pnf olmak {izere 2’ye ayrilir. Aktif PNF; Hareket aktif kas
caligmasiyla 6 saniye siiresince tam yiiklenmeli olarak uygulanir. Sonra aksi yonde
etki eden kas gruplariyla izometrik olarak es yardimiyla dirence karsi ¢alistirilir.
Pasif PNF ise; Burada calisan eklem es yardimiyla pasif olarak 6 saniye slireyle
azami sekilde (ekstran olarak) gerilir, sonra dnceki yontemde oldugu gibi antagonist
kasla esin direncine kars1 izometrik olarak gerilir.

* Gevseme (Relaksion) Yontemleri

Es yardimiyla yavas yavas en son duruma kadar bir kas (ya da grubu) gerilir.

Bu durum 1 dakika siireyle korunur. Uygulamay1 yapan psikolojik olarak bilingli

gevsemeyi dener.

2.9.5. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon, kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak
tanimlanir. Koordinasyon her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen
kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hareket, kasilmas1 gereken kaslara,
merkezi sinir sisteminden uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas

koordinasyonu).
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Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin
sinirsel bir giliciidiir. Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina
katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki
is birligidir

Koordinasyon, iskelet kasmin, belli bir amaca yonelik, bir hareketi
gerceklestirmesi esnasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir sekilde ¢calismasidir.

Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili
fiziki yasalar, hareketi gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlilik
derecesi ve kulakta bulunan denge organinin uyum diizeyidir.

Beceriklilik koordinatif yetenekle es anlamli olarak kullanilir ve bu yetenek
birinci koordinatif yetenektir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare siirecinde belirli
kurallarla uygulama yetenegidir.

Elit sporcularin, onceden Ogrendikleri motorik hareketlere uyuma kesin ve
ekonomik olarak hitkmetmelerine ve sportif hareketleri cabuk kavrayabilmelerine
beceri denir. Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla is yapma imkanini
saglayan bir parcasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin
olumlu bir 6zelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki {istiinliiglin nedeni antogonist

ve sinerjik kaslar arasindaki miikemmel koordinasyondur (Aktas 2010).

2.9.5.1. Koordinasyonun Siniflandiriimasi

Beceri iki boliime ayrilir:

Genel beceri: Her spor dali i¢in gecerli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonudur.

Ozel beceri: Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik, o spor dalmin
Ozelliklerini igeren teknik taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Cenikli
ve ark. 2010). Martin beceriklilik antrenmanini dort ana baglik altinda toplamastir.

* Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) koordinasyon antrenmani,
* Ek alistirmalar yardimiyla koordinasyon antrenmani,
* Upygun sartlar altinda hareket degisikligiyle koordinasyon antrenmani,

e Karisik (karmasik) Ogrenme yani birgok On ve ara istasyon araciligiyla

koordinasyon antrenmani (Sevim 2002).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri’nde 6grenim géren
toplam 24 erkek sporcu 6grenci goniillii olarak katildi. Antrenman (n:12), ve kontrol
(n:12) olmak iizere iki grup olusturuldu. Arastirma Siileyman Demirel Universitesi
Spor Bilimleri Boliimiinde gergeklestirildi. Gruplarin olusturulmasinda fiziksel
uyumluluklart (yas, boy, viicut agirligi, spor yasi) arasinda anlamli fark yoktu

(p>0.05).

3.2. Uygulanan Antrenman Metodu

Teknik ve kuvvet antrenmanlar1 2 ay boyunca haftada (mezo) 3 giin ve birim
(mikro) antrenman olarak da 2 saat uygulandi. Ayrica antrenman ve kontrol grubu

haftanin bir (1) giinii kendi béliimlerinde tenis dersi almiglardi.

Kuvvet antrenman yiiklenme siddetleri arasgtirmaya katilan sporcularin 1
Maksimum tekrar (1RM) degerleri belirlendikten sonra haftalik yiiklenme
siddetlerine gore diizenlendi (Kiling 2010).
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Tablo 3.1.Teknik antrenman programi

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
GUN HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA
-Tenis viicut -Topa yon - Hedeflenen | - Kort - Kort - Ralli - Kort
PZT. hareket verme yere top atma | icerisinde igerisinde caligmalarinda | igerisinde
rotasyonlarini kabiliyeti cabuklugu ve | cabuklugu ve dogru teknik cabuklugu ve
Ogretmek, gelistirme - Kondisyon | siirati siirati ve viicut siirati - Ralli
Pekistirmek caligmalart gelistirici gelistirici kosu | pozisyonuyla gelistirici caligmalart
gelistirmek -Agirhik kosu dirilleri | dirilleri ralliyi kosu dirilleri
forehand aktarma, topa | - One, arkaya saglamak
backhand yon verme kosular - Ralli - Ralli - Genel ve
CRS. vole servis, kabiliyeti caligmalart caligmalari - Kort biiyiik kas
gelistirme -Ralli icerisinde gruplarina
-Viicut calismalari cabuklugu ve yonelik
pozisyonunu -Raket basini stirati caligmalart
topun yoniine hizlandirmak gelistirici kosu
gore ayarlamak dirilleri
- Hedeflenen
CUMA yere top atma




Tablo 3.2. Kuvvet antrenman programi

ALETLER | l.hafta | 2.hafta | 3.hafta | 4.hafta | S.hafta 6.hafta | 7.hafta | 8.hafta
Biceps curl

Latt pully %50 %50 %50 %50 %60 %60 %60 %60
Leg curl &8X 8X 8 X 8 X 10X 10X 10X 10X
Calf raise 5 Set 5 Set 5 Set 5 Set 5 Set 5 Set 5 Set 5 Set
Shoulder Tam Tam Tam Tam Tam Tam Tam Tam
press Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. Dinlen. | Dinlen. | Dinlen.
Triceps

press

3.3. Arastirmada Kullanilan Araclar

3.3.1. Boy Agirlik Olgiimii

Deney ve kontrol grubuna ait deneklerin boy 6l¢iimleri ¢iplak ayakla, boy, 0.01
cm duyarhilikta boy oOlgiim aleti kullanilarak olciildi. Agirhik oOlgiimii, 0.1 kg

hassaslikta baster marka baskiil ile yapildi.

3.3.2. Otur-Uzan Testi

Olgiim araci olarak kullanilan test sehpasi Su ézelliklere sahiptir: Uzunluk 35
cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm’dir. Sehpanin {ist yiizey oOlgiileri sunlardir:
Uzunluk 55 cm, genislik 45 cm, iist ylizey, ayaklarin dayandig yiizeyden 15 cm daha
disaridadir. 0-50 cm’lik Ol¢lim cetveli, iist yiizeyde 5’er cm’lik paralel cizgi
araliklariyla belirlenmistir.

Uygulamada test edilecek kisi yere oturmus ve ayak tabanini diiz bir sekilde
test sehpasina dayamistir. Govdesinden (bel ve kalca) ileri dogru egilmis ve dizlerini
biikmeden elleri viicudunun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru
uzanmistir. Bu sekilde, en uzak noktada durmaya calismistir.

Test yapanin, degerleri dogru okuyabilmesi i¢in, denegin en uzak noktada, 6ne
ya da geriye esnemeden 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Test yapan kisi, denegin
yaninda durmus ve denegin dizlerini biikiilmesini engellemistir. Test iki defa tekrar

edilmis ve yiiksek olan deger kaydedilmistir (Aktas 2010).
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Resim 3.1. Otur-uzan testinin uygulanisi

3.3.3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate anaerobik gii¢ testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin
6l¢iimii amaci ile yapilir. Wingate testi anaerobik performansin degerlendirilmesinde
yaygin olarak kullanilan testlerden biridir. Gegerli ve giivenilirligi yiiksektir (Bediz
ve Gokbel, 1994).

Bacaklar ya da kollar kullanilarak yapilan bu test i¢in bisiklet ergometresi ve
elektrikle uyarilan pedal sayacina ihtiyag duyulur. Teste baslamadan 6nce bisiklet
ergometresinde kalp atim sayisi dakikada 150 civarinda olacak sekilde 1sinma
egzersizi yapilir. Bacaklar ile yapilan test sirasinda ergometre direnci ¢ocuklar i¢in
(<15 yas) 35 g/kg viicut agirligi, yetiskinler i¢in ise Fleisch ergometresinde 45 g/kg,
Monark ergometresinde ise yetigkinler i¢cin 75 g/kg viicut agirhigi olmalidir. Test
stiresi 30 saniyedir ve kisi bu siire igerisinde miimkiin oldugu kadar hizli pedal
cevirir. Ergometre direnci teste basladiktan sonra ilk 2-3 saniye igerisinde ayarlanir.
Ayni zamanda saat ve elektronik pedal sayaci harekete gegirilir. Pedal sayist her 5
saniye i¢in kayit edilir. Test sonucunda alaktasit kapasite 5 sn. siiresince gozlenen
maksimal gii¢ (watt veya watt/kg. viicut agirhigl), laktikasit kapasite ise 30
saniyedeki toplam performans (Joule veya joule/kg viicut agirligi) olarak hesaplanir

(Erbahgeci 1999).
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Test icin Monark marka 894 E model kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete
bagl bilgisayar diizenegi kullanildi. Deneklere wingate testi oncesi 10 dk aktif
1sinma yaptirildi. Isinmadan sonra yapilacak testten iyi verim alinmasi i¢in yeterli
olan 3 dk toparlanma siiresi verildi. Her denegin teste baglamadan 6nce boy, kilo
verileri alindi. Daha sonra verilen agirlik yerlestirildi, denek bisikletin tizerinde
pedal1 biitiin giicliyle ¢evirirken hizim1 tam aldig1 anda agirlik indirilerek O6l¢lime
baslandi. Test sonucunda her denegin pedal ¢evirim sayilarindan peak power (100
RPM), testin uygulandigi 30 sn’lik siire icerisinde 5 saniyelik aralik arasinda

erisilebilen en yiiksek gii¢ elde edilerek sonuglar alindi.

= i

= -‘ -‘_
e

26/03/2010

Resim 3.2. Wingate anaerobik gii¢ testi

3.3.4. Otuz (30) Metre Siirat Testi

Standart 45 m kapali kosu pistinde 0-30 m arasina kurulan fotoselli
kronometre ile sporcu ¢ikis noktasinda hazir bekletilmistir.

Bu teste sporcularin test bilgisayarli fotoselde (telemecanique-photoelectric
sensor) alindi. Sporcular 1sinmadan sonra 6l¢iilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir
durumda bekletildi ve c¢ikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 30 m
kosmuslardir. Baslangi¢ ve bitis arasindaki siire fotosel ile tespit edilmistir. Test

denege li¢ kez uygulatildi ve en 1yi deger kaydedildi.
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Resim 3.3. 30 metre siirat testi

3.3.5. El Kavrama Kuvveti Testi

El kavrama kuvveti, eldeki kaslara ek olarak 6n kolda bulunan kaslarin bir
fonksiyonudur. 8 ayr1 kas birinci derecede ¢alisan ve sabitleyici olarak el kuvveti igin
eldeki diger on bir kas kasilmadan yardimci olarak ¢aligir.

Olgiimler Takkei marka el dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika
1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6lgiim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas
ettirmeden, kol viicuda 45 derecelik ac1 yaparken alinmistir. Bu durum {iger defa

tekrar edilmis ve en iyi deger kayit edilmistir.

3.3.6. Sirt Kuvveti Testi

Olgiimler Takkei marka sirt dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika
1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklarimi yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken,
elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak, maksimum oranda yukari

cekmislerdir. Bu ¢ekis ii¢ kez tekrar edilmis ve en iyi deger kayit edilmistir.

3.3.7. Bacak Kuvveti Testi

Olgiimler Takkei marka bacak dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika

1sinma hareketlilik-esneklik ¢aligmasindan sonra, sporcular dizleri biikiikk durumda
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dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey
olarak, maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekmislerdir. Bu c¢ekis ii¢

kez tekrar edilmis ve en iyi deger kayit edilmistir (Ozer 2001, Tamer 2000).

3.3.8. Bir Maksimum Tekrar Testleri (1RM)

Sporcu belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda
yerlesimi yapilir. Sporcunun maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik miktarini
belirleyebilmek icin 2 deneme yaptirildiktan sonra en iist degerde kaldirmis oldugu
agirlik kilogram cinsinden kaydedildi. Bir maksimum tekrarlar1 belirlenen araclar;

Biceps curl, latt pully, leg curl, calf raise, shoulder press, triceps press’dir.

Resim 3.4. Bir maksimum tekrar testi (1RM)

3.3.9. ITN Testi

ITN, Ingilizce International Tennis Number kelimelerinin kisaltmasi olup,
Tiirkge karsiligi Uluslararast Tenis Numarasidir. Diinyada tenis oynayan kisilerin
oyun seviyelerini tespit etmek amaciyla ITF tarafindan uygulanmasina baslanilmig

bir uygulamadir. Baslangi¢ diizey oyuncudan, profesyonel diizey oyuncuya kadar
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her diizey oyuncunun seviyesine uygun bir ITN numarasi olup, bu numaralar ITN 1,
2,3,4,5,6,7,8,9, 10, 10.1, 10.2 ve 10.3. ITN Bir (1) en iist diizey tenisgiye
verilirken, ITN 10.3 ise tenise yeni baglayan bir oyuncunun diizeyini temsi
etmektedir.

Testten Once oyuncu yeterince 1sinmig ve hazir bulunmalidir. Her test
boliimiinden 6nce (forehand, backhand, vole, servis) oyuncuya deneme hakk1 verilir.
Oyuncunun vurustan Once beslenen topu reddetme hakki vardir. Topla temas
gerceklesmisse o vurus degerlendirilmeye alinir. Topun ¢izgiye diistiigii durumlarda
her zaman yiiksek puan degerlendirilmeye alinir. Biitiin puanlar her bir vurustan
sonra ve her boliimiin bitiminde kayit edilir.

Testin uygulanisi;

* Zemin vuruslarinda derinlik 6l¢iimii gii¢ 6l¢iimii dahil (toplam 10 vurus, sirasi
ile 1 forehand, 1 backhand)

e Zemin vuruslarinda kesinlik 6l¢limii gii¢ Ol¢timii dahil (6 vurus; sirasiyla 1
forehand paralel, 1 backhand paralel ve 6 vurus; sirasiyla 1 forehand capraz, 1
backhand capraz

* Volede derinlik Slgiimii giic Ol¢limii dahil (toplam 8 wvurus; sirast ile 1
forehand, 1 backhand)

* Servis- gili¢ Ol¢iimii dahil (toplam 12 servis, her hedef alanina 3 servis)

* Hareketlilik 6l¢iim
Yer Vuruslarinda Derinlik ve Gii¢ Testi
Sirasi ile 1 forehand, 1 backhand olmak iizere toplam 10 vurus yapilir. Topun

ilk diistiigii yere gore 1, 2, 3, 4 ; ikinci diistiigii bolgeye gore tenis sahasi icerisine
diiserse 0 puan, Giic Alan1 — 1 Puan Ekstra yazili bolgeye diiserse 1 ekstra puan,
Giic Alam — Cift Puan yazili bolgeye diiserse aldig1 puan 2 ile carpilacaktir. Igeri

diisen her top i¢in ekstra 1 puan verilir.
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Sekil 3.3. Yer vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi

* Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Giic¢ Testi
Sirast ile 1 forehand 1 backhand olmak iizere toplam 6 top atilir. Oyuncu bu
toplara paralel vurur. Daha sonra ise yine ayni sekilde 6 top atilir bu seferde oyuncu
capraz vurus yapar. Topun ilk diistiigii yere gore 1, 2, 3,; ikinci diistiigii bolgeye gore
tenis sahasi icerisine diiserse 0 puan, Gili¢ Alani — 1 Puan Ekstra yazili bolgeye
diiserse 1 ekstra puan, Gii¢ Alan1 — Cift Puan yazili bolgeye diiserse aldig1 puan 2 ile
carpilacaktir. Igeri diisen her top igin ekstra 1 puan verilir. Katilimcinin bu béliimden

toplayacagi puan 84 tiir(12x3x2+12).
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Sekil 3.4. Yer vuruslar1 hassasiyet ve giic testi

* Vole Vuruslar1 Derinlik ve Gii¢ Testi
Sirast ile 1 forehand 1 backhand olamk iizere toplam 8 vurus yapilir. Topun
disar1 diismesi ya da fileye takilmasi durumunda katilimer O puan alir. Topun ilk
diistiigii yere gore 1, 2, 3; ikinci diistligii bolgeye gore tenis sahasi igerisine diiserse 0
puan, Gli¢ Alan1 — 1 Puan Ekstra yazili bolgeye diiserse 1 ekstra puan, Gili¢ Alan1 —
Cift Puan yazih bolgeye diiserse aldig1 puan 2 ile carpilacaktir. Igeri diisen her top
icin ekstra 1 puan verilir. Katilimcilarin bu boliimden toplayacagi puan 72 dir.(8 x4

x2+8)
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P = Oyuncu
F = Besleyici
« =Top Yolu

1 Puan Alani 1 Puan Alani

1]
.2 Puan Alani

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

GUG ALANI - CIFT PUAN 3

Sekil 3.5. Vole vuruslar1 derinlik ve gii¢ testi

* Servis Vuruslarn Testi

Toplam 12 servis igerir. Sirasi ile deuce 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 ikinci servisin
tekrarlanmasina hak taninir.Net olursa servis tekrarlanir. Birinci Servis: 2 Puan — Top
dogru servis kutusu alanina atildiginda, 4 Puan — Top dogru servis kutusunda
hedeflenen alana atildiginda, Ikinci Servis: 1 Puan — Top dogru servis kutusu alanina
atildiginda, 2 Puan — top dogru servis kutusunda hedeflenen alana atildiginda.

Gli¢ Puanlari:Giic Alam1 — 1 Ekstra Puan — Top dogru servis kutusuna
atildiginda ve ikinci sekme gii¢ ¢izgisi ile arka ¢izgi arasina diiserse, 1 ekstra puan
verilir.

Gili¢ Alan1 — Cift Puan — Top dogru servis karesine atildiginda ve ikinci sekme

giic ¢izgisinin arkasina diistiiglinde ¢ift puan verilir.
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Katilimcinin bu boéliimden toplayacagi en fazla puan 108 dir (12x4x2 + 12)

s P = Oyuncu
*“Top Yolu

s GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN !

Sekil 3.6. Servis vuruslari testi

* Birinci Servisin Puanlandirilmasi
Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Tarah Alana Diiserse

P F = Oyuncu
- * =Topun Yolu
P

‘-, \ = Top Sekis Yeri

4 Puan : Top
dogru servis
; karesindeki tarah
: alana diigerse 4
uan verilir.

1 Bonus puan :
= | Topun ikinci

« | sektigi nokta

. Ibaseline ile gii¢
% gizgisi arasinda

> olursa 1 ekstra 0 Puan Alan
2 puan verilir.

©O Puan Alam

P =oyuncu

* = Topun izledidi Yol
3= Topun Sektigi
Noktalar

4 Puan : Top
dogru servis

Gifte Puan :
Topun ikinci
sektigi nokta giig

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN *

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN _:

- GIFT PUAN

Sekil 3.7. Birinci servisin puanlandirilmasi
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* Servis Dogru Servis Kutusuna Atilir Ancak Taral Alana Diismezse

P = Oyuncu P=
P-. * = Topun Izled.Yol P 'z ?yunctil ledigi Yol
f . = Topun Sektigi ] g S el
ﬂ . Noktalar e Topun Sektigi
" . Nokta
i e
2 Puan : Top 2 Puan : Dogru
/ X ‘:"?“‘ 5":‘3 / servis kutusuna
ul “sk“t"'a : ger diiserse ancak
:'I"::a arall hedef alana
h diigmezse 2 puan
igmezse 2 verilir.
Kut puan verilir. Kutus
1 Ekstra Puan : 5
Topun ikinci Cifte Puan :

Topun Ikinci
diistigi nokta
giig gizgisinin

diistligl nokta
baseline ile

0 Puan Alami I ug gizgisi :

. arasinda ise 1 0 Puan Alam ¥ arkasinda ise
= ekstra puan r gifte puan
. verilir. 5 verilir.

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN . .
Giig Alani - 1 Puan Ekstra

GUG ALANI - GIFT PUAN
GUG ALANI - GIFT PUAN

Sekil 3.8. Birinci servisin puanlandirilmasi

¢ [kinci Servisin Puanlandirilmasi

* Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Tarah Alana Diiserse

P = Oyuncu R
B * =Topun Yolu P ?“ ?yuncq cx
L] = 2 . opun Izledidgi Yol
£ St = Topun Sektigi
Noktalar
2 Puan : Top 3
i Puan : Top
dogru servis )
j karesindeki taral dodru servis

karesindeki

alana diigerse 2 i tarali alan

puan verilir.

1 Bonus puan : Gifte Puan :

« | Topun ikinci {Topun ikinci
. sektigi nokta sektigi nokta glig
« |baseline ile giig (gizgisinin
O Puan Alani - Gizgisi arasinda 0 Puan Alami arkasinda ise
> olursa 1 ekstra cifte puan verilir.
* puan verilir.
L - -
GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN * GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN '

GUG ALANI - GIFT PUAN G ALANI - GIFTE PUAN

Sekil 3.9. Ikinci servisin puanlandiriimasi
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* Servis Dogru Servis K Atilir Ancak Tarali Alana Diigmezse

P = Oyuncu P=
P— * = Topun Izled.Yol R . = . o AP
| - - *= oT% 4 Topun izledigi Yol
f 1 Topun Sektigi | . = Topun Sektigi
j & Noktalar | i Nokta
S R 1 /
. | ¥
[| . \ 1 Puan : Top f A 1 Puan : Dogru
2 servis kutusuna

\ dogru servis
- kutusuna diiger ... diiserse ancak
i* hedef alana
diigmezse 1 puan

verilir.

1 Ekstra Puan :
Topun ikinci
diigtiigii nokta
baseline ile

Cifte Puan :
Topun Ikinci
diistiigii nokta

i iig gizgisi giic gizgisinin
0 Puan Alam g gizgisi . i
v arasinda ise 1 0 Puan Alani : arkasinda ise
. =\ cifte puan
- ekstra puan N
. verilir. : s

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

B05 AT U

Sekil 3.10. ikinci servisin puanlandiriimasi

* Hareketlilik Testi
Teste merkez ¢izgiden baglanir. Biitiin toplar saat yoniiniin tersine dogru
toplanir. Toplar tek tek toplanarak raketin tellerinin iizerine birakilir. Skor saniye
olarak kaydedilir. Puan bu testtin tamaminin aldig1 siireye gore verilir. Bu test ne

kadar hizli yapilirsa o kadar yiiksek puan alinir. Bu testte 6riimcek testi driimcek testi

de denir.

Sekil 3.11. Hareketlilik testi
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Cabukluk Tablosu

Zaman [40|39|38|37|36|35|34(33|32|31|30(29
Skor |1 |2 |3 |4 |56 |7 |8 |9 |10|11|12

Zaman |28 27 |26(25(24(23122|21(20(19|18|17|16]|15
Skor [12]14|15[16|18|19|21|26(32|39(45|52|61|76

http://www.nigde.edu.tr/ckfinder/userfiles/files/ITN_testi.doc, Erisim Tarihi: 27.11.
2010

- 25/03/2010

Resim 3.5. ITN testi uygulanisi

3.4. istatistiki Analizler

Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici istatistikleri yapildi. Grup i¢inin 6n
ve son testleri (paired t test) ile karsilastirilirken gruplar arasi 6n test ve son test

bulgular1 (indepent t test) p 0.05 anlam diizeyinde karsilagtirmalar yapildi.
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4. BULGULAR

4.1. Antrenman Grubunun ilk ve Son Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.1 : Arastirmaya katilan antrenman grubunun fiziksel bilgileri

Parametreler(nl2) Min Max Art£SS
Yas(yil) 19 24 21.4+1.6
Boy(cm) 167 183 173.845.1
Viicut Agirligi (6n test) (kg) 55 80 66.34£5.8

Tablo 4.2: Arastirmaya katilan antrenman grubunun esneklik ve siirat testlerinin ilk
ve son Ol¢iimlerinin karsilagtirmasi

Parametreler (n12) Art.Ort+ SS Art.Ort.Fark p
Esneklik (6n test) (cm) 37.6+6.9
1.2 -2.737 p<0.05
Esneklik (son test) (cm) 38.8+6.9
Otuz metre (On test) (sn/ss) 4.2+0.1
0.1 p<0.05
Otuz metre (son test) (sn/ss) 4.1+0.1

Antrenman grubunun esneklik,

surat testlerinin

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustu (p<0.05).

ilk ve son Olgiimleri
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Tablo 4.3: Arastirmaya katilan antrenman grubunun kuvvet testlerinin ilk ve son
Ol¢timlerinin karsilastirmasi

Parametreler (n12) Art.Ort+ SS | Art.Ort.Fark T P
Sag el kuvveti (0n test) (kg) 38.9+4.9
37 -5.523 <0.01
Sag el kuvveti (son test) (kg) 42.6+4.4 : p=b.
Sol el kuvveti (6n test) (kg) 38.1+4.5 6916
Sol el kuvveti (son test) (kg) 42.445.5 43 p<0.01
Bacak kuvveti (6n test) (kg) 104.1+14.3
35 -4.248 p<0.01

Bacak kuvveti (son test) (kg) 107.6+14.6 )
Sirt kuvveti (6n test) (kg) 107.7+14.6 "

-5.
Sirt kuvveti (son test) (kg) 115.8+13.5 8.1 p<0.01
Bicepscurl (6n test) (k 42.5+8.9

pscurl ( ) (kg) s 2707
Bicepscurl (son test) (kg) 50+7.9 ) p<0.01
Lattpully (6n test) (kg) 54.1+£8.2 6.141
Lattpully (son test) (kg) 64.1£10.1 10 p<0.01
Legcurl (6n test) (k 56.7+£6.9
geurl (6n test) (kg) v .

Legcurln (son test) (kg) 66.6+6.5 : p<0.01
Calfraise (on test) (kg) 98.3£16

-11.000
Calfraise (son test) (kg) 112.1+15.8 13.8 p=0.01
Shoulderpress (6n test) kg) 75.4+10.3

-7.416
Shoulderpress (son test) (kg) 92.147.2 16.7 p<0.01
Tricepspress (0n test) (kg) 62.9+7.5

-12.410
Tricepsress (son test) (kg) 74.5+7.8 11.6 p<0.01

Antrenman grubunun kuvvet testlerinin ilk ve son dlgiimleri karsilastirildiginda

anlamli bir fark bulunmustu (p<0.01).
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Tablo 4.4: Arastirmaya katilan antrenman grubunun anaerobik gii¢ testinin ilk ve
son Olc¢limlerinin karsilastirmasi

Parametreler(12) Art.Ort+ SS Art.Ort.Fark t p
Bw (0n test) (watt) 4.7+0.3
0 -0.596 p>0.05
Bw (son test) (watt) 4.7+0.3
Pp (6n test) (watt) 10.1+1.9
0.5 -2.614 p<0.05
Pp (son test) (watt) 10.6+1.8 ’
Ap (0n test) (watt) 7.2+0.6
Ap (son test) (watt) 7.4+0.6 02 -3.633 p<0.05
Mp (6n test) (watt) 3.7£0.9
0.7 -3.381 p<0.05
Mp (son test) (watt) 4.440.9
Pd (6n test) (watt) 6.5+1.9
1 -3.196 p<0.05
Pd (son test) (watt) 7.5+1.7

Bw: Body Weigh Pp:Peak Power Ap:Avare Power Mp:Mean Power
Pd:Power Drop
Antrenman grubunun anaerobik gii¢ testinin ilk ve son oOlgiimlerinin
karsilagtirildiginda; Pp, Ap, Mp, Pd oOlglimlerinde anlamli bir fark bulunurken
(p<0.05), Bw 06l¢limiinde anlamli bir fark bulunamadi (p> 0.05).

Tablo 4.5: Arastirmaya katilan antrenman grubunun ITN testlerinin ilk ve son
Olctimlerinin karsilagtirmasi

Parametreler(12) Art.Ort+ SS Art.Ort.Fark t p
ITN (6n test) 75+0.0

73.9 <0.01
ITN (son test) 148.9+18.2 -14.040 p

Antrenman grubunun ITN testlerinin ilk ve son odl¢iimleri karsilastirildiginda

anlamli bir fark bulunmustu (p<0.01).
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4.2. Kontrol Grubunun ilk ve Son Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.6: Arastirmaya katilan kontrol grubunun fiziksel bilgileri

Parametreler(12) Min Max Art.Ort+ SS
Yas (y1l) 20 29 22.6£2.4
Boy (cm) 169 181 176.1+4.1
Viicut agirligi (6n test) (kg) 61 77 68.7+4.6

Tablo 4.7: Arastirmaya katilan kontrol grubunun esneklik ve siirat testlerinin ilk ve
son Olc¢limlerinin karsilastirmasi

Parametreler(12) Art.Ort+ SS Art.Ort.Fark t p
Esneklik (6n test) (cm) 31.1+4.5
03 0.873 p>0.05
Esneklik (son test) (cm) 30.8+4.2
Otuz metre (0n test) (sn/ss) 4.24+0.10
01 -2.440 p>0.05
Otuz metre (son test) (sn/ss) 4.3+0.16

Aragtirmaya katilan kontrol grubunun esneklik ve siirat testlerinin ilk ve son

Ol¢ctimlerinin karsilagtirildiginda anlamli bir fark bulunamadi (p> 0.05).
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Tablo 4.8: Arastirmaya katilan kontrol grubunun kuvvet testlerinin ilk ve son
Ol¢timlerinin karsilastirmasi

Parametreler(12) Art.Ort+ SS Art.Ort.Fark t P

Sag el kuvveti (6n test) (kg) 37.4+4.1

03 1.198 p>0.05
Sag el kuvveti (son test) (kg) 37.1+£3.9 ’
Sol el kuvveti (6n test) (kg) 35.1+4

0.7 1.341 p>0.05
Sol el kuvveti (son test) (kg) 34.4+3.9 ’
Bacak kuvveti (6n test) (kg) 100.8+6.2

0.7 1.314 p>0.05
Bacak kuvveti (son test) (kg) 100.1+6.6 ’
Sirt kuvveti (6n test) (kg) 106.4+11.4

0.7 0.753 p>0.05
Sirt kuvveti(son test) (kg) 105.7+11.9 ’
Bicepscurl (6n test) (kg) 42.1£7.5

12 -0.897 p>0.05
Bicepscurl (son test) (kg) 43.3+7.1 ’
Lattpully (6n test) (kg) 53.7+5.6

27 -1.149 p>0.05
Lattpully (son test) (kg) 55+4.7 '
Legcurl (6n test) (kg) 58.7+7.7

0 0.000 p>0.05

Legcurln (son test) (kg) 58.7+7.1
Calfraise (6n test) (kg) 100+9.5

35 1.318 p>0.05
Calfraise (son test) (kg) 97.5+7.2 ’
Shoulderpress (6n test) (kg) 71.2+10

0 0.000 p>0.05

Shoulderpress (son test) (kg) 71.2+11.3
Tricepspress (0n test) (kg) 58.3+7.1

08 -0.692 p>0.05
Tricepsress (son test) (kg) 59.1+9.4 '

Kontrol grubunun kuvvet testlerinin ilk ve son 6l¢timleri karsilastirildiginda

anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.9: Arastirmaya katilan kontrol grubunun anaerobik gii¢ testinin ilk ve son
Ol¢timlerinin karsilastirmasi

Parametreler(12) Art.Ort+ SS Art.Ort.Fark t p
Bw (6n test) (watt) 4.8+0.58
0.2 -2.679 p<0.05
Bw (son test) (watt) 5+0.51 ’
Pp (0n test) (watt 10.4+1.3
P ) (watt) 0.5 2.019 p<0.05
Pp (son test) (watt) 9.9+1.1 e
Ap (6n test) (watt 7.5+£0.48
P ) (wat) 0.1 1.658 p>0.05
Ap (son test) (watt) 7.4+0.62 ’
Mp (6n test) (watt 4.4+0.49
P ) (wat) 0.2 1.529 p>0.05
Mp (son test) (watt) 4.2+0.69 e
Pd (6n test) (watt) 6.7+£0.93
0.2 1.901 p<0.05
Pd(son test) (watt) 6.5+0.88 e

Kontrol grubunun anaerobik gii¢ testinin ilk ve son Ol¢iimleri
karsilagtirildiginda; Bw, Pp, Pd 6l¢iimlerinde anlamli fark bulunurken (p< 0.05); Ap,
Mp degerlerinde anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05).

Tablo 4.10: Arastirmaya katilan kontrol grubunun ITN ilk ve son testlerinin
karsilastirmast

Parametreler(12) Art.Ort+ SS Art.Ort.Fark t p
ITN(6n test) 75+0.0
ITN(son test) 98+9.8

Kontrol grubunun ITN ilk ve son testleri karsilastirildiginda anlamli bir fark

bulunmustu(p<0.05).

50



4.3. Antrenman ve Kontrol Grubunun Ilk Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.11: Antrenman ve kontrol grubunun ilk fiziksel olciimlerinin
karsilastirilmasi

Parametreler Grup ART.ORT=+SS t p
Antrenman grubu 21.4+1.6
Yas(y1l) Kontrol grubu 22.6+2.4 -1.439 p>0.05
Antrenman grubu 173.8+5
Boy(cm) Kontrol grubu 176.1+4.1 -1.232 p>0.05
Viicut Agirhigi Antrenman grubu 66.9+5.8
(6n test) (kg) Kontrol grubu 68.7+4.6 -1.080 p>0.05

Gruplarin olusturulmasinda fiziksel uyumluluklar1 (yas, boy, viicut agirligi,)

arasinda anlamli fark yoktu (p>0.05).

Tablo 4.12: Antrenman ve kontrol grubunun ilk siirat ve esneklik testlerinin
karsilastirilmasi

Sig
Parametreler Grup ART.ORT+SS | Art.Ort.Fark t (2-tailed)
Esneklik Antrenman grubu 37.6+6.9
(6n test) (cm) 6.4 2.706 p<0.05
Kontrol grubu 31.2+4.5
Otuz Metre Antrenman grubu 4.2+0.1
(Ontest) (sn/ss) 0.1 -0.673 p>0.05
Kontrol grubu 4.3+0.1

Antrenman ve kontrol grubunun ilk slirat ve esneklik testleri
karsilastirildiginda; esneklik dl¢limii arasinda anlamli bir fark bulunurken, siirat testi

arasinda anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.13: Antrenman ve kontrol grubunun ilk kuvvet testlerinin karsilastirilmasi

Parametreler Grup ART.ORT4SS | Art.Ort.Fark t p
Antrenman grubu 38.9+4.9
(ng ti:lsi()u(\l/(\g)ﬁ Kontrol grubu 37.4+4.1 L3 0.815 p>0.05
Antrenman grubu 38.1+4.5
(S(;)ri teelslf;l lege;l Kontrol grubu 35.1+4.1 3 1.690 p=0.05
Antrenman grubu 104.1+14.3
](B(jf?é{sgu(\l](gﬁ Kontrol grubu 100.8+6.2 3.3 0.737 p=0.05
Antrenman grubu 107.7£14.6
(S(;;t tiztv)vflf;) Kontrol grubu 106.4+11.4 t3 0244 | p20.05
‘ Antrenman grubu 42.5+8.9
%;et[e)ztc)u(rig) Kontrol grubu 42+7.5 03 0124 p>0.05
Antrenman grubu 54.1+8.2
éaﬁtg;ltl)y(kg) Kontrol grubu 53.7+5.6 04 0144 p=0.05
Antrenman grubu 56.7+6.9
Izgﬁc;l;lt)(kg) Kontrol grubu 58.7+£7.7 ? 0066 p=005
Antrenman grubu 98.3+16
gjar}ftr:;ts)e(kg) Kontrol grubu 100£9.5 23 0310 p=0.05
Antrenman grubu 75.4£10.3
(S(?r? tlel(site;r?krgs Kontrol grubu 71.2+10 +2 1% P03
. Antrenman grubu 62.9+7.5
grllcteepsg)iisg) Kontrol grubu 58.3+7.1 o 1327 pr0.05

Antrenman ve kontrol grubunun ilk kuvvet testleri karsilastirildiginda anlaml

fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.14: Antrenman ve kontrol grubunun ilk anaerobik gili¢ testlerinin

karsilastirilmasi
Parametreler Grup ART.ORT+SS | Art.Ort.Fark t p

Bw Antrenman grubu 4.7+0.31

(On test) (watt) 0.1 -0.910 p>0.05
Kontrol grubu 4.8+0.58

Pp Antrenman grubu 10.1£1.9

(6n test)(watt) 0.3 -0.432 p>0.05
Kontrol grubu 10.4+1.3

Ap Antrenman grubu 7.2+0.66

(6n test)(watt) 0.3 -1.398 p>0.05
Kontrol grubu 7.5+0.48

Mp Antrenman grubu 3.7+0.95

(0n test)(watt) 0.7 -2.325 p>0.05
Kontrol grubu 4.4+0.49

Pd Antrenman grubu 6.5+1.9

(6n test)(watt) 0.2 -0.194 p>0.05
Kontrol grubu 6.7+£0.93

Antrenman ve kontrol grubunun ilk anaerobik gii¢ testleri karsilastirildiginda

anlaml fark bulunamadi (p>0.05).

4.4. Antrenman Grubu ve Kontrol Grubunun Ikinci Olciimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.15: Antrenman ve kontrol grubunun ikinci fiziksel oOlgilimlerinin
karsilastirilmasi
Parametreler Grup ART.ORT=SS | Art.Ort.Fark t p
Antrenman grubu 21.4+1.6
Yas (y1l) 1.2 -1.439 p>0.05
Kontrol grubu 22.6+2.4
Antrenman grubu 173.8+£5.1
Boy(cm) 2.3 -1.232 p>0.05
Kontrol grubu 176.1+4.1
Antrenman grubu 64.2+£5.5
Viicut agirligi 5.1 -2.398 p>0.05
(son test) (kg) Kontrol grubu 69.3+4.9

Antrenman ve kontrol grubunun ikinci fiziksel lgiimleri karsilastirildiginda

anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.16: Antrenman ve kontrol grubunun ikinci siirat ve esneklik 6l¢timlerinin

karsilastirilmasi
Parametreler Grup ART.ORT+SS | Art.Ort.Fark t p
Antrenman grubu 38.3+6.9
Esneklik 7.5 3.387 p<0.05
(son test) (cm) Kontrol grubu 30.8+4.2
Antrenman grubu 4.1£0.13
Otuz metre -0.2 -2.606 p<0.05
(son test) (sn) Kontrol grubu 4.3+0.16
Antrenman ve kontrol grubunun ikinci siirat ve esneklik Olglimleri

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.17: Antrenman ve kontrol grubunun ikinci kuvvet testlerinin karsilagtirilmas

Parametreler Grup ART.ORT+SS | Art.Ort.Fark t p

Antrenman grubu 42.6+4.4
Sag el kuvveti 55 3.193 p<0.05
(son test) (kg) Kontrol grubu 37.1+£3.9

Antrenman grubu 42.245.5
Sol el kuvveti 7.8 4.067 p<0.01
(son test) (kg) Kontrol grubu 34.4+3.9

Antrenman grubu 107.6+14.6

i <

iiilai;l)lzﬁg Kontrol grubu 100+6.6 76 1.633 p<0.05

Antrenman grubu 115.8+£13.5
Sirt kuvveti 10.1 1.943 p<0.05
(son test) (kg) Kontrol grubu 105.7+11.9

Antrenman grubu 50+7.9
Bicepscurl 7.3 2.152 p<0.05
(son test) (kg) Kontrol grubu 43.3+7.1

Antrenman grubu 64.1£10.1
Lattpully 9.1 2.823 p<0.05
(son test) (kg) Kontrol grubu 55+4.7

Antrenman grubu 66.6+6.5
Legcurl 7.9 2.844 p<0.05
(son test) (kg) Kontrol grubu 58.7+£7.1

Antrenman grubu 112+15.8
Calfraise 15.5 2.896 p<0.05
(son test) (kg) Kontrol grubu 97.5+7.2

Antrenman grubu 92+7.2
Shoulderpress 21.2 5.380 p<0.01
(son test) (kg) Kontrol grubu 71.2+11.3

Antrenman grubu 74.5+£7.8
(Tsﬁiﬁeii?ﬁi; Kontrol grubu 54.129.4 204 4.341 p<0.01
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Antrenman ve kontrol grubunun ikinci kuvvet testleri karsilastirildiginda

anlamli bir fark bulundu (p<0.05).

Tablo 4.18: Antrenman ve kontrol grubunun ikinci anaerobik

gii¢ testinin

karsilastirilmasi

Parametreler Grup ART.ORT+SS Art.Ort.Fark t p

Bw (son test) | Antrenman grubu 4.7+0.37

(watt) 0.3 -1.455 p>0.05
Kontrol grubu 5+0.51

Pp (son test) Antrenman grubu 10.6+1.8

(watt) 0.7 1.024 p>0.05
Kontrol grubu 9.9+1.1

Ap(son test) Antrenman grubu 7.4+0.66

(watt) 0 -0.158 p>0.05
Kontrol grubu 7.4+0.62

Mp (son test) | Antrenman grubu 4.4+0.9

(watt) 0.2 0.748 p>0.05
Kontrol grubu 4.2+0.7

Pd (son test) Antrenman grubu 7.5€1.7

(watt) 1 1.645 p>0.05
Kontrol grubu 6.5+0.88

Antrenman ve kontrol grubunun ikinci anaerobik gii¢ testi karsilastirildiginda

anlamli fark bulunamadi (p>0.05).

Tablo 4.19: Antrenman ve kontrol grubunun ikinci ITN testlerinin karsilastirilmasi

Parametreler Grup ART.ORT+SS | Art.Ort.Fark t Sig (2-tailed)
Antrenman grubu 148.9+ 18.2
ITN(son test) 50.9 8.501 p<0.01
Kontrol grubu 98+ 9.8

Antrenman ve kontrol grubunun birinci ITN testleri karsilagtirildiginda p>0.05

anlaml fark yoktu. Ilk testlerde hepsine baslangic seviyesi olarak 75 puan

verilmistir. Antrenman ve kontrol grubunun ikinci ITN testleri karsilagtirildiginda

anlamli bir fark bulundu (p<0.01).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci; tenis teknik Ogretiminde 8 haftalik yogun kuvvet ve
teknik antrenman programlarinin biyomotorik ve teknik gelisimleri {iizerine
etkilerinin arastirilmasidir. Bu dogrultuda Siileyman Demirel Universitesi Spor
Bilimleri birinci siif ikinci 68retim erkek dgrencilerden 12 kisi antrenman ve 12 kisi
kontrol olmak tiizere iki grup arastirma kapsamina alinmistir. Sporcu o&grenciler
calismaya goniillii olarak katilmiglardi.

Arastirmaya katilan sporcu Ogrencilerin yas ortalamalarina bakildiginda
antrenman grubunun 21.4+1.6 yil, kontrol grubunun 22.6+2.4 yil tespit edilmistir.
Yas ortalamalar1 alinan baska bir ¢aligmada ortalama yas 21.5 yil olarak belirlemistir
(Sener 1992). Elit erkek sporculara yapilan bir baska calismada ise yas ortalamalari
18.3+ 3.02 yil bulunmustur (Gelen ve ark. 2009). Bizim g¢alismamizla Sener ve
Gelen caligmalar1 arasinda 6nemli bir fark gézlenememistir.

Antrenman grubunun boy ortalamasi 173.8+5 cm iken, kontrol grubunun ise
176.1+4.1 cm olarak bulunmustur. Her iki grubun boy ortalamalar1 arasinda anlaml
bir fark yoktur. (p>0.05). Benzer bir ¢alismada ise, kontrol grubunun boy ortalamasi
1,68+3,390cm, deney 1 grubunun 1,66+2,079 cm, deney 2 grubunun boy ortalamasi
ise 1,64+ 3,682 cm dir (Su ve Giil 2010).

Antrenman grubunun viicut agirligir 66.9+5.8 kg iken 8 haftalik antrenman
periyodu sonrasi; 64.2+5.5 kg olarak anlamli bir fark meydana gelmistir. Kontrol
grubunda ise; ilk ol¢limde 68.7+4.6 kg olan viicut agirliklar1 son 6l¢iimde 69.3+4.9
kg olarak ¢cikmistir. Bu dogrultuda 8 haftalik ¢alisma sonunda antrenman grubunda
kilo kaybina neden olmustur. Benzer bir calismada arastirma grubunun 6 haftalik
antrenman periyodu sonrasi viicut agirliklarinda anlamli bir degisme meydana
gelmemistir(p>0.05) (Harbili 1999). Yine bir diger c¢alismada 2 grup
olusturulmustur. 1. gruba step- aerobik, 2. gruba ise pilates ¢caligmas1 uygulanmstir.
8 haftalik bu antrenman sonucunda 1. grupta 72.1246.89 - 70.66+6.99 anlaml fark
gozlenirken, 2. grupta 59.88+9.21 - 59.72+9.26 sonucuna varilip anlamli bir fark
bulunamamustir (Oztiirk 2008).

Esneklik 6l¢limiinde; antrenman grubu 37.6+6.9 cm den 38.8£6.9 cm ye 8

haftalik ¢alisma sonucu yiikselmistir. Kontrol grubunda ise; ilk dl¢limde 31.2+4.5
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cm iken son alinan 6l¢gtimde 30.84+4.2 cm dir. Bu sonuglar dogrultusunda anlamli bir
fark bulunmustur (p< 0.05). Bu deger tenis literatiirlerinde bildirilen degerlere gore
iyl smifina girmektedir (Tamer 2000). Benzer bir ¢alismada tenisgilerin fiziksel
uygunluk 6zellikleri incelendiginde esneklik ile ilgili degerleri 20.6 + 2,39 cm olarak
tespit edilmistir (Gelen ve ark. 2009). Yine bir diger ¢alismada; 8 haftalik antrenman
sonucunda esneklik degerlerinde anlamli bir fark ortaya ¢iktig1 yargisina varilmistir
(Oztiirk 2008). Benzer bir calismada 4 haftalik antrenman programm sonucunda
sporcularin  esneklik degerlerinde anlamli sekilde gelisme kaydedilmistir
(Alemdaroglu ve ark. 2010).

30 metre siirat testinin, 8 haftalik ¢alisma sonrasinda antrenman grubunun
degerlerinin kontrol grubuna oranla anlamli sekilde gelistigi goriilmiistiir. Antrenman
grubu 4.1+ 0.13 saniye iken kontrol grubu 4.3+ 0.16 saniye olarak sonuglanmustir.
Antrenman grubunun degerlerinin kontrol grubuna oranla daha iyi sonuglanmasinin
sebebi; kuvvet parametrelerindeki farktan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Iyi
bir siirat i¢in kuvvet 6nemli bir unsurdur. Benzer bir ¢alismada 1. ve 2. ligdeki
teniscilerin 20 metre siirat testi 6l¢iimiinde 1. ligde oynayan teniscilerin 3.4 saniye
iken, 2. ligde oynayan tenisgilerin 3.6 saniye sonucuna varilmistir. Bu dogrultuda
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (Gelen ve ark. 2006).

Sporcularin  sag el kavrama kuvvetlerinin birinci 6l¢limlerinde; antrenman
grubu 38.9+4.9 kg, kontrol grubu 37.4+4.1 kg dir. Son 6lgiimlerinde ise, antrenman
grubu 42.6+4.4 kg, kontrol grubu 37.1£3.9 kg dir. Sol el kavrama kuvvetlerinin
birinci Ol¢timlerinde 38.1+4.5 kg, kontrol grubu 35.1+4.1 kg dir. Son dlgiimlerinde
ise, antrenman grubu 42.2+5.5 kg, kontrol grubunun ise 34.4+3.9 kg dir. Benzer bir
calismada; badminton ve tenis, raketle oynanan dolayisiyla da el ve kollarin
kullanildig1 spor dallaridir. Sporcularin el kavrama kuvvetleri incelendiginde,
badmintoncularin dominant el kavrama kuvvetlerinin 48.41+£5.70 kg, dominant
olmayan el kuvvetinin ise 44.34+8.79kg oldugu, teniscilerin dominant el
kuvvetlerinin 55.57+3.36kg, dominant olmayan el kuvvetlerinin 47.49+3.19kg
oldugu goriilmektedir. Aralarinda istatistik olarak anlamli bir fark goriilmiistiir (p<
0.05) (Arslan ve ark. 2010). 1. ligdeki tenisgilerin el kavrama kuvvetleri
incelendiginde dominant el kavrama kuvvet degerleri; 46,2 + 3,43 kg, dominant

olmayan el kavrama kuvvetleri ise 39,6 + 3,41 kgdir. 2. lig tenis¢ilerin dominant el
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kavrama kuvvet degerleri ise; 46,0 + 4,90 kg, dominant olmayan el kavrama kuvvet
degerleri 37,7 £ 4,96 kgdir (Gelen ve ark. 2006).

Sporcu Ogrencilerin sirt kuvveti testlerinde ilk 6l¢iim sonucu; antrenman
grubu 107.7+£14.6 kg, kontrol grubunda 106.4+11.4 kg sonucuna ulasilmistir. Son
alan Ol¢timlerde ise; antrenman grubu 115.8+13.5 kg, kontrol grubunda 105.7+11.9
kg dir. Benzer bir 6l¢limii sezon dncesi profesyonel futbolculara uygulanmis; 6n test
degerleri 137.3+10.8kg, son test degerleri 138,4+7,92kg olmasina ragmen anlamli
diizeyde farklilik yaratmamistir. (p>0.05) (Goral ve Saygin 2010). Baska bir
calismada 1. ve 2. ligde oynayan sporcularin kuvvet degerleri karsilagtirilmis olup
sirt kuvvetleri degerlerinde su sonuglara varilmistir. 1. ligde oynayan tenisgilerin sirt
kuvvet degeri 143,1 = 12,5 kg iken, 2. ligde oynayan tenisgilerin sirt kuvvet degerleri
ise 131,6 + 12,4 kg olarak tespit edilmistir (Gelen ve ark. 2006).

Antrenman grubunun bacak kuvveti ilk dl¢timlerinde 104.1+14.3 kg, kontrol
grubunda ise 100.8+6.2kg sonucuna ulasilmistir. Son Olglimlerinde ise; antrenman
grubu 107.6£14.6 kg, kontrol grubunda 100+6.6kg sonucuna ulasilmistir. Bacak
kuvveti 6l¢cimii alinan bagka bir ¢aligmada ise; On test124.35 kg, son test 138.42 kg
degerinde anlamli bir fark bulunmustur. (p< 0.05) (Goral ve Saygin 2010). 1. ligde
oynayan tenis¢ilerin bacak kuvvet degeri 185,1 + 9,60 kg iken, 2. ligde oynayan
teniscilerin bacak kuvvet degerleri ise 173,9 + 10,1 kg olarak tespit edilmistir (Gelen
ve ark. 2006).

Anaerobik Gii¢ Testi icin Monark marka 894 E model kefeli bisiklet
ergometresi ve bisiklete bagl bilgisayar diizenegi kullanmilmistir. Benzer bir
calismada ise; dikey sigrama test sonuclar1 kullanilarak anaerobik gii¢ formiille
hesaplanmistir (Cenikli ve ark. 2010).

Sekiz (8) haftalik ¢aligma sonucu antrenman grubunun kontrol grubuna gore
anaerobik Ol¢lim sonuglarinda anlamli bir degisim gozlenmistir (p< 0.05). Gruplarin
anaerobik giiclerindeki farklilik antrenman grubunun, kontrol grubundan farkh
olarak haftada 3 giin antrenman yaptiklarindan kaynaklanir. Tenis sporu, anaerobik
metabolizmanin yogun olarak kullanildigi bir spor dalidir. Anaerobik gii¢, birim
zamanda ATP-CP enerji kaynagimi kullanarak meydana getirilebilen is olarak
tanimlanmaktadir. Tenis miisabakalar1 esnasinda 2,5 — 3 saat boyunca oyuncularin

kalp atim hizlar1 maksimal degerlerinin % 90’ma ulagmasi ve bu siire i¢inde tim
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vuruslarin patlayic1 gii¢ ile yapilmasi anaerobik gilic 6zelliginin ne kadar onemli
oldugunu gostermektedir. Buna Ornek olarak 1. ve 2. lig teniscilerin anaerobik
Olctimleri tespit edilmis sonucunda ise; birinci ve ikinci lig tenisgilerin anaerobik
giicleri p<0,01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmistir(Gelen
ve ark. 2006). Bagka bir ¢alismada ise; 8 haftalik step-aerobik ve pilates egzersizi
sonucunda her iki grupta da anlamli degisim bulunmustur(p< 0.05) (Oztiirk 2008).

Yapilan calismalar sonucunda; biceps curl, latt pully, leg curl, calf raise,
shoulder press, triceps pres Ol¢limlerinde, antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
anlamli bir bulunmustur (p<0.05). Bu farkin sebebi antrenman grubunun yapmis
oldugu kuvvet antrenmanlarindan kaynaklamaktadir. Benzer bir ¢alismay1 (Cinel
2005) 8’erli 2 grup toplam 16 erkek voleybolcuya uygulanmis ii¢ aylik ¢alisma
sonrasinda bench press ve shoulder pres Ol¢limleri arasinda anlamli fark
bulunmustur(p<0.05).

Yapmis oldugumuz caligmada sporcularin tenis teknik Ol¢limlerinin
belirlenmesinde uluslararasi tenis numarasi (ITN) testi uygulanmistir. Benzer bir
calismada ritim antrenmaninin tenis performansina etkisinin Slgiilmesinde de ITN
testi uygulanmistir(Sogiit M. 2009). 8 haftalik ¢alisma sonucunda gruplarin 6n test ve
son test sonuc¢larinda anlamli bir fark bulunmustur(p<0.05). Gruplar aras1 ITN testi
karsilastirildiginda ise; antrenman grubunun tenis ders saati disinda haftanin 3 giinii
tenis antrenmanlarina katildiklarindan dolayi; kontrol grubuna oranla daha cok

gelistigi sonucuna varilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak calismamizin sonucunda; tenis teknik ve
kuvvet antrenmanlari yapan sporcularin teknik gelisimlerinin olumlu etkilendigi
belirlendi. Ayrica tenisgilerde teknikle birlikte biyomotorik ozelliklerin antrene
edilmesinin yararli olacagi sOylenebilir. Calismamizin sonucunda; tenis teknik ve
kuvvet antrenmanlar1 yapan sporcularin ileride kullanilabilecekleri bir referans
degerleri belirlendi. Burada ek olarak performans analiz sonuglarina goére antrenman

planlamasinin yapilmasi 6nemli bir nokta olarak da goriilmektedir.
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OZET

Tenis Teknik Ogretiminde 8 Haftahk Yogun Kuvvet ve Teknik
Antrenman Programlarinin Biyomotorik ve Teknik Gelisimleri Uzerine

Etkilerinin Arastirilmasi

Bu aragtirmanin amaci; yeni tenis sporuna baslayanlarda teknik 6gretiminde 8
haftalik yogun kuvvet ve teknik antrenman programlarinin biyomotorik ve teknik
gelisimleri iizerine etkilerinin arastirilmasidir.

Arastirmaya Spor Bilimleri boliimiinde okuyan toplam 24 sporcu 6grenci
gbniillii olarak katildi. Antrenman (n:12)ve kontrol (n:12) grubu olmak iizere iki
olusturuldu 1. sinif 24 erkek sporcuya test yapildi. Arastirmaya katilan antrenman
grup olusturuldu. Antrenman grubunun ortalama yaslar1 21.4+1.6 yil, boylar
173.8£5 cm, viicut agirliklart 66.9+5.8 kg’di. Kontrol grubunun ortalama yaglar
22.6+2.4 yil, boylar1 176.1+4.1 cm, viicut agirliklar1 68.7+4.6 kg’di. Arastirmada
biyomotorik testler; (esneklik, anaerobik gii¢, 30 metre siirat, el kavrama, sirt, bacak
kuvveti, bir maksimum tekrar) ve teknik (ITN) testi uygulandi. Elde edilen verilerin
istatistiksel analizinde SPSS programi kullamldi. Istatistiki islemler olarak
tanimlayici ve gruplar arasi independ t-test uygulandi.

Antrenman ve kontrol grubunun degerlerinin karsilastirilmasinda kuvvet, 30
metre siirat, esneklik, ve teknik testlerden ITN degerleri arasinda énemli bir fark
bulundu (p< 0.05).

Elde edilen verilere dayali olarak calismamizin sonucunda; tenis teknik ve
kuvvet antrenmanlart yapan sporcularin ileride kullanilabilecekleri bir referans
degerleri belirlendi. Ek olarak yapilan kuvvet antrenmanlarin hem teknik hemde
biyomotorik 06zellikleri olumlu etkiledigi belirlendi. Tenis antrenmani yapan
sporculara ek olarak kuvvet antrenmanlarin yapilmasinin yararli olacagi
kanaatindeyiz.

Anahtar Sozciikler: Tenis, ITN, Kuvvet.
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ABSTRACT

Tennis Technical Education and Technical Training Programs
Biyomotorik 8-Week Intensive and Technical Development of the Strength
Investigation of the Effects

The purpose of this research, the new technique in teaching beginners the sport
of tennis and the 8-week intensive force to investigate the effects on the development
of technical training programs and technical biomotoric.

Studying Sport Science section of the survey a total of 24 athletes participated
as a student volunteer. Training (n:12) and control (n:12) in group 1 two-Generated
24 men were tested athlete in the class. Participated in the research training group
was created. Training The mean age was 21.4 £+ 1.6 years, height 173.8 £ 5 cm, body
weights of bounds at 66.9 + 5.8. The mean age of 22.6 + 2.4 years, height 176.1 +
4.1 cm, body weights of bounds at 68.7 + 4.6. Biyomotorik research tests;
(flexibility, anaerobic power, speed of 30 meters, hand grip, back, leg strength, a
maximum again) and technical (ITN) test was performed. SPSS program was used in
the statistical analysis of the data obtained. As a descriptive statistical procedures and
inter-group t-test was performed independ.

Training and control group for comparison of force values of 30 meters, speed,
flexibility, and technical tests found a significant difference between ITN values
(p<0.05).

Based on data obtained as a result of our work; tennis technique and strength
training athletes who were determined reference values utilized in the future. In
addition to the force of training and technical characteristics of both biomotoric were
positively affected. Tennis training is done in training the force in addition to the
athletes who we think would be useful.

Keywords: Tennis, ITN, Strength
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