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OZET

17-25 Yas Grubu Genglerde Diizenli Tenis Calismalarimin Baz1 Fiziksel ve Motorik

Ozelliklere Etkisinin Arastirilmasi

Amag: 17-25 yas grubundaki genglere uygulanan temel tenis egitim programi
sonucunda genclerin motorik Ozelliklerinde degismeler oldugu gosterilmistir.
Calismamizda tenis sporunun, genclerde var olan fiziksel ve motorik 6zelliklere olan
etkisinin arastirilmas1 amaglanmistir.

Materyal ve Metot: Arastirma i¢in, 70 kisilik (50 erkek + 20 bayan)dgrenci
grubu belirlendi. Birinci grup 6grenciler (35 kisi) deney grubu, ikinci grup (35 kisi)
ogrenciler ise kontrol grubu olarak belirlendi. Deney grubuna, tenis temel teknikleri
ogretim programi uygulanirken kontrol grubuna bir program uygulanmadi.

Arastirma sonunda deney grubu ve kontrol grubu (6n test ve son test)
karsilastirmalar1 yapilarak SPSS 20 programu ile istatistiksel analizi yapildi.

Bulgular: Deney grubundaki genclerin fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait
ol¢timlerinden esneklik, sag el kuvveti son, sigcrama kuvveti, statik sol, statik sag, statik
cift, dinamik sol, smav, mekik, sol el kuvveti, bacak kuvveti on test ve son test
arasindaki farklara ait tekrarlanmis Ol¢limler ic¢in t testi analizleri p<0.05 Onem
diizeyinde anlamli, ¢abukluk, sirt kuvveti, dinamik sag ve dinamik ¢ift 6n test ve son
test arasindaki farklara ait tekrarlanmis Glglimler igin t testi analizleri p>0.05 6nem
diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Sonu¢: Deney grubundaki genglerin; esneklik, sag el kuvveti son, Sigrama
kuvveti, statik sol, statik sag, statik ¢ift, dinamik sol, sinav, mekik, sol el kuvveti, bacak
kuvveti puanlar iizerinde diizenli tenis ¢aligmalarinin etkili oldugu, c¢abukluk, sirt
kuvveti, dinamik sag ve dinamik ¢ift lizerinde ise etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, fiziksel dzellikler, motorik 6zellikler, tenis



ABSTRACT

Resaarch of the effect of regular tennis exercises on some physical and motoric
features for the young aged 17-25

Aim: At the result of the basic tennis training program that applied to youngs
aged 17-25, it is shown that there have been motoric changes over the young people. In
our research, it’s aimed to search the effect of tennis sport on the young physical and
motoric features.

Material and Method: For the investigation, 70 people (50 boy and 20 girl)
student group was determined. The first group students (35 people) are experiment
group, the second group students (35 people) are control group.

While applying to the expermental group the basic tecniques of specially crafted
tennis curriculum, the control group wasn’t applied any program.

At the end of the research statistical analyse were made with SPSS 20
programme by comparing experimental group and control group.( Pre-test and post-test)

Results: Accordingto to measurements rebrted to physical and motoric features
of teenagers in experimental group, flexibility, right hand strenght, jump strenght, static
left, static right, static dual, dynamic left, push ups-sit ups, left hand strenght, leg
strenght, for repeated measurement related to differences between pre-test and post test,
t-test analysis p<0.05 is found meaningful at the level of importance. Agility, back
related to differences between pre-test and post- test, t-test analysis p>0.05 is found
meaningless at the level of importance.

Conclusion: For the youngs in experimental group, it can be said that regular
tennis exercises have on affect on the scares of flexibility, the right hand strenght, jump
strenght, static left, static right, static dual, dynamic left, push-ups, left hand strenght,
leg strenght scores to be effective on regular tennis work; agility, back strenght said to
have no effect on both of the dynamics.

Key Words: Motoric features, physical features, tennis, training
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1. GIRIS

Son yarim yiizyil iginde bilim ve teknolojide meydana gelen gelismeler spor
branslar1 ile birlikte sporcular1 da en ist diizeyde etkilemektedir. Bununla birlikte,
bilimsel arastirmalar sonucunda elde edilen bilgi ve deneyimlerin yardimi ile spordaki
basarimin en st seviyeye ulasmasi hedeflenmektedir. Yapilan c¢alismalarda hedef,
sporcunun ist diizey performans seviyesine ulasmasina etki eden etmenleri saptamak,
sportif basarismin sinirlarini en iist seviye ¢ikarmaktir.t

Sportif miisabakalarda sporcularin yiiksek performans seviyesine ulasabilmeleri
bircok etkene baglidir. Fizyolojik, biomekanik, antropometrik, psikolojik, cevresel ve
ekonomik etkilerle birlikte fiziki yapilar kalitsal temel yapiya bagli olarak st diizey
antrenman calismalar ile yiiksek derecede gelistirilebilir. Bu anlamda tenis sporculari
da biitiin bu etkenleri iist derecede gergeklestirmis olmalidir.? Tenis yiiksek fiziksel giic
gerektiren bir spordur. Bransin gerektirdiklerine ve bireysel sporcunun kas-iskelet
yapisina gore, Ozellikle gen¢ ve profesyonel yas gruplarinda, 6zel ve biitiin bir
kondisyon programi hazirlanmalidir.®

Son yillarda tenis sporu, iist diizey fiziksel uygunluk ihtiyaci gosteren spor
dallarindan bir tanesi haline gelmistir. Tenis miisabakasi esnasinda sporcunun basarili
ve teknik bir vurus sergileyebilmesi i¢in biitiin fiziksel uygunluk diizeylerinin en yiiksek
seviyede olmasi gereklidir. Rakip ile temasin olmadigi tenis bransinda, ani yapilan yon
degistirmelerine, kolun ¢ok hizli hareketlerine, sigramalara, ani hamlelere ve yiiksek
diizeyde kuvvete ihtiyag duyulur. Biitiin bu o6zellikler ancak etkili antrenmanlarla
gelistirilebilir. Sporcunun antrenmanlardan beklentisi, performansini en iist seviyeye
ulastirmaktir.*

Sporculara ait fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zellikleri yansitan fiziksel

uygunluk parametreleri, yetenek se¢iminde Onemli bir noktadir. Bu spor dalinda,



anaerobik ve aerobik kuvvetin yiiksek olmasi ile birlikte kuvveti olusturan adalelerinde
son derece giliclii olmasma gerek vardir. Laboratuvar c¢alismalarinda elde edilen
deneysel sonuglar bir tenis¢inin maga tam olarak hazir olup olmadigi hakkinda
antrendre ve sporcuya bilgi verebilir. Bununla birlikte amaglanan fiziksel uygunluk
degerlerine ulasmamis sporcular, zor kosullarda teknigi uygulamakta giigliik yasayacak
veya daha ¢ok kuvvet uygulamasi nedeniyle, ciddi sakatlanmalar ile karsilasabilecektir.
Bu nedenle tenis sporunda, basarili olmus sporcular veya antrenorler bilimsel verilerden
faydalanarak calismalarini hazirlamaktadirlar.*

Calismamizda, tenis sporunun genglerin fiziksel ve motorik o6zelliklerine
etkisinin arastirilmasi1 amaglanmustir. 17-25 yas grubundaki gencglere uygulanan temel
tenis egitim programi sonucunda motorik Ozelliklerinde degismeler oldugu ve elde

edilen verilerin tenis antrendrlerine ve sporculara faydali olacagini diistinmekteyiz.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis

2.1.1. Tenis Sporunun Tanim

Tenis sporu, diiz Ve sert bir yiizey tstiinde raket adi verilen bir malzeme ile dis1
keceden olusan topun, sahanin orta noktasinda 91cm yiiksekligindeki bir filenin
tistiinden asirtilarak oynandigi sportif bir oyundur.®

2.1.2. Tenis Sporunun Tarihcesi

Glinimiizde en ¢ok sevilen spor dallarindan biri olan tenisin tarihgesi ¢ok
eskilere dayanmaktadir. Oyle ki tenis sporunun hangi iilkede ortaya ¢iktigi bile
glinlimiizde tartisma konusu olmustur. 1870 te simdi oynanan tenisle benzer 6zellikler
gosteren ve ismi ‘Tennesse’ olan bu spor Fransizlarin ‘Lee jeu De Palime’ dedikleri
oyundu. Tenis oyunu 8. Henry zamaninda ¢ok popiiler bir spordu. Henry’nin bu sporu
14.yiizyilda Fransiz monarklardan goriip aldig1 s6ylenmektedir. Giiniimiiz tenisi tarihsel
olarak 1850 senelerinde ‘India Rubber’ adl1 topun icadiyla baslamistir.®

Bagka bir goriiste tenisin ilk olarak Meksika’da Toltecler tarafindan oynandigi
savunulmaktadir. Misir’da ve Ispanya‘daki fresklerin iizerinde ve Rdnesans ¢agma ait
resimlerde aymi ozellikte olan tenis oyununun duvarlarla kapali yerlerde oynandig
bilinmektedir. Turkiye’de tenis 1915 yilinda Amerikan Kolejinde oynanmaya
baslamistir.’

Yapilan biiyiik organizasyonlar ise Grand Slam adiyla ifade edilen ve diinyanin
en bilinen dért turnuvasi olan Fransa Biiyiik Odiilii, Biiyiik Britanya Biiyiik Odiili,
ABD Biiyiik Odiilii, Avustralya Biiyiikk Odiilii, merkezi Florida’da yer alan ve
1960‘larda Amerikali tenis sporcusu Jack Kramer’in Onderliginde yapilan ATP
(Association of Tenis Professional) profesyonel tenis birliginin onayiyla gergeklesir.
ATP tenis turnuvalari su li¢ ana baslikta incelenir:

e Tour Events Turnuvalari (Sampiyona ve diinya serileri),



e Grand slam turnuvalari, (Avustralya ac¢ik, Wimbledon, Fransa agik)

e Challengerlar (6rn. ENKA Challenger Bayanlar)

Bu turnuvalarda para 6diilii ve puan verilir.8

2.1.3. Tenis Oyunun Temel Oyun Kurallari

Tenis sporu, temel vuruslar ve yardimci vuruslar olmak tizere iki vurustan
olusmaktadir. Temel vuruslar tige ayrilmaktadir.

Bunlar:

a) Kacara vurus

b) Servis

¢) Ugarlar(ucara havada vuruslar)

Yardimer vuruslar: damlak, asirtma, kiit inme, dalgig, gomiilii ve yari ugara
vuruslar olarak ayrilir.®

Tenis sporu bayanlarda iki, erkeklerde ii¢ set oynanir. Setler alt1 oyundan olusur.
Bir oyunda puanlama 15 — 30 — 40 ve oyun seklindedir. Oyunlar 5 — 5 esitlik olursa set
7. oyuna uzar. 6 — 6 olursa, tei-break denilen oyuna baglanir. Bu oyunda sayilar 1-7
arahiginda siralanir.‘Tei-break’ oyununda 7 sayrya ulasan tenisci seti kazanir.?
2.1.4. Tenis Oyun Alam
2.1.4.1. Tenis Sahasmm Olciileri
Tekler saha olgiisii: 8.23 x 23.77 m ve dikdortgen seklinde diiz bir alandir .Oyun

alan1 orta noktasindan boydan boya bir ag ile (0.91 cm) ikiye ayrilir. Saha alani toprak,

¢im, asfalt ve sentetik olabilir. Tenis sahasinin 6l¢iileri Sekil 2.1°de verilmistir.'°
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Sekil 2.1. Tenis sahasi™©

Ciftler sahasi: Sahanin uzun kenarlarmin yanina 1.37 m iki cizgi ¢izilerek iki
koridor elde edilir. Bu sekilde oyun alanina eni 10.97 m olur. Bayan, bay ikiser sporcu
mag yapabilecegi gibi bir bay bir bayandan olusan iki takim karsilikli mag yapabilir.®

2.1.5. Tenis Malzemeleri

2.1.5.1. Tenis Raketleri

Raket ebatlarina baktigimizda; toplam uzunluk 81.28 cm’yi, toplam genislik
31.75 cm’yi gecemez ibaresine rastlanmaktadir. Orgii kismmin uzunlugu: 39.75 cm,
genisligi: 29.21 cm’yi gegemez. Bir tenis raketinin orgiisii tek katmanlhidir ve gergi
telleri bir telden olugsmaktadir. Giiniimiizde kullanilan raketler 6rgii yiizeylerine gore
smiflandirihir. Bu giinlerde daha ¢ok hafif raketler sporcular tarafindan tercih
edilmektedir. Bu durum agir raketlerin daha az iiretilmesine sebep olmaktadir. Raket
sekillerine baktigimizda, bigimlerinin armut ile ¢gembere benzedigi goriilmektedir. Son
zamanlarda raket iiretiminde degisik malzemeler kullanilmaya baslanmistir. Bunlardan
cam lifi ile plastik raket en yeni olanlaridir. Raket tretiminde Kevlar, keron,
magnezyum, twaron, aliiminyum, bor, seramik, grafit, elastomer, cam yiinii dyneema-

grafit gibi birgok degisik maddeler kullanilirken bunlarm karisimi da kullanilabilir. !t



2.1.5.2. Tenis Toplan

Gliniimiiz tenis toplar1 800-3200 vurusa kadar dayanabilen ve zamanla
niteliklerini kaybeden yapidadir. Toplar agirlik olarak 56-58 gram araligindadir ve sahip
olduklar1 atmosfer basinct 1,2°dir. Toplar 6zel paketlerinden ¢ikarildiktan sonra
kullanilsin veya kullanilmasin 2-3 ay icinde var olan basing degerini yitirir. Oynanirsa
stirekli ve st seviyedeki magtan otiirti raket ve sert zemin etkilerinden dolay1 basinci
diismeye baglar. Tenis toplar1 kauguk olan bir ylizey ve bu yiizey {izerine kaplanan yiin
ve elyaf kumasglardan olusur. Toplarin rengi sar1 ve yesil olan fosforlu bir yapidadir. Bu
iki rengin secilmesinin sebebi ise karanlikta ve 151k altinda en iyi algilanabilen renkler
olmasidir. Bir tenis miisabakasinda vakumlu paketten yeni acilan {i¢ top kullanilir ve
mag sonuna kadar bu toplar degismez. Tenis oynarken kullanilan diger malzemeler
ayakkabi, corap sort, tisort, giines gozIligii ve sapkadir. Kullanilan kortlar ise ¢im
kortlar, toprak kortlar ve sentetik kortlardir.*

2.1.6. Tenis Oyuncularmin Temel Motorik ihtiyaclar:

Raketle oynanan diger sporlarda (masa tenisi, squash, tenis) oldugu gibi kisa
stireli submaksimal ya da maksimal yiiklenmeler ve kisa siireli boliimlerde dinlenme
araliklart mevcuttur. Bu gibi spor dallarinda oncelikle ¢abukluk c¢eviklik, kuvvet,
koordinasyon, reaksiyon, sezinleme, oyun yetenekleri ve teknik basarimin gerekli
sartlari olarak goriilebilir.!?

Her sporun kendine 6zgii ihtiyaglar1 vardir. Teniste acrob/anaerob dayaniklilik
%65, siirat %25; kuvvet ise %10’dur.'?

2.1.6.1. Tenis Oyuncularimin Fizyolojik Ihtiyaclari

Yapilan arastirmalar incelendiginde tenis sporcularinin fizyolojik ihtiyaglarinin

birbirlerine yakin oldugu goriilmektedir.'*



Ust diizey bir tenis miisabakasinda oyun icerisinde sporcularin oksijen kullanimi
kendi maksimal kapasitelerine kadar ulasabilir.®

Tenis sporcularinin kan laktat seviyelerine bakildiginda tenis sporcularinin
sirasiyla 3.80 mmol/L ve 1.53 mmol/L oldugu goriilmektedir. Yine sporcularin 80
dakika oynanan bir magtaki ortalama kalp atim sayilar1 ise 144 atim/dk’dir.*

Ilgili calismalar arastirldiginda bayan ve erkek tenis sporcularmin anaerobik
kuvvetleri basketbolculardan ve voleybolculardan az olmasina karsin futbol, hentbol ve
atletizmle yapan sporcularla benzerlik gostermektedir.’® Bu ozellik basketbol ve
voleybol branglarinin  6zellikleri geregi sigrama komponentinin  fazlahigr ile
aciklanabilir,17(130-131)

Tenis anaerobik ve aerobik giiciin art arda kullanildigi 6zellikle
anaerobikmetabolizmanin yogun olarak kullanildigi bir spor bransidir. Tenis tekrar eden
kisa siireli aktivitelerdeki vuruslar arasi1 kisa duraksamalar1 ve sayilar aras1 daha uzun
duraksamalar1 kapsayan bir oyundur. Teniste, enerji kaynagi ii¢ enerji sisteminin
birlesmesinden elde edilir. Tenis bir oyun esnasinda oncelikli olarak anaerobik alaktik
bir aktivitedir. Oyuncular top oyun igerisindeyken % 70 bu sisteme, anaerobik laktik
aktiviteye %20 ve %10 aerobik sisteme ihtiyac¢ duyarlar.’

Sonug olarak, ilgili literatiirle kiyaslandiginda iist diizey tenis oyuncularinin
fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri aerobik kuvvet olarak zayif olmalarina karsin diger tiim
parametreler agisindan uluslararast yonden normal degerlere sahip olduklar
saptanmustir.?

2.2. Sporda Antropometri

2.2.1. Antropometrinin Tarihgesi

Tarihsel siire¢ icinde bilim insanlari, morfolojiyi oncelikle hastaliklar1 6nlemek

ve onlarin tahmini adina kullanmislardir. 1.0. 5. yy *da Yunanli bilim insan1 Hipokrates,



bireylerin uzun ve ince yapili olanlarin1 “habitus phthisicus” adiyla ifade ederdi ve bu
grup tiiberkiiloz hastaligina yakalanma egilimliydi. Kisa boylu kalin viicut goriiniisiine
sahip olan bireylere de “habitus apoplecticus” adi vererek dolasim hastaliklarina ve
felce yakalanmaya yatkin olduklarin belirtmistir.'8

Romali ansiklopedi yazar1 Celcus 1. yy’ da, insanlarin hangi nedenlerle sisman
veya zayif olduklarini yukaridaki bilgiler 1s18inda ifade etmistir. Aristotle 4.yy’da farkli
viicut goriinislerinin viicut sekillerine uygun karakterlere sahip olacagini belirtti.
Fizikci ve filozof Ibni Sina 7. yy’in baslarinda karakterlerin mizacla alakali oldugunu
belirtmistir. 18. yy’in son zamanlarinda ve 19. yy’mn ilk zamanlarinda Fransa’da
Hipokrates’in etkisinde yetisen tipograflar cok meshurdu. 1797°de Halle, ondan sonra
da 1828’de Roston 3 viicut tipini Digestif, Type Musculaire ve Type Cerebrale olarak
belirtmistir.*®

2.2.2. Antropometri Kavramm

Antropometri; insan viicudunun nesnel 6zelliklerini, belirli 6lgme metoduyla ve
prensipleriyle, boyutlarina ve yapi dzelliklerine gére kategorilendirilmesidir.2°¢-10)

Insan viicuduna ait dlgiimler ve bu olgiilerin birbirleriyle oranlari, ¢ok eski
yillardan beri 6nce sanatgilarin sonra da bilim adamlarinin ilgisini ¢ekmis ve arastirma
konusu olmustur. Hippocrates, 2500 yil Once viicut yapisi ve insan davranislari
arasindaki iliskiyi tanimlamak i¢in davranis tiplerinden sdz etmistir.?°

Giiniimiizde antropometrik o6zellikler iizerinde yapilan arastirmalarda, hangi
beden yapisinin hangi spor dalina uygun oldugu tartisilmakta ve bu durumun sporda

altyapi igin yetenek tespitinde ne seviyede etkili rol oynadigi konusu arastiriimaktadir.?:



2.2.3. Antropometri ve Spor

Viicut bi¢imi, antrenman ve spor fizyolojisinde ¢ok ilgi gosterilen ve sikca
degerlendiren bir fiziksel kavramdir. Ayn1 bi¢imde antrenman da viicut fizyolojisini
degistirecek bir giic igerir.??

Fiziksel uygunluk terimi igerisinde farkli yapilar vardir. Giiniimiiz beden egitimi
ve spor literatiirii icinde fiziksel uygunlugu fizyolojik ¢alismalar, antropometrik yap1 ve
fiziksel hareket ¢alismalar: olarak gosterilebilir.23¢37)

Viicut kompozisyonu iki temel yontemle degerlendirilir:

e Somatotip

e Viicut yag diizeyinin belirlenmesidir.?*

Spor dallarina yonlendirmenin belirlenmesi, antrenmanin morfolojik yapiya olan
etkilerinin tespiti ve sporcularin performans diizeylerinin izlenebilmesi igin
antropometrik sonuglara ihtiyag vardir.?®

2.2.4. Somatotip

Somatotip, kelime anlami olarak insan viicudunun ince, kasli ve kitlevi yapilari
bakimindan arastirtlmasidir. Viicut yapust ile fiziksel antrenman arasinda bir bag vardr.
[k ¢aglardan bu yana viicut yapilar1 hakkinda farkli goriislere rastlamaktayiz. Uzun
stiren fiziksel aktivitelerin pesinden fiziki yapida degisiklikler olmaktadir. Bir taraftan
da viicut yapisi aktiviteye etki eder ve onu degistirir. Dogustan var olan viicut yapisi
sportif hareket iizerinde etkilidir.?®

Uzun yillardan bu yana uygun bir beden yapisinin sportif performansta dnemli
bir rol oynadigi belirtilmektedir. Arastirmalarda farkli spor dallarinda oyuncularin

beden yapilarinda biiyiik farkliliklar meydana getirmektedir.?’



2.2.4.1. Somatotipin Simiflandirilmasi

Somatotiplerin smiflandirilmasi ilk olarak 1940 yilinda Sheldon tarafindan beden
yapist Ve hacmi g6z Oniine alinarak yapilmistir. Bu siniflandirmada, beden 6l¢timii ile
yap1 tiplendirilmesi yapilmaktadir. Sonra ise Heath ve Carter’in (1967) modifiye
somatotip yontemini yaygin olarak kullanilmistir.?*

Sheldon ve arkadaslar1 (1954), somatotipin genetik bigimde belirlendigini ve
hayat boyu degismedigini kesinlestirmistir. Buna karsin bu iddiaya birgok bilim adami
katilmamigtir. Somatotip tespit edilmesi degisik oranlama metotlarini igeren kestirmeye
dayali bir yontem oldugundan goriis farkliliklar1 olmas1 normaldir.?*

Heath Carter, Somatotip smiflandirmasimi ii¢ temel bilesenle belirtmektedir.
Endomorfi, bireyin fiziksel sekilde yaglilik diizeyini belirtir. Bu ilk bilesene ait
degerlerin artmasi, organizmanin beslenme sekli ve enerji depolarini belirten yaglilik
seviyesinin de arttigin1 belirtir. Mezomorfi, kas-iskelet sisteminin gelisimini gosterir.
Bu bilesen, agirligin goreceli yagsiz viicut kiitlesi olarak sdylenebilir. Ektomorfi, boy
agirlik oranini ifade eder.?*

2.2.5. Viicut Kompozisyonu (Viicut Kitle indeksi) ve Spor

Yakin zamana kadar beden agirligi bireyin normal veya optimal kiloda olup
olmadig1 bigiminde ifade edilmekteydi. Lakin beden agirliginin viicut kompozisyonun
yapist hakkinda ¢ok az bilgi vermesi sebebiyle, normal bireylerde oldugu kadar
oyuncularda da viicut kompozisyonu ilgi konusu olmus, viicut yag oraninin performansi
etkileyip etkilemedigi arastirilmistir. Boy ve viicut agirligi, yasla birlikte artis gosterir.

Bu artisin sportif verimin degisimi iizerinde belli bir etkisi vardir.286®
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2.3. Antrenman

2.3.1. Antrenmanmn Tanim

Mellerowics/Meler, antrenmani  “Gii¢ yeteneginin yiikseltilmesi ve spor
dallarinda basariya ulagsmasini saglamak amaciyla sporcunun bedeni ve psikomatik
gelisiminde son derece etkin olan yontem” olarak ifade etmistir.?®

2.3.2. Yiiklenmenin Tanimi

Yiiklenme, hazirlanan bir program dogrultusunda seviyesi iyi belirlenmis,
antrenman periyotlamasinin kapsaminda ve igeriginde yapilan degisiklikler ile sporcuda
morfolojik, fonksiyonel ve biyokimyasal uyumlar ortaya c¢ikaran hareket uyarilari
olarak tanimlanmaktadur. 3010

Bir egzersizde iki cesit yiikleme mevcuttur. Bunlar i¢c ve dis yliklemelerdir.
Egzersizin icerigi ve siddetinin birlesmesi antrenmanin dis yiiklenmesini olusturur.
Sporcunun ortaya koydugu fiziksel ve psikolojik tepki, i¢ yiikklenme olarak
isimlendirilir. I¢ yiiklenme organizmanin egzersizde yasadigi yorgunlugun seviyesini
ortaya koyar.28¢4D

2.3.2.1. Yiiklenmenin Parcalari

Bir yiiklenmenin en dogru bigimde planlanabilmesi ve amacina ulagabilmesi i¢in
pargalar arasindaki iletisimin en dogru sekilde kurgulanmasi gerekir. Yani yiiklenme
birden c¢ok parcadan ibarettir. Bir yiikleme alti parcadan olusur. Bunlar; siddet, siire,
siklik, dinlenme, kapsam ve yiiklenme sayisidir.

2.3.2.2. Yiiklenmenin Siddeti

Uyan ya da antrenmanin siddetinden her bir egzersizin veya seriler seklinde
yapilan alistirmalarin kuvvetliligi anlasilir. Cok sayida spor bransinda uyaranin siddeti

sayisal veriler olarak belirtilir. Dayaniklilik ve siirat egzersizlerinde m/sn, kuvvet ve
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cabuk kuvvet alistirmalarinda kg, m/kg, ya da m/kg/saat olarak ifade edilebilir. Sigrama
kuvvetinin belirlenmesinde uyaranin siddeti m ya da cm olarak 6lgiilebilir,30(106-109)

Uyaranin siddetinin etkinligi ile ilgili olarak bilinmesi gereken birka¢ kural
vardir. En 6nemlisi ve faydalisi, uyaranin siddeti ¢ok az ve uyar1 esSiginin biraz tizerinde
olursa antrenman sonunda hedeflenen kazang yavas fakat saglam olur. Kuvvet ve siirat
antrenmanlarinda maksimal siddet, dayaniklilik antrenmanlarinda ise orta diizeyde ve
ortadan daha asag1 seviyede uyari siddeti uygulanmalidir.3*¢:2%)

2.3.2.3. Yiiklenmenin Siiresi

Uyarmnin zamani, bir egzersiz sirasinda, sporcu iizerine etki eden hareket
uyarilarinin zaman igerisindeki siiresi olarak ifade edilebilir. Uyarmm siiresi ayni
bicimde seriler igerisinde ya da siirekli yliklenmelerde uygulanan uyarilarin zaman
siiresi olarak da adlandirilabilir.31¢-25)

2.3.2.4. Yiiklenmenin Sikhgi

Yiiklenme-dinlenme zamanmin degisimi ve oranina goére bigimlenen bir
degerdir,32¢30-3D)

Yiiklenmenin uyum siirecindeki etkisi iki tiirlii ortaya ¢ikmaktadir. ilkinde,
dinlenmeler igerisinde bir tek yorgunluk diizeyinin azalmasi ger¢eklesirken; ikincide,
uyum olgular1 otomatik olarak kendiliginden olusur. ilk durumda tam dinlenme
gerceklesirken, ikinci durumda verimsel dinlenme gergeklesmektedir.3°¢112)

2.3.2.5. Yiiklenmenin Sayis1

Yiikleme siddetti yiikseldikge egzersizdeki tekrar sayisi diisecektir. Yiikleme
siddeti azaldik¢a yiiklenmedeki tekrar sayisi artacaktir. Bu durum bize siddetle

yiiklemenin arasinda ters orantili bir iliski oldugunu gostermektedir 3%(115-116)
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2.3.2.6. Yiiklenmenin Kapsami

Yiiklemenin kapsami, bir calismada biitiin uyarilarin siiresini ve tekrarini ifade
eder. Kisacasi yapilan ¢alismalarin siiresini ve tekrar sayilarmin biitiiniinii icerir.33®"

2.3.2.7. Yiiklenme Yontemi

Tekrar Yiiklenme Yontemi: Bu metotla sporcuda maksimal kuvvet, maksimal
siirat ve siiratte devamlilik gibi motorik o6zellikler artirilabilir. Yiiklenme %85-100
oranlart olmalidir. Yiklenme diizeyi diisiik olmali, yiikleme tekrar1 1-6 arasinda
olmalidir. Calisma zamani kisa olmali, calisma arasi yapilan dinlenme siiresi uzun
olmalidir. 30118

Bu metot iist diizey performans asamasinda kuvvet gelistirmede kullanilan en
temel metottur, 31623

Intensive Interval Yiiklenme Yéntemi: Bu metot; genel siirat, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik gibi motorik 6zelliklerin  gelistirilmesinde uygulanabilir.
Yiiklemelerin araligit %75-90°dir. Yiikklenme orta seviyede (2-3 set, 6-12 tekrarli)
olmalidir. Orta siireli ¢alismalarda dinlenme zamani 2-5 dk arasinda olmalidir,30¢146)

Bu metotta antrenman yogunlugu yiiksek, ¢alisma siiresi az ve dinlenme siiresi
uzundur. Intensive interval metodunda kuvvet ve siirat 6ne ¢ikan motorik dzelliklerdir.
Bununla  birlikte bu  o6zelliklerin  siireklili§i de bu metot igerisinde
uygulanmaktadir,336:40)

Ekstensive Interval Yiiklenme Yontemi: Bu yontem ile dayaniklilik, kuvvet ve
siratte devamlilik gelistirilir. Yiikleme siddeti orta siddette (%50-70) olmalidir.
Calismanin kapsami yiiksek, tekrar sayisi fazla olmalidir. Caligmalar arasinda dinlenme
siiresi, 1-2.5dk olmalidir.®® Yiiklemenin yogunlugu diisiik, ¢alisma zamani uzun ve

dinlenme siiresi kisadir33(-30-34)
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Devamh Yiiklenme Yiiklenme Yontemi: Bu yiikleme, Kkalp-kan dolasim
sistemi ve solunum sistemi degerlerini hizlandiran genel dayaniklilik, kuvvette
devamlilik, siiratte dayaniklilik ve uzun siireli dayamiklilik 6zellikleri {izerinde bir
gelisim saglar. Bu yiiklemeler hafif diizeyde (%40-60) olmalidir. Caligmanin igerigi ¢ok
yiiksek olmali, calisma zamani uzun olmal1 ve ¢alismalar arasi dinlenme stiresi 30-45 S
olmalidir,306-146-147)

2.3.3. Dinlenme

Yiiklenmenin ve uyum siirecinin planlanmasi ve hedeflenen seviyeye ulagsmasi
sadece yiiklenmeyi olusturan pargalara bagli olmakla birlikte, sporcunun dinlenme
diizeyine de baghdir. Yiiklemelerde dinlenme fizyolojik kurallara gore farkli sekillerde
degerlendirilir. Spor alaninda ise dinleme ii¢ baslik alinda ele alinmaktadir.33¢6%

Bu dinlenmeler:

- Tam dinlenme

- Verimsel dinlenme

- Yetersiz dinlenmedir.

2.3.4. Antrenmanin Sikhg

Yiiklenmenin parcalarindan biri olan antrenman sikligi, bir hafta siiresince
gergeklestirilen antrenman sayist olarak ifade edilir. Antrenmanin biitiin 6zelliklerinin
antrenman siddeti ve antrenman kapsami ile uyum igerisinde olmasi gereklidir.
Antrenman  sikligint  etkileyen baska bir durum ise, sporcunun dinlenme
yetenegidir. 3010
2.3.5. Motorik Ozellikler
Sporda hedeflenen basariya ulasmadaki etkenlerden biri de, o spor dalim

yapabilmek i¢in gerekli olan motorik 6zelliklere sahip olmaktir. Motorik 6zellikler her

insanin  Oziinde dogustan mevcuttur ve gelistirilebilir. Var olan temel motorik
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Ozelliklerin gelisimi ise, planli bir antrenman siireci igerisinde gergeklesir. Motorik
ozellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik, beceri ve koordinasyondur.®*

2.3.5.1. Kuvvet

Kuvvet; biyolojik bir diisiinceyle bir maddeyi hareket ettirebilme, bir dirence
kars1 koyabilme ya da adale galismasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanabilir.®®

Giig igsel ve dissal etkinin altindan kalkabilen kas-sinir koordinasyonu olarak
ifade edildigi gibi bir dirence kars1i durabilme yetisi ya da bir dirence maruz
kalindiginda bu direng karsisinda belirli seviye dayanabilme yetisi olarak da
belirtilebilir. Biyolojik alanda kuvvet kisinin bir kiitleyi yer degistirmesi yani bir etkiyle
bas edebilme ya da onu kas ¢alismast ile etkileme olarak belirtilmektedir.%

Baska bir goriis ise kuvvet, kisini bir dirence karsi koyabilme veya bir maddeyi
ya da kendi viicut agirligini hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir.®’

Antrenman alaninda kuvvet kavramini agiklayan tanimlar birlestirilerek bu
kavram, bireye 6zgii motorik bir 6zellik olarak tanimlanir.38

Bilim adamlar1 kuvvetin siniflandirmasinda bir¢ok yaklasimda bulunmuslardir.
Bu yaklasimlarda kuvvet “Genel kuvvet” ve “Ozel kuvvet” olarak iki bashk altinda
incelenmistir.28¢41

Genel kuvvet, bir spor brangina yonelme olmaksizin biitiin adalelerin kuvvetidir.
Ozel kuvvet ise herhangi bir spor bransina 6zgii ihtiya¢ duyulan kuvvettir,3

Bagka bir diisincede kuvvet siniflandirilmasi yapilirken birlesik motorik
Ozellikler dikkate alinmaktadir. Bu siniflandirmada kuvveti; maksimal kuvvet, ¢abuk
kuvvet, kuvvette devamlilik olarak ii¢ baslk altinda siniflandirabiliriz. 28370

Maksimal Kuvvet

Sporcunun sinir- kas sistemini istemli bir sekilde kasmasi sonucunda

kaldirabilecegi en biiyiik agirligin kaldiriimasi olarak tanimlanir,*
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Maksimal kuvvetten bir sporcunun kendi brangindaki bir hareketi yavas olarak
yapmasi esnasinda ya da izometrik kasilma sirasinda ortaya koydugu en {ist seviyedeki
kuvvet anlasilmaktadir.**

Cabuk Kuvvet

Bu kuvvet, normal kuvvetten farkli olarak iist diizey bir koordinasyonu gerektirip
adalelerin miimkiin oldugu kadar hizli ve uyumlu kasilmasina baglidir. Cabuk kuvvetin
igin genel bir tanim yapacak olursak “Bir kas ya da kas grubunun kasilmasiyla yiiksek
kuvvet degerlerine en kisa zamanda ulasma yetisidir”.*

Kuvvette Devamhlhik

Hayat siiresince, akut ve kronik bircok yaralanmalardan korunmak i¢in acil
durumlarda ve kisinin baskalarina muhtag¢ olmadan yasamini devam ettirebilmesi igin
kuvvete ihtiyaci vardir. 23147

Erkeklerde kuvvet, ozellikle 12 yasindan baslayarak 19 yasina kadar beden
hacmindeki artiga paralel bir bicimde artar. Bu gelisme 30 yasina kadar azalir ve 30
yasindan sonra 60 yasina gelinceye kadar azalmaya baglar. Bayanlarda ise 9 yasindan
19 yasina kadar kuvvette belirgin bir artma olur. Kuvvetteki bu artis 30 yasina kadar
yavas ve 30 yasindan sonra ise hizla azalmaya baslar.*?¢-2)

Kuvvette devamlilik, uzun bir siire zarfinda adalelerin ¢aligmayr devam
ettirebilme yetenegidir. Siirekli ve bir¢ok kez tekrarlanan kas kasilmalar1 sonucunda kas
sisteminin ortaya ¢ikan yorgunluk durumu ile bas edebilme durumu olarak da ifade
edilmektedir.31(2%

Bununla birlikte kuvvette devamlilik, egzersizde kuvvetin ve dayanikliligin ortak
calismasi sonucu elde edilen ve goriinen iiretim seviyesini belirlemektedir,28¢444)

Kuvvet simiflandirmalarinda dikkate alinan bagka bir durum ise, adalelerin

kasilma yapilarima gore smiflandirma yapilmasidir. Bu ayrimda esas olan kaslarin
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calisma bi¢imleridir. Bu ¢alisma sekillerine gére kuvveti dinamik ve statik olmak {izere
iki baslik altinda siiflayabiliriz.

Dinamik kuvvet

Takim oyunlarinda en fazla kullanilan kasilma tiriidir. Dinamik kuvvet
sayesinde oyuncu kendi beden agirligini ya da baska bir cismin agirligini yenebilir ve
baska direnglere kars1 koyabilir.*3(:23-25)

Statik Kuvvet

Bu kuvvette adalede gozle goriilen ve belirgin bir kisalma olmaz ama yiiksek bir
gerilim ile kuvvet ortaya ¢ikar. Kasin boyutunda bir degisme olmaz. Lakin statik
kasilmada adale yapisinda genlesmeler olmaktadir. Bununla birlikte statik kuvvette
direng karsisinda kisi kendi durumunu korur, kisiyi etkileyen igsel ve dissal kuvvetler
birbirleriyle uyum saglar.30¢146)

Statik ve dinamik kuvvetin birlikte kullanilmasi sonucu oraya ¢ikan kuvvet ise
eksantrik kuvvettir. Eksantrik kuvvet ¢esidinde sporcunun yapmis oldugu hareketin
baglangi¢ kisminda dinamik kuvvet etkiliyken, zorlanma kisminda ise statik kuvvet aktif
olarak kasilmaya girerek gérev almaktadir.*3¢-33)

Kuvvet Belirleme Yontemleri

Bir tekrar maksimal Kramer&Fleck artan yiik; kisinin artan yiik ile bir tekrar
maksimalin belirlenmesinde her tekrarda %10 artirilarak belirlenir.28¢#)

Tekrar sayisina gore belirleme; Kisinin rahatlikla kaldirabilecegi bir agirlik
belirlenir. Sporcunun bu agirlig: en iist tekrarda yapmasi istenir. 286370
Siireye gore maksimal belirleme; Kisinin belirli bir zaman dilimi igerisinde

yaptigr maksimal tekrar sayilar1 belirlenir. Bu yontem mekik, sinav, ters mekik vb.

hareketlerde maksimalin ortaya ¢ikarilmasi i¢in kullanilir.**
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Kuvvet Gelistirme Yontemleri

Maksimal Kuvvet Antrenmani

Adale kuvvetini artirmada temel fizyolojik ilke giderek artan yiiklenme ilkesi
olup bu dogrultuda maksimal veya maksimale yakin yiiklemelerle ve az sayida
tekrarlarla calisilarak ve egzersiz agirligi giderek ylkseltilir. Yiiksek direng kasin
maksimal diizeyde kasilmasina sebep olur. Bu durum kasin, zaman igerisinde kuvvetini
yiikselterek var olan bu maksimal direnglere uyum saglamasina yol agar.*

Maksimal kuvvet ¢aligmalarinin sporcu iizerindeki en biiyiik etkisi tiim sinir ve
kassal yapilarla birlikte birgok yapinin bu g¢alismalarda yer almalaridir. Bu sebeple
maksimal kuvveti gelistirmeyi hedefleyen oyuncularin maksimal ve siiper maksimal
yiiklenmeyi ¢alismalarinda sikca yapmak zorundadir. Bu kuvvet cesidini 4 yontemle
gelistirebiliriz. Bu yontemler; Piramidal, Tekrar, Kisa Siireli Maksimal Uyum,
Izometrik Yiikleme Yontemleridir, 326130

Cabuk Kuvvet Antrenmani

Bu kuvvet ¢esidi, hareketin yapilmasina katilan kas liflerinin hizina, bu kaslarin
kasilma giiciine (harekete katilan eden motor iinite sayis1) ve kas i¢i uyumuna baglhdir.
Sporcunun g¢abuk kuvvetini gelistirmek i¢in maksimal kuvvetini ve hareket frekansini
artirmas1 gerekmektedir.*8

Cabuk kuvvet yiiklemelerinde merkezi sinir sisteminin yiiksek diizeyde
uyartlmasina bagli olarak c¢alismalarda yiiklenme ve dinlenme iligkisi dikkate
alimmalidir. Hareketlerin uygulanma hizlar1 yiiksek seviyede olacagindan sporcu
yorulacaktir. Bu sebeple ¢abuk kuvvet yiiklemelerinde tam dinlenme prensibi uygulanir.
Bu kuvvet c¢esidini 3 yontemle gelistirebiliriz. Bu yontemler; devirsiz, devirli ve

pliometrik ¢alismalardir.*3(-33)
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Kuvvette Devamhilik Antrenmam

Kuvvette devamlilik ¢alismalarinda prensip yiiklenme yiizdesi az, tekrar sayisi
fazla, tempo orta-normal olan antrenmanlardir. Kuvvette devamlilik ¢alismalar1 i¢in en
uygun yontemler, piramidal yontem ve istasyon antrenmanlaridir,33¢130)

Kasin ¢alismasini ve performans diizeyini etkileyen 6nemli sebeplerinden biri
ayni anda hem hizli hem de kuvvetli kasilabilme giiciidiir. Kasin hizli ve kuvvetli
kasilmasi biitiin spor dallarinda aranilan bir 6zelliktir. Kuvvet ¢alismalarinda yapilan
alistirmalarinin stirati gelistirmek i¢in yapilan alistirmalardan sonra gelecek sekilde
yapildiklarinda daha etkili oldugu saptanmugtr, 286370

2.3.5.2. Siirat

Spor branglarinda verimi belirleyen motorsal yeteneklerden biride siirattir. Diger
motorik 6zelliklere gore gelistirilmesi en zor olan, genellikle kisinin kalitimsal olarak
getirdigi ve var olan fizyolojik potansiyelinin iizerinde c¢aligilip arttirabilecegi bir
ozelliktir 3123)

Sportif miisabakalarda oyuncuyu basariya tasiyan etmenlerden biri de, sporcunun
beden yapilarini ne kadar hizli hareket ettirebildigi veya tiim viicudunu bir noktadan
baska bir noktaya ne kadar kisa bir zaman igerisinde tasiyabilecegidir.*’

Bompa’ya gore siirat, bireyin viicudunu en yiiksek hizda bir noktadan baska bir
noktaya tasiyabilme 6zelligi ya da hareketlerin sporcu tarafindan miimkiin oldugu kadar
yiksek bir hizla yapilmas: yetenegi olarak ifade etmektedir. Bompa, siirati iig
bilesenden olusan bir yap1 olarak belirtmistir.

Bunlar:

- Tepki siiresi

- Zaman birimi basina hareket etme siklig1

- Verilen bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati
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Bu bilesenlerin aralarindaki iliski bireyin, stirati gerektiren bir c¢alismada
verimine, bireyin ¢alisma basindaki ilk tepkisine, biitiin miisabaka siiresince yol alma
stiratine, adim uzunluguna ve adim sikligina baglidir. Mekanik anlamda siirat, mesafe
ile stire arasinda baglant1 ile agiklanir. Spor alaninda siirat, bireyin motorik 6zelliklerini
en kisa siire boliimiinde, en yogun sekilde uygulanmasi manasina gelir. Siirat 6zellikleri
farkli spor branglarinda o bransin yapisina 6zgii olarak karsimiza c¢ikmakta ve
uygulanmaktadir.?8¢®)

Siirat Cesitleri

Siirat, bircok bilim insan1 tarafindan kendi bilimsel alanlar1 iginde farkl
sekillerde arastirtlmistir. Bu durum farkli alanlarda c¢esitli siirat tanimlarinin
yapilmasina sebep olmustur. Spor alanindaki bilim insanlar siirati genel ve 6zel olmak
tizere iki baglik altinda aragtirmiglardir, 2268

Genel Siirat

Genel siirat, herhangi bir spor dalina 6zgii olmadan genel manada hareketlerin
hizli bir bigimde gergeklestirilmesi olarak tanimlanir. Genel siiratte biitiin viicudun
hareketi s6z konusudur.

Ozel Siirat

Her spor bransinin kendine 6zel performans karakteri igin gerekli olan siirat
ozelliklerinin yeterli diizeyde gerceklestirilmesidir. Ozel siiratte bir anlamda siirat yetisi
spor alanmin teknik kismiyla biitiinlesmistir. Her spor branginin kendine 6zgii, 6zel bir
stirati vardir.

Reaksiyon Siirati

Organizmaya uyarinin génderilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas

kasilmasina kadar gegen siireyi igerir. Duyu organlarindan ilk olarak dis kulak uyarilir,

bu uyarilar daha sonra merkezi sinirlerle duyu merkezlerine iletilir. Duyu merkezlerinde
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islem goriilerek anlam kazanir. Islem sonucu tekrar sinir sistemi ile hareket emri ilgili
organlara iletilir ve aktivite gerceklestirilir.3X¢2)

Ivmelenme

Sporcunun hareket etmeden yani sifir hizdan baslayarak bir yolu gitmesi
sirasinda artan, azalan ve sabit degerlerde hiza ulasacaktir. Bu sebeple hizda meydana
gelen degismelerin zaman birimi igindeki ortalamasi ivme olarak tanimlanir. Bagka bir
ifadeyle ivme, hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman dilimindeki degisimdir.
ivmelenme hizin1 hesaplarken ilk hizdan son hiz ¢ikarilip zamana boliimii yapilir, 33104

Maksimal Siirat

Siirat biitiin branslar i¢in en gerekli 6zelliklerden birisidir. Bu durumdan yola
cikarak st seviyede performansa maksimal siirat ile varilabilecegi kabul gormektedir.
Bununla birlikte oyuncunun en kisa zamanda maksimum siirate ¢ikabilmesi ve teknigini
maksimum siiratte hedefe yonelik olarak kullanabilmesi 6nemlidir. 43¢8)

Siiratte Devamhhik

Siiratte devamlilik, oyuncunun var olan siiratini uzun zaman devam ettirebilme
yetisidir. Bagka bir ifadeyle siiratte devamlilik, en iist seviyedeki hizin uzun siire
korunabilmesi ile alakaldir, 32139

2.3.5.3. Dayamikhhk

Bireyin veriminde simirlandirmalar yapan ve ayn1 zamanda da etkileyerek
performansin1 azaltan ana etmenlerden bir tanesi de yorgunluktur. Birey calisma
esnasinda kolay kolay yorulmadigi ya da birey yorgun oldugu halde ¢alismaya devam
ediyorsa bu bireyin dayanikli oldugu sdylenebilir. Bireyin dayanikliligi; siirat, adale
kuvveti, bir hareketi etkin bir sekilde gergeklestirebilecek yetenekler, var olan
potansiyellerini ekonomik olarak kullanma yetenegi, calisma esnasinda iginde

bulunulan psikolojik sartlar vb. gibi ¢ok ¢esitli sebeplere dayanir. Dayaniklilik igin spor
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adamlar1 bir¢ok simniflandirma ve gruplandirma yapmuslardir. Siniflandirmalardan ilKi
dayanikliligi enerji olusumlar1 tizerinden degerlendirmektedir. Bunlar aerobik ve
anaerobik dayanikliliktir. Baska bir gruplandirma ise dayanikliligi, genel ve 6zel
dayaniklilik olarak siniflandirmaktadir. 286

Dayanikhihik Antrenman Metotlar

Dayaniklilik, “tiim organizmanin uzun siire devam eden alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukcga yliksek diizeydeki antrenmanlari uzun zaman
devam ettirebilme yetenegidir”.?°

Dayaniklilik antrenmanlar1 temelde ti¢ metotla yapilir. Bunlar:

- Siirekli Kosular Metodu

- Interval Metodu

- Tekrar Metodu

2.3.5.4. Hareketlilik

Spor alanindaki bilim insanlar1 hareketlilik kavrami ya da hareket genisligi igin
farkli tanimlar yapmuglardir. Bompa’ya gore, hareketleri biiyiik bir genlikte yapabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bir kiginin becerileri biiyiik diizeyde ve rahatlikla
yapabilmesinde en basta gelen temel ozelliktir. Ust diizey hareketlerin basarili olarak
yapilabilmesi var olandan daha yiiksek bir eklem acis1 ve hareket genligine baglidir.?
Egzersiz galismalariin istenilen sekilde uygulanabilmesi i¢in hareketlilik var olan ilk
sarttir. 31623
Yapilan arastirmalarda bayanlarin, erkeklere gore daha esnek olduklari tespit
edilmistir. Hem kadinlarin hem de erkeklerin en tist seviyede esneklige 15-16 yaslarinda
ulastig1 goriilmektedir.*

2.3.5.5. Beceri-Koordinasyon

Sporda beceri kavrami, oyuncunun daha az gii¢ ile daha ¢ok is yapmasi olarak
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tanimlanmaktadir. 43(33)

Koordinasyon, hedefe yonelik bir hareketle iskelet kaslari ile merkezi sinir
sisteminin birlikte es zamanl olarak ¢alismasi ve siirekli etkilesim halinde olmasidir.
Koordinasyonu en iist seviye tasiyan etken, hareketin akisi ile ilgili fizik kurallari,
hareketin olusmasinda etkili olan agonist ve antogonist adalelerin antrenmanlik diizeyi
ve kulakta yer alan denge organinin (vestibuler organ) uyum seviyesidir. 33132

Tenis sporunun ist seviyede bir beceri 6zelligi gerektirdigi ve becerinin en
onemli yapilarindan olan reaksiyon zamaninin birinci seviyede etkili oldugu
goriilmektedir. Reaksiyon zamanini basarili olan sporcularda daha diisiik oldugu yapilan
caligmalarla elde edilmistir. Sporcularin amaglarina ulasabilmeleri igin siirekli
caligmalar1 ve devamli antrenman yapmalari1 gerekmektedir. Reaksiyon zamaninin daha
cok antrenman yapan sporcularda diisiikk siirelerde olmasi bu diisiinceyi
dogrulamaktadir. Basari ile reaksiyon arasinda dogru orant: vardir.*2

2.3.6. Antrenmanin Performansla Ilgili Parametrelere Etkisi

2.3.6.1. Antrenmanin Kalp ve Dolasima Etkisi

Dolagim: Kalbin kasilmasi sonucunda kanin damarlar igerisinde siirekli yer
degistirmesidir. Dolasim sistemi ise organizmada ¢oziilmiis maddelerin (oksijen,
karbondioksit, besinler ve atiklar) viicudun bitiin dokularina ulagtirllmasini saglayan
sistemdir. Dolagim sisteminin elemanlari; kalp, atar damar, toplardamar, kilcal damar ve
damarlar i¢inde hareket halinde olan kan s1visindan olusur.*

Bu sistemin merkezinde kalp vardir. Kalp ¢alismasi sirasinda kan1 damarlarla
pompalayarak viicuda tasirken artitk maddeleri de tekrar damarlarla kalbe tasinmasini
saglar. Dolasim sistemi de, damarlar i¢inde bulunan kan belli bir basing altinda
dolasirken diger taraftan hiicrelerin i¢ ortamindan madde aligveriglerini, beslenmesini,

hiicrelerin diizeltilmesi, sicakligmmin viicuda yayilmasini ve hormonlarla birlikte bir
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takim maddelerin ve en nemlisi oksijenin tasmmasini saglamaktadir.>

Fiziksel antrenmanlar dolasim sistemi ile birlikte yas, cinsiyet ve kondisyon
seviyesi gibi gesitli bilesenlerin var olan durumlarma da baglidir.>

Egzersizin dolasim sistemine Kkronik etkileri: Planli dinamik c¢alisma
programlar1 ile organizmada meydana gelen en 6nemli fizyolojik degisikliklerinden
biride maxVO2’de meydana gelen artis miktaridir. Organizmada maxVO; ihtiyacinin
artmasi ile birlikte, fonksiyonel kapasitede artma, tist diizey yiiklemelere daha uzun bir
stire yorgunluk olmaksizin gii¢ sarf etme durumlar: ortaya ¢ikmaktadir. Saglik problemi
olmayan, 20 yaslarinda normal bir bireyin maxVO. kullanma degerleri ortalama 45-50
cc kg/dk kadar olup, yasin ilerlemesi ile birlikte bu degerde bir azalma s6z konusudur.
Bu deger 70 yasindaki bir bireyde 30 cc’ye kadar iner.>°

Planli egzersiz yapmayan bireylerde 55 cc’nin iizerinde degerlere g¢ok sik
rastlanmaz. MaxVO,de meydana gelen artma: kalbin kan pompalamadaki
performansinda, viicuda kan dagilimindaki etkinligin ve adalenin Oz kullanimindaki bir
sonucudur. Planl egzersiz sonucunda max kalp dakika voliimii de bir artma olur. Bu
artis 18-20 L/dk’dan, 20-25 L/dk’ya kadar yiikselir. Bu siiregte sinivual bradikardi
gercekleserek, nabiz atimi 60’in altina diiser. Sporcularda Olciilen en kiiciik nabiz
degerinin 30’a kadar indigi tespit edilmistir.>

Kalp ve Egzersiz

Kalp, insan viicudunun gogiis 6n kisminda, iki akcigerin ortasinda yer alan ve
kas dokusundan olugmus bir organdir. Temel gorevi kasilip gevseyerek, kanimn biitiin
viicuda yayilmasini saglamaktir.>?

Toplam dort kisimdan olusan kalbin, saginda ve solunda birer kulakgik (atrium)
ve karincik (ventrikiil) mevcuttur.>

Kalp dolagimi iki farkli sekilde yapmaktadir. Bunlar Pulmoner ve Sistematik
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dolagimlardir. Kalbin sag kismi oksijen seviyesi diisiik, karbondioksit diizeyi yiiksek
olan kanmi akcigerlere gonderir. Akcigerlerde ise gelen kanin oksijen seviyesi normale
doner ve biitiin bedene pompalanmak fiizere kalbin sol kismina geri gelir. Kanin
viicuttaki bu dolagimina pulmoner dolagim (kiigiik dolasim) denir. Kalbe gelen temiz
kan ise sirasiyla sol atriumdan sol ventrikiile ve oradan da aort yoluyla tiim bedene, yani
gerekli olan tiim doku ve organlara pompalanir. Dokular temiz kanla gelen oksijeni
enerji olarak kullanirken karbondioksit ortaya ¢ikar. Karbondioksit seviyesi artan kan,
en biiyiik toplardamar yolu ile sag atriuma tekrar geri doner ve bu dolasimda sistematik
dolagim (biiyiik dolagim) olarak adlandirilir. Tekrar kii¢iik dolagim baglar ve kan tekrar
akcigerlere pompalanir.>

Kalp atim sayis1 antrenmana baslamadan biraz once veya antrenmana baslar
baslamaz mevcut olan diizeyinin tizerine gikar. Diisiik siddetlerde ve sabit yiiklenmeyle
yapilan antrenmanlar sirasinda nabiz kisa bir siirede belli bir diizeye ulasir ve orada
sabit kalir. Ama is ya da yiiklenmenin seviyesi arttikga kalbin ¢alisma hizi da buna
paralel olarak artar. Kalbin biitiin viicuda bir dakika i¢inde gonderdigi toplam kan
seviyesi ve kanmn dokular igerisindeki dagilimi dokularin ihtiya¢ diizeylerine bagh
olarak fizyolojik uyum gosterir. Tam dinlenme esnasinda iskelet kaslarina giden kanin
miktari, kalbin dakika voliimiiniin % 15-20’sini olustururken yiiksek diizeyli
antrenmanlarda bu deger %85-88’e kadar ¢ikabilir.%

Antrenman esnasinda dolasim sistemi, dokular tarafindan kullanilacak olan kanin
viicuda tasinmasini saglar. Antrenman esnasinda yiikselen viicut 1sisin1 sabit tutarken,
planli ve sistematik olarak yapilanan yiiklemeler sayesinde kalbin dakika voliimii
yiikselir. Nabiz sayisinda ¢ok az bir artis olur. Sporcularda oSlgiilen en kiigiik nabiz
degerinin 30’a kadar indigi tespit edilmistir. Yiiklenmelerden sonra nabiz sayisinin

normal degerlere ulagsmasi, spor yapmayanlara oranla daha hizli olur. Viicuda kan
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iletilmesinde kalbin rolii ¢cok biiyiiktiir.>

Sporcularin maksimum atim hacmine bagli olarak kalp debisinde artis oldugu
gozlenmistir. Normal kisilerde 70 ml olan atim hacmi aktif sporcularda 120 ml
seviyesine ulasabilir. Bu artista ventrikiillerin en {ist seviyede dolmasi ve ventrikiil
kontraktilitesinin yiiksek olmasi biiyiikk bir rol oynar. Ventrikiillerin daha gii¢lii
kasilmasi neticesinde sistol sonu voliim azalir. Uygun oksijen sarfin1 gerektiren
submaksimal yiiklemelerde dakika voliimiinde pek degisme olmazken ayni zamanda
kalp atim sayis1 antrenmanli olmayan kisilere oranla daha diisiik diizeydedir. Yani
herhangi bir yiikleme esnasinda antrene olmus kisilerde kalp daha kiiciik bir kasilmayla
yeterli olacak ka1 kaslara ve dokulara pompalar.>®

Planli yiikleme c¢aligmalar1 veya antrenman yapan kisilerde kalbin kan
pompalama kuvveti gelisir. Bu gelisme ile birlikte kalbin i¢ hacminde (hiperplazi) ve
kas kitlesinde de bir artis (hipertrofi) meydana gelir. Dayaniklilik branglarinda daha ¢ok
hiperplazide bir gelisme go6zlenirken gili¢ gelistirme bransinda c¢alisgma yapan
sporcularda hipertrofide daha ¢ok gelisme s6z konusudur. Antrenmanl: bireylerde kalp
atim sayis1 kisa bir siire igerisinde dinlenim seviyesine ulasirken sedanterlerde bu siire
cok uzun olabilir.%2

2.3.6.2. Antrenmanin Solunum Sistemine EtKkisi

Solunum, canli organizma ile onun bulundugu ortam arasinda yapmis oldugu gaz
aligverisidir. Solunum sistemi bu goérevi, dolagim sistemi ve dolasim sisteminin temel
stvist olan kan yardimryla yerine getirir.%

Solunumla canliya oksijen alinip karbondioksit disariya verilir. Dokularin ve
organlarin oksijen gereksinimi arttikga bu dogrultuda solunum sistemiyle canliya alinan
oksijen miktar1 da otomatik olarak artar. Normal sartlarda birey, dakikada 12-18 kez

soluk alip verir. Bir nefes alista ortalama 500 ml. hava akcigerlere alinir. Normal
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sartlarda nefes alinip verildikten sonra akcigere girip ¢ikan hava solunum volimiidiir.
Herhangi bir yiikleme yapmayan kiside bir dakikadaki solunum volimi 5-7 It. dir.
Yiikleme esnasinda bu deger 120 It seviyelerindedir.*

Soluk alma islemi “inspirasyon ve ekspirasyon” olmak iizere iki kisimdan
meydana gelmektedir.*

Inspirasyon (soluk alma islemi) : Disaridan havanin akcigerlere alinmasidir.
Inspirasyon olay1 aktif bir zaman dilimi olup toraks ve kaslarin hareketiyle gerceklesir

Inspirasyon, kaslarin kasilmas: ile gdgiis kafesini 6ne ve arkaya, transvers ve
vertikal kisimlarinda agilarak, hacminde bir biiyiimesi seklinde olur. Boyle-Marriotte
kanununa gore bir gazin hacminde bir artma olursa, bu gazin basincinda bir azalma
olacaktir. inspirasyon sirasinda da bu fizik kanunu gecerli olup, hacmi artan akcigerdeki
gaz basinci atmosfere nazaran daha az oldugu i¢in hava akcigerlere dogru hareket eder.

Ekspirasyon (soluk verme islemi) : Ekspirasyon aktif olmayan bir zaman dilimi
olup, akcigerlerdeki gazin disar1 atilmasi islemidir. Ekspirasyon sirasinda hava keseleri,
goglis kafesi ve akcigerleri ilk bigimlerine geri gelerek hacimce kiigiiliirler ve bu
durumda basingta bir artis olur. Bu olay sonucunda igeriden disariya dogru bir basing
farki olustugundan hava atmosfere dogru hareket eder.>®

Fiziksel egzersizlerde adalelerin oksijen kullanimi arttigina gére bu ihtiyaci
temin edecek dolagim ve solunum sistemlerinin fizyolojik olarak bir uyum gostermesi
gerekmektedir. Bedenin oksijene olan ihtiya¢ kapasitesi arttikca buna bagli olarak
solunum sisteminin akcigerlere aldig1 oksijen miktar1 da artar ve bu oksijeni dokular ve
organlara gotiirecek olan dolasim sisteminin ¢alisma kapasitesi de bu oranda artar.2¢2®

Oksijen kullaninmina yonelik olan bu artiglar sistemler iizerinde belirli bir
noktaya kadar birlikte yiirtidiigii halde bu noktadan sonra solunum olayinda artma

devam etmesine, yani canliya fazla oksijen alinmasina ragmen adalelerin artik oksijen
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kullanmalar1 artmaz, maksimal bir seviyede kalir.>

Normal sartlarda akcigerler soluk alip verirken ortalama 500 cc kadar hava
viicuda girer ve ¢ikar. Bir dakikadaki solunum frekansi da 12 kabul edilirse kisinin
solunum dakika voliimii 12x500=6 L/dk’dir. Yiiklemeler ile birlikte bir yandan solunum
voliimiiniin diger yandan solunum frekansinin artmasi ile solunum dakika voliimii
arttirtlmis  olur.  Antrenmanlarla solunum frekanst 12-15ten 40-50’ye kadar
cikarilabilir, #2(s:158-159)

Solunum Voliimii: Aktif spor yapanlarda solunum voliimii (solunum derinligi)
dinlenme ve submaksimal bir alistirma sirasinda pek degismez. Ama maksimal bir
alistirma sirasinda belirgin bir artma olur.*%¢2®)

Akciger Voliimleri

Idal Voliim: Nefes alip verme esnasinda akcigere girip ¢ikan hava miktaridir.

Inspiratuvar Rezerv Voliim: Cok derin bir nefesten sonra, tidal voliimiin
lizerine alinabilecek ekstra hava degeridir. Yiikleme sirasinda organizma tarafindan
kullanilir.

Ekspiratuvar Rezerv Voliim: Cok derin nefesten sonra, tidal voliimden sonra
disar1 verilebilecek hava degeridir.

Rezidiiel Voliim: Maksimal bir soluk vermeden sonra, kisinin verilebilecegi tim
hava disar1 ¢iktiginda, kisinin akcigerlerinde kalan hava miktaridir. Spirometre ile
Olgiilemez.

Anatomik Olii Bosluk: solunum sisteminde havay1 tasiyan yollarda kalan
havanin miktaridir.

Fizyolojik Olii Bosluk: solunum sirasinda, akcigerlerde gaz degisimine

katilmayan havanin miktaridir.>®

Solunum Frekansi: Solunum voliimiinde artma ile beraber oldugu zaman
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solunum isinin azalmasi demektir. Submaksimal bir yiikleme sirasinda ¢ok artmaz. Ama
maksimal bir yiikleme sirasinda gozle goriiliir bir artis s6z konusudur. 4267

Vital Kapasite: Inspiratuvar rezerv hacmi+solunum hacmi+ekspiratuvar
rezerv hacimlerinin toplamidir. Kisinin, maksimum bir inspirasyon c¢abas1 ile
akcigerlerini hava ile sisirdikten sonra, maksimum seviyeye kadar ekspire ettigi hava
miktaridir.>®

Solunum sisteminin kapasitesinin belirlenmesinde, akciger hacmi ile

kapasitesinin olglilmesinde elde edilen degerler kullanilmaktadir. Yiiklemelerle
solunum hacmi ve frekansinda bir degisim ortaya ¢ikmaktadir. Dayanikliligin istenen
diizeye gelebilmesi, yapilacak farkli antrenman yontem Ve kapsaminin iyi
uygulanabilmesine baglidir.>’

Antrenmanin baslangi¢ kisminda, solunum voliimii solunum frekansindan daha
fazla artar. Ama yiiklemenin siddeti metabolik asidoz ortaya g¢ikaracak seviyede ise
solunum frekansinda artma daha ¢ok olur. Yiiklemenin sonlanmasindan bagslayarak,
solunun istirahat degerine oncelikle ¢ok hizli daha sonra yavas bir sekilde doner.
Solunum frekansinin istirahat degerine doniisiimii solunum voliimiine oranla daha yavas
olur. 42(s158-159)

Diinya genelinde ve iilkemizde yapilan bir¢ok ¢aligmada, farkli spor dallarinin
akciger fonksiyonlarmin g¢alisma mekanizmalar1 {izerinde etkilerinin  oldugu
bulunmustur. Antrenmanlarin ¢cocuk ve geng bireylerde solunum degerleri tlizerlerinde
etkisiyle ilgili olarak yapilan bilimsel caligmalar farkli diisiinceleri de beraberinde
ortaya g¢ikarmaktadir. Bilim insanlarinin bazilari, tst diizey fiziksel yiiklemelerin
solunum degerlerini artirict yonde bir etki yaptigin1 ifade ederken, bazilari ise bu
artmanin biitliniiyle yas grubuna ait gelisim olarak ve normal biiylimenin sonucu olarak

ifade etmektedirler. Baska bir grup arastirmaci ise antrenmanin solunum degerlerini
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yiikseltmekle birlikte organizmay1 daha verimli ve ekonomik bir yapiya getirdigini ifade
etmektedirler.>’

Performansin diizeyine gére yorum yapan antrenman ve spor fizyologlarinin
tartistiklar1 6nemli konulardan biri de, performansi sinirlayarak etkileyen sebeplerin
ortaya ¢ikarilmasidir. Bu anlamda uzun siireli ve yiiksek tempolu fiziksel yiiklemeler
esnasinda sportif verimi iist seviyelere tagiyan en onemli faktorler arasinda maksimal
oksijen alimimin sayilmas1 gerekmektedir.*

2.3.6.3. Antrenmanin Aerobik ve Anaerobik Kapasiteye Etkisi

Aerobik kapasite ya da sporcunun oksijenle enerji iiretme potansiyeli, Sporcunun
dayaniklilik kapasitesini belirler. Aerobik potansiyel, bireyin oksijen tasima becerisi ile
siirlandirilmistir. Bu sebeple de oksijen tagima sistemi, bireyin sportif kapasitesini
gelistirmek igin planlanmis herhangi bir antrenman programin bir boliimii olarak
gelistirilmelidir. Aerobik diizeyin yiiksek olmasi sadece egzersiz esnasinda degil
egzersiz aralarinda ve egzersiz bitiminden sonra da yenilenmenin daha hizli
gerceklesmesini saglamak bakimindan olduk¢a Onemlidir. Hizli bir yenilenme
sporcunun dinlenme siiresini azaltmasina ve daha yiiksek bir potansiyelde ¢alismasina
imkan saglar, 28(s:404-408)

Aerobik kapasite, dokulara ve organlara maksimal oksijen tagima hiz1 ve taginan
oksijenin adale dokusu tarafindan kullanim kapasitesidir. Aerobik potansiyel ayni
zamanda, kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin 6nemli bir indeksidir. Dayaniklilik
sporcularinda yiiklemelerde kardiyovaskiiler sistemin yiiksek diizeydeki yiiklemelere
uyum saglamasi sonucunda (hipertrofik efektif kalp = sporcu kalbi) yiikleme esnasinda
kalbin pompaladigi miktar 5 kat yiikselirken, akcigerler gelen hava miktar1 da 10-12 kat
artar. Kalbin ¢alisma hiz1 2-3 kat yiikselir. Kalp debisindeki artisla birlikte sistolik kan

basincinda yiikselir, diyastolik kan basincinda ya bir degisme olmaz ya da 10 mmHg
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kadar artis olur.>®

Nefes almak, dayaniklilik yiiklemelerinde 6nemli bir rol oynar. Gerekli verimin
saglanmasi i¢in etkili nefes alip vermenin 6nemli oldugu hallerde nefes alip verme,
olabildigince derin ve diizenli bir sekilde gergeklestirilmelidir. Birgok sporcu nasil soluk
verecegini, oksijen seviyesi diisiik olan ¢ok havanin ne sekilde akcigerlerden
uzaklastirilacagini bilmek zorundadirlar. Bu durumun tersi halinde, akcigerlere alinan
taze havada bulunan oksijenin yogunluk seviyesi hafifleyecek ve verimlilik diizeyi ters
yonde etkilenecektir. Ust seviye ulasmis olan bir aerobik giic, bununla birlikte
sporcunun siirat diizeyini de saglamlastirmaktadir,28(444-448)

Anaerobik kapasite, bir kisinin enerjisini birim zamanda giice doniistiire bilme
yetenegidir. Anaerobik giice bagli olarak yapilan yiiklemeler sirasinda, maksimal enerji
iiretebilme kabiliyeti olarak da ifade edilebilir.®

Canliin oksijen borglanmasi sirasinda gerek duydugu enerji ihtiyact mevcut
olan viicut depolarindan saglanmasi i¢in anaerobik sistem kullanilir. Glikojen
depolarinda veya glikoz mekanizmasi sirasinda laktik asit ve metabolikler iiretilmesiyle,
oksijene ihtiya¢ duyulmaksizin enerji tretilir. Yiiksek siddetli yiiklemeler sonrasinda
mevcut ATP miktarinda azalma olur. PC kaynaklarinda ise dnemli diizeyde bir tiikenme
gerceklesir. Bu sebeple PC’nin viicuttaki miktari, kisa zamanh agir yiiklemeleri
siirlayan bir etkendir. ATP -PC iist diizey bir yiiklemeye ancak 6 saniyelik ¢ok kisa bir
zaman dilimi ile enerji saglayabilmektedir.5-10 saniyeyi asan ve ozellikle 3 dakikaya
kadar yapilan maksimal ¢alismalarda alaktik kompanentle birlikte, laktik kompanentin
de ortaya ¢ikmasi ile enerji tretilir ve kandaki laktik asit seviyesi artmaya baslar.

Yiiklemenin 3. dakikasindan sonra aerobik enerji sistemi kullanilmaya baslanilir.5
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3. MATERYAL ve METOT

3.1. Materyal

3.1.1. Arastirma Grubu

17-25 yas grubu genclerde diizenli tenis ¢aligmalarinin bazi fiziksel ve motorik
Ozelliklere etkisinin aragtirilmasi baslikli yiiksek lisans tez ¢alismasi alt etik kurulda
26.11.2014 tarihinde onaylandiktan sonra, 70 kisilik ogrenci grubu belirlendi.
Ogrenciler 2 grup seklinde ve otuz beser kisilik (25 erkek+10 bayan) olarak olusturuldu.
Birinci grup, deney grubu(Ogretmenlik béliimii 3 sinif) olarak ikinci grup ise kontrol
grubu(Rekreasyon boliimii 2 sinif) olarak belirlendi. Birinci gruba tenis temel teknikleri
ogretim programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir program uygulanmadi.
Antrenman programimiz 4 ay (16 hafta), 2 giin ve 80 dk’lik iki ders halinde uygulandi.

¢ Antrenmanin Haftalik Siiresi: On alt1 hafta

e Haftalik Calisma Sayisi: 2 giin ve ders siiresi:80 dk

Haftalik temel tenis antrenmanlar1 Tablo 3.1°de verilmistir:

Tablo 3.1. Haftalik temel tenis egitimi ¢aligma programi

16 HAFTALIK TENIS CALISMA PROGRAMI

ANTRENMAN OGRENCI

ANTRENMAN ISLENECEK KONU
HAFTASI SAYISI SURESI (dK)
1.Hafta. 35 80 Tenisin tarihgesi, Oyun alan1 ve 6lgiileri
1 Hafta. 35 80 Oyun kurallar1 ve kullanilacak malzemelerin
tanitilmasi
2. Hafta. 35 80 Raket tutuslar1 ve temel durusun galisilmasi
2.Hafta. 35 80 Raket tutuslar1 ve temel durusun calisilmasi
3. Hafta, 35 80 Topu rakette sektirme, Fiakep fark edebilme ve
topu tanimaya yonelik ¢alisma.
3. Hafta, 35 30 Topu rakette sektirme, R"ake'Fl fark edebilme ve
topu tanimaya yonelik ¢aligma.
Eli¢i (Forehand) tutusun 6gretilmesi ve
4. Hafta. 35 80
Forehand Vurus Teknigi
4. Hafta. 35 80 Eli¢i (Forehand) tutusunun 6gretilmesi
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Tablo 3.1. (Devam)

Eli¢i (Forehand) diiz vurusun anlatilmasi ve

5 Hafta. 3 80 Forehand Diiz Vurus Alistirmalar
El i¢i (Forehand) diiz vurusun anlatilmasi
. Hafta.
5. Hafta 3 80 Forehand Diiz Vurus Alistirmalar
El dis1 (Backhand) tutusunun 6gretilmesi,
6. Hafta 3 80 Bachand Vurus Teknigi
El dis1 (Backhand) tutusunun 6gretilmesi,
6. Hafta. 35 80
Bachand Vurus Teknigi
El dis1 (Bachand) diiz vurusun anlatilmasi
7. Hafta.
arta 3 80 Backhand Diiz Vurus Alistirmalar
El dis1 (Backhanh) diiz vurusun anlatilmast
7. Hafta. 35 80 Backhand Diiz Vurus Alistirmalar
8. Hafta. 35 30 El i¢i (Forehanq) ve El dis1 (Backhand) vurusu
gelistirici Alistirmalar.
8. Hafta. 35 80 El i¢i (Forehanq) ve El dis1 (Backhand) vurusu
gelistirici Alistirmalar.
9. Hafta. 35 80 El i¢i Forehand Slice (kesik vurus)vurusunun
anlatilmasi
Forehand Slice (kesik vurus)vurusunun
9. Hafta. 35 80 anlatilmas1 Forehand slice Vurus Teknigi ve
Ogretimi.
Backhand slice (kesik) vurugunun anlatilmasi
10. Hafta. 35 80 .
Backhand Slice Vurus Teknigi ve Ogretimi
Backhand slice (kesik) vurusunun anlatilmasi
10. Hafta. .
0. Hafta 3 80 Backhand Slice Vurus Teknigi ve Ogretimi
11, Hafta. 35 80 El i¢i (Forehand) ve El dist ('!SVack.ha.nd) spin
vurusun anlatimi ve 6gretimi
11, Hafta. 35 80 El i¢i (Forehand) ve El Sil@l .(B.ackhand) spin
vurusun ogretimi
12, Hafta. 35 80 Asirtma (Lop) atis tekniginin 6gretilmesi ve
caligsmasi
12. Hafta. 35 80 Smag calismasi
13. Hafta. 35 80 Servis atiglart ve 6gretimi
13. Hafta. 35 80 Servis atiglar1 ve dgretimi
14. Hafta. 35 80 Filede oyun ¢aligmasi
14. Hafta. 35 80 Filede oyun galismasi
15. Hafta. 35 80 Tekler magi,
15. Hafta. 35 80 Tekler magi,
16. Hafta. 35 80 Ciftler mag1
16. Hafta. 35 80 Ciftler mag1

Isinma siiresi: 10 dk
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3.1.2. Veri Toplama Teknikleri

Arastirmada yer olan 70 &grencinin olciimleri Atatiirk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Fizyoloji Laboratuvarinda ve spor salonunda yapilmustir.

3.1.3. Antropometrik Ol¢iimler

Calismamiz bu boliimiinde, deneklere ait antropometrik 6zellikler olgiilerek kayit
altina alinmustir. Yapilan diger Olgtimler ve kullanilan 6lgiim yontemleri alt bashiklar
bi¢iminde asagida belirtilmistir.

3.1.3.1. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Boy Uzunlugu Olciimii: Boy uzunlugu seca 213 mekanik boy &lger ile
yapilmistir. Olgiim sirasinda sporcular, diiz bir yiizeyde duvara yerlestirilmis olan
antropometrik sete dogru bir ag1 ve viicut pozisyonu almistir. Olgiim sirasinda
sporcunun kilosunu her iki ayagina esit olacak sekilde dagitmis, basinin dik, gozlerin ise
tam karsiya bakacak sekilde ve kollarin omuzlardan rahatga yanlara birakilmis olmasina
dikkat edilmistir. Olciim esnasinda sporcudan, derin bir nefes alarak, dik durusunu
degistirmeden nefesini tutmasi istenmistir.

Antropometri setinin hareket eden kismi, sporcunun basinin en yiiksek yerine
getirilerek 0l¢lim kayit altina alinmigtir.

Viicut Agirhig Olciimii: Sporcunun beden agirligi dlgiimii, ¢iplak ayakli iken ve
tizerinde sadece sort ve tisort varken, hassasligi 0.1 kg olan seca marka baskiille
Olctilerek kayit altina alindi.

Aerobik Fonksiyon Testi (20 metre c¢abukluk testi): Sporcular 10 dk
isindiktan sonra hazirlanan 20 m mesafeli parkurda baslangi¢ yerinde hazir pozisyonda
bekletilmistir. Isaretle birlikte 20 m mesafeyi hizli bir sekilde kosarak
tamamlamiglardir. Mesafeyi bitirme siireleri fotosel (New Test 2000) ile tespit

edilmistir. Elde edilen sonuglar kayit altina alinmstir.
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Esneklik Ol¢iimii (otur eris testi): Sporcularin esneklik degerlerine ait
Olgtimleri Otur ve eris testi ile yapilmistir. Sporcular 6l¢time on dakika 1sindiktan sonra
almmustir. Sporcular ayakkabisiz ¢iplak ayak tabanlarini ile yerde otururken, test
sehpasina ayaklarin1 dayar, dizlerini kirmadan 6n tarafa dogru uzanarak, esneklik
sehpasindaki cetveli 6ne iter ve ulasabildigi en u¢ noktada 2 s durmak sartiyla 6l¢iim
kayit altina alinmustir.

Kas Iskelet Fonksiyonu Testleri(dinamik denge, statik denge, bacak kuvveti,
pence kuvveti, sirt kuvveti, sicrama kuvveti, sinav, mekik)

Dinamik Denge ve Statik Denge Olciimii: Stability Platform Lafayette (16020,
IN USA) aleti ile olgtimler yapilmistir. Sporculara aletin 6zellikleri anlatilmis ve birer
defa denemeleri saglanmistir. Sporcudan, cihaz tizerindeki yerini aldiktan sonra, denge
durumunu bozmayacak bigimde durmasi istenmis ve dengesini sagladigi anda zaman
baslatilmistir. Dinamik denge ve statik denge her iki ayak ve c¢ift ayak igin gozler
acikken ve gozler kapaliyken iki defa uygulanmis ve en iyi sonuglar kayit altina
alinmustir.

Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi: Olciim i¢in takkei marka bacak dinamometresi
kullanilmigtir. 10 dk’lik 1sinma sonrasi, sporcular dizlerini biikerek, dinamometre
sehpasi tizerinde ayaklarini yerlestirerek pozisyon alir. Her iki kolda gergin iken, sirt
diiz pozisyonda ve govde one egik durumda, elleri ile sikica kavradiklar1 dinamometre
barmi dikey olarak, maksimum diizeyde bacaklar1 ile yukar1 ¢ekmislerdir. Sporcu 3
tekrar yaptiktan sonra en iyi deger kayit altina alinmstir.

Pence Kuvveti Olciimii: Denek ayakta, kolu diizken ve omuz bélgesinden 10-
15 derecelik bir ac1 ile sag eli ve sol eli ile dinamometreyi, sika bildigi en yiiksek
kuvvetle sikmasi istenmistir. Yapilan 3 tekrardan sonra elde edilen en yiiksek deger

kay1t altina alinmistir.
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Sirt Kuvveti Olciimii: Olciim icin takkei marka sirt dinamometresi
kullanilmistir.10 dk’lik 1sinma sonrasinda, her iki dizde gergin pozisyonda iken ayaklar
dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirilir. Her iki kolda gergin olacak sekilde, sirt
diiz pozisyonda ve govde ¢ok hafif 6ne dogru egik, elleriyle tuttugu dinamometre barini
dikey olarak, maksimum diizeyde yukariya dogru ¢ekmislerdir. Bu harcket ii¢ defa
tekrar edilip elde edilen en iyi deger kayit altina alinmistir.

Sicrama Kuvvetinin Olciilmesi: Dikey sicrama kuvvetinin belirlenmesinde
TKK 5106 JUMP- MD (Takei Scientific Instruments Co. Japan) aleti kullanildi.
Deneklere kollarinin salinimi ile serbest olarak sigramalar1 ve on saniye ara ile 3 tekrar
yapmalari saglandi. Elde edilen en iyi deger kayit altina alinmustir.

Siav: Sporculardan yerde yiiz tistii uzanmisken, her iki ayakta diiz ve dizlerden
gergin pozisyonda beden agirligi kol ve ayak parmak uglarinda basla komutuyla 30 s
icerisinde smav yaptirildi. Olgiim icin el kronometresi kullanildi. Elde edilen deger
kayit altina alinmistir

Mekik: Ol¢ciim icin el kronometresi kullanildi. Derneklere, sirt {istii yatar
pozisyonda, her iki dizde biikiilii, eller ense kisminda ve ayak taban yiizeyleri yer ile
temasta iken isaretle birlikte 30 s siireyle yapabildikleri kadar mekik yaptirildi. Hareket
sirasinda ayaklarin yerle olan temasinin kesilmemesi i¢in ayaklar tutuldu. Deneklerin
yattiklar1 zaman omuzlarinin yere, yukari1 dogru kalktiklarinda ise dirseklerinin dizlerine
degmesine 6zen gosterilmis olup 30 s sonunda ¢ekmis olduklart mekik sayisi kayit
altina alinmistir.

3.1.3. Verilerin Analizi

Arastirmada ulasilan sonuglarin analizinde 6 farkli istatistiki analiz yontemi
uygulanmis Ve ortaya ¢ikan analiz sonuglar1 SPSS for Windows 22.00 istatistik paket

programi ile yapilmstir.
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e Kolmogrow- Smirnow
e Frekans

e Yiizde

o Kikare analizi

e Student t testi

e Paired sample t testi

e Cok Degiskenli ANOVA testi (MANOVA)

Arastirmada Kullanilan Istatiksel Yéntemler Tablo 3.2°de gdsterilmistir.

Tablo 3.2. Arastirmada Kullanilan Istatistiksel Ydntemler

Degerlendirilen Ozellikler

Istatistiksel Yontem

Arastirmada toplanan verilerin normal dagilimi

Kolmogrow-Smirnow

Deney ve kontrol grubundaki genglerin tanitici

Ozelliklerinin karsilastirilmasi

Ki-kare Testi

Deney ve kontrol grubundaki genclerin 6n test ve son test

degerlerinin karsilastirilmasi

Bagimsiz Gruplarda t Test

Deney grubundaki genglerin 6n test-son test degerlerinin

Bagimli Gruplarda t Test
karsilastirilmasi
Kontrol grubundaki genglerin 6n test-son test degerlerinin
Bagimli Gruplarda t Test
karsilastirilmasi
Deney grubundaki genglerin tanitict 6zelliklerine gore 6n  Cok Degiskenli ANOVA

test-son test degerlerinin karsilastirilmasi

testi (MANOVA)
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4. BULGULAR

Deney ve kontrol grubundaki genglerin tanitict Ozellikleri agisindan

karsilastirilmas: Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Deney grubundaki ve kontrol grubundaki genglerin tanitici 6zellikleri
acisindan karsilagtirilmasi

Deney Kontrol

n 25 25
. Erkek % 714 71.4
Cinsiyet 0 10 10
Kiz % 28.6 28.6
n 11 19
17-19 yas % 31.4 543
n 18 10
Yas grubu 20-22 yas % 514 78.6
n 6 6
2o % 17.1 17.1
140-155 cm 0”/0 527 3111 -
156-169 cm 09 41376 4113
Boy uzunlugu no 1 3 3
170-184 cm % 371 729
185 c¢cm ve uzeri (;0 836 527
n 2 10
40kg % 57 28.6
n 6 5
55 kg % 171 143
. n 10 6
Kilo 70kg % 28.6 171
n 13 8
85kg % 371 22.9
n 4 6
100 kg % 114 171
Beden Egitimi n 20 10
e Ogretmenligi % 57.1 28.6
Bolam Rekreasyon n 15 25
Boliimii % 42.9 71.4
n 19 19
2. sif % 54.3 543
Sinmif 0 16 16
3. sif % 457 457
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Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya alinan deney ve kontrol grubundaki genglerin
boy uzunluguna ve Ogrenim goriilen boliime gore aralarindaki farklara iliskin test
sonuglar1 p<0.05 6nem diizeyinde anlamli bulunmusken cinsiyete, yas grubuna, Kilo ve
O0grenim goriilen siif diizeyine gore aralarindaki farklara iliskin test sonuglar1 p>0.05
Oonem diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Elde edilen sonuglar arastirmaya alinan deney grubundaki ve kontrol grubundaki
genglerin boy uzunluguna ve 6grenim goriilen boliime gore aralarinda fark oldugunu ve
cinsiyete, yas grubuna, kilo ve 6grenim goriilen sinif diizeyine gore aralarindaki fark
olmadigin1 géstermektedir.

Deney ve kontrol grubundaki genglerin diizenli tenis galismalar1 oncesi fiziksel
ve motorik Ozelliklerine ait 6l¢timlerden aldiklari 6n test puanlarinin Karsilastirilmasi
Tablo 4.2°de gosterilmistir.

Tablo 4.2. Deney ve kontrol gruplarindaki genglerin diizenli tenis ¢aligmalar1 6ncesi

fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait 6l¢iimlerden aldiklar1 6n test puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Ozellikler Deney grubu Ort. £SS Kontrol grubu Ort. £SS  Test ve 6nemlilik
Esneklik (cm) 6.69+1.255 6.69+1.278 t=.000 p=1.000
Cabukluk (sn) 3.89+.115 3.86+.115 t=1.166 p=.248

Sirt kuvveti (kg) 72.9516.138 72.00+5.744 t=.670 p=.505
Sag cl kuwveti (kg) 57.9245.012 58.4144.434 {=-.435 p=.665
Sigrama kuvveti (cm) 46.03+7.290 44.60-8.154 {=.773 p=.442

Statik sol 1949.11+306.306 1910.09+305.080 t=.534 p=.595

Statik sag 1358.57+159.892 1356.86+143.379 t=.047 p=.962

Statik ¢ift 971.43+152.588 948.29+141.785 t=.657 p=.513

Dinamik sol 1816.57+157.423 1813.43+161.281 t=.083 p=.934
Dinamik sag 1301.43+193.621 1288.29+163.248 t=.307 p=.760
Dinamik ¢ift 908.26+127.560 904.00+121.248 t=.143 p=.887
Smav 27.37£3.020 27.1742.728 t=.291 p=.772
Mekik 24.57+5.638 26.03+4.176 t=-1.229 p=.223
Sol el kuvveti (kg) 46.91+3.721 37.94£6.471 t=7.110 p=.000
Bacak kuvveti (kg) 101.69+15.979 106.63=13.401 t=-1.402 p=.165

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma
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Tablo 4.2 incelendiginde, esneklik 6n testinde deney grubunun ortalamasi
6.69+1.255 cm, kontrol grubunun ortalamasi 6.69+1.278 cm ve aralarindaki farkin
p>0.05 6nem seviyesinde anlamsiz oldugu saptanmustir (t=.000 p=1.000).

Cabukluk 6n testinin ortalamasi deney grubunda 3.89+.115 s kontrol grubunda
cabukluk On testinin ortalamasi 3.86+.115 s ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem
seviyesinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=1.166 p=.248).

Sirt kuvveti 6n testinde deney grubunun ortalamasi 72.95 +6.138 kg, kontrol
grubunun ortalamasi 72.00+5.744 kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde
anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.670 p=.505).

Sag el kuvveti 6n testinde deney grubunun ortalamasi 57.92+5.012 kg, kontrol
grubunun ortalamas1 58.41+4.434 kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde
anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=-.435 p=.665).

Sigrama kuvveti on testinde deney grubunun ortalamast 46.03£7.290 cm,
kontrol grubunun ortalamasi 44.60+8.154 cm ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem
diizeyinde anlamsiz oldugu sonucu elde edilmistir (t=.773 p=.442).

Statik sol on testinde deney grubunun ortalamasi 1949.11+306.306, kontrol
grubunun ortalamasi 1910.09+305.080 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde
anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=,534 p=,595). Statik sag 6n testinde deney grubunun
ortalamast 1358.57+£159.892, kontrol grubunun ortalamast 1356.86+£143.379 ve
aralarindaki farkin p>0.05 onem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.047
p=.962). Statik ¢ift 6n testinde deney grubunun ortalamasi 971.43+152.588, kontrol
grubunun ortalamasi 948.29+141.785 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde
anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.657 p=.513). Dinamik sol 6n testinde deney
grubunun ortalamas1 1816,57+157.423, kontrol grubunun ortalamast 1813.43+161.281

ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=,083
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p=,934). Dinamik sag on testinde deney grubunun ortalamasi 1301.43+193.621, kontrol
grubunun ortalamasi 1288.29+163.248 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde
anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.307 p=.760). Dinamik ¢ift 6n testinde deney
grubunun ortalamasi 908.26+127.560, kontrol grubunun ortalamasi 904.00+121.248 ve
aralarindaki farkin p>0.05 onem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.143
p=.887).

Smav 0n testinde deney grubunun ortalamasi 27.37+3.020, kontrol grubunun
ortalamas1 27.17+2.728 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu
tespit edilmistir (t=.291 p=.772).

Mekik on testinde deney grubunun ortalamasi 24.57+5.638, kontrol grubunun
ortalamasi 26.03+4.176 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu
tespit edilmistir (t=-1.229 p=.223). Sol el kuvveti 6n testinde deney grubunun
ortalamasi 46.91+3.721 kg, kontrol grubunun ortalamasi 37.94+6.471 kg ve aralarindaki
farkin p<0.05 6nem diizeyinde deney grubu lehine anlamli oldugu tespit edilmistir
(t=7.110 p=.000).

Bacak kuvveti on testinde deney grubunun ortalamasi 101.69+15.979 kg, kontrol
grubunun ortalamasi 106.63+13.401 kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde
anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=-1.402 p=.165).

Bu bulgular, deney grubu ve kontrol grubunda yer alan genglerin diizenli tenis
calismalar1 oncesi fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait Ol¢iimlerden aldiklart 6n test
puanlari agisindan aralarinda fark olmadig: sdylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarindaki genclerin diizenli tenis caligmalari Oncesi
fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait 6l¢iimlerden aldiklari 6n test puanlarinin aritmetik

ortalamasi Sekil 4.1°de verilmistir.
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Sekil 4.1. Deney ve kontrol gruplarinin tenis ¢alismalart dncesine ait Slglimlerden

aldiklar1 6n test puanlarinin aritmetik ortalamasi

Deney ve kontrol grubundaki genglerin diizenli teni

s calismalar1 sonrasi fiziksel

ve motorik 6zelliklerine ait 6lgiimlerden aldiklari son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Tablo 4,3’te gosterilmistir.

Tablo 4.3. Deney ve kontrol gruplarindaki genglerin diizenli tenis ¢alismalar1 sonrasi
fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait dlglimlerden aldiklari son test puan ortalamalarinin

karsilastiriimasi
Ozellikler ~ Deney grubu Ort. +SS  Kontrol grubu Ort. £SS  Test ve énemlilik
Esneklik (cm) 8.49+.951 6.77+1.308 t=6.271 p=.000
Cabukluk (sn) 3.87+.142 3.87+.104 t=-.125 p=.901
Sirt kv (kg) 73.20+5.888 72.30+5.581 t=.653 p=.516
Sag el kv (kg) 61.59+5.128 58.71+4.465 t=2.505 p=.015
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Tablo 4.3. (Devami)

Sigrama kv (kg) 49.51+6.849 44.86+7.982 t=2.620 p=.011
Statik sol 1715.43+388.771 1911.744305.305 t=-2.350 p=.022
Statik sag 1185.71+170.402 1355.57+142.131 t=-4.529 p=.000
Statik ¢ift 772.29+132.844 937.29+151.674 t=-4.841 p=.000

Dinamik sol 1560.57+183.302 1808.57+157.118 t=-6.077 p=.000
Dinamik sag 1558.86+2471.339 1288.57+162.357 t=.646 p=.521
Dinamik cift 948.00+1383.718 903.43+119.581 t=.190 p=.850
Smav 27.74+2.582 27.09+2.582 t=1.065 p=.291
Mekik 25.11+5.351 25.74+5.002 t=-.508 p=.613
Sol el kv (kg) 47.26+3.898 39.00+5.901 t=6.907 p=.000
Bacak kv (kg) 106.71£15.011 107.66+13.773 t=-.274 p=.785

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.3 incelendiginde, esneklik son testinde deney grubunun ortalamasi
8.49+.951 cm, kontrol grubunun ortalamasi 6.77+1.308 cm ve aralarindaki farkin
p<0.05 6nem diizeyinde deney grubu lehine anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir
(t=6.271 p=.000). Cabukluk son testinde deney grubunun ortalamasi 3.87+.142 s kontrol
grubunun ortalamas1 3.87+.104 s ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde
anlamsiz oldugu sonucuna ulagilmistir (t=-.125 p=.901). Sirt kuvveti son testinde deney
grubunun ortalamasi 73.20+5.888 kg, kontrol grubunun ortalamasi 72.30+£5.581 kg ve
aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz sonucuna ulasilmistir (t=.653
p=.516). Sag el kuvveti son testinde deney grubunun ortalamasi 61.59+5.128 kg,
kontrol grubunun ortalamasi 58.71+4.465 kg ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem
diizeyinde deney grubu lehine anlamli oldugu sonucuna ulagilmistir (t=2.505 p=.015).
Sigrama kuvveti son testinde deney grubunun ortalamasi 49.51+6.849 cm, kontrol
grubunun ortalamasi 44.864+7.982 cm ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde
deney grubu lehine anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir (t=2.620 p=.011). Statik sol
son testinde deney grubunun ortalamasi 1715.43+388.771, kontrol grubunun ortalamasi

1911.74+305.305 ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde deney grubu lehine
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anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir (t=-2.350 p=.022). Statik sag son testinde deney
grubunun ortalamasi 1185.71£170.402, kontrol grubunun ortalamas1 1355.57+142.131
ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde deney grubu lehine anlamli oldugu
sonucuna ulasilmistir (t=-4.529 p=.000). Statik ¢ift son testinde deney grubunun
ortalamas1 772.29+132.844, kontrol grubunun ortalamast 937.29+151.674 ve
aralarindaki farkin p<0.05 O6nem diizeyinde deney grubu lehine anlamli oldugu
sonucuna ulasilmistir (t=-4.841 p=.000). Dinamik sol son testinde deney grubunun
ortalamast 1560.57£183.302, kontrol grubunun ortalamast 1808.57£157.118 ve
aralarindaki farkin p<0.05 Onem diizeyinde deney grubu lehine anlamli oldugu
sonucuna ulasilmistir (t=-6.077 p=.000). Dinamik sag son testinde deney grubunun
ortalamast 1558.86+2471.339, kontrol grubunun ortalamasi1 1288.57+162.357 ve
aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu sonucuna ulasilmistir
(t=.646 p=.521). Dinamik ¢ift son testinde deney grubunun ortalamasi
948.00+1383.718, kontrol grubunun ortalamast 903.43+119.581 ve aralarindaki farkin
p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu sonucuna ulagilmigtir (t=.190 p=.850). Smav
son testinde deney grubunun ortalamasi 27.74+2.582, kontrol grubunun ortalamasi
27.09+2.582 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu sonucuna
ulagilmistir  (t=1.065 p=.291). Mekik son testinde deney grubunun ortalamasi
25.1145.351, kontrol grubunun ortalamasi 25.74+5.002 ve aralarindaki farkin p>0.05
onem diizeyinde anlamsiz oldugu sonucuna ulasilmistir (t=-.508 p=.613). Sol el kuvveti
son testinde deney grubunun ortalamasi 47.26+3.898 kg, kontrol grubunun ortalamasi
39.00+£5.901 kg ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde deney grubu lehine
anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir (t=6.907 p=.000). Bacak kuvveti son testinde
deney grubunun ortalamasi 106.71+15.011 kg, kontrol grubunun ortalamasi

107.66+£13.773 kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu
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sonucuna ulasilmistir (t=-.274 p=.785).

Bu bulgular, deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan genglerin diizenli

tenis ¢alismalar1 sonrasi fiziksel ve motorik ozelliklerine ait 6lgiimlerden “Esneklik”,

“Sag el”, “Sigrama”, “Statik sol”, “Statik sag”, “Statik ¢ift”, “Dinamik sol” ve “Sol el”

puanlarindan aldiklar1 son test puanlari agisindan aralarinda deney grubu lehine fark

oldugu soylenebilir. Deney ve kontrol gruplarindaki genclerin diizenli tenis ¢alismalari

sonrasi fiziksel ve motorik Ozelliklerine ait Ol¢liimlerden aldiklar1 son test puanlarinin

aritmetik ortalamasi Sekil 4,2’de verilmistir.
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Sekil 4.2. Deney ve kontrol gruplarin tenis c¢alismalar1 sonrasina ait Olgtimlerden
aldiklar1 son test puanlarinin aritmetik ortalamasi
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Deney grubundaki genglerin diizenli tenis galismalar1 dncesi ve sonrasi fiziksel
ve motorik Ozelliklerine ait Olglimlerden aldiklari puanlarinin karsilastirilmas: Tablo
4,4’te gosterilmistir.

Tablo 4.4. Deney grubundaki genglerin diizenli tenis g¢alismalar1 6ncesi ve sonrasi

fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait 6lgiimlerin 6n test ve son test puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Ozellikler On test Ort. +SS Son test Ort. =SS Test ve onemlilik
Esneklik (cm) 6.69+1.255 8.49+.951 t=-10.126 p=.000
Cabukluk (S) 3.89+.115 3.87+.142 t=1.505 p=.141

Sirt kv (kg) 72.95+6.138 73.20+5.888 t=-1.956 p=.059
Sag el kv (kg) 57.92+5.012 61.59+5.128 t=-17.706 p=.000

Sigrama kv (kg) 46.03+7.290 49.51+6.849 t=-11.129 p=.000

Statik sol 1949.11+306.306 1715.43+388.771 t=5.531 p=.000

Statik sag 1358.57+159.892 1185.71+170.402 t=11.152 p=.000

Statik ¢ift 971.43+152.588 772.29+132.844 t=11.123 p=.000
Dinamik sol 1816.57+157.423 1560.57+183.302 t=15.423 p=.000
Dinamik sag 1301.43+193.621 1558.86+2471.339 t=-.633 p=.531
Dinamik g¢ift 908.26+127.560 948.00+1383.718 t=-.173 p=.864

Sinav 27.37£3.020 27.74+2.582 t=-2.606 p=.013
Mekik 24.57+5.638 25.11+5.351 t=-3.381 p=.002
Sol el kv (kg) 46.91+£3.721 47.26+3.898 t=-3.174 p=.003
Bacak kv (kg) 101.69+15.979 106.71£15.011 t=-14.931 p=.000

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.4 incelendiginde, deney grubundaki genglerin fiziksel ve motorik
Ozelliklerine ait 6l¢timlerinden esneklik, sag el kuvveti son, sigrama kuvveti, statik sol,
statik sag, statik ¢ift, dinamik sol, sinav, mekik, sol el kuvveti, bacak kuvveti 6n test ve
son test arasindaki farklara ait tekrarlanmis 6l¢iimler igin t testi analizleri p<0.05 6nem
diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir.

Cabukluk, sirt kuvveti, dinamik sag ve dinamik ¢ift 6n test ve son test arasindaki
farklara ait tekrarlanmig 6l¢timler i¢in t testi analizleri p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz

oldugu sonucuna ulasilmstir.
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Deney grubundaki genglerin diizenli tenis ¢aligmalar1 6ncesi ve sonrasi fiziksel

ve motorik 6zelliklerine ait 6lglimlerin 6n test ve son test puan ortalamasi Sekil 4.3’te

Lo

S
& R ‘9 s
& X < é’b& & &\é” NI .& & Qe ,_)o Q)’b
S U S L & &
S ) & L
AR

verilmistir.

2048

1024

51

N

25

[e)]

12

(o]

6

SN

3

N

1

[e)]

@ On test M Son test

Sekil 4.3. Deney grubundaki genglerin diizenli tenis calismalari Oncesi ve sonrasi
fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait 6l¢iimlerin 6n test ve son test puan ortalamalari

Kontrol grubundaki genglerin deney Oncesi ve sonrasi fiziksel ve motorik
Ozelliklerine ait Olglimlerin On test ve son test puan ortalamalarinin karsilastirilmasi

Tablo 4,5te verilmistir.
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Tablo 4.5. Kontrol grubundaki genglerin deney 6ncesi ve sonrasi fiziksel ve motorik

ozelliklerine ait 0l¢climlerin On test Ve son test puan ortalamalarinin karsilastirilmasi

Ozellikler On test Ort. £SS Son test Ort. £SS Test ve onemlilik
Esneklik (cm) 6.69+1.278 6.77+1.308 t=-.620 p=.539
Cabukluk (sn) 3861115 3.87+.104 t=-1.788 p=.083
St kv (kg) 72.00+5.744 72.30+5.581 t=-1.713 p=.096
Sag ol kv (kg) 58.41:4.434 58.7144.465 t=-3.077 p=.004
Sigrama kv (cm) 44.6028.154 44.36:7.982 t=-1.717 p=.095
Statik sol 1910.09+305.080 1911.74+305.305 t=-3.279 p=.002
Statik sag 1356.86+143.379 1355.57+142.131 t=1.200 p=.239
Statik c¢ift 948.29+141.785 937.29+151.674 t=1.513 p=.139
Dinamik sol 1813.43+161.281 1808.57+157.118 t=1.925 p=.063
Dinamik sag 1288.29+163.248 1288.57+162.357 t=-.239 p=.812
Dinamik g¢ift 904.00+121.248 903.43+119.581 t=.466 p=.644
Sinav 27.17£2.728 27.09+2.582 t=.723 p=.475
Mekik 26.03+4.176 25.74+5.002 t=.486 p=.630
Sol el kv (kg) 37.9426 471 39.00+5.901 t=-1.881 p=.069
Bacak kv (kg) 106.63£13 401 107.66£13.773 t=-3.567 p=.001

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4.5 incelendiginde, kontrol grubundaki genglerin fiziksel ve motorik
ozelliklerine ait 6lgtimlerinden sag el kuvveti, statik sol ve bacak kuvveti 6n test ve son
test arasindaki farklara ait tekrarlanmis Olciimler icin t testi analizleri p<0.05 6nem
diizeyinde anlamli, Esneklik, Cabukluk, Sirt kKuvveti, Sigrama kuvveti, Statik sag, Statik
¢ift, Dinamik sol, Dinamik sag, Dinamik ¢ift, Siav, Mekik ve Sol el kuvveti 6n test ve
son test arasindaki farklara ait tekrarlanmis 6l¢iimler icin t testi analizleri p>0.05 6nem
diizeyinde anlamsiz oldugu sonucuna ulagilmistir.

Kontrol grubundaki genglerin fiziksel ve motorik 6zelliklerinden sag el kuvveti,
statik sol ve bacak kuvveti iizerinde deney oncesi ve sonrasi degisim oldugu, esneklik,
cabukluk, sirt kuvveti, sigrama kuvveti, statik sag, statik ¢ift, dinamik sol, dinamik sag,
dinamik ¢ift, sinav, mekik ve sol el kuvveti iizerinde ise deney Oncesi Ve sonrasi

degisim olmadig soylenebilir.
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Kontrol grubundaki genglerin deney Oncesi ve sonrasi fiziksel ve motorik

ozelliklerine ait 6l¢limlerin 6n test ve son test puan ortalamalar Sekil 4,4’te verilmistir.
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Sekil 4.4. Kontrol grubundaki genglerin deney Oncesi ve sonrasi fiziksel ve motorik
ozelliklerine ait 6l¢limlerin On test ve son test puan ortalamalari

Deney ve kontrol grubundaki genclerin diizenli tenis caligmalari oncesi ve
sonrast fiziksel ve motorik oOzelliklerine ait Olgiimlerden aldiklart puanlarmin

karsilastirilmast Tablo 4,6’da gosterilmistir.
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Tablo 4.6. Deney grubundaki genglerin diizenli tenis g¢alismalar1 6ncesi ve sonrasi
fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait dlglimlerin 6n test ve son test puan ortalamalarinin

karsilastirilmasi
Ozellikler On test Ort. £SS Son test Ort. £SS Test ve 6nemlilik
Esneklik (cm) 6.69+1.255 8.49+.951 t=-10.126 p=.000
Cabukluk (sn) 3.89+.115 3.87+.142 t=1.505 p=.141
Sirt kv (kg) 72.95+6.138 73.20+5.888 t=-1.956 p=.059
Sag el kv (kg) 57.92+5.012 61.59+5.128 t=-17.706 p=.000
Sigrama kv (cm) 46.03+7.290 49.51+6.849 t=-11.129 p=.000
Statik sol 1949.11+306.306 1715.43+388.771 t=5.531 p=.000
Statik sag 1358.57+159.892 1185.71+170.402 t=11.152 p=.000
Statik cift 971.43+152.588 772.29+132.844 t=11.123 p=.000
Dinamik sol 1816.57+157.423 1560.57+183.302 t=15.423 p=.000
Dinamik sag 1301.43£193.621 1558.86+2471.339 t=-.633 p=.531
Dinamik ¢ift 908.26+127.560 948.00+1383.718 t=-.173 p=.864
Sinav 27.3743.020 27.74+2.582 t=-2.606 p=.013
Mekik 24.57+5.638 25.11+5.351 t=-3.381 p=.002
Sol el kv (kg) 46.91+3.721 47.26+3.898 t=-3.174 p=.003
Bacak kv (kg) 101.69+15.979 106.71+15.011 t=-14.931 p=.000

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

Deney grubundaki genclerin cinsiyetlerine gore, diizenli tenis ¢alismalar1 oncesi

ve sonrasi fiziksel ve motorik Ozelliklerine ait Olgiimlerden aldiklari puanlarinin

degisimine iliskin MANOVA sonuglari1 Tablo 4,7’de gosterilmistir.

Tablo 4.7. Deney grubunda yer alan genglerin cinsiyetlerine gore, diizenli tenis
calismalar1 6ncesi ve sonrasi fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait dlgiimlerden aldiklar
puanlarinin degisimine iliskin MANOV A sonuglari

Esneklik n Elgkék ig g:g ézg%‘ 0401 0531
Esneklik son E{éik i(S) gg 88?; 1.274 0.267
Cabukluk 6n E1r<k1§k ig 3?;?82 8:23? 10.135  0.003
Cabukluk son EIE"I‘;" ig gg 8:122 3444 0072

Sirt kuvveti 6n E{éik fg ggég i:gg; 4551  0.04
Surt Kuvveti son E1r<k1ik 2 o2 ST 4008 0034
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Tablo 4.7 (Devam)

Sag el kuveti 6n Elgik ig gg:gg ifgg 0043  0.836
Sag el kuvveti son Elgik ig gﬂ? g:ggg 0.089  0.768
Sigrama kuvveti n E{éik ig 4455'132 gg?g 1374 025

Sigrama kuvveti son E{(kék ig g?g ggsg 1.586 0.217
Statik sol 6n Elgik ig 191‘;55'36 gg?gg 0.009  0.925
Statik sol son E1r<k1§k ig ggg 240‘17%9859 0134  0.716
Statik sag 6n Elgfzelk ig 1f292 f ggig? 5554  0.025
Statik sag son Egik ig ﬁgg 114905'96899 6.943 0013
Statik cift 6n EIr(klik ig ?L%lzf 1(1)8%2 1499 0.229
Statik cift son E{éik ig 78521 f 1:12. 656886 2196  0.148

Dinamik sol 6n Egik ig 1%396 18810.550423 0031  0.86

Dinamik sol son E;é(lezk. ig 115563?92 iig;g 0.189 0.666

Dinamik sag 6n Elgik ig 1f§858 igg:gig 0001 0976

Dinamik sag son EIZ‘;" ig ﬂéi ?32721 0374 0545

Dinamik cift 6n Elgik ig 8%2556 32,75'(7)3 17.373 0

Dinamik cift son Elgkék ig 6195%; 29566'54855 3232  0.081

Sinav 6n Elgik ig 2278'924 23;?3769 1055  0.312
Sinav son Elgfik fg 2278'?32 222‘7‘ 0645  0.428
Mekik 6n E1r<k12k ig 22.45"238 2;3% 0229 0636
Mekik son E{éik ig 2‘;'67 6 Z:g;; 0377 0544

Sol el kuvveti én E1r<k1§k ig 42';38 g:gg? 0.007 0933
Sol el kuvveti son Elzkl‘;k ig 44177"228 31531 0.003  0.957

Bacak kuvveti 6n E1r<k1§k ig 110011'?34 %:ggj 0008 093
Bacak kuvveti son E{(kék i(s) 110066?38 1160'.7310176 0.01 0.92
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Sonug olarak kontrol grubundaki genglerin fiziksel ve motorik 6zelliklerinden
sag el kuvveti, statik sol ve bacak kuvveti iizerinde deney oncesi Ve sonrasi degisim
oldugu, esneklik, ¢abukluk, sirt kuvveti, sigrama Kuvveti, statik sag, statik ¢ift, dinamik
sol, dinamik sag, dinamik ¢ift, sinav, mekik ve sol el kuvveti lizerinde ise deney 6ncesi
ve sonrasi degisim olmadigi sdylenebilir (Sekil 4.4).

Deney grubundaki genclerin yas gruplarina gore, diizenli tenis ¢alismalar1 6ncesi
ve sonrasi fiziksel ve motorik Ozelliklerine ait Olgtimlerden aldiklart puanlarinin
degisimine iliskin MANOVA sonugclar1 Tablo 4,8’de gdsterilmistir.

Tablo 4.8. Deney grubunda yer alan genglerin yas gruplarina gore, diizenli tenis

calismalar1 6ncesi ve sonrasi fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait 6lglimlerden aldiklari
puanlarinin degisimine iliskin MANOVA sonuglari

Yas N X S.S F P

17-19 11 6.45 1.036

Esneklik 6n 20-22 18 6.89 1.53 0.47 0.63
23-25 6 6.5 0.548
17-19 11 8.36 0.809

Esneklik son 20-22 18 8.44 1.149 0.49 0.62
23-25 6 8.83 0.408
17-19 11 3.87 0.117

Cabukluk 6n 20-22 18 3.87 0.12 2.01 0.15
23-25 6 3.97 0.061
17-19 11 3.82 0.192

Cabukluk son 20-22 18 3.87 0.117 1.82 0.18
23-25 6 3.96 0.055
17-19 11 72.78 7.113

Sirt kuvveti 6n 20-22 18 71.83 5.502 1.45 0.25
23-25 6 76.67 5.555
17-19 11 72.69 6.377

Sirt kuvveti son 20-22 18 72.22 5.342 1.65 0.21
23-25 6 77.07 5.942
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Tablo 4.8 (Devam)

17-19 11 59.66 5.681
Sag el kuvveti 6n
20-22 18 55.9 4.56 3.54 0.04
Sag el kuvveti 6n 23-25 6 60.75 2.154
17-19 11 63.17 5.639
Sag el kuvveti son 20-22 18 59.62 4.864 3.23 0.05
23-25 6 64.57 2.173
17-19 11 45.27 8.545
Sigrama kuvveti 6n 20-22 18 46.5 7.733 0.09 0.91
23-25 6 46 3.162
17-19 11 48.91 7.752
Sigrama Kv son 20-22 18 50.22 7.264 0.2 0.82
23-25 6 48.5 3.937
17-19 11 1811.73 369.054
Statik sol 6n 20-22 18 2038.89 249.231 2 0.15
23-25 6 1931.67 288.958
17-19 11 1507.27 561.036
Statik sol son 20-22 18 1830.56 238.61 2.62 0.09
23-25 6 1751.67 245.065
17-19 11 1365.45 163.056
Statik sag on 20-22 18 1372.78 179.699 0.42 0.66
23-25 6 1303.33 79.917
17-19 11 1197.27 189.689
Statik sag son 20-22 18 1197.22 175.493 0.37 0.69
23-25 6 1130 127.593
17-19 11 948.18 189.305
Statik ¢ift 6n 20-22 18 991.11 132.749 0.3 0.74
23-25 6 955 154.37
17-19 11 761.82 142.044
Statik ¢ift son 20-22 18 797.22 136.546 0.87 0.43
23-25 6 716.67 100.333
17-19 11 1814.55 157.313
Dinamik sol 6n 20-22 18 1811.11 144.503 0.06 0.94
23-25 6 1836.67 217.777
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Tablo 4.8 (Devam)

17-19 11 1574.55 181.899
Dinamik sol son 20-22 18 1525 158.16 0.96 0.4
23-25 6 1641.67 253.726
17-19 11 1302.73 222.804
Dinamik sag 6n 20-22 18 1277.22 155.178 0.52 0.6
23-25 6 1371.67 256.392
17-19 11 1117.27 222.894
Dinamik sag son 20-22 18 1960.56 3435.39 0.48 0.63
23-25 6 1163.33 328.126
17-19 11 901.82 1475
Dinamik ¢ift 6n 20-22 18 913.83 136.118 0.03 0.97
23-25 6 903.33 62.503
17-19 11 677.27 121.663
Dinamik c¢ift son 20-22 18 1183.89 1922.73 0.53 0.6
23-25 6 736.67 74.744
17-19 11 27.36 3.854
Sinav 6n 20-22 18 27.33 2.828 0.01 0.99
23-25 6 27.5 2.258
17-19 11 27.64 3.472
Sinav son 20-22 18 27.89 2.272 0.06 0.94
23-25 6 27.5 1.871
17-19 11 25.73 5711
Mekik 6n 20-22 18 23.61 5.479 0.53 0.59
23-25 6 25.33 6.47
17-19 11 26.27 5.101
Mekik son 20-22 18 24.33 5.213 0.44 0.65
23-25 6 25.33 6.713
17-19 11 48.64 3.042
Sol el kuvveti 6n 20-22 18 46.89 3.724 3.76 0.03
23-25 6 43.83 3.251
17-19 11 48.91 3.39
Sol el kuvveti son 20-22 18 47.33 3.926 3.55 0.04
23-25 6 44 3.033
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Tablo 4.8 (Devam)

17-19 11 96.45 19.715

Bacak kuvveti 6n 20-22 18 105.5 12.766 1.15 0.33
23-25 6 99.83 16.975
17-19 11 100.818 17.9934

Bacak son kuvveti 20-22 18 110.611 12.2817 1.51 0.24
23-25 6 105.833 15.4844

Diizenli tenis ¢aligmalari durumuna gore fiziksel ve motorik 6lgiimlerin yagslara
gore Wilks Lambda (A)=.006, Feoes=1.173, p=465 olup anlamhi bir farklilik
gostermedigi sGylenebilir. Bu bulgular, diizenli tenis ¢aligmalar1 durumuna gore fiziksel
ve motorik degiskenleri iizerinde yasin etkisinin olmadigini gostermektedir.

Deney grubundaki genglerin boylara gore, diizenli tenis ¢alismalar1 6ncesi ve
sonrast fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait 6l¢iimlerden aldiklar: puanlarinin degisimine
iliskin MANOVA yapilmis ve sonuglart Tablo 4,9°da verilmistir.

Tablo 4.9. Deney grubundaki genglerin boylaria goére, diizenli tenis ¢alismalart 6ncesi

ve sonrasi fiziksel ve motorik ozelliklerine ait Ol¢iimlerden aldiklari puanlarinim
degisimine iliskin MANOV A sonuglari

Boy (cm) N X S.S F P
140-155 2 6 1.414
o 156-169 17 6.59 1.064
Esneklik 6n 0.5 0.69
170-184 13 6.77 1.589
185 ve tlizeri 3 7.33 0.577
140-155 2 8.5 0.707
] 156-169 17 8.41 0.939
Esneklik son
170-184 13 8.62 1.121 0.13 0.94
185 ve lizeri 3 8.33 0.577
140-155 2 3.88 0.035
156-169 17 3.89 0.122
Cabukluk 6n
170-184 13  3.89sn 0.118 0.08 0.97
185 ve tizeri 3 3.92 0.139
140-155 2 3.87 0.014
Cabukluk 156-169 17 3.88 0.114 0.22 0.88
abuiiuk son 170-184 13 3.84 0.189
185 ve tizeri 3 3.91 0.127
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Tablo 4.9. (Devami)

140-155 2 67.87 3.656
Sirt k e 156-169 17 73.71 6.451 06 0.62
T RIvvER on 170-184 13 7314  6.266
185 ve lizeri 3 71.29 5.496
140-155 2 68.23 2.652
. 156-169 17 74.07 6.209 0.67 0.58
Sirt kuvveti son
170-184 13 73.23 5.878
185 ve tizeri 3 71.48 5.869
140-155 2 47.05 2.263
. 156-169 17 58.46 4.557 449 0.01
Sag el kv 6n
170-184 13 58.36 4,531
185 ve tizeri 3 60.16 241
140-155 2 50.15 1.131
156-169 17 62.35 4.921 4.7 0.01
Sag el kv son
170-184 13 62.03 4.294
185 ve iizeri 3 62.93 1.525
140-155 2 32 2.828
} 156-169 17 46.47 7.151 3.3 0.03
Sigrama kv 6n
170-184 13 47.77 6.18
185 ve iizeri 3 45.33 6.506
140-155 2 36.5 2121
156-169 17 50.53 6.765 3.15 0.04
Sigcrama kv son
170-184 13 50.46 5.953
185 ve tizeri 3 48.33 5.508
140-155 2 1613 363.453
] . 156-169 17 194794 358.657 0.9 0.45
Statik sol on
170-184 13 199446  237.639
185 ve lizeri 3 1983.33 181.475
140-155 2 1450 282.843
. 156-169 17 171176 519.293 0.36 0.79
Statik sol son
170-184 13 1763.08 216.425
185 ve lizeri 3 1706.67 75.056
140-155 2 1410 14.142
, 156-169 17 1338.24 169.198 047 0.7
Statik sag 6n
170-184 13 139154  175.539
185 ve tizeri 3 1296.67 40.415
140-155 2 1210 84.853
, 156-169 17 1169.41 178.622 0.13 0.94
Statik sag son
170-184 13 1206.92  179.043
185 ve tizeri 3 1170 190.526
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Tablo 4.9. (Devami)

140-155 2 870 70.711
o 156-169 17 940.59 148.26 1.09 0.37
Statik cift 6n
170-184 13 1007.69  156.852
185 ve tizeri 3 1056.67  178.979
140-155 2 755 49.497
o 156-169 17 769.41 147.456  0.02 1
Statik cift son
170-184 13 779.23 123.049
185 ve tizeri 3 770 182.483
140-155 2 1720 56.569
) , . 156-169 17 185412 153462 0.85 0.48
Dinamik sol 6n
170-184 13 1800 179.49
185 ve tizeri 3 1740 78.102
140-155 2 1505 77.782
. . 156-169 17 1568.82 182.205 0.13 0.94
Dinamik sol son
170-184 13 1568.46  216.904
185 ve iizeri 3  1516.67 115.47
140-155 2 1205 77.782
) ) . 156-169 17 130941 182841 0.26 0.86
Dinamik sag 6n
170-184 13 1317.69 241.321
185 ve iizeri 3 1250 43.589
140-155 2 1115 233.345
) . 156-169 17 113765 238.813 0.56 0.65
Dinamik sag son
170-184 13 2274.62  4042.14
185 cm ve iizeri 3 1140 112.694
140-155 2 915 190.919
) o 156-169 17 922.94 108.844 14 0.26
Dinamik ¢ift 6n
170-184 13 920.69 127.95
185 ve lizeri 3 766.67 180.093
140-155 2 655 148.492
) o 156-169 17 1201.76 1980.85 0.36 0.79
Dinamik ¢ift son
170-184 13 737.69 94.97
185 ve lizeri 3 616.67 94.516
140-155 2 28.5 2121
. 156-169 17 27.12 3.533 0.14 0.94
Sinav 6n
170-184 13 27.46 2.602
185 ve iizeri 3 27.67 3.215
140-155 2 29.5 2121
156-169 17 27.35 2.893 047 0.7
Sinav son
170-184 13 27.85 2.267
185 ve iizeri 3 28.33 2.887
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Tablo 4.9. (Devami)

140-155 2 22 4.243
L 156-169 17 25.12 5.146 1.2 0.33
Mekik 6n
170-184 13 23.15 6.44
185 ve tizeri 3 29.33 3.786
140-155 2 22 4.243
. 156-169 17 25.59 4.823 1.09 0.37
Mekik son
170-184 13 24 6.205
185 ve tizeri 3 29.33 3.786
140-155 2 49 5.657
i 156-169 17 46.06 3.436 148 0.24
Sol el kv 6n
170-184 13 48.23 3.295
185 ve tizeri 3 44.67 5.508
140-155 2 48.5 6.364
156-169 17 46.41 3.607 1.29 0.3
Sol el kv son
170-184 13 48.69 3.376
185 ve tizeri 3 45 6.083
140-155 2 86.5 12.021
156-169 17 99.12 14.87 158 0.21
Bacak kv 6n
170-184 13  104.46 17.424
185 ve iizeri 3 114.33 10.066
140-155 2 925 12.0208
156-169 17 104.177 143842 1.62 0.2
Bacak kv son
170-184 13 109.462  15.8146
185 ve tizeri 3 118.667 9.07377

Diizenli tenis ¢aligmalari durumuna gore fiziksel ve motorik 6l¢iimlerin boya

gore Wilks Lambda (A)=.001, Fo.7=.870, p=.660 olup anlamli bir farklilik

gostermedigi sGylenebilir. Bu bulgular, diizenli tenis ¢aligmalari durumuna gore fiziksel

ve motorik degiskenleri lizerinde boy uzunlugunun etkisinin olmadigini gostermektedir.

Deney grubundaki genglerin kilolarina gore, diizenli tenis calismalar1 dncesi ve

sonrasi fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait 6l¢iimlerden aldiklar: puanlarinin degisimine

iliskin MANOVA yapilmis ve sonuglar1 Tablo 4.10°da gosterilmistir.
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Tablo 4.10. Deney grubundaki genglerin kilolarina gore, diizenli tenis g¢alismalar
oncesi ve sonrasi fiziksel ve motorik &zelliklerine ait dlgiimlerden aldiklari puanlarinin
degisimine iliskin MANOVA sonuglari

Kilo (kg) N X S.S F P

40 2 6 1.414
55 6  6.67 0.516

Esneklik 6n 70 10 67 1.889 0.358 0.837
85 13  6.92 1.038
100 4 625 0.957
40 2 85 0.707
55 6  8.83 0.753

Esneklik son 70 10 81 1.449 0.672 0.616
85 13  8.54 0.66

100 4 875 05

40 2 384 0.007
5 6 3.9 0.085

Cabukluk 6n 70 10  3.89 0.155 0.186 0.944
85 13  3.88 0.119
100 4  3.92 0.079
40 2 3.85 0.014
55 6 3.9 0.076

Cabukluk son 70 10  3.88 0.149 0.441 0.778
85 13  3.83 0.183
100 4  3.92 0.072
40 2 7441 5.593
5 6  69.1 4.775

Sirt kuvveti on 70 10 7231 5.628 1.159 0.348
85 13  75.28 6.653
100 4 7205 7.022
40 2 7424 5.855
55 6  68.89 4.128

Sirt kuvveti son 70 10 7272 4.874 1.405 0.256
85 13 7551 6.582
100 4  72.84 6.82
40 2 6185 9.051
5 6  69.13 5.779

Sag el kv én 70 10 66.85 5.43 1.644 0.189
85 13  69.74 3.831
100 4  65.88 1.846
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Tablo 4.10. (Devami)

40 2 56.5 10.105
55 62.56 5.519
Sag el kv son 70 10 60.26 5.933 1.513 0.223
85 13 63.63 3.601
100 4 59.32 2.401
40 2 45 21.213
55 6 49.33 7.174
Sigrama Kv 6n 70 10 44.3 6.848 0.434 0.783
85 13 46.15 5.655
100 45.5 8.062
40 50 21.213
55 53 6.45
Sigrama Kv son 70 10 48.3 6.325 0.468 0.759
85 13 48.92 5.267
100 4 49 7.071
40 2 1828 667.509
55 6 1759.7 417.517
Statik sol 6n 70 10 20475 232.872 1.069 0.389
85 13 1943.1 192.154
100 4 2067.5 425.705
40 2 1675 601.041
55 1610 365.294
Statik sol son 70 10 1705 581.172 0.236 0.916
85 13 1734.6 212.823
100 4 1857.5 351.414
40 2 1445 35.355
55 1275 121.45
Statik sag 6n 70 10 1353 164.793 0.667 0.62
85 13 13715 169.943
100 1412.5 209.98
40 1120 42.426
55 1096.7 127.227
Statik sag son 70 10 1180 187.794 0.784 0.545
85 13 1217.7 191.883
100 4 1262.5 131.498
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Tablo 4.10. (Devami)

40 2 805 162.635
55 6 916.67 176.03
Statik ¢ift 6n 70 10 1004 161.259 0.992 0.427
85 13 985.38 151.416
100 4 1010 53.541
40 2 675 162.635
55 6 730 142.127
Statik ¢ift son 70 10 862 131.301 1.988 0.122
85 13 737.69 121.46
100 4 772.5 69.94
40 2 1860 254.558
55 6 1835 152.545
Dinamik sol 6n 70 10 1797 106.254 0.099 0.982
85 13 18115 147.583
100 4 1832.5 309.556
40 2 1570 169.706
55 6 1616.7 158.703
Dinamik sol son 70 10 1483 123.922 0.664 0.622
85 13 1593.1 194.096
100 4 1560 318.538
40 2 1300 212.132
55 6 1333.3 172.82
Dinamik sag 6n 70 10 1243 134.582 0.395 0.811
85 13 1340.8 220.169
100 4 1272.5 301.04
40 2 1165 304.056
55 6 1156.7 193.563
Dinamik sag son 70 10 1114 205.545 0.409 0.801
85 13 2279.2 4040.15
100 4 1130 356.183
40 2 820 56.569
55 6 925 155.274
Dinamik ¢ift 6n 70 10 938 104.435 0.545 0.704
85 13 907.62 139.812
100 4 855 140.594
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Tablo 4.10. (Devami)

40 2 605 77.782
55 6 698.33 134.524
Dinamik ¢ift son 70 10 713 85.121 0.451 0.771
85 13 1369.2 2258.76
100 4 7125 88.081
40 2 315 2.121
55 6 29 3.406
Sinav 6n 70 10 26.5 3.206 1.921 0.133
85 13 26.92 2.597
100 26.5 1.915
40 315 0.707
55 28.67 2.875
Sinav son 70 10 27 2.494 1.687 0.179
85 13 27.54 2.537
100 27 1.826
40 24.5 0.707
55 27.67 5.203
Mekik 6n 70 10 22.7 5.813 0.703 0.596
85 13 24.62 4.976
100 4 24.5 9.147
40 2 24.5 0.707
55 27.33 5.086
Mekik son 70 10 23.8 5.473 0.387 0.816
85 13 25.23 5.036
100 25 8.602
40 43 2.828
55 49.17 3.189
Sol el kv 6n 70 10 47.1 3.446 1.821 0.151
85 13 45.77 3.94
100 48.75 2.986
40 43 1.414
55 49.33 3.445
Sol el kv son 70 10 47.3 3.592 1.71 0.174
85 13 46.23 4.166
100 4 49.5 3.416
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Tablo 4.10. (Devami)

40 2 80.5 3.536
55 6 91.83 13.819
Bacak kuvveti 6n 70 10 102.4 12.545 2.543 0.06

85 13 105.38 16.338
100 4 113.25 17.289
40 2 85.5 2.12132
55 6 97.167 13.4375
Bacak kuvveti son 70 10 106.9 12.0134 2.888 0.039
85 13 111 15.061
100 4 117.25 14.1745

Diizenli tenis ¢alismalari durumuna gore fiziksel ve motorik dlgimlerin kiloya
gore Wilks Lambda (A)=.000, F@1207)=.939, p=.611 olup anlaml bir farklilik
gostermedigi séylenebilir. Bu bulgular, diizenli tenis ¢alismalari durumuna gore fiziksel

ve motorik degiskenleri iizerinde kilonun etkisinin olmadigin1 géstermektedir.
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5. TARTISMA

Tenis bransinda performans seviyesinin ortaya ¢ikabilmesi i¢in kuvvet 6zelligi
biiyiilk 6nem tagimakta olup, belli bir siirede sporcu tarafindan sergilenen performans
diizeyinin ifadesi olarak goriilebilir. Bedenin alt kismindaki hareket uzuvlarinin giicii,
en kisa siirede topa ulagsmay1 sagladigi gibi, bedenin st kismimdaki uzuvlarin giicti de
oyun sirasinda topa daha hizli ve giiclii vurmayi saglamaktadir. Siki ve dogru olarak el
tarafindan kavranan raket, bilekte ve dirsekte meydana gelen sakatlanmalari
onlemektedir. Calismamizda elde ettigimiz verilerinde bu dogrultularda tenis sporuna
katk1 saglayacagim diisiinmekteyiz.5

Yapmis oldugumuz c¢alismada sag el kuvveti son testinde deney grubunun
ortalamasi 61.59+5.128 kg, kontrol grubunun ortalamasi 58.71+4.465 kg ve aralarindaki
farkin p<0.05 Onem seviyesinde deney grubundakiler igin anlamli oldugu
goriilmektedir. Sol el 6n testinde deney grubunun ortalamasi 46.91+3.721 kg, kontrol
grubunun ortalamasi 37.94+6.471 kg ve aralarindaki farkin p<0.05 onem diizeyinde
deney grubu lehine anlamli oldugu goriilmektedir (t=7.110 p=.000).

Gelen E ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 arastirmada tenis oyuncularinin
baskin el kuvvetini 46.2 + 3.43 kg, baskin olmayan el kuvvetini 39.6 + 3.41 Kg,
bulunmustur. Bu calismada her iki el kuvvetin de bizim yapmis oldugumuz ¢alismada
oldugu gibi deney grubu lehine anlamli bir degisme vardir ve bu durum ¢alismamizi
desteklemektedir.®2

Mmer ve arkadaslariin yaptiklar arastirmada iist diizey tenisgilerin baskin el
kuvvet ortalamalar1 53.00 + 5.90 kg bulmuslardir. Knudson ve arkadaslari elit tenis
sporculart tizerinde yaptiklari arastirmada baskin el kuvveti degerlerinin ortalamasini
54.8 + 0.8 kg bulmuslardir. Tenis literatiiriinde erkekler i¢in baskin el kuvvet

parametreleri 51-60 kg, baskin olmayan el kuvvet parametreleri 31-36 kg arasinda
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olmasi beklenmektedir.

Dominant el izometrik kuvvet degerleri yukarda belirtilen ¢alismay1
desteklerken, dominant olmayan el kuvveti degerini desteklememektedir.
Calismamizda baskin olmayan el kuvveti ortalamasi deney grubunda 46.91+3.721 kg,
kontrol grubunun ortalamasi 37.94+6.471 Kg olarak bulunmustur. Bu degerin yapmis
oldugumuz ¢alismada yiiksek ¢ikmasinin sebebi deneklerin tenis bransi disinda baska
spor branglar1 ile (voleybol, basketbol, hentbol) ilgilenmeleri ve yasla birlikte baskin
olmayan ve baskin olan el kuvvetinin artmasi gosterilebilir. Ayrica tenis temel
vuruslarinin - 6zellikle frehand ve bachand vurusun el kuvvetini gelistirdigini
sOyleyebiliriz. Yine sag el kuvvetinin ortalamanin ¢ok iizerinde ¢ikmasini deneklerin
okul disinda beden kuvvetine dayali islerde galismalar1 gosterilebilir.

El kuvvetinin dl¢iimiine yonelik yapilan ¢alismalarda tenis antrenmanlarinin el
kuvveti lizerinde olum yodnde bir etkisi oldugu sdylenebilir. Bu dogrultuda yapilan
calismalarin biiyiik bir kismi1 ¢aligmamizi desteklemektedir.

Statik sol son testinde deney grubunun ortalamas: 1715.43+388.771, kontrol
grubunun ortalamast 1911.74+305.305 ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde
deney grubu lehine anlamli oldugu goriilmektedir (t=-2.350 p=.022). Statik sag son
testinde deney grubunun ortalamasi 1185.71£170.402, kontrol grubunun ortalamasi
1355.57+£142.131 ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde deney grubu lehine
anlamli oldugu goriilmektedir (t=-4.529 p=.000).

Statik ¢ift son testinde deney grubunun ortalamasi 772.29+132.844, kontrol
grubunun ortalamasi1 937.29+151.674 ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem seviyesinde
deney grubundakiler i¢in anlamli oldugu goriilmektedir (t=-4.841 p=.000). Dinamik sol
son testinde deney grubunun ortalamasi 1560.57+183.302, kontrol grubunun ortalamasi

1808.57+£157.118 ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde deney grubu lehine
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anlamli oldugu goriilmektedir (t=-6.077 p=.000).

Dinamik sag son testinde deney grubunun ortalamasi 1558.86+2471.339, kontrol
grubunun ortalamasi1 1288.57+162.357 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde
anlamsiz oldugu goriilmektedir (t=.646 p=.521). Dinamik c¢ift son testinde deney
grubunun ortalamasi 948.00+1383.718, kontrol grubunun ortalamasi 903.43+119.581 ve
aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu goriilmektedir (t=.190
p=.850)

Perrin ve arkadaslari, yaptiklar1 c¢alismada ist diizeydeki judocularin ve
profesyonel danscilarla, hi¢ spor yapmayan kontrol grubunun denge durumlarini
karsilagtirmislardir. Spor yapmayan kontrol grubunun denge degerlerinde bir degisme
olmazken, judo ve dansgilarin degerlerinde olumlu yonde bir degisme olmustur. Bu
durum yapilan sportif faaliyetlerin denge ilizerinde bir etkisi oldugunu gostermektedir.
Calismamizda hem statik hem de dinamik dengede olumlu y6nde bir degisme olmasi bu
durumu desteklemektedir.®®

Erkmen, sporcularin denge performanslarinin karsilastirilmasi adli caligmasinda,
35 erkek sporcu denek kullanmis ve statik denge ile dinamik denge degerlerini branglara
gore karsilagtirmistir. On test ve son test olmak iizere iki test yapilmistir. On test denge
skorlarinin branglar aras1 karsilagtirilmasinda, bu karsilastirma sonucuna gore;
dominant, nondominant ve cift bacak statik denge skorlart basketbol ve jimnastik
branglarinda anlamli1 fark bulunmustur. Dinamik denge sonucu ise; basketbol - jimnastik
ve jimnastik — futbol arasinda 6nemli diizeyde farkli bulunmustur. Son teste ise denge
skorlar1 incelediginde; dominant ve c¢ift bacak statik denge skorlar1 basketbol —
jimnastik ve basketbol — futbol branslar1 arasinda, nondominant bacak statik denge
skorlar1 ise sadece basketbol — jimnastik branglar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik

tespit edilmistir. Dinamik denge skorunun ise branslar arasinda anlamli bir farklilik
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gostermedigi saptanmustir.5

Olgiicii ve arkadaslarmin geng tenisciler iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada
elde edilen 6l¢iim sonuglarmin farklarina bakildiginda 2 gruba ait 1. ve 3. dlglimler
arasinda anlamli fark bulunmustur (P<0.001).8° Malliou ve arkadaslarinin yapmis
oldugu c¢alismada rastgele segilmis 36 geng tenis¢i iizerinde tenis antrenman sezonu
Oncesi ve sonrast yapilan denge antrenmanlarinin performans {izerine etkisini
incelendiklerinde yapilan denge testleri sonucunda dengenin gelistigi sonucuna
ulasmislardir. Denge iizerine yapilan bu iki arastirmada, ¢alismamizi desteklemekdir.®

Esneklik son testinde deney grubunun ortalamasi, 8.49+.951 cm kontrol
grubunun ortalamast 6.77+1.308 cm ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde
deney grubu lehine anlamli oldugu gériilmektedir (t=6.271 p=.000).

Olgiilii ve arkadaslarmin yapmis oldugu calismada, esneklik degerlerinde yapilan
3 6l¢tim sonucunda da 6 hafta siiren tenis egitimi uygulanirken iki grupta da tiim 6l¢iim
sonuglari arasinda anlaml1 farka rastlanmamistir (P>0.05).%°

17 ve 25 yas grubu deneklerin, esneklik testi sonuglari deney grubunun
ortalamasi 8.49+.951 cm kontrol grubunun ortalamasi 6.77+1.308 cm bulunmustur.
Bulunan degerler tenis branginda belirtilen parametrelere gore ¢ok zayif kategorisinde
yer almaktadir. Elde edilen bu sonuglar 17-25 yas grubundaki tenis sporcularinin
esneklik ilgili ¢alismalara daha ¢ok ihtiya¢ duyduklarini gostermektedir. Esneklikteki
bu diisiikliigiin sebebi yasla birlikte esneklik 6zelliginin de giderek azalmasi ve esneklik
calismalarimi tenis programinda yeterince yer verilmemesi gosterilebilir.®®

Sigrama son testinde deney grubunun ortalamasi 49.51+6.849 cm, kontrol
grubunun ortalamasi 44.86+7.982 cm ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde

deney grubu lehine anlamli oldugu gériilmektedir (t=2.620 p=.011).

Olgiilii ve arkadaslar1 calismalarinda 12 ve 14 yasindaki tenisgilerin sigrama
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degerlerine ait Olgtimleri; 44.7+5,0 cm ve 41.7+5.3 c¢cm bulmuslardir. Thissen, geng
bayan voleybolcularda yaptig1 bir ¢alismada dikey si¢rama degerlerine ait ortalamay1
43.6£5.6 cm olarak bulmustur. Yapmis oldugumuz c¢alismada dikey sigrama
ortalamasimin, 12-14 yas grubunun sigrama degerlerine ait literatiir ortalamalarin
tizerinde oldugu goriilmektedir. Bu durum sigrama i¢in gereli olan alt eksremite
kuvetinin 17-25 yas grubu genglerde daha yiiksek olmasi ile ilgili olabilir. Ayrica teniste
servis calismasi sirasinda 6zellikle sigrama kuvveti olumlu yonde gelismektedir.%®

Bacak kuvveti son testinde deney grubunun ortalamasi 106.71+15.011 Kg,
kontrol grubunun ortalamasi 107.66+£13.773 kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem
diizeyinde anlamsiz oldugu goriilmektedir (t=-.274 p=.785).

Tenis bransinda hem iist, hem de alt ekstremitelere ait gii¢ biiyilk 6nem tasir ve
miisabaka sirasinda performansinin en iist diizeye ¢ikarilmasinda bir etkendir. Birinci ve
ikinci lig tenisgilere ait bacak kuvveti degerlerinin ortalamalarina bakildiginda; birinci
ligde yer alan tenisgilerin bacak kuvvet sonuglar1 185.1+9.60 kg, ikinci ligde yer alan
teniscilerde bacak kuvvet sonuglari, 173.9+10.1 Kkg, olarak bulunmustur.
Arastirmamizda 17-25 yas grubundaki tenisgilerin, bacak kuvvet degerleri; deney
grubunun ortalamasit 106.71+15.011, kontrol grubunun ortalamasi 107.66+13.773
olarak saptanmustir.®®

Bu degerler elit tenisgilerin bacak kuvvetine gore ¢ok diisiik degerlerdir. Buda
caligmalarda da daha ¢ok kuvvet antrenmanlarina yer vermemiz gerektigi sonucunu
ortaya cikarmaktadir. Deney grubunun bacak kuvveti ilk oOl¢limlerini ortalamasi
101.69+15.979 kg iken son Olglimlerinin ortalamasi 106.71+15.011 kg olarak
bulunmustur. Bu durumda tenis ¢alismalarinin bacak kuvveti iizerine olumlu bir etkisi
oldugunu soylenebilir.

Sirt son testinde deney grubunun ortalamasi1 73.20+5.888, kg kontrol grubunun
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ortalamasi 72.304+5.581 kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz
oldugu goriilmektedir (t=.653 p=.516).

Birinci ligde ve ikinci ligde miicadele eden tenisgilerin sirt Kuvvetlerine ait
degerler arastirilldiginda; birinci ligde yer alan tenisgilerin sirt kuvvet sonuglari
143.1+12.5 kg, ikinci lig tenisgilerin sirt kuvvet sonuglart 131.6+12.4 kg olarak
bulunmustur.%®

Cabukluk son testinde deney grubunun ortalamasi 3.87+0.142 s kontrol
grubunun ortalamast 3.87+0.104 s ve aralarindaki farkin p>0.05 Onem diizeyinde
anlamsiz oldugu goriilmektedir (t=-.125 p=.901)

Tenis bransinda topa yetisip vurus yapmak i¢in siirat ¢ok onemli bir motorik
ozelliktir. Sporcunun miisabaka esnasinda kortun her yoniine hareket etmesi
gerekmektedir. Kortta gerekli siirede pozisyon alinamamasi halinde, vuruslar istenildigi
gibi yapilamaz. Birinci ligde ve ikinci ligde miicadele eden tenisgilerin 20 m. Siirat
testinde (Z = -4.510) p<0.01 o6nemli diizeyinde anlamli farklilhiga rastlanilmistir.
Calismada birinci lig sporcularinin 20 m. siirat kosusu 3.40+0.34 sn, ikinci lig
tenis¢ilerin 20 m. siirat kosusu 3.60+0.34 s olarak bulunmustur. Birinci ve ikinci ligdeki
sporcularin 20 m siirat kosular1 arasindaki farkin, kuvvet degerlerindeki farkliliktan
dolay1 ortaya c¢iktigi diisiiniilmektedir. Siirat i¢in gerekli parametrelerden biride
kuvvettir. Calismamizda deney grubuna ait siirat degerlerinin ortalamasi 3.87+.142 s
olarak goriilmektedir. Bu degerin elit tenisgilerde 3.20-3.30 s arasinda olmasi
gerekmektedir. Uygulanan tenis programinin siirat {izerinde yeterince etkisinin olmadigi
sOylenebilir. Bunun temel sebebi olarak siiratin diger motorik 6zelliklere gore daha zor
gelistirilebilmesi gosterilebilir.®’

Sinav son testinde deney grubunun ortalamasi 27.74+2.582, kontrol grubunun

ortalamas1 27.09+2.582 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu
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goriilmektedir (t=1.065 p=.291). Mekik son testinde deney grubunun ortalamasi
25.114£5.351, kontrol grubunun ortalamasi 25.74+5.002 ve aralarindaki farkin p>0.05
onem diizeyinde anlamsiz oldugu goériilmektedir (t=-.508 p=.613).

Taskin Cengiz ve arkadaslarmin futbolcu gocuklar iizerinde yapmis oldugu
calismada 30 saniye smnav testi ortalamasmi 13.75+4.17 adet, 30 saniye mekik
performansinin ortalamasini ise 24.40+2.92 adet olarak tespit edilmistir.%®

Gokhan ve arkadaglar yetiskin yiiziiciiler lizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada
sinav ve mekik degerlerinde egzersiz dncesine oranla anlamli bir artis oldugunu tespit
etmislerdir.®°

Kiirk¢ii ve arkadaslari, 12-14 yas kategorisindeki giiresgilerden deney grubunun
mekik sayisin1 30.36, sinav sayisini 36.45, kontrol grubunun mekik sayisin1 14.13, sinav
sayisin1 16.07 olarak bulmus ve her iki sonucun ortalamalari arasindaki farki anlamli
bulmuslardir. Farkli branslarda yapilan antrenman calismalarinin mekik ve sinav
izerinde anlamli bir artis meydana getirdigi ama arastirmamizda bir artis olmadigi
sOylenebilir. Her iki denek grubunun da aktif spor yasantisi iginde olmasi ve buna bagh
olarak antrenman diizeylerinin yiiksek olmasi mekik ve sinav degerlerinde bir degisme

ya da artma meydana getirmedigi sdylenebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Deney grubu ve kontrol grubundaki genglerin diizenli tenis ¢alismalar1 Oncesi
fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait olglimlerden aldiklari 6n test puanlari agisindan
aralarinda fark olmadig1 s6ylenebilir (Sekil 4.1).

Calismalarimizdan elde ettigimiz verilere gore, deney grubu ve kontrol
grubundaki genglerin diizenli tenis ¢alismalar1 sonrasi fiziksel ve motorik 6zelliklerine
ait olgtimlerden “Esneklik”, “Sag el kuvveti”, “Sigrama kuvveti”, “Statik sol”, “Statik
sag”, “Statik ¢ift”, “Dinamik sol” ve “Sol el kuvveti” puanlarindan aldiklar1 son test
puanlar agisindan aralarinda deney grubu lehine fark oldugu séylenebilir (Sekil 4.2).

Deney grubundaki genglerin fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait dlgiimlerinden
esneklik, sag el kuvveti son, sigrama kuvveti, statik sol, statik sag, statik c¢ift, dinamik
sol, simav, mekik, sol el kuvveti, bacak kuvveti 6n test ve son test arasindaki farklara ait
tekrarlanmig 6l¢timler igin t-testi analizleri p<0.05 6nem diizeyinde anlamli, ¢cabukluk,
sirt, dinamik sag ve dinamik ¢ift 6n test ve son test arasindaki farklara ait tekrarlanmis
Olgtimler igin t-testi analizleri p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Buradan yola ¢ikarak, Deney grubundaki genglerin fiziksel ve motorik
ozelliklerinden Esneklik, Sag el kuvveti son, Sicrama kuvveti, Statik sol, Statik sag,
Statik cift, Dinamik sol, Sinav, Mekik, Sol el kuvveti, Bacak kuvveti puanlari tizerinde
diizenli tenis g¢aligmalarinin etkili oldugu, Cabukluk, Sirt kuvveti, Dinamik sag ve
Dinamik ¢ift {izerinde ise etkisinin olmadig1 sdylenebilir (Sekil 4.3).

Tenis caligmalar1 durumuna gore fiziksel ve motorik 6lgiimlerin kiloya goére
Wilks Lambda (A)=.000, Fa207=.939, p=.611 olup anlamh bir farklilik gostermedigi
sOylenebilir. Bu bulgular, diizenli tenis ¢alismalar1 durumuna gore fiziksel ve motorik
degiskenleri lizerinde kilonun etkisinin olmadigini1 gostermektedir.

Diizenli tenis c¢aligmalari durumuna gore fiziksel ve motorik Ol¢iimlerin boya
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gore Wilks Lambda (A)=.001, F9o,7=.870, p=.660 olup anlamh bir farklilik
gostermedigi sGylenebilir. Bu bulgular, diizenli tenis ¢alismalari durumuna gore fiziksel
ve motorik degiskenleri lizerinde boy uzunlugunun etkisinin olmadigin1 gostermektedir.

Bu alanda yapilan benzer ¢alismalarin say1 olarak arttirilmasi, belli bir bilgi
kaynagi olusturulmasi bakimindan 6énemlidir. Bu bilgi kaynaginin daha genis kapsamli
olmasi i¢in: Tenis alaninda yapilan g¢alismalarda, sporcularin daha fazla fiziksel ve
motorik Ozelliklerinin ol¢iilmesini 6nermekteyiz. Uygulanan antrenman programinin
sliresinin uzatilmasin1 ve farkli yas gruplarinda da benzer c¢alismanin yapilarak
sonuglarin karsilastirilmasini 6nermekteyiz. Bu ¢alismamizda elde edilen verilerin tenis
bransi ile ilgilenen antrendr, sporcu ve akademisyenlere énemli katkilarinin olacagini

diisiinmekteyiz.
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EK-3. OGRENCILERI BILGILENDIRME FORMU

Tenis sporu iilkemizde en hizli gelisen sporlardan birisidir. Bu gelisimin daha
hizli gerceklesebilmesi i¢in planli ve bilimsel ¢alismalarin artmasi ayni zamanda bu
caligmalarin iilkemizdeki her beden egitimi Ogretmeni Ve tenis antrendrii tarafindan
yapilmas1 gerekmektedir.

Arastirma icin, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
ogrencilerinden 70 kisilik (50 erkek + 20 bayan)ogrenci grubu belirlenecektir.
Ogrenciler tesadiifi yontemle segilerek 2 grup seklinde olusturulacaktir. Gruplar otuz
beser kisilik (25 erkek +10 bayan) 6grencilerden olusacaktir. Birinci grup 6grenciler
deney grup, ikinci grup Ogrenciler ise kontrol grubu olarak belirlenecektir. Deney
grubuna 6zel hazirlanmis tenis temel teknikleri 6gretim programi uygulanirken kontrol
grubuna herhangi bir program uygulanmayacaktir. Arastirma 4 ay (16hafta), haftada 2
giin ve 80 dakikalik egzersiz protokoliine gore uygulanacaktir.

Arastirmaya baslamadan once her iki gruba da antropometrik ve temel motorik
ozellikleri 6lgen BROCKOPORT testlerinden 6n testler, aerobik fonksiyon testi: (15
veya 20 metre ¢abukluk testi), Esneklik :(otur eris testi), Kas iskelet fonksiyonu testleri:
(dinamik denge, statik denge, bacak kuvveti, penge kuvveti, sirt kuvveti, sigrama
kuvveti, sinav, mekik) yapilarak kaydedilecektir. Arastirma sonunda her iki gruba tekrar
son testler uygulanarak, deney grubu ve kontrol grubu (6n test ve son test)
karsilastirmalari yapilarak SPSS 20 Programi ile istatistiksel analizi yapilacaktir.

Yukaridaki ¢alisma ile ilgili verilmesi gereken bilgileri okudum. Calismanin
nasil yapilacagi hakkinda bana yazili ve sozlii agiklama yapildi. S6z konusu ¢aligmaya

katilmay1 kabul ediyorum.
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