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ON SOz

Tiim spor branglarinda oldugu gibi tenis bransinda da temel motorik 6zellikler
teknik hareketler ve becerilerin uygulanmasi ve fiziksel aktivite durumunun ist diizeye
¢ikarilabilmesi igin onemli bir yere sahiptir. Pek ¢ok egitimci ve spor bilimcisi bu
becerilerin gelisimi ve sportif beceriler ile uyumunu maksimum diizeye c¢ikarma
konusunda calismistir ve daha iyi bir noktaya gelebilmek i¢in bu c¢alismalar devam
etmektedir. Bu calismada, Geng¢ Yetiskinlerde 12 Haftalik Tenis Egitiminin Bazi
Antropometrik Ozellikler ve Viicut Kompozisyonu Uzerindeki Etkisinin incelenip,
antrendrlerin ve spor bilimcilerin tenis temel egitimin uygulamalarinin bilimsel literatiire

katki saglamas1 amaclanmustir.

“Geng¢ Yetiskinlerde 12 Haftahk Tenis Egitiminin Bazi Antropometrik ve
Motorik Ozellikler Uzerindeki Etkisi” isimli yiiksek lisans tezimin hazirlik asamasinda
ve lisansiistii egitim hayatimda her konuda destegini ve yardimini esirgemeyen degerli
danmismanim Dog. Dr. Taner BOZKUS ikinci danismanim Dr. Ogr. Uyesi Ayca GENC, cok
degerli dekanim saygideger biiyliglim yiiksek lisans yapmamda 6niimii acan Prof. Dr. Ali
Ahmet DOGAN, dekan yardimcim Dog. Dr. Halil SAROL, yardimlarin1 ve desteklerini
esirgemeyen Ogr. Gor. Hakan YAPICI, Dog. Dr. Mustafa SOGUT, Dog Dr. Pelin AKSEN
CENGIZHAN, Dr. Ogr. Uyesi Murat UYGURTAS, canim kardesim Eda ANT ve

caligmama katilarak destek veren tiim 6grencilerime sonsuz tesekkiirler.
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BARTIN-2020



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Geng¢ Yetiskinlerde 12 Haftalik Tenis Egitiminin Baz1 Antropometrik ve Motorik
Ozellikler Uzerindeki Etkisi

Hiilya ANT

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dal
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bilim Dah
Damismani: Dog. Dr. Taner BOZKUS
Bartin 2020, Sayfa: XII1 + 69

Bu c¢alismanin amaci, geng yetiskinlerde 12 haftalik tenis egitiminin bazi
antropometrik ve motorik o6zellikler {izerindeki etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya 34
kadin (yas=19,10+1,094 yil) ve 26 erkek (yas=19,42+1,027 yil) iiniversite &Zrencisi
katilmistir. Uygulanacak 12 haftalik tenis egitimi programi Oncesinde ve sonrasinda
katilimcilarin boy uzunluklari, viicut agirliklari, viicut yag yiizdeleri, bel ve kalga ¢evreleri,
5-10-20 metre siirat performanslari ve tenis oynama seviyeleri dl¢iilmiistiir. Beden kitle
indeksi (BK1I) ve bel/kalga oran1 hesaplanmistir. Arastirma grubunun viicut yag yiizdesinin
belirlenmesinde viicut kompozisyonu analizorii kullanilmigtir. Tenis oynama seviyelerinin
belirlenmesinde Uluslararast Tenis Numaralandirma (ITN) testi kullanilmigtir. Verilerin
istatiksel analizinde SPSS 23.0 paket programi kullanilmig, homojen dagilim gosterdigi
icin paired sample t testi uygulanmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmigtir.
Arastirma bulgularinda, kadin katilimeilarin, viicut agirliklari, viicut yag ytizdeleri, bel ve
kalca ¢evreleri, 5-10-20 metre siirat performanslari, ITN seviyelerinde anlamli farklilik
oldugu, erkek grubun ise 20 metre siirat, BKI ve bel/kal¢a oranmi hari¢ tiim degerlerinde
anlaml fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak diizenli tenis egitiminin hem
kadin hem erkek gruplarda bazi antropometrik ve motor 6zellikler {izerinde pozitif etkiye
neden oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Tenis Egitimi, Antropometrik, Motorik Ozellik.
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ABSTRACT

Master’s Thesis

The Effect of a 12 Week Tennis Training on Some Anthropometric and Motoric
Characteristics in Young Adults

Hiilya ANT

Bartin University
Educational Sciences institute, Physical Education and Sports Training Department
Physical Education and Sports Training Branch
Adyvisor: Assoc. Prof. Dr. Taner BOZKUS
Bartin 2020, Page: XIII + 69

The purpose of this study is to analyze the effect of a 12 week tennis training on
some anthropometric and motoric characteristics in young adults. 34 female
(age=19,10+1,094 years) and 26 male (age=19,42+1,027 years) university students
participated in the study. Prior to and after the 12 week tennis training program that was
implemented, the height, body weight, body fat percentage, waist and hip circumference,
5-10-20 meter speed performance and level of play of the participants were measured.
Body mass index (BMI) and the waist/hip ratio were calculated. In the determination of the
body fat percentage of the study group, the body composition analyzer was used. In the
determination of the level of play, the International Tennis Number (ITN) test was used. In
the statistical analysis of the data, the SPSS 23.0 software program was used, paired
sample t test was applied since the distribution was homogenous and the significance level
was accepted as p<0,05. In the study’s findings, it was determined that there was a
significant difference in the female participants’ body weight, body fat percentages, waist
and hip circumference, 5-10-20 meter speed performances and ITN levels, whereas there
was a significant differences in all of the values of the male participants except for 20
meter speed, BMI and waist/hip circumference (p<0,05). As a result, it can be stated that
regular tennis training has a positive effect on some anthropometric and motoric
characteristics in both female and male groups.

Key Words: Tennis Training, Anthropometric, Motoric Characteristics.
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BOLUM I
GIRIS
Tenis rekreasyonel olarak diinyada milyonlarca insan tarafindan oynanan bir oyun
olmasmin yani sira, farkli {ilkelerde belli miisabaka takvimlerine gore, sporcularin farkli
kort ve seviyelerdeki uygun miisabakalarda oynadigi olimpik bir spordur. Turnuvalarda
sporcular yiiksek diizeyde performansi gostermek icin fizyolojik acgidan farkli
yiiklenmelere ihtiyag duyarlar (Kilit & Aslan, 2018a).

Tenis olimpik bir spor bransi oldugu igin, modern diinyada seyretmesi cosku ve
hayranlik uyandirmakla birlikte, uygulamasi keyif veren bir oyundur (Ferrauti, Maier &
Weber, 2002). Tenis sporu oksijenli ve oksijensiz ortamda yapilan yiiklenmelerle birlikte,
biyomotor becerilerin koordinasyon, siirat, esneklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi yetilerin

iyi olmast ile gerceklestirilen spor dalidir (Olgiicii, Canikli, Hadi ve Tasmektepligil, 2011).

Tenis son yillarda degisim icerisinde olmasina ragmen, d6gretim yontemleri yillardir
ayni sekilde devam etmekteydi. Farkli branslarda rekreasyonel olarak oynanan oyunlarin
yaninda tenis oyunu cazibesini yitirmeye basladi. Sebebi ise, geleneksel tenis 6gretim
yontemlerinin tercih edilmesi ve tenis oyununun gergek karakterinin anlasilamadan teknik
vurus ¢alismalar {izerinde durulmasiydi. ITF yapmis oldugu calismalarda, tenis kiiltiiriiniin
yaygin ve yerlesmis oldugu tilkelerdeki genglerin biiylik ¢ogunlugunun tenisi 6grenmesi ve
oynamasinin teknik olarak zor oldugu i¢in eglenceli bir oyun olarak gdriilmedigini ortaya

koymustur (Unierzyski & Crespo, 2007).

Her spor bransinda oldugu gibi tenis bransinda 6gretim yontemleri bakimindan son
yirmi yilda degisim gdstermistir. Modern dgretim yontemlerinde sistemli ve teknik 6gretim
yerine Ogrencilerin gelisim seviyelerine gore egitim verilmektedir. Tenis egitimini
kolaylagtirmak i¢in malzeme ve oyun kurallarinda degisiklik yapilarak uygulamalar
gerceklestirilmistir. Egitim siirecindeki bu degisimlerle birlikte Ogrencilerin fiziksel,
zihinsel ve beceri kapasiteleri eski sisteme gore daha fazla gelisim gdstermistir. Tenis
egitiminde gen¢ Ve baglangic diizeyindeki katilimcilara, standart boyuttaki kort ve
puanlama sistemleri yerine, degisik 6l¢eklendirilmis saha, farkli puanlamalar ve basinglar
degistirilmis toplarla uygulamalar yapilmaktadir. Basing seviyeleri degisik top cesitleriyle

yapilan uygulama c¢alismalarinda, topun iki Ogrenci arasinda karsilikli hatasiz gidip



gelmesi Ggrencilerin  kisisel becerilerinin kisa siirede arttigi goriilmiistiir. Yapilan
calismalar mini tenis oyununun etkili bir 6grenme yontemi oldugunu ortaya koymaktadir.
Baslangi¢ seviyesinde en dnemli olgu vuruslardaki dinamik koordinasyonu gelistirmektir.
Farkli saha ve sertlikteki toplarla benzer siirelerde farkli tenis egitimi goéren Ogrencilere
nazaran daha fazla tenis becerisi ve gelisimi gosterdikleri belirtilmistir (Kilit ve Arslan,
2016).

Tenis bransi, koordinatif 6zelliklerin etkin oldugu bir spordur. Tenis egitimi
esnasinda Onceden sahip olunan becerilerin kullanilmasi yeni edinilecek becerilerin
Ogrenilmesinde onemlidir. Egitim yontemlerinde, beceri edinimini etkileyen psikolojik,
bireysel farklar, tekrar sayisi ve aktarim gibi birgok etken vardir. Transfer; edinilmis bilgi
ve becerilerin baska bir teknik egitime aktarilmasidir. Beceri 6gretimi sirasinda aktarim
kurallarina uygun hareket etmek 6nemlidir. Hareket 6gretimi sirasinda gereksiz hareketler
ogrenimi zorlastirabilir. Ornegin, tenis oynamay1 dogru olmayan yollarla 6grenmis bir
kisiye kiyasla tenis oynamay1 hi¢ bilmeyen biri kisi, dogru teknikle oynamay1 daha kolay
ogrenir (Olgiicii ve digerleri, 2011).

Baslangi¢ seviyesindeki yetiskin ve geng oyuncularin Uluslararast Tenis
Puanlamast 10.3, 10.2, 10.1 derecelendirme seklindedir. Bu seviyedeki baslangic
oyuncularinin ITN 10.3’ten 10 seviyesine gegislerini, normal sar1 top ve tam sahada tenis
oyununa baglamalarimi kademeli olarak saglar. ITF tarafindan, baslangic seviyesinde
verilen tiim egitim programlarinda kirmizi, turuncu, yesil ve daha yavas toplarin

kullamilmas: kesinlikle onerilir (http://www.tennisplayandstay.com/itn/rating-players/itn-

and-coaching.aspx).

Tenis sporunda temel teknik ¢aligmalarla kazanilan deneyim arttikca vurus istikrari
ile birlikte teknik hareketler gelisim gostererek 1yi duruma gelir. Bu siirecte daha ¢ok vurus
gerceklestirilmesi 6grenim siirecini kisaltarak teknik uygulamada hatasiz vurus yapma

sayisint artirir (Schonborn, 2000).

Tenis, insan yeteneklerinin smirlarin1 zorlayan bir bransg olarak, teknik, taktik,
fizyolojik, psikolojik ve sosyal olarak planli ve programli yapildiginda gelisim
ozelliklerini en iyi sekilde fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonleri ile gerceklestiren

bir branstir (Hasil ve Atag, 1998). Tenis farkli spor dallarina nazaran egitim ve ¢ok
2


http://www.tennisplayandstay.com/itn/rating-players/itn-and-coaching.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/itn/rating-players/itn-and-coaching.aspx

Ozverili ¢aligma isteyen bir daldir. Uzmanlar bes setlik tenis miisabakasinin, 5 km
kosudan, 1,5 saatlik futbol magindan ve buna benzer diger spor dallarindan fiziksel ve

zihinsel olarak daha ¢ok yoran bir brans oldugunu belirtmektedir (Oztop, 2006).

Tenis, fizyolojik gereksinimleri bir¢ok takim sporuna benzeyen, siirekli degiskenlik
gosteren farkli ¢evre kosullarinda ve anaerobik sisteminden daha ¢ok yararlanildig
distiniilen, teknik, taktik, fiziksel, psikolojik ve iyi derecede beceri isteyen, toplam oyun
stiresinde belirli aralar verilerek oynanan bir spordur. Tenis oyunu, orta siddetli uzun siireli
periyotlarla, kisa siireli maksimal yada maksimale yakin yiiklenmelerin birlikte yapildigi,
ani kisa kosular durmalar, tekrarlayict bas iistii (smag, servis) ve temel vurus (forehand-
backhand) hareketleri ile resmi kurallarla belirtilmis dinlenme periyotlarindan olusur.
Tenis, farkli kort yiizeylerinde kadinlarda 3 set erkeklerde 5 set olarak oynanir. Genellikle
taktiksel olarak hizli kort oyunculart servis-vole oyununu tercih ederken, toprak kort
oyuncular1 da geri ¢izgi oyununu tercih etmektedir. Tenis¢iler, diger spor dallarinin tersine

fiziksel olarak yiiksek seviyede birkag yetiye sahip olmalidirlar (Aksit, 2012).

1.1. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Geng yetigskinlerde 12 haftalik tenis egitiminin bazi antropometrik ve motorik

ozellikler uzerinde etkisi var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci, geng¢ yetiskinlerde 12 haftalik tenis egitiminin bazi

antropometrik ve motorik 6zellikler tizerindeki etkisinin incelenmesidir.

1.3. Arastirmanin Onemi

12 haftalik temel tenis egitim becerisi ile baz1 antropometrik ve motorik 6zellikler

arasindaki iliskinin incelenip, tenis egitimcileri ve spor bilimcilerin tenis egitim planlamasi



yaparken zamanin etkin kullanilmasi, egitim yontemlerinin fayda ve verimliligi arttirmada

kaynak olusturmasi ve literatiire katk1 saglanmasi amaglanmaktadir.

1.4. Hipotezler

>

Geng yetiskinlerde 12 haftalik tenis egitiminin viicut agirligi ve yag yiizdesi
oranlarma olumlu etkisi vardir.

12 haftalik tenis egitiminden sonra geng yetiskinlerin bel, kal¢a ¢evre 6l¢iimleri
ile bel/kalca oraninda ve BK1 farklilik vardir.

Geng yetigkinlerde 12 haftalik tenis egitiminin 5-10-20 metre siirat
performanslarina pozitif yonde etkisi vardir.

12 haftalik tenis egitiminin sonunda katilimcilarin ITN test dl¢limlerinde pozitif

yonde gelisim vardir.

1.5. Sayiltilar

>

12 haftalik tenis egitimi siirecinde katilimcilarin antrenmanlara, testlere ve
6lgtimlere tam motive olduklari kabul edilmistir.

Katilimcilarin, ITN test Ol¢iimlerinin her asamasim kisisel beceri ve
gelisimlerinin optimum performansi sergiledikleri kabul edilmistir.

Tim katilimcilarin  Slgtimler Oncesi ikaz edildikleri sekilde fiziksel ve
fizyolojik olgiiler1 etkileyecek yiyecek ve igeceklerden kacindiklari
varsayilmistir.

Katilimeilarin aragtirma test uygulamalarimi en iyi sekilde yaptiklart ve
arastirmada kullanilan Olglim araglarinin  gegerli ve giivenilir oldugu

varsayilmistir.

1.6. Smmirhiliklar

» Calismanin orneklem grubu, Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

birinci sinifta egitim goren ve herhangi bir tenis egitimi almamis 60 goniilli

katilimciyla (34=kadin, 26= erkek) sinirlidir.



Bazi antropometrik, motorik dl¢timler, ITN testi ve tenis egitim uygulamalari

ile simirhdir.

Sayiltilar kisminda belirtilen maddelere uymayan Ogrenciler testlere dahil

edilmeyecektir.



BOLUM II

LITERATUR ILE iLGILI ARASTIRMALAR
2.1. Tenis

Tenis, mag esnasinda enerji gereksinimleri yiiksek ve kestirilemeyen hizli tempo ile
oynanan bir spordur. Diinya ¢apinda 75 milyondan fazla katilimci tarafindan oynanan tenis
sporu saglik agisindan faydahdir (Olgiicii ve Vatansever, 2015).

Teniste, genel olarak basarili performansin 6n sarti yetenektir. Buna ek olarak,
kuvvet, siirat, ceviklik gibi fiziksel bilesenler ve aerobik, anaerobik metabolizmasinin

karma sekilde etkilesimini gerektiren bir spordur (Turan, 2017).

Tenis bransi; kalp atim hizi ve solunum degerleri oyun igerisindeki rallilerin
siddetine, kisisel oyun taktik ve oyunun durumlara gore degiskenlik gostererek, aralikli
olarak orta siddette egzersizlere dayali doniisiimsiiz anaerobik ve yiiksek oranda laktik asit

birikimi olusmadan oynanan spor dali olarak tanimlanabilir (Suna, 2013).

Tenis maglarinda ortalama on saniyeden az siiren ralliler (6zellikle sert ve ¢im kort
gibi daha hizli yiizeylerde), ancak maglar esnasinda bir saatten az siirede bitebilecegi gibi 5
saatten fazlada siirebilir. Oyuncularin mag esnasinda puanlar arasinda, on yirmi saniyelik
dinlenme siireleri ile oturarak dinlenmeleri i¢in 90-120 saniyelik saha degistirme siireleri
mevcuttur. Sporcular mag esnasinda puan aralarinda hizli toparlanma saglamak igin hem
aerobik hem de anaerobik kapasiteye ihtiyac hissederler. Raketin topla bulugma siiresi ise
0,003 ile 0,006 saniye arasindadir. Yiiksek duyarlilik gerektiren tenis sporunda etkili bir
vurusun gerceklesmesi i¢cin kullanilan top ve raket en dogru tarafta olmalidir (Turan,
2017).

Modern tenis ve teknolojideki gelismeler oyuncularin performansini etkiledi.
Teniscilerin ¢ok yonlii fiziksel uygunluga odaklanarak daha atletik olmak icin fiziksel
uygunluklarin1 ve motor becerilerini gelistirmeye yoneldiler. Motor yeterlilik motor
koordinasyonuna baglidir, koordinasyon becerisi olarak tanimlanan viicuttaki ¢oklu viicut
pargalarinin senkronize ve hizli sekilde hareket etmesidir. Beceri 6grenimi gelismis

koordinasyonla gergeklestirebilir (Sogiit, 2017).



2.2. Teniste Temel Teknik Ogretimi

Beceri; en kisa siirede hareketi 6grenme ve farkli pozisyonlarda hedefe yonelik en
ekonomik sekilde tepkiyi verebilme yetenegi olarak tanimlanir. Tenis sporunun {ist
seviyede beceri istemesinin nedeni bir¢ok motorik Ozelligi i¢ermesidir (Piskin, 2018).
Beceri, yapmak istenilen hareketlerin dogru sira ve zamanda uygulanmasi i¢in viicuttaki
dogru kaslar1 kullanarak, ihtiya¢ duyulan gerekli kuvvetin gerektigi miktarda ve en
ekonomik bi¢imde olusturulmasi yetenegi seklinde de tanimlanabilir. Tiim spor dallarinin

kendine has beceri karakteristigi mevcuttur (Coskun, 2019).

Tenis¢i olabilmenin yolu topu kontrol etme yontemlerini 6grenmekten gecer. Yillar
boyunca oyuncular topun farkli durumlarinda kontroliinii saglamak i¢in degisik vurus

metotlar1 gelistirmislerdir (Urartu, 1996).

Tenis oynarken bedenimizin saginda ve solunda vuruslar yapariz. Sag elini
kullananlar igin, sag tarafinda yaptig1 vurusa forehand, diger tarafinda gerceklesen vurusa
da backhand denmektedir. Teniste 3 degisik sekilde topa vurus yapilir. Bu vuruslar, flat,
slice ve topspin vuruslaridir (Kermen, 2002; Urartu, 1996). Bu ii¢ vurustan biriyle
Forehand (EO) ve Backhand (EA) vuruslari yapilmaktadir. Teniste vuruslar teknik ve
taktik olmak tizere iki farkli sekilde uygulanir (Gelen, Mengiitay ve Kermen, 2007).

Teknik (Temel) Vuruslar:
» Forehand, Backhand (Kagara vuruslar)
» Servis (Baslama vurusu)

» Vole (Ugara vuruslar)

Taktik (Yardimct) Vuruslar:

» Drop shot

> Lop

» Smag

» Yarim vole (Karagoz, 2008).



2.2.1. Teniste Duruslar

Teniste temel bekleme durusu; ayaklar omuz genisliginde agik, viicut agirligi her
iki bacakta esit dagilmis, dizler hafif biikiilii, raket gévde Oniinde (dominant elimizde,
bosta kalan elimiz raket bogazinda) duracak sekilde tutus pozisyonundadir. Teniste
savunma (top beklerken) ve hiicum (karsiya top atarken) yapmadan once alacagimiz durus

pozisyonlarinin, sonuca gitme agisindan dogru sekilde uygulanmasi gerekmektedir. Teniste

duruslar1 sdyle siralayabiliriz;

» Hiicum duruslari,

» Savunma duruslari,

» Tek ve ¢ift oyundaki duruslar (Schwartz & Dazet 2005).

2.2.2. Teniste Raket Tutuslari

Teniste temel olarak 6nemli bes raket tutus bigimi vardir;

1.

2
3
4.
5

Eastern Tutus (Dogulu tutus)
Western Tutus (Batili tutus)
Continental Tutus (Merkez tutus)
Semi western forehand

Western forehand

Extreme Eastern Backhand or Eastern Backhand

Semi-Western Backhand
Continental
/ Eastern Forehand
Beve Bever /

Semi-Western Forehand

Western Forehand

Sekil 2.1. Teniste Raket Tutuslari
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2.2.2.1. Eastern Tutus

Raketle tokalasir gibi tutulur. Bu sayede raket elin devami gibi kabul edilir ve
avug i¢i ile oyun oynuyormus hissi verir.

Bu tutusta isaret parmag ileri uzanmis durumdadir.

Topun kontrolii parmaklardadir.

Eastern’de sol vurus yapmak i¢in elin iginde raketin iist kismina yani asagiya
dogru azicik ¢evirmek ve bagparmagi ileri uzatmak gerekir.

Bu tutusla sol toplara sag kal¢anin biraz ilerisinde vurulur. Bu tutus sekli daha

¢ok forehand (elonii) vuruslarinda kullanilir.

Modern teniste en ¢ok kullanilan ve etkili vurus yapmaya yardimei olan “Eastern”

ve “Continental” tutuslardir. Vurus esnasinda el ayasi rakete destek oldugu i¢in yiiksek

oranda kuvvet aktarimini en iyi saglayan tutuslardir. Sigrama yiikseklikleri farkli toplara da

ayni etkinligi gosterirler. Bu tutus sekillerinin pek ¢ok avantaji vardir ve bundan dolay1 ¢cok

tercih edilirler.

2.2.2.2. Western Tutus

YV V VYV V

Western tutusu servis ve backhand vurusta kullanilmaz. Bu vuruslar1 yaparken
raketi elin iginde iyice dondiirmek gerektigi i¢in yeterince vakit kalmaz.
Western tutusla algak toplara vurmak oldukea giigtiir.

Western tutusla topa zor yetisildigi i¢in vurus zayif ve isabetsiz olabilmektedir.
Tutus degistirirken ¢ok fazla raket yiizii degisimi gerektirir.

Western tutusta, top takibi kisa yapilirsa toplar servis ¢izgisi ve dip ¢izgi
arasina diisecektir.

Western tutusla ¢ok etkili topspin vurmak mimkiindiir.

Western tutus, yerde yatan raket sapini siipiirge sapini kavrar gibi tutmakla

meydana gelir. Elin bas ve isaret parmagi arasindaki V sapin sag iist geniz kisminin

ortasina isaret eder (Urartu, 1996).



2.2.2.3. Continental Tutus

Diinya’da ve Avrupa’da turnuva oyuncular1 ve sampiyonlarin ¢ogunlugu bu tutusu
tercih etmektedir. Forehand vurusta kuvvetli kol ve bilege daha fazla ihtiyag¢ vardir. Vurus

esnasin da ¢ok iyi zamanlama ve koordinasyon yapilmasi gereklidir.

Continental tutus, forehand vurusta bazi avantaj ve dezavantajlar1 bulunmaktadir.
Sigrama seviyesi diisiik toplarda konforlu, fazla olan toplarda birgok sorun yaratir, paralele
gonderilen vuruslar ayarlamak mesakatlidir fakat bel hizas1 veya alt1 gelen toplar1 ¢apraza

vurmak ¢ok daha rahattir.

Continental tutus, servis atig1 sirasinda kullanimi, el bilegi hareketini optimize

edebildigi ve siki bir tutus sagladigi i¢in onerilir (Akca, 2006).

Tutusta; parmaklar yukariya dogru ve raket sapinin arkasinda olmalidir. Raketi saga
dogru 1/4 cevirerek yapilir ve vurus esnasinda bileginizi kilitlemek i¢in bagparmagimizi

raket sapinin ortasinda tutmamiz gerekmektedir. Uygulanan continental tutuslar;

» Tam Continental Tutus: Eastern backhand tutusa benzer. Backhand, vole, smag
vuruslarda ve servis atisinda etkilidir, fakat raket gergevesi yere paralel oldugu
i¢in forehand vurusta etkisizdir.

» Normal Continental Tutus: Backhand ve forehand eastern tutus arasindadir.

» Zayif Continental Tutus: Eastern forehande benzer. Forehand vole, backhand,
smag ve servis i¢in etkili vurus saglar, backhand vole vurusu i¢in etkisizdir.

(Urartu, 1996).
2.2.3. Teniste Ayak Oyunlari
Teniste oyun alaninda etkili vurus gerceklestirmek i¢in ayak oyunlarinin dogru
sirada yapilmasi gerekir. Topa vurmak igin yapilan ayak oyunlarina (footwork) hayati kort

isleri (vital ground work) denilmektedir.

» Onsezi



Zamanlama
Cabukluk
Uyarlayabilirlik

YV V V VY

Esglidiim

Esgiidiim; bir vurus hareketini yerden raket kafasinda kadar olan, viicudun bir¢ok
eklemi bir tepki zincirinin halkalarin1 olusturarak en uygun bigimde zincire aktarma isidir.
Esgiidiimliilik esnek ve akici bir bigimde gergeklesmesi gerekmektedir. Hareketin birinci
halkasi ayaklarin yere uygun bigimde basmasi ile baglar. Teniste bir vurus hareketinin

asagidaki unsurlarmdan sz edilir ve bunlara “ayak oyunlar1 teknigi” denir.

1. Baslama konumu
2. Cikis ve kosusu

3. Vurus konumuna giris

2.2.3.1. Baslama Konumu

Baslama vurusu i¢in en iyi kosul dip ¢izginin 1-1,5 metre gerisinde rakibin atmasi
muhtemel iki noktanin ortasinda durmaktir. Cikis ve kosu i¢in en uygun, gidilecek tarafa
en yakin ayakla ¢ikis yapmaktir. Once topun gelisini o taraf yakin ayag: ile ileri bir adim
atmaktir. Zorlanildig1 zaman yanda veya arkaya adim atilmalidir. Adim sayis1 topun
diistiigii noktaya olan mesafeye gore degisir. Adimlar kiigiik olmalidir. Bu asamada degisik

adimlamalar (footwork) ortaya ¢ikar. Bunlar;

» Hizl bir sira ile Giglii adimlama: Bulunulan yerde, ayak tabanlarinda ve iki
bacak tizerinde nokta sigcramasi yapmak, oOzellikle rakipten gelen atisi
beklerken yapilir.

» Yan adimlama: Yapilan bir atig1 kargilamak igin kisa mesafeleri kat etmek
lizere veya bir atig1 yaptiktan sonra baslama noktasina donmek icin kullanilir.

» Makas adimlama (¢apraz adimlama): Farkli kosuya gegmek ve viicut agirligini
hareket akisina uygulamak i¢in kullanilir.

» Ayar adimlar: Vurus mesafesini diizeltmek i¢in kullanilan adimlardir.
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» Sprint adimlari: Sprint kosusu gibi uzun bir mesafeyi ¢abuk kat etmek igin

kullanilir.

2.2.3.2. Vurus Konumu Almak:

iki temel vurus konumu vardir.
Backhand vurusta yanlamasina pozisyon alinirken, forehand vurusta agik ve
yanlamasina vurus pozisyonlarinin ikisi de kullanilir. A¢ik vurus, topspin (iistten egirimli)

vuruslar i¢in daha uygundur.

» Kontrollii vuruslar i¢in ayaklar yere saglam basmalidir. Bu sayede vuruslarin
giivenligi ve hassasiyeti artar.

» Saldirgan ve kosarak sokulma vurusu yaparken ilerideki bacak ya havada adim
atar ya da topla bulusma aninda yere basar. Backhand (elarkasi) vurusta oldugu
gibi arka ayag1 caprazlama keser (tango adimu).

» Vurus aninda genellikle viicut agirligi arka ayaktan On ayaga aktarilir. Bu
aktarim raket topa carpmadan bitmelidir. Backhand de forehand de oranla daha
erken yere basmis olmalidir. Temel sebep vurus giiciinii arttirmaktir. Agirlik

aktarma ani vurus koordinasyonu bu sayede yapilabilir (Kermen, 2002).

2.2.3.3. Adimlama ( Footwork) Teknigi

> Tenis oyununda oyuncu kort iizerinde degisik yerlerde bulunur. Ornegin, dip
cizgide, servis ¢izgisinde veya file dniinde.

» Tenisci servis atarken istedigi yeri seger ve rakibin dengesini bozacak vuruslar
yapabilir.

» Degisik yonlere ¢ikis i¢in baglama noktasi

» Degisik baglama noktalarindan ¢ikis ve kosular ile vurusa gitme
a) Yanlara kosular,
b) Diiz ve acil1 kosular,

¢) Sigrarken vurus.
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» Vurustan sonra adimlamalar ve sonraki vurusa hazirlanma ve baslama konumu

alma.

Temel Vuruslarin Ana Kosullart.

» Topu hissetmek

» Diisen topu kullanma
» Temas noktasi

» Denge

» Hazirlanma konumu

Topa, en ideal bel hizasinda sigramanin en yiiksek noktasindan asagiya dogru
diismeye basladigi an veya sigramanin en yiiksek noktasinda vurulur. Topun inise gegtigi

anda vurmak, yiikselmeye gectigi anda vurmaktan daha kolaydir (Urartu, 1996).

2.2.4. Forehand (Elonii) Vurus

Sag elini kullanan oyuncunun sag tarafinda yaptig1 vurusa forehand (elonii) vurus
denir. Alt kolun ve bilegin i¢ kisminin vurus esnasinda topu gostermesi ve raketin yan ve

yere paralel olarak durmasidir (Eren, 2019).

Teniste etkili vuruslar yapabilmek igin bir dizi bagimsiz bagimli hareketleri ardi
sira ve uyumlu yapabilmek gerekir. Bu asamalarin kendilerine ait 6zellikleri vardir ve {i¢

asamadan olusur.

Birinci Asama (Raketi Geriye Alma):

» Bu agsamada raket forehand tutus (eastern veya western) ile tutulmali ve raket
bas1 yukar1 kaldirilmig olmalidir.

» Govdemizin st kismi sag ayak ile birlikte saga dondiiriiliirken, raket istten
oyuncunun bas hizasini boyunca (fileye dik gelecek kadar) geriye alinmalidir.

» Dizler biikiilerek viicudun merkezi (top seviyesi) alcaltilir.

» Sol ayak ileri gotiiriilerek viicut agirhiginin biiyiik bir kismini ytiklenir.
12



>

Sol omuz fileye dik gelecek sekilde doniise devam edilir.

Ikinci Asama (T, opla Bulusma):

>
>

Raket hafif ileri ve yukar1 sallanmali.

Raket bas1 giderek hizlandirilmali, raket maksimum hiza ulastiginda raket topa
carpmali.

Sallama hareketi biiylik olmali.

Raketle top govdenin yan tarafinda 6nde olan ayagin bir raket boyu oniinde
kilitlenmis bilek ve raket basi vurus esnasinda yere dik gelecek pozisyonda

olmalidir.

Uciincii Asama (Vurusu izleyig Bitiris):

Kol hareketi, viicudun yaninda vurus yoniinii takip eder ve viicut agirlhiginin
cogu sol bacaga aktarilmis durumdadir.

Sag kol dirsekten biikiilerek sol omuz tarafina dogru gotiiriliir.

Atis yonlinlin saglanmasi ve dengenin korunmasi i¢in sol kol tiim vurus ray1

boyunca sag kola paralel bir sekilde hareket ettirilir (Kermen, 2002).

2.2.5. Backhand (Elarkasi) Vurus

Backhand ¢ift el vurus genellikle baslangi¢ seviyesindeki oyuncularin kullandig:

tekniktir. Daha etkili vurus yapmak i¢in ¢ift el kullanilir ve fazla viicut bolimii kullanildigi
icin hareket uygulama becerisi kolay dgrenilir. Tek el backhand vurusta, ¢ift el backhand
vurusta gére viicudumuz tek yonii daha fazla ¢alisir. Iki el kullanarak yapilan backhand

vurusta viicutta daha fazla rotasyon yapilir (Eren, 2019).

Birinci Asama (Raketi Geriye Alma):

» Raket tutusu, sag el eastern backhand veya continental sol el eastern forechand

» Kalca ve omuzlar fileye yan gelecek sekilde dondiiriiliirken grip degistirilir

» Ayaklar viicuda uyum saglamak i¢in yana cevrilir

13



YV V. V V V

Agirlik gerideki ayagin iizerine aktarilir

Eller bir araya getirilir

Raket bas1 dnce geriye sonra da gelen topun yiiksekliginin altina dogru tasmir
Raketin dip kismi gelen topu gosterir

Dizler biikiilerek asagidan yukariya yapilan harekete yardimci olurlar (Kermen,
2002).

Ikinci Asama (T opla Bulusma):

YV V V V V

Raket salinimindan hemen 6nce sag ayak ile gelen topa dogru adim alinir
Topla tek el backhand vurusa gore daha geride ve yanda bulusulur
Bulusma aninda sag kol diiz tutulur

Bulusma sag kalcanin dniinde gergeklesir

Salinim asagidan yukariya dogru yapilir.

Uciincii Asama (Vurusu izleyig Bitiris):

vV V.V V V VY

Kollar atis yoniine dogru harekete devam eder

Raket topla bulustuktan sonra topu takip etmeye devam eder

iki elde vurusu omuz hizasinda tamamlar

Dirsekler biikiiliir ve kollar omuz etrafinda sarmalanir

Sol ayagin tabani yerden yiikselir ve geriyi gosterir, oyuncu dengededir
Raketin yere dik durumda, yiizii saga ve sola bakmalidir (Kermen, 1997).

2.2.6. Servis

Servis kullanan oyuncunun gecerli servis atmasiyla, karsilayan oyuncunun topa

dokunamama durumuna denir. Oyunda etkili ve siiratli olan servisler rakip (karsilayan)

oyuncu tarafindan karsilanamaz ise servisten direkt alinan sayi1 olarak ifade edilir (Kandaz,

Servis, koordinasyonu zor bir hareket oldugu igin vurus yapilirken kesinlikle iyi bir

ritim yakalamak gerekir. Ogretim basamaklama calismalarinda dogru tutus, durus, kollarda
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ritmik salinim, raketi tutan el ile topu atan el uyumu birlestirilerek yapilmalidir. Servis
atisini yeni 0grenenlere topu dogru yere nasil atilacagi, viicut agirligt nasil aktarilacagi ve

etkili vurus i¢in hareket dizisini iyi anlatmak gerekir (Giil, 2008).

Iyi bir servis atabilmek igin asagidaki basamaklama ydntemlerini kullanmak
gerekir.

> Basit hareket

» Devamli hareket

> lyi denge ve topa vurus konumunu alma

» Dogru raket tutusu (Crespo & Miley, 2009).

Kinetik Zincir: Servis atiginda birbirine baglantili olarak koordineli bir sekilde
uzuvlarla yapilan hareketlerin olusturdugu giiclin en etkili sekilde aktarilmasi isidir.

Hareket bir biitiiniin parcalari seklinde sirali olarak gerceklesir (Akga, 2006).

Servis atisinda viicudun kullanimi Vurus hizinin arttirilmasi

Bacaklarin yonlenmesi, Kalga hizinin artisi,

Govde ve omuz doniisii,

Omuz hizinin artisi,

Kollarin yukari kaldirilmast,

Dirsek hizinin artisi,

On kolun ekstansiyonu ve
flexsiyonu,

El bileginin hizim arttirmak,

El flexsiyonu,

Raketin hizin1 arttirmak,

Servis atisinda tutus, yeni baslayanlar icin eastern forehand olabilir. Ileri seviyeli
oyuncular genel olarak merkez tutus kullanarak servis atis1 yaparlar. Fakat daha oncesinde
tenisgiler eastern ile merkez tutus arasinda bir tutus tercih ediyorlardi (Crespo & Miley,
2009).

Hazirlanma Asamast:
> Iki el ayn1 anda dnce asag1 sonra yukari hareket eder.
» Top, sol ayakla ayni1 yonde ve viicudun 6niinde, sol kol diiz bir sekilde uzatilarak

birakilir.
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» Geriye salinim yapilirken raket tutan elin i¢ tarafi asagry1 gosterir.
» Agirlik transferi 6ndeki bacaga dogru aktarilir.
» Top, raket tutan kol tam olarak uzatildiginda bulusmanin gergeklesmesine

yardime1 olmasi i¢in, yeterli yiikseklige atilir.

Vurus Asamasi:

» Topla miimkiin olan en yiiksek noktada bulusulur.

» Bulusma viicudun 6niinde ve hafifce saginda gergeklesir.

» Topa raket tutan el ve raket tam olarak uzatildiginda vurulur.

» Bulusma aninda viicut dondiiriliir.

» Agirlik transferi 6ne dogru yapilarak gerideki ayagin taban kismi arka telleri
gosterir.

> Ideal olarak, bulusma aninda raketin ug kismi ile sol ayagin topuk kismi ayni

hayali ¢izgidedirler.

Tamamlama Asamast.
» Raket genis bir kavis ¢izerek viicudun sol tarafinda bitirilir.
» Agirlik tam olarak 6ndeki ayaga aktarilir.

» Gerideki ayagin taban1 yerden yiikselir ve arka telleri gosterir

Oyun seviyesi ilerledigi zaman vurustan sonra sag ayak ile 6ne adim alinabilir.
Yeni baslayanlarda bulusma aninda ayagin yerle temas: kesilmemelidir. Bu sayede

oyuncunun dengesi gelistirilir, kontrollii ve istikrarli top atis1 ger¢eklestirilir (sol el ile).

Ogretim asamasinda bir kac tane énemli husus vardur:

» Yetersiz veya fazla diz biikmek,

» Vurus eli ileriye dogru hareketine bagladiginda, ters el ve dayanma bacaginin
dizi koordineli ve ritmik olarak hareket etmelidir.

» Servis elinin ters eli topa dogru gitmeli ve topu isaret etmeli, topla bulusma

tamamlandiktan sonra viicut agirlig1 asagiya dogru aktarilmalidir.

Servis atarken oyuncu zemini istemsiz terk eder, topa dogru kendini hareket
ettirmelidir (Crespo & Miley, 2009).
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2.2.7. Vole

Forehand ve backhand vole vuruslar1 vardir, bu vuruslar topun birinci ugusuna ve

fileye iki veya ii¢ raket boyu mesafeden yapilirlar (Urartu, 1994).

Tutus; Ust seviyeli oyuncular tim vole vuruslarinda merkez (continental) tutusu
tercih ederler. Fakat hala eastern tutusu kullanan oyuncularda vardir. Yapilan arastirmalar
gostermistir ki forehand ve backhand vole de raket tutusunu degistirmek i¢in zaman vardir.
Yeni baglayanlarda raket geri sallamada arka omuza kadar gotiriilmemelidir, ileri

seviyedeki oyuncularda ise geri sallama izin verilebilir.
Birinci asama (Raketin Geri Alma):
Ayaklar omuz genisliginde agik sigrayarak (split step) konum alinir.

Ayaklar fileyi ayn1 hizada ve gdsterir konumdadir.

Topa dogru hizli ve 6ne dogru bir adim atilir.

YV V VYV V

Ust govde ileri agihidir.

Ikinci Asama (Topla Bulusma):

» Forehand vole vurusunda raket, asagiya ve ileriye dogru hareket eder, bu
hareket esnasinda ilerideki ayak gelen topa dogru adim atar ve yar1 agik konum
alir.

Omuzlar ayn1 zamanda ileriye dogru rotasyonda, dirsek ekstense edilmis,

Topa alttan egirim verebilmek i¢in raket yiizii biraz agik konumdadir.

Backhand vole vurusu da aynidir, fakat ¢ok az govde rotasyonu s6z konusudur.

YV V V V

Topla bulusma forehand vole vurusa gore daha 6nde olmalidir.

Uciincii Asama (Vurusu izleyig Bitiris):

» Raketin izledigi yol ileri ve asagiya dogrudur.

»  Bitiris salinimi oldukga kisa tutulmalidir.
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» Topa vurduktan sonra raket fileye paralel konumdadir, siiratle bir sonraki vurus
pozisyonuna gecilmelidir (Crespo & Miley, 2009).
Raketin g¢ercevesi topun gelis yoniine gore ayarlanir, vurustan once agirlik dndeki
bacaga aktarilir, raket tutan elin bilegi vurus esnasinda kilitlenir ve raket topa yaklastik¢a
hizlandirilir (Kermen, 2002).

2.2.8. Smacg

Bas lizeri yiikseklikte gelen toplara vurma hareketine smag denir. Topun yiiksekligi
basimizin en az iki metre kadar yukarisinda olmalidir ki sma¢ vurusu gergeklestirilsin
(Urartu, 1994). Topla raketin en dogru bulusma noktasi sag omuzun sag tarafidir.
Kolumuzda yaptigimiz dirsekten biikiilme ve disa rotasyon hareketi topu en yiiksek

noktada bulusmamizi engelleyebilir (Kabasakal, 2005).

Smag, servis hareketine benzer olmasina ragmen farkli 6zellikleri vardir. Smag
vurusunda topun gelis yoniine gore yer alma, topu bulma ve en iyi pozisyonu alma oldukga
zordur. Zamanlama bu nedenle ¢ok onemlidir. Smag¢ vurusu yarim servis hareketi olarak,
kollar diiz hazirlik pozisyonunda kisaltilmis bir geri savurma ile asagidan yukari beraber

olusan bir hareket ile uygulanir.

1. Hazrlik ve Geri Salinim:

» Oyuncu yana dogru doniis pozisyonu alir ve kiigiik bir adim ile topu kullanma
konumuna geger,

> Ust govde arkaya egilmis ve tiim viicut agirlig1 arka ayaga aktarilmus,

» Ayni anda raket kisaltilmig bir geri salinim ile hazirlanmus,

»  Geri salinimin sonunda dirsek biikiilerek omuz hizasina raket yiizii oyuncunun
yliziiniin iistiinde ve bas hizasinda,

» Bosta olan el denge ve koordinasyon i¢in gergin, topu gdsterir pozisyonda,
topa vuracak olan dirsek biikiilmiis,

» Raket yiizii sirtin arkasindan asagiya dogru hareketli,

» Oyuncu dogru pozisyon almis ise top oyuncunun uzattigi bos elin i¢ine diiser

durumda olmalidir.
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2. [Ileri Salinim ve Topla Bulusma:

» Hareketin devamini olusturmak i¢in raket yiizii yukaridan asagiya dogru
hizlandirilir,

Ust govde ileri dogru dondiiriilerek arka omuz éndeki omuzdan daha yiiksekte,
Arka ayagin parmak uglar1 temas halinde, viicut agirligi 6ndeki ayaga aktarilir.
Vurus esnasinda dnkol ve dirsek tamamen gerilir,

Topla govde oniinde ve bas hizasinda bulusma esnasinda raket topa temas eder,

Raket yiizii fileye paralel, topun gittigi yone dogru dikeydir,

YV V V V V V

Etki tepki yasasi, bosta olan kol asagiya dogru suursuzca hareket eder.

Ileri salimin ve devam Hareketi:

.

On kol disa dogru rotasyon, pronasyona devam eder,
Ust govde ileri, topun oldugu yéne dogru biikiilmiis,
Bos olan kol dengeyi saglamak i¢in ¢apraza taginir,

Tiim viicut agirligi 6ndeki bacaga aktarilir,

YV V V VYV V

Vurus sonrasi, bir sonraki vurus i¢in oyuncu eski halini alir (Crespo & Miley,
2009).

2.3. Teniste Modern Ogretim Yéntemleri

Her durumda uygulanabilecek dogru bir metot yoktur. Iyi bir egitimci oyuncularin
ve durumun ozelliklerine uyacak dogru bir metot secer. Bir 6gretme metodunu secerken,

egitimcei agsagidaki faktorleri goz onilinde bulundurmalidir:

» Oyuncularin seviyesi

> Becerinin zorluk seviyesi

» Becerinin organizasyon derecesi

» Kombinasyonlar (Crespo & Miley, 2009).
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Tenis oyununda 5 oyun durumu vardir; servis, karsilamak, dip ¢izgiden ralli, fileye
yaklasirken veya filedeyken, rakip fileye yaklasirken veya filedeyken oyun durumlaridir.
Bunlar haricinde oyuncular bagka bir durumla karsilagsmazlar. Bu durumlar gerceklesirken

oyuncular her bir durum i¢in belirli taktikler uygularlar;

» Topu oyunda tut

» Rakibini kosturmaya calis

» Giigli yonlerini kullan

» Zayif noktalarini 6rtmeye calis

» Rakibin zayif yoniine oynayarak onu hataya zorla

Oyun igerisinde sporcular iki durumla kars1 karsiya kalirlar, belirli bir oyun durumu
ve bu duruma karsi taktik durumu. Bu nedenle diinya ¢apinda tiim modern &gretim
yontemlerinde egitim siireci bu 5 oyun durumu ile nasil bas edilir lizerine kurulu bir

sitemler zinciridir. (Unierzyski & Crespo, 2007).

Geng baslangi¢ seviyesi oyuncularinin beceri kazanimmini, farkli boyutlarda
Olgeklendirilmis saha ve basinglart degistirilmis toplarla oynanan oyunlar katilimcilarin
devamliligini arttirmis ve becerilerindeki artista mutlu olmalarini saglamistir. Cesitli tenis
uygulamalarinin yapildig1 ve beceri gelisiminin kontrollii sekilde ilerlemesini saglayan
kuliip ve okullarda standart saha ve top calismalari yapanlarin karsilastirildiginda,
Olceklendirilmis saha ve top kombinasyonlarini kullananlarin oyun becerileri ve isabet
oranlarinin arttigi gozlemlenmistir. Bununla birlikte, en belirgin 6zellik 6grencilerin
becerisine bagli olarak ol¢eklendirilmis saha ve ekipmanla basarili bir sekilde zor
uygulama kosullarina maruz kalmadan once temel bir koordinasyon modeli olusturma

konusunda 6nemli firsatlar saglamasidir (Farrow & Reid, 2010).
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MIKRO-MIiNI-MiIiDI-MAKSI TENIS
Kort Olgiileri/ Safhalan

Sekil 2.2. Egitimde Kullanim Tenis Alan Olgiileri (https://www.ttf.org.tr/)

2.3.1. Mikro Tenis

Ana hedef, koordinasyon gelisimi

Partner ile aradaki mesafe: 0-2/4 m.

Raketin geri salinimu: ileri devam hareketi kisa
Topun yonii: dikey (gittikge yataya dogru)
Resmi yarisma yok

Egzersiz formlari: oyunlar, géreve dayali

YV V. V V VYV V

Her gesit raket tutusuna izin verilmeli ve denettirilmelidir (tava tutusu harig).
Ogrenciler kisa mesafeden ralli yapabildiklerinde, onlar farkli raket tutuslarmi
ogrenmeli ve denemeli, Continental/Eastern BH ve Eastern FH raket tutuslar
tesvik edilmeli, ancak miikemmel olmas1 gerekmez.

» Koordinasyon gelisimi Onceliklidir. Eglenceli degisik koordinasyon oyunlari
kullanilmalidir, bunlardan bazilarinda raket kullandirilabilir. Sonrasinda daha
cok tenis oyunlar1 ve egzersizleri ile diger sporlar yaptirilmalidir.

» Ana teknik eleman: Denge, topla temas noktas1 dnde ve yanda
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Mikro tenis ekipmanlar::

Mikro tenis kortu:

1.

vV VvV v N

Once kort yok, kendi, kendine ralli

Sonrasinda

Arada engel ya da file olmadan, kort dlgiileri: 1-2 m x 1-4 m
Arada engel ya da file olarak, kort 6l¢iileri: 1-4 m X 2-4 m

Malzemeler turuncu top ve yetiskin raketi (68 cm. 27 inc.)

2.3.2. Mini Tenis

File ile aradaki mesafe: 5,5-6 m ye kadar,

Raketin geri-ileri salinimi, viicudun rotasyonuyla birlikte, (diisiik hata riski
i¢in, Oncesine nazaran daha biiyiik, normale nazaran halen kisaltilmis hareket).
Topun yonii: hemen, hemen yatay,

Yarisma formlari: iki kisi beraber ya da birbirine karsi, kiiciik bolgesel
yarigmalar,

Egzersiz formlari: oyunlar, géreve dayali,

Malzemeler turuncu top ve yetigkin raketi (68 cm. 27 inc.).

Tekniksel Genel Ihtiyaclar-

>

>

Topun karakteristigini 6grenmek,

i- Reaksiyon,

li- Sezinleme,

iii- Gelecek topun tahmin edilmesi.

Vuruslarin ¢ekirdeginin olusturulmast,

I- Topun yakinlarindaki temel ayak oyunu (ayar adimlart),

ii- Uygun vurus pozisyonu, 6ne agirlik aktarimi, denge.
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2.3.3. Midi Tenis

Geri vurus protokolleri:

YV V V VY

Kos, dur, vur
Ayar adimlar1 kullan
Bacak ve omuzlar1 kullan

Cizgiyi takip et

Servis vurusg protokolleri:

>
>
>

Ritiel / ritim
Bacaklar1 ve omuzu kullan

Cizgiyi takip et

Vole vurusu protokolleri:

YV V V V

Bulusma noktasi
Omuz ve kalgalar1 dondiirerek basla
Raketle hedef ¢izgisini takip et

Kisa temas1 hisset

Midi tenis égretim metodolojisi:

YV V. V VYV V

Elle beslemeler
Raketle beslemeler
Antrenorle rallide
Oyuncular rallide

Puan oyunu
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2.3.4. Maksi Tenis

Yeni baslayan yetigkinlerin ders igerikleri:

» Eglence
» Aktif Olma
> Ogrenme
» Miisabiklik

Maksi tenis dersinin yapisi:

Genel Isinma ve Koordinasyon

> lyi bir baslangi¢ icin eglenceli oyunlar

» Atma, tutma — koordinasyon oyunlari

» Atlamalar — kosu koordinasyon (1/4 ¢alisma/dinlenme)

» Siirat oyunlari, yarigsmalar (1/5 ¢alisma/dinlenme)

Teknik Istnma, Tenise Ozel Koordinasyon:

Mikro & Mini Tenis (koordinasyon alistirmalar1 & oyunlar)

Miniden Maksi Tenise — vuruslarin 1sitilmasi, ritim, (servis ve return isinmasi)
Servis ve return ¢aligmast

Konu 1 — agik-kapali-agik / taktiksel yaklasimla hareket 6gretimine dayali

Konu 2 — basitlestirilmis kuralli oyunlar (servis ve return igeren)

vV V.V V V VY

Soguma (https://www.ttf.org.tr/, Il. Kademe Antrendrliik Egitim Semineri).

2.4. Tenis Oyununun Fizyolojik Ozellikleri

Tenis, c¢ok farkli fizyolojik degiskenlerin bilesenlerini igermektedir. Bu
degiskenlerden genel olarak giic ve esneklikten yararlamildigi, diger fizyolojik
degiskenlerin heniiz net bir sekilde belirlenmemesi tenisle ilgili ¢alismalarin bu yoniiyle

ele alinmasi ve tekrar gézden gegirilmesine ihtiya¢ vardir. Bu calismamizda fiziksel
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antrenman yapisina degil, temel egitim ile kazandirilacak fiziksel degisimlere dikkat

cekilecektir (Kovacs, 2006).

Tenis oyunu esnasinda puan uzunlugu, atis secimi, strateji, mag siiresi, hava
durumu ve rakiplerin durumu tenis oyununun karmasik fizyolojik yonlerini
etkiler. Uygulanacak tenis antrenmanin, optimum performans igin gerekli olan bir¢ok
fizyolojik degiskeni ciddi bir sekilde karsilamasi gerekir. Tenis antrenman ve maglari
esnasinda sporcular patlayict kuvvet iceren vuruslar defalarca kullanmalar1 gerekmektedir.
Tenis maclar1 belli bir puan durumuna gére oynandigi i¢in, siire sinirlamasi olmaksizin
oynanir. Bu sebeple bir tenis magi bir saat veya bes saat siire ile devam edebilir. Bu
degisken zaman durumlarinda performans (anaerobik ve aerobik) olarak oyuncularin hazir

olmasi igin {ist diizeyde antrenman yapmasi gerekir (Kovacs, 2006).

Hizli hareket etmeyi gerektiren sporlar, giires, boks, kayak, araba yaris1 ve futbol
gibi branslarda tepki verme hizi ¢ok 6nemlidir. Tepki hizi, bir¢ok becerinin temeli olarak
da goriilmektedir. Rakibin yapacagi herhangi bir hamleye karsilik olarak verilen tepki hizi
0 sporcunun stiratine baglidir. Sporcunun en yiiksek hiza, en kisa siirede ulagmasi i¢in

miitkemmel baslangig, tepki hizi ve bu hizi devam ettirmesi gereklidir (Karagoz, 2008).

Sporsal verim diizeyi, biyomotor olarak adlandirilan siirat, dayaniklilik, kuvvet,
koordinasyon ve esneklik yetilerinin biitiinliik igerisinde etkilesimiyle ortaya ¢ikmaktadir.
Birgok spor dali birincil etkili biyomotor yeteneklerine gore siniflandirilmaktadir. Kuvvet,
slirat ve dayaniklilik biyomotor yeteneklerin spor dallarina gore birincil onem diizeyi
kuramsal olarak gosterilmistir (Bompa & Haff, 2017). Tenis bransinda siirat, dayaniklilik,
kuvvet, koordinasyon ve esneklik gibi yetilerin iyi seviyede olmasina ihtiya¢ duyulan ve
ayn1 zamanda yiiklenmelerin birlikte oldugu performans sporudur. Gelismis fiziksel
uygunluk isteyen tenis sporu, bu anlamda tenis¢inin etkili vuruslar yapabilmesi igin tiim
fiziksel uygunluk Ol¢iilerinin {ist diizeyde olmasii gerektirir. Tenis oyunu rakibe temas
olmadan oynanan, 6zellikle hizli yer yon degistirmeler, hizli kol hareketleri, sigramalar ve
farkli sekillerde hamlelere ihtiya¢ duyulur (Olgiicii ve digerleri, 2012). Tenis maginda
tekrar eden kisa siireli vuruglar arasi kisa duraksamalar ve sayilar arasi daha uzun
duraksamalar1 kapsayan bir oyundur. Teniste, enerji kaynagi ii¢ enerji sisteminin
birlesmesinden elde edilir. Oyuncular top oyun igerisindeyken % 70 anaerobik laktik, %20

ve %10 aerobik sisteme ihtiya¢ duyarlar. Oncelikli olarak tenis oyunu anaerobik alaktik
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enerji kullanan bir aktivitedir. Ust seviye bir tenis maginda sporcunun oksijen kullanimi

mevcut kapasitesinin en yiiksek seviyesine kadar ¢ikabilir (Aktiirk, 2017).

Yiiksek yogunluk gerektiren fiziksel aktivite esnasinda enerji sistemlerini
kullanarak ortaya ¢ikardigi is anaerobik kapasite, meydana getirilen bu isin birim zamanda
yapilmasi anaerobik giic olarak tanimlanir. Yapilan fiziksel aktivite kisa siireli ve
yogunlugu fazla ise patlayici kuvvet, uzun siireli (dayaniklilik) fiziksel aktiviteler
esnasinda da ¢ogunlukla aerobik kapasiteden faydalanirlar. Aerobik kapasite, aktivite
esnasinda kaslara gereken enerjiyi saglamak igin oksijenli ortamdan yararlanma kapasitesi
olarak tanimlanabilir (Yildiz, 2012).

Ortalama 2,5-3 saat siliren bir tenis maginda sporcularin kalp atim hizlar
submaksimal ve maksimale ulasir. Mag esnasinda yapilan tiim vuruslarin etkili bir bigimde
gerceklesmesi igin patlayici kuvvet kullanilir. Tenis mag¢ performansinda hem anaerobik

hem de aerobik kapasitenin dnemli oldugunun géstergesidir (Olgiicii, 2011).

Tenis mag1 esnasinda oyun, dinlenme-yiiklenme orani yaklasik olarak 1:2 olup,
toplam siirenin %20-30’u aktif oyun siiresi olarak gecmektedir. Bir-dort saat arasi oynanan
magclarda ralli stireleri kadinlarda 7,1+2,0 saniye, erkeklerde ise 5,2+1,8 saniye olarak
stirer. Sert kortlarda 6+2 saniye, toprak kortlarda 7,7+1,7 saniye, ¢im kortlarda ise 4,3+1,6
saniye olarak degiskenlik gostererek gerceklesir (Kovacs, Pritchett, Wickwire, Green,&
Bishop, 2007).

Dayaniklilik sporcularinin kas tiplerinin ¢ogunlugu yavas kasilan tip 1 kas lifleridir.
Sprinter veya haltercilerde hizli kasilan tip 2 kas liflerinin ¢ogunluguna sahiptirler. Tenis
sporcularmin farkli olarak hem hizli hem de yavas kasilan fibril tiplerine sahip olduklar
gbzlenmistir. Tenis sporu bu yapisindan dolayr hem aerobik hem de anaerobik enerji

sistemlerini kullanan bir spor dali oldugunun kanitidir (Turan, 2018).

Tenis¢ilerin maksimum oksijen tiiketim kapasitelerini arttirmak icin sezon dncesi
yapacaklar1 antrenmanlarda %80-90 yiiklenmeler yapip, kalp atim seviyesini %90-95 kadar
cikartarak fizyolojik gelisim saglayabilirler. Misabaka esnasinda maksimum oksijen
tilketimi %46 ile %56 arasinda degiskenlik gosterirken, ortalama dakikada 140-160 kalp

attimidir. Uzun ve siddetli gecen ralliler esnasinda maksimum oksijen tiiketimi %80
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cikarken bu oran yiizdesel olarak VO2 max %50-60 tekabiil etmektedir. Profesyonel
teniscilerin maglarda maksimum oksijen tiiketimi 50 mg/kg/dk degerlerinde ve genel
olarak oyun {stiinligli kuran teniscilerinde 44-69 mg/kg/dk arasinda degiskenlik
gostermektedir (Sert, 2016). Tenis sporu VO2 max kullanma bakimindan her yas grubu
tizerinde benzer fizyolojik etkilere sahip oldugu ig¢in ileri yas sporu olarak doktorlar

tarafindan en ¢ok onerilen branstir (Ozdemir, 2019).

2.5. Teniste Performansi Etkileyen Faktorler

Tenis farkli tempolarda kosular, doniisler, kaymalar, yiiksek ve diisiik siddette
teknik vurus hareketlerini i¢inde barindiran bir branstir. Tenis bransi degisik zemin
ozellikleri ve farkli sertlikte toplarla ma¢ yapma olanagina sagladigi icin oyunun oynandigi
zemine ve top Ozelligine gore sporcularin performanst degismektedir. Oyuncularin fiziksel
ozellikleri, hizli zemin “¢im kort”, yavas zemin “toprak kort” yilizeye gore degisiklik
gosterir. Sporcularin miisabaka esnasinda tekniksel ve taktiksel oyun durumlar1 kort
zemininden biiyiik Olglide etkilenir. Genel olarak oyuncular, geri ¢izgi oyununu yavas
yiizeylerde, servis-vole oyunu hizli yiizeylerde tercih etmektedirler (Kilit ve Arslan,
2018b). Bu sebeple degisik kort zeminlerine uyum saglamak i¢in degisik metabolik
durumlara hazir olmak gerekir. Ornegin; Kort zeminlerine gére en geri ¢izgiden kazanilan
puan yiizdeleri; Fransa agik tenis turnuvasinda (toprak kort) %51 iken, Wimbledon tenis
turnuvasinda (¢im kort) %19°dur. Oyunun taktik durumu yas ve cinsiyet gibi etkenlere

bagli olarakta gelistirilebilir (Kilit ve Arslan, 2017).

Tenis oyunu, stratejik olarak servis, karsilamak, dip ¢izgiden ralli, vole oyunu ve
voledeki oyuncuya karsi oyun (5 oyun durumu) igerisinde taktik bakimdan ¢oziimii ile
gerceklesebilir. Bu oyunlarin en 6nemlileri servis atmak ve servis karsilamaktir (Crespo &
Miley, 1998; Unierzyski & Crespo, 2007; Kilit ve digerleri, 2011). Tenis maglarina tim
puanlarin baslangicinda servis vurusu ile baslandig: i¢in rakibin servis karsilama vurusu
yapmasi Standart bir harekettir. Tenis oyunundaki performans durumu ve istikrari iyi
anlasilmalidir ki etkili oyun taktiklerini gelistirilebilsin (Kilit ve Arslan, 2017). Tenis mag
oyunu esnasindaki taktik durumu tekniksel, fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglar1 etkiler. Bu
ylizden egitimci, oyuncunun gelisim asamasi ve gelisen oyun bi¢imini goz Oniinde
bulundurarak, en uygun egitim programini hazirlamalidir (Kilit ve digerleri, 2016).
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Teniscilerin reaksiyon siiresi, denge, ¢eviklik ve hizlanma gibi 6zellikler kadar,
fiziksel olarak, dayamiklilik, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu, esneklik ve gii¢
iceren Ogelere sahip olmalar1 6nemlidir. Tenisgilerin antropometrik 6zelliklerine bakacak
olursak, somatotipi ektomezomorfik yapidadir. Erkek ve kadin oyuncularin somatotipleri
2.2:6:3 ve 3.1:3.9:3.6 gorliniimiindedir (Aksit, 2012). Profesyonel tenis oyuncularinin,
rekreasyonel tenis oyuncularina oranla mezomorfik yapida olduklar1 goriilmiistiir, farkli

spor dallarindaki sporcularda mezomorfik yapi bilesenlere sahiptir (Arslan, 2009).

2.6. Tenis Egitiminin Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri

Viicut kompozisyonunun, aerobik kapasite tlizerinde viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi ve boy uzunlugunun 6nemli etkisi vardir. Max VO2 ifade edilirken kisinin beden
ylizey alani, beden Kkitlesi ve yagsiz beden Kkitlesi ile iliskili olarak degerlendirme
yapilmahidir (Yildiz, 2012). Viicudun lipid depolari enerji kaynagi olarak kullanilma
bakimindan birinci sirada olmadigi igin viicutta fazlaligi performanst olumsuz yodnde
etkilemektedir. Yaglar kolay okside olmadigi i¢in kuvvet kaybi olusturmakla birlikte
eklem agis1 ve hareketliligini engellemektedir (Tiryaki. 2002; Zorba, 1995).

Viicut kompozisyonu, insan hayatin1 6nemli 6lgiide etkileyen cinsiyet, yas, fiziksel
aktivite, beslenme aligkanliklari, kas ve hastaliklardan etkilenir. Viicut kompozisyonu;
yagsiz ve yagli dokular olmak iizere ikiye ayrilir. Viicudumuzda yagsiz kitleleri; kemik,
damarlar, sinir, su, kas, organik maddeler, yag kitlesi ise; viicutta depolanan, hazir alinmasi

gereken yaglar ve derialt1 yaglar olarak gruplandirilabilir.

Kilonun belirlenmesinde viicut agirligi dlgiimii kullanilmaktadir. Bu dlgiit genel
olarak sporcularda da ideal performansin ortaya g¢ikmasinda bir kriter olarak kabul
ediliyordu. Fakat viicut agirligiin viicut kompozisyonu kapsamu ile ilgili branslara yonelik
farkli bilgiler ortaya ¢ikmasi sebebiyle spor yapan kisilerde oldugu kadar, sedanterlerde de

viicut kompozisyonun énemi arastirma ve tartisma konusu olmustur.
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Viicut agirhigmin degisimi, genel olarak viicutta bulunan yag oraninin degisimine
baglanmaktadir. Kadinlar ve erkekler arasinda ¢ikan performans degisikliginin, kadinlarin

viicudundaki yag oraninin erkeklere oranla fazlalig1 gosterilebilir (Turanli, 2018).

Tenis zemin Ozellikleri bakimindan hizli ve yavas kortlar olarak farkliliklar
gosterdigi i¢in oyuncularin oyun stillerini oynanan zemin 6zelliklerine gore taktiksel olarak
degistirmektedirler. Bu nedenle tenis bransinda genel bir antropometrik ozellikten
bahsetmek pek de mimkiin degildir. Yine de teniscilerde genel bazi antropometrik

ozellikler bulunmaktadir (Ozdemir, 2019).
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BOLUM I1I

YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Geng yetiskinlerde 12 haftalik tenis egitiminin bazi antropometrik ve motorik
ozellikler tizerindeki etkisinin incelenmesi baslikli yiiksek lisans tez ¢alismasi 60 goniillii
(36=kadin, 24=erkek) ogrenci grubundan olusturulmustur. Katilimer grubuna oncelikle
tenis egitimi, malzeme ve saha ozelliklerinin bilgisi verilmistir. Temel tenis becerileri
Uluslararasi1 Tenis Numaralandirma (ITN) testi i¢erisinde bulunan ¢alismalara yer verilerek
teniste temel durus pozisyonu, raket tutus ve salimimlar, rotasyon, ayak hareketleri
gosterilmis, forehand, backhand, servis, vole ve smag¢ vurus tekniklerinin ¢aligmalari
yapilmistir. Katilimeilara 6n test, viicut agirligi, boy uzunlugu, bel, kalga ¢evre dl¢timleri,
beden kitle indeksi (BKI), bel/kal¢a oran1 hesaplanarak, ITN ve 5-10-20 metre siirat testleri
uygulanmistir. Giincel calismalardan elde edilen bilgiler dogrultusunda hazirlanan 12
haftalik tenis egitim programi bitiminden bir giin sonra 6n testte uygulanan olgiimler son
test olarak uygulanmistir. Tablo 3.1° de katilimcilarin kort ¢alismalarinda kullandiklari top

cesidi, ¢calisma mesafeleri ve uyguladiklar1 12 haftalik calisma programi verilmistir.

Tiim baglangi¢ seviyesi tenis egitimi programlarinda daha yavas Kirmizi, Turuncu
ve Yesil toplarin kullanilmasi Uluslararasi Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan siddetle

tavsiye edilmektedir (https://www.itftennis.com/).

Egitim Siiresi: 12 hafta (3 ay)
Haftalik Caligma Sayisi: 2 giin (Sali ve Persembe ayni saatlerde)

Ders isleyis siire ve boliimleri: 90 dakika, boliimleri,

5 dakika fiziksel 1sinma,

10 dakika teknik 1sinma,

60 dakika temel teknik egitim (ortada 5 dk. mola),
10 dakika soguma,

YV V V VYV V

5 dakika 6zet ve kapanis.


https://www.itftennis.com/

Tablo 3.1. Uygulanan 12 Haftalik Tenis Egitim Programi

12 HAFTALIK TENIS EGITIM PROGRAMI

DERS HAFTASI TOP SAHA OLCULERI CALISMA PROGRAMI
CESIiDi
1. Hafta Sal Kirmizi Kortta kendi kendine ralli Isinma, forehand backhand tutus ile top
sektirmeler, bitirig
1. Hafta Persembe Kirmizi Ralli (2m x 2m) Isinma, forehand backhand vurus galismasi,
bitiris
2. Hafta Sali Turuncu Ralli (6m x 5-6m) Isinma, forehand backhand vurus ¢alismasi,
bitirig
2. Hafta Persembe Turuncu Ralli (6m x 5-6m) Isinma, forehand backhand vurus c¢alismasi,
bitiris
3. Hafta Sali Turuncu Ralli (12m x 6m) Isinma, forehand backhand vurus c¢alismasi,
bitiris
3. Hafta Persembe Turuncu Ralli (12m x 6m) Isinma, forehand backhand vurus ¢alismasi,
bitirig
4. Hafta Sali Turuncu Ralli (6-12m x 6m) Isinma, forehand backhand vurus ¢alismast,
bitiris
4, Hafta Persembe Turuncu Ralli (6-12m x 6m) Isinma, forehand backhand vurus ¢alismasi,
bitiris
5. Hafta Sali Yesil Ralli (18 m x 8,23m), servis | Isinma, forechand backhand vurus ¢aligmasi,
(23,77m x 8,23m) servis calismasi, bitirig
5. Hafta Persembe Yesil Ralli (18 m x 8,23m), servis | Isinma, forechand backhand vurus ¢aligmasi,
(23,77m x 8,23m) servis calismasi, bitirig
6. Hafta Sali Yesil Ralli (18 m x 8,23m), servis | Isinma, forehand backhand vurus ¢aligmasi,
(23,77m x 8,23m) servis ¢alismasi, bitirig
6. Hafta Persembe Yesil Ralli (18 m x 8,23m), servis | Isinma, forechand backhand vurus ¢aligmasi,
(23,77m x 8,23m) servis calismasi, bitirig
7. Hafta Sali Yesil Ralli (18 m x 8,23m), servis | Isinma, forechand backhand vurus ¢alismasi,
(23,77m x 8,23m) servis calismasi, bitirig
7. Hafta Persembe Yesil Ralli, servis (23,77m x 8,23m) Isinma, forehand backhand vurus c¢alismasi,
servis galigmasi, bitiris
8. Hafta Sali Yesil Ralli, servis (23,77m x 8,23m), | Isinma, forechand backhand vurus ¢alismasi,
vole (6m x 2m) servis calismasi, forehand backhand vole
calismasi, bitirig
8. Hafta Persembe Yesil Ralli, servis (23,77m x 8,23m), | Isinma, forehand backhand vurus ¢aligmasi,
vole (6m x 2m) servis calismasi, forehand backhand vole
calismasi, bitirig
9. Hafta Sali Standart Ralli, servis (23,77m x 8,23m), | Isinma, forehand backhand vurus ¢aligmasi,
vole (8m x 3m) servis calismasi, forehand backhand vole
caligmasi, smag caligmasi, bitiris
9. Hafta Persembe Standart Ralli, servis (23,77m x 8,23m), | Isinma, forehand backhand vurus ¢aligmasi,
vole (8m x 3m) servis calismasi, forehand backhand vole
calismasi, smag c¢aligmasi, bitiris
10. Hafta Sali Standart Ralli, servis (23,77m x 8,23m), | Isinma, forehand backhand vurus ¢aligmasi,
vole (8m x 3m), smag (6m x 3m) | servis ¢alismasi, forehand backhand vole
caligmasi, smag caligmasi, bitiris
10. Hafta Persembe Standart Ralli, servis (23,77m x 8,23m), | Isinma, forehand backhand vurus ¢aligmasi,
vole (8m x 3m), smag (6m x 3m) | servis g¢aligmasi, forehand backhand vole
calismasi, smag c¢aligmasi, bitiris
11. Hafta Sali Standart Ralli, servis (23,77m x 8,23m), | Isinma, forehand backhand vurus ¢aligmasi,
vole (8m x 3m), smag (8m x 4m) | servis c¢alismasi, forehand backhand vole
caligmasi, smag caligmasi, bitiris
11. Hafta Persembe Standart Ralli, servis (23,77m x 8,23m), | Isinma, forehand backhand vurus ¢aligmasi,
vole (8m x 3m), smag (8m x 4m) | servis ¢aligmasi, forehand backhand vole
caligmasi, smac caligmast, bitirig
12. Hafta Sali Standart 23,77m x 8,23m Isinma, 6grenilmis tekniklerle mag¢ pratigi,
bitiris
12. Hafta Persembe Standart 23,77m x 8,23m Isinma, 6grenilmis tekniklerle mag¢ pratigi,
bitirig

(Crespo & Miley, 2009; Ciftci, 2017; Farrow & Reid, 2010; Karagoz, 2008; Kilit, 2016;
Kermen, 2002; Ozer ve Aslan, 2018; Urartu, 1996; https://www.ttf.org.tr/)
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3.2. Arastirma Grubu

Calismamizin &rneklem grubu Kirikkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesinde
birinci smifta okuyan (Ogretmenlik, Antrendrliik, Yoneticilik ve Rekreasyon) 60

goniilliiden (34=kadin, 26=erkek) olusmaktadir.

Arastirmaya katilma kriterleri su sekildedir:
» Herhangi bir saglikli probleminin bulunmamasi,
» 18— 22 yas araliginda olmak,
» Daha once herhangi bir tenis egitimi almamig olmak,

> Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 1. sinif grencisi olmak

Arastirmadan dislanma kriterleri su sekildedir:
» Toplam antrenman programinin %40’ina katilmamak,
» Calisma sirasinda herhangi bir saglik problemi yagamak,
> Fiziksel aktivitede bulunmasina engel olacak herhangi bir sakatlik, eklem

hastaliklar1 veya kardiyovaskiiler hastalik olugsmasi.

3.3. Verileri Toplama Araclar:

Boy uzunlugu oOl¢timleri ultrasonic boy olger, viicut agirliklart ve viicut yag
yiizdesinin belirlenmesinde viicut kompozisyonu analizérii BKI Body Composition
Analyzer BC-418 MA marka tanita kullamilmistir. Bel ve kalga g¢evre olglimleri 1 cm.
genisliginde ¢elik cinko alasimli mezura kullanilarak yapilmistir. Arastirma siiresince
yapilan tiim test ve Olgiimler video ve fotograf cekilerek kayit altina alinarak

dosyalanmustir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma grubunun, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag ytizdesi, bel ve kalca
cevrelerini belirlemek igin Kirikkale Univeritesi Spor Bilimleri Fakiiltesi performans

laboratuvari kullanilmistir. Uluslararast Tenis Numaralandirma (ITN) testleri Kirikkale
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Univeritesi merkez kampiis tenis kortlarinda, 5-10-20 metre siirat testleri Kirikkale
Univeritesi spor salonunda uygulanarak kaydedilmistir. Katilimcilarin yaslari ibraz ettikleri
kimlik belgesi bilgileri kabul edilerek toplanmustir. On test i¢in ilk 6l¢iimler 2019 y1l1 Eyliil
aymin son haftasinda, son test icin ilk Olglimler ise Aralik aymin son haftasinda

yapilmistir.
3.4.1. Antropometrik Ol¢iimler
3.4.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimleri
Katilimcilarin boy uzunluklari; situs durusunda viicut agirligini her iki ayagina esit
dagitmis, bakislar karsiya ¢ene yere paralel, nefes tutulmus, topuklar birlesik sekilde

pozisyon alindiktan sonra, lgiimler, +£1 mm hassaslikta Soehnle Ultrasonic Boy Olger ile

cm cinsinden alinarak kaydedilmistir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

a
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aperdem

Sekil 3.1. Soehnle Ultrasonic Boy Olger

3.4.1.2. Viicut Agirhg, Viicut Yag Yiizdesi ve BKI Ol¢iimleri

Katilimcilara, 6l¢timden en az 24 saat oncesi alkol kafein igeren yiyecek igecek

tilketmemeleri, 4 saat 6nce su hari¢ hicbir sey yeme igmemeleri ve egzersiz yapmamalari
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bilgisi verilmistir. Olgiimler, kadinlarda tayt tsort, erkeklerde sort atletten olusan spor
kiyafetleri ile yaklasik dara agirligi disiilerek alindi. Katilimcilarin boy, yas, cinsiyet ve
antrenman diizeyleri tanitaya veri olarak girildikten sonra, ¢iplak ve kuru ayak metal
basma yeri ile ellerin temas etmesi gereken aparatlari katilimcilarin dogru kullanmasi
saglandi. Olgiimler sirasinda, katilimcilara dik durmalar1 ve karsiya bakmalar: istendi.
Tanitanin iletkenligini arttirmak i¢in Ol¢limler arasinda ayaklarin temas ettigi metal
platform silinerek temizlendi. Analizor tarafindan viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi tespit
edilerek ayrintili ¢ikt1 alindi. Katilimeilarin viicut agirligi ve boy uzunlugu belirlendikten
sonra BKI formiil yardimi ile “Viicut Agirhg: (kg) BKI = [ 1 ] (Boy Uzunlugu (m) )2”

hesaplanarak 6l¢iimlere ait veriler arastirma arsivinde saklanmak {izere dosyalandi.

Sekil 3.2. Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418
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3.4.1.3. Bel-Kalca Cevre Olciimleri

Bel c¢evresi, kaburga kemiginin alt bolgesiyle iliak kemigin {ist noktas1 arasinda
kalan bolgenin ortasindan yatay olarak, gévdenin on tarafindan nefes verildikten sonra

6l¢iim yapilmstir.

Kalga c¢evresi, kalcanin en genis yerinden maniiel yontemle anatomik durusta
(situs), sag el sol omuzda mezura siki veya gevsek olmayacak sekilde gdvdenin sag
tarafindan, yardimci kisi kalganin sol tarafinda mezuray:r kontrol ederek oOl¢iilmiistiir

(Zorba ve Ziyagil, 1995).

ERRRIRR, Ty, a\{

Sekil 3.3. Celik Mezura

3.4.2. Siirat testleri (5-10-20 Metre)

Katilimcilarm siirat testleri Kirikkale Universitesi spor salonunda baslangi¢ ve bitis
noktasi igaretlenmis olan 5-10-20 metrelik parkurlarin ¢ikig/bitis yerleri arasindaki 0,01
saniye hassasiyetindeki kablosuz 6l¢iim yapabilen fotosel cihazi ile dlgiildii. Katilimcilar
yeteri kadar 1sinma yapmalari saglandiktan sonra fotoselin bir metre gerisinde yiiksek ¢ikis
pozisyonunda beklemeleri ve hiz alma hamlesi yapmamalari sdylendi. Birinci fotoselden
gegcince siire bagladi ve ikinci fotoselden gegince siire otomatik olarak durdu. Baslangig ve
bitis kapilar1 arasinda gegen siire kaydedilerek 10 dakikalik dinlenme arasindan sonrasi 2.

denemeleri yaptirildi ve ¢ikan iki sonucun en iyisi kaydedildi.
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Sekil 3.4. Kablosuz Fotosel Cihazi

3.4.3. ITN (Uluslararasi Tenis Puanlama) Testi

ITN i¢indeki 10 derecelendirme kategorisinin agiklamasi ITN standartlarin tanimi
olarak bilinir. Ama¢ hem oyuncu hem de ITN degerlendiricisi antrendr i¢in anlasilmast
kolay ve kullanigsh olmasidir. ITN oyuncularin yalnizca bireysel atiglarin teknik

degerlendirmesinde derecelendirmemektedir. Temel olarak;

» Cesitli oyun seviyelerinin genel 6zellikleri,
» Tenisin bes oyun ve taktik durumlari,
» Oyuncunun oyun tarzint (Servis-voleciler, geri ¢izgi, top toplayici ve g¢ok

yonliil) kullanmaktadir.

ITN, oyuncularin ITN 1'den ITN 10'a kadar 10 seviyeli bir Olgekte
derecelendirildigi bir sistemdir. ITN 1, yiiksek seviye bir oyuncuyu temsil eder (ATP /
WTA siralamasina veya esdeger bir oyun standardina sahiptir). ITN 10, oyunda yeni olan
ve teniste rekabet¢i yolculuklarina baslayan bir oyuncudur. ITN Oyuncu tiirleri genel
yeteneklerine gore bes gruba ayrilabilir. ITF, beg tiir oyuncuyu tanimlamak i¢in asagidaki

terminolojinin kullanilmasini 6nerir;

» ITN 1, Elite / Yiiksek Performansli oyuncular olarak adlandirilmalidir.
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ITN 2, 3 veya 4, Gelismis oyuncular olarak adlandirilmalidir.
ITN 5, 6 veya 7, Ara oyuncular olarak adlandirilmalidir.

ITN 8, 9 ve 10, Rekreasyonel oyuncular olarak adlandirilmalidir.

YV V V VY

ITN 10.3, 10.2 ve 10.1 (yetiskinler ve gengler) baslangi¢ oyunculari olarak

adlandirilmalidir.

Baslangi¢ tenis programlari i¢in, ITN derecelendirme kategorisi, oyuncularin ITN
10.3'ten ITN 10'a ge¢mesini ve normal bir sar1 topla tam bir sahada oyun oynamaya
baslamasini saglamak ic¢in yetiskin ve geng¢ baslangic oyunculart i¢in agsamali bir yol
saglar. ITN 10.1 ile 10.3 kategorileri genellikle yavas kirmizi, turuncu ve yesil toplari
kullanarak, daha kiigiik saha ve modifiye edilmis malzemelerle ortama uygun malzeme

kullanarak oyun oynamay1 igerir. (http://www.tennisplayandstay.com/itn/about-the-

itn.aspx).

Katilimcilara ITN testi uygulamasi yapilmadan 6nce yeterince 1sinma egzersizleri
yapmalar1 saglandi. Uygulanacak testin her boliimii i¢in 6grencilere dort deneme hakki
tanindi. Top besleyici, teste katilan tiim oyunculara basit ve istikrarli toplar atmasi
saglanarak, oyuncu hazir olana kadar siire tanindi. Katilimcilarin vurus asamasinda
gonderilen topu reddetme hakki vardir. Eger Ogrenci topa temas etmisse vurus
degerlendirilmeye alindi. Top ilgili taranmis bdolgelerin bulundugu ¢izgiye diismesi
durumlarda her zaman yiiksek puan igeren bolge degerlendirmeye alindi. Yapilan tim
uygulamalar ile ilgili son kararlar1 otorite degerlendirici verdi. Olgiimler sirasinda her bir
vurustan sonra her boliimiin bitiminde puanlar kayit edildi. ITN testi formu, 6l¢timlerin
bitiminde katilime1 dgrenci ve degerlendirici tarafindan imzalanarak arastirma dosyasinda

saklanmak tizere arsivlendi.

3.4.3.1 Temel Vuruslar (F-B) Derinlik ve Gii¢ Testi

Forehand (F) ve backhand (B) derinlik ve gii¢ test uygulamasi, asagidaki sekilde P
katilimeiyl, F top besleyici kisiyi, XX harfleri de toplarin diigmesi gereken yerleri
gostermektedir. Top besleyici (F) test uygulanirken file ile servis ¢izgisi arasinda durmali
toplart servis ile baseline ¢izgisi arasindaki orta noktaya atmalidir. Oyuncu ise baseline

cizgisinin gerisinde ve kortun ortasinda beklemeli ve toplarla diz ve kalga arasindaki
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sigrama yiiksekliginde bulusmaya galismalidir. Top besleyici XX bolgelerine sirasiyla once
1 forehand sonra 1 backhand vurus yapmak tizere toplam 10 top atmaktadir. Oyuncuya
topa dogru adim alabilmesi igin top besleyici yeterince alan saglamalidir. Topun fileye
takildig1 ve oyun alanmi disarina ¢ikmasi durumunda puan alinmaz. Topun birinci sektigi

yere gore puanlama 0, 1, 2, 3, 4

0 Puan: Topun ilk sekisi tekler sahas1 diginda gerceklesirse
1 Puan: Topun servis kutularindan herhangi bir yerine diigmesi
2 Puan: Topun arka kortun 6n boliimiine diismesi

3 Puan: Topun arka kortun orta boliimiine diismesi

YV V. V V V

4 Puan: Topun arka kortun en gerisindeki boliime diismesi ile alinir.

Gii¢ Puanlar::
» Gii¢ alani= 1 bonus puani

> Giig alani= Iki kat1 puan

Katilimemin forehand ve backhand derinlik ve giic vuruslarindan alacagi

maksimum 90 puandir.

GUC ALANI - CiFT PUAN

Sekil 3.5. Temel Vuruslar (F-B) Derinlik ve Gii¢ Testi
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3.4.3.2. Temel Vuruslar (F-B) Hassasiyet ve Giic Testi

Forehand ve backhand hassasiyet ve gii¢ test uygulamasi, asagidaki sekilde P
katilimeiyl, F top besleyiciyi kisiyi, XX harfleri de toplarin diismesi gereken yerleri
gostermektedir. Top besleyici (F) test uygulanirken XX bolgelerine doniistimlii olarak 1
forehand, 1 backhand vurus yapmak iizere toplam 12 adet top beslemesi yapilmakta,
katilime1 6 topu paralel ve 6 topu caprazlara atmaktadir. Katilimei, topu kort disarina veya

fileye takmasi halinde puan alamaz. Topun birinci sektigi yere gore puanlama 0, 1, 2, 3

0 Puan; Topun ilk sekisi tekler sahas1 diginda gerceklesirse,
1 Puan; Topun hedef alanlarinin haricindeki merkez bolgeye diismesiyle,

2 Puan; Topun servis ¢izgisi ile arasindaki hedef bolgeye diismesiyle,

YV V V V

3 Puan; Topun servis ¢izgisi ile baseline arasindaki hedef bolgesine

diismesiyle alinir.

Giic¢ Puanlart:
» Gii¢ alani= 1 bonus puani

» Gli¢ alani= Cift kat1 puan alinir.

Katilimemin forehand ve backhand hassasiyet ve giic vuruslarindan alacagi

maksimum 84 puandir.

GUC ALANI — CiFT PUAN

Sekil 3.6. Zemin (F&B) Gii¢ ve Hassasiyet Testi
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3.4.3.3. Volede (F-B) Derinlik ve Gii¢ Testi

Forehand (F) ve backhand (B) vole derinlik ve gii¢ test uygulamasi, asagidaki
sekilde P katilimciyi, F top besleyici kisiyi, XX harfleri de toplarin diismesi gereken yerleri
gostermektedir. Top besleyici (F) test uygulanirken XX bolgelerine doniisiimlii olarak 1
forehand vole, 1 backhand vole vurusu yapacak sekilde 8 adet top atmaktadir. Katilimci,
topu kort disarina veya fileye takmasi halinde puan almaz. Topun birinci sektigi yere gore

puanlama0, 1, 2, 3, 4

0 Puan; Topun ilk sekisi tekler sahas1 diginda gerceklesirse,
1 Puan; Topun servis kutularindan herhangi bir yerine diismesinde,
2 Puan; Topun arka kortun 6n boliimiine diismesinde,

3 Puan: Topun arka kortun orta boliimiine diismesinde,

YV V V V V

4 Puan: Topun arka kortun en gerisindeki boliime diigsmesi ile alinir.

Giic¢ Puanlart:
» Gii¢ alani= 1 bonus puani

» Gli¢ alan1= Cift kat1 puan

Katilimcmim forehand ve backhand vole derinlik ve gii¢ vuruslarindan alacag:

maksimum 72 puandir.

"
SPUAN ALANI
.
"

GUC ALANI — CiFT PUAN

Sekil 3.7. Volede Derinlik ve Gii¢ Testi.
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3.4.3.4. Servis Vurusu ve Giig¢ Testi

Servis vurusu ve gilic testi uygulamasinda asagidaki sekilde P katilimciyi
gostermektedir. Test uygulanirken katilimct toplam 12 servis atis1 yapmaktadir. Oyuncu
sirasi ile agsagidaki sekilde tarali alanlarin oldugu yerlere sagdan sol servis kutusuna 3 genis
3 orta, soldan sag servis kutusuna 3 genis 3 orta servis atis1 gergeklestirerek testini
tamamlar. Oyuncu birinci servis atisini igeriye disiiriirse ikinci servis atisin1 Kullanilmaz.

1. servisin ger¢eklesmemesi durumunda 2. servis atisi yapilir.

Birinci Servis:
» 2 puan; servis atisinin dogru kutuya diismesinde,

» 4 puan; servis hedefe bolgeye diistiigiinde,

Ikinci Servis:
» 1 puan; servis dogru kutuya diistiglinde,

» 2 puan; servis hedefe diistiigiinde,

Gii¢ Puanlart:
» Gii¢ alani= 1 bonus puani - servisten gelen topun dogru servis kutusunun
herhangi bir yerindeki ilk sekisinden sonraki ikinci sekisi baseline ile gii¢

cizgisi arasinda bir yerde gerceklesirse fazladan 1 puan verilir.
» Gii¢ alani= Cift kat1 puan - servisten gelen topun dogru servis kutusunun
herhangi bir yerindeki ilk sekigsinden sonraki ikinci sekisi gli¢ ¢izgisinin

arka kisminda gergeklesirse ilk sekisten alinan puanin iki kat1 hesaba alinir.

Katilimeinin servis vuruslarindan alacagi maksimum 108 puandir.
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GUCALANI -CIFT PUAN

Sekil 3.8. Servis Vurusu ve Giig¢ Testi

Birinci servisin hedefe diistiigii durumlar:
» Servis once hedef bolgeye ardindan, gii¢ alanina diiserse 4+1=5 puan
» Servis Once hedef bolgeye ardindan, giic alaninin ardina diiserse 4x2=8

puan

GUC ALANI - CIFT PUAN GUC ALANI - CiFT PUAN

Sekil 3.9. Birinci servisin hedefe diismesi
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Birinci servisin dogru kutuya diistiigii durumlar:
» Servis once dogru kutuya ardindan, gii¢ alanina diiserse 2+1=3 puan

» Servis once dogru kutuya ardindan, gii¢ alaninin ardina diiserse 1Xx2=2 puan

GUC ALANI — CIFT PUAN GUC ALANI — CiFT PUAN

Sekil 3.10. Birinci servisin dogru kutuya diismesi

Ikinci servisin hedefe diistiigii durumlar:
» Servis once hedef bolgeye ardindan, gii¢ alanina diiserse 2+1=3 puan
» Servis Once hedef bolgeye ardindan, gili¢ alaninin ardina diiserse 2x2=4

puan

GUC ALANI - CIFT PUAN GUC ALANI - CiFT PUAN

Sekil 3.11. Ikinci servisin hedefe diismesi
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Ikinci servisin dogru kutuya diistiigii durumlar:
» Servis once dogru kutuya ardindan, gii¢ alanina diiserse 1+1=2 puan

» Servis once dogru kutuya ardindan, gii¢ alaninin ardina diiserse 1x2=2 puan

GUC ALANI - GiFT PUAN GUC ALANI - CiFT PUAN

Sekil 3.12. Ikinci serviste dogru kutuya diismesi

3.4.3.5. Hareketlilik Ol¢iimii (Oriimcek Testi)

Testin Uygulanigi:

Tenis raketini kortun baseline ¢izgisinin ortasinda bulunan deuce ve avantaj servis
atma c¢izgisinin hemen arkasina raket bagi fileyi gosterecek sekilde ve bes tane tenis topu
asagidaki sekildeki gibi numaralandirilarak yerlestirilir. Katilimer kortun arka ¢izginin orta
kismindan ¢ikis yapilmakta ve her bir top sirayla getirilerek raket tellerinin iizerine
birakilmaktadir. Toplar saat yoniiniin tam tersi yoniinde ve tek tek toplanir. Zaman “hazir
ve ¢ik” komutu verildikten sonra kronometre calistirilir, Son kalan top raketin iizerine

konuldugu zaman kronometre durdurulur.
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Sekil 3.13. Hareketlilik Ol¢iimii (Oriimcek Testi) (Pektas 2016)

Hareketlilik Ol¢iimii (Oriimcek Testi) Puanlamasi:

S. Test

Hareketlilik 6l¢ciimii (Oriimcek Testi)
Puan

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

Sekil 3.14. Hareketlilik Ol¢iimii Puanlamas1

ITN Testi Olciim Formu:

Katilimeilarin 6n ve son test puanlart ayri olglim formlarina islenerek toplam
puanlar1 istatiksel olarak karsilastirmak iizere verilerin analizinde kullanilmistir. ITN

Olgtim formlar: arastirma arsivinde saklanmak {izere dosyalandi.
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ITN ﬁlciim Formu

Chmncn Dok Tiar {m: F K Bu ITN test, Resmi ITN Test
iejerlendinici Tl Ver Kalavuzuna uygun olarak
yenine geirlmigte
FR Derinlils Vale Derinlil FIt Kesinlik Eervis Dogrulugunu oiayliyomim,
F | F | [ Pa I 1. K Gen |
B 2 B 2 H Fa ] 1 K Gen b D}'UI'IIJ.I
F 3 F 3 F Fa 3 1. Kt Gien k| iM7A
il ] il i B Fa 4 1 Bast Ot 4
; 5 —
F 5 F b F P 5 1B Ot - Degerlendirici
B 6 B i B Fa i 1. O b IMZA
F 7 F 7 G ] 2Kt 7 .-
£ — Toplam | Oriimeek | Toplam
! ! ! ! B o ¢ 2R e ! Vurus | Testi | Puan
I 0 Tapkam F Ca V] 2 K Gen 9 P'I.IIHI
i Il istikrar B 1 2Kt Ont 1o
Tapkam Cienal Topkim F Ca 1 2 K O ]
— e ——
Istikrar g 2 Kt Ot 12 -
: fita I . Deneme | Yend
Gened Tapkin Tuplam
vk Toplam e Sayis | ITN No
lstdkrar [sidkrar
Cienel Toplam Genel Toplam
Oriimeek | a0 | » [ |5 |5 |3 |36 | @ oo (oo oo |s|s{ulo|e|o|o]e|n|e]e]s
Testi
Puam O [T O A I I I I I O T NI I T NI TS T T T T T I O I R T
Puan (Bagus) | 5779 | sndi | doidn [ ogam | oimas | omeswm | omnas | oasean | owsaa | ousdw
ITN Puin {Bay) Thalid | I0EIRG | J406]73 1208 244 M5 269293 2137 T3Ra302 M43
Numarast™ T i | e | s | met | mve | mes | mes | mes | e |

3.5. Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel analizi SPSS version 23.0 (Statistical Package For Social
Sciences) istatistik yazilim paket programi kullanilarak yapilmigtir. Verilerin 6n test ve son

test farkinin incelenmesi igin eslestirilmis Orneklem t-testi (Paired Sample t-Test)

Sekil 3.15. ITN Ol¢iim Formu

kullanilarak anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.
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3.6. Siire ve Olanaklar

ASAMALAR BASLAMA TARIHi BITIS TARIHI
Literatiir tarama 12.08.2019 13.09.2019 (5 hafta)
Arastirma grubunun bulunmas: | 16.09.2019 20.09.2019 (1 hafta)
Verilerin toplanmasi 23.09.2019 27.12.2019 (14 hafta)
Verilerin analizi 06.01.2019 02.02.2020 (4 hafta)
Aragtirma raporunun yazimi 03.02.2020 29.03.2020 (8 hafta)
(bulgular, sonug, tartisma,

oneri ve kaynaklar boliimleri)

TOPLAM (32 hafta)
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BOLUM IV
BULGULAR

Bu bolimde, arastirmanin alt problemlerinde yoneltilen sorularin cevaplarina
iliskin bulgulara ve yorumlarina yer verilmistir. Bulgularin verilmesinde, alt
problemlerdeki sira izlenmistir. Arastirmaya yas ortalamasi 19,10+1,094 yil olan 34 kadin

ve 19,42+1,027 yil olan 26 erkek tliniversite 6grencisi katilmistir.
Tammlayici Istatistikler

Arastirmaya dahil olan kadin katilimcilarin antropometrik 6zelliklerine ait
eslestirilmis 6rneklem t testi (viicut agirhigi, BKi, bel ve kalca cevresi, bel/kalca oran,
viicut yag ylizdesi) 6n ve son test sonuglari farki Tablo 4.1’ de sunulmustur. Kadin
katilimcilarin viicut agirligi, bel ve kalga gevresi ile viicut yag ylizdesinde anlamli farklilik
oldugu tespit edilirken (p<0,05), BKI ve Bel/Kal¢a oraninda anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.1. Kadin Grubunun Bazi Antropometrik Ozelliklerinin On ve Son Test Sonuglar

Viicut agirhgi N X S sd t p
On test 34 58,7

2,53 33 4,40 0,00
Son test 34 56,8
BKI
On test 34 21,8

477 33 0,27 0,08
Son test 34 21,6

Bel Cevresi

On test 34 66,6
2,20 33 9,57 0,00
Son test 34 63,0
Kalca Cevresi
On test 34 93,8
3,97 33 7,03 0,00
Son test 34 89,0
Bel/Kal¢a Oran
On test 34 0,71
0,02 33 0,59 0,55
Son test 34 0,70
Viicut Yag
Yiizdesi
On test 34 23,5
2,18 33 6,51 0,00

Son test 34 21,1




Arastirmaya dahil olan erkek katilimcilarin antropometrik 6zelliklerine ait
eslestirilmis 6rneklem t testi (viicut agirhigi, BKi, bel ve kalca gevresi, bel/kalca orani,
viicut yag yiizdesi) on ve son test sonucglari farki Tablo 4.2’ de sunulmustur. Erkek
katilimeilarin viicut agirligi, bel ve kalga cevresi, viicut yag yiizdesinde anlamli farklilik
oldugu tespit edilirken (p<0,05), BKI ve bel/kal¢a oraninda anlamli farklilik olmadig1
tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.2. Erkek Grubunun Bazi Antropometrik Ozelliklerinin On ve Son Test Sonuglari

Viicut agirhg: N X S sd t p
On test 26 72,3

1,27 25 10,36 0,00
Son test 26 69,7
BKI
On test 26 22,7

3,96 25 1,84 0,08
Son test 26 21,2

Bel Cevresi

On test 26 75,6

1,82 25 7,96 0,00
Son test 26 72,8
Kalga Cevresi
On test 26 94,4

2,24 25 10,38 0,00
Son test 26 89,8
Bel/Kal¢a Oran
On test 26 0,80

0,02 25 2,03 0,06
Son test 26 0,81
Viicut Yag
Yiizdesi
On test 26 12,8

1,20 25 7,20 0,00
Son test 26 111

Kadin katilimei1 grubunun 5-10-20 m siirat 6n ve son testi degerleri, eslestirilmis
orneklem t-testi farki incelenmesi sonuglari Tablo 4.3 de verilmistir. Analiz sonucuna
gore kadin katilimcilarin 5-10-20 m. siirat testi sonuglarinda anlaml farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4.3. Kadin Katilimcilarin 5-10-20 Metre Siirat On ve Son Test Sonuglari

5 m Siirat N X [ sd t 0
On test 34 1,26

Son test 34 1,23 0,01 33 8,94 0,00
10 m Siirat

On test 34 221

Son test 34 218 0,03 33 5,87 0,00
20 m Siirat

On test 34 3,76

Son test 34 3.69 0,06 33 6,15 0,00

Erkek katilimci grubunun 5-10-20 m siirat 6n ve son testi degerleri, eslestirilmis
orneklem t-testi farki incelenmesi sonuglar1 Tablo 4.4’ de verilmistir. Analiz sonucuna
gore erkek katilimcilarin 5-10 m. siirat testinde anlamli farklilik var iken (p<0,05), 20 m.

stirat testinde anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.4. Erkek Katilimcilarin 5-10-20 Metre Siirat On ve Son Test Sonuglari

5 m Siirat N X g sd t 0
On test 26 1,10

Son test 26 1,04 0,04 25 6,23 0,00
10 m Siirat

On test 26 1,89

Son test 26 1,83 0,07 25 4,24 0,00
20 m Siirat

On test 26 3,14

Son test 26 3,07 019 25 1,75 0,09

Erkek ve kadin katilimcilarin ITN 6n ve son test degerleri, eslestirilmis 6érneklem t-
testi farki karsilastirilmasi sonuglar1 Tablo 4.5 de verilmistir. Analiz sonucuna gore kadin
ve erkek katilimcilarin ITN 6n test son test sonuglarinda anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.5. Kadin ve Erkek Katilimcilarin ITN On ve Son Test Sonuglari

ITN (Kadin) N X S sd t 0
On test 34 72,67

Son test 34 105,50 14,10 33 13,56 0,00
ITN (Erkek)

On test 26 90,69

Son test 26 138,53 16,51 25 14,77 0,00
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Tartisma

5.1.1. Tenis Egitimi

Farrow ve arkadaslar1 (2010) yaptiklar1 bir ¢alismada, standart bir top ve kort
kullanarak c¢alisan gruptan, farkli top ve saha olgeklendirme uygulamalar1 yapan gruba
oranla 6nemli 6l¢tide daha zayif bir 6grenme gerceklestirmisler. Beceri kriteri olarak top
isabet oranlar1 karsilastirildiginda, standart alan ve top kullanan grubun isabet oran1 6nemli
Olgiide daha basarisizdir. Modern tenis ogretim yontemleri ile klasik tenis 6gretim

yontemine oranla daha basarili oldugu sonucuna varmislardir.

Ozcan (2011) yaptig1 calismada 12 haftalik tenis temel egitimini farkli iki 5grenme
metodunu (timdengelim, tiimevarim) 38 (19+19) kisiden olusan 22 yas ortalamasina sahip
iki erkek grubuna uygulamistir. Uygulanan tenis egitiminin fizyolojik ve biyometrik bazi
ozellikler tizerine etkisinin arastirilmasinda gruplarin tenis seviyelerini belirlemek igin
Uluslararast Tenis Numaralandirma (ITN) testi uygulanmis ve gruplar arasinda yapilan
karsilagtirmalarda 6nemli farkliliklar bulmustur (p<0,005). Elde edilen fizyolojik ve
biyometrik veriler tenis teknik egitiminde tiimevarim yonteminin daha etkili bir yontem

oldugu sonucunu saptamistir.

Seyrek, Yiicedag, Giil, (2017) yaslar1 on dort ve on alt1 arasinda olan 6grencilere,
teknik-taktik tenis egitimi ile birlikte thera band ve kinesis antrenmanlar1 yaptirarak kuvvet
gelisimine etkisi oldugu kadar, forehand ve backhand vurus tekniklerinin atis isabetlerinin
gelisimine etki edebilecegi igin antrenman uygulama programlari igerisine yer almasini

gerektigini tavsiye etmektedirler.

Geng yetiskinlerde 12 haftalik tenis egitim uygulamasi yaptigimiz ¢alismamizda,
literatiir de yer alan tenis egitimi ile ilgili baz1 caligmalarla paralellik gosterdigi ve

istatiksel olarak sonuglar1 ¢alismamizi destekler niteliktedir.


https://scholar.google.com.tr/citations?user=ATHvlb0AAAAJ&hl=tr&scioq=Sch%C3%B6nborn,+R.+(2000).+Advanced+techn%C4%B1ques+for+compet%C4%B1t%C4%B1ve+tennis.+Meyer%26meyer+sport,+Germany,+P83-118.&oi=sra

5.1.2. ITN Testi

Cift¢i (2017) 6n ve son test uygulamasi yaptigi ¢alismasinda, deney grubunun 12
haftalik tenis egitiminin ardindan ITN testi becerilerinde anlamli diizeyde artis oldugu
saptanmistir (p<0,05). Tenis antrenmanlarin1 uygulanmayan kontrol grubunda ise ITN testi
Ol¢timlerinde anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Kontrol ve deney grubu arasinda
on ve son testler arasindaki degisimlerin istatistiksel yilizdeleri karsilastirildiginda deney

grubu lehine anlamli farklilik saptanmustir.

Pektag’in (2016) tenisgilerin, miisabaka ve miisabaka dist ITN puanlarinin
karsilastirilmasinda teknik parametrelerin modellenen miisabaka siiresince analizinin
incelenmesi amaciyla yaptigi ¢alismasinda, forehand, backhand, vole vurus teknikleri ve
servis atisi teknigi bakimindan, miisabaka dis1 ITN testi 6l¢iim puanlarinin istatiksel olarak
daha iyi seviyede oldugu saptanmistir (p<0,05).

Soyleyici (2011) 8 haftalik tenis uygulama c¢alismasi yaptirdigi antrenman ve
kontrol grubunun 6n ve son test uygulamalarmi karsilastirmigtir. Gruplarin tenis
becerilerini belirlenmek i¢in ITN testi uygulamistir. Antrenman ve kontrol grubunun ITN
testi Olglimleri karsilagtirildiginda, antrenman grubunu haftada ii¢ giin daha fazla ¢aligma

yaptig1 i¢in kontrol grubuna oranla ITN test 6lgiimleri arasinda anlaml farklar saptamigtir

(p<0,05).

Bagis ve arkadaglarinin (2007) beden egitimini se¢meli ders olarak alan
ogrencilerin performans gelistirme {izerine 12 haftalik tenis egitiminin dikey si¢rama,
esneklik, ayakta uzun atlama, sag el sol el kavrama, bacak, sirt kuvvetinin ITN testi

performans sonuglarinda olumlu farkliliklar saptamislardir.

5.1.3. Siirat (5-10-20 metre)

Gelen ve arkadaglarinin (2010) tenis¢ilerde yapmis olduklar1 kuvvetin siirate olan
etkisinin Kkarsilastirilmas: ¢alismasinda, teniscilerin 20 m siirat derecelerinin diisiik
oldugunu saptamiglardir. Bunun gerekgesi olarakta Kkuvvet parametrelerinin diisiik

olmasindan kaynaklandigi kanisindadirlar. Tenisgiler i¢in siirat ¢ok énemlidir, kortun her
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yerinde topla dogru noktada bulugmak igin siiratli olmak zorundadirlar. Arastirmacilar iyi
bir siirat i¢in kuvvet olduk¢a 6nemli bir parametre oldugunu tespit etmisler. Gelen ve
arkadaglarinin  (2006) yaptiklar1 baska bir benzer c¢alismada 20 m siirat testi
karsilastirmasinda, birincilik i¢in oynayan sporcularla ikinci olan sporcularin siirat testleri

arasinda anlaml fark oldugunu saptamislardir (Z = -4,510) p<0,01.

Morin, arkadaslar1 (2003) 5 ve 10 metre siirat performans test 6lgiimleri yaparak
maksimal giiclin, hizla iliskisinin incelendigi ¢alismalarinda, kas katiligmin siirat ile

anlamli iligkisi oldugunu saptamislardir.

Yapici (2011) tarafindan profesyonel ve amator futbolcularla yapilan galismada,
profesyonel ve amator futbolcularin 10 m siirat testi ortalamasi 1.87+0.23 olarak 6lmiistiir.
20 m stirat testi ortalamasi aralarinda anlamli fark oldugunu ve profesyoneller oyuncularin
daha siiratli oldugu saptamustir. Sofi (2002) tarafindan yapilan g¢alismada, profesyonel
futbolcularin 20 m siirat testi ortalamasi 2.42+0.3, amator futbolcularin 20 m siirat testi

ortalamasi 2.58+0.3 olarak 6l¢miis ve anlamli farklilik oldugu saptamaistir.

Bizim c¢alismamizin igeriginde siirat, kuvvet ve dayaniklilik gibi fizyolojik
yiiklenmeli antrenman g¢aligmalari yapilmadigi i¢in kadin katilimcilarin 5-10-20 m. erkek
katilimcilarin 5-10 m. siirat parametrelerinde olumlu yonde degisim olmasina ragmen
erkeklerin 20 m. siiratlerinde degisim saptanmamustir. Calismamizda sadece tenis egitimi
verilerek degisen bazi antropometrik ve motorik 6zellikler, katilimcilarin performanslarini

olumlu yonde etkilemistir.

5.1.4. Antropometrik Ozellikler

Ozdemir (2019) iiniversite diizeyindeki elit tenisgilerde yapmis oldugu
aragtirmasinda, sporcularin viicut yag ylizdelerini Yuhasz formiilii ile belirlemis ve oran
olarak ortalama %14,65+2,32 degerini bulmustur. American College of Sports Medicine-
Amerikan Kolej Tip Birligi norm tablosu (%11,5-14,8 ve %60-65) deger araligina gore
aragtirmaya katilan sporcularin viicut yag yiizde oranlarmin iyi diizeyde oldugu
saptamigtir. Bulgular oransal olarak bizim c¢alismamiza katilan kadin ve erkek

katilimcilarin viicut yag yiizdesi ile benzer niteliktedir.
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Kara (2016) yapmis oldugu bu calismasinda deney ve kontrol grubunun viicut yag
yilizdesi degisiminin deney grubunda yaklasik olarak %20 oraninda azalma goriiliirken
kontrol grubunda ise bu oran yaklasik %13 civarinda azalmistir (p>0,05). Antropometrik
Ol¢iimlerinde ise 6 haftalik tenise 6zgii egzersizlerden sonra deney grubunun belirgin bir
degisim oldugunu istatiksel olarak tespit etmistir (p<0,05). 6 haftalik egzersizlerin
teniscilerde  servis atis  performansinin, viicut kompozisyonu, antropometrik

karakteristikleri tizerine olumlu etkileri oldugu sonucunu saptamistir.

Olgiicii ve arkadaslar1 (2015) yaptiklar1 ¢alismada gocuk teniscilerde fiziksel fitness
ile uluslararasi tenis numarasi seviyeleri (ITN) arasindaki iligski olup olmadigina baktiklar
arastirmalarinda, ITN test sonuglari, antropometrik ve viicut kompozisyon degerleri

arasinda anlamli iliski olmadig1 sonucunu saptamislardir.

Yildiz ve arkadaslarinin (2015) addlesan kadin ve erkeklerle yaptiklar
caligmalarinda, kadinlarin viicut yag ylizlerini erkeklere oranla daha yiiksek olarak
saptamiglardir. Adolesan kadinlarda viicut agirligi, bel g¢evresi, kalga g¢evresi oranlari
degisirken bel/kal¢a oranlarinin da anlamli degisim olmamasi bizim ¢alismamizin

sonugclari ile benzerlik gostermektedir.

Aktas ve arkadaglar1 (2011) erkek tenis deney ve kontrol gruplarina uyguladiklar: 8
haftalik kuvvet antrenmanlarinin motorik 6zellikler {izerine etkisini karsilastirmislardir.
Kontrol grubuna oranla deney grubunun viicut agirliginda 6nemli bir degisim olmamig
fakat deri kivrim kalinligt 6nemli oranda azalmigtir. Deney grubunun viicut agirligi
degismezken kas kiitlesindeki artis yag dokusunun azalmasina sebep olmus, bu durum

doku kompozisyonunu pozitif yonde etkiledigi sonucunu saptamislardir.

Viicut kompozisyonu oOl¢iim c¢aligmalarinda, spor bransina goére bazi postur
Ozelliklerin uygun olmasi otomatik olarak avantajlar sagladigi bazi indekslerde
kullaniimaktadir. BKI ve cormique indeksleri en ¢ok kullanilanlar: ve indekslerdir (Ozer
1993). Olgiicii ve arkadaslarinn (2012) tenisgilerin cormique ve BKI indekslerine gore
yaptiklari ¢alismalarinda, tenis sporcularinin boy, lst ekstremite uzunlugu ve dengeli bir
viicut yapisina sahip olmasi sporsal performans ve basarilarinda 6nemli dlglide etkiledigi

sonucunu saptamislardir.
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Houston ve arkadaslari (2002) arastirmalarinda, tenis sporcusunun boy ve {ist
ekstremite uzunluklarinin viicut agirligi ile orantili olmasi, zemine saglam ve dengeli basan

postiirii diizgiin sporcularin basarisini 6nemli 6l¢iide etkiledigini saptamislardir.

Yag doku yapist geregi kolay kolay okside olmadigindan enerji iiretimine fazla
katki saglamadigi i¢in, eklem hareket genisligini kisitlamakta ve ozellikle kuvvet
olusumunu engellemektedir. Viicut yag dokusu inaktiftir ve performansi olumsuz etkileyen
bir dokudur (Tiryaki, 2002; Zorba, 1995). Kraemer ve arkadaslarinin (2003) kolejli tenis
sporcular1 ile yaptiklar1 calismada, viicut yag yiizdelerini 12,943,30, yag agirliklarini
14,00+1,25 kg, kas agirliklarini 56,5+4,90 kg olarak bulmuslardir. Puerta ve arkadaslarinin
(2002) aktif olarak turnuva oynayan tenis¢iler iizerinde yaptiklar1 arastirmalarinda viicut
yag ylizdelerini 12,1+1,90, yag agirliklarin1 13,70+3,34 kg, kas agirliklarin1 66,70+2,50 kg
olarak tespit etmislerdir. Cohen ve arkadaslarinin (1994) profesyonel tenisciler iizerinde
yaptiklar1 arastirmalarinda viicut yag yiizdelerini 16,3+7,20, yag agirliklarin1 14,80+5,15
kg, kas agirliklarin1 67,60+7,50 kg olarak saptamislardir.

Sanlier’ in (2005) geng 120 6grencinin katildigi (57 erkek ve 63 kadin) fiziksel
aktivite durumlarinin beslenme ile iligkisini degerlendirmek igin yaptigi caligmasinda;
antropometrik 6l¢iimlerle erkeklerin viicut agirligi, boy uzunlugu, BKI, {ist kol, iist orta
kol, kula¢ uzunlugu, baldir, bel ¢evreleri, bel/kalga orani, yagsiz viicut kitlesi ve yiizdesi,
ayrica kadinlarda biceps, triceps, suprailiak, toplam deri kivrim kalinliklari, yagli viicut
dokusu ve yiizdesi oransal olarak c¢ikan sonuglarda goézlemlenmistir (p<0,05). BKI
prevalans deger araliklarina gore sonuglarin %25,8’1 zayif, %64,2’si normal, %10,0’u obez

oldugunu saptamistir.

Gelen, Mengiitay ve Karahan’ nin (2009) yaptiklari ¢alismada, sporcunun yast,
antrenman yasi, boyu uzunlugu ve viicut agirligi istenilen spor dalinda basarili olabilmek
icin o brangin antropometrik uygunlugu tasimakla miimkiin oldugu sonucunu

saptamiglardir.

Arastirmamizda elde ettigimiz bazi antropometrik ve motorik degerler arasinda

farkliliklar olmasi aragtirmaya katilan kadin ve erkek grubunun yaslari, beslenme
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aligkanliklar1 ve uygulanan egitim programindan veya hesaplamada kullanilan metot ve

formiillerin farkliligiyla da iliskilendirilebilir.

5.1.5. BKi

Yetenek se¢iminde kullanilan antropometrik degerler, fiziksel uygunluk dlgtimleri
icin ¢ok Onemlidir. Teniscilerin branslar1 geregi siirat, kuvvet, dayaniklilik seviyeleri ile
aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinden faydalanma kapasitelerinin iist seviyelerde
olmasi gerektigini saptamislardir (Giinay, Tamer & Cicioglu 2006; Gelen ve arkadaslar
2006).

Gokbel (2019) arastirmasinda, tenisgilerin AOS 6l¢iim degerleri On test
181,46+24,38, son test 201,86+23,85 puan ortalamasi bulgularin1 elde etmis, O6l¢iim
yapilan tenisgilerin 6n ve son AOS test Ol¢iim degerleri karsilagtirildiginda anlaml
farklilik tespit etmistir (p<0,05). Tenis oyuncularinin AOS 6l¢iim performansini aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerini igeren, teknik ve taktigin gelistirilmesine yardimci olan

interval ve yogun tenis antrenmanlarinin gelistirdigi sonucunu saptamaistir.

Gelen ve arkadaglarinin (2010) yaptiklar galismada, tenis maglar1 esnasinda 2,5-3
saat stliresi iginde yaptiklar1 vuruslarin cogunda patlayici gii¢ 6zelliklerinden faydalanarak
tenisgiler, kalp atim hizlarmi neredeyse %90 degerlerine ¢ikarmaktadir. Arastirmada
tenisgilerin anaerobik gii¢leri 135,145,67 kg. m/sn (iyi grup) olarak tespit edilmis ve
anaerobik metabolizmanin tenis sporunda ne kadar 6nemli oldugunun ve yogun olarak

kullanildigin1 saptamiglardir.

Yapilan arastirmalarda kadin ve erkek sporcularin, belli spor bransina gore sahip
olmasi gereken total viicut yag oran aralig: ile ilgili kesin veriler yoktur. Sporcular, ayni
brans1 yapiyor olsalar bile genetik ve diger faktorlere bagli olarak, farkli viicut yag

yiizdelerine ve performansa sahip olabilirler.
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5.2. Sonuglar

Calismamizda uyguladigimiz 12 haftalik (3 ay) tenis egitiminden sonra yaslari
ortalamas1 19,10+1,094 yil olan kadin katilimecilarin antropometrik 6lgiimlerinde
istatistiksel olarak boy uzunluklart 164,2+6,2 cm, viicut agirliklar1 6n test 58,7 son test
56,8, viicut yag yiizdeleri 6n test 23,5 son test 21,1, bel ¢evreleri 6n test 66,6 son test 63,0,
kalga ¢evreleri on test 93,8 son test 89,0 anlamli farklilik oldugu saptanmustir (p<0,05).
BKI 6n test 21,8 son test 21,6, bel/kalca orani 6n test 0,71 son test 0,70 oranlarinda anlamli
fark tespit edilmemistir (p>0,05). Erkek katilimcilari yaslari ortalamasi 19,42+1,027 yil
olan, boy uzunluklar1 178,2+5,3 cm, viicut agirliklart 6n test 72,3 son test 69,7, viicut yag
ylizdeleri on test 12,8 son test 11,1, bel ¢evreleri 6n test 75,6 son test 72,8, kalga ¢evreleri
on test 94,4 son test 89,8 oraninda diiserek anlamli fark saptanmistir (p<0.05). BKI 6n test
22,7 son test 21,2, bel/kal¢a oran1 6n test 0,80 son test 0,81 oranlarinda anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0,05). Kadin grubunun, 5-10-20 m. siirat 6n ve son testlerinde anlamli
farklilik oldugu gorilmiistiir (p<0.05). Erkek grubunun, 5-10 m. siirat 6n ve son testleri
arasinda anlamli fark oldugu goriildii, fakat 20 m siirat testinde anlamli fark olmadigr tespit
edilmistir (p>0,05). Kadin katilimcilarin ITN 6n test 72,67 son test 105.5 oraninda ve
erkek katilimeilarin ITN 6n test 90,69 son test 138,53 sonuglarinda anlamli oranda farklilik
oldugu saptanmistir (p<0,05). Sonug olarak diizenli tenis egitiminin hem kadin hem erkek
gruplarda bazi antropometrik ve motorik ozellikler iizerinde pozitif etkiye neden oldugu

sOylenebilir.

Tenis sporu multifaktoriyel bir spor bransi olarak hiz, ¢eviklik, koordinasyon,
kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi temel motorik 6zellikleri barindiran brangtir. Bizim
calismamizda, temel tenis egitim ¢alismasi disinda baska uygulama calismasi yapilmadigi
i¢in bazi antropometrik ve motorik ozellikler, siirat, ITN testi performanslarinda olumlu
degisimler saptanmistir. Oransal olarak BKI ve Bel/Kalca 6lciimlerinde degisim olmadigi
goriilmiistiir. Calismamiz 12 haftadan uzun veya haftada dort giin olarak daha yogun tenis
egitim programi uygulanmis olsaydi, BKi ve bel/kalca oranlarinda pozitif degisimler

gergeklesebilirdi.

Tenis sporu son 20 yil igerisinde biiyiik dlclide degisim gosterdigi i¢cin daha fazla
aragtirmaya ihtiyag vardir. Oyunun hizindaki artig, kullanilan malzeme teknolojisinin

oyuncunun taktik anlayisina uygunlugu ve oyun stratejisi gelistik¢e, tenis arastirma
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konularinin odaklar1 da ¢esitlenmistir. Tenis oyuncularmin agirlikli olarak hangi
durumlarda hangi fizyolojik gereksinimlerden faydalandigi konusu ile hem performans
gelistirme hem de yaralanmalar1 6nlemek i¢in hangi egitim yOntemlerinin en faydali ve

verimliligi arttirdigi konusunun hala aragtirma yapmaya ihtiyag vardir.

5.3. Oneriler

Baslangi¢ seviyesi yetigkin tenis temel egitim yontemi olarak bir¢ok metot
uygulanmaktadir. Modern tenis egitim metodu uygulayarak Uluslararast Tenis
Numaralandirma (ITN) testi seviyelerini belirledigimiz ¢alismamizda, 5-10-20 metre siirat
performansini, BKI ve bel/kal¢a oran1 nasil etkiledigi konusunda spor bilimine farkl1 bir
bakis agis1 kazandiracagi sdylenebilir. Calismamizla ilgili literatiirde yapilan ¢alismalarin
sayisinin yetersizligi dikkat c¢ekicidir. Genel olarak arastirmalar 18 yas alt1 addlesan veya
elit seviyedeki teniscilere uygulanmistir. Bu sebeple arastirmamizda 18-22 yas
ortalamasia sahip lniversite diizeyinde miisabik olmayan kadin ve erkek {iniversite

ogrencileri dahil edilmistir.

1. Yapilan galigmaya, 12 haftalik beslenme programi dahil edilerek biyolojik
degisimler agisindan katilimeilarin lipid (Trigliserid, HDL, LDL, Total
Kolesterol) metabolizma tizerindeki etkileri incelenebilir.

2. Farkli antropometrik ol¢iim parametreleri eklenerek meydana gelebilecek

viicut kompozisyon degisiklikleri agisindan incelenebilir.
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EKLER

Ek 1. GONULLU KATILIM VE AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Katilimci / Gontlliiniin Protokol Numarasi:

1. Aragtirmayla Tlgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Adi: Geng Yetigkinlerde 12 Haftalik Tenis Egitiminin Baz1 Antropometrik
Ozellikler ve Viicut Kompozisyonu Uzerindeki Etkisi.

b. Arastirmanin Igerigi: On ve son test uygulamast.

C. Arastirmanin Amaci: 12 haftalik tenis egitiminin viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, bel-
kalca ¢evresi ve siirat lizerindeki etkisi incelenecektir.

d. Arastirma Nedeni: Yiiksek Lisans Tez ¢alismasi

e. Arastirma Siiresi: Calisma basladigi tarihten itibaren 8 ay

f. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimc1/Goniillii Sayist: 40 kadin-40-erkek 6grenci

g. Arastirmada Izlenecek Deneysel Islemler: On testler, boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut
yag yiizdesi (Body Composition Analyzer BC-418 MA), bel kal¢a gevre olgtimleri,
bel/kalca ve BKI orani dlgiimleri. Siirat performanslarini belirlemek igin 5-10-20 m.
testleri ve tenis becerilerini belirlemek i¢in Uluslararasi Tenis Numaralandirma Testi (ITN)
uygulanacaktir. Uygulama galismalar1 12 hafta (3 ay) boyunca haftada 2 giin 90 dk
stirecektir. 12 haftalik tenis egitiminden bir giin sonra katilimcilara 6n testlerde uygulanan

testler, son test olarak uygulanacaktir.

2. Katihmcinin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Riskler ve Rahatsizhiklar:
Yukarida agiklanan arastirma sirasinda uygulanacak olan islemlerin bana asagida belirtilen
riskleri ve rahatsizliklart getirebileceginin bilincindeyim:

» Saglikl bireylerde kas agrilar1 ve yorgunluk olusabilir.

» Calisma esnasinda gerekli dnlemler alinacaktir. Zarar durumunda aragtirmacilar

tarafindan karsilanacaktir.

3. Katihmailar i¢in Arastirmadan Beklenen Yarar:
» Calismanin sonunda katilimcilarin, tenis becerisi kazanmalar1 beklenmektedir.
» Katilimcilarin 12 haftalik tenis egitiminin sonunda viicut kompozisyonlari ve

antropometrik bazi parametreleri {izerindeki etkilerini 6greneceklerdir.
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4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmasi:
Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda olasi yan etkiler, riskler ve zararlar ile haklarim

konusunda bilgi almak i¢in asagida belirtilen kisiyle baglant1 kurmam yeterli olacaktir.

5. Zararlarin Karsilanmasi:

Bu c¢alismaya katildigim i¢in zarar gorecek olursam, gerekli olan tibbi bakimin sorumlu
aragtirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme bagl olarak gelisebilecek her
tiir hasara (sakatlanma ve 6liim dahil) kars1 giivencede oldugum, masraflarrmin Ogr. Gor.

Hiilya ANT tarafindan karsilanacagi bana bildirildi.

6. Arastirma Giderleri:
Arastirma kapsamindaki biitiin iglemler i¢in benden ya da bagli bulundugum sosyal

giivenlik kurulusundan higbir iicret istenmeyecektir.

7. Goniilliiliik, Calismay1 Reddetme ve Cahismadan Cekilme Hakki, Calismadan
Cikarilma:

a. Arastirmaya higbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak katilryorum.

b. Arastirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

c. Sorumlu arastirmaciya haber vermek kaydiyla, higbir gerekce gostermeksizin istedigim
anda bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin bilincindeyim.

8. Calismanin yiiriitiiciisi olan arastirmaci, calisma programinin gereklerini yerine
getiremedigimde aragtirma prosediiriine bagli olarak onayimi almadan beni calisma

kapsamindan ¢ikarabilir.

9. Gizlilik:

Bu calismadan elde edilen bilgiler, verilere gereksinimi olan &teki tilkelerin hiikiimetlerine
ve ilgili birimlerine iletilebilir. Calismanin sonuglar1 bilimsel toplantilar ya da yayinlarda
sunulabilir. Calisma siiresince tutulan biitiin kayitlar ve dosya bilgileri gerektiginde,
firmasi ve yoneticilerine ulastirilacaktir fakat bu tiir durumlarda kimligin kesin olarak gizli

kalacaktir.
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10. Caliymaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmadan once goniilliiye / katilimeiya verilmesi gereken bilgileri
gosteren Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya da bana
okunmasini sagladim. Bu bilgilerin igerigi ve anlami, yazili ve sozlii olarak agiklandi.
Aklima gelen biitlin sorulart sorma olanagi tanind1 ve sorularima doyurucu cevaplar aldim.
Calismaya katilmadigim ya da katildiktan sonra cekildigim durumda, hicbir yasal
hakkimdan vazge¢mis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya higbir baski ve

zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Bu metnin imzal bir kopyasini aldim.

Katilimeinin Adi Soyadi:
Yast
Spor (antrenman) Yasi:
Imzast:
Telefon No:
Mail adres:
Tarih:

Aciklamalar Yapan Arastirmacinin Adi1 Soyadi: Ogr. Gor. Hiilya ANT

Imzast:

Tarih:
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