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Tezin Bash@i: 10-14 Yas Teniscilerde Siirat Antrenmanlariin Ivmelenme ve
Ceviklik Uzerine Etkisi

Ogrencinin Adi: Arda TILKI

Damisman: Dog. Dr. Murat TAS

Anabilim Dali: Spor Saglik Bilimleri

OZET

Amag: Bu caligma, 10-14 yas arasi teniscilerde siirat antrenmanlarinin ¢eviklik ve

ivmelenme performanslari {izerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmstir.

Gere¢ ve Yontem: Bu arastirmanim ¢alisma grubunu Balikesir Tenis Ihtisas
Kuliibii kortlarinda egitim goren ve aktif olarak tenis sporu ile ugrasan, lisansl ya da
lisanssiz, 10-14 yas arasi cinsiyet ayirimi yapmaksizin toplam 40 sporcudan
olusmustur. Sporcular 20 Siirat antrenman grubu (SAG) ve 20 kontrol grubu (KG)
olmak iizere 2 grubu ayrilmislardir. Ttim Sporculara SmartSpeed (Fusion Sport) marka
fotosel cihazi kullanilarak sirastyla 30m sprint testi, 15 metre ivmelenme testi, yoe
degistirmeli ¢eviklik testleri uygulanmistir. Sporcular ayni testi 2 kez olmak {izere 30
saniye dinlenme ile gergeklestirmislerdir. Her test arasinda 2 dakikalik bir dinlenme
gerceklestirilmistir. Yapilan 2 6l¢iimden daha iyi olan dereceler kayit altina alinmastir.
Yukaridaki test protokollerine ek olarak SAG 8 hafta boyunca, haftada 4 giin siirat
antrenmanlar1 yapmuslardir. On ve son test verileri kayit altina almmustir.

Bulgular: Gruplarin kendi iglerindeki karsilastirmalarinda Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi, iki grubun karsilastirmasinda Mann Whitney U testi kullanilmistir.
SAG’1n kendi i¢indeki 6n ve son testleri arasinda anlaml (p<0,01), KG’nin kendi
icindeki On ve son testleri arasinda bir takim farkliliklar, SAG ve KG’nin arasindaki
On ve son testler arasinda ise SAG lehine ¢eviklik son testinde istatiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmistir (p<0,01).

Sonugclar: Yapmis oldugumuz 6n ve son testler arasinda, ¢eviklik son SAG lehine

anlamli bir farklilik saptanmustir (p<0,01).



Anahtar Kelimeler: Smartspeed, Tenis, Ceviklik, Siirat, ivmelenme

Title: The Impact of Speed Trainings on Acceleration and Agility in Teenagers 10-14
Years Old

Student Name: Arda TILKI

Consultant: Assoc. Prof. Murat TAS

Department: Sports Health Sciences

SUMMARY

Aim: This research is carried out in an attmept to look at if speed workouts have
any effect on the agility and acceleration test of the tennis players whose ages change
between 10 and 14.

Methods: The study group of this study consisted of a total of 40 athletes trained
in Balikesir Tennis Specialized Clubs, actively engaged in tennis sports, licensed or
unlicensed, without sex discrimination between ages 10-14. Athletes were divided into
two groups: 20 speed training group and 20 controls. 30m sprint test, 15 meter
acceleration test and Change of Direction agility tests were applied to all the sportsmen
using SmartSpeed photocell device. The athletes performed the same test twice with
30 seconds rest. Better grades than 2 measurements made are recorded

Results: The Wilcoxon Signed Ranks Test was used for the comparison of the
groups and the Mann Whitney U test was used for the comparison of the two groups.
Sprint training group was significant (p <0.01) among the pre and post tests in the
control group. A statistically significant difference was found in the final test at p <0.01
level.

Conclusion: As a result of the tests we did, there was no significant difference p
<0.01, although there were differences between agility, acceleration and speed pre-
tests. In the last test of agility, statistically significant difference was found as in favor
of the sprint training group (p <0.01).

Key words: Smartspeed, Tennis, Agility, Acceleration, Speed



1.GIRIS
1.1. CALISMANIN KONUSU VE AMACI

Tenis aerobik 6zellikler gdstermesine ragmen anaerobik bir spor dalidir. Tenis
maglar1 ortalama 1,5-2 saat siirmekte ancak duruma gore bu saat dilimi artis
gostermektedir (Fernandez ve ark, 2006).

Tenis sporunun ¢ok yonlii bir spor dali olmasindan dolay1 biitiin performans
degerlerinin iyi yonde gelismis olmas1 gerekmektedir. Bu yiizden 6zellikle kiigiik
yaslarda hem fiziksel, hem mental hem de teknik-taktik agisindan sporculara 6zgii
antrenman programlart kullanilmasi gerekmektedir (O’Donoghue ve Ingram,
2001).

Bu c¢alisma, 10-14 yas tenisgilerde siirat antrenmanlarinin ivmelenme ve
ceviklik performansina verdikleri tepki hizlarinin belirlenip ve aralarinda anlamli
bir farkin olup olmadiginin tespiti amaci ile yapilmistir.

1.2. Hipotezler
. Ivmelenme ve geviklik testleri arasinda pozitif bir iliski vardir.

. Yapilan silirat antrenmanlari ivmelenme ve c¢eviklik performansini pozitif

etkileyecektir.

1.3. Varsayimlar

. Testlerde yer alan teniscilerin testler siiresince motive olduklari, kendi en yiiksek
degerlerine ulastiklar1 varsayilmstir.

Tenisgilerin uyguladiklar1 ivmelenme ve g¢eviklik testlerine uygun performans
gosterdikleri varsayillmigtir.

. Testlerde yer alan tenisgilerin 6l¢iimler Oncesinde yapilan agiklamalarda tiim
kurallr1 ve 6l¢iim metodlarini alistirmalar siiresinde benimsedikleri varsayilmastir.
Olgiimler esnasinda her katilimcinin en yiiksek performans: sergiledigi

varsayilmistir.



1.4. Limitasyon

1. Katilimci sayisi,
2. Yapilan ¢alisma sadece 10-14 yas arasindaki tenisgileri kapsamaktadir.

3. Sporcularm kronik bir tibbi probleme sahip olmamalar1

2.GENEL BILGILER

2.1. TENISIN TANIMI VE KULLANILAN VURUSLAR

Tenis sporu tiim diinyanin benimsemis oldugu, uygulamasi ve izlemesi oldukca
keyif veren olimpik bir spor dalidir. Bu spor dalinda siirat, kuvvet, dayaniklilik,
koordinasyan ve esneklik gibi biometrik yetilerin iyi olmasinin yani sira aerobik ve
anaerobik yiiklenmeleri de birlikte iceren bir performans sporudur (Kermen 1997).

Tenis diiz ve bir kagl zemin iizerinde raket denilen bir ara¢ yardimi ile tizeri
kege kaplanmis olan bir topa istenilen bir sekilde vurularak sahanin tam ortasinda
bulunun 91 cm. yiiksekligindeki gergin bir filenin tizerinden karsilikli olarak
oynanan bir oyundur. Tenis sahasi Olgiileri 8.23 x 23.77m boyutlarinda olup
dikdortgen bir alan1 kapsamaktadir (Gokgontil 2008).

Tenisteki temel amag, topun oyunda kalmasim saglamak, etkili, kuvvetli ve
giicii ekonomik harcayarak vuruglar yapmaktir. Yapilan her vurusta, topun
yiiksekligi, hiz1, yonii ve egim fazlasiyla 6nem tagimaktadir.

Tenis, erkeklerde 3, bayanlarda 2 set {izerinden oynanmaktadir. Her set 6
oyundan, her oyun ise 15-30-40 ve oyun sayis1 seklindeki 4 sayidan olusmaktadir.
Oyunlarin 5-5 olmasi halinde setler 7’ye, oyunlarin 6-6 olmasi halinde ise Tie-
Break denilen esitligi bozma oyunu oynanir.Bu oyunda ise 1,2,3, ...... 7 seklinde
sayilarak 7 sayiy1 alan seti kazanmaktadir. Tie-Break 6-6 esitlik halinde ise arada 2
fark oluncaya dek miisabaka devam etmektedir (Kermen 1998).

Tenisin temelini 2 ana vurus olusturmaktadir:
e Temel Vuruslar;
- Top yere sektikten sonra yapilan vuruslar (forehand, backhand).
- Oyuna baslangic vurusu (servis).

- Topa havadayken yapilan blok vurusu (vole).
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e Yardimci Vuruslar;
- Drop shot (kisa diisiis vurusu).
- Lop (yiiksekten agirtma vurusu).
- Smag (kiit vurusu) (Karagoz 2008).

2.1.1. El Onii Vurus (Forehand)

El onii vurus sporcunun dominant elini kullanarak sag ya da sol tarafina
donerek yaptigr vurusa denmektedir. El 6nili vurus denmesinin asil sebebi ise alt
kolun ve bilegin vurus esnasinda topa doniik olmasidir (Giil 2008).

Raketin yere paralel ve yanlamasina durmasidir. Bu vurusta dikkat edilmesi
gereken en Oonemli noktalardan birisi top gelmeden raketin miimkiin oldugunca
geriye acilmasi, yan doniis, topa bir adim 6nde vurarak raketin vurustan sonrada

topu takip etmesidir (Urartu 1994).

Resim 1: Roger Federer El Onii (Forehand) Vurusu



2.1.2. El arkasi vurus (Backhand)

Sporcunun ters tarafina seken topa vurmak i¢in yapmis oldugu el hamlesidir.
Bu vurus oyuncu ve izleyiciler i¢in oldukca esnek bir vurustur. Topun gelis aninda
fileye yan donme, raketi geriye agma, bilek sabit bir sekilde topa vurus ve raketin
topu takip etmesiyle vurus gerceklestirilir (Urartu 1994).

Bu vurusu saglam ve kusursuz yapabilmek i¢in tiim viicudu yaklagmakta olan
toptan uzaklastirmak gerekmektedir. Daha sonra topa vurus yapmak i¢in topa dogru
donmek, raketi siki tutmak, kol ve bilek kavramasini olduk¢a saglam tutulmalidir.

Raketin tellerinin olabildigince topla temas halinde kalmas1 vurusun daha giiclii ve

kusursuz olmasina yardme1 olacaktir (Jones 1984).

Resim 2: Novak Djokovic El Arkasi (Backhand) Vurusu
2.1.3. Servis

Tenis oyununu baslatan ilk vurusa servis vurusu denir. Servis atis1 her oyunda
kars1 oyuncuya gecer. Servis sirast ma¢ basinda hakemin yapmis oldugu kuraya
gore kimin Oncelikli olarak servis atacagini secer. Oyuncu servis vurusunu arka
cizgiye basmadan, orta ¢izginin sag ve sol tarafindan iki ayag yere basar sekilde
servis atigin1 gerceklestirir. Daha sonrasinda sporcu topu havaya atarak top yere
diismeden atmasi gerektigi yone dogru bir vurus yaparak karsi sahadaki capraz
kareye topu diisiirmeye calisir. ilk hakkinda basarisiz olan sporcunun serviste 2. bir

hakki daha bulunmaktadir. Eger oyuncu 2. servisinide dogru kareye atamazsa ¢ift



hata yapmis sayilir ve karsi taraf bir puan kazanmis olur. Her sayidan sonra servis
atan oyuncu kendi sahasinda diger tarafa gecerek yine karsi ¢apraza dogru bir servis

atis1 yapmaya calisir ve oyun bu sekilde devam eder (Kandaz 2001).

Resim 3: Maria Sharapova Servis Vurusu
2.1.4.Vole

Vole vurusu file Oniinde top yere diismeden yapilan bir vurustur. Vole
vuruglarida forehand vole ve backhand vole olmak tizere ikiye ayrilir (Urartu 1994).
Vole vuruslari oyuncular i¢in vazgegilmez bir vurustur. Cevikligi yliksek oyuncular
en sert atiglarda bile baseline ¢izgine kosarak toplari karsilayabilirler (Jones 1984).
Vole vuruslarinda raket oldukca sert bir bi¢imde kavranmalidir ve topa ondeki

ayagin bir adim Oniinde bir vurus gergeklestirilmelidir. Raketin telleri topun geldigi

yonii gostermelidir. Vurus esnasinda raket ve viicut agirhigi arkadan 6ne dogru

artmalidir (Kermen 2002) .

Resim 4: Vole vurusu



2.1.5. Kiit vurusu (Smac)

Rakip oyuncunun yapmis oldugu yiiksek atislara kars1 yapilan basg iistli vurusa
smag¢ vurusu (kiit vurusu) denir. Teknik olarak oyuncu fileye ne kadar yaklasirsa
rakibin topu takip etmesi ve karsilamasi dahada zorlagsmaktadir. Baseline ¢izgisine
yakin taraftan yapilan smac¢ vuruslari daha genis acida karsilandigl igin
kargilanmasi file Oniine gore daha kolaydir. Bu vurusun temel teknigi servisle
benzer olup vurus sonrasinda raket yiizii yere dogru ¢ekilerek topun asagiya dogru
ivmelenmesi saglanmaladir (Kermen 2002).

Topa bas iistiinden vurus hareketi olarak tanimlanabilir. Bu vurusta top
basin birka¢ metre kadar iistiinde olmalidir (Urartu 1994). Raketi kavrayan kolun
harekete baslamasi, topun hafif bir sekilde salinim hareketi ile vurulmasini saglar
ve topa en yiiksekte vurmak hata payini oldukca yiikseltir. Bunun yerine topa sag

omuz iizerinden vurmak bu vurus i¢in en etkili yerdir (Kabasakal 2006).

ﬂ,}f’

Resim 5: Kiit (Smag) Vurusu

2.1.6. Damlak vurusu (Drop Shot)

Rakibin file oniine gelmesini zorlayan, fileyi gegerek topun yavasga ve falsolu
bir sekilde file 6niine diismesini saglayan vurustur (Urartu 1994). Bu vurusun amaci
topu filenin en yakinina atarak say1 kazanmaktir. Rakibin bu topu karsilayabilmesi
i¢in stirekli hazir konumda ve file 6ntine hizli bir sekilde gelebilmesi i¢in yeterince

cevik olmasi gerekmektedir (Jones 1984).



Resim 6: Damlak (Drop Shot) Vurusu

2.1.7. Asirtma (Lob)

Vole ya da herhangi bir vurus sonrasi file dniine gelmis veya yaklagma olan

rakibin iistiinden baseline ¢izgisine dogru atilan yiiksek ve yumusak vurustur. Bu

vurus ayrica savunma amaciyla kullanilarak oyuncuya pozisyon almasi i¢in zaman

kazandirabilmektedir (Urartu 1994).

Resim 7: Asirtma (Lob) Vurusu

2.2. TENIiSIN TURKIYE’DEKIi YERi, ONEMI ve GELIiSIMi

Tenis Tiirkiye’de Ingiliz diplomatlar sayesinde 1900°lii yillarda oynanmaya
baslandi. Izmir, Bornova ve Karsiyaka’da 1905°1i yillarda Levanterler arasinda
oynanmaktaydi. ‘Celen¢ Kupas’’ adi verilen &diil Ingilizlerin Istanbul’da
diizenlemis olduklar1 turnuvayi {i¢ kez {ist {iste kazanan oyuncuya verilmekteydi.

Jack Seoger, Simonds, Binnis ve Weis adindaki Ingilizler, Kadikdy semtinde kiiciik



bir tenis kuliibii kurarak Kii¢ilk Moda’da bulunan tenis kortlarinda turnuvalar
diizenlemeye basladilar. Devaminda ise Magka Palas kortu, Mon Ceri’nin kortu,
Barba’nin kortu, Yahya’nin kortu, Harbiye Orduevi kortu, Giines Kuliibii kortlari,
Tarabya ve Cihangir kortlari izledi (Biiyiik Kiiltiir Ansiklopedisi 1984) .

Tiirkler’in tenise ilk basladigi tarih ise 1915 idi. Bu tarihle beraber Amerikan
Kolejleri’'nde tenis oynanmaya baslandi. Fuat Hiisnii Kayacan Fenerbahge’de ilk
tenis subesini kurarak bu atilima Onciiliikk etti. Cumhuriyet donemine kadar gelen
isimler ise Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza, ismet Ulug, Imrahim Cimcoz, Resat
Pekelman’dir. Basar1 elde eden ilk Tiirk tenisgilerimiz ise Vecihe Tas¢1, Adriel
Sadak, Nediha Baybur’dur. Suat Subay 1924 yilinda Celeng Kupasi’ni alan ilk Tiirk
tenis oyuncusudur. Uluslararas1 alanda ise ilk kez 1930 yilinda Balkan
Sampiyonasi’nda Sedat Erkoglu ve Vahram Sirinyan iilkemizi temsil etmislerdir.

1923 yilinda TICI (Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifaki) adi altinda ilk Tenis
Federasyonu kurulmustur. Bu federasyon baskanligina ise Server Bey baskanlik
etmistir. 1939 yilinda ise Kerim Biikey goreve gelmistir. Edirne, Kayseri, izmir,
Istanbul, Konya, Adana, Trabzon, Zonguldak, Adapazari, Antalya illerinde
caligmalar yapan federasyon genc yas tenisine dnem vermislerdir. Yarigmalar belli
kategorilere ayirilarak 12 yas, 14 yas, 16 yas, 18 yas, 18 yas (+) ve 35 yas gruplari
erkek ve bayan olarak maglar oynanmaya baglanda.

Tiirki Milli Takimi’nin 1948 yilinda ilk kez katilmis oldugu Davis Kupasi’nda
Yugoslavya karsisinda 5-0’lik bir maglubiyet almistir. Uzun bir siire Davis
Kupasi’nda basar1 elde edemeyen Tiirk Milli Takimi ilk galibiyetini 1974 yilinda
Liibnan karsisinda 3-2 almistir (Biiylik Kiiltiir Ansiklopedisi 1984).

2.3. TENISIN DUNYADAKI YERI, ONEMI ve GELiSiMi

Tenisin diinyadaki tarihine bakildiginda bazilarma gore Antik Roma
doneminde bir eldiven yardimiyla ya da ¢iplak elle oynanan ve admna “Trigon”
denilen bir oyun olarak goriilmektedir. Baska bir goriise gore bu oyun ilk kez Toltec
yerlileri tarafindan Meksika’da oynanmaktaydi. Misir, ispanya ve Ré&nesans
doénemi italya’sindan kalan resimlerde bu oyunun duvarlarla cevrili bir alanda
“Giocco Del Pallone” ve “6’Juego De Pelota” ad1 altinda oynandig1 goriilmektedir

(Biiyiik Kiiltiir Ansiklopedisi 1984).
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Giliniimiizde oynanan tenisin temeli 13.ylizyilda Fransa’da kral huzurunda
oynanan ve admin “Jeu De Paume” (avu¢ i¢i oyun) oldugu bir oyuna
dayanmaktadir. Bir¢ok Asil Ingiliz ailenin konaklarinin yaninda tenis kortlari
bulunmaktaydi. Bu gelenek 8.Henry ile baslamisti. Tenis kelimesi bu iki iilkenin
yaygin olarak tenis oynamasindan dolayr Fransizca “Tennez (al)”, ingilizcede ise
“Tennasity (dayaniklilik)” sdzciiklerinden tiiredigi diisiiniilmektedir.

Eski donemlerde sadece soylular tarafindan oynanan tenis, zaman igerisinde
halk icerisindede yayilmaya basladi. Yiin, yumak ya da kil doldurulmus koyun
derisinden yapilan toplar, raket yerine ise eller kullanilmaktaydi. Topun i¢inin kil
ve yiinle fazla doldurulmasi tas zeminde topun fazla sekmesini saglamakta ancak
cim kortta  topun iyi ziplamasina bir engel olusturmaktaydi.

15. yiizyila kadar tenis, kapal1 alanlarda bugiin ki Squash gibi oynanirken, 15.
Yiizyilla birlikte kortu ortadan iyi bolen aglar ile oynanmaya baslamisti. Toplara
stirekli el ile vurulmasinin bir siire sonra act vermesinden dolay1 oyun icerisinde
toplara vurmak ic¢in tahta kiirekler kullanilmaya baslanmisti (Biyiik Kiiltiir
Ansiklopedisi 1984) .

Tenis 19.yy’da Ingiltere’de bir takim degisiklikler yasadi. ilk zamanlarda bir
giinlin 24 saat olmasindan dolay1 tenis maglar1 24 oyun iizerinden oynanmaya
baglamisti. Daha sonrasinda bu say1 12 ve 6 ya diisliriilerek 3 set {izerinden
oynanmaya baglandi. Sayilar ise bir giiniin 24 saat olmasindan esinlenilerek 1 saatin
4’e boltinmesiyle 15,30,40,60 olarak degistirilmisti. Ancak 40 sayisindan sonra 60
yerine “Oyun” demek tiim tenis oyunlar1 i¢in bir adet haline gelmisti.

Sayilar lizerine yapilan degisiklikler 18.yy’da son buldu. 1872’de Harry Gem
ve J.B. Perrara tarafindan ilk ¢im kort tenis kuliibii Ingilterenin Birmingham
sehrinde kuruldu. 1877 yilinda Ingiltere’de ilk Wimbledon sampiyonasi
diizenlendi.

Tenis tarihindeki ilk resmi maglar, 1883 yilinda Amerikali Clark kardesler ile
Ingiliz ikiz kardesler Renshawlar arasinda oynand. ilk bayan resmi tenis magi ise
1884 yilinda gerceklestirildi (Kilit 2009).

1927 yilinda ABD’de Profesyonel Cim Tenis Birligi (PLTA) kuruldu. 1913
yilinda kurulan “Uluslararasi Tenis Federasyonu” (ITF), 1968 yilinda almig
olduklar1 kararla birlikte profesyonel ve amatdr sporcularin ayni turnuvalarda

karsilasabilmelerine olanak sagladilar.
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Glinlimiize baktigimizda oynanan en {inlii ve dnemli ulusal tenis turnuvalari:
Whitman Kupasi ve Grand Slamler olarak bilinen Ingiltere, ABD, Fransa ve

Avusturalya agik turnuvalaridir (Biiyiik Larousse Sozliik ve Ansiklopedisi 1986).

2.4. TENISTE KORT CESITLERI
2.4.1. Sert Kort

Sert kortlar gerek maliyeti gerekse bakimi agisindan diger kort tiirlerine gore
daha ucuz ve yorucu olmasindan dolay1 diinyada en yaygin olarak kullanilan kort
tiiriidiir. Ulkemizde en yaygin kullanilan kort tiirii sert korttur. Sert zemin kortlar
giicli oyuncular i¢in vazgecilmez kortlarin basinda gelmektedir. US OPEN
(Amerika Ag¢ik) olarak bilinen en tinlii 4 grand slamden birisi olan bu turnuva sert

kortta oynanmaktadir.
2.4.2. Cim Kort

Cim kortlar iilkemizde ve diinyada ¢ok yaygin olarak bulunmayan kort
tiirlerinden birisidir. Bunun sebebi ise ¢im kortlarin bakim ve maliyeti oldukca
fazladir. Bu kortun 6zelliklerinden birisi yerlerin ¢im olmasindan dolay: toplarin
cok fazla yukar1 ziplamamasi ve topun genellikle file hizasinda kalmasidir. Bu
ylizden ¢ogunlukla diiz vuruslar1 kullanan tenisgiler i¢in olduk¢a avantajli bir kort
tirtidiir. Cim kortlarin bir diger 6zelligi ise servis atiglarinin en etkili oldugu kort
tirtidiir. Atilan servislerin sert ve ¢ok yukar1 sekmemesi rakip oyunculari bir hayli
zorlamaktadir. 1877 yilindan beri diinyanin en prestijli turnuvasi olarak kabul

edilen ve halen devam eden Wimbledon Grand Slam ¢im kortta oynanmaktadir.
2.4.3. Toprak Kort

Toprak kort Tiirkiye ve Diinya’da profesyonel anlamda oynanan turnuvalarda
en ¢ok kullanilan kort tipidir. Tenisin en zor oynandigi kort toprak korttur. Bunun
sebebi yapilan vuruglardan sonra topraginda etkisi ile topun farkl yiiksekliklere ve
farkli yonlere gitmesine olanak saglamaktadir. Sert ve ¢im korta nazaran kortun tist
yiizeyi sabit olmadigindan c¢ogunlukla diiz vurus kullanan oyuncular i¢in bir
dezavantaj hakimdir. Bu kortta genellikle spinli vuruglar kullanan sporcularin daha

basarili olduklar1 goriilmektedir. En bliyiik toprak kort turnuvasi Rolland Garros
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(Fransa Agik) turnuvasidir (http://tenistr.blogspot.com.tr/2015/05/kort-cesitleri-

tenis-genel-olarak-3.html).

Resim 8: Kort Zemin Tiirleri
2.5. TENISTE MOTORIK ve BEDENSEL OZELLIKLER

Tenis, tilkemizde ve diinyada, bay-bayan ortalama 150 milyon insanin oynadig1
bir spor tiiriidiir. Yapilan her vurusun birden fazla ¢esidi bulunmaktadir. Bu sebeple
tenis sporu zor dgrenilen ve gelistirilmesi oldukc¢a zor bir spor dalidir. Bu spor dal
babadan ogula gececek bir meslek olmayacagi gibi, her tenis oynayanin da
Ogretebilecegi bir spor dali degildir. Tenis; teknoloji, bilim ya da ciddi bilimsel
egitimler olmadan gelisimi miimkiin olmayan bir oyundur. Tenisle ilgili hersey
federasyonlar, spor bilimcileri ve antrendrler ile birlikte yapilmaktadir. Kuliiplerde
egitimlerini bu kararlar dogrultusunda yapmaktadirlar. Tenisin bu derece bilimsel
olarak kabul edilmesi ve iizerinde arastirmalar yapilmasiyla gelismis iilkelerdeki
tenis seviyesi en iist noktalara uzanmaktadir. Basarili tenis oynamak; zeka, 6zel
yetenekler ve bir ¢ok Ozelligide gerektirmektedir. Sporcunun mag¢ kazanmasini
saglamak icin antrenmanlarda sporcularin eksik noktalarinin da iyi analiz edilmesi
gerekmektedir. Bir oyuncuyu en {ist diizeylere ¢ikartabilmek i¢in oncelikkle taktik
ve teknik, bunun yaninda fizyolojik ve psikolojik faktorlerde g6z Oniinde
bulundurulmasi gerekmektedir (Tarhan 2004).

Tenis bransinda hedeflenen yarigmaya goére yapilan antrenman tiirleri ve
yliklenmeleri zaman zaman degiskenlik gostermektedir. Bu ylizden 6gretim

metodlarindada degiskenlikler ve iyilestirmeler yapilmaktadir. Cogu spor dalinda
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oldugu gibi bir sporcu yetistirmek uzun déonemler siirmekte olup, tenis branginda da
sporcunun hatalarin1 en aza indirgeyebilmek icin gen¢ yastan 6grenmesi gereken
bir ¢ok beceri kiimeleri bulunmaktadir. Teniste en iist seviyeye ulasabilmek icin
dayaniklilik, siirat, denge, koordinasyon vb. gibi bir¢ok temel unsurun iizerinde
durulmasi gerekmektedir (Unierzyski 2003).

Top ile oynanan birkag spor dal1 haricinde belirli bir yone dogru atilmak istenen
top ve sporcunun ilgili uzuvlar arasinda bir ara¢ bulunmamaktadir. Ornegin;
futbolda vurus yapilmasi sporcunun uzuvu ve top arasinda ge¢mektedir. Oysaki
tenis sporuna bakildiginda top ile sporcu arasinda fazlasiyla agir bir arag
bulunmaktadir. Tenis oyuncusunun sadece saga, sola, ileri geri kogsmasi degil, ayni
zamanda bunlar1 yaparken elinde bulundurmus oldugu raketide biiyiik bir
hassasiyet ve ustalikla kullanmas1 gerekmektedir. Tiim bunlar1 saatte ortalama 150
km. hizla gelen bir topa kars1 uygulayabilmek i¢in sporcunun iyi bir dengeye, el-
g0z koordinasyonuna, sinir hakimiyetine ve ¢eviklige ihtiyaci vardir. Bu birkag
ornek bile tenis sporunun diger dallara gére ¢cok daha fazla ugras, calisma ve azim

gerektirdigini ortaya koymaktadir (Calis 2004).

2.6. CEVIKLIK

Ceviklik tiim spor aktivilerininde sonuglar etkilen bir 6zellik olmakla birlikte
litaretiirde bir¢ok tanimi bulunmaktadir. Bu tanimlarin bazilari1 sunlardir;

Hazar (2005) ¢evikligi; uygulanan bir becerinin daha hizli ve daha seri
uygulanmasi olarak tanimlamaktadir.

Yuhasz’a (1977) gore ¢eviklik; viicudun hepsini ya da bir boliimiiniin yonlerini
hizli ve dogru bir bi¢imde degistirme olarak tanimlamaktadir.

Lemmink ve ark (2004) cevikligi; siirat ve dengede bir diislis olmadan hizli bir
bigimde yon degistirme becerisi olarak tanimlamigslardir.

Verstegen ve Marcello (2001) ise ¢evikligi; yatay ya da dikey yonde hareket
halindeyken motor kontrolii korumakla beraber, yon degistirme, aniden durma ve
hizlanmanin etkin bir sekilde birlesimi olarak tanimlamislardir.

Ceviklik ile ilgili tanimlar incelendiginde, bu tanimlarin bazi biyomotor
ozelliklerin yardimi ile agiklandigr goriilmektedir. Bu ylizden ceviklik, bir ¢ok
biyomotor yetiyle beraber olugmakta, ayrica baz1 biyomotor yetilerdende fazlasiyla

etkilenmekte olan bir 6zellik olarak 6n plana ¢ikmaktadir (Brown ve ark 2000).
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2.6.1. Cevikligin Onemi

Ceviklik, spor branslarinda sporcuyla ilgili ii¢c ana neden adi altinda spor
performansinda 6nemi ¢ok fazladir.

Birincisi; motor becerilerin daha iyi kontrolii ve sinir-kas sisteminin gelisimi,
cevikligin gelisimi ile dogru orantili olarak ilerlemektedir.

Ikincisi; cevikligin artmas1 sayesinde sporcularin hareket mekanigi gelismekte
ve buda yon degistirme, ani sigramalar vb. gibi olaylarda sporcularin sakatlanmak
ihtimallerini en aza indirgemektedir.

Ucgiinciisii; sporcu olgunlugu, hizli ve siiratli bir bigimde yon degistirebilme
becerisi sayesinde sporcular, hem savunma hem de hiicum hattinda daha basarili

olabileceklerdir (Little ve Williams 2005).

2.6.2. Cevikligin Gelisim Basamaklari

Cevik olmayr Ogrenebilmek icin uygun hareket modellerinin {izerinde
calisilmali ve bu hareketlerin gelistirilmesi gerekmektedir. Dengesiz duruslar,
zamanlamada yapilan hatalar, koordinasyon eksiklikleri hareket verimini
yavaglatmaktadir. Uygun motor becerilere ulagsma diisiincesini faaliyete ge¢irmek
icin 5 yas uygun olmakla beraber bu siire¢ 9-12 yas arasi1 kritik gelisim donemine
kadar devam etmektedir (Drabik 1996).

Her sporcunun farkli hizlarda gelisecegi unutulmamalidir. Bireysel farkliliklar,
kritik donemler, cinsiyet farki gibi etkenler sporcularin gelisim zamanlarinda ve
diizeylerinde farklilik gosterebilmektedir. Belirli yas araliklar1 belirli bir standart
icin degil, gegici bir role sahiptir (Rand ve Ohtsuki 2000).

Cevikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belirli zaman araliklar
icerisinde hem 6zel hemde genel antrenman metodlar1 kullanilabilir. Ornegin; 5-8
yas araliginda temel motor becerileri gelistirmek amaciyla ¢ok yonliiliigli 6n planda
tutmak icin genel hareket modellerinden yararlanilabilir. Koordinasyon,
zamanlama, hareket modellerini kapsayan bu donemde planli egzersiz

caligmalarinin 6n planda olmas1 gerekmektedir (Besier ve ark 2001).

15



2.6.3. Ceviklik Performansini Etkileyen Faktorler

Cevikligin olusumunu saglayan iki ana bilesen bulunmaktadir. Bunlarin

birincisi; karar verme mekanizmalari, ikincisi; yon degistirmedir. Yon degistirme

viicudun alt ekstremite kaslarmi etkilemektedir. Ornegin; diiz sprintler, elastik

kuvvet, eksantrik yada konsantrik kasilmalar, sag-sol bacak kuvveti farki gibi

ozellikler alt ekstremite kaslarinin giiciinii ve kalitesini belirleyen faktorlerden

birkagidir. Antrenman basinda yapilan genel ve 6zel 1sinmalar igerisinde ¢eviklik

testlerini igeren 1sinma metodlarinin bulunmasi performansi 6nemli derecede

arttirdig1 goriilmiistiir (Karacabey 2013).

[

Algisal karar verme
mekanizmalan

I

|

Yndedistirmell

siirat

Garsel Ortam Onsezi Hareket Teknik

tarama hakkinda kalibi ile

Duzsirat

perfarmans

bilgi ilgili |
edinme farkindalik .
Ayagin
. yerle
temas
Adim
uzunlugu
frekans
degisimi
yavaglama
hizlanma

Sekil 1: Ceviklik performansini etkileyen faktorler (Young,

Montgomery, 2002; Asci 2013; Karacabey 2013)
Ceviklik 6zelliginin igerisine baktigimizda;

1- Genetik kapasite
2- Reaksiyon siirati
3- Cabuk Kuvvet
4- Hiz

5- Yaraticilik giicii
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6
7- Denge

Konsantrasyon

8- Yon degistirme siirati
9- Esneklik

10- Koordinasyon vs. gibi oOzelliklerin yer aldigi goriilmektedir (Sanioglu;
Okudur; Sanioglu 2012).

2.6.4. Ceviklik ve Tenis Tliskisi

Giliniimiizdeki en basarili tenis oyuncularini diger oyunculardan ariyan en
bliylik 6zelliklerden birkagi gii¢ ve esneklik kavramlaridir. Tenis oyuncularinin
yapmis olduklar en biiyiik hatalardan biri ise kuvvet gelisiminde gereginden fazla
agirlik kullanmalart ve bu yiizden ortaya cikan gesitli sakatliklardir. Tenis
oyuncularinin ortalama kullandiklar1 raket agirliklari: Bayanlar icin; 275-300 gr.,
erkekler i¢in ise ortalama 298-340gr. arasindadir. Oyuncular ortalama 300 gram
olan raketleri bir ma¢ oyunca (ortalama 2 saat) yiizlerce kez vurus yapmak i¢in
kullanmaktadirlar. Bu sebepten dolayi tenis oyunculari sadece kuvvet degil, bunun
yaninda ¢eviklikle birlikte kuvvette devamlilik ve ¢cabuk kuvvet gibi 6zelliklerinide
gelistirmek zorundadirlar. Bu 6zelligi gelistirmenin en kolay yolu hafif agirlik ¢ok
tekrar seklindedir. Tenise Ozgii yapilan 6zel antrenmanlarda, o6zellikle kuvvet
calismalarinda agirliklarin omuz seviyesinin tizerine ¢ikartlmamasi istenmektedir
(Emre 2008).

Bugiin turnuva kazanan oyunculara baktigimizda ¢ogunun biiyiik bir giice ve
atletik becerilere sahip oldugunu tiim diinya kabul etmis durumdadir. Bunun
yaninda sadece tenis sporu ile ilgilenilerek atletik performansin artmasi séz konusu
degildir. Bu yiizden performans tenisi yapan oyuncularin stirat, kuvvet,
dayaniklilik, koordinasyon gibi 6zelliklerinin de en iist diizeylere c¢ikartilmasi
gerekmektedir. Haftanin ii¢ giinii ¢alisilacak kuvvet antrenmanlari, kalan gilinlerde
ise anaerobik kosular ya da ceviklik antrenmanlarinin performansi gelistirecegi

distintilmektedir (Emre 2008).
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2.7. SURAT

Sporcularin en 6nemli Ozelliklerinden biri olan siirat kavraminin pek ¢ok
tanim1 bulunmaktadir. En yiiksek hizda bir yerden baska bir yere hareket etme
yetenegi ya da hareketin en yiilksek hizda wuygulanmasi olarak da
tanimlanabilmektedir (Sevim 2002).

Stirat “bir uyarana etki olarak en kisa siirede gosterilen reaksiyon zamani”
olarak da tanimlanabilir. Diger bir ifadeyle “ farkli direnglere uygulanan en yiiksek
hizdaki hareket” olarak tanimlanmistir (Diindar 2000).

Yapilan miisabakalarda sporcuyu basariya tasiyan en 6nemli 6zelliklerden
birisi de, sporcunun bedenini ne kadar hizli hareket ettirebildigi ve tiim viicudu
bulundugu noktadan baska bir noktaya ne kadar hizli bir bi¢imde gotiirebildigidir
(Acgikada 1990).

Bompa’ya gore ise, en yliksek hizda sporcunun kendini bir yerden bir yere
tagimasi ya da hareketlerin miimkiin olan en yiiksek hizda yapilmasi yetenegi olarak

tanimlamistir. Bompa, stirati ii¢ ana bilesen ad1 altinda degerlendirmistir.

Bunlar;
- Tepki Siiresi
- Belirli bir mesafe igerisinde yer degistirme siiresi
- Belirli zaman aralig1 igerisindeki hareket siklig1
Bu ¢ bilesenin arasindaki iliskiye bakildiginda, sporcunun yarisma
esnasindaki ilk tepkisine, yarigma siiresince aldigi siirate, adim uzunlugu, adim
frekans1 ve adim sikligina bagl oldugunu gézlemlemistir. Sportif anlamda siirat,
sporcunun motorik 6zelliklerini en kisa siirede ve en yogun sekilde uygulamasi
anlamina gelmektedir. Her branginda o bransa 6zgii siirat 6zellikleri goriilmekte ve

bu yilizden her bransa ait farkl: siirat antrenmanlar1 yapilmaktadir (Bompa 1998).
2.7.1. Suiratin Simiflandirilmasi

Stirat, farkli kisiler tarafindan kendilerine 6zgii sekilde arastirilmistir. Bu
durum birgok alanda siirat taniminin yapilmasina neden olmustur. Spor alanindaki
insanlar stirati genel ve 6zel olmak iizere iki ana baghk altinda incelemislerdir

(Diindar 1996).
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2.7.1.1. Genel siirat

Genel siirat, herhangi bir spor bransina bagl kalmadan genel anlamda tiim
hareketlerin hizli bir sekilde yapilmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu siirat sinifinda

tiim viicudun hareketi s6z konusudur (Diindar 1996).
2.7.1.2. Ozel siirat

Sporcunun siirat 6zelliklerini arttirmak amaciyla her spor bransina 6zgii olarak
yapilan siirat antrenmani ¢esididir. Siirat yetisi ve teknik birbirleriyle bir biitiin
halindedirler ve her bransin kendine 6zgii siirat antrenman metodlar1 bulunmaktadir

(Diindar 1996).
2.7.1.3. Reaksiyon siirati

Uyaranin gonderilmesinden hareketin ilk belirtisi olan kas kasilmasina kadar
gegen siireye reaksiyon siirati denmektedir. Bes duyu organindan ilk olarak dig
kulak uyarilir, daha sonrasinda merkezi sinirlerle duyu merkezlerine iletilir. Duyu
merkezlerinde islem anlam kazanarak sinir sistemi ile merkezi sinir sisteminden
gelen uyarilar gerekli boliime iletilerek harekete baglama gerceklestirilir (Diindar

1996).
2.7.1.4. Maksimal siirat

Siirat tlim branglar i¢in en 6nemli 6zelliklerden birisidir. Bu sebepten dolay1 en
ist seviye performansa maksimal siirat yardimi ile c¢ikilabilecegi kabul
gormektedir. Sporcunun en kisa siirede maksimal siirate ¢ikmasi ve maksimal
stiratteyken teknigini en dogru bi¢cimde sergileyebilmesi olduk¢a dnemlidir (Konter

1997).
2.7.1.5. Siiratte devamhihk

Stiratte devamlilik, sporcunun olan siiratini uzun siire devam ettirebilme
yetisidir. Bagka bir deyisle siiratte devamlilik, en {ist seviyedeki hizi uzun siire

koruyabilme ¢abasidir (Cakiroglu 1997).
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2.8. iIVMELENME

Ivmelenme sporcunun en kisa siire igerisindeki en yiiksek hiza erismesini
saglayan siiratteki degisim orani olarak tanimlanmaktadir. Maksimum siirat
sporcunun kosabilecegi en yiliksek hizdir. Oyuncularin kendi branslarinda basarili
olabilmeleri i¢in en yiiksek siirate ulagsmasi ve ivmelenmesi 6nemlidir.

Maksimum hiza ulagsmak icin yapilan antrenmanlarin c¢ogu kuvvet ve
kondiisyon iizerinedir. Amag¢ ¢ogunluk olarak siiratin iki 0gesini gelistirmektir.
Bunlar ivmelenme ve siirattir (Diindar 2003).

Ivmelenme hizdaki degisim orani olarak tanimlanmakta ve dlgiimii icin ise 5 ya da
10 yard (4.572 m. ya da 9.144 m.) gibi kisa mesafe kosularmnin 6lgiilmesiyle
degerlendirilmektedir (Diindar 2003).

Ivmelenme ortalama 40 yard (36.576 m.) siirat kosusuyla olciilmektedir.
Ivmelenme ve siiratin gelisimi igin fiziksel, ndrolojik ve metabolik dgelerinde
gelistirilmesi gerekmektedir (Facciono 1993).

Sporcularin kendi viicut agirliklar1 ya da belirli aletlerle yapmis olduklari
dayaniklilik antrenmanlar1 kuadrisepslerin, kalgalarin, diz arkasi adale
sistemlerinin dayanikliligimi arttirmakla birlikte sporcularin ivmelenme ve siirat
hizinida arttirmaya yardimei olmaktadir (Deleclusk 1997; Donati 1996; Dowson ve
ark 1998).

Kizak ¢ekme cihazlarinin iiretildigi bir firma tarafindan iiretilen siirat kosusu
kinematigi, baz1 caligmalarda siirat kosularindaki ivmelenmeyi incelemek icin
kullanilmastir (Letzelter ve ark 1995; Lockie ve ark 2003).

Yapilan ¢alismalarda agirlikli kizak ¢ekmenin sporcularda uzun adim yiiriiyiis
ve sikliginin azaldigi, gévdenin ileri dogru durusu ve zemin temas siirelerinin
arttig1, zemin temas siirenin de artmasi sonucunda sporcularin alt ekstremitelerinin

bicimlenmesinde baz1 degisikliklerin meydana geldigi saptanmistir (Alcaraz ve ark
2008).
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2.8.1. ivmelenme Asamalan

Son siirat yapilan bir kosu bir dizi asamayi igerecek sekilde tanimlanmastir.
Oncelik olarak 0-10 metre arasi bir ivmelenme asamasi, ge¢is asamasi ve
sonrasinda ise 100 metrelik bir siirat kosusu protokoliiniin i¢erisinde 36. metreden
sonra bitise kadar maksimum hiz asamasi gibi (Deleclusk 1997). Mero ve ark
(1992) ivmelenmeyi maksimum bir siirat asamas1 ve yavaslama evresi tarafindan

devam eden ilk 30-50 metrede bulunma safthasi olarak tanimlamaktadirlar.

2.8.2. ivmelenmenin Olgiilmesi

Kosu mesafesi 15 metre olup her 5 metreye bir fotosel yerlestirilmektedir.
Sporcu 0 metresinde bir dizi onde olmak sartiyla statik ayakta bekleme pozisyonunu
almaktadir. Sporculara kosu baslamadan 6nce ortalama 3 saniyelik bir 6ne egilme
durusu almalar1 sdylenmektedir. Sporcular herhangi bir sallanma ya da adim
atmaksizin bu pozisyonda beklerler ve 3 saniye sonunda maksimum hizda kosmaya
baslamaktadirlar. 0-5 metre araligi sporcunun en iyi ivmelenme derecesini
gostermektedir. Olgiim sonuglart sn. cinsinden kayit altina alinmaktadir. Her sporcu
icin 3 hak taninmakta ve bu haklar arasindada 3 dakikalik dinlenmeler

bulunmaktadir (Bloomfield ve ark 2007).
2.8.3. ivmelenmenin Spor Branslar1 Agisindan Onemi

Elbetteki maksimum siirate diger bir sporcudan 6nce ulasmak ya da daha biiyiik
bir ivmelenmeye sahip olmak tiim spor dallarinda oyunculara avantajlar
saglamaktadir. Salon sporlar (futsal, voleybol, basketbol), kort sporlari (tenis), dis
saha sporlar1 (futbol, kayak) gibi yiiksek yogunluga sahip sporlarda taktik, strateji,
beceriler, takim ve bireysel performanslar, motivasyon vb. gibi bir¢cok 6zelligin
kombinasyonunu gerektiren durumlar bulunmaktadir (Baker, Nance 1999).

Takim sporlarinda oyuncular ile pist atletlerinin kosma bigimleri arasinda bir
fark bulundugu, pist atlerinin kosularinda daha yiiksek yercekimi merkezli oldugu,
hizlandiktan sonra viicudun dik durmasi durumunda daha fazla diz biikiilmesi ve
daha fazla diz kaldirma igerdigi ileri siiriilmektedir (Young, James ve Montgomery
2002).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN TiPi

Bu c¢aligma yapisi geregi deneysel bir ¢alismadir. Arastirma igin Celal Bayar
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii'nden Etik Kurul onay1 almmustir. Yapilacak
arastirma Oncesinde her katimliciya ve ailesine arastirmanin yapisi, arastirma
sirasinda olusabilecek riskler, arastirmanin sporcuya kazandiracaklari hakkinda
bilgiler verilmis olup, sporcularin 18 yasindan kiigiikk olmalar1 nedeniyle
ailelerinden bu arastirmaya katilabilmeleri i¢in “Goniillii Olur Formu™ aracilig ile

yazili-imzali kabulleri alinmistir (Ek 1).
3.2. YONTEM
3.2.1. Yerlesim

Sporculara uygulanmis olan ¢eviklik testleri, ivmelenme testleri ve siirat
antrenmanm1  test Olciimleri Balikesir Tenis Ihtisas Kuliibii kortlarinda

gerceklestirilmistir.
3.2.2. Calisma grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu Balikesir Tenis Ihtisas Kuliibii kortlarinda
egitim goren ve aktif olarak tenis sporu ile ugrasan, lisansh ya da lisanssiz, 10-14
yas arasl, cinsiyet ayirimi yapmaksizin toplam 40 sporcu katilmigtir. Sporcular
higbir 6zellige bagli kalmaksizin, homojen bir sekilde KG ve SAG olarak iki gruba
ayrilmistir. Her iki grubun Olc¢limleri ayni saatler arasinda olmak iizere 12:00 —
14:00 saatleri arasinda alinmistir. Sporcular calismaya, uygulama ilgili bilgilerin
yer aldigi el ilanlari, ylizylize goriismeler, telefon goriismeleri ve velilerle yapilan
goriismeler yoluyla davet edilmislerdir. Calismaya katilmaya goniillii olan
sporcularin velileriyle de bizzat goriisiilmiistiir. Katilimcilar asagida belirtilen

kriterlere gore secilmislerdir;

Calismaya alinma kriterleri;
1. Sporcularin 10-14 yas araliginda olmasi
2. Tenis bransa ile ilgileniyor olmalari

Calismaya alinmama kriterleri;
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1. Sporcularin 10 yasindan kiigiik ya da 14 yasindan biiyiik olmalar1

2. Sporcularin kronik bir tibbi probleme sahip olmalar1

Toplam 40 sporcu, calismanin hipotezlerinin test edilmesi asamasinda
belirtilen gruplara ayrilmistir.

1. Siirat Antrenman Grubu (n=20)

2. Kontrol Grubu (n=20).

3.2.3. Calisma Dizaym
Calisma dizayni asagida belirtildigi sekilde yapilmistir:

e Tim sporcular ¢alismaya baslamadan Once, ¢alismanin amacini,
icerigini, olusabilecek sakatliklari, sporcuya kazanimlarini anlatan
izin bildirgesi formunu okuyarak c¢alismaya goniillii bir sekilde

katildiklarina dair bu formu doldurmuslardir (Ek 1).

e Tiim sporcular ¢aligmanin ilk giinii 20 dakikalik bir genel 1sinma
yapmiglardir. Daha sonra SmartSpeed (Fusion Sport) marka fotosel
cihazi kullanilarak sirasiyla 30m sprint testi, 15 metre ivmelenme
testi, Zig-Zag yon degistirmeli geviklik testleri uygulanmistir.
Sporcular ayni testi 2 kez olmak iizere 30 saniye dinlenme ile
gerceklestirmiglerdir. Her test arasinda 2 dakikalik bir dinlenme
gerceklestirilmistir. Yapilan 2 dl¢limden daha iyi dereceler kayit
altina alinmistir. Test Slgiimleri saat 12:00-14:00 saatleri arasinda

yapilmistir.

e Yukaridaki test protokollerine ek olarak SAG 8 hafta boyunca,

haftada 4 giin siirat antrenmani ¢alismalar1 yapmislardir.

e SAG’m yapmis oldugu 8 haftalik siirat antrenmani programi asagida

belirtilmistir.
3.2.3.1. Antrenman planlamasi

Sporcular kendi tenis antrenmanlarina ek olarak pazartesi, carsamba, cuma ve
Pazar olmak iizere haftanin 4 giinii, toplamda 8 hafta boyunca siirat antrenman

caligmalar1 yapmuglardir.
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Yer: Balikesir Tenis Ihtisas Kuliibii

Siire: 60 — 75 dakika

HAFTALAR GENEL ISINMA ANA BOLUM SOGUMA
1.Hafta - Bag ve boyun Adim ve diz ¢ekme -Yavas tempo
esnetmeleri
caligsmalari kosular
- One ve arkaya kol
2.Hafta cevirmeler Adim ve diz c¢ekme | -Bacak kaslarina
- Kol ve ¢l bilegi calismalar1 yonelik germe
esnetmeleri egzersizleri
3.Hafta Diz ¢ekme ve ters diiz
- Bel ve gevresi .
e neler stirat caligmalari
4. Hafta - Bacak agma ve Ters diiz siirat ve dur
erme hareketleri
g kalk siirat galigsmalari
- Sigramalar
5.Hafta Dur kalk siirat ve g¢ok
- Kisa mesafe diiz e
kogu caligmalar: yonlii stirat ¢aligmalari
6.Hafta Cok yonlii siirat ve
slalom kosu ¢alismalari
7.Hafta Slalom kosu ¢alismalari
ve lateral siirat
caligsmalari
8.Hafta Lateral siirat ¢aligmalar1
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1. Adim ¢ahismalar: (2 x 15 metre)

Sporcular tenis kortunun baseline c¢izgisinde temel durus halinde
beklemislerdir. Antrenoriin sesli komutuyla birlikte 15 metrelik mesafeyi uzun

adimlar atarak tamamlamislardir.

2. Diz ¢ekme calsmalari (2 X 15 metre)

Sporcular baseline ¢izgisinde hazir konumda beklerler. Antrendrlerinin sesli
uyarisiyla beraber 15 metre boyunca sporcular dizlerini bel hizasina g¢ekerek

kosularini tamamlamislardir.
3.Ters diiz siirat calismalari (2 X 20 metre)

Sporcular baseline ¢izginde hazir halde beklerken antrenorlerinden gelen sesli
uyartyla beraber 10 metrelik diiz bi kosu gergeklestirmisler, sonrasinda ise 10

metrelik ters bir kosu gerceklestirerek antrenmani tamamlamislardir.
4.Dur Kkalk siirat ¢alismalar: (2 x 20 metre)

Sporcular hazir konumda beklerken antrendrlerinin diidiik sesiyle beraber diiz
kosularina baglamislar, 2. diidiik sesi ile olduklar1 yerde siirat tekniklerine devam
etmislerdir. 3. diidiik sesi ile tekrar diiz kosularina devam ederek antrenmanlarini

tamamlamiglardir.
5.Cok yonlii siirat ¢alismalar: (3x 15 metre)

Bu caligma 10’arli gruplar halinde yapilmaktadir. Tiim sporcular, antrendr
ortada olmak sartiyla, 15 metre uzaklikta bulunup, bulunduklar1 yere birer huni
koymuslardir. Antrendriin diidiik sesiyle beraber antrendrlerine dogru kosmuslar,
sonrasinda ise kendi hunilerinin disgindaki bir huniye dogru kosularim

tamamlamislardir.
6.Slalom kosu ¢calismalari (2 x 20 metre)

Baseline ¢izgisinden itibaren 1’er metre arayla 10 adet huni yerlestirilmis olup,
antrenOriin sesli uyarisiyla beraber sporcular bu hunilerin aralarindan kayma
adamlar1 yapmislar, hunilerin bitmesiyle beraber diiz kosularina devam ederek

antrenmanlar1 tamamlamislardir.
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7.Lateral siirat calismalar: (3 x 10 metre)

Sporcularin bulunduklar1 yerin 5’er metre sagina ve soluna 1’er adet huni
yerlestirilmis olup, viicut postiirlerini saga veya sola dondiirmeden diiz bir sekilde

her huniye 5 kez dokunmasiyla birlikte antrenman gergeklesmistir.

Sporcularin yapmis oldugu antrenman drillerinin siiresi 6-30 saniye arasinda
oldugu icin, bioenerji kaynaklar1 temelli sertlik bolgeleri igerisinde yliksek sertlik
bolgesini kapsadigindan antrenman siddeti %80 olarak belirlenmistir ( Bompa

2015).
3.2.4. Viicut kompozisyonu ol¢ciimleri

Sporcularin viicut kompozisyonu 6lgiimlerinde, viicut agirliklart (VA) dijital
tart1 yardimi ile Ol¢iilmiistir. Viicut agirliklart Ol¢iimii sirasinda sporcularin
ayakkabisiz ve ince kiyafetli olmalarina 6zen gosterilmistir. Olgiim 0.1 kg
duyarliligindadir. Sporcularin boy uzunluklart sirtlar1 diiz bir zemine dayali
durumda iken ayak tabanindan basin tepe noktasina kadar olan mesafe sabit bir
Olcek iizerinden mezura yardimi ile Ol¢ililmiistiir. Sporcularin Beden Kitle
Indeksleri (BKI) olgiilen kg cinsinden agirligin, metre cinsinden ise boy

uzunlugunun karesine boliinmesi ile elde edilmistir (k/m2).
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3.2.5. Veri toplama araglari

3.2.5.1. Smartspeed fotoelektriksel zamanlama kapilari ve el kontrol

iinitesi

Resim 9: Smartspeed Ekipmani

Diinya lizerinde yaygin olarak kullanilan ve ilk olma 6zelligi tagiyan antrenman
ve test sistemi olan Smartpeed ile ¢alismaya katilan sporcularin 30 metre sprint,
change of direction (yon degistirmeli ¢eviklik testi), ivmelenme testleri
Ol¢iilmiistiir. Kablosuz olarak calisan bu ekipman gerek kendi kumandasi gerekse
telefona indirilen aplikasyon sayesinde yapilan Ol¢limler otomatik olarak kayit

altina alinmis, daha sonrasinda istatistiksel analizler i¢in hazir hale getirilmistir.

Yapilan testlerde yonlendirme levhalar1 ve kap1 sayilari testin 6zelligine gore

degisiklikler gostermistir.
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3.2.6. 30 metre sprint testi

- - - -
-
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30 Metre

Sekil 2: 30 Metre Sprint Testi

Bu test protokolii kapmasinda, 4 adet Smartspeed fotoelektriksel zamanlama

kapilar1 ve el kontrol iinitesi kullanilmistir.

Kapilar Sekil 2°deki gibi kort icerisine yerlestirilmistir. Sporcunun ilk kapidan
gecmesiyle test baslamis, siraysiyla 10m., 20m., ve 30. metrelerdeki kapilardan

gecis siireleride kayit altina alinmistir.

Ik kap1 sporcularin kosuya baglayacaklari yerin yakinina, ikinci ve {igiincii
kapilar 10m. araliklarla, son kapi ise sporcularin kosuyu bitirecekleri yere

yerlestirilmistir.

Sporcular, baslama c¢izgisinde hazir bir pozisyonda beklemisler ve
fotoelektriksel zaman kapilarindan gelen yesil 151k uyarani ile teste baslamiglardir.
Isik uyaraninin gelme siiresinin farklilik gosteriecegi bilgisi sporcularin higbirine
sOylenmemistir. Sporcularin son kapidan ge¢mesiyle birlikte siire otomatik olarak
durmustur. Sporculara son kapiya yaklasirken yavaslamamalar1 bilgisi verilmistir.

Yapilan 6lctimlerin hepsi kayit altina alinmistir.
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3.2.7. Zig Zag yon degistirmeli ¢eviklik testi (change of direction)

COD Test

Sekil 3: Zig-Zag Yon Degistirmeli Kosu Testi

Bu ¢aligsmada, sporculara diinya iizerinde yaygin bi¢imde kullanilmakta olan
zig-zag testi uygulanmistir. Bu test protokoliinde baslangi¢ i¢in bir Smartspeed
kapisi, bu kapinin sag tarafina 90° agida ve 5 metre uzakligina bir dénme noktasi
koyulmustur. ilk ddnme noktasinin sol tarafina yine 90° agida ve 5 metre uzakligina
ikinci bir dénme noktas yerlestirilmistir. Ugiincii ddnme noktasi, ikincsi dénme
noktasinin sag tarafinda olmak tizere 90° ve 5 metre uzakliga yerlestirilmistir. Son
donme noktasinin soluna 90° olacak sekilde ikinci Smartspeed kapisi yerlestirilmis
ve test i¢in gerekli tiim ekipmanlar kurulmus duruma gelmistir. Sporcular baslangic
kapisinin 30cm. arkasinda hazir durumda beklerken, baslangic kapisindan gelen
yesil 151k uyarisi ile teste baglamiglardir. Sporcular tiim donme noktalarindan gecis
yapmislar, bitis kapisindan da gecerek testi sonlandirmiglardir. Sporcular1 test
oncesinde yapabilecekleri en yiiksek hizda ve serilikte yapmalart i¢in motive
edilmislerdir (Loturco I, Pereira LA; Moraes JE; Kitamura K; Cal Abad CC; Kobal
R; etal. 2017).
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3.2.8. ivmelenme Testi
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Sekil 4: I[vmelenme Testi

Bu test protokoliinde kosu mesafesi 15 metre olup, baslangi¢ noktasina bir adet
smartspeed kapisi yerlestirilmistir. Baslangi¢ kapisindan itibaren her 5 metreye birer
smartspeed fotoelektriksel zamanlama kapilari yerlestirilmistir. Sporcular baslangic
kapisinin arkadasinda bir ayaklar1 6nde olmak kosuluyla 6ne egilme durusuna
geemislerdir. Sporcular hazir olduklarinda maksimum hizda kosmaya baslamislardir.
0-5 metre aralig1 sporcularin en iyi ivmelenme derecelerini gostermektedir. Olgiim
sonugclar1 saniye cinsinden kayit altina alinmistir. Bu test dncesinde sporcular 1sinma,
acma ve germe hareketleri yaparak teste hazir bir sekilde baslamislardir. Her sporcu
icin 3 hak taninmis ve bu haklar arasinda 30 saniyelik bir dinlenme araligi
bulunmaktadir (Bloomfield ve ark 2007).

3.3. istatistiksel Analiz

Calismanin istatistiksel analizlerini yapmak i¢in Windows 10 altinda g¢alisan
SPSS 22.0 paket programinda tanimlayici olan, fiziksel parametrelerin minimum,
maksimum, ortalamalari, standart sapma degerleri incelenmistir. Gruplarin kendi
iclerindeki karsilastirilmalarinda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi, iki grubun

karsilagtirilmasinda ise Mann Whitney U testi kullaniimistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin Tanimlayici Parametreleri (Ort+SS)

Siirat Antrenman Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20)

Parametreler Ort+SS Min — Max Ort+SS Min - Max
Yas (y1l) 12,40 + 1,04 10-14 12,20 + 1,47 10-14
Boy (cm) 158,10 + 8,53 143-173 156,35+ 12,56 156-175
Viicut Agirhigr (kg) 44,30 +6,83 32-59 48,40 + 11,38 31-70

Ort= Ortalama; SS= Standart Sapma

SAG’1n yas ortalamas1 12,40 + 1,04 yil, boy ortalamas1 158,10 = 8,53 cm,
viicut agirliklar: ortalamast 44,30 + 6,83 kg olarak goriilmektedir. KG’nin yas
ortalamas1 12,20 + 1,47 yil, boy ortalamas1 156,35 + 12,56 cm, viicut agirliklari
ortalamasi 48,40 + 11,38 kg olarak kayit altina alinmistir (Tablo 1).
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Tablo 2. Siirat Antrenman Grubu On ve Son Test Karsilastiriimalar

Denek Grubu (n=20)

On Test Son Test
Parametreler Ort. SS Ort. SS y4 P
Ceviklik 6,96 = 0,31 6,78 +0,34 -3,061 ,002*
Stirat 6,19 + 0,68 5,98 + 0,66 -3,696 | ,000*
Ivmelenme 1,44 £ 0,34 1,35+0,31 -3,547 | ,000*

*p<0,01 Ort= Ortalama; SS= Standart Sapma

On ve son testler arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir

(p<0,01), (Tablo 2).

Tablo 3. Kontrol Grubu On ve Son Test Karsilastirilmalar:

Kontrol Grubu (n=20)

On Test Son Test
Parametreler Ort. SS Ort. SS 4 P
Ceviklik 7,10+ 0,48 7,03+ 0,46 -,541 -,588
Stirat 5,88 + 0,44 5,90 + 0,43 -1,456 ,145
Ivmelenme 1,39 £ 0,28 1,38+ 0,24 -,560 575

Ort= Ortalama; SS= Standart Sapma

On ve son testler arasinda farkliliklar bulunmasina ragmen, istatiksel olarak

bir farklilik bulunamamuistir (p<0,01), (Tablo 3).
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Tablo 4. Siirat, ¢eviklik ve ivmelenme parametrelerinin karsilagtirimasi

Siirat Kontrol
Antrenman Grubu
Parametreler Grubu Z P
(n=20)
(n=20)

Ceviklik (6n) 6,96 + 0,31 7,10 £ -1,127 224
(sn.) 0,48
Ceviklik (son) 6,78 £ 0,34 7,03+ -2,245  .025*

0,46
(sn.)
30 Metre 6,19 +£ 0,68 5,88 + -1,325 .185
Sprint 0,44
(6n) (sn.)
30 Metre 5,98 £ 0,66 5,90 + -365 .715
Sprint 0,43
(son) (sn.)
Ivmelenme 1,44 £0,34 1,39+ -1,109 267
(6n) 0,28
(sn.)
Ivmelenme 1,35+0,31 1,38+ -189  .850
(son) 0,24
(sn.)

*p<0,01

Iki grup arasinda geviklik 6n, siirat 6n ve son, ivmelenme 6n ve son testleri
arasinda farkliliklar bulunmasina ragmen, anlamli bir farklilik elde edilememistir.
Ceviklik son testinde ise SAG lehine istatiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,01), (Tablo 4).
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1. TARTISMA

Yapilan c¢alismada; 10-14 yas teniscilerin tekrarlamig oldugu siirat
antrenmanlarinin, sporcularin ivmelenme ve c¢eviklik diizeylerine etkilerinin

incelenmesi amaglanmustir.

Bu calismada; 10-14 yas aras1 Balikesir Tenis Ihtisas Kuliibii’nde tenis egitimi
goren 20 kontrol, 20 denek olmak iizere toplam 40 sporcuya siirat, ceviklik ve
ivmelenme testleri uygulanmigtir. SAG 8 hafta boyunca, haftada 4 giin siirat
antrenmanlar1 yapmislardir. Yapilan 6n ve son testler sonucunda siirat
antrenmanlarinin ¢eviklik ve ivmelenme {izerine olan etkisi arastirilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy ve viicut agirliklart da dahil edilmistir.

Elde edilen sonuglar litaretiirdeki benzer ¢alismalarla karsilagtirilmistir.

Ceviklik: viicudun oldugu yerden farkli bir yere hizli bir sekilde yer degistirme
yetenegidir. Koordinasyon, denge, hiz ve kuvvetin kombinasyonu sonucu
olusmaktadir (Draper and Lancaster 1985). Baz1 yazarlar ¢eviklik, giic ve kuvvet
arasinda siki1 bir bag oldugunu savunurken ( Davis 2004), farkli ¢aligmalarda da bu

bagin daha az oldugunu gozlemleyenlerde bulunmaktadir ( Young ve ark. 2002).

Yapmis oldugumuz ¢eviklik testi SAG i¢in 6,78 + 0,34 sn, KG i¢in ise 7,03 £+
0,46 sn, bulunmus olup, SAG lehine p<0,01 olarak anlamli bulunmustur. Tenis
brang1 siirekli olarak yon degistirme gerektiren bir branstir. SAG’m 8 hafta
boyunca, haftada 4 giin yapmis oldugu siirat antrenmanlari, SAG’in KG
sporcularindan daha basarili olmalar1 gerektigini diisiindiirmektedir. Cikan
sonuglarda SAG’in KG’ye gore daha basarili oldugunu desteklemektedir.
Litaretiirde ceviklik adi altinda yapilan ¢aligmalar ile kendi yapmis oldugumuz

calismalar karsilastirilmistir.

Iri ve ark (2018) 12-15 yas aras1 giirescilerde 8 haftalik denge antrenmaninin
ceviklik ve siirat performansi {lizerine etkisini arastirmislardir. 22 denek 23 kontrol
grubu olmak iizere toplam 45 giirescinin katildig: calismada ceviklik performansini
belirlemek i¢cin T testi kullanilmistir.Yapilan 8 haftalik denge egzersizlerinin
ceviklik performansint olumlu sekilde gelistirdigi tespit edilmistir (p<0,01).

Yapmis oldugumuz ¢aligma siirat antrenmanlarinin ¢evikligi gelistirdigi yoniinde
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olup, denge antrenmanlarinin da g¢eviklik performansin1 arttirabilecegi

distiniilmektedir.

Munivrana ve ark. (2015) 16-18 yas arasi, 154 erkek ve 152 kiz tenis oyuncusu
iizerinde se¢ili antropometrik 6zelliklerin ¢eviklik, siirat ve ndromuskiiler giic ile
aralarindaki iligkileri incelemisler, Sm. ve 20m. siirat ile néromuskiiler gii¢ arasinda
bir iligki kurmuslardir. Gergeklestirdigimiz ¢alismada siirat ile ¢eviklik arasinda
p<0,01 diizeyinde anlamli bir farklilik saptanmisti. Stirat antrenmanlart ile birgok

biomotor yeti ya da antropometrik 6zelliklerin yiikseltilebilecegi diisiiniilmektedir.

Sheppard ve ark. (2006) Avusturalyali futbolcular iizerinde yapmis olduklari
ceviklik ve gevikligin iligkileri caligmalarinda, siirat ve ¢eviklik arasindaki iliskiyi
diisiik bulmuslardir (r=0.333). Yapmis oldugumuz ¢aligsma, bu ¢alisma ile paralellik

gostermemektedir.

Arabaci ve ark. (2010) tackwondo sporculari ile yapmis olduklar1 ¢alismada
ceviklik ve 30 m. siirat kosu testleri arasinda orta diizeyde ve anlamli bir iliski
bulmuslardir ve gergeklestirdigimiz c¢alisma ile aralarinda paralellik

gozlemlenmistir (r=613, p<0,05).

Baker (1999) elit ve gelismekte olan rugby oyuncularinin ¢eviklik ve siirat
testlerini karsilastirmistir. Test sonuglarinda siiratte bir fark bulunamazken, elit
rugby oyunculariin ceviklik testlerinde daha basarili olduklar1 gozlemlenmistir.
Bu sonug¢ c¢eviklik ve siiratin birbirinden farkli ozellikler oldugu goriisiini
desteklemistir. Yapmis oldugumuz c¢alismada da SAG’in ¢eviklik test sonuglari
KG’ye gore anlamli olmasina ragmen, yapilan siirat testi sonuglarina gére KG’nin
stirat testi ortalamalar1 SAG’a gore daha yiiksek ¢ikmistir. Tenis branginin baskin
olarak patlayici kuvvet ve yon degistirmeli siirate yonelik bir oyun olmasi, rugby
oyuncularinin ise mezomorfik bir yapiya sahip olmalar1 bu sonucun ortaya

cikmasina neden oldugu diisiiniilmektedir.

Aytar ve ark. (2018) 11 kadin ve 9 erkek olmak iizere toplam 20 Elit
badmintoncunun bazi performans bilesenlerini ve bu bilesenleri cinsiyetler arasinda
karsilastirmislardir. Parametreler arasinda ¢eviklik i¢in T testi, ivmelenme igin ise
10m. Siirat testi sporculara uygulanmistir. Caligma sonucunda hem T testi hem de

10m. Siirat testi i¢in sporcular arasinda farkliliklar bulunmasina ragmen, cinsiyetler
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arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Bunun sebebinin yapilan brangtaki
sporcularin elit diizeyde olmasi ve aktif olarak badminton sporuyla ugrasmalar1 her
iki cinsiyet i¢inde olumlu yonde etki gostermesi beklendiginden cinsiyetler

arasindada anlamli bir farklilik olusturmadigi diistiniilmektedir.

Caglayan ve ark. (2018) 15-18 yas aras1 voleybolcularda kuvvet ¢alismalarinin
sigrama performansini arastirmislardir. Sporcularin 6n test ve son testlerinde boy,
kilo, durarak uzun atlama, dikey sigrama ve T - Testi uygulanmistir. Toplam 25
voleybolcunun gerceklestirmis oldugu testler sonucunda T testinde anlaml
farkliliklar tespit edilememistir (p>0,05). Yapmis oldugumuz g¢alisma ile bu
caligma arasinda benzerlikler olmasina ragmen bir paralellik gézlemlenememistir.
Voleybolcularin fiziksel yapisina baktigimizda; boy, kol ve bacak uzuvlarinin uzun
olmasi, teniscilerin ise; hem oynadiklar1 alanin daha genis olmasi hem de ayak
oyuncularinin tenis bransinda daha fazla olmasi, tenisgilerin voleybolculara gore

daha ¢evik olabilecegine olanak sunmaktadir.

Yapmis oldugumuz 30 metre siirat testinde denek grubu 5,98 + 0,66 sn, kontrol
grubu 5,90 + 0,43 sn, bulunmus olup aralarinda farkliliklar olmasina ragmen

anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Kramer ve ark. (1995) yaslar1 19,8 £ 1.7 yil olan 24 {iniversiteli kadin tenis¢i
tizerinde yapmis olduklar1 10m. — 20m. siirat ve patlayic1 gii¢ arasindaki iliskiyi

incelemigler ve aralarinda benzerlikler elde etmislerdir.

Kramer ve ark. (2017) yaslar1 12,5 £ 0,3 yil olan elit tenis¢iler iizerinde yapmis
olduklar1 c¢aligmada 5-10 metre arasi siirat ile alt govde giic performansinm

karsilagtirmis olup, calismamizla aralarinda bir paralellik saptamislardir.

Kog ve ark. (2011) Erkek basketbol ve hentbol oyuncularinin bazi motorik
ozelliklerini karsilastirdig1 calismada, sporculara 30 metrelik siirat testi uygulamis
olup, basketbolcular i¢in 5,20 £ 0,77 sn, hentbol oyuncular i¢in 4,65 + 0,48 sn.
tespit etmislerdir. Bizim yapmis oldugumuz calisma ile karsilastirdigimizda
aralarinda paralellik saptanamamistir. Bunun sebebinin tenisgilerin; basketbol ve
hentbol oyuncularina gére daha g¢evik, basketbol ve hentbol oyuncularinin ise

teniscilere gore daha stiratli olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir.
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Ivmelenme, sporcunun en kisa siirede en yiiksek hiza gikmasmi saglayan
stiratteki degisim oranidir (Gambetta 1996). Murhpy ve ark. (2003) hizdaki degisim
orani olan ivmelenmenin 5 yard (4,57 m.) ya da 10 yard (9,14 m.) olarak

degerlendirilmesi gerektigini sdylemislerdir.

Kramer ve ark. (2016) yaslar1 10-15 aras1 toplam 256 elit ve elit olmayan erkek
tenis oyuncusunu kapsayan c¢alismalarinda, 5 metre sprint performansni
incelemisler ve elit teniscilerde sprint performansi ile alt gdvde patlayict kuvvet

arasinda bir paralellik elde etmislerdir.

Yildiz ve ark. (2018) yaslar1 12 olan 22 erkek tenisgi iizerinde yapmis olduklari
patlayict kuvvet ile siirat arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismalarinda, sporcularin
0-5 metre ivmelenme ve 20 metre siirat degerlerini arastirmislardir. 0-5 metre
ivmelenme i¢in 1,226 + 95,4, 20 metre siirat testi igin 3,784 + 243,2 saniye
bulmuslardir. Yapmis oldugumuz ivmelenme testi ile karsilastirdigimizda (1,35 +

0,31 sn.) aralarinda benzerlikler gézlemlenmistir.

Murhpy ve ark. (2003) profesyonel futbolcular tizerinde gergeklestirmis oldugu
10 metrelik ivmelenme testleri sonucunda ivmelenme degerlerini 1,83+0,08 olarak
saniye olarak bulmuslar ve bizim test sonuglarimiz ile aralarinda paralellik
gbzlemlenmistir. Tenis ve futbol branglari, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin
bir arada kullanildigi, patlayict kuvvet ve lateral kosularin yaninda refleksif
ozellikleri bakimindanda birbirine benzer yonde olmalarindan dolay1 ivmelenme

testi sonucunda aralarinda bir paralellik gézlemlendigi diisiiniilebilir.

Gabbett ve ark. (2008) ortalama yaslar1 16,3£0,7 yil olan 14 basketbol
oyuncusu tizerinde yapmis olduklar1 0-5 metrelik ivmelenme testi sonuglarinda
sprint zamanini 1,174+0,06 saniye bulmuslardir. Yapmis oldugumuz g¢alisma ile

karsilastirdigimizda bu iki grup arasinda paralellik gézlemlenmistir.

Bloomfield ve ark. (2007) yapmis olduklari ¢alismada, 0-5 metre, 5-10 metre,
10-15 metre i¢in ivmelenme degerlerini degerlenmis olup, 0-5 metre aralig1 i¢in 6n
test 1,18+0,20 saniye, son test ise 1,05+0,12 saniye olarak testip etmislerdir.

Calismamiz ile bu ¢alisma arasinda bir paralellik gozlemlenmektedir.

Cochrane ve ark. (2004) yapmis oldugu sprint {iizerine vibrasyon

antrenmanlarinin kisa siireli incelenmesi sonucunda 0-5 metre i¢in ivmelenme
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degerleri antrenman dncesi 1,124+0,10 saniye, antrenman sonrast i¢in ise 1,30+0,08
saniye olarak tespit edilmistir. Tenisgiler iizerinde yapmis oldugumuz ¢aligma ile
aralarinda bir paralellik gozlemlenmistir. Diizenli yapilan antrenmanlar sonucunda
belirli bir oranda da olsa sporcularin belli 6zelliklerini gelistirmenin miimkiin

oldugu diistiniilmektedir.

Chaouachi ve ark. (2009) yapmis olduklari calismada, yaslar1 23,3+2,7 y1l olan
14 elit basketbolcu lizerinde sprint zamanlarini1 6lgmiislerdir. 0-5 metre i¢in sprint
zamani 0.82 saniye olarak tespit edilmistir. Kendi yapmis oldugumuz calisma ile
aralarinda bir paralellik tespit edilememistir. Bunun sebebinin sporcular arasindaki

yas farkindan kaynaklandigi sylenilebilir.
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2. SONUC VE ONERILER

Yapmis oldugmuz ¢alismadan elde edilen sonuglar asagida siralanmistir.

SAG’in gerceklestirmis oldugu testleri 6n ve son olarak kendi iclerinde
karsilagtirdigimizda, yapilan 30 metre siirat testi i¢in 6n ve son test arasinda anlamli
bir farklilik (p<<0,01) bulunmustur. Bunun nedeni ise sporcularin 8 hafta boyunca

haftada 4 giin siirat antrenmanlar1 yapmis olmalar1 diisiiniilmektedir.

Ceviklik testi olan zig-zag yon degistirmeli kosu testinde, SAG ve KG’nin 6n
ve son testlerin degerlendirilmesi alindiginda SAG lehine anlamli bir farklilik
(p<0,01) bulunmustur. Bunun sebebi tenis sporunun siirekli yon degistirmeye bagli
olmas1 ve sporcularin aktif olarak gerceklestirmis olduklar siirat antrenmanlarinin
etkisi oldugu diisiiniilmektedir. SAG ve KG’nin ¢alismaya vermis oldugu 6neminde

bu test lizerinde etkisi olabilir.

SAG’1n gergeklestirmis oldugu 0-5 metre ivmelenme testi 6n ve son degerleri
karsilastirildiginda aralarinda (p<0,01) anlamlilik bulunmustur. Bunun nedeni ise
yine sporcularin gergeklestirmis oldugu siirat antrenmanlarinin ivmelenme {izerine
olumlu bir etkisi oldugu kanisidir. SAG’n el-g6z-ayak koordinasyonlari, verilen
uyarana etki-tepki siirelerinin de KG’ye gore daha basarili oldugu diistiniildiigii igin

ivmelenme testinde de daha basarili olduklar1 diisiiniilmiistiir.

KG’nin gergeklestirmis oldugu 30 metre sprint, ¢eviklik testi olan zig-zag yon
degistirmeli kosu testi ve ivmelenme testi On-son degerleri kendi iclerinde
karsilastirildiginda bir takim farkliliklar olmasina ragmen, anlamh bir farklilik
bulunamamigtir. Bunun sebebi olarak ise, her spor bransinda antrenman ve
antrenman devamliliginin ¢ok onemli olup, kontrol grubunun ise sadece testlere
katilmasindan dolay1 test sonuclarinin yeterli olarak anlamli bulunmadigi

diistiniilmektedir.

SAG ve KG’nin gergeklestirmis oldugu ceviklik, siirat ve ivmelenme 6n ve son
test sonuglar1 karsilastirildiginda, g¢eviklik son testinde SAG lehine istatiksel
anlamh farklilik saptanmis, diger test protokolleri arasinda anlamli bir farklilik

saptanmamustir (p<0,01).
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Sonug olarak; SAG ve KG olarak ayirdigimiz, tenis bransiyla aktif olarak
ilgilenen sporcularin SAG iizerinde, tenis antrenmanlarina ek olarak yaptiklari siirat

caligmalarinin ¢eviklik performansini arttirdigi tespit edilmistir.
ONERILER

Bu calisma yas ortalamasi 10-14 olan kadin erkek farketmeksizin 40 tenis
oyuncusu lizerinde yapilmistir. Ayni ¢calismanin sadece kadin yada sadece erkek
gruplar lizerinde yapilmasi test sonuclarinda farkli sonuglar olusturabilecegi

distiniilmektedir.

Sporcularin farkli antropometrik 6zellikleri géz 6niinde bulundurularak farkl

alanlarda da ¢aligmalar yapilabilir.

Sporculara farkli antrenman metodlar1 uygulayarak farkli yetilerinin gelisip

gelismedigini ya da ne kadar gelistigini gézlemlemek miimkiin olabilir.

Sporcularin farklr iklim kosullarindaki siirat, ivmelenme ve ¢eviklik degerleri

karsilastirilabilir.

Sporcularin ¢eviklik, siirat ve ivmelenme degerleri; denge, hiz, kuvvet gibi

diger parametrelerle karsilagtirilabilir.
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8.EKLER

EK-1

Goniillii Olur Formu

CALISMANIN ADI (4rastirma basvuru formunda boliim A.2 de yer alan arastrma adi
kullanilmalidir.)

10-14 Yas Teniscilerde Siirat Antrenmanlarinin fvmelenme ve Ceviklik Uzerine Etkisi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilp katilmama karart
tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden once arastirmanin neden
yapildigini bilgilerinizin nasu kullanilacaginin ¢alismanin neleri icerdigini ve olast yararlarini
risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz énemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz ézel veya aile doktorunuzla konuyu
degerlendiriniz. Eger calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmig
Géniillii Olur Formu verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta dzgiirsiiniiz. Eger
isterseniz, bu ¢calismaya katilminizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir.
Caliyma amaciyla yapilan normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tim
laboratuvar testleri ¢calisma destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagh bulundugunuz
ozel sigorta veya resmi sosyal giivenlik kurumuna odetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Aragtirmalarda yer alan tenisgiler lizerine yapilmis calismalar bir hayli
fazladir. Ancak bu calismada 10-14 yas tenis oynayan ¢ocuklarin bazi fiziksel ve
motor becerilerinin 6l¢iimleri bulunmaktadir. Bu ¢alisma ile 10-14 yas tenisgilerde
stirat antrenmanlarinin hizlanma ve ¢eviklik testlerine verdikleri tepki hizlarinin
Ol¢iiliip aralarinda anlamh farkin olup olmadigina bakilarak gelecek calismalara
katki saglamasi diigiiniilmektedir.

Bu ¢alisma ile 10-14 yas tenisgilerde siirat antrenmanlarinin hizlanma ve
ceviklik hizlarinin 6l¢iiliip, aralarinda anlamli farkin olup olmadigina bakilmasi

amaclanmaktadir.

CALISMA iSLEMLERI:

( Goniilliiden kan alimacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigr ) / 5 ml (bir tath kasig ) seklinde belirtilmelidir
Calisma iglemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: a¢iklanmalidir.)

Bu arastirmanin denek grubunu aktif olarak Balikesir iI’inde bulunan
Balikesir Tenis Ihtisas Kuliibii'nde tenis oynayan 10-14 yas arasi sporcular
olusturmaktadir.Goniilliiler kadin erkek farketmeksizin toplam 40 tenis¢iden
olusacaktir.Sporcularin 6n ve son testleri ayni saatlerde alinacaktir.Sporcularin
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hizlanma ve c¢eviklik testleri alinmadan once yaslari kiiciik olmasindan dolay1
ailelerine “Gontlli  Olur Formu” doldurtularak ¢aligmaya katilmalari
saglanacaktir. Bu arastirmada sporcularin boy, kilogram, beden kitle indeksi, baz1
viicut 6l¢iimleri, siirat ile ilgili testler ve ¢eviklik performans testleri yapilarak kayit
altina alinacaktir. Sporcular hazirlanmis olan 60 metrelik parkurda 3 kez kosu
caligmas1 yapacaklardir.Ceviklik testleri i¢in ise yine hazirlanmis olan parkurda
kosular, hunilerin etrafindan déonme, ziplama, egilme gibi hareketler yapacak olup
her 6grencinin test aninda yaninda bulunacagim.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Testlerde hizlanma ve c¢eviklik testlerinin performanslarinizin iizerine
etkisini  gorebilirsiniz. Bu degerler, sizin dogru egzersiz protokoliinii
uygulayabilmenize ve miisabaka performansini arttirabilmenize katki saglayabilir.

GONULLUYE UYGULANACAK iSLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

Bu caligsma sizlerin performanslarinizi gérmenizi saglayabilecek olup,
caligmalar siiresinde diisme, yaralanmalar, ayak bilegi burkulmalari, el bilegi
burkulmalar1 gibi c¢esitli sakatliklar kii¢iik bir ihtimalde olsa goz Onilinde

bulundurulmalidir.

KiSISEL BiLGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Sizlerin yas, spor yasi, boy, viicut agirligi, beden kitle indeksi, bazi
antropometrik dl¢timler, hizlanma ve ¢eviklik performansiniz kaydedilecektir. Bu
bilgiler istatistiksel olarak analiz edilecek ve bilgisayarimda saklanarak 3. Kisiler
ve mahkemeler disinda kimse ile kesinlikle paylagilmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSiLER :

1. Arda Tilki Tel: 0 536 863 83 52
2. Dog. Dr. Murat TAS Tel: 0 530 327 08 95

Calismava Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu
arastirmaya katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢cbir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz.
Doktorum saklamam icin bu belgenin bir kopyasini caligma sirasinda dikkat
edecegim noktalar1 da icerecek sekilde bana teslim etmistir.
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Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik' Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadi: Arda Tilki Tarih ve Imza:

Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi /

Adres ve Telefon: MANISA Tel: 0 536 863 83 52

1: Goniilliiniin bilgilendirilme iglemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2:Goniilliiyii aragtirma hakkinda bilgilendiren kisi
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Saghk Bilimleri Etik Kurul Onay Formu

EK-2

T.C.

Manisa Celal Bayar Universitesi
Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu

Karar Formu

KARAR TARIH / NO

07/ 02/ 2018/ 20.478.486 -

ARASTIRMANIN ADI

10-14 Yas Teniscilerde Siirat Antrenmanlarinin ivmelenme ve Ceviklik Uzerine Etkisi

SORUMLU ARASTIRMACI

Dog. Dr. Murat TAS - Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi.

ARASTIRMA EKiBl

Arda TILKI (Yiiksek Lisans Ogrencisi)

ARASTIRMANIN NiTELIGI

UZMANLIK TEZi []

YUKSEK LISANS--DOKTORA-TEZI

AKADEMIK AMAGLI []

DEGERLENDIRILEN BELGELER

23/01 /2018 / Tarih ve 4642 sayili; diizeltme dilekgesi

KARAR BILGILERI

Diizeltme dilekgesi incelenmis; aragtirma basvuru formu ve gerekli ekleri ile birlikte bilimsel ve Etik
agidan UYGUN olduguna oy birligi ile karar verilmigtir

Arastirma [le Toplantiya Arastirma ile Toplantiya
Unvani/Adi/Soyadi iligkisi Olan Katilmayan Unvam /Ad) /Soyad: iliskisi Olan Katilmayan
Uye Uye Uye Uye
Prof. Dr. Zeki ARI Dog. Dr. Serdar TOK
rof. Dr. Zeki AR __L'\ _ O O GogEartel o D X
Tibbi Biyokimya AD Spor Bilimleri Fakiiltesi
Prof. Dr. Murat DEMET u/() Yrd. Dog. Dr. Selim ALTAN «
Psikiyatri AD b4 )| O ] Tibbi Etik AD P 1 N O O
Prof. Dr. Betill ERSOY Yrd. Dog. Dr. Nurg(l Giingdr TAVSANLI N
-
Gocuk Sagligi ve Hastaliklart AD O o Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ebelik Balim \,! U (W
Dog. Dr. Beyhan Cengiz OZYURT |
G Ml (R 0 = Mukadder YILMAZER l uﬁ,u,/ D [:|
Halk Saghgi AD Avukat AJ i,
./
Dog. Dr. Tugba CAVUSOGLU ( O 0 ihsan AvCI O X
————]
Farmakoloji AD = Sivil Uye

Etik Kurulumuzun karar1 yukarda belirtilmistir.

Aragtirmaniz Her Hangi Bir Asamada Etik Kurulumuzun “izleme —

Denetleme™ Gorevi Geregi Liizumu Halinde Haberli / Habersiz Olarak Denetlenebilir. Arastirma Bagvuru Formunun Taahhiithame
— Bolim E kisminda belirtilmis olan hususlarin dikkate alinarak istenilen bilgilerin Etik Kurulumuza zamaminda iletilmesi
konusunda bilgilerinizi ve geregini rica ederim,

{ of. Dr. Zeki ARI
Bagka
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EK-3

Yonetim Kurulu Karar Ornegi

T.C:
/ . MANISA CELAL BAYAR UNiVERSITESI
MANISA SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
gg;‘x“u.l&u-’u{vﬁ?‘lLvs ) e
YONETIM KURULU KARAR ORNEGI
Karar Tarihi Toplant: Sayisi Karar Sayisi
29.12.2017 51 29

Karar 1- Spor Saglk Bilimleri Anabilim Dah 151329010 numarali yiiksek lisans programi
Sgrencisi Arda TILKI'nin tez konusunun etik kurul onayr alinmasi kayd: ile “10-14 Yas
Tenisgilerde Siirat Antrenmanlarmin ivmelenme ve Ceviklik Uzerine Etkisi” olarak
belirlenmesine OY BiRLIiGi ile karar verildi.

e-imzahdir
Prof. Dr. Ayse AKTAS
Enstitii Mudiirii

e-imzahdir e-imzahdir
Dog. Dr. Elgin TURKOZ ULUER Prof. Dr. Necip KUTLU
Miidiir Yardimeis Uye

e-imzahdir

e-imzahdir B
Prof. Dr. Sezgi CINAR PAKYUZ Dog. Dr. Murat TA$
Uye Uye
Aynur PALAMUTCUOGLU
Enstitii Sekreteri
Raportor
Asli Gibidir

05/11/2018

Aynur PALAMUTCUOQ
Enstitii Sekreteri
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EK-4

Benzerlik Raporu Degerlendirme Formu

/ Dokiiman Kodu FR-YL-106
X ¥ i Yaynlanma Tarihi | 13.04.2018
MANI YUKSEK LiSANS TEZi
CE ﬁ LB A§,é BENZERLIK RAPORU Revizyon No 0
BT DEGERLENDIRME FORMU  [revizyon Tarihi_| ... ——
Sayfa 1”71

SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Asagida bashigi verilen yiiksek lisans tezi’ne iligkin turnitin benzerlik raporu yiiksek lisans tez savunma
sinav jiirisi tarafindan incelenmis ve teze ait benzerlik oraninin % 1 (yaz ilebir) oldugu anlagilmig olup;

. Yiiksek lisans tezine ait benzerlik oraninin kabul edilebilir diizeyde oldugu ve bu haliyle savunulmasinin
uygunluguna kanaat getirilmigtir.

Yiiksek lisans tezine ait benzerlik oraninin yiksek olmasina kargin, benzerlige iliskin teze ait kisimlar
¢ incelendiginde, intihali isaret eden herhangi bir unsura rastlanmadigindan ve alintilarin kaynak gosterilerek
yapildiginin anlagilmasindan dolayi tezin bu haliyle savunulmasinin uygunluguna kanaat getirilmistir.

.~ Yiiksek lisans tezine ait benzerlik raporu oldukea yiksek oldugundan ve benzerlige sebep kisimlarin tekrar
yazilmasi gerektiginden tezin bu haliyle savunulmasinin uygun olmadigina kanaat getirilmistir.

« Yiksek lisans tezine ait benzerlik raporu incelendiginde, intihal oldugu tespit edilmis olup, tezin Etik Kurul 'a
gonderilmesi gerektigi kanaatine varilmistir.

Tez Bagh@ 10-14 Yas Tenisgilerde Siirat Antrenmanlarinin lvmelenme ve Ceviklik Uzerine
Etkisi

Tez Yazari Arda TILKI

Tarih 12.10.2018

TEZ SAVUNMA JURISi ONAYI

Tez Smav Jiirisi Unvani, Adi ve Soyadi Onay imza

Tez Damsmam | Dog. Dr. Murat TAS W Uygundur 4\ Fég
Uye Dr. Ogr. Uyesi Suat YILDIZ ¥ Uygundur [@:>

Uye Dr. Ogr. Uyesi Recep SOSLU ¥ Uygundur & W\/\

\v4

Not: Bu form Juri Oyeleri tarafindan imzalamp diger (tez savunma sinav tutanagi vb.) smav evraki ile Saghk Bilimleri Enstitiisii'ne
ilgili Anabilim Dah Bagkanhi@ araciligiyla teslim edilmelidir.

*El yazisindan kaynaklanabilecek hatalari Snlemek igin FORM BILGISAY AR ORTAMINDA DOLDURULMALIDIR.
Detayh Bilgi : http://saglikbe.cbu.edu.tr/mevzuat/yonetmelik. 14942 tr.html
Telefon: 0 (236) 236 09 89 Faks: 0 (236) 238 21 58 e-posta: saglik@cbu.edu.tr
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OZGECMIS

Ad1 Arda Soyadi Tilki
Dogum Yeri | Balikesir Dogum Tarihi | 01.03.1992
Uyrugu Tiirk Tel 536 863 83 52
E-Mail Ardatilki92@gmail.com
EGITIM DUZEYI
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yih
Yiiksek . . o
) Manisa Celal Bayar Universitesi -
Lisans
Lisans Balikesir Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 2015
] Bursa Celal S6nmez Giizel Sanatlar ve Spor
Lise N 2010
Lisesi
IS DENEYIMI
Gorevi Kurum Yil
1.Tenis )
Ozel Sektor 2013-Halen
Antrenori
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