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ONSOZ

Son yillarda spor bilimcileri, spor adamlar1 ve antrendrler diinyada oldugu
kadar tllkemizde de sayisal olarak artis gostermeye baslamistir. Tiim spor
branslarinda oldugu gibi tenis sporunda da miicadele ve rekabeti ent iist diizeye
cikarmak i¢in giiniimiiz teknolojileri kullanulmaktadir. Bu anlamda teknolojinin
daha iyi kullanilabilmesi adina, verilerin elde edilmesinde modern antrenman
bilimi ve teknolojisi uygulanmaya ¢alisilmaktadir. Antrenman ve 6gelerinin daha
verimli sekilde kullanilmasi, uygulanmasi ve uygulatilmasi asamasinda pek gok
yenilik karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle spesifik verilerin elde edilip oyun ve
oyuncu performanslarini daha yukari cekilebilmesi kisminda, kullanilan yeni
teknolojik triinler 6n plana ¢ikmaktadir. Arastirmamizda tenisteki “elit diizey
oyunculari”’nin farkli kort zeminlerindeki mag¢ performans parametreleri ortaya

koyulmaya ¢aligilmistir.

Arastirmanin gerceklesmesinde ve planlamasinda destegini esirgemeyen
tez damgsmanim Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Yal¢in KAYA hocama tesekkiirlerimi
bor¢ bilim. Ayrica doktora egitim siirecinde kendilerinden ders aldigim ve bana
akademik anlamda deger kattiklarimi disiindiigim, ayni zamanda tez izleme
komitesinde de yer alan degerli hocalarim Prof. Dr. Oktay CAKMAKCI’ya, Prof.
Dr. Siileyman PATLAR’a ve Dr. Ogr. Gér. Orhan HOSMAN’a tesekkiir ederim.
Calisma silirecim boyunca, kiymetli zamanin1 harcadigi ve destekledigi i¢in Dog.
Dr. Ali TATLICI’ya tesekkiirlerimi sunarim. Calismamda bana veri toplama
konusunda yardimlarin1 ve desteklerini esirgemeyen Ankara Tenis Kliibii degerli
antrendrlerine ve sporcu arkadaslarima; istatistiksel analizleri yorumlamamda
yardimim esirgemeyen Dr. Ogretim Uyesi Osman GURDAL hocama

tesekkiirlerimi sunarim.

Bu zorlu siiregte akademik ¢alismalarin zorluklarini bilen ve hep yanimda
olan kiymetli esim Zisan KORKMAZ OZCAN’a, kizim Aysegiil OZCAN’a,
aramiza doktora siirecinde dahil olan kiigiik kizim Azra Elif OZCAN’a ve degerli
aile biiyiiklerimize desteklerinden dolayr minnet duyuyor ve tesekkiirlerimi

sunuyorum.

Sedat OZCAN
i



ICINDEKILER

SIMGELER ve KISALTMALAR .........ccooooiiiiiiiiieiceee s, %
OZET ... Vi
SUMMARY ..o viii
Lo GIRIS .ottt 1
L TONIS. .. e 2
1.1.1. Tenisin Diinyadaki GElSIMI ......cccvoviiiiiiiiiicesecsece e 2
1.1.2. Tenisin Tiirkiye’deki GeliSImi.......ccovvviiiiriiiiiiiiiiiiie 3
1.1.3. Tenis Oyun Kurallart ........ccccoviiiiiiiiiii e 4
1.1.4. Tenis Oyun Alant Ve Zeminleri ........c.ccovvveriiiiniieniiie e 6

1.2. Antropometri V& SOMALOTIP ......covvruieieieiiiie et 8
1.3. Tenis ve Antropometri TliSKiSi.........cooverrierveriieiieesieee e 10
1.4. Temel Motorik OZEIIKIET .........ccovvveveriirieeeeeesieeeeee e esesesee s en s 11
1.4.1. Dayaniklilik ve Tenis TlSKiSi ....oooovivorirerereiicieeeececcee e 11
1.4.2. Siirat ve Tenis THSKISi......evrrereereereeeeeeeeeccecececceccececseseeeseee s 13
1.4.3. Denge ve Tenis THSKiSi.......o.veveveririiieirireiiiceeeve e 14
1.4.4. Kuvvet ve Tenis TSKISi ..vrrrerieiieieceeececesseeeecesessssesesee s 16
1.4.5. 1Z0KINEtIK KUVVEL.......oiviviriiieieeieieieecceete et 18
1.4.6. Izokinetik Kuvvet OIGHMIU. ......covvvrvieeeieeeeececeeecececeeceeeeeeseseseeseee s 19
1.4.7. ESNEKIiK V& TeNis THSKISi c.veveveveveverereeereiereteee ettt 22
1.4.8. Koordinasyon ve Tenis TiSKiSi ...........ccoevvrevirereiiereiiseeceseese e 24
1.4.9. Ceviklik ve Tenis THSKISi ..ovvreeerieeeeieeecececeeeeeeeeeeeeeeesesessesses s 25
1.4.10. ACTODIK GG ..cuvviiiiiie ittt 26
1.4.11. Anaerobik Kapasite.........ccooeririiiiiiiiiiieeee e 26
1.4.12. Tenise Ozgii Performans TeStIeri..........ccccvvvuruereririeerireesiieeere s 27
1.4.13. GPS Tabanli Sporcu Takip Sistemleri ........ccocveriiiiiiniieiiiieiiiie e 34

2. GEREC VE YONTEM ........cocoooiiiiiieeeeeeeeeeree ettt 36
2.1 KAtIMCIIAT 1. 36



N o o ks~ w

8.

2.1 1. Katilimel KITEEILEIT . cceeeeeeeeee oot e e e e 36

2.1.2. Katilimcilarin Gruplandirtlmast ..o, 37
2.2 Cal1SMa DIZAYNT ..eeuviiiiiiiiieiie ettt san e neesnne s 37
2.3. Veri Toplama Araclari..........ccccoiiieiiiiiiieiicic e 38

2.3.1. Boy uzunlugu OIgHMI ......ccvveeverirericreicieesecte e 38

2.3.2. Viicut AZIrl131 OIGUMI ...vcvveveveecececececececeeeeeceeeeeeeee s 38

2.3.3. GPS Tabanl Sporcu Takip Sistemi (Catapult) .........cccceovvriieiiiiieennns 39

2.3.4. IstatiStIKSEl ANALIZ........ceveveiecreiereieiceee e 41

BULGULAR. ...t 42
TARTISMA . ...ttt et ae e 50
SONUC VE ONERILER ..........ccccoviiiiiiiieeeieeeeetee e 55
KAYNAKLAR .ottt et 58
EKDER,...... 000, .... A A & AR 64
EK-A: ELIK KUIUI RBPOIU. ..ot 64
EK-B: TUINITIN RABPOIU ..ottt 65
OZGECMIS ..ottt 67



SIMGELER ve KISALTMALAR

ATP: Erkekler tenis birligi

WTA: Kadinlar tenis birligi

ITF: The International Tennis Federation
TTF: Tirkiye Tenis Federasyonu

ITN: Uluslararas1 tenis numarasi testi

GPS : Global Positioning System; Kiiresel Konumlama Sistemi
m.dk-1: Dakika basina diisen metre

KAH: Kalp atim hiz1

Nm: Kuvvet

KAH maks: Maksimum Kalp Atim Hiz1
MaxVO2: Aerobik Gii¢

Hz: Saniye basina diismekte olan devir sayisi

Km/s: Hiz
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Bu ¢alismada; agik, kapali ve toprak kortlarda oynanan tenis miisabakalarinda gps destekli
takip sistemi kullanilarak tenisteki elit diizey oyuncularin performans parametrelerin incelenmesi
amaglanmaktadir.

Calismaya 16 goniillii elit tenis oyuncusu (yas 13.687+0.119 yil, boy 157.370+£4.129 cm,
viicut agirligr 53,87543.913kg, spor yaslart 9.500+0.816 yil, beden kitle indeksleri 20.505+0.01)
katilmigtir. Arastirmaya katilan elit diizeydeki tenisgilere dinlenme araligi 72 saat olan, 3 faklhi
sahada 3 miisabaka (acik sert zemin, kapali sert zemin ve toprak kortta) yaptirilmistir. Tenisgiler
ITN testi sonuglarina gore eslestirilerek, fizyolojik ve sportif performanslart gozlemlenmistir.
Katilimcilara maglardan 6nce tenise 6zgii standart 1stnma ve esnetme protokolleri uygulanmistir.
Miisabakalar 6ncesi katilimcilara catapult gps sistemi bulunan yelekler giydirilmis, polar saatler
takilmigtir. Cihazlarin bilgisayarla senkron oldugu ve galisir durumda oldugu teyit edilip 6l¢im
yapmaya hazir hale getirilmistir. Miisabaka esnasinda katilimcilarin ortalama nabizlari, maksimum
nabizlari, toplam kosu mesafeleri, toplam sprint sayilari, maksimum hizlari, dakikada kosulan
mesafeleri ve ortalama hizlar1 kaydedilmistir. Verilerin tanimlayici istatistik hesaplamalari igin veri
setlerinin sonuglar1 ortalama ve standart sapma ile medyan degerleri bulunmugtur. Calismaya ait
verilerin normal dagilim olup olmadiklar1 Shapiro-Wilk testi kullanilmis, normal dagilim
saglayamayan veriler i¢in de carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri kontrol edilmis,
+1,96 icindekilerin normal dagildig1 kabul edilmistir. Tkili bagimsiz degiskenlerde t-bagimsiz testi,
benzer degiskenler i¢in de eslemeli (paired) t testi, 2’den fazla bagimsiz degisken
kargilagtirllmasinda ise tek yonlii varyans analizi (one-way Anova) veya eslemeli varyans (one-way
paired Anova) analizi kullanilmustir. Ikiden fazla gruplar arasinda farklhiliklarin hangi gruplardan
kaynaklandiginin tespitinde ise Bonferroni post-hoc testi kullanmilmigtir. Verilerin istatistik
analizlerinde SPSS 26 Windows versiyon paket programi kullanilmigtir (IBM SPSS Statistics for
Windows, Version 29.0. Armonk, NY).

Katilimeilarin ortalama nabiz degerleri karsilastirildiginda, acik kort degerleri kapali
korttan ve agik kort degeri toprak korttan anlamli derecede diigiik degerlerde oldugu goriilmistiir
(p<0,01). Ayrica kapali kort ile toprak kort verileri arasinda da anlamh farklilik oldugu
goriilmistiir (p<0,05). Ag¢ik kort maksimum nabiz degerleri kapali kort ve toprak korttan anlamli
derecede diisiik degerlerde oldugu goriilmistiir (p<0,01). Toplam kosu mesafeleri incelendiginde
kapali kort verileri, agik kort ve toprak korttan anlamli derecede daha diisik degerlerde oldugu
goriilmiistiir (p<0,01). Ayrica agik kort toplam kosu mesafeleri de, toprak kort degerlerinden daha
diisik degerlerde oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Toplam sprint mesafeleri incelendiginde, kapali
kort verileri, acik kort ve toprak korttan anlamli derecede daha diisiik degerlerde oldugu
goriilmiistiir (p<0,01). Ayrica agik kort toplam sprint sayilari da, toprak korttan anlamli derecede
diisiik degerlerde oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Maksimum hiz degerlerine bakildiginda agik kort
degerleri, toprak korttan (p<0,01) ve kapali kort degerleri de, toprak kort degerlerinden anlamli
derecede daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Dakikada kosulan mesafeler incelendiginde toprak

Vi



kort degerleri, agik kort ve kapali korttan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,01). Ayrica
kapali kort verileri de acik kort verilerinden daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). Mac¢ boyunca
kosulan ortalama hizlarda kortlar arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Sonug¢ olarak farkli zeminlerde oynanan misabakalarda bireysel olarak sporcu
performanst ve verimi etkilenmektedir. Antrenman programlart olusturulmasi esnasinda
miisabakalarin yapilacagi kortlarn fiziksel faktorleri aragtirilmali ve program hazirliklari bu
faktorler géz 6niinde bulundurularak tasarlanmalidir.

Anahtar kelimeler: Catapult, Polar Team Pro, Tenis Performanst.
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SUMMARY

REPUBLIC OF TURKEY
SELCUK UNIVERSITY
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Investigation of Performance Parameters of Elite Level Players in Tennis
Competitions Played on Open and Indoor Courts

Sedat OZCAN
Department of Physical Education and Sports

PhD THESIS/KONYA-2023

In this study; It is aimed to examine the Performance Parameters of Elite Level Players by
Using GPS Supported Tracking System in Tennis Competitions Played on Indoor, Outdoor and
Clay Courts.

Sixteen volunteer tennis players (age 13,687+0.119 years, height 157.370+4.129 cm, body
weight 53.875+3.913 kg, mean playing years 9.500+0.816 years, body mass index 20.505+0.01)
participated in our study. Elite tennis players participating in the study played 3 matches on 3
different courts (first on open hard ground, second on indoor hard ground and lastly on clay court)
with 72 hours apart. During these matches, the physiological and sportive performances of the
participants were observed. The tennis players playing the matches were matched according to the
results of the ITN test. Standard warm-up and stretching protocol specific to tennis was applied to
the participants before the matches. Before the matches, the participants were dressed in vests with
catapult GPS system and polar watches were worn. It has been confirmed that the devices are
synchronized with the computer and are in working condition, and they are made ready for
measurement. During the matches, the average heart rate, maximum heart rate, total running
distance, total sprint number, maximum speed, distance run per minute and average speed of the
participants were recorded. Shapiro-Wilk test was used to determine whether the data of the study
were normally distributed, skewness and kurtosis values were checked for data that could not
provide normal distribution, and it was accepted that the values within + 1.96 were normally
distributed. While t-independent test was used for paired independent variables, paired t test was
used for similar variables. In the comparison of more than 2 independent variables, one-way
analysis of variance (one-way Anova) or one-way paired Anova analysis was used. Bonferroni
post-hoc test was used to determine which groups caused the differences between more than two
groups. SPSS 26 Windows version package program was used for statistical analysis of the data
(IBM SPSS Statistics for Windows, Version 29.0. Armonk, NY).

When the average heart rate values of the participants were compared, the values of the
open court were found to be significantly lower than the indoor court and the value of the open
court was significantly lower than the clay court (p<0.01). In addition, a significant difference was
found between indoor court and clay court data (p<0.05). Open court maximum heart rate values
were found to be significantly lower than both the indoor and the clay courts (p<0.01). Indoor court
data in total running distances were found to be significantly lower than open court and clay courts
(p<0.01). In addition, open court total running distances were found to be significantly lower than
clay courts (p<0.01). When the total sprint numbers were examined, the indoor court data were
found to be significantly lower than the open court and clay courts (p<0.01). In addition, open
court total sprint numbers were found to be significantly lower than clay courts (p<0.01).
Considering the maximum speed values, open court values were found to be significantly higher
than clay court values (p<0.01) and the indoor court values were significantly higher than clay
court values (p<0.05). When the distances run per minute were examined, the clay court values
were found to be significantly higher than the open and the indoor courts (p<0.01). In addition,
indoor court data were found to be higher than open court data (p<0.01). There was no significant
difference between the courts in the average speeds run during the match (p>0.05).
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As a result, individual athlete performances are affected in all matches played on different
grounds and courts, and it is recommended according to the results of this study to consider the
courts of the competitions to be held in the making of training programs.

Key words: Catapult, Polar Team Pro, Tennis perfornance.



1.GIRIS

Tenis, rekabetci bir spor bransidir. Cilinkii teknik beceri ile birlikte hiz,
ceviklik, patlayici kuvvet, aerobik ve anaerobik kondisyonun bir kombinasyonunu
bir arada olmasim1 gerektirmektedir. Ayrica mag siiresi boyunca mag igerisinde
hizl1 tepki verme, yorgunluk ve baski ile basa ¢ikma becerisini de gerektirmektedir
(Barber-Westin ve ark 2010). insan viicudunun ve onun fizyolojik yapismin motor
beceriler anlaminda en st seviyede olmasi, uzun siiren tenis miisabakalarinin
sporcular bakimindan daha az yorucu gegmesini saglamaktadir. Tenis sporu bazen
cok yiiksek seviyede bir performans sporu olmaktadir. Bu ise performansin iist
seviyede olmasi i¢in motor becerilerin ve fizyolojik degerlerin iist diizeyde
olmasim1  gerektirmektedir. Aerobik ve anaerobik kapasitede yiiklenme
siddetlerinin bir arada oldugu tenis ayn1 zamanda dayaniklilik, esneklik, siirat ve
koordinasyon gibi motor becerilerin de iist seviyede olmasii gerektiren bir

performans sporudur (Ferrauti, Maier, Weber, 2002).

Tenis sporu rakip oyuncuyla fiziksel higbir temas olmadan oynanan ve ani
yon degistirmelerin gergeklestirildigi, one arkaya kosuyu, saga sola kayma
adimlarint ve topa vurusu iginde mecburi kilan bir spordur (Weber 1982). Bir
tenis oyuncusunun etkili vurus gergeklestirebilmesi i¢in gerekli olan biitiin fiziksel
parametrelerinin optimum seviyede olmasi olduk¢a 6nemlidir (Gullikson 2003).
Tenis sporuna siirekli katilim, kaygiyr dnlemede ve onu ydnetmede, stresle basa
cikabilmede, sporcu koordinasyonu gelistirmede, kemik gelisim ve sagligina,
metabolik gelisime, zihinsel ve fiziksel gelisime katki saglamaktadir (Groppel,
Dinubile 2009). Ayrica tenis sporu diinyada ¢ok popiiler bir spor olarak karsimiza
cikmaktadir. Zira ¢abukluk, siirat, ritim, denge, koordinasyon, kuvvet gibi
parametrelerin ve bunlarin hepsini ig¢inde barindiran yiiksek performans: ifade
etmekte olup, dar alanda cabuk ve yiiksek hareket becerisi miikemmel raket
kullanim1 gerektirmektedir (Gallo-Salazar ve ark 2015) ve bu 6zelliklerin farkli
kort ¢esitlerinde gosterilmesi beklenmektedir. Bu yilizden, bu calismada; agik,
kapali ve toprak kortlarda oynanan tenis miisabakalarinda gps destekli takip
sistemi kullanilarak tenisteki elit diizey oyuncularin performans parametrelerin

incelenmesi amag¢lanmaktadir.



1.1 Tenis
1.1.1. Tenisin Diinyadaki Gelisimi

Tarihsel siire¢ incelendiginde baslangici ¢ok eski zamanlara dayanan tenis
sporu, giinlimiizde en sevilen ve popiilaritesi en yiiksek sporlardan biridir (Aktiirk
2017). Tenis sporu ortaya ¢ikisindan giinlimiize kadar geldigi donemde oyunculari
ve izleyicileri bakimindan elit bir spor brangi olarak goriilmektedir. Tenis sporu ilk
olarak 13 yy.da Fransa’da “Le Jeu du Paume” adiyla sadece soylu insanlarin

oynadig1 bir spor dalyd: (Olgiilii 2011).

Tenis sporu oynanmaya baslandigi ilk zamanlarinda 6zel olarak hazirlanan
alanlarda sadece el ile oynanmaktaydi. Raketler tenis sporuna sonradan dahil
edilmislerdir. 17.yy Fransiz soylularin en ¢ok sevdikleri oyun haline gelmis ve
tenis sporunun atasi olan “ Le Je du Paume” ismindeki bu spor dali cinsiyet fark

etmeksizin herkes tarafindan sevilerek oynanilan spor branglarindan biri olmustur.

18. yy. baslarinda tenis sporunda baz1 koklii degisikliklere gidilmistir. ilk
zamanlarda bir giiniin toplam 24 saatten olmasindan dolayr tenis maglari 24
oyundan olusmaktaydi. Ik olarak bu oyun sayis1 12 oyunla smirlandirilmus,
sonraki setler ise 6 oyun seklinde 3 set iizerinden oynanmaya baslanmistir. Tenis
sporunun sayi sistemi bir saatin dort ile bolinmesinden 15, 30, 40 ve 60 yola
cikarak uygulanmaya baglanmistir. Daha sonraki zamanlarda oynanan maglarda ise

40’tan sonraki kazanilan sayrya “oyun” denilmeye baslanmistir (Olgiicii 2011).

1875 yilindan sonra maclarda kullanilan tenis raketleri standart hale
gelmeye baslamistir. 1872 yilinda J.B Perrara ve Harry Gem, Birmingham cim
kortlardan olusan bir tenis kuliibii kurmuslardir. Diinyanin ilk en prestijli ve
gorkemli tenis turnuvasi olan Wimbledon 1877 yilinda diizenlenmistir. Bu turnuva
bugiiniin en 6nemli Grand Slamlerinden olan tenis turnuvast Wimbledon’in da
temelini olusturmustur. Tenis kortlar1 bugiinkii standart Glgiilerine 1883 yilinda
ulagmustir. Tenis sporunda ilk uluslararasi tenis turnuvasi; 1883 yilinda, Amerikali
Clark kardesler ve Ingiliz Renshaw kardeslerin karsilasmasi ile gerceklestirilmistir.
Kadinlar klasmaninda ise ilk gerceklestirilen resmi mag¢ 1884 yilinda oynanmustir.

Tenis sporunun ilk zamanlarinda bu sporu yapanlarin sadece soylular tarafindan
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oynandigi, daha sonraki zamanlarda ise diinya geneline yayildigi goriilmiistiir
(Kaya 2016). Bayan tenisgiler birliginin 1972 yilinda (Women Tennis Association
- WTA), erkek tenisgiler birliginin ise (Assosiation of Tennis Professional - ATP)
1972 yilinda kurulusu ile ( International Tennis Federation -ITF ) tarafindan oyun

kurallar1 yonetilmektedir (Kermen 2002).

Hizli bir sekilde gelisim gosteren ve diinya genelinde yayginlasan tenis
sporu, 20 yy. uluslararasi rekabet sahnesinde yer almak igin gesitli spor
organizasyonlarina dahil edilmistir. Bu organizasyonlarin en 6nemlileri Grand
Slamler Organizasyonudur. Bunlar sirasiyla yil igerisinde ocak ay1 ortasinda sert
kort, Avustralya agik sonrasinda toprak kort, mayis sonu haziran basi Roland
Garros, temmuz ay1 basinda ¢im kort Wimbledon, agustos sonu eyliil basinda ise
sert kort Amerika agik olmak iizere 4 Grand Slam turnuvasi oynanmaktadir. Bu
turnuvalarin diginda master turnuvalari, para odiilleri yiiksek 1000 puanlik ve 750
puanlik turnuvalar ve Davis Cup, FED Cup turnuvalari gibi gesitli turnuvalar

oynanmaktadir (Olgiicii 2011).
1.1.2. Tenisin Tirkiye’deki Gelisimi

Tenis sporu 1900°lii yillarda Ingilizler tarafindan Tiirkiye’de oynanmaya
baslanmigtir. O ddénemde Istanbul’da bulunan Ingilizlerin, kazandiklar1 adina
Challenge Kupasi verdikleri bir organizasyon diizenlenmis ve Ingilizler bu
turnuvay1 iic yil iist iiste kazanmislardir. O doénemlerde Ingilizler sadece kendi
aralarinda turnuvalar diizenlemekteydi. Bu gelismeler iizerine Istanbul’un farkli
yerlerinde tenis kortlar1 yapilarak sporun Tiirkiye’de taninmasina ve gelisimine

katki saglamislardir (Camlibel 2019).

Tenis sporu, iilkemizde yayginlasmasina oncii olan Fenerbahce Kkliibii
tarafindan tenis subesi kurulmasi ile 1915 yilinda ilk defa oynanmaya baglamistir.
Fuat Hiisnii Kayacan tarafindan yapilan bu girisim ilk Tiirk tenis hareketi olarak
tarthte yerini almistir. 1915 yilinda sonra Tirkler, Amerikalilarin Tiirkiye’de
kurmus olduklar1 kolejlerde tenis oynamaya devam etmislerdir. 1924 yilinda
diizenlenen ilk Challenge kupasini kazanan tenis oyuncusu Tiirk, Suat Subay
olmustur. Tiirkiye’de diizenlenen ilk tenis turnuvasi ise 1926 yilinda diizenlenmis
olup, bu turnuvayr erkek tenisgiler olarak Suat Subay ve Sedat Erikoglu
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kazanirken, Vecihe Tasc1, Adile Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan gibi
kadm tenis sporcular da 6nemli basarilar elde etmislerdir. 1930 yilinda organize
edilen balkan sampiyonasina iilkemizi temsilen katilan Sedat Erkoglu ve Vahram
Sirinyan, Romanya, Bulgaristan ve Yunanistan iilkelerinin sporcular1 karsisinda

galip gelerek bu turnuvanin sampiyonlari olmuslardir (Vikipedi 10.08.2021).

1953 yilinda iilkemizde tenisin yayginlasmasi ve daha popiiler hale
getirilmesi i¢in kurulacak olan Tiirkiye tenis federasyonun temelleri, 1923’te TICI
(Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki)’nin ¢atis1 altinda temelleri atilmistir. TICI
donemindeki tenis federasyonunun ilk kurucu bagkanligini Server Bey yapmustir.
Tenisin yogun olarak oynandig1 yerlerde faaliyetlerini artiran tenis federasyonu,
yildiz oyuncu ¢ikarma ¢aligsmalari {izerinde dnemle durmustur. Bu baglamda 12,
14, 16, 18, 18+ ve 35+ yas kategorilerinde erkeklerde ve kadinlarda ¢esitli
turnuvalar diizenlemeye baglamigtir. Tiirk Tenis Milli takimi ilk olarak 1948
yilinda Tiirkiye’ de diizenlenen Davis Kupasinda Yugoslavya’ ya 5-0 maglup
olmustur. O donemlerde sonra uzunca bir siire galibiyet elde edemeyen Milli
takimimmiz 1974’ de diizenlenen Davis Kupasinda Liibnan’t maglup ederek ilk

galibiyetini almistir (Camlibel 2019).
1.1.3. Tenis Oyun Kurallar

Tenis miisabakalar1 tek erkekler tek bayanlar, ciftler ve karisik ciftler
olacak sekilde li¢ kategoride oynanabilmektedir. Sporcular topu belirli saha
Olciilerine sahip etrafi ¢evrili oyun c¢izgileriyle sinirlandirilmis bir alan igerisine
raket yardimi ile topu kars1 sahaya atarlar. Tenis miisabakalar1 3 setlik maglarda iki
kazanilmis set, 5 setlik maglarda ise 3 kazanilmis set {izerinden oynanmaktadir.
Bunlar turnuvanin karakterine ve dnem derecesine gore farklilik gdstermektedir

(Gokgoniil 2008).

Oyunlar 0-0 olarak baslar ilk kazanilan say1 15, ikinci say1 30, ii¢lincii say1
ise 40 seklinde puanlandirilmaktadir. Herhangi bir oyuncunun beraberlik durumu
olmadik¢a 4 sayty1 almast oynanan oyunu almas1 demektir. Sporculardan biri 40
puanda iken oyun sayisini kazanmadan diger sporcu da 40 olursa beraberlik

(deuce) durumu olusmaktadir. Oyun puami 40-40’lik durumda herhangi bir



oyuncunun aldigi puan avantaj olarak isimlendirilmektedir. Avantaj puanina sahip

oyuncu bir sonraki puani da alirsa oyunu kazanmis olmaktadir.

Oynanan seti kazanmak i¢in oyuncularin en az iki farkla 6 oyun kazanmasi
gerekmektedir. Set skoru 5-5 olursa set oyun sayisi 7 ye uzayabilmektedir.
Oyunlar 6-6 olursa seti kazanmak igin tie-break oyunu oynanmaktadir (Vikipedi
10.08.2021, Gokgoniil 2008). Tie-break oyununda sayilar 0,1,2,3... olarak
sayllmakta ve en az iki say1 farkla 7’ye kadar devam etmektedir. Tie-break oyunu
6-6 lik skorda taraflardan biri iki puan 6ne gegene kadar devam etmektedir. Tie-
break oyunu kazanan taraf oynanan oyunu ve seti almis olmaktadir (TTF
09.05.2021). Fakat bu durum oynanan turnuvalara gore farklilik gostermektedir.
Grand Slam turnuvalarinda setlerin 2-2 oldugu durumlarda ise son set 7. oyunda

degil de iki farkli oyun iistiinliigli saglanana kadar devam etmektedir.

Tenis sporunda sporcular sahayi tam ortadan ikiye bolen filenin kendisine
ayrilmis kisminda oyuna baslamak durumundadir. (TTF 09.05.2021). Tenis oyunu,
atilan kura sonucu, belirlenen sporcularin herhangi birinin Servis atmasiyla
baslamaktadir. Servis atis sirast her oyunun basinda taraflar arasinda yer
degistirmektedir. Servis “baseline” olarak adlandirilan arka ¢izgiden atilmaktadir.
Her oyunun ilk servisi sahay1 ikiye bolen ve arka baseline ¢izgisi lizerinde ve tam
ortada bulunan merkez ¢izginin sagindan atilmakta iken; rakip ise karsi sahanin sol
tarafinda bulunan servis kutusuna atmaktadir. Ikinci servis ise merkez ¢izginin
solundan rakip sahanin sag servis kutusuna atilmakta, oyun bitene kadar servis
atim1 bu diizenle devam etmektedir. Sporcunun kullandig: ilk veya ikinci servis
fileye carpip rakip alanin dogru servis kutusuna diiserse bu duruma “net”
denilmekte ve servis tekrar edilmektedir. Sporcu birinci servisi rakip sahaya
atamaz ise bu durum hata olarak adlandirilmakta ve ikinci servis hakkini
kullanmaktadir. Tkinci serviste hata olursa “cift hata” yapmis olup, rakip oyuncu

say1 kazanmis olmaktadir (Camlibel 2019).



Oyun sirasinda topu rakip sahaya yolladiktan sonra;
*Rakibin topa vurmamasi,
*Topun yerde birden fazla sekmesi,

*Topu karsilayan sporcunun topa vurup saha oyun cizgilerinin disina

atmasi ya da topu fileye takmasi,

*Topu karsilayan sporcunun topa viicudu ile vurmasi ya da vurduktan sonra

raketinin fileye degmesi durumlari, say1 kaybedilmesine neden olmaktadir.

*Hakemler oyun sayilarini sdylerken her zaman once servis atan sporcunun

sayist sOylenmektedir.

*Ayni set oyununda oyunun bitmesi durumunda servis atan oyuncu diger
oyunda servis karsilayan oyuncu olmaktadir. Topu karsilayan sporcu ise bir

sonraki oyunda servis atan sporcu olmaktadir.

*Ayni set iginde oyun toplamlari tek say1 oldugunda taraflar saha degisimi
yapmaktadir.

1.1.4. Tenis Oyun Alani ve Zeminleri

1.07 F.yik.

Sekil 1.1. Tenis Kortu Boyutlari
Tenis sahasi oyun alaninin (kort) uzunlugu 23,77 metre, teklerde 8,23
metre, ¢iftlerde ise 10,97 metre seklindedir. (Cift¢i 2017., Soyleyici 2011., Eren
2019). Tenis sahasi file kenar yiiksekligi 1,07 metre, filenin orta yiiksekligi 0,91

metre olan iki direk arasinda, gergin bir sekilde bir ag ile tam ortadan ikiye
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ayrilmistir (Eren 2019). Servis ¢izgisi ile file arasindaki mesafe 6,4 metre, baseline
ve servis ¢izgisi arasindaki mesafe ise 5.49 metredir. Oyun alaninin arkasindaki

minimum bosluk ise 6.40 metredir (Soyleyici 2011).

Tenis sporu, giinlimiizde farkli zeminlerde (¢im, beton, asfalt, toprak, tartan
zemin hal1) veya baska zeminlerde oynanabilmektedir (Kabasakal 2006). Her oyun
zemininden kaynakli topun sekme yiiksekligi ve hizi farkli oldugu i¢in baz1 tenis
oyuncular1 kendi kisisel performanslarini taniyip bu kortlardan herhangi birinde
¢ok daha basarili olabilmektedirler. Toprak zeminde topun zemindeki stirtiinmesi
ile topun hizinda azalma meydana geldiginden dolay1 bu kort zeminine yavas kort
da denilmektedir. Zira toprak kort maglarinda ralli siireleri daha uzun olmakta, bu
nedenle de dayaniklilik mental gili¢ 6n plana ¢ikmaktadir. Toprak kortun diger bir
ozelligi ise kortun icerisinde kararsiz kalinan toplarda, topun sektigi yerde belirgin
bir iz birakmasi ve kararsiz kalinan sayilarin bu izlerin sayesinde belirleyici
olmasidir. Sert ve ¢im kort zeminlerinde ise top yerden sektikten sonra daha az
yiikkselmekte ve daha hizli olusundan dolayr bu zeminlere “hizli kort”
denilmektedir. Bu kortlarda avantaj, vurus hiz1 yiikksek ve ayak hareketleri ¢abuk

olan sporculardadir (Eren 2019).

Tenis, sporu top ile kort arasindaki siirtinme kayma katsayisina gore yavas
orta veya hizli olarak smiflandirilmakta olan ¢ok c¢esitli kort yiizeylerinde oynanir
(Cross 2010).

Tenis oyuncularmin topla yer temas siiresi ve ugus zamanina ilaveten yani
sira bacak sertliginin iki farkli tenis ylizeyinde topun sicrarken farklilik
gostermedigini. Protokolleri test etmek ve antrenman programlarini planlamak igin
faydali olabilecek, lokomotor sisteminin tenise 6zgii yiiklenmesi ve oyuncunun
farkli yilizeylerde uygun mekanik adaptasyonu hakkinda nesnel veriler saglar

(Maquirriain 2013).

Toprak kortlarda gergeklestirilen antrenmanlar, kalp atis hizi, laktat sporcu
performans degerlerinin artmasina neden oldugu goriilmekte, bunun sonucunda
toprak kortlarda gergeklestirilen antrenmanlarin sert kortlara gore ¢ok daha yiiksek
fizyolojik ve algisal yiliklere maruz kaldigi goriiliiyor. Ayrica antrendrlerin, sert
kortlarda sporcu performans derecelendirilmesinde ¢ok daha etkili oldugu
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belirtmektedirler, fakat toprak Kortlarda gerceklestirilen antrenmanlarin
sporculardaki algidaki eforu gerilettigi goriilmektedir (Reid ve ark 2013).

Oynanan tenis maglarinda oyunlar1 uzun rallilerden ziyade ¢im ve toprak
kort sezonlarinda oynanan maglarda daha ¢ok kisa ve puami ¢abuk bitirmeye
yonelik oyun ve puan stratejileri gerceklestirmek ve bu yonde antrenmanlar
yapmak oyun ve oyuncunun gelisimi i¢in faydali olacaktir (Fitzpatrick, Stone,
Choppin, Kelley 2019).

1.2. Antropometri ve Somatotip

Antropometri: viicudun ¢ap, ¢evre, uzunluk ve deri kivrim kalinligimin
Olgiilerek oransal ifadelerle agiklanmasi ve viicudun genel ve ozel yapilariin

belirleme siirecidir (Zorba 2005).

Antropometri her yas grubundaki insan viicudunun fiziksel Olgiilerinin,
orantilarinin ve bilesiminin dlgiilerek degerlendirilmesidir (Kir ve ark 2000, Bagci-

Bossi 2003).

Somatotip, insan viicudunun ince ve kasli yapilarmin arastirilmasidir.
Viicut tipi ile fiziksel antrenman arasinda iliski s6z konusudur. Eski zamanlardan
bu gilinlere viicut tipleri ile farkli goriislere rastlanmaktadir. Uzun siireli
antrenmanlardan sonra viicut yapisinda degisimler olmaktadir. Diger bir taraftan
da viicut tipi antrenmanlara etki ederek degisimini saglamaktadir. Dogustan gelen
viicut yapist sportif hareketlerle etkilidir (Zorba ve Ziyagil 1995). Somatotip,
insan viicudunun incelik, kaslihik ve kitle oOzellikleri ile tanimlanarak, bu
ozelliklerin bilimsel yontemlerle Olgililerek viicudun seklinin tanimlanmasidir

(Tasucu 2002).

Turnagdl ve Demirel (1992) Tiirk Milli Halter Sporcularin somatotip
profillerini belirlemek ve bazi antropometrik 6zelliklerinin performansla iliskisini
degerlendirmek amaciyla yaptigi c¢alismada sporcularin somatotip ozellikleri
Heath-Carter Yontemine gore belirlenmis, deri kivrim kalinliklar 6l¢iilerek viicut

yag yiizdeleri hesaplanmuistir.



Yanez ve ark (2018) Elit geng kategorisindeki antropometrik &zellikler
hakkinda referans veriler hakkinda kas dokusu yiizdesi, yag dokusu ve kemik
dokusu ve kas-kemik indeksi somatotip ile ilgili olarak endomorfi,, mezomorfi ve
ektomorfi degerleri ile dengeli bir mezomorfik smiflandirma goézlendi. Tenis
oyuncular1 grubu, literatlirde bulunanlara benzer viicut kompozisyonu 6zellikleri
ile endomorfi ve ektomorfi bilesenleri arasinda bir denge ile mezomorfi

bileseninin baskinligini sergiledigini tespit etmislerdir.

Diedhiou ve ark (2023) yapmis olduklari1 ¢alismalarinda denek grubu ve
kontrol grubu arasinda Somatotip o6zelliklerini degerlendirdiklerinde, her iki
cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlenmedigini tespit
etmislerdir. Performans testleri incelendiginde, durarak uzun atlama testinde kiz 6n
ergen sporcularda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken, erkek ergen
Oncesi gruplarda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit etmislerdir. Ceviklik
testinde her iki cinsiyetin lehine istatistiksel olarak anlamli fark elde etmisler.
Sonug olarak her iki cinsiyette de antropometrik ve somatotip 6zellikleri agisindan
aralarinda fark olmadigini tespit etmislerdir. Ancak ergenlik oncesi erkek
cocuklarin patlayici giic ve ceviklik ozelliklerinin daha iyi oldugunu tespit

etmislerdir.

Servis hizinin teniste sporunda performansi etkileyen en Onemli
bilesenlerden biri olarak tanimlandig1 g6z oniine alindiginda, servis hizi ile iliskili
faktorlerin saptanmasinda antrendrler ve sporcular icin ¢ok Onemli oldugunu
belirtmislerdir. El kavrama kuvveti, kogma siiresi ve viicut boyu degiskenlerinin
erkek gen¢ teniscilerde vurus hizlart ile pozitif olarak iliskili oldugunu

vurgulamaktadir (Parpa ve ark 2023).

Heath Carter (2002), antropometrik yontemin ¢ok cesitli uygulamalar igin
en yararli yontem oldugu kanitlanmis olup, somatotipleme yontemi ise giiniimiizde
en yaygm kullanilan yontem olarak belirtmektedir. Somatotipi elde etmenin {ii¢

yolu oldugu belirtilmektedir:

1- Derecelendirmenin standartlastirilmis bir fotograftan yapildigi fotoskopik

yontem.



2- Somatotip kriterini tahmin etmek i¢in antropometrinin kullanildig:

antropometrik yontem.

3- Antropometri ve bir fotograftan derecelendirmeleri birlestiren antropometrik

art1 fotoskopik yontemdir.
1.3. Tenis ve Antropometri Tliskisi

Son zamanlarda iizerinde en ¢ok durulan konulardan biri de antropometrik
ozelliklerin ve viicut kompozisyonunun 6l¢iilerek performansla iligkisinin ortaya
konulmasidir. Bir¢ok spor dalinda, sporcunun o bransta iyi bir yarigsmact olup
olmayacagini gosteren en Onemli faktorlerden birinin antropometrik o6zellikler
oldugu diisiiniilmektedir. Viicut yapisinin rakamsallagtirilarak analiz edilmesi
viicut yapisinin performans tizerindeki etkisi hakkinda 6nemli bilgiler vermektedir
(Bourgois, Claessens, Vrijens 2000, Gabbet 2000). Tenis sporunun teknik ve
taktik olarak gelismesi, tenis sporcularmin fiziksel performanslari ile ¢aligma ve
aragtirmalarin yapilmasimi gerektirmistir. Tenis sporu ile ilgili bilimsel literatiir
arastirildiginda daha ¢ok tenis sporu ile ilgili fizyolojik, biyomekanik ve sporcu
saglig1 alanlari ile ilgili caligmalar yogunlukta olup, tenisgilerin fiziksel yapilari ve

ozellikleri ile ilgili sinirli sayida ¢aligma bulunmaktadir (Munoz ve ark 2007).

Elce, Cardillo, Ventriglia, Giordano, Amirante, Mazza & Martiniello
(2017) yapmus olduklar1 ¢alismada, gocuk yastan itibaren diizenli tenis oynamanin
diizenli bir biiyiime i¢in faydali olabilecegini ortaya koymuslardir. Ozellikle el
bilek c¢evresi ve boyunun analizi, sporun osteojenik potansiyelini

dogrulayabilmektedir.

Dimitrova, Petrov, Ivanova, Pandourska (2021) c¢alismasinda her
sporcunun temel amacinin optimum performansa ulagsmak oldugunu belirterek,
spor basarisi lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu belirtilen ¢esitli faktorlerin
varligindan bahsedilmektedir. Bu tenis oyuncularinda antropometrik 6zelliklerin
faktor yapisi ortaya koyulmus, antropometrik degisken iizerinde agimlayici faktor
analizi (Varimax yontemi) yapilmistir. Iki faktorlii ve bes faktorlii ortogonal
yapilarin sirastyla erkek ve kadin gruplarimi tanimladigi bulunmustur. Addlesan

tenis oyuncularinda antropometrik 6zelligin yiiriitiilen faktor analizi, spor se¢imi
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ve antrenmani icin sistemin optimize edilmesini saglamaktadir. Faktoriin en
yiksek agirligina sahip morfolojik parametreler, en c¢ok spor aktivitesinden

etkilenmektedir.

Tenis antrenorleri ve spor hekimleri, sporcularin her spor dalinda en iyi
olmalart icin siirdiirmeleri gereken bir "ideal viicut tipi" belirleme egiliminde
olmuslardir. Genellikle, sporcular kilo, boy, boy-kilo oranlar1 ve durus agisindan
karsilagtirilir ve birgogunun antropometrik 6zelliklerine gore belirli bir spor tiiriini
yapmalar1 tavsiye edilmemektedir. Bununla birlikte, gergekte, tiim insanlar ayni
viicut tipine sahip degildir ve ¢ogunlukla agirlik, viicut yagi ve durusu yillar iginde
egzersiz ve uygulama ile birlikte daha da gelistirilebilmektedir (Koronas ve
Tsigelidou 2018).

Sogiit, Luz, Kaya, Altunsoy, Dogan, Kirazci, Knechtle (2019) yaptiklar
caligmasima gore geng rekabet¢i kadin tenis oyuncularinda yas ve olgunlagmanin
antropometrik ve ¢esitli kondisyon 6zellikleri tizerindeki etkilerini incelediklerinde
ergenlik donemindeki gen¢ kadin tenisgiler arasinda viicut biiyiikligli ve kas
kuvvetindeki farkliliklarin yas ve olgunlukla ilgili oldugunu vurgulamaktadir.
Bununla birlikte, viicut kompozisyonu ve ¢eviklik arasindaki farkliliklarin 6nemsiz

oldugunu belirtmektedir.
1.4. Temel Motorik Ozellikler
1.4.1. Dayamklilik ve Tenis Tliskisi

Dayaniklilik uzun stiren sportif aktivitelerde bireyin, fiziksel yorgunluga
kars1 koyabilme ve yiiksek siddetli aktivitelerdeki yliklenmelere, zorluklara uzun

stire koordineli olarak direng gosterebilme becerisidir (Sevim 2002).

Kisinin dayanikliligi, siirat, kas giicii, hareketleri etkin sekilde yapabilme,
islevsel potansiyelleri verimli kullanma yetenegi ve aktivite esnasindaki psikolojik
durumu gibi birgok faktore dayanmaktadir (Bompa 2007). Giiniimiizde st diizey
tenis sporcularinin oyundaki ralli siireleri yaklasik 7-10 saniye araligindadir. Ralli
arasindaki duraklamalar, oyun ve saha degisimindeki duraklamalar, kullanilan
molalarda kreatin fosfat ve ATP’nin yenilenmesi {ist diizey tenis sporcularinda

mitekondraloksidatif sistem yolu ile aerobik yolla saglanmaktadir (Glaister 2005,
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Spencer, Bishop, Dawson, Goodman 2005). Ralli sayist kosu performansi ve
aerobik kapasite arasinda paralellik bulunmaktadir (Vergauwen ve ark 1998). Bu
nedenle elit tenis sporcularmin kendi oyun seviyelerinden daha diisiikk seviyedeki
sporculara oranla daha yiiksek aerobik kapasiteye sahip olmalar1 ve daha diisiik
laktat seviyesi oranina sahip olmalar1 gayet dogal bir olay olarak goriilmektedir.
Tenis bransindaki basar1 daha ¢ok teknik, taktik, kuvvet, siirat gibi becerilerin
koordinasyonuna bagli goriinse de uzun siiren miisabakalar sirasinda bu becerileri
devam ettirebilmek i¢in iist diizey bir aerobik kapasiteye ihtiya¢ duyulmaktadir
(Koing ve ark 2001).

Iyi bir periyotlama ve iist diizey performansa sahip olabilmek igin tenis
antrenmanlarinda ve maclarinda metabolizma ile enerji sistemleri iliskisinin iyi
bilinmesi ¢ok onemlidir. Yapilan tenis egzersizleri ile gelistirilen enerji sistemleri
maglar esnasinda oyuncularin daha iyi performans gdstermelerine yardimei
olmaktadir. Giiniimiizde st diizey sporcularin miisabaka esnasinda puan oyunu
stireleri ortalama 7-10 sanayiye arasinda siirmektedir (Chirstmass ve ark 1998
Dawson ve ark, 1985). Tenis maglarindaki sayilar arasindaki duraklamalar ve saha
ve oyun degisimleri sirasindaki aralar enerji sistemlerinin yenilenmesi bakimindan
iyi bir aerobik kapasiteye sahip sporcular i¢in avantajli durumdur (Glaister, 2005;
Spencer ve ark., 2005). Aerobik kapasiteye bagli olarak mag sirasinda kosu ve
vurus performansi arasinda paralellik bulunmaktadir (Vergauwen ve ark., 1998).
Bundan dolay1 elit seviyedeki sporcular kendilerinden daha diisiik sporculardan
daha iyi bir aerobik kapasiteye ve performansa sahiptirler. Tenis sporunda her ne
kadar basarili olmak teknik, taktik ve biyomotor yetilerin koordinasyonuna bagl
gibi goriinse de tenis magclart siireleri belli olmayan sportif bir yarismadir. Uzun
stiren maglar esnasinda sporcular biyomotor yetilerini mag¢ siiresi boyunca
koruyabilmek i¢in iyi bir aerobik kapasiteye ihtiya¢ duymaktadirlar (Koing ve ark
2001).

Dayaniklilik antrenmani protokollerini performans ve profilaktik bir bakis
acisiyla gelistirmek i¢in Tenis sporunda giic ve dayaniklilik antrenmanlarinin
artirtlmas1 tenis topundaki hizi maksimum noktaya getirebilir (Rota, Hautier,

Creveaux,, Champely, Guillot, Rogowski 2012).
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Martine ve ark (2012) c¢alismasinda, Tenis sporunda oyuncularin,
performanslarint  siirekli en {ist seviyede siirdiirebilmeleri ayni zamanda
sakatliklardan kendilerini koruyabilmeleri, oyuncularin en iyi fiziksel uygunluga
erismeleri i¢in dayanmiklilik 6zelliklerinin tiim fiziksel parametreler igerisinde en

onemlisi oldugunu belirtmislerdir.
1.4.2. Siirat ve Tenis Iliskisi

Stirat, bir dirence karsi uyariciyla baslayan ve belli bir mesafe i¢in gegen

zamanin azlig1 ile olusan fiziksel durumdur (Diindar 2007).

Siirat bir kisinin kendisini bir noktadan bagka bir noktaya en hizli sekilde
gotlirebilme becerisidir (Sevim 2002). Bu hiz ve ¢abukluk tenis bransinda
uygulanan, mag esnasinda rakip sporcudan gelen topa en iyi ve dogru pozisyonu
almada, etkili vuruslarin yapilabilmesinde énemli bir beceri olarak goériilmektedir

(Kermen 1986).

Stiratli ve kort geometrisi iyi olan sporcular rakip oyuncudan gelen topa
daha erken pozisyon almakta ve ¢ok daha iyi optimum vurus imkani bulmaktadir.
Tenis sporculart hizlarimi gelistirmek i¢in buna yonelik 6zel antrenmanlar yaparak
bu becerilerini gelistirebilmektedir. Yapilan bu alistirmalar ayn1 zamanda kaslart,
daha hizli tepki vermeleri igin, Sinir sistemini g¢alistirmaktadir (Paul ve Todd
2007).

Tenis bransinda sporcularin yaptigi kisa mesafeli ani patlayici kosular ve
bu kosu esnasindaki hizli ¢ikis adimlari rakipten gelen topa ulagmada biiyiik 6nem

tasimaktadir (Lloyd, Paul, Oliver, Meyers, Nimphius and Jeffreys 2013).

Siiratli ve kort geometrisi iyi olan sporcular rakip oyuncudan gelen topa
daha erken pozisyon alir ve topa ¢ok daha iyi optimum vurus imkani bulur. Tenis
sporculart hizlarimi gelistirmek i¢in buna yonelik 6zel antrenmanlar yapip bu
becerilerini gelistirebilirler. Yapilan bu alistirmalar kaslar1 daha hizli tepki

vermeleri i¢in sinir sistemini ¢alistirir (Paul and Todd 2007).

Tenis bransinda sporcularin yaptig1 kisa mesafeli ani patlayict kosular ve

bu kosu anindaki hizli ¢ikis adimlar rakipten gelen topa ulagsmada biiyiik 6nem
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tasimaktadir (Lloyd ve ark 2013). Bir tenis magi esnasinda yapilan hareketlerin
%70’1 yana, %?20’si kortun icine ve %10’u ise baseline ¢izgisine dogru yapilan
kosulardan olusmaktadir (Kovacs 2007). Bir tenis mag1 esnasinda siirat 6zellikle
return (servis karsilama) ve vole (file onili) vuruslarinda oldukc¢a Onemlidir.
Sporcular tepki siiresini kendi lehlerine cevirebilmek icin genellikle topa yapilan
farkl1 vuruslari, rakibin teknik durumunu ve tercihlerini oyun sirasinda analiz
ederek bu siireden en iyi sekilde yararlanmaya calismaktadirlar (Crespo ve ark
1998). Tenis sporunda, bir noktadan diger bir noktaya ¢abuk ulasma yetenegi olan,
hiz sporcularin daha c¢ok topa ulagsmalart ve diger bir vurusa daha cabuk
hazirlanmalar1 i¢in daha fazla zamanlar1 olmas1 anlamina gelir. Hiz bir yere kadar
genetik olarak kabul edilse de, daha fazla hizli segiren kas liflerine sahip olan
sporcular daha fazla kuvvet iiretecek ve daha hizli olacaklardir. Ancak tiim
sporcular, hizlarim1 gelistirmek i¢in olusturulmus alistirmalart uygulayarak,
hizlarin1 arttirabilirler. Bu ¢aligmalar kaslar1 daha hizli tepki vermek i¢in sinir
sistemini antrene eder. Unutulmamalidir ki topa ne kadar hizli gidilirse diger topa

hazirlanmak i¢in o kadar zamaniniz olacaktir (Roetert ve ark 2003).

Tenis oyuncularinda patlayici kuvvet ve siirat, oyuncular i¢in Onemli
atletik performansin basinda gelmektedir. Tenis maglarinda temposu yiiksek, kisa
mesafeli ve ¢ok sik yon degistirmeli kosular yer almaktadir. Kisa mesafelerdeki
yilksek siiratin performansim1 da hizlanma belirlemektedir. Ornegin gocuk
teniscilerde durarak uzun atlama, kisa mesafe siirat performansini olumlu yonde
etkilemektedir. Bu ylizden c¢ocuk tenis¢ilerde siirati arttirmak i¢in antrenman
programlarina oyun formunda durarak uzun atlama calismalarinin eklenmesi

onerilebilmektedir (Yildiz ve ark 2018).
1.4.3. Denge ve Tenis Iliskisi

Cisme etki eden kuvvetlerin birbiri ile esit miktarda ve zit yonde olmalar1 o
cismin belli pozisyonda durmalarina sebep olmaktadir (Inal 2013). Farkh
sekillerde kisinin yergekimi merkezinin dayanma seviyesinde olmasi, bu
pozisyonun devami ve degismemesidir (Korkmaz 2007). Denge, viicudun istenen
pozisyonda kalmasi ya da yergekimine karsi belirlenen hareketleri yapabilme
becerisidir (Kirchner 2001).
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Oturmak ya da ayakta durmak gosterilen ilk denge seklidir. Insanlarm
viicutlarin1  kullanabilme becerilerine paralel olarak sergiledikleri denge
pozisyonlart tek ayakiistinde durmak, egilmek, kalkmak, uzanmak gibi
hareketlerdir. Denge becerisinin kogsma ve yiirlime yetilerine katkis1 biiyiiktiir.
Denge becerisinin gelistirilmesi i¢in denge alistirmalarina O6nem verilmesi

gerekmektedir (Ozer ve Ozer 2004).

Denge; hareketin yapilirken, viicudun istenilen pozisyonda kalabilmesidir.
Bu da spor faaliyetlerinin artirllmasiyla olusmaktadir. Motorsal becerilerin
sergilenmesinde viicudun dik pozisyonu dnemlidir. Denge statik ve dinamik denge
olarak kabul edilmekte olup (Atilgan 2003), tenis bransi performans oyunculari,
art arda yaptiklar1 hareketlerini denge ile saglamaktadir (Tetik ve ark 2013). Zira
tenis sporunda denge becerisi 6nemli bir 6gedir. Elit diizeyde tenis oynayabilmek
icin hem statik hem de dinamik denge becerisinin ¢ok iyi durumda olmasi
gerekmektedir. Statik denge; sporcunun dengesini, belirli bir yerde ya da
pozisyonda tutma becerisidir. Ornegin; rakipten gelen servis vurusunu karsilamak
i¢in bekleyen sporcunun hazir pozisyonda olmast olduk¢a dnemlidir. Ayrica iyi bir
denge yetisine sahip sporcunun kort i¢inde dengesini koruyarak, gelen toplara iyi

pozisyon alarak, gii¢lii vuruslar yapabilmesi de 6rnek gosterilebilmektedir.

Bir tenis mag1 sirasinda, yiiksek siiratlerle hareket ederken dengeyi
korumanin ¢ok zor oldugunu tenis oynarken veya izlerken ¢ok net olarak fark
edilmektedir. Dinamik denge ¢ok zor kazanilan bir beceridir. Ama bunun yaninda
zor vuruglar yaparken viicut dengemizi saglayan da bu becerimizdir. Puan oyunu
uzadik¢a sporcular daha fazla dengesiz vurus yapmaktadir. lyi bir dinamik denge
becerisine sahip olan sporcu, kosarken bile kontrollii oynamay1, gii¢lii ve dogru

vuruslar yapabilmeyi saglamaktadir (Tiirkay ve Gokbel 2020).

Sannicandiro ve ark (2014) calismalarinda, denge egitimi egzersizlerinin
gen¢ tenis oyuncularinda alt ekstremite kuvvetindeki asimetri derecesini

azaltabildigini/6nleyebildigini belirtmislerdir.
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1.4.4. Kuvvet ve Tenis lliskisi

Genel olarak bir dirence karsi koyabilme becerisi veya dirence kars1 belirli
bir olgiide dayanabilme becerisidir (Diindar 2000). Kuvvet insanin yapisal 6zelligi
olup, kuvvet yardimiyla bir kiitle hareket ettirilebilmektedir. Zira kuvvet, kendi
viicut agirhigini, bir direnci, asarak ya da ona kas giicii ile kars1 koyarak, mevcut
direnci yenmesini saglayan hareket yetenegine denilmektedir (ikizler 1994, Sevim
1995).

Tenis sporunun tekrar eden hareketler zincirinden olusmasi, maglarin uzun
ve bitis saatinin belli olmamas1 veya uzun siirmesi gibi nedenlerle kaslarin siirekli
kasilabilmesi gerekmektedir. Zira kuvvet, viicut hareketleri sirasinda kaslarin
kuvvetli ve tekrarli kasilmalarin1 gerektiren hizli ve dinamik bir branstir.
Dolayisiyla tenis bransinda uygulanan kuvvet, performans agisindan ¢ok 6nemli

bir yere sahiptir (Paul 1998).

Tenis sporuna uygulanan 6zel kuvvet antrenman programlari agir ve
maksimal egzersizler iceren tiirden olmamalidir. Bunun yerine sadece hacim ve
ciisse degil, kuvvet ve kas dayanikliligi olusturan yiiksek tekrarli sekilde, hafif-orta

bir diren¢ kuvvet antrenmanlari ¢alisiimalidir (Paul ve Todd 2007).

Reid ve Schneiker (2008), hemen hemen tiim profesyonel tenis
oyuncularinin, stirekli olarak gelismis performans arayis1 icinde oldugunu
belirtmektedir. Modern tenis oyununun giderek daha dinamik hale gelmesi ve
turnuva programlarinin daha az talepkar olmamasiyla birlikte, fiziksel uygunlugun

Oonemi kabul edilmektedir.

Kavrama giicti, 10 ve 20 metre siirat kosusu, tenise 6zgli sprint, bas iistii,
forehand ve backhand, saglik topu atislari, servis hizi ve tenise 6zgii dayaniklilik
testlerinin tamami Servis atisinda erkek oyuncularda tist viicut giiciiniin kadin
tenisgilerden, tenis performansi anlaminda daha iyi oldugunu belirleyicisidir.
Ayrica, segilen ulusal tenis oyunculari, bolgesel benzer oyuncularda daha iyi
performans gosterdikleri goriildii,  Ozellikle en tahmin edilebilir fiziksel
ozelliklerde yani servis hizi: etki boyutu ve 6zgiil dayaniklilik belirli fiziksel

ozelliklerin 6neminin altini ¢iziyor, 6zellikle hiz ve gli¢ ve gii¢le ilgili degiskenlere
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(viicut iist kismi1) hizmet ediyor ve bu parametrelerin geng teniscilerin antrenman,
fiziksel test ve yetenek belirleme alanma dahil edilmesi gerektigi bilinmelidir
(Ulbricht, ve ark 2016).

Gale ve Nevill (2016) yaptiklar1 ¢alismada, elit tenis oyuncularinin
resiprokal ponderal indeksinde zaman iginde azalma olduguna dair kanitlar elde
edilmektedir. Bununla birlikte, daha dogrusal (ektomorfik) bir viicut seklinin ¢ok
daha az 6nemli bir faktor oldugunu diisiindiirmektedir. Bu sonuglara bakilarak, elit
erkek teniscileri, dayaniklilik sporcularinin aksine, daha fazla kuvvet antrenmani
yapan sporcular haline geldiklerini ve bundan dolay1 da kas kiitlesinin arttigini,
tim Grand Slam turnuvalarinda basar1 ile iligkili onemli bir faktor oldugu

belirtmistir.

Tenis, sporu giiniimiizde popiilaritesi en yiiksek ve rekabeti maksimum
noktada olan spor branslarindan biridir. Netice olarak, kuvvet antrenmani ve
kondisyon oyun hizini ve topa uygulanan gii¢ acisindan artmaya devam ettikge
modern ve rekabetci tenis oyununda bu detay hayati onem tagimaktadir. Arastirma
caligmalar1 gosteriyor ki kuvvet antrenmanlarinin oyuncularin maksimal kuvvetini
ve gili¢ tretimini gelistirebileceklerini  ve bununda sakatlik vakalarimi
azaltabilecegini ve daha hizli iyilesme siireglerine katkida bulunabilecegini,
bdylece kaybedilen antrenmanlarin ve yarisma sayilarinin en aza indirebilecegini
gostermektedir. Modern teniste temel ve 6zgiil kuvveti ¢cok verimli bir sekilde
gelistirmek ve sporcu yaralanmalarini Onlemek i¢in etkili kuvvet antrenman
programlarin tasarlanmasina yonelik farkli antrenman modelleri gelistirilmelidir
(Marques 2005). Bu yiizden giivenli-etkili kuvvet kondisyon programlari
detaylandirmak ve sporculara sunmak i¢in genc yiiksek performansli tenis
sporculartyla ilgili tiim sorunlart anlamak ve ¢6ziime ulastirmak son derece dnemli
olacaktir (Ochi ve Campbell 2009). Bu nedenle gii¢ ve kondisyon
profesyonellerinin tenise 0Ozgii hareket gereksinimlerini anlamalar1 ve ayni
zamanda bireysel sporcunun biiyiime ve olgunlasma hizini, zamanlamasini nasil
izleyeceklerini anlamalar1 gerekir. Gelisimsel olarak uygun giic ve kondisyon
programlar1 sunmak i¢in ebeveynler, antrendrler ve hatta sporcunun doktoru ile

iletisim kurmalar1 gerekmektedir.
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Modern teniste raketler, oyun stilinde uygulanan teknikten gii¢ ve spin ile
karakterize edilmis bir stile gegisi daha kolay hale getirmektedir. Modern
raketlerin artan sertligi ile tenis toplarinin sertlesme egrisinin birlesimi, raketten
oyuncuya geri gelen sok iletiminin dahada artmasina sebep olmustur. Bu durum
muhtemelen tenis¢i dirsegine uygulanan kuvvetin baskisina 6nemli bir katkida
bulunmaktadir. Tenis sporunda kullanilan ayakkabilar ve tenis kort yiizeyleri
istline Ozgii yapilan arastirmalarin azligi ve bundan kaynakli alt ekstremite
yaralanmalarmin  saptanmasinda  giiglik yasanmaktadir. Ancak bunlarin
birbirleriyle olan etkilesimi, oyuncunun maruz kaldigi kuvvetlerin biiyiikligiinii

dogrudan etkilediginden, boyle bir baglanti makul gériinmektedir (Miller 2006).

Pugh ve ark (2003) yapilmis, ¢alismalarinda teniste servis atis1 esnasinda
toptan elde edilen hizin sadece topa uygulanan kuvvet den kaynaklanmadigini

belirtmislerdir.
1.4.5. izokinetik Kuvvet

[zokinetik kuvvet, hiz derecesi kisith ve sabit tutulan 6zel materyale kars
kaslarin meydana getirdigi maksimum kuvveti ifade etmektedir (Prentice 2001).
Izokinetik sistemlerde asil hedef, eklemlerin hareket agikligi boyunca farkl
oranlarda ters kuvvet uygulamaktir. Bu bi¢cimde hareketlerin sabit bir hizla
gerceklestirilmesi saglanmaktadir. izokinetik sistemlerde belirlenen farkli acisal
hizlar sonucunda kasin performansi tarafsiz olarak degerlendirilmektedir (Dvir
1996). Agisal hizlar degerlendirildiginde 10-60° sn™* yavas, 60-180 ° sn™ orta ve
180-400 © sn™ seklinde ifade edilir. 0 © sn™ hiz ise izometrik yapilan Slgiimleri
ifade eder. Kiigiik acisal hizlar sporcunun ters kuvvette karsi koyma becerisinin
belirlenmesinde kullanilmaktadir. Orta ve yiiksek siddetli acisal hizlar kas
kapasitesini yorumlamaya imkan tammaktadir. Izokinetik degerlendirmeler
esnasinda giigsiiz olan kaslarin hareket araliklarinin belirlenmesi ve bunun telafi
edilebilmesi i¢in kasin ¢ok calismasi saglanmalidir (Prentice 2001). Roetert,
Cormick, Brown ve Ellenbecker (1996), elit geng tenisgilerde govde kuvveti ile
cesitli fiziksel uygunluk saha testleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
gerceklestirdigi ¢alismasinda izokinetik govde testi ile fonksiyonel hareket

modelleri arasinda iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Buna gore izokinetik test
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sonuglari, elit geng tenisgilerde govde fleksiyonu ve ekstansiyon kuvvetinin

baslangi¢ profilini saglamaktadir.

Izokinetik  testler iki ekstremitenin  karsilastirilmasina, kaslarin
dayanikliliklarinin 6lgiilebilmesine ve hareketin analizinin yapilabilmesine olanak
saglamaktadir. izokinetik calismalar hareket agis1 kadar biitiin hedeflerde kasa

maksimum kapasite ile ylikleme gergeklestirilebilen tek aligtirma tiirtidiir.

Izokinetik kas kasilmasi, konsentrik kas kasilmasinin &zel bir tipidir ve kas
tim hareket boyunca ayni oranda kasilmakta ve gevsemektedir. Bu tip kas
kasilmasinin gergeklestirilmesi i¢in yiikiin ve kas kasilmasinin artmasini saglayan
0zel ve pahali antrenman ekipmanlarina ihtiyag duyulmaktadir. Bu direng
antrenmani metodunun faydasi, hareketin tim agisinda kasta kuvvet kazanimi

saglamas1 ve kuvvet kazaniminin en hizli yollarindan biri olmasidir (Giirol ve

Yilmaz 2013).
1.4.6. izokinetik Kuvvet Ol¢iimii

Teknolojinin gelismesi ile ¢ogu alanda oldugu gibi spor alaninda da
kaslarin giiglendirilmesi ve iyilestirilmesi siirecinde gelismeler yasanmistir. Daha
cok kas1 kuvvetli duruma getirmek amaci ile izotonik ve izometrik (konsantrik —
eksantrik) kasilma ¢esitlerinden kaslarin iyilestirilmesinin saglanmasi konusunda
eksiklikler olmaktadir. Izometrik alistirma cesitlerinin etkilerinin ortaya konmasi
uzun siirmekte ve egzersizleri ¢ok daha fazla tekrarli bir sekilde yapmak
gerekmektedir. Izotonik egzersizlerde kasin normalden fazla diizeyde yiiklenmesi,
sakatlanmalarin olugsmasina neden olabilmektedir. Olaya yer c¢ekimi de
eklendiginde yer ¢cekimine kars1 yapilacak olan egzersizlerde kas daha ¢ok kuvvete
gereksinim duymaktadir. Zira yiiklenmelere cevap vermeyen kasta sakatliklar
olusmaktadir. Izotonik egzersizler sirasinda kasa yiiklenilecek agirhigin
belirlenmesi ve arttiritlmasi zordur. Bu nedenlerden dolay1 arastirmacilar izokinetik
kasilmayr uygulamaya baslamislardir (Davies ve Dalsky 1997, Brown ve
Whitehurst 2000, Yilmaz ve ark 2001, Brochu, Savage, Lee, Dee, Cress,
Poehlman, Tischler and Ades, 2002, Salli, Ugurlu ve Emlik 2006).
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Colomar, Corbi, Baiget, (2022) calismasi, servis atma hizi, maksimal
mutlak ve bagil izometrik istemli kasilma, tepe kuvvet gelistirme hizi, kuvvet
gelistirme hizi ve dirti arasindaki iliskileri farkli zamanlarda arastirmayi
amaclamaktadir. Buna gore kinetik zincirinde yer alan c¢esitli viicut
pozisyonlarindaki maksimum izometrik kuvvet kombinasyonunun geng

katilimcilarda servis atma hizini olumlu etkiledigini gostermektedir.

Spor bilimimde dinamik kas performansimin degerlendirilerek sonuglarin
verilerle ortaya konulmasi olduk¢a 6nemlidir (Lanza, Towse, Caldwell, igmore ve
Kent-Braun 2003). Hareketli kasta ortaya ¢ikan performansin belirlenebilmesi i¢in
acisal hizlardaki gii¢ ve kuvvetin 6l¢iilmesi gerekmektedir. Bu degerler izokinetik
dinamometre ile rakamsal olarak Ol¢iilmektedir. Giiniimiizdeki dinamometreler
icinde Cybex, Kin-Com, Biodex ve Lido marka dinamometreler vardir. Bu
dinamometrelerin kalca eklemi, el bilegi, omuz eklemi, dirsek eklemi, diz eklemi,
ayak bilegi gibi eklemleri ve govde kaslarinin performansini 6lgmedeki

giivenilirligi farkli 6l¢lim aletleri ile yapilan testlerle belirlenmistir.

Ellenbecker (1991) calismasinda elde ettigi sonuglara gore, daha fazla
baskin kol izokinetik kas kuvvetinin yani sira st ekstremite eklemlerini
cevreleyen kas kuvvetinin belirli oranlarinin oldugu goriilmektedir. Bu gii¢
verileri, maksimal eforlu bir tenis servisinin hizi ile iliskili olmadigini belirtmis,
tek tarafli baskin {ist ekstremite sporlarinda sporcular ig¢in kas kondisyon ve

rehabilitasyon programlarinin tasarimi i¢in dnemli oldugunu ortaya koymaktadir.

Izokinetik testin uygulanist: izokinetik aletinin kullanilmasi sirasinda
cihazin kalibrasyonu, sporcunun saglikli olusu ve test edilecek ekleme gore cihaz
dinamometresinin ayarinin yapilmast ve dlglim yapilacak eklemin diger viicut
uzuvlarindan izole edilecek bi¢imde sporcunun stabilize edilmesine dikkat
edilmelidir. Sporcu cihaz iizerinde stabile edilmeden test hakkinda
bilgilendirilmelidir. Dinamometre ayarlar1 yapildiktan sonra belirlenen test hizinda
sporcunun birka¢ deneme ile maksimal kasilma gerceklestirerek cihazi taniyip
yapilacak teste hazirlanmas1 gerekmektedir. Test esnasinda sporcu sozel
komutlarla siirekli uyarilmalidir. Izokinetik sistemde izometrik test, diisiik ve

yiiksek hizlarda izokinetik test, fonksiyonel hiz testi ve endurans testleri
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gerceklestirilebilmektedir. Diisiik hizlarda test 60°/sn ya da daha yavas hizlarda
yapilabilmekte ve bilateral karsilagtirma, tek tarafli agonist/antagonist oranlari
belirlemek icin kullanilir. Test yapilan taraftaki egzersiz esnasinda, kullanilan
kasin boyu kisaliyor ise konsantrik; kasin boyu uzuyor ise eksantrik kontraksiyon

s6z konusudur.
Izokinetik 8l¢iimiiniin faydalar;
*Biitiin kaslar bagimsiz olarak degerlendirilebilmektedir.

«Zayif eksikligini giiclii kaslar giderdiginden fonksiyonel kapasite tam

olarak degerlendirilmektedir.
*Yapilan testler tekrarlanabilmekte ve karsilagtirilabilmektedir.
*Hareket hizlar degistirilebilmektedir.
*Kinematik analiz yapilabilmektedir (Prentice 2001).
Izokinetik dl¢iimiin dezavantajlari;
*Test pahalidir ve laboratuvar ortaminda yapilmaktadir.
*Sonuglarin degerlendirilmesi i¢in tecriibeli egitmene ihtiyag vardir.

*Olgiilecek ekleme gore test aletinin ayarlanmasi esnasinda zaman kaybi

meydana gelmektedir.

*Sporcunun asil kuvvetini sergileyememesi Ol¢iim sonuglariin yanlis

olmasina sebep olmaktadir (Prentice 2001).
Izokinetik parametreler

Izokinetik dinamometre ile sayisal degerlerle verilebilen ana parametreler

su sekildedir (Deniz 2005).

Kuvvet (Nm): herhangi bir cisme uygulanan itme ya da ¢ekme gibi dis

faktorla etkidir. Birimi Newtondur.
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Moment: Kas kuvvetinin eklemde hareket meydana getirme etkisinin

biiylikliik olarak ifade edilmesidir. Birimi Newtondur.

Tork: Cismi eksen etrafinda dondiirmek i¢in uygulanan kuvvet olgiitiidiir.
Kaldirag kolu uzunlugu ile kaldira¢ koluna dik uygulanan kuvvetin c¢arpimina

esittir. Birimi Newton-metredir.

Zirve Tork (Pt): Belli acisal hizda tiim eklem hareket agikligi i¢indeki
Olgtimlerde ulasilan en tepe tork degeridir. Kas giicii potansiyelinin

degerlendirilmesindeki en yaygin yontemdir. Birimi Newton-metredir.

Zirve Tork / Viicut Agirligi Oran1 (Pt/Bw): Pik torkun viicut agirlig ile
normalize edilen oramidir. Karsilastirma yaparken kullanilmaktadir. Olgiim

degerinin kisiye 6zel deger haline getirilmesinde yararlidir (Deniz 2005).

Agcisal Hiz: Birim zamandaki acisal yer degisimleridir. Birimi derece /

Saniye’dir.

Total Work (TW): Gergeklestirilen toplam isi ifade etmektedir. Kuvvetin
mesafe ile carpimina esittir. Tekrar sayisina gore olusan is miktaridir. Birimi

Joule’dir.

Average Power (AP): Ortalama gii¢ total work’un zamana boliinmesidir.

Ifade edilen birimi Watt’tir.
1.4.7. Esneklik ve Tenis Iliskisi

Esneklik baska bir ifadeyle hareketlilik, insan hareketlerini eklemlerinin
izin verdigi oranda genis bir agida ve farkli yonlere uygulayabilme becerisidir.
Esneklik becerisi miikemmel bir teknigin becerilebilmesinde ve teknigin
uygulanmasinda 6nemli bir faktordiir. Esneklik becerisi gelismis sporcularin,
tekniklerinin de gelismis oldugu gozlemlenmistir. Esneklik sporcuda yaralanma
thtimalini indirirken kuvvet, siirat ve koordinasyon becerilerinin gelismesine de
yardim eder. Bunun yaninda hareketlerin kolay, hizli ve etkili bir bi¢imde
ger¢eklesmesine imkan verir. Yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen faktorlerdendir.

Ayni seviyede olan kadin sporcular erkeklere gore daha esnek goriinmektedir.
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Sporcular en tepe esneklik seviyesine 15-16 yaslarda ulastiklar1 gézlemlenmistir
(Sahin ve ark 2006).

Esneklik teknigi tist diizeyde becerebilmek ag¢isinda 6nemlidir. Esneklik
oynanan magclarda basarili olmay1r saglamanin yaninda sporcunun sakatlanma

olasiligin1 da diisiirmektedir (Turhan ark 2007).

Hemen hemen biitiin branglarda oldugu gibi tenis branginda da sporcularin
esneklik becerilerinin iyi olmasi gerekmektedir. Bazi tenis maglarinin uzun
sirmesi ve sporcularin baski altinda oynamalarindan dolayr kendilerini gergin
hissettirmektedirler.  Calistiricilarin©~ bu  durumlart  iyi  gézlemleyerek
degerlendirmeleri ve antrenman programlarina esneklik c¢alismalarini eklemeleri

gerekmektedir (Kermen 1990).

Duran (2021) calismasinda, performans tenisiyle ugrasan teniscilerin
Fonksiyonel Hareket Analizi testleri neticesinde, esneklik, patlayict kuvvet,

ceviklik ve siirate olumlu yonde bir etkisi oldugu belirtmistir.

Tenis brang1 karakteristigi geregi yiiksek yogunluklu ve tekrarli vuruslarin
cok fazla oldugu bir spor bransidir. Tenis sporu yapilan ¢ogu vurusta ise ¢ok farkl
hiz ve agilarda topla bulusmay1 gerektirmektedir. Tenis sporcularinin uzun siiren
maglar siiresince bu agilarda her seferinde giic iiretmeleri ise oyuncularin elastik
kuvveti ve esneklik yetenegi ile cokca iligkilidir. Yorgunlukla beraber azalan
esneklik becerisi ise maglarin devaminda sporcunun teknik ve dolayisiyla
performansinda bir diisme olmasina neden olmaktadir (Unlii 2008). Bu
durumlardan  dolayr  antrendrlerin  sporcularina  yaptiracaklari  tenis
antrenmanlarinda esneklik egzersizleri yaptirmalarmi gerekli kilmaktadir. Aksi
takdirde oyuncularin teknik becerilerinin sinirlanmasinin yaninda da tendon ve

ligament sakatliklar1 da kaginilmaz olacaktir (Kermen, 1990).

Yeteri kadar kuvvetli ve esnek bir viicuda sahip olmak, saglhigin ve
fonksiyonel 6zerkligine ilaveten daha saglikli ve etkili spora katiliminin

gelistirilmesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in ¢ok 6nemlidir (Isik ve ark 2020).

Germe egzersizleri, sporcu performansini artirmada, yaralanmalarin 6niine

gecmede yaralanma sonrasi ¢abuk toparlanma ve rehabilitasyonu kolaylagtirmanin
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bir yolu olarak ¢ok uzun siiredir tartisilmaktadir. Literatiir ¢aligmalarinda esneklik
calismalarinin olas1 faydalarina iliskin c¢eligkili kanitlar vardir. Sporda, esneklik
egitim programlar1 biiylik oOlclide bir antrendriin veya antrendriin goriisiine

dayanmaktadir ( Holt ve ark 2008).
1.4.8. Koordinasyon ve Tenis iliskisi

Koordinasyon, bir beceriyi Ogrenebilme ve degisik durumlarda amaca
uygun olarak en ¢abuk sekilde uygulayabilmektir. Her ¢alismanin amaca uygun

olarak yapilmasi ve istenilen kuvvette becerilebilir olmasidir (Sevim 2002).

Sporsal anlamda koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin uyumlu
yapilan hareket diizenine uygun olarak uygulanan sinirsel giicti ifade etmektedir

(Yilmaz 2001).

Tenis sporunda kuvvet tiretimi, yer tabanli diger sporlar gibi, yer reaksiyon
kuvvetlerinin ayak bilegi, alt ve iist bacaklar, gdvde, list ekstremite ve sonugta
rakete iletilmesini igerir. Bundan dolayr bir tenis¢ide omuz ve koldaki giiciini,
bacaklarda yer reaksiyon kuvveti ile baglayan omuz ve kol dahil iist ekstremiteye

ilerleyen kinetik zincir aktivitesinin toplamindan kaynaklanir (Chandler, 1995).

Profesyonel tenis oyunculari simetrik gévde donme giiciine sahiptirler
(Ellenbecker ve Roetert 2004). Kinetik zincirdeki her halkanin katkisinin en st
seviyeye tasimak i¢in bu eylemler dizisinin dogru sira ve zamanla esgiidiim olarak
gerceklestirilmelidir. Tiim bu nedenlerden dolay: tenis brans1 koordinasyonunun
cok 1yi olmasi gereken ve en temel teknik seviyeden iist seviye ye kadar siirekli
caligmasi gereken bir beceridir (Roetert ve Ellenbecker, 2003). Tenis bransinda
koordinasyonu gelistirmek i¢in daha ¢ok el ve gbz koordinasyonu egzersizleri
yapilmalidir; bunun nedeni yapilan koordinasyon egzersizlerinin tenis sporuna
ozgii ozellikleri igermesi gerektirmektedir (Crespo 1998). Tenis bransinda yapilan
vuruslar sirasinda kuvvet asagidan yukariya dogru bacak biikiilmesi ve uzamasiyla
uretilmektedir. Viicut 6ne dogru doniis yaparken topa vuran kol one hareketini
baglatir ve giicii rakete topa aktararak devam etmektedir. Kinetik zincirdeki her
halkanin katkisini en {ist seviyeye tagimak i¢in hareket siralamasi dogru zamanla

ve esgiidiimlii yapilmalidir. Bu nedenle koordinasyon egzersizleri dénemlidir (Paul
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ve Tood 2007). Ciinkii tenis bransi 6zel spesifik 6zellikleri iginde barindirmaktadir.
(Crespo ve 1998).

1.4.9. Ceviklik ve Tenis Iliskisi

Ceviklik, koordinasyon becerisi i¢inde hizli viicut hareketlerinin viicudun
yoniinde ani degismelere yol agmasi olarak tanimlanmaktadir (Farrow ve ark

2005).

Tenis sporunda tipik bir 5 saniyelik oyun dortten fazla yon degistirmeyi,
cabuk davranmayi veya oyunun Onemli bir unsuru olan cabuk ve etkili yon
degistirme yetenegini gerektirir. Hizli ¢ikislar ve ¢abuk durma becerisi dogru
pozisyona girip bir sonraki topa hazirlanmak i¢in daha fazla zaman tanir. Bununla
birlikte ¢eviklik, hareket verimliligi ile alakalidir ve bundan dolay1 sporcuya mag

sliresince enerji tasarrufu saglar (Aksit 2012).

Sporcunun yiiksek kalitede tenis oynayabilmesi, bir yandan topa etkili
vurabilmeyi, dengeyi ve kontrolii saglarken tiim yonlerde hareket etme, ¢okga yon
degistirme, durma ve ivmelenme yeteneklerini gelistirmesi gerekmektedir. Tenis
sporu gercek bir acil durum sporudur. Bunun nedeni rakip oyuncunun her vurusu
ile top degisik bir hizla, degisik tipte ve miktarda falsoyla hareket edebilmekte ve
kortun herhangi bir yerine temas edebilmektedir. Bundan dolayi, iyi bir kort
hareketliligi ve kortta iyi bir konuslanma i¢in ¢eviklik ve iyi bir ayak caligmasi

kritik 6nem tasimaktadir (Disceken 2023).

Ceviklik yetenegi fizyolojik ve biyomekanik parametrelerin birlikte
caligmasii gerektiren kompleks bir beceridir. Ceviklik performansi sirasinda
bircok kas grubunun koordineli c¢aligmasi ve motor kontrolii saglamasi

gerekmektedir (Young ve ark 2002, Young ve ark 2001).

Tenis brangi i¢inde ani yer degistirmelerin ¢ok oldugu ve kort i¢inde saga-
sola hizl1 gidis ve gelislerin oldugu, dur kalklarin sik sik yapildig1 bir brangtir. Bu

nedenle ¢eviklik kabiliyetinin {ist diizeyde olmas1 gerekmektedir.

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas uyumunu is birligi ile belirli

noktalarda viicudun hareket ve yon degistirebilme becerilerini kolay, hizli, akici ve
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kontrollii sekilde becerebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Turner 2011). Diger bir
tanima gore ise ¢eviklik, dis bir uyarana kars1 viicudun hiz ve yon degistirmelere

verdigi cevaplar olarak agiklanmaktadir (Sheppard ve Young 2006).

Calistiricilarin bu tanimlar kapsaminda antrenman programlarina tenis

bransina 6zel ¢eviklik egzersizleri eklemeleri faydali olacaktir.
1.4.10. Aerobik Giic¢

Maksimum egzersiz esnasinda dakikada tliketilen oksijen miktar
(MaxVO02) aerobik gii¢ olarak ifade edilir ve viicudun oksijen tasima kabiliyeti ile
siirhdir (Kalyon 1997). Aerobik gii¢, aerobik kapasitenin birim zamandaki
degerini vermektedir (Y1ldiz 2012).

Viicudun kilogram basina dakikada tiiketebildigi oksijen miktar1 aerobik
glicii gosterir. Sporcunun MaxVO2’si ne kadar yiiksek olursa sporcu o oranda
uzun siire aktivite yapabilmektedir (Bucher 1983, Karakas 1991). Belli siirelerdeki
ve siddetteki egzersizlerin MaxVO2’y1 arttirdigi bilinmektedir (Tiirkmen,
Kayatekin ve Varol 1995).

Aerobik giice kisinin kalitimsal 6zelligi, kondisyon diizeyi, yasi, cinsiyeti,
yapilan antrenman sekli ve viicut yapist gibi etmenlerin etki ettigi goriilmektedir

(Y1ldiz 2012, Bucher 1983).

Daha iyi aerobik kondisyona sahip tenis oyunculari nispeten daha diisiik
yogunluklarda oynamaktadirlar. Oyuncularin gecirdikleri zamanlar g6z Oniine
alindiginda zamanlarinin %75'inden fazlasini diistik yogunluklu oyun bolgelerinde
gecirdikleri, %25'ten daha azinin ise orta ila yiiksek yogunluklarda gegirdikleri
sonucuna varilmis. Aerobik kondisyon, tenis oyunculariin oyun boyunca devam
ettirebilecekleri metabolik yogunlugu gostergesi oldugu gibi goriinmektedir

(Baiget, Fernandez, Iglesias, Rodriguez 2015).
1.4.11. Anaerobik Kapasite

Maksimal veya submaksimal kasilmalarin oldugu 30-60 saniye siiren

caligmalar esnasinda gergeklestirilen yiiksek is oranina anaerobik gii¢ denirken, bu
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sire sonucunda ortaya konulan is orani ise anaerobik kapasite olarak

aciklanmaktadir (Giirses 2015).

Anaerobik kapasite, sporcularin O2 borglanmasina girmeden uzun siire
egzersizlere devam etme ve O2 borglanmasi olustuktan sonra en kisa siirede

toparlanmasini ifade etmektedir (Bompa 2001).

Anaerobik kapasitenin kisa silirede gerceklestirilen, yiiksek oranda
maksimal kuvvet igeren branglarda biiylik Ooneme sahip oldugu bilinmektedir

(Ozkan, K6klii ve Ersdz 2010).

Anaerobik kapasitenin olusabilmesinde en onemli etkenler bireyin yasi,
cinsiyeti, viicut kompozisyonu, uygulanan antrenman modeli, kondisyon diizeyi,
ATP re sentezi, aerobik kapasitesi ve kas glikojen depolarindaki doluluk orani gibi

faktorlerin etkisinin bulundugu bilinmektedir (Yildiz 2012).
1.4.12. Tenise Ozgii Performans Testleri

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi tenis sporunda da kendine ozgii
performans testleri vardir. incremental tenis testi, Hewitt tenis testi, International
Tennis Number (ITN) gibi tenis performansimi &lgen farkli saha testleri yer
almaktadir. Her saha testinin kendine 0zgii tenis performans seviyesini Olgme

parametreleri ise su sekildedir:

Weber (1987) Top Makinesi Testi: Bu testte sporcu, tenis kortunun arka
baseline ¢izgisinin ortasinda beklemektedir. Karsi sahada kurulmus olan top
makinasi ile diizenli bir sira ile sporcunun sagina ve soluna top atilmaktadir. Belli
bir diizen dahilinde atilan toplara sporcudan karsi sahada istenilen noktalara dogru
topa vurmasi istenmektedir. Topun oyuncuya atig yiiksekligi, yonii, topun sigrama
noktast ve topun hizi top makinasi tarafindan kontrol edilmektedir. Sporcu
yorulana kadar test devam ettirilir. Sporcu arka arkaya iki vurugta hata yaparsa ya
da testi devam ettirebilecek durumda degilse test bitirilmektedir. Test sirasinda
sporcunun aerobik kapasitesi Ol¢iilmeye calisilir ve test boyunca sporcunun kalp

atim hiz1 kayit altina alinmaktadir (Aktaran ve Abdioglu 2017).
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Navten Testi: Testte oyuncu kort arka g¢izgisinin orta noktasinda
beklemektedir. Kars1 kortta ayni yerde bekleyen antrendr tarafindan test
baslatmaktadir. Antrendr sirasiyla oyuncuya karisik bir sekilde sagina ve soluna
top atar ve test boyle devam etmektedir. Oyuncu sagina ve soluna gelen toplara
kars1 kortta vurulmasi istenen yerlere toplari gondermektedir. Test, 1 is yiiki ve 1
dinlenme seklinde devam etmektedir. Uygulanan her seviye antrenor tarafindan
arttirilmakta, sporcu yorulana kadar test devam etmektedir. Zira test oyuncunun

aerobik kapasitesini 6lgmeye ¢alismaktadir (Marie ve Luc 2012).

Hit-Turn testi: Hit- Turn testi tenis sahasi iizerinde akustik ses ile
kademeli sekilde artan bir is yiikii 6zelligi gosteren test olusturulmustur. Bu
testteki asil amag testi yapacak oyuncunun saha igerisinde belirli yerlere konulmus
olan ses sinyallerini takip ederek, yapilacak olan vurus sekillerini taklit etmesi
istenmistir. Testi gergeklestirmek icin baseline arka c¢iftler c¢izgisi iizerinde
oyuncunun 11 metrelik ¢izgi lizerinde kombin hareketler igeren kosma adimlari,
saga sola adimlar seklinde uygulanmaktadir. Uygulanan testin her asamasinda
baslangigta sporcular raketleri ile sahanin arka c¢izgisinde orta bdlgede hazir
vaziyette durmaktadir. Sinyal sesini duyduktan sonra sporcular tarif edilen alanlara
dogru sarkag seklinde olan toplara vurmasi istenmektedir. Forehand ve backhand
vurusunu yapmak i¢in kosu adimlari veya yan adimlar ile test baslamaktadir.
Sporcular bir vurusu yaptiktan sonra diger alana dogru yonelmektedir. Vuruslar
CD’den gelen akustik ses ile uyumlu bir sekilde olmalidir. Sporcularin vurus
kaliteleri ve adimlar1 antrendrler tarafindan takip ettirilmektedir. Test sirasinda
eger sporcu ses ile birlikte es zamanlh bir sekilde sarka¢ olan topa yetisemezse
(6rnegin 1 metre gecikme meydana gelmis ise) veya sporcu artik topa kosamaz ve
vuramaz hale gelmisse test sonlandirilmaktadir. Antrendrler test esnasinda
oyuncunun en st seviyede i$ yapmasi i¢in oyuncuya sozlii destek vermektedir.
Test 20 seviyeden olusmakta, her 19 seviyeden sonra 0,1 (0,1 s her asamada)
saniye azalmaktadir. Ik seviye 4,9 saniye iken, 20. seviye 3,0 saniye olmustur.
Her seviye arasindaki zaman yaklasik olarak 47-50 saniye ve 12-16 vurustur.
Ayrica test seviyeleri arasinda 10 saniye gibi dinlenme verilmektedir (Ferrauti
2011).
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Spesifik Incremental Testi: Bu testte sporcunun 7 farkli yone kosmasi
istenmektedir. Bu kosularin 2 tanesi One, 2 tanesi arkaya ve 3 tanesi yana
dogrudur. Testin ilk asama siiresi 40,5 saniyedir. Her asamada test siiresi 0,8
saniye disiirilmektedir. Her asama sonunda sporcuya 15 saniye dinlenme siiresi
verilmektedir. Testin uygulanma asamasinda sporcu tenis kortunun arka ¢izgisinin
orta noktasinda beklemektedir. Kortun ortasina sporcunun rahat bir sekilde
gorebilecegi bir bilgisayar yerlestirilmektedir. Testi uygulayacak olan sporcu
bilgisayar ekraninda goriilen hareket yoniine dogru kosmaya baslayarak, testi
baslatmis olmaktadir. Eger sporcu zamaninda hareket yoniine yetisemez veya
hareket yoniinden baska bir yone kosarsa test sonlandirilmaktadir. Sporcu testin
uygulanis esnasinda yorulma durumuna gelip testi kendi istegiyle birakirsa test

antrendr tarafindan sonlandirilmaktadir (Girard 2006).

Hewitt Testi: Test, standart bir tenis kortunda (23,77 m / 10,97 m), tekler
sahasinda uygulanir. Test i¢in kortun servis ve arka ¢izgisi arasinda kalan alan 5
esit pargaya (110 cm) boliinmektedir. File icin ise, yerden 210 cm ylikseklikte
fileye paralel bir ip c¢ekilmektedir. Antrendr test esnasinda sporcunun sagina ve
soluna sirastyla 10’ar tane top atmakta, sporcu antrendrden gelen toplara sirasiyla
forehand ve backhand vuruslar1 yapmaktadir. Sporcunun yaptig1 vuruslar file ile ip
arasindaki bosluktan gegmek zorundadir. Oyuncu, testin forehand ve backhand
agamasinda 20 top vurusu yapmakta, puanlama ise topun yere temas ettigi yer
iizerinden yapilmaktadir. Top 1. bolgeye diiserse 1 puan, 2. bolgeye diiserse 2
puan, 3. bolgeye diiserse 3 puan, 4. bolgeye diiserse 4 puan ve 5. bolgeye diiserse 5
puan kazanilmaktadir. 10 forehand ve 10 backhand vuruslari ile kazanilan puanlar
ayr1 ayri toplanmakta, aritmetik ortalamalari alinarak sporcunun forehand ve
backhand performans puanlar tespit edilmektedir. Hewitt testi servis asamasinda
ise oyuncu sag ve sol servis bolgelerine, topun file ve tizerindeki ip arasindan
gecmesi sart1 ile S’er servis vurusu yapmaktadir. Puanlama, topun ilk diistiigii
nokta ile sigrayip, 2. kez diistligii nokta arasindaki mesafenin 6l¢iilmesi yontemi ile
hesaplanmaktadir. Toplam 10 adet mesafenin cm cinsinden aritmetik ortalamasi,

sporcunun servis performans puani olarak kaydedilmektedir (Hewitt 1966).
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International Tennis Number (ITN): ITN uluslararas1 bir tenis
numarasidir. Bu, oyuncunun genel oyun seviyesini temsil etmektedir. Zamanla
diinya capindaki her tenis¢inin bir ITN’e sahip olacagt umulmaktadir. Bu
sistemde, oyuncular ITN 1°den ITN 10’a kadar derecelendirilmektedir. ITN 1, en
yiiksek seviyeli bir oyuncuyu, ITN 10 ise heniiz yeni baslayan bir oyuncuyu temsil
etmektedir. ITN testinde servis, yer vuruslari, vole ve hareketlilik (¢abukluk)
performanslar1 degerlendirilmektedir (Bu performans testlerinden giiniimiizde
diinyada en yaygin olarak kullanilan tenis performans testi International Tennis
Number (ITN) testidir). Bu testte teniste yapilan forehand, backhand, vole, servis
gibi temel vuruslar yapilarak oyuncunun performans seviyesi belirlenmektedir.
Hemen hemen tiim ana vuruslarin testin igerisinde yer almasi, oyuncularin tenis
seviyelerini ve oyun diizeylerini daha 1yi yansitabileceginden dolay: ITN tenis testi

daha yaygin olarak kullanilmaktadir. (National Tennis Number Manual 2004).

5. Test

Hareketlilik ollimii (Oriimeek Testi)

Puan

37 3% 35 32 30 21026 25 4 23 2 21 20 1% 06 17 16 15

40 39 38 H B 31 28
e

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

Sekil 1.2. Cabukluk Testi

30



-

"3 PUAN ALANI
.
5

2

GUC ALANI - CiFT PUAN

Sekil 1.3. Yer Vuruslar1 Derinlik ve Gii¢ Testi

Y

%3 PUAN ALANI
s
2

|

GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 1.4. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi
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]
4PUAN ALANI
-
5

GUC ALANI— CIFT PUAN

Sekil 1.5. Vole Vurusglarinda Derinlik ve Gii¢ Testi

GUCALANI —CiFT PUAN

Sekil 1.6. Servis Vuruslar: Testi
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GUG ALANI - CIFT PUA GUG ALANI— CiFT PUAN

Sekil 1.7. Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Taral1 Alana Diigerse

ITN Olciim Formu

Ovungw: Dog. Lar: Cins: B K Bu ITN resti, Resmi ITN Test
Degerlendiric Tarih: Yer. Kllam!zuna uygun 0¥arak
verine getirilmistir.
FB Derinlik Vole Deri FB Kesinlik Servis Dogrulugunu enayliyorum.
K 1 K 1 F Pa 1 I.Kutu Gen 1
B 2 B 2 B Pa 2 1.Kutu Gen 2 Oyuncu
F 3 F 3 F Pa 3 1. Kuru Cren 3 IMZA
B 4 B + B Pa 4 1. Kutu Ort 4
F 3 F 3 K pa B | Kutu Ot 5 Degerlendirici
B [ B [ B Pa 6 LKutu Ont ] TMZA
F 7 F 7 4 7 2.Kulu G 7 e £y e e
F Ca ! it Sen : Toplam | Oriimeek | Toplam
; 2 So .
B 8 B 8 B Ca 3 2. Kutu Gon 8 Vurus Testi Puan
F 9 Taoplam F Ca 9 2.Kuln Gen bl Puam
B 10 Istikrar B Ca 10 2.Kutu Ont 10
Toplam Genel Toplam F Ca 1 2.Kutu Ort 11
Istilzrar ‘- 2 2.Kutu Ort 12 e
B Cu L Deneme Yeni
Genel Toplam Toplam Toplam Sayist ITN No
Istikrar Istikrar
Genel Tapl Genel Toplam
Oriimcek | w0 | 30 |35 [ |56 |55 [ 50 [ 35 |52 |50 |50 [ 20 |28 |27 |26 |25 [ 20 |25 |22 [ 20 |20 |00 |45 |47 [ 16 | s
Testi
Puam R . .
2 3 Bl 5 & 7 8 v mn 18 12 12 [E] 15 16 (& 19 21 26 32 39 4% 52 61 76
Puan {Bayan) 5779 #(-108 108-140 141-171 1722205 206-230 231-258 2539-305 304-344 345-430
ITN Puan (Bay) 75-104 105-139 140-175 176-209 210-244 245-268 269-293 254-337 338-362 363-430
Numarast™ .y, ™1 | ITN® | ITNS TN 7 ™6 ITN 5 TN ¢ TN 3 TN 2 NI

Sekil 1.8. ITN Kart1
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1.4.13. GPS Tabanh Sporcu Takip Sistemleri

Sistematik bir diizen igerisinde belirlenen antrenman yiikleri futbolcularin
degisen performanslari hakkinda onemli bilgiler vermektedir. Elde edilen bu
bilgiler sayesinde antrenorler ve spor bilimcileri, antrenman ve miisabaka
icerisinde futbolcunun gerekli bilgilerine ulasmaktadirlar. Performans: hakkinda
yorum yapmakla kalmayip sporcunun antrenman veya miisabaka igerisinde asiri
zorlanma, asir1 antrenman ve olusabilecek sakatliklarin  Oniline ge¢cmesi
ongoriilebilmektedir. Sporcularin istenilen performans seviyesini gelistirmek ve
sporcu iizerindeki degisimi gozlemek icin objektik ve subjektif tabanli inceleme
yontemleri mevcuttur (McGuigan 2017). Bir futbolcunun antrenman ve miisabaka
icerisinde organizmanin maruz kaldig: streslerden dolayr olusan yiiklere i¢ ve dis
yiik denilmektedir (Impellizzeri, Rampinini ve Marcora 2005). I¢ yiikler,
fizyolojik, psikolojik ve biyolojik streslerdir (Akubat, Barrett, Sagarra, Abt, 2018,
Halson, 2014). I¢ yiik parametrelerinden biri olan fizyolojik yiiklerin
degerlendirilmesinde genellikle kalp atim hiz1 ile ilgili metotlar tercih edilmektedir
(Halson 2014).

Catapult cihazi1 sporcularin ve takimlarin sportif performanslarini
artirmalar1 i¢in en kapsamli ¢oziim odakli hizmet sunmaktadir. Yaklasik 139
ilkede 40 spor dalinda 3200'den fazla takimla c¢alisan Catapult, sporcu
yaralanmalarin1 aza indirgenmesinde, rekabeti artirmada, daha hizli olmada,
miicadele giiclinli 6n plana ¢ikarmada, bireysel ve takim performansini artirmada,
spor bilimcilerine ve antrendrlere yardimec1 olmak i¢in spordaki en ileri teknikte

veri aktarimi saglayan bir teknoloji lirlintidiir.

Gegmis yillarda yapilmis caligmalar incelendiginde, GPS veri tabanl
sporcu takip sistemlerinin gegerlilik ve giivenirligini inceleyen farkli alanlarda
yapilmis birden c¢ok arastirma ve c¢alisma oldugu gozlemlenmektedir. Coutts ve
Duftfield (2010) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda takim sporlarinda gerekli olan
hareket ihtiyaclarinin dlglimiinde kullanmig olduklart GPS tabanli sporcu takip
sistemlerinin giivenirligini ve gegerliligini incelemislerdir. GPS veri tabanli sporcu
takip ve izleme sistemlerinin normalden daha yiiksek siddetli aralikli

egzersizlerde, toplam kat edilen mesafe ve maksimum hizlar1 6lgiimiinde kabul
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goren seviyede (varyasyon katsayisi (CV) <% 5) hassasiyette ve gegerlilik
seviyesine sahip olduklarin1 kayit etmislerdir. Baska bir derleme c¢alismada
birbirlerinden farkli hizlarda (Hz) veri aktarimi gergeklestiren GPS veri sistemleri
ayri ayri incelenmistir. 10 Hz hizindaki veri akimi gergeklesmesi, aktarimi
saglayan sistemlerin takim sporlar lizerine dizayn edilmis sartlarda, 1 Hz ve 5 Hz
veri aktarim hizi gergeklestiren sistemlere oranla ¢ok daha gegerli ve giivenirli
oldugu ortaya koyulmustur (Scott ve ark 2016). Castelleno ve ark (2011), 10 Hz
veri aktarim hizindaki GPS sistemlerin kisa mesafelerdeki (15 m ve 30 m)
egzersizlerdeki gecerlilik ve giivenirligini incelemis olup ve bu sistemin i¢
giivenirliginin ve hassasiyetinin daha yiiksek oldugunu (CV = %1.3 ve CV =
%0.7) rapor etmislerdir. Giersch ve ark (2018) Catapult gps Polar Team Pro GPS
veri tabanli sporcu takip sisteminin giivenirlilik ve gecerliligini inceledikleri bagka
bir ¢aligmada ise bu sistemi takim sporlarina uyarlanmig dairesel bir kosu parkuru
iizerinde ¢alismislardir. Sonug olarak da GPS veri sistemlerinin kurulan parkur
iizerinde kat edilen toplam mesafeyi 6l¢mede gecerlilik ve giivenilirlik kabul
edilen oran igerisinde oldugu (%CV=0,96), 100 m icerisindeki Sl¢iimlerde farkl
sistem iinitelerinin bulgular ile paralellikte oldugu ve bu egzersizler esnasinda
(%CV<2,96) gecerlilik ve giivenilirlik oranina sahip oldugu rapor edilmistir. Ayni
zamanda bu konularda arastirma yapan ¢alismacilar bu sistemlerdeki hiz bolgeleri

arttik¢a hata oranlarinindi artacagini belirtmislerdir.
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2.GEREC VE YONTEM
2.1.Katihmcilar

Bu arastirmaya goniillii olarak 16 elit diizeyde 12-14 yas aras1 erkek tenis
oyuncular1 goniillii olarak katilmistir. Calisma i¢in Ankara Tenis Kuliibii ve
Ankara Universitesi tenis kortlar1 kullanilmistir. Tez ¢alismas1 igin 03.12.2021
tarihinde Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulundan girisimsel
olmayan klinik aragtirmalar 142 sayili karara uygun etik kurul izinleri alinarak
gerceklestirilmistir. Calismaya katilan sporculara gerekli olan bilgiler ve
uygulanmast istenen konular detayli bir sekilde aktarilmistir. Daha sonra
Antrendrler ve sporculardan gerekli olan goniilli onam formu katilimcilara

okutulup imzalatilmistir.
2.1.1.Katihhme1 Kriterleri

*Calismaya goniillii olarak katiliyor olma,

*Saglikli olma herhangi bir sakatlik riski tagiyor olmama.

*Erkek sporcu olma,

*Sporcu ge¢misi olmali ve T.T.F oyuncu siralamasinda iist siralarda olma

*12-14 yas arasinda olma,

*Calisma esnasinda herhangi bir tibbi destek ve ilag kullaniminda
bulunmama,

*QOyuncularin oyun seviyesinin birbirine esit seviyede olmasi, seklindedir.

Sekil 2.1. Katilimcilar
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2.1.2.Katilmcilarin Gruplandirilmasi

Arastirmaya katilimda bulunan sporcularin biceps ve triceps kuvvet
Olgtimleri cybex kuvvet dinamometresiyle boy ve kilo olgtimleri (G- TECH)
modelli Ol¢lim aletiyle Olgiildiikten sonra elde edilen veriler dikkate alinarak
oyuncu eslesmesi gergeklestirilmistir. Bu ¢alismada her bir sporcunun verilerinin
toplanmas1 amact dogrultusunda tarama modeli kullanilmistir. Sporcularin birden
fazla degisken arasindaki farkliliklar1 belirlemek amaciyla iliskisel tarama tercih

edilmistir.
2.2 Cahisma Dizaym

Calismaya katilan sporcular en az 8-10 yillik sporcu ge¢misi olan Tirkiye
Tenis Federasyonu oyuncu siralamasinda iist siralarda bulunan oyun seviyeleri
birbirlerine yakin siirekli birbirleriyle turnuvalarda karsilasan birbirlerinin oyun
yapilarini iyi bilen karsilastiklart maglarda skorlar1 birbirine yakin gegen 12-14 yas

arast tenis oyuncularindan secilmislerdir.

Katilimcilar kisisel olarak haftada en az 3 ile 5 kez antrenman
yapmaktadirlar. Antrenmanlar, 6gleden 6nce takim antrenmanlari, 6gleden sonra

bireysel antrenmanlar seklinde uygulamstir.

Antrenmanlarinin yapisal o6zellikleri incelendiginde yaklasik 1,5-2 saat
arasinda gergeklesen takim antrenmanlarinda oyunda kalma, 6zel puan vurus
dirilleri ¢alisilmakla beraber topa derinlik ve gilic caligmalari, hassas vurus
denemeleri, servis, servise return ¢alismalari i¢erdigi goriilmektedir. Daha sonra
gerceklestirilen bireysel antrenmanlarda ise kendi antrendrleri ile bireysel
eksiklere yonelik c¢alismalar yapilmaktadir. Bunlar 6zel kuvvet c¢aligmalari,
kuvvette  devamlilik, dayamiklilik, c¢abukluk antrenmanlar1  geklinde
gerceklesmektedir. Genelde bu ¢alismalar top’la uygulama seklinde yapilmaktadir.
Calismada yer alacak tenis oyuncularina 6l¢iim yapilmadan 6nce ¢alismanin 6nemi
hakkinda kapsamli bilgi verilmis olup kendilerinden istenilen ve uyulmasi gereken
konular detayli bir sekilde anlatilmistir. Daha sonra mag¢ yapacak Oyuncularin
eslestirilmesinde oyuncularin klasman puanlar1 goz oniine alinip her oyuncunun

kendi oyun seviyesine uygun ve rekabeti {list diizeyde olacak sekilde bir diger
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oyuncuyla eslestirilmistir. Eslestirilmenin  gerceklestirilmesinde ITN  testi
uygulanmistir. Miisabaka 6ncesi oyuncularin klasman turnuvasi oynuyormus gibi
miisabaka 1sinmasi yapmasi istenmistir. Magtan en az 30 dk once sakatliklarin
oniine gececek ve sakatlik riski yaratmayacak sekilde iyi bir 1sinma periyodu
gecirilmistir. Daha sonra iizerlerine takilacak olan gps cihazlari ana iiniteden
cikarilip kalibrasyonu kontrol edildikten sonra hangi numarali cihazin hangi
oyuncuya takilacagi belirlenmis olup sonrasinda sporculara catapult gps
cihazlarimin takilacagi yelekler giydirilip gps cihazlar1 kontrol edilmistir.
Cihazlarin bilgisayarla senkron oldugu ve calisir durumda oldugu teyit edilip
Ol¢iim yapmaya hazir hale getirilmistir. Oynanacak maglarin hepsi ayni anda
baslatilmis olup her oyuncu esit sartta ve hava kosulunda maga baslamislardir. Sert
zeminde oynanan maglar bittikten daha sonra diger maglarin yapilacagi kapali kort
ve sonrasindaki toprak kort maglarina gegmeden once oyunculardan turnuva
oynarmis¢asina beslenme, dinlenmelerine ve wuykularina dikkat etmeleri
istenmistir. Diger zeminlerde oynanacak maclar i¢inde ayni kurallara hassasiyetle
uyulmustur. Oyuncularin toparlanmasi i¢in gerekli olan 72 saat her kort zemininde
oynanacak magclar i¢in beklenmis olup daha sonra diger kort zeminlerinde

Olctimler gergeklestirilmistir.
2.3. Veri Toplama Araclar
2.3.1. Boy uzunlugu Ol¢iimii

Tenis oyuncularinin boylari; diiz zeminde anatomik durusta c¢iplak ayak
ayakta durur pozisyonda ayaklar1 birlesik durumda bas frontal diizlemde bas
kisminin en iist tabakasi olan verteks noktasina deger pozisyonda stadiometre

(Seca 213) 6l¢iim cihaziyla +1 mm hassasiyetle 6l¢iim yapilmustir.
2.3.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Oyuncularin agirliklar: ise iizerlerinde kendilerine agirlik olusturmayacak
tisort vs. giysiler ile anatomik durusta iken, +0,1 kilogram hassasiyetli elektronik
baskiil (Tefal-5241) aleti kullanilarak Olglim gergeklestirilmistir. Beden Kitle
Indeksleri (BMI); 18 Viicut agirhigmnin kilogram cinsinden, boy uzunlugunun

metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanmaktadir (James ve ark 2005).
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2.3.3. GPS Tabanh Sporcu Takip Sistemi (Catapult)

Sensor GPS 10 Hz, MEMS Motion Sensor 200 Hz GPS tabanli sporcu
takip sistemi kullanilmistir (sekil 2.2). Catapult sporcu takip sistemi kalp atim
hizlarin1 6l¢gmek icin, Polar Watch H9 Hr. Kalp Atis Hiz1 Sensérii - Nabiz Olger
Gogiis Bandi kullanmustir (sekil 2.3) Catapult sensor ve vektorler aracilifiyla
analiz edilecek bir¢cok parametre alinmistir. Bunlar ortalama nabizlari, maksimum
nabizlari, toplam kosu mesafeleri, toplam sprint sayilari, maksimum hizlari,
dakikada kosulan mesafeleri ve ortalama hizlaridir. Sistemden saglikli verilerin
alinmasi icin 17 iglemcili ve kapasitesi yliksek bir bilgisayar kullanilmasi
gerekmistir. Sistemin calismast Oncelikle Catapult gps sporcu takip sistemi
donanim ve yazilim olarak iki boliimden olusmasi ile gerceklestirilmektedir.
Catapult sensorlerini sarj edecek 28 {initeli sarj edici sensor yuvalarina yerlestirilir.
ve sarj baglar her bir sensoriin agirligi yaklasik 36 gr civaridir. Sensorlerden
alinacak verileri aktarmaya yardimci olacak harici bilgisayar ve iPad den
olusmaktadir. Sistemin yazilimsal kismini ise bilgisayar ile uyumlu mobil

uygulama catapult ve catapult web servisi olusturmaktadir.

Sekil 2.3. Polar Watch H9 Hr Kalp Atis Hiz1 Sensorii
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Sekil 2.5. Polar Saatlerin Kullanimi
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Sekil 2.6. Tenis mag1

2.3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin tanimlayict istatistik hesaplamalar1 i¢in veri setlerinin sonuglar
ortalama ve standart sapma ile medyan degerleri bulunmustur. Caligmaya ait
verilerin normal dagilimda olup olmadiklari, Shapiro-Wilk testi kullanilarak
kontrol edilmis olup, %95’lik giiven seviyesi i¢in p degerinin 0,05 biiyiik olmasi
durumunda sonuglarin normal dagilim gosterdigi kurali uygulanmistir. Diger
yonden kii¢iik 6rneklem biiytikliikleri i¢in (p<0,05), normal dagilim kabulii veri
setleri i¢in ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri kontrol edilmis ve
+ 1,96 i¢indekilerin normal dagildig kabul edilmistir. Calismada gozlenen veriler
normal dagilim ve homojenlik gosterdigi i¢in ikili bagimsiz degiskenlerde t-
bagimsiz testi, benzer degiskenler i¢in de eslemeli (paired) t testi, 2’den fazla
bagimsiz degisken karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi (one-way
Anova) veya eslemeli varyans (one-way paired Anova) analizi kullanilmistir.
Ikiden fazla gruplar arasinda farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandiginin
tespitinde ise Bonferroni post-hoc testi kullanmilmistir. Verilerin istatistik
analizlerinde SPSS 26 Windows versiyon paket programi kullanilmistir (IBM
SPSS Statistics for Windows, Version 29.0. Armonk, NY).



3.BULGULAR

Arastirmada 3 farkli veri seti kullanilmistir. Bunlardan birincisi agik kortta,

ikincisi kapali kortta ve {igiinciisii de toprak kortta yapilan tenis miisabakalarinda

elit diizey tenis oyuncularinin temel bazi performans parametrelerine bakilmistir.

Bu parametrelerin birbirleri arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak incelenmis,

istatistiksel degerlendirmede anlamli olanlarin farklilik parametreleri asagidaki

tablolar ve grafiklerde agiklanmustir. Analizlerde p <0,05 istatistiksel anlamlilik

olarak kabul edilmis olup, asagida agik, kapali ve toprak kortlardaki tanimlayici

istatistik sonuglari tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Tanimlayici istatistik tablosu

Grup Ack Kapah Toprak
Ortalama + SS Medyan  Ortalama + SS Medyan  Ortalama + SS Medyan

YAS 13.687+0.119 13 13.687+0.119 13 13.687+0.119 13+6
BOY (cm) 157.4+4.13 158 157.38 £4.13 158 157.38 £4.13 158
KiLO (kg) 53,875+3.913 53.5 53,875+3.913 SE 53,875+£3.913 53.5
BMi 20.505+0.01 215 20.505+0.01 215 20.505+0.01 215
Oy. Ge (y11) 9.500+0.816 10 9.500+0.816 10 9.500+0.816 10
AVR HR (kah/dk) 101.44 £5.692 101 106.63 + 5.097 106.2 110.94 +4.837 110.5
TOT DIiST(m) 4364 +£223.43 441112  4140.81 £206.08 4139.5 4505.31 +249.66 4506.52
TOTPL (sprint)(m) | 41138+ 18.14 4145  38125+17.56 3815 41756+ 17.16 4185
MAX VELO (km/s) | 25.75+1.983 26 25.25+2324 25.0 23.94+2.175 23.1
MAX HR (kah/dk) 152,50 + 5.086 152.2 157.69 +4.347 157.1 159.94+ 4.494 159.3
M/DK(m) 50.89 + 5.536 50.3 52.74 + 5.600 53.1 55.99 + 5.880 55.3
Ort hiz(km/s) 4.969+0.4729 4.8 4.856+0.4487 4.86 4.744+0.3966 4.7

42



Tablo 3.2. Kortlara gore ortalama kalp atim hiz1 degerlerinin karsilagtirilmasi

Kargilagtirma Ortalama Standart 95% Gliven Aralifi P
Degiskenleri Farki Hata Alt Sinir Ust Stnur

Acgik — Kapali -4.062 0,761 -7,263 -3,112 0,001
Acik — Toprak -8.625 1,158 -11,897 -7,103 0,001
Kapali — Toprak -4.562 1,103 -7,533 -1,592 0,003

Caligmada anlamli p degeri <0,05 olarak kullanilmstir.

Ortalama Kah Degerleri

140,00

120,00 110,94
101,44 106,63

100,00
80,00
60,00

40,00

Ortalama Nabizlan (h)

20,00
! 5,692 5,097 4,837

— [ [S=——1
Acik Kapal Toprak

0,00

Sekil 3.1. Ortalama Kalp Atim Hiz1 Degerleri

Tablo 3.2. de goriilecegi tizere tenisgilerin farkli kort zeminlerinde
oynadiklar1 maclarda elde edilen ortalama kalp atim hiz1 degerleri incelendiginde
acik, kapal1 ve toprak kort performanslar1 arasindaki karsilastirmalarda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Yukarida verilen sekil 3.1° de goriilecegi
lizere ortalama ve standart sapma degerleri agik kort i¢in (101,44+5,692) ve kapali
kort i¢in (106,63+£5,097) ve toprak korttaki ortalama nabiz degeri iginde
(110,94+4,83) bulunmustur (p<0.05). Zeminlere gore bakildiginda ise agik kortta
ortalama nabiz degeri en diislik iken kapali kortta ortalama nabiz degeri biraz daha
yiiksek fakat toprak kortta goriilen ortalama nabiz degerinin ise anlamli derecede

en yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.3. Kortlara gére maksimum kalp atim hizinin degerlerinin karsilagtirilmasi

Karsilastirma Ortalama  Standart 95% Giiven Araligi P
Degiskenleri Farki Hata Alt Sinir Ust Sinir
Acik — Kapal -7.750 0.868 -10.089 -5.411 0,001
Acik — Toprak -8.875 1.179 -12.052 -5.698 0,001
Kapali — Toprak -1.125 0.724 -3.075 0.825 0,423
*Caligmada anlamli p degeri <0,05 olarak kullanilmustir.
Maksimum Kah Degerleri
180,00
! 157.69 159,94
160,00 152,50

= 140,00

3 120,00

[1+]

Z 100,00

=

g 8000

2 60,00

5]

= 40,00

20,00 5,086 4,347 4,494
0,00 i _ —
Acik Kapal Toprak

Sekil 3.2. Maksimum Kalp Atim Hiz1 Degerleri

Tablo 3.3’de goriilecegi lizere agik kort, kapali kort ve toprak Kkort
maksimum kalp atim hiz1 degerleri arasindaki karsilagtirmalarda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Sekil 3.2°de goriilecegi lizere acik kort
(152,20+5,068) kapali kort (157,69+4,347) toprak kort (159,94+4,494) bu
degerlere bakildiginda agik kort ve kapali kort arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark goriilmektedir (p<0,05). Ayrica acik kort ile toprak kort arasinda da istatiksel
anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Fakat kapali kort ve toprak kort

karsilastirildiginda ise anlamlilik derecesinde bir fark bulunmamastir.
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Tablo 3.4. Kortlara gore toplam kosu mesafesi degerlerini karsilastirilmasi

Karsilagtirma Ortalama Standart 95% Giliven Aralig1

Degiskenleri Farki Hata Alt Sinir Ust Siir P
Acik — Kapali 223.563 24,565 157,391 289,734 0,001
Acik — Toprak -140.937 23,152 -203,303 -78,572 0,001
Kapali Toprak -364.500 37,675 -465,988 -263,012 0,001
Calismada anlamli p degeri <0,05 olarak kullanilmistir.

Toplam Kosu Mesafeleri
5000,00
asoo,00 136738 4140,81 s
. 4000,00
% 3500,00
E 3000,00
é 2500,00
£ 2000,00
53 1500,00
£ 1000,00
= 500,00 223,436 206,081 249,663
0,00 [ S— e [
Acik Kapah Toprak

Sekil 3.3. Toplam Kosu Mesafeleri

Tablo 3.4 ’de goriilecegi lizere tenis oyuncularinin toplam kosu mesafe

degerleri agik, kapal1 ve toprak kort performanslar1 arasindaki karsilastirmalarda

tim kortlarin birbiriyle aralarindaki karsilastirilmalarinda istatistiksel olarak

anlamli farkliliklar bulunmustur. Yukarida verilen sekil 3.3’de goriilecegi iizere

actk kort (4364,38+223,43) kapali kort (4140,81+206,08) ve toprak kort

(4505,31+249,66) bulunmustur. Elde edilen bu verilere gore olusan kosu mesafe

degerleri incelendiginde en az kosu mesafe edilen kortun kapali kort oldugu acik

kortun kapalidan biraz daha fazla oldugu ama en fazla kosu mesafesi kat edilen

kortun ise toprak kort oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 3.5. Kortlara goére toplam sprint sayilarinin karsilagtirilmasi

Karsilastirma Ortalama  Standart 95% Giiven Araligi p
Degiskenleri Farki Hata Alt Sinir Ust Siir
Acik — Kapali 30.125 6,363 12,984 47,266 0,001
Acik — Toprak -6.187 1,298 -9,684 -2,691 0,001
Kapali — Toprak -36.312 6,269 -53,201 -19,424 0,001
Caligmada anlaml1 p degeri <0,05 olarak kullanilmustir.
Toplam Sprint Mesafeleri
500,00
450,00 417,56
B 400,00
% 350,00
<z
& 300,00
§ 250,00
S 200,00
&
E 150,00
S 100,00
= 50,00 18,140 17,563 17,162
0,00 [S—1 [ —— e
Acik Kapah Toprak

Sekil 3.4. Toplam Sprint Mesafeleri

Tablo 3.5’de goriilecegi lizere acgik, kapali kort toplam sprint sayisi
degerleri arasinda yapilan karsilastirilmalarda agik kort ve kapali kort arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir bulunmamistir. Goriilecegi lizere acik maclarda
gerceklestirilen sprint degerleri arasindaki acgik kapali ve toprak kort
miisabakalarin da toplam kosulan sprint sayilar1 karsilastirildiginda tiim kortlarin
birbirleri arasindaki karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur. Zeminleri birbirleri arasinda istatistiksel olarak farkliliklar
gozlenmistir. Sekil 3.4° de goriilecegi tizere agik kort (411,38+18,140) kapali kort
(381,25+17,563) toprak kort (417,56+17,162) bu verilere gore olusan farkliliklar
incelendiginde agik kort ile toprak kort arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamadi acik kort ile kapali kort arasindaki farklara bakildiginda ise bir fark
goriilmekte ama kapali kort ile toprak kort arasindaki fark incelendiginde ise

anlaml1 bir fark bulunmustur.
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Tablo 3.6. Kortlara gore maksimum hiz degerlerinin kargilagtirilmasi

Karsilastirma Ortalama Standart 95% Giiven Aralig1 p
Degiskenleri Farki Hata Alt Sinir Ust Siir
Acik — Kapali 0.500 0.677 -1.324 2.324 1,000
Acik — Toprak 1.813 0.485 0.506 3.119 0,006
Kapali —Toprak 1.313 0.384 0.277 2.348 0,011
Calismada anlamli p degeri <0,05 olarak kullanilmistir.
Maksimum Hizlar
30,00
25,75 25 25

N 25,00 23,94

=

£ 2000

T

= 15,00

=1

=

Z 10,00

=

5,00 1,983 2,324 2,175
0,00 [ hed [ S—
Acik Kapal Toprak

Sekil 3.5. Maksimum Hizlar

Tablo 3.6 ’da goriilecegi iizere acik, kapali kort maksimum hiz degerleri
arasinda yapilan karsilastirilmalarda agik kort ve kapali kort arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir bulunmamistir. A¢ik ve kapali kort maksimum hiz degerleri
arasinda fark olmasma ragmen istatistiksel olarak bir anlami yoktur. Acik ve
toprak kort maksimum hizlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica
kapali kort ve toprak kort maksimum hizlar1 arasinda anlamh farkliliga
rastlanmistir (p<0,05). Sekil 3.5” de goriilecegi lizere agik kort (25,75+1,983)
kapali kort (25,2542,324) toprak kort (23,9442,175) degerlerin birbirine yakin
oldugu goriilmekte fakat hem acgik kortun hem de kapali kortun toprak kortla

karsilastirilmasinda ¢ok olmasa da istatistiksel olarak bir fark goriilmistiir.
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Tablo 3.7. Kortlara gére dakikada kosulan mesafe degerlerinin karsilagtirilmasi

Karsilagtirma Ortalama  Standart 95% Giiven Aralig1
Degiskenleri Farki Hata Alt Sinir Ust Siir
Acik — Kapali -1.858 0.888 -4.251 0.534 0,001
Acik — Toprak -5.099 0.790 -7.228 -2.970 0,001
Kapali — Toprak -3.241 0.687 -5.092 -1.389 0,001

Calismada 6nemli p degeri <0,05 olarak kullanilmistir.

Dakikada Kosulan Mesafe

60,00 55,99
50,89 52,74

50,00
40,00
30,00
20,00

10,00 5,536 5,600 5,880

000 — — I

Acik Kapali Toprak

Maksimum Kosulan Mesafe (m/dk)

Sekil. 3.6. Dakikada Kosulan Mesafeler

Tablo 3.7 ’de goriilecegi iizere agik kort, kapali kort ve toprak kort
dakikada kosulan maksimum kosu degerleri arasindaki karsilastirmalarda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Sekil 3.6 da goriilecegi tlizere
acik kort 140,26+5,20 kapali kort 132,11+5,93 toprak kort 145,29+6,23 Bu
degerler incelendiginde agik kort ile kapali kort arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Acik kort ile toprak kort dakikada kosulan
mesafe degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kapali kort ve toprak kort
arasindaki degerler incelendiginde aralarindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).
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Tablo 3.8. Kortlara gére mag¢ boyunca kosulan ortalama hiz degerlerinin kargilagtiritlmasi

Karsilagtirma Ortalama  Standart 95% Giiven Araligi p*
Degiskenleri Farki Hata Alt Sinir Ust Sinir
Acik — Kapali 0,113 0,099 0,817 -0,153 0,817
Acik — Toprak 0,225 0,102 0,132 -0,050 0,132
Kapal1 — Toprak 0,113 0,044 0,063 -0,005 0,063

Calismada anlamli p degeri <0,05 olarak kullanilmigtir.

Ortalama Hiz

6,000

4,969
5,000 4,744

4,000
3,000

2,000

Mak simum Hiz (km/s)

1,000 0,4729 0,4487 0,3966

0,000 — [— [I—

Acik Kapali Toprak

Sekil 3.7. Ortalama Hiz

Tablo 3.8’de goriilecegi tizere agik kort, kapali kort ve toprak kortlarda mag
boyunca kosulan ortalama hiz degerlerine bakildiginda kort degerleri arasindaki
karsilagtirmalarda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmamistir (P<0,05).
Sekil 3.7’ de goriilecegi iizere agik kort 4.96+0,47 kapali kort 4,854+0,44 toprak
kort 4,77+0,39 bu degerlere bakildiginda acgik kort ile kapali kort arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. A¢ik kort ile kapali kort arasinda
ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmasa da degerlere bakildiginda bir fark
goriilmekte kapali kort ile toprak kort arasindaki degerlere bakildiginda ise yine
istatiksel olarak bir fark goriilmese de diger biitiin kort karsilagtirmalarindan daha

anlamli oldugu gorilmektedir.
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4. TARTISMA

Yapilan bu arastirmada 12-14 yas araligindaki elit tenis oyuncularinin agik,
kapali ve toprak kortlardaki miisabakalar sonucunda elde edilen performans
parametre degerlerine biitiin olarak bakilmasinda yasanacak giicliik sebebiyle

parametre degerleri her bir alt baslik altinda tartisilmistir.

Martin ve ark (2011) ile Reid ve digerleri, (2013) yapmis olduklari
calismalarinda, kalp atis hizinin toprak kortta sert korta gore daha yiiksek
oldugunu, bunun belki de toprak kortta daha uzun ralli uzunlugu ve kisa
toparlanma siiresi nedeniyle oldugunu bulmuslardir. Tim bu c¢alismalarin

caligmamizdaki elde edilen sonuglar ile paralellik gosterdigi soylenebilmektedir.

Yapmis oldugumuz arastirmada maksimum kalp atim hizlar1 degerleri
(KAHmaks) olarak izlenmistir (tablo 3.3). Kaydedilen veriler neticesinde agik
kortta yapilan tiim maglar sonucunda 152.50+5.08 (KAHmMaks), kapali kortlarda
oynanan maglar sonucunda 157.69+4.34 (KAHmaks), toprak kortta oynanan
maglarda ise 159.94+4.49 (KAHmaks), olarak bulunmustur. Gps kontrollii benzer
yas gruplar iizerine yapilan ¢aligmalarda (Mortimer ve digerleri 2006), U17 yas
kategorisindeki geng futbolcularin performanslarin1 inceledikleri  bilimsel
caligmalarda sporcularin KAHmaks degerlerini 168 (KAH/maks) olarak
bulmuslardir. As¢1 (2016), 17+0,9 yas ortalamasina sahip geng futbolcular
iizerinde yapilmis olan bir calismada resmi magclarda futbolcularin elde edilen
degerleri 168 KAHmaks oldugunu belirtmistir. (Capranica, Tessitore, Guidetti ve
Figura, 2001) yilinda yapmis olduklar1 bir ¢aligmada gen¢ futbolcularin maglar
esnasinda KAHmaks 170 KAHmaks olarak kaydetmislerdir. Daha 6nceki yillarda
farkli branslarda yapilmis olan c¢alismalarda bransa 06zgii ve oyuncularin
mevkilerine gore sporcularin farkli fizyolojik taleplerinin olusabilecegi diisiiniilse
de geng futbolcular iizerinde yapilan kalp atim hizini takip eden cihazlarla yapilan
caligmalarda farkliliklar goriilmektedir. Buda gen¢ sporcularda kalp atim hizini
etkileyen, bir diger faktor olan yasin kalp atim hizinda ¢ok biiyiik farkliliklar
olmadigi rapor edilen bir arastirmada futbol bransina 0zgii egzersizlerin
tanimlanmas1 i¢in oyun baskis1 ve sporcular iizerindeki stres ve oyunun siddet

kismi goz Oniine alinmadan gps takipli sistemin kullanilmasi akillarda siipheye
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mahal vermektedir (Mendez-Villanueva ve ark 2013). Ayrica sporcularda
antrenmanda ve maglarda uygulanan egzersiz yogunlugunun bir sebebi olarak kalp
attm hizim1 belirtirken bu duruma sebep olan egzersizin uygulandigl saat,
egzersizin yogunlugu, egzersizin siiresi, hava kosullar1 sicak yada soguk hava,
epinefrin, hidrasyon durumu, sempatik sinir aktivitesinin artmasi, kisilerin giinliik
degiskenleri, ila¢ kullanimi, irtifa gibi kisilerin performansini etkileyebilecek
degiskenlerin detayli bir sekilde incelenmesi alinacak sonuglar1 etkileyebilecegi

belirtilmektedir ( Boressen ve Lambert 2009).

Yapmis oldugumuz bu arastirmada elit tenis oyuncularinin miisabakalarda
gerceklestirdikleri toplam kosu mesafeleri metre olarak degerlendirilmistir. Agik
kortta kat edilen toplam mesafe 4364+223.43 m kapali kortta kat edilen toplam
mesafe 4140.25+206.08 m toprak kortta kat edilen toplam mesafe 4505.31 +
249.66 m Barron (2014) yilinda yapmis oldugu Rekabetci geng futbol oynama
pozisyonuna gore geng¢ oyuncularin yiikleri isimli ¢alismasinda merkez orta saha
oyunculart 5923 m forvet oyunculart 5621 m defans oyunculari 5567 m orta
sahaya yakin olan defans oyuncularinin ise 5366 m merkez defans oyuncularinin
ise 4909 m kostuklarini tespit etmislerdir. Murias ve ark 2007, Pereira ve ark
2016), tenisgilerin toprak zeminde sert korta goére daha fazla mesafe kat ettikleri
sonucuna vartlmistir. Yapmis oldugumuz c¢alismada da benzer sonuclar elde
edilmistir. Bunun sebebinin ise maglarin bizim ¢alismamizda uygulanan

zeminlerle ayni olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yapmis oldugumuz arastirmada c¢esitli hiz araliklarinda yapilan
ivmelenmeler gerceklesmistir. Tenis sporunda yapisi ve oyun karakteri geregi mag
icerisinde 15 km/s {lizerinde yapilan kosular sprint olarak tanimlanmigtir.
Arastirmamizda elde edilen bulgular acik kortta 411.38 + 18.14 m kapal1 kortta
381.25, = 17.56 m toprak kortta 417.56 = 17,16 m olarak bulunmustur. Literatiir
incelendiginde ise Harley ve ark (2010) yapmis olduklari calismada futbol
branginda U12 yas kategorisinden U16 yas kategorisine kadar geng¢ futbolcularin
degerlerini inceledikleri arastirmalarinda ortaya ¢ikan sonug yas olarak biiyiik olan
U16 yasindaki futbolcularin kendilerinden yasca daha asagida olan gruptaki
futbolculardan daha fazla sprint mesafesine ulastiklarini bulmuslardir. Benzer bir

calismada ise Onat (2018) vyas Kkategorileri arasinda yapmis oldugu
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degerlendirmede U16, Ul7, Ul9 yas kategorisindeki futbolcularin arasinda en
fazla sprint mesafesine ulasan grubun U19 oldugunu belirtmistir. Bucheit ve ark
(2010) farkli yas kategorilerinde bulunan geng¢ futbolcularin (U13-U18) yas
aralifindaki oynanan maglar esnasinda onlarin kosu performanslarini inceledikleri
caligmalarinda yasca biiyiik olan U18 grubunda olan futbolcularin daha fazla sprint
mesafesine ulastiklarini tespit etmislerdir. Atan ve ark (2016) yapmis olduklar1 bir
caligmada bireysellestirilmis hiz esiklerinin uygulanmasiin, sporcularin farkli
olgunlasma diizeylerindeki kisisel performanslar1 hakkinda dogru bilgiler
saglayacagini belirtmislerdir. Mendez-Villanueva ve ark (2012) yapmis olduklari
baska bir calismada geng futbolcularin arasinda oynanan mac siddeti dagilimini
aragtirmalarinda sirasiyla orta saha oynayan futbolcularin kanatta oynayan
futbolcularin ve forvette oynayan futbol oyuncularinin maglar esnasinda en yiiksek
hiz bolgesinde diger mevkilerdeki oyunculara oranla daha fazla mesafe kat
ettiklerini belirtmislerdir. Lovell ve Abt (2013) yapmis olduklari ¢calismada farkli
olgunlagsma seviyelerindeki gen¢ futbolcularin performans karsilastirilmasi
yapilirken kisisellestirilmis hiz esiklerinin kullaniminin daha 6nemli ve gecerli bir
bilgi saglayacagimi vurgulamaktadirlar. Onat (2018) yilinda yapmis oldugu
calismada forvet oyuncularinin defans oyuncularindan ¢ok daha fazla sprint
mesafesine ulastigini ama kendisinin belirtmis oldugu 19 km/s ulasan oyuncularin

ise defans oyuncularinin oldugunu belirtmistir.

Yapmis oldugumuz Arastirmada farkli kortlarda elde edilen maksimum hiz
degerleri agik kort 25,75+1,98, kapali kort 25,25+2,32 ve toprak kort 23,94+2,17
(km/saat) seklindedir. Baitel ve ark (2018) yapmis olduklari Rumen ragbisinde
antrenman performanst ile ma¢ performanst arasindaki karsilastirmal
calismalarinda antrenmanda ulasilan maksimum hiz 26km/h, magclarda ulasilan

maksimum hiz 34km/h olarak bulmuslardir.

Yapmis oldugumuz arastirmada 12-14 yas elit tenis oyuncularinin agik,
kapali ve toprak kort maclarinda dakikada kostuklari mesafeleri agik kort i¢in
50.89 + 5.53 m/dk kapali kort i¢in 52.74 + 5.60 m/dk toprak kort igin 55.99 + 5.88
m/dk bulunmustur. Baitel ve digerlerinin (2018) yilinda yapmis olduklar1 Rumen
ragbisinde antrenman performansi ile mag performansi arasindaki karsilastirmali

caligmalarinda dakikada kosulan ortalama metre, antrenman esnasinda 60 metre
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iken, bu mesafe mag esnasinda 65 metre bulunmustur. CarlosGalé-Ansodi ve ark
(2016) yilinda geng elit tenis oyuncularinda farkli yiizeylerin zaman-hareket
oOzellikleri tizerindeki etkileri alaninda yapmis olduklar1 ¢alismada ise sert kortta
dakikada ortalama kosu mesafesini 47.1+5.5 metre, toprak kortta 41.5+6.9 metre
tespit etmislerdir. Bunun sonucunda oyuncularin oynadiklari yiizeylere bagl
olarak farkl fiziksel taleplere sahip olduklarini, sert kortlarda yiiksek kosu hizinda
katedilen daha yiiksek mesafe ve daha fazla sayida hizlanma ve yavaglama gibi

daha yiiksek yogunluk talepleri oldugunu tespit etmislerdir.

Yapmis oldugumuz arastirmada 12-14 yas elit tenis oyuncularinin agik,
kapali ve toprak kort maglarinda elde ettikleri ortalama hiz degerleri agik kortta
oynanan miisabakalarda 4.96+0,47 km/s, kapali kortta oynanan miisabakalarda
4.85+0,44 km/s, toprak kortta oynanan miisabakalarda 4.74+0,39 km/s olarak
tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde ise bu alanda yapilmis calismalarin sinirlt
oldugu goriilmektedir. Pilis ve ark (2018) U19 yas grubundaki geng futbolcularin
maglar esnasinda ortalama hiz degerlerinin oynanan maglarin ilk yarilarinda 6,931
km/s olarak, maglarin ikinci yarilarinda igin ise 6,26 km/s olarak kaydetmislerdir.
Bu c¢alisma farkli spor bransinda yapilmis olsa da bizim calismamizi destekler
nitelikte daha ¢ok futbol bransinda yapilan ¢alismalarda futbolcularin mevkilerine
gore degerlendirmeler ele alinmistir. Futbol oyuncular iizerinde yapilan bir baska
calisgmada Onat (2018) yilinda yayinlamis oldugu calismada U16, Ul7, U19
oynayan tiim futbolcular i¢in ortalama hiz degerlerini incelemistir. Tiim oyuncular
icin 6,52 + 0,54 km/s, U16 igin 6,43 £+ 0,53 km/s, U17 igin 6,64 + 0,52 km/s ve
U19 igin 6,50 + 0,55 km/s olarak tespit edilmistir. Dellaserra ve ark (2014) yilinda
yapmis olduklar1 bir ¢aligmada futbol bransinda yasca biiyiikk olan oyuncularin
kendilerinden yasc¢a daha kiiclik oyunculardan oynanan maglarda kendilerinden
kiiciik yastaki oyuncularin ulastiklar1 hizdan daha yiiksek hizlara ¢iktiklari tespit
edilmistir. Hoppe ve ark (2016) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda oynanan tenis
maglarinda kazanan oyuncularin ise daha ¢ok forehand tarafina kosu
gerceklestirdiklerini ve kaybeden oyuncularin ise backhand tarafina dogru kosu
yaptiklarim1  ve  hizlarmin 5 km/s  lizerine c¢iktigim1  belirtmislerdir.
Abade ve ark (2014) yapmis olduklar1 ¢alismalarinda U15, Ul7 ve Ul9 yas
kategorisinde yer alan gen¢ futbolcularin antrenmanlar1 sirasinda fizyolojik ve

zaman-hareket profillerini degerlendirdikleri c¢alismalarinda futbolcularin kosu
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hizlarint 0 km/s dan >18 km/s’e kadar kismini sahayr 6 bolgeye ayirarak
incelemislerdir. Bradley ve arkadaslar1 (2010) yilinda yapmis olduklar1 ¢oklu
kamera sistemi kullanarak yaptiklari ¢alismalarinda erkek sporcularin kadin
sporculardan daha yiiksek hiz esigine ulastiklarini belirtmislerdir. McFadden, BA
ve arkadaglarinin (2020), yapmis olduklar1 ¢calismada erkeklerin kadinlara oranla
en yiksek hiz becerisine ulagmalarina ragmen hem kadin hem erkeklerin

ulastiklar1 hiz ¢ogunlukla 15 km/sn altinda kalmustir.
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5.SONUC VE ONERILER

Yapmis oldugumuz bu arastirmada farkli kort zeminlerinin sporcu
performansini ne derece etkiledigi ve sporcunun bu degisikliklere performans
olarak nasil tepki verdigi ortaya koyulmaya calisilmustir. Istatistiksel ¢alismalar
bize gosteriyor ki farkli zeminlerde oynanan tiim maglarda hem bireysel olarak
sporcu performanslarinda hem de farkli zeminlerde oynanan miisabakalarda
anlamli farkliliklar goriilmektedir. Tenis sporu hareket zinciri kapsaminda
biitlinliik arz eden bir spor bransi olarak karsimiza ¢ikmakta olup, baslangi¢ vurusu
olan servisten baslaylp en son puan vurusunun yapildigr ana kadar gegen siire
olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle sporcularin kendi yapisal, motorik

ozelliklerini ve sportif performanslarini iyi bilmesi gerekmektedir.

Teniste servis vurusuyla baslayip uygulanacak olan tiim vuruslarin en
kaliteli ve biitiinliik igerisinde gerceklestirebilmek i¢in sporcunun kendi bireysel
kas oOzelliklerinin farkinda olmasi gerekmektedir. Kaslarin tam anlamaliyla
birbirleriyle koordineli bir sekilde ¢alismasi gerekmektedir. Bu nedenledir ki
sporcularin performanslarini en yukari tasiyabilmek i¢in kas farkindaliklarinin
bilincinde olmasi en iyl vurusu yapabilmek i¢in uygulanmasi gereken vurus
protokollerinin  optimize edilmis sekilde en dogru zamanda ve yerde
gerceklestirilmesi kisisel gelisim ve basarilart i¢in olduk¢a Onemlidir. Biitiin
kinetik hareket zincirinin optimum diizeyde gergeklestirilmesi igin sporcularda
gerekli olan motorik ve antropometrik 6zelliklerinin de en iyi seviyede olmasi ve
uygulayabilmesi gerekmektedir. Bu arastirmada sporcularin motorik 6zelliklerinin
hangi parametreleri ne kadar etkiledigi ortaya koyulmaya calisilmistir. Biitiin
vuruslar esnasinda yerden aliman kuvvet Once ayak parmaklari, bacak, kalca
rotasyonu, omuz, kol ve ellerden rakete aktarilmaktadir. Bu zincir igerisinde
uygulanan dogru hareket akisi istenilen kuvveti ortaya ¢ikarmaktadir. Fakat tenis
bransinda maksimal kuvvetten ziyade kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet
kullanilmaktadir. Bunun yami sira ¢ok iyi bir esneklik, ¢ok iyi bir reaksiyon
sliratine, bazen bunlarda yetmez zorluklarla bas edebilecek iyi bir mental giice
ihtiya¢ duyulmaktadir. Yapmis oldugumuz bu arastirmada sporcularin performans

parametreleri incelendiginde;
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eBu ve buna benzer aragtirmalarin daha gilivenilir bir sekilde yapilmasi i¢in

oyuncular arasindaki degiskenlerin minimuma indirilmesi faydali olacaktir.

eBazi miisabakalardaki teknigi rakibinden daha alt seviyede olan oyuncular,
kendinden iist seviyede olan bazi oyunculardan daha basarili olmustur. Bu
basarisinin en biiyiik faktorii motorik 6zelliklerinden dayaniklilik 6zelliginin
cok daha iyi olmasiydi. Dolayisiyla sezon Oncesi hazirlik ve miisabaka

déneminde dayaniklilik ¢alismalarina 6nem verilmelidir.

e Dayaniklilig1 destekleyecek bir diger parametre olarak kuvvet ve kuvvette
devamlilik ortaya ¢ikmaktadir. Macin ilk vurusundan son vurusuna kadar
olan siirede her topa ayni kuvvet ile vurmak imkansizdir. Ancak oyunlarin ve
setlerin uzadigi maglarda oyuncularda topa uygulanan kuvvette kayiplar
ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Sezonun her doneminde kuvvette devamlilik ve

cabuk kuvvet ¢alismalar1 uygulanmalidir.

e Oyuncularin kendi fiziksel ozelliklerine uygun raket ve kordaj seg¢imi

yapmalidir.

e Zemin farkliliklarindan kaynakli bazi zeminlerde kisa top tercihi kullanilmstir.
Dolayisiyla saha igerisinde uyarlanmis 5,10,15 metre sprint ¢alismalari

yapilmalidir.

e Her kortun kendine 0Ozgii bir oyun ve oyuncu profili ortaya c¢ikardig
gortilmektedir. Bu farkliliklar1 ortadan kaldirmak i¢in oyuncuya her kortta

yeteri seviyede ve yogunlukta antrenman yaptirilmalidir.
¢ Bu ¢alisma kadin tenisgilerle de yapilmalidir.
e Simetri ve asimetri kas gruplar1 ayni oranda ¢alistirilmalidir.
e Ayak calismalarina 6nem verilmelidir.

e Oyuncularin  karsilastiklart  problemleri ¢dzmede bir psikolog destegi

almalidirlar.

e Farkli yas gruplartyla da bu ¢aligma yapilabilir.
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oElit diizeydeki oyuncularla da yapilmasi daha iyi veriler elde edilmesine sebap

olacaktir.

Biitiin bu veriler dogrultusunda her kort zemininin kendine 6zgii yapisal
farkliliklar1 oldugu gozlenmektedir. Bir kort diger korttan daha hizli iken, bir kort
diger korttan daha yavastir. Ornegin toprak kort siirtiinme katsayis1 digerlerinden
yiiksek oldugu i¢in topun oyunda kalma siiresi diger kortlardan daha fazladir. Bu
durum kortun sporcular iizerindeki dayaniklilik ve kuvvet gibi parametrelerini 6n
plana c¢ikarmakta, toprak kortta oynanan miisabakalarda maksimum nabiz
degerlerinin, sprint sayilarinin, ortalama nabizlarin, dayanikliligin, ve kuvvet gibi

sporcu parametrelerinin 6n plana ¢ikmasina sebep olmaktadir.

Diger taraftan tenis sporu lizerine yapilan spor sakatliklari bilimsel
calismalarda goriiliiyor ki, sert zeminlerde oynanan miisabakalarda sakatlanma
orani toprak kortta oynanan maglara gére daha fazla oldugu goriilmektedir. Toprak
kort gerek ayak bilegi gerekse diz ekleminde diger kort zeminlerinden daha az
deformasyona ugrattig1 i¢in diz ve ayak eklemleri anlaminda sporcular igin daha
saglikli oldugu goriilmektedir. Bunun en 6nemli sebepleri olarak, tenis sporunun
ferdi bir spor olusu, her topa oyuncunun kendisinin miidahale etmesi ile ani
hizlanmalar, ani duruslar, ani yon degistirmelerde, toprak kortun kayma &zelligi

varligin1 gostermektedir. Zira sakatlanma riskleri de azalmaktadir.

Zemin Ozelliklerine uygun ayakkabi ve kordaj tansiyonu tercih edilmesi
performans kaybini Onlemede etkili olacagini diisiinmekteyiz ve bu ¢alisma
sonundaki Onerimiz zeminlere uygun ayakkabilarla benzer ¢aligmanin yapilmasi

planlana bilir.

Kanimmizca belli bir seviyeye ulasmis elit tenisgiler ya da sedanter tenis
oyuncularinin sagliklar1 agisindan toprak kortun tercih edilmesi tavsiye
edilebilmektedir.
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