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OZET

20-25 YAS GRUBU KADINLARDA DUZENLI TENIS ANTRENMANLARINA
KATILMANIN FiZiKSEL VE MOTOR BECERILER UZERINE ETKIiSi

Kuzgun H. , Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Fizyoloji
Program Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2020.

20-25 yas grubundaki gen¢ kadinlara uygulanan temel tenis egitim programi sonucunda
motor oOzelliklerinde degismeler oldugu ve elde edilen verilerin tenis antrendrlerine ve
sporculara faydali olacagi disiiniilmektedir. Bu c¢alismada da tenis sporunun geng
kadinlarda var olan bazi fiziksel ve motor 6zelliklere olan etki ve katkisinin arastirilmasi
amaglanmstir.

Arastirma i¢in, 61 kisilik 6grenci grubu belirlendi. Bu 6grenci grubuna tenis temel teknikleri
Ogretim programi uygulandi. Antrenman programi 8 hafta, 2 giin ve 120 dakikalik iki ders
seklinde yapildi. Belirlenen &grenci grubundaki gen¢ kadinlarin fiziksel ve motorik
ozelliklerine ait o6l¢imlerden denge sag, denge sol, denge cift, esneklik, smav, mekik ve
aerobik fonksiyon ol¢iimleri yapilarak SPSS 25 programi ile arasindaki farklara ait
tekrarlanmis 6lgtimler igin T-testi analizi yapilmustir.

Aragtirma sonunda elde edilen 6n test son test bulgularina gore, denge sag, denge sol, denge
cift, sinav, mekik, esneklik ve aerobik fonksiyon testi ortalamalar1 iizerinde diizenli tenis
antrenmanlarinin etkili oldugu, boy, kilo ve viicut kitle indeksi tizerinde ise etkisinin

olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

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

THE EFFECTS OF ATTENDING REGULAR TENNIS PRACTICES ON
PHYSICAL AND MOTOR ABILITIES FOR WOMEN BETWEEN THE AGE 20-25

Kuzgun H. Aydin Adnan Menderes University, Graduate School of Health Sciences,
Program of Physiology, Master’s Thesis, Aydin, 2020.

It is thought that as a result of the basic tennis training program applied to young women in
the 20-25 age group, there are changes in motor characteristics and the data obtained will be
beneficial for tennis coaches and athletes. In this study, it was aimed to investigate the effect
and contribution of tennis sport on some physical and motor characteristics of young
women.

For the examination, a gathering of 61 understudies was resolved. Tennis basic techniques
curriculum was applied to this group of students. The training program was held in 8 weeks,
2 days and two 120-minute lessons. T-test analysis was performed for repeated
measurements of the differences between the SPSS 25 program by measuring balance right,
balance left, balance pair, flexibility, push-ups, shuttle and aerobic function from the
measurements of the physical and motoric features of young women in the determined
student group.

According to the pre-test and post-test results, it was concluded that regular tennis training
had an effect on the mean of balance right, balance left, balance pair, push-ups, shuttle,
flexibility and aerobic function test, but no effect on height, weight and body mass index.

Key Words: Motor characteriscis, physical properties, tennis, training,



1. GIRIS

Spor, bireylerin bedensel, mental, ruhsal ve sosyal yonden gelismesini saglayan,
bilgi, yetenek ve liderlik kapasitelerini gelistiren bir olgudur. Giiniimiizde gerek medya
kuruluslarinin spora yaklasimi gerekse insanlarin stresten uzaklasma, viicutlarini zinde
tutmak igin yaptiklari ¢aligmalar ve hepsinin Gtesinde sporda elde edilen uluslararasi
basarilar, toplumun giindelik hayatinda ve motivasyon diizeyinde fazlasiyla 6nemli hale
gelmis, spora 6nemli bir nitelik kazandirir. (Sunay, 2002).

Son yillarda tiim diinyada popiilerligi hizla yiikselen ve iilkemizde de yavas yavas
egitim kurumlarina girerek temele dogru yayginlasan tenis sporu, oynayanlarin sosyallesme
ve popiiler olma istegi ve tenis sporundan fazlasiyla keyif almanin yani sira, st seviyelerde
oynandiginda sporcuya maddi katki da saglamasindan dolayi, tercih edilen sporlarin
arasinda kendine yer bulmaya baslanmigtir (Liman, 2004). Insanin ydntem, strateji, fizyolojik
ve psikolojik kapasitelerini zorlayan bir spor dali olan tenis, planli ve programli
yapildiginda bedensel, mental, ruhsal ve sosyal gelisim 6zelliklerini gelistiren en iyi spor
dallarindan biridir (Hasil ve Atag, 1998).

Bir tenis¢inin gl¢lii bir vurus yapabilmek i¢in tim fiziksel uygunluk
parametrelerinin ileri seviyede olmasi1 gerekmektedir. Rakibe temasin olmadigi tenis
oyununda o6zellikle siiratli yon degistirmelere, seri kol hareketlerine, sigramalara ve ataklara
ihtiya¢ duyulur (Weber, 1982; Chu, 1995; Gullikson, 2003). Miikemmel bir yonteme ve
stratejiye sahip olan sporcularin ancak aerobik ve anaerobik kapasite ve temel motorik
ozellikleri diizenli bir formda gelistirildigi takdirde basar1 elde edilebilir (Kumastarli ve ark,
2011). Bu yiizden tenis sporunda, anaerobik ve aerobik kuvvetlerin yiiksek olmasinin
yaninda Kuvveti olusturan kaslarin da giiglii olmas1 gerekir (Zorba, 1993; Chu, 1995;
Ferrauti ve ark, 2002).

Biitiin spor branslarinda oldugu gibi tenis sporunda da motorik ozellikler, yontemi
destekleyerek, performansin yiikselmesinde 6nemli bir yer tutar. Bu spor dali, aerobik ve
anaerobik yiiklenmelerin beraber oldugu ve es zamanli olarak giig, hiz, dayaniklilik,
esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor yeteneklerin de iyi diizeyde olmasini gerektiren
bir performans sporudur (Kermen, 1997; Ferrauti ve ark, 2002). Performans, sporcunun

fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psikolojik, zihinsel, teknik ve taktik faktorlerin bilesmesi



sonucu somut olarak ortaya koymus oldugu skordur (Kiling, 2008; Paish, 1998; Angyan ve
ark, 2003).

Bir tenis mag1 olagan durumlarda 1,5-2 saat siirmekte ancak 4 saate kadar ¢iktigi da
goriilmektedir (Fernandez ve ark, 2006). Kadin tenis yarigmalariin, erkek tenis
yarigsmalarina gore, rallilerin daha uzun siirdiigti, saniyede 6nemli vuruslarin daha diisiik
oldugu, servisten say1 alma oraninin daha disiik oldugu, servis oyununu kazanmanin ve ¢ift
hata oraninin daha ¢ok oldugu bildirilmistir (O’Donoghue ve Ingram, 2001).

Tenis sporunun tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de taninmis bir spor haline
geldigi goriilmektedir. Diizenlenen turnuvalarda oynamanin vermis oldugu hazzi
deneyimlemek i¢in insanlar tenise daha fazla vakit ayirmaya baslamislardir. Tenise olan bu
yogun ilgi ve profesyonellesmenin c¢ogalmasi, oyunun kurallar1 ile ilgili bilimsel
faaliyetlerinin gerekliligini getirmektedir. Artik tenis yalnizca bir oyun degildir. Profesyonel
bir spor haline gelmistir (Kermen, 1998). Insanim teknik, stratejik, fizyolojik ve psikolojik
kabiliyetlerini iisteleyen bir spor dali olan tenis, planli ve programli yapildiginda bedensel,
mental, duygusal ve sosyal gelisim ozelliklerini gelistiren en iyi spor dallarindan biridir
(Hasil ve Atag, 1998).

Gergekte tenis diger spor branslarindan daha fazla miicadeleyi, ¢alismay1 ve egitimi
gerektiren bir spor dalidir. Tenis sporunu yakindan taniyanlar esit kuvvetler arasinda yapilan
bes setlik bir tenis miisabakasinin, bes bin metrelik bir kosudan, bir buguk saatlik bir futbol
magindan ve diger birgok spor bransindan daha g¢etin, beden ve dimagi daha ¢ok yoran bir
spor brans: oldugu belirtilmektedir (Oztop, 2006). Dolayisiyla tenis yiiksek fiziksel kuvvet
gerektiren bir spordur. Bransin gerektirdiklerine ve ferdi sporcunun kas-iskelet yapisina
gore, ozellikle geng ve profesyonel yas gruplarinda, 6zel ve biitiin bir kondinasyon programi
olusturulmalidir.

Biiytimeyle beraber viicut uzuvlarinda ani degisim motorik 6zelliklerin gosteriminde
bazi zorluklar1 beraberinde getirmektedir. Bu baglantiy1 Girard ve Millet (2009) 13-19
yaglar1 arasindaki tenis oyuncular ile uyguladigi calismada fiziksel ozelliklerin tenise
kisisel performansta fazlasiyla etkili oldugunu ve ergenlik zamaninda viicutta asimetrinin
ortaya ¢iktigin1 gostermistir.  Aynm1  uygulamada antrendrler tarafindan antrenman
programlarinda  olusturulacak  diizenlemelerle boyle bir  dengesizligin  ortadan
kalkabilecegini ve yaralanma risklerinin en aza indirgenebilecegi vurgulanmistir. (Hasil ve
Atag, 1998)

Calismamizda, diizenli olarak yapilan tenis antrenmanlarinin fiziksel ve motorik

Ozelliklerine etkisinin arastirllmast amaglanmistir. 20-25 yas grubundaki kadinlara



uygulanan temel tenis egitim programi sonucunda motorik 6zelliklerinde degismeler oldugu

ve elde edilen verilerin tenis antrenérlerine ve sporculara faydali olacagini diisiinmekteyim.

1.1. Arastirmanin Amaci

20-25 yas grubundaki gen¢ kadimlara uygulanan temel tenis egitim programi
sonucunda motor ozelliklerinde degismeler oldugu ve elde edilen verilerin tenis
antrenorlerine ve sporculara faydali olacagi diisiiniilmektedir. Bu calismada da tenis
sporunun geng¢ kadinlarda var olan bazi fiziksel ve motor 6zelliklere olan etki ve katkisinin

arastirilmasi amaglanmustir.

1.2. Arastirma sorusu

Diizenli olarak yapilan tenis antrenmanlarimin gen¢ kadinlarda fiziksel ve motor

beceriler izerine etkisi var midir?

1.3. Varsayimlar

Olgiimler sirasinda, bireylerin motivasyon ve psikolojik durumlarmin, her
antrenmanda da ayni oldugu varsayilmistir.

Antrenman saatleri, giinin ayn1 saatlerinde ve ayni ortamda gerceklestirilerek,
biyolojik ritme olan etkinin ayni oldugu varsayilmistir.

Arastirma siiresince bireylerin baska bir spor dalini ile ilgilenmedigi varsayilmustir.

1.4. Smirhhiklar

Aydin Adnan Menderes Universitesinde 6grenim goren, yapilan duyuru ilanina
bagvuruda bulunan 20-25 yas arasi daha once tenis oynamayan (n=61) kadin denek ile

sinirhdir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis

2.1.1. Tenis Sporunun Tanim

Tenis sporu, diiz ve sert bir yiizey tstiinde raket adi verilen bir materyal ile dis
yilizeyi keceden meydana gelen topun, sahanin orta kisminda 91cm yiiksekligindeki bir

filenin Gizerinden asirtilarak oynanan sportif bir oyundur (Groppel, 1992).

2.1.2. Tenis Sporunun Tarihgesi

Gilinimiizde en yaygin sporlarindan biri olan tenisin ilgi ¢eken bir tarihgesi vardir.
Teniste kullanilan pek ¢ok tabirin kokenlerini pek cok kisi bilmemektedir. Oyle ki tenisin
hangi iilkede ortaya ¢iktig1 bile tartisma meselesidir. 1870’de giiniimiizdeki tenise benzerlik
gosteren sadece bir oyun vardi. Ismi ‘Tennesse’ idi. Bu spor Fransizlarm ‘Lee jeu De
Palime’ olarak isimlendirdikleri oyundu. Giiniimiizdeki tenisten ayirt edebilmek igin bu
oyunu Ingilizler ‘Real Tennis’ Avusturyalilar ‘Royal Tenis’ Amerikalilar da ‘Court Tenis’
(Aydin, 2002).

Tiirkiye’de tenis ilk kez 1900 yilinda ingilizler tarafindan oynandi. Istanbul’daki
Ingilizler Challange kupasi olarak isimlendirilen ve ii¢ yil art arta sampiyon olanmn kupayi
kazandig1 bir turnuvayi diizenlediler. 1924 yilinda Suat Subay bir ingiliz subayi ile beraber
ciftlerde sampiyon olarak Challange kupasina adini yazdirdi. Aymi yil Tirkiye Tenis
Federasyonunun kurulmasiyla tenis daha ¢ok ilgi ¢ceken bir spor branst oldu. Milliyet ve
Tarabya kupalar1 diizenlendi. 3 Tiirkiye de tenis egitimi 1950’lerden sonra Avusturyali, Rus,
Amerikan, Egitim ve Kiltir merkezinin 15’er giinliik kurslar1 ve enternasyonal

turnuvalardaki oyuncularin seyredilmesiyle daha fazla gelisti (Urartu, 1996).



2.1.3. Tenis Oyununun Temel Oyun Kurallar:

Tenis oyununun mantigt; topu raket destegiyle ¢izgiler ile sinirlandirilmig oyun alani
icine topun zeminde bir defa sekerek ya da hi¢ zemine degmeden rakip sporcunun alanina
karsilamayacag1 bicimde atmaktir. Servis vurusuna kKimin baslayacagi para atis1 ya da raket
cevirme yontemi ile saptanmaktadir. Oyun, ilk servis atis hakkini elde eden sporcunun,
kendi alanindan dip ¢izgisi (baseline) arkasinin sag tarafindan, rakip sporcunun alaninin
caprazindaki sag servis kutusu alanina servis atmasiyla baglar. Servisi karsilayan sporcu
topun yere bir kez carpip sektikten sonra topu rakip oyuncunun alanma vurus yapabilir.
Gegersiz servis vuruslarina “hata” (Fault) olarak isimlendirilmektedir. Her oyun puani igin
sporcunun iki servis atis hakki vardir. Servis vurusu sirasinda top fileye ¢arpip servis alani
icine diismiisse buna “let” adi verilir. Ancak bu atis hata (fault) degildir; oyuncu servisi
tekrar eder. Servisin let durumunda bir sinirlama yoktur. ikinci servis atisinda da hata
yapilirsa, ikinci hata (Double Fault) olur ve sayiy1 rakip oyuncu alir. Servis atis1 esnasinda
topa vurana kadar, servis atan sporcu belirlenen oyun cizgilerini ihlal ederse, buna ayak
hatas1 (Foot Fault) olarak adlandirilir. Servis atan oyuncu ayak hatasi yaptiginda bu bir hata
(fault) olarak degerlendirilir, oyuncu ikinci servis atisini kullanmalidir. Oyuncu iki hata
(fault) yaptiginda puan rakip sporcunun olur (Green Spor, 2019). Ayrica;

¢ Oyuncu topu filenin tizerinden kars1 alana atamazsa

¢ Oyuncu topu kars1 alanin belirlenen siirlar1 disina vurus yaparsa
¢ Oyuncu topa kendi sahasinda bir kez sektikten sonra vurus

e Oyuncu raketle topa birden fazla dokunursa, puan kaybedersiniz.

Servis atan oyuncu her say1 alindiktan sonra; servis atan oyuncu kendi alanindaki dip
cizgi (baseline) arkasindan yine karsi rakip sporcunun c¢aprazindaki servis alanina Servis
atar, bir oyun boyunca bir sagdan bir soldan servis atmaya devam eder. Devam eden diger
oyunda servis sirasi rakip sporcudan devam eder. Oyun toplari tek sayilarda oyucular saha
degisimi yapar. Servis return disinda, top oyuncunun alaninda zemine temas etmeden vurus
yapilarak rakip oyuncunun sahasina atilabilir. Top belirlenen oyun alani ¢izgileri iizerine
temas etmesi durumunda oyun devam eder. Top belirlenen oyun alani disina atilmasi1 “out”
olarak tanimlanir.

Tenis dalinda bir set alt1 oyundan olusmaktadir. Ozel turnuvalar disinda, erkeklerde
bes set, bayanlarda ise 3 set oynanir. Bir set oyununda puanlar; Love (0) -15 - 30 - 40 ve

Oyun seklinde olmaktadir. 11k say1y1 elde eden 15, ikinci say1y1 elde eden 30, iigiincii say1y1



elde eden 40 olarak sayilir. 40-40 (Deuce) durumunda, oyun berabere olur ve bundan
sonraki ilk sayiy1 alan avantaj (Advantage) kazanir. Bu durumda oyun, sporculardan biri
rakibine iki puan istiinlikk saglayana kadar siirer. Ciftler miisabakalarinda puanlama, set ve
oyun kurallar1 tekler miisabakalarindakine benzemektedir. Servis kullanma hakki servis
kullanma hakkini kazanan sporcularin aralarinda anlasmasi ile belli olur. Sette ilk oyun
bittikten sonra servis rakip sporculara geger. Setin 3. Oyununda servis kullanan ilk ¢ift
oyuncuya geldiginde servis kullanmayan diger oyuncu servis kullanir ve bu dongii mag
boyunca sirasiyla devam eder. Ciftler miisabakalarinda servis karsilama her set basinda
karar verilir (Green Spor, 2019).

Tie-Break Oyun Kurali: Sette Oyunlarda 6-6’lik beraberlik durumunda setin
kazananini belirlemek icin bir oyun oynanir bu “Tie-Break” uygulamasi olarak adlandirilir.
Tie-Break oyununda sayilar 1-2-3-4-5-6-7 olarak sayilir. Tie-Break oyununda ilk 7 sayisina
erigen veya iki say1 ustiinliigii elde eden sporcu oyunu ve seti kazanmis olur. Aksi takdirde

iki say1 farki yakalayana kadar oyun siirer. Set 7/6 (7/5) yazilir (Green Spor, 2019).

2.1.4. Tenis Oyum Alam

2.1.4.1. Tenis Sahasin Olgciileri

Tekler saha 6l¢iisti: 8.23 x 23.77m ve dikdortgen seklinde diiz bir alandir. Oyun

alan1 orta kismindan boydan boya bir ag ile (0.91 cm) ikiye ayrilir. Saha alanmi toprak, ¢im,

asfalt ve sentetik olabilir. Tenis sahasinin boyutlar1 Sekil 1°de gosterildi.
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Sekil 1. Tenis sahasi olgiileri (Google, 2019).

2.1.5. Tenis Malzemeleri

2.1.5.1. Tenis Raketleri

Tenis raketleri iiretildigi malzemenin 6zelligine gore degisiklik gosterir. Uretildigi
malzemeler, titanyum, car bon, ligid car bon, grafit, aliiminyum vb. maddelerden iiretilir ve

grip (sap kisimlar) degisiklik gosterir (Ozcan, 2011).

2.1.5.2. Tenis Toplari

Tenis topunun agirhig: 56,70 - 58,47 gr arasinda olmalidir. Tenis topunun c¢api:
6,35cm - 6.67cm arasinda olmalidir. Top 254cm yiikseklikten beton bir zemine
birakildiginda, 135cm ile 147cm yiikseklige sigramalidir. Topun 8,165kg'lik bir yiik altinda,
iceri dogru deformasyonu (sekil degistirmesi) 0,65cm ile 0,74cm, aksi istikametteki
deformasyonu da 0.89cm ile 1,08cm arasinda olmasi gerekir. Bu rakamlar topun ii¢ ayri

eksenine uygulanan yiik karsisinda, elde edilen Slgiimlerin ortalamasidir. Iki ayr1 dlgiim



arasindaki fark her defasinda 0,8 cm'den fazla olmamalidir (Tiirkiye Tenis Federasyonu,
2019).

2.1.6. Tenis Temel Vurus Teknikleri

Tenis de temel olarak iki tiir vurus tekniklerinden olusmaktadir:
e Temel Vuruslar;

— Yerde bir kez sekerek gelen toplara yapilan vuruslar. (forhand, backhand),

— Oyunu baslatma vurusu (servis),

— Top havada iken yapilan direk vurus (vole),

e Yardimci Vuruslar;
— Drop shot (kisa kesik vurus) - Lop (yliksek asirtma vurus) - Smag (kiit vurus) -
Yarim vole (yerden seker sekmez yapilan vuruslar) (Jones, 1984).

a) El Onii Vurus (Forhand)

El 6nii vurusu; baskin eli sag olan bir sporcunun sag kenarindan yaptigi vurus olarak
tanimlanir. Forhand vurus, oyuncunun baskin eli ile yaptig1 vurus olarak tanimlanir (Jones,
1984). El 6nii olarak tanimlanmasinin nedeni alt kolun ve bilegin i¢ kisminin vurus sirasinda
topa dogru doniik olmasidir. Raketin yanimda yere paralel olarak durmasidir. Sag vurusta
dikkat edilmesi gereken en 6nemli noktalar ise top gelmeden miimkiin oldugu kadar ¢abuk
raketi geriye agmak, yan donmek, topa zamaninda vurarak raketin topu arkasindan takip
etmesidir (Ozcan, 2011).

Genel olarak bir vurus ti¢ fazdan olusup, bu fazlarin kendine ait degisiklikleri
bulunmaktadir. Forhand vurusunda ti¢ fazdan olusmaktadir.

1. Faz: tutus, pivotlama (omuz hatti fileye 90 derece olana dek saga doniis, rotasyon)

2. Faz: vurus tiiriine gore vurus rayma oturmak veya vurusa hazirlama (raya girme),

3. Faz (vurusu izleyis): topa vurus istikametine gore kolun hareketi, konumdadir. Bu
durumda viicut kendi dengesini korumus olup, atis yonii saglanmis olur (Kermen, 2002).

b) El Arkas1 Vurus (Backhand)

Ters tarafa seken topa vurmak i¢in dogru yontem bu vurustur.. El arkasi vurusu
esnek bir harekettir. Raketi iyice geriye aliriz sag ayak ile bir a¢1 yaparak fileye yan doniip
bilek sabit ve dizler biikiilii bir durumda topa vurup, hareket, raketi havada viicudun 6niine

getirerek tamamlanir (Urartu, 1994). Backhand vurusunu dayanikli ve kuvvetli yapabilmek



icin Once kalgalarla omuzlar1 yaklasmakta olan toptan uzaga ¢ekmek, sonra vurmak igin
hizla topa dogru déonmek gerekir. Topa vurma bolgesinde oyuncu raketi ¢ok siki tutulmali,
kol, bilek, kavrama ¢ok dayanikli olmalidir. Raket telleri ile topun oldukga uzun siire temas
halinde kalmasi i¢in ¢alisilmalidir. Topla bulusma el 6nii vuruslarindakinin aynisidir. Raket
asagidan ileri, yukar1 sabit hizli ve uzun boylu bir sallayis ile viicudun 70-80 cm. yaninda ve
sag kalganin 30-40 cm. dniinde sag omuz hizasinda bulusulur. Geri alma fazinda ise Raket
el arkasi tutusu ile tutulmali, bu faz sol el ele raketin bogazindan tutularak yapilir (Kermen,
1998). Yer vuruslarinin (forhand ve backhand) kaliteli bir sekilde yapilabilmesi i¢in dikkat
edilmesi gereken 5 6nemli nokta bulunmaktadir; topun hiz durumunu dogru anlama, topa
vurus ivmesi, vurus sirasinda raketi kavrama giicii, bilek ve kolun dayanikliligi, top ile
raketin temas halinde olma siiresi, vurus sirasinda raketin agisidir (Jones, 1984).

c) Servis

Oyununun belki de temeli diyebilecegimiz servis, tenis oyunu igin fazlasiyla énem
tasimaktadir. Maga baslarken hakemin yapacagi kura atisiyla saha ve servis atis sirasi
belirlenir. Teniste bransinda servisler sag ve soldan atilir. Servis atan sporcu ilk servis
atisin1 sag taraftan atar ve her yeni oyuna baslarken servis atacak oyuncu degisir.
Oyuncularmn servis alanlarina (sag/sol) 2 tane servis atis1 kullanma haklar1 bulunmaktadir.
Oyuncu ilk servis atisinda hata yaparsa; atis istenilen yere diismezse, belirlenen gizgilerin
disina ¢ikar ya da karsi sahaya gegmezse (fileye takilirsa) servis atis1 basarisiz olur ve ikinci
servis atis hakkini kullanir. Ancak sporcu iki servis atisinda da basarisiz atig yaparsa oyuncu
cift hata yapar ve puan kaybeder, diger taraftan puan igin servis atis1 kullanir. Oyun sonuna
kadar oyuncu sag ve sol taraftan servis atmaya devam eder. Her oyun sonunda servis atisi

diger oyuncuya geger (Dindar, 2008).

2.1.7. Tenis Oyunculariin Temel Motorik Thtiyaclar:

Raketle oynanan diger sporlarda (masa tenisi, squash, tenis) oldugu gibi kisa stireli
submaksimal ya da maksimal yiiklenmeler ve kisa siireli boliimlerde dinlenme araliklar
bulunmaktadir. Bu gibi spor branslarinda Oncelikle ¢abukluk, c¢eviklik, kuvvet,
koordinasyon, reaksiyon, sezinleme, oyun yetenekleri ve teknik basarinin gerekli kosullar
olarak sayilabilir (Senel ve ark, 1998).

Her sporun kendine 6zgii gereklilikleri vardir. Teniste aerobik/anaerobik dayaniklilik
%65, stirat %25; kuvvet ise %10’dur (Kermen, 2002).



2.2. Sporda Antropometri

2.2.1. Antropometri Kavrami

Insan viicudunun nesnel &zelliklerini, belirli dlgme yoéntemiyle ve ilkeleriyle,
boyutlarma ve yapi 6zelliklerine gére smiflandiriimasidir (Ozer, 1993). Insan viicuduna
iliskin Ol¢iimler ve bu olgiilerin birbirleri ile oranlari, ¢ok onceki yillardan beri once
sanatcilarin sonra da bilim adamlarimin dikkatini ¢ekmis ve arastirma konusu olmustur
(Y1ldirim, 2017).

2.2.2. Viicut Kompozisyonu (Viicut Kitle indeksi)

Obeziteyi belirlemek icin Diinya Saghk Orgiitii (World Health Organization-
WHO) niin obezite siniflandirmas: kullanilmakta ve genellikle Viicut Kitle Indeksi (VKI)
esas alinmaktadir. VKI, bireyin viicut agirhginm (kg), boy uzunlugunun (m) karesine
boliinmesiyle (VKi= kg/m?) elde edilen bir degerdir. Optimum sagliga ulasmak icin eriskin
niifus i¢in ortalama VKI 21 ile 23 kg/m? araliginda olmalidir (WHO, 2019).

Diinya Saglik Orgiitii’niin obezite smiflandirilmasina gore;

e <18,5 kg/m? = Zayif

e 18,5-24,9kg/m*> = Normal Kilolu

e 25— 29,9 kg/m? = Fazla Kilolu

e 30 — 34,9 kg/m? = Hafif Diizey Obez

e 35— 39,9 kg/m? = Orta Diizey Obez

e > 40 kg/m? = {leri Diizey Obez olarak kabul edilmektedir (WHO, 2019).

2.2.3. Antrenman
Mellerowics/Meler, antrenmani “Gii¢ yeteneginin yiikseltilmesi ve spor dallarinda

basariya ulagsmasini saglamak amactyla sporcunun bedeni ve psikomatik gelisiminde son

derece etkin olan yontem” olarak ifade etmistir (Sevim, 2007).
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2.3. Motorik Ozellikler

2.3.1. Kuvvet ve Cesitleri

Fizyolojik yaklasimla ele alindigi zaman kuvvet, kas kasilmasi esnasinda ortaya
cikan gerginligi ifade etmektedir (Murathh ve ark, 2007). Fiziksel acidan
degerlendirildiginde kuvvet, cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren
etki olarak tamimlanirken, biyomekanikte ise hareketi ve dengeyi saglayan etkiler seklinde
tanimlanmaktadir (Muratli, 2007). Diger bir tanima gore kuvvet, bir direngle karsilagsan
kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belli bir 6lgiide dayanabilme becerisidir
(Sahin, 2004). Mekaniksel olarak kuvvet, yon, biiyiiklikk ya da uygulama noktasi acisindan
belirlenir. Newton un hareket kuramina gore kuvvet, kiitle ve ivmelenmenin carpimina
esittir (Bompa, 1998).

a) Genel Kuvvet

Genel kuvvet, belirli bir spor bransina bagli olmaksizin tiim sporlarda gerekli olan
kuvvettir. Bu baglamda genel kuvvet degisik kas gruplarinin statik-dinamik maksimal
degerlerini anlatir. Genel kuvvetin iki amac1 bulunur. Bunlar (Muratli ve ark, 2007);

e Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme
e Kaslarin enerji potansiyelini genisletmek

Genel kuvvet, tim kuvvet calismalarinin temeli sayilir, bu nedenle antrenmanlara
yeni baslayanlarin ilk yillarinda ya da hazirlik donemlerinde genel kuvvet o6zellikleri
dikkatli bir sekilde gelistirilmelidir. Ciinkii diisiik bir genel kuvvet seviyesi, sporcunun
biitin ozelliklerini kisitlayabilmektedir (Bompa, 1998). Bununla beraber genel kuvvet
calismalarinin yumusak doku zedelenmesi riskini en aza indirgedigi ve viicut kas Kitlesinin
artmasina yardim ettigi bilinmektedir (Young, 2006).

b) Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, belirli bir spor brangina 6zel kuvvettir. Her sportif yontem belirli bir
kuvvet uygulama kalib1 gerceklesir. Kuvvet uygulama kalibi, spor gesidine gore degisen
zaman-dinamik kuvvet akisini (seyrini) sekillendiren kuvvet uygulamasina yon verir
(Muratli ve ark, 2007). Bu neden ile 6zel kuvveti gelistirmek i¢in uygulanan g¢alismalar
antrenman programlarinin hazirlik dénemlerinde bulunmalidir (Bompa, 1998). Ozel kuvvet
belirli bir spor dalina 6zgii kuvvet oldugu igin, ilgili spor dalina 6zgii kuvvetin gelistirilmesi
sportif basariy1 olumlu yonde etkilemektedir. Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin nitelik ve

niceliginin 6nemli oldugu bilinmektedir. Agir ve hafif sikletler arasi karsilastirma
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yapildiginda, olgtimler ve yarismalarda elde edilen verilere gore hafif sikletlerin agir
sikletlere oranla daha kuvvetli ve basarili olduklari saptanmustir. S6z konusu durumun hem
kisisel hem de takim sporu yapan bireyler i¢in de gecerli oldugu belirtilmistir (Aydos ve
ark, 2004).

¢) Maksimal Kuvvet

Kas-sinir sisteminin maksimal kasilma ile tirettigi kuvvet miktaridir (Muratl ve ark,
2007). Bu baglamda maksimal kuvvet, sporcularin bir deneme de uygulayabilecekleri en
yiiksek kuvvet miktaridir (Bompa, 1998). Maksimal kuvvet antrenmanlari ile kassal gelisim
saglanmasi hedefleniyorsa kesinlikle 6zel kuvvet antrenmanlart uygulanmalidir. Ciinkii
kassal hipertrofi ancak o6zel kuvvet antrenmanlar ile saglanabilmektedir (Young, 2006).
Bunun yaninda maksimal izometrik kuvvet her zaman maksimal dinamik kuvvetten daha
fazladir.

d) Cabuk Kuvvet

Kas-sinir sisteminin yiiksek hizda kasilmayla en biiyiik kuvveti iiretmesi ve bir
dirence karsi koymasi ile olusan kuvvet tiiriidiir (Murath ve ark, 2007). Bu baglamda ¢abuk
kuvvet ozelligi, kuvvet ve siirat yetilerinin birlesmesinden olusmaktadir (Bompa, 1998).
Ozellikle kisa mesafe sprint kosularin gerektigi spor branslarinda kuvvet gelisiminin siirat
performansini da gelistirdigi agiklanmistir (Young, 2006). Bunun yaninda ¢abuk kuvvetin
gelistirilmesinin diger kuvvet parametrelerinin ve bazi motorik o6zelliklerin gelisimine
yardimci oldugu saptanmustir (Cimen ve Giinay, 1996).

e) Kuvvette Devamhihik

Stirekli kuvvet gerektiren c¢alismalarda organizmanin yorulmaya karsi koyabilme
yetenegidir (Murath ve ark, 2007). Kuvvette devamlilik 6zelligi, antrenmanlarda kuvvet ve
dayaniklilik yetilerinin birlikte uygulanmasiyla gelismektedir (Bompa, 1998). Sevim
(2010), kuvvette devamlilik 6zelligini kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin belli seviyede
birlesmesi olarak tanimlamistir. Kuvvette devamlilik genellikle kuvvet ve dayaniklilik
Ozelliginin 6n planda oldugu spor dallarinda (kiirek gibi) maksimal kuvvet kadar onemli
konuma sahiptir (Baktal, 2008).

2.3.2. Siirat ve Cesitleri

Stirat, bir sporcunun kendisini en hizli sekilde bir yerden bir yere hareket

ettirebilme kabiliyeti ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
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uygulanmas1 kabiliyeti olarak tanimlanir (Bompa, 1998). Fizyolojik bakimdan incelendigi
zaman siirat, kaslar ve sinir sistemlerinin hizli ¢alisma kabiliyetine bagli hareketsel bir
yetenek olarak algilanmaktadir. Fiziki agidan bakildiginda siirat, hiz ile 6zdestir ve
hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligidir. Hiz ilk olarak mesafe / zaman oranidir ve
hareket eden bir cismi hizlandiran kuvvetin triiniidiir (Murath ve ark, 2007). Diger bir
anlatimla, tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu ivme
olarak, kisaca viicudu ya da bir bolimii yiiksek hizda hareket ettirebilme bigiminde
tanimlanir.

a) Maksimal Siirat

Sprint siirati ile maksimal siirat ayn1 anlama gelmektedir. Maksimal siiratte, devirli
ve devirsiz hareketlerde maksimal siirat uygulanmasi mevzubahistir (Murath ve ark, 2007).
Bu siirat ¢esidi sporcunun ilgilendigi spor bransina gére degisiklik gdstermektedir. Ornegin
bir futbolcu ile bir 100 m kosucusunun sprint performansi birbirinden farkli olacaktir
(Karatosun, 2012).

b) Siiratte Devamhilik

Siiratte devamlilik 6zelligi, maksimal hizin uzun siire korunabilmesi durumunu ifade
eder. 200-400 m yarigsmalarinda sporcularin uyguladiklar stirat tiirti bu gruba girmektedir
(Muratli ve ark, 2007). Ozellikle laktik anaerobik sistemin, yiiksek veya orta siddetlerde
nispi olarak uygulandigi durumlarda olusan siirat performansi siirat dayaniklilig: olarak da
tanimlanmaktadir. Siiratte devamlilik 6zelligi 6zel antrenman programlart ile gelistirilmeli

ve kan laktat seviyesinin arttirildigi antrenman 6rnekleri uygulanmalidir (Karatosun, 2012).

2.3.3. Dayamkhhk

Bireyin veriminde kisitlamalar yapan ve ayn1 zamanda da etkileyerek performansini
diistiren temel etmenlerden biri de yorgunluktur. Birey calisma esnasinda kolaylikla
yorulmadigi ya da birey yorgun olmasina ragmen ¢aligmaya devam ediyorsa bu bireyin
dayanikli oldugu sdylenebilir. Bireyin dayanikliligi; hiz, adale kuvveti, bir hareketi aktif bir
bigimde gerceklestirebilecek yetenekler, var olan potansiyellerini kazangl olarak kullanma
yetenegi, calisma sirasinda iginde bulunulan psikolojik sartlar vb. gibi bircok sebebe
dayanir. Dayaniklilik i¢in spor adamlar ¢esitli siniflandirma ve gruplandirma yapmaislardir.

Siniflandirmalardan ilki dayanikliligi enerji olusumlar1 {izerinden degerlendirmektedir.
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Bunlar aerobik ve anaerobik dayanikliliktir. Bagka bir gruplandirma ise dayanikliligi, genel
ve 6zel dayaniklilik olarak siniflandirmaktadir (Bompa, 1998).

a) Genel Dayamkhihk

Her bir sporcunun 6nemli bir seviyede genel dayanikliliga gereksinimi bulunmakta.
Genel dayaniklilik sporcularin yarismalardaki yorgunlugun istesinden gelebilmek igin
yiiksek bir ¢alisma kapsamini basarili bir sekilde sergilemelerine ve ilerideki antrenman ve
yarigsmalar i¢in daha hizl bir bicimde toparlanmalarina desteklemektedir (Bulca, 2000).

b) Ozel Dayamkhhk

Ozel dayaniklilik, her spor cesidinin &zelligine gére spor brangmin kendine 6zgii
gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ile olusan kombine bir dayanmikliliktir. Ozel
dayanikliligin arttirilmasi, spor daliin o6zelliklerine ve sporcunun ihtiyaglarina 6zgi
olmalidir. Saglam bir genel dayaniklilik temelinde gelistirilir ise sporcunun antrenman ve
yarigsmalara yonelik birgok stres etmeninin tstesinden gelmesi o kadar kolay olur (Bulca,
2000).

c¢) Enerji Olusumu Ag¢isindan Dayamkhihik

Aerobik Dayamkhihik

Aerobik dayaniklilik, hafif siddetteki bir egzersizi uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir. Eforun uzun siire devam edebilmesi, ¢alisan dokulara ihtiya¢ oraninda oksijen
tasinmast ve ¢alisan dokularda meydana gelen artik iriinlerin ve 1sinin dokulardan
uzaklastirtlmasi ile miimkiindiir. Bu da solunum ve dolasim sistemleri vasitasiyla yapilir.
Kisinin aerobik kapasitesinin artirmadaki esas kural, solunum ve dolasim sistemlerine
yiklenmeyi giderek artirmak ve bu sistemlerin bir {nite zamandaki yaptig1 isi
yiikseltmektir. (Akgiin, 1994).

Anaerobik Dayamklihk

Calisma siiresince alinan oksijenle alinmasi1 gereken oksijen arasinda bir esitlik yok
ise, yani %6’dan fazla bir eksiklik var ise yapilan ¢alisma tiirii anaerobiktir (Renklikurt,
1977). Anaerobik dayaniklilik, organizmanin yiiksek Oz (Oksijen) bor¢lanmasina ragmen
calismaya devam edebilme kabiliyetidir (Muratli, 1976). Anaerobik ¢alismalarin temelinde
iki reaksiyon soz konusudur. Bunlar;

a) Kreatin fosfat reaksiyonu (alaktik anaerobik yol): Bu reaksiyonda kreatin fosfat
ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.

b) Glikoz reaksiyonu (laktik anaerobik yol): Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin
fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna bagh olarak da laktik asitte bir artis

meydana gelir (Muratli, 1976).
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2.3.4. Esneklik

Genel olarak iki eklem arasindaki hareket serbestligi esneklik olarak tanimlanir.
Esneklikte yeteneginin gosteriminde ferdi farkliliklar, kaslarin elastikiyet seviyesi ve eklemi
cevreleyen baglar etkileyen fiziksel 6zellikleri etkili olmaktadir. Kuvvet 6zelliginde oldugu
kadar esneklik o6zelligi de kisinin giinliik iglerini verimli gergeklestirebilmesi i¢in oldukga
onemlidir. Ayak uglarina dokunma hareketinde oldugu gibi, viicut agimizin veya hareket
sirasinda viicut eklemleri arasindaki acinin kiiciildiigi hareketler fleksiyon hareketidir.
Ekstansiyon ise, viicut ve eklemler arasindaki ag¢inin artmasi sonucu olusan hareketleri
tanmimlamaktadir. Eklem agisimi, normal eklem hareketinden daha fazla acilmasina ise
hiperekstansiyon denir (Tamer, 2000). Esneklik yeteneginin Onemini su sekilde
siralayabiliriz.

e Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde esneklik, yiiksek seviyede hareket ekonomisi
saglar.

e Yetersiz hareket etme sahasi, daha ¢ok kuvvetli kasilmaya, bu da daha ¢ok enerji
tiiketimine neden olur.

e Siirat ozelliginin etkili oldugu spor tiirlerinde, sinirli esneklik 6zelligi ¢ogu kez
hizlanma yolunu kesecegi i¢in yetersizliklere neden olur.

o Estetik hedeflerin 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki koordinasyon,
esneklik seviyesine bagli olarak sekillenir.

e Eger sporcu iyi bir esneklik 6zelligine sahipse, ancak o zaman alistirmalar1 kuvvetli,

stiratli, kolay ve anlamli bir sekilde gergeklestirebilir (Murath ve ark, 2007).

e Hareketlerin iyi bir bigimde uygulanabilmesi ve hareketlerin kaliteli olmasi igin
esneklik on sarttir.
e Eklem oynakligmma ek olarak esneklik, hareketliligin temel unsurunu

olusturmaktadir (Sayin, 2011).

a) Genel Esneklik

Genel esneklik o6zelligi 6nemli eklem sistemlerinin (omuz, kalga, omurga) yeterli
seviyede esnek olmasini ifade eder. Genel esneklik yetenegi kisiye gore degisebilen bir
olgudur. Eger bir sporcu sahip oldugu giiglerin hepsini kullanarak hareket genisligini,
yiiksek bir seviyede gelistirmis ise boylelikle diger motorik 6zellikleri ile sportif basarisini
kontrol edebilir. Bu diizeydeki sporcular icin esneklik 6zelligi yeterli diizeydedir. Ancak

genellikle normal kabul edilen bu degerler amaca ulasmak i¢in yeterli olmaz (Murath ve
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ark, 2007). Bununla birlikte genel esneklik 6zelligi kaslarin, baglarin, tendonlarin ve eklem
kapsiiliiniin esnekligini kapsamaktadir (Sayin, 2011).

b) Ozel Esneklik

Ozel esneklik ozelligi belirli bir ekleme yoneliktir ve hareket genisliginin normalin
tizerine ¢ikmasini ifade eder. Ayni siirede tamamen yapilan spor dalina 6zgii (jimnastik, buz
pateni, engel kosular1 vb.) olmay: ifade eder. Bu c¢alismalarda bazen antrenman uyaranlari
ile hareket anatomik sinirlara ulasir. Ornegin, engel kosucularmin kalga eklemlerindeki, sirt
tistii yiiziiclilerin omuz eklemlerindeki esneklik seviyesi 6zel esneklik ile iligkilidir (Murath
ve ark, 2007).

¢) Dinamik Esneklik

Dinamik esneklik 6zelligi ayn1 zamanda aktif esneklik olarak adlandirilir (Muratli ve
ark, 2007). Dinamik esneklikte agonist kaslarin kontraksiyonu, antagonist kaslarin ise
esnekligi s6z konusudur (Sayin, 2011).

d) Statik Esneklik

Statik esneklik 6zelliginin diger ad1 pasif esnekliktir. Statik esneklik, sporcunun dis
kuvvetler (es, arag-gerec) ile antagonist kaslarin gerilmesiyle bir eklemde olusan hareket
genisligidir. Pasif hareket genisligi her zaman dinamik hareket genisliginden daha biiyiiktiir.
Pasif esneklik 6zelligi, antagonist kaslarinin belli bir siire gerilim seviyesini korumasi ile
arttirtlir (Murath ve ark, 2007). Statik esneklik ¢aligmalarinda sporcular bir alet, es ya da
viicut agirliklari ile calismalar yapabilirler. Bununla birlikte statik esneklik 6zelligi belli bir
seviyede kas kuvveti gerektirir (Sevim, 2010). Pasif esneklik bazen pasif statik, bazen de
pasif dinamik esneklik olarak gergeklesebilir. Pasif statik esneklikte kaslar maksimal
seviyede kasilmig iken kaslarin bu durumu birkag saniye korunur. Pasif dinamik esneklikte

ise hareket gerginliginde artis ve azalma ortaya ¢ikar (Sayin, 2011).

2.3.5. Beceri-Koordinasyon

Koordinasyon, hareket boliimlerini birlestirmek igin ¢alisan kas ve kas gruplarinin
birlikteligini diizenleme olarak tanimlanir (Muratl ve ark, 2007). Koordinatif yetenekler ile
es anlamli olarak kullanilan baska bir terim becerikliliktir. Beceriklilik kavrami hareketin
sevk ve idare asamasinda belli prensiplere gore uygulanmasi anlamma gelmektedir. Ust
seviye sporcularin, gegmis zamanda o6grendikleri motorik hareketlere uyuma kesin ve

ekonomik olarak hiikmetmelerine ve sportif hareketleri cabuk anlayabilmelerine beceri
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denir. Beceri, sportif performansin daha diisiik bir ¢abayla daha fazla is yapma olanagi
saglayan bir pargasidir. Uygulanmasi zor olan hareketlerin kolay bir sekilde yapilabilmesi
becerinin olumlu bir 6zelligidir. Ust seviye sporcularmn hareketlerindeki iistiinliigiin sebebi
antogonist ve sinerjik kaslar arasindaki koordinasyon seviyesinin yiiksek olmasidir (Polat,
2009). Koordinasyon seviyesinin arttirilmasinda kondisyonel 6zelliklerin  gelismislik
seviyesi onemli yer tutar (Murath ve ark, 2007).

Sevim (2010), istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik
olarak uygulanmasini koordinasyon olarak tanimlamigtir. Ona goére, koordinasyonun
mikemmelligini saglayan etkenler hareketlerin merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir sekilde
uygulanabilmesidir.

Bir kimsenin koordinasyon 6zelliginin seviyesi dikkat ve etkinlikte 6zel antrenman
hedeflerine gore, farkli diizeydeki zor hareketleri ¢cok hizli uygulayabilme yeteneginin
gostergesidir. Iyi derecede koordinasyon &zelligine sahip sporcu sadece becerilerini etkili
bir sckilde gergeklestirmez, aymi zamanda beklenmedigi durumlarda antrenmanin
sorunlarini ¢ok ¢abuk ¢oziimleme yetenegine de sahiptirler (Bompa, 1998).

a) Birlestirme (baglant1 kurma) Yetenegi

Baglant1 kurma yetenegi, viicut kisimlarinin aralarinda belli bir davranisi hedefine
yonelik olarak koordine edebilmesi olarak tanimlanir. Bir sporcunun siirate yonelik
davraniglarinda kollarin hareketi, bacaklarin hareketiyle amaca uygun hareket edecek
sekilde koordine edilmemis ise, iki ekstremite basarisiz bir galisma baglantis1 gosterir.
Beklenilen verim elde edilemez. Bu uyumsuzluk genellikle top siirmede, sekme
hareketlerinde agik olarak goriiliir. Yine aymi durum yiiksek atlamada uygun ya da es
zamanli olmayan kol ¢alismasinda goriiliir ve sporcunun performansini etkiler. Birlestirme
yeteneginin gelistirilmesi i¢in, engelli parkurlarda yarigsma, atip-tutma ile iliskili oyunlar,
kosu ve sigrama oyunlar1 gibi koordinasyonu igeren calismalar yapilabilir. Ancak asil
caligmalar olarak, yer jimnastigi, sportif oyunlar, raket oyunlar1 ve trombolin ¢alismalari
onerilir (Muratl ve ark, 2007).

Hareketlerin  baglanmasi genellikle karmasik hareketlerin yer aldigi spor
branslarinda fazlasiyla 6nemlidir. Ornegin bir jimnastik¢inin yaptign hizli hareketler
arasinda bir biitiin olarak baglant1 kurabilmesi, teniste raketin kullanilabilmesi veya g¢ekig
atmada baslangig, doniis ve cekici elden ¢ikarma evrelerinin hepsinin uyumlu bir sekilde

birlestirilmesi baglant1 kurma yetenegine drnek gosterilebilir.
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b) Ayirt Etme (Hareket Duygusu) Yetenegi

Rieder ve Lehnertz’e gore ayirt etme kabiliyeti, birbirini takip eden hareket
safhalarmin zamanlamasi, viicut kisimlarmin hareketler arasi koordinasyonu ve kuvvet
uygulamasindaki hassasiyeti ifade eder. Basarili ayirt erme Kkabiliyeti, uygulamada hareket
ekonomisi ve dogrulugu saglar. Ayirt etme yetenegi, top duygusu, kar duygusu gibi
algilanan duygularin kullanilmasini saglar. Ayirt etme yeteneginin gelistirilmesi i¢in, saglik
topunu 6zdes uzakliga atma, 50 m kosularin1 6zdes siirede kosma, gozii kapali isabet
atiglari, sinirli alanda isabetli vurus ¢alismalari tavsiye edilebilir (Murath ve ark, 2007).

Hareketler arasi ayristirma veya hareketlerin ayirt edilebilmesinde viicudun
Kinestetik analizorlerinin kullanimi fazlasiyla 6nemlidir. Bu baglamda hareketler arasi
zamansal koordinasyonun hissedilmesi, ayni sekilde kuvvet kullanimmin da hissedilmesi
kinestetik analizorler sebebiyle meydana gelmektedir (Sayin, 2011).

c) Boyutsal (Mekansal) Yon Belirleme Yetenegi

Hareketin boyuta bagli (en, boy, yiikseklik) yonlendirilmesi esnasinda kullanilan
gozlem yetenegi ve bilgilerin basta gorsel bilgiler olarak degerlendirilmesine dayanir.
Boyutsal yon belirleme yetenegi, denge ve ayirt etme yetenekleri ile yakindan baglantilidir.
Hareket yapilisinin yeni 6grenildigi devrede, gorsel yon belirleme yetenegine spesiyal gérev
diismektedir. Bu yetenegin gelistirme siirecinin baglangic evrelerinde, alistirmalarin
yapilisinda sporcunun motivasyonunun yiikseltilmesi gerekmektedir. Alistirma olarak,
hedefe atiglar, zorlagtirilmis parkurda top siirme, yon degistirmelerle birlestirilmis atma ve
tutmalar onerilir (Muratli ve ark, 2007). Boyutsal yon belirleme yetenegi ferdi sporlar ile
birlikte takim sporlarinda da fazlasiyla énemlidir. Ozellikle yogun nerede oldugu, rakip
oyuncu ile kendi takim arkadasinin nerede bulundugunu bilmek olduk¢a 6nemlidir. S6z
konusu miisabaka degisenlerinin de devamli hareket halinde olduklari g6z Oniinde
bulunduruldugu zaman mekansal yon belirleme yeteneginin spordaki onemi daha agik

ortaya ¢ikmaktadir (Sayin, 2011).

2.3.5. Denge

Denge yetenegi, degiskenlik gosteren durum veya sartlarda dengenin korunmasi
veya yeniden temin edilmesini ifade eder. Denge yetenegi Ozellikle viicudun agirlik
merkezinin degismesi sonucunda dengenin bozulmasi gibi yetersiz dayanma alanlarinin

oldugu, dengenin kolaylikla bozulabilecegi sartlarda ortaya ¢ikan motorik problemleri
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¢ozmeye yaramaktadir. Glnliik yasamda fiziksel dengeye fazla ihtiyag duyulmaz. Ancak
denge, birgok spor bransinda performansi etkileyen 6nemli bir faktérdiir (Murath ve ark,
2007).

Denge; viicudun hareket halindeyken yonetilmesine olanak verir. Tenis oyununda
yapilan arastirmalar, hatalarin %80’inin topa vurusta dengenin bozulmasindan
kaynaklandig1 goriinmektedir. Vurusun, viicuttan ¢ok uzakta ya da viicuda c¢ok yakin
yapilmasi, kotii dirsek pozisyonu, c¢ok yiiksek omuzlar gibi hatalar genellikle denge
kaybindan meydana gelmektedir (Okudur, 2010). Ayn1 zamanda denge yetenegi Statik ve
dinamik denge yetenegi olarak iki sekilde goriilmektedir (Sayin, 2011).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

20-25 yas grubu kadinlarda diizenli tenis antrenmanlarina katilmanin fiziksel ve
motor beceriler iizerine etkisi baslikl1 yiiksek lisans tez ¢alismasi alt etik kurulda 24.05.2018
tarihinde onaylandiktan sonra, 61 kisilik 6grenci grubu belirlendi. Bu gruba tenis temel
teknikleri 6gretim programi uygulandi. Antrenman programimiz 8 hafta, 2 giin ve 120
dakikalik iki ders halinde uygulama yapildi.

Tablo 1. 8 Haftalik tenis ¢alismasi programi.

Antrenman Ogrenci Antrenman
8 Haftanin Konusu

Haftas1 Sayis1 Siiresi (dk)

1.Hafta 30 120 Tenis oyun alani 6l¢iileri ve oyun kullari, kullanilacak
malzemelerin tanitilmasi

2.Hafta 30 120 Raket tutuslar1 ve Forehand vuruslar

3.Hafta 30 120 Backhand vuruslar

4.Hafta 30 120 Vole vuruslar

5.Hafta 30 120 Smag¢ vuruslar

6.Hafta 30 120 Servis vuruglar

7.Hafta 30 120 Tekler mag1

8.Hafta 30 120 Ciftler mag1

3.2. Veri Toplama Teknikleri

Arastirmada yer alan 61 dgrencinin dl¢iimleri Aydin Adnan Menderes Universitesi

Beden Egitim ve Spor Yiiksekokulu spor salonunda yapildu.

3.3. Viicut Kompozisyonu ol¢iimleri

Boy Uzunlugu Olgiimii: Olciim sirasinda sporcular diiz bir yiizeyde duvara
yerlestirilmis olan antropometrik sete dogru bir a¢1 ve viicut pozisyonu aldi. Olgiim
sirasinda sporcunun kilosunu her iki ayagina esit olacak sekilde dagitmis, basmin dik,
gozlerin tam karsiya bakacak sekilde ve kollarin omuzlardan rahat¢a yanlara birakilmis

olmasina dikkat edildi.
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Olgiim sirasinda sporcudan derin bir nefes alarak dik durusunu degistirmeden nefesini
tutmasi istendi. Antropometrik setin hareket eden kismi sporcunun basinin en yiiksek yerine
getirilerek dlgtim yapildi.

Viicut Agirhgn Olgiimii: Sporcunun beden agirhg 6lgiimii ¢iplak ayakli iken ve
tizerinde sadece sort Ve tisort varken, hassasligi 0,1 kg olan baskiille dl¢iildii.

Anaerobik Fonksiyon Testi (20m Cabukluk Testi): Sporcular 10 dakika 1sindiktan
sonra hazirlanan 20 m mesafeli parkurda baslangi¢c yerinde hazir pozisyonda bekletildi,
isaretle birlikte 20 m mesafeyi hizli bir sekilde kosarak tamamladilar. Mesafeyi bitirme
stireleri kronometre ile tespit edilip, elde edilen sonuglar kayit altina alindi.

Esneklik Ol¢iimii (Otur-Eris Testi): Sporcularin esneklik degerlerine ait dl¢iimleri
otur-eris testi ile degerlendirildi. Sporcular 10 dakika isindiktan sonra ol¢time alindi.
Sporcular yerde otururken test sehpasina ayaklarini dayar, dizlerini kirmadan 6n tarafa
dogru uzanarak esneklik sehpasindaki cetveli one iter ve ulasabildigi en u¢ noktada 2
saniye durmak sartiyla 6l¢tim alinir.

Dinamik Denge Olciimii: Sporcudan bosu ball (denge) topu iizerindeki yerini
aldiktan sonra, denge durumunu bozmayacak sekilde durmasi istendi ve dengesini sagladigi
anda zaman baslatildi. Dinamik denge her iki ayak ve ¢ift ayak i¢in uygulandi ve en iyi
sonugclar kayit altina alindi.

Smav: Sporcular yerde yiiz Gistii uzanmigken, her iki ayak da diiz ve dizlerden gergin
pozisyonda beden agirligi kol ve ayak parmak uglarinda olmak tizere “bagla” komutuyla 30
saniye boyunca smav yaptirildi. Olgiim igin kronometre kullanildi. Cekmis olduklar1 smav
sayis1 kaydedildi.

Mekik: Sporcular sirt iistii yatar pozisyonda, her iki diz biikiilii, eller ense kisminda
ve ayak tabanlar1 yer ile temasta iken isaretle birlikte 30 saniye boyunca yapabildikleri
kadar mekik hareketi yaptirildi. Yattiklar1 zaman omuzlarinin yere, yukari dogru
kalktiklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine 6zen gosterildi, 30 saniye sonunda

¢ekmis olduklart mekik sayisi kaydedildi..

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler p<0,05 giiven araliginda degerlendirilmistir.
Tanimlayici1 yontemler olarak ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum teknikleri

kullanilmustir. Aragtirma verileri parametrik test varsayimlarini karsilamaktadir ve dagilim
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normaldir. Bu sebeple iliskinin tespit edilebilmesi i¢cin One-Way ANOVA ve Paired
Samples T-Test’i uygulanmustir. Tiim istatiksel analizlerin degerlendirilmesinde SPSS

(Statistical Package for the Social Sciences) 25.0 paket programi kullanildi.
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4. BULGULAR

Bu bolimde, 20-25 Yas Grubu Kadinlarda Diizenli Tenis Antrenmanlarina
Katilmamn Fiziksel ve Motor Beceriler Uzerine Etkisi ile ilgili yapilan bu calismanin

aragtirma sonuclarina tablolarla birlikte yer verildi.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan bireylere iliskin tanimlayici istatistikler.

Degiskenler X Ss Minimum Maksimum
Yas 22 1,16 20 25
Kilo (Kg) 59,08 438 52 66
Boy (cm) 164,31 434 158 170
Viicut Kitle Indeksi (VKI) 21,87 973 19,95 24,39

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamalar1 (22), kilo
ortalamalari (59,08), boy ortalamalar1 (164,31) ve VKI ortalamalar1 (21,87) gériilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin diizenli tenis ¢alismalari 6ncesi ve sonrasi denge (sag) ve denge

(sol) dl¢timlerinin karsilastirilmasi.

5 On Test Son Test
Degiskenler 3 Ss 3 Ss Sd P
Denge (Sag) 6,73 1,22 8,11 1,03 60 ,000*
Denge (Sol) 6,55 1,37 7,81 1,31 60 ,000*
Denge (Cift) 13,39 1,73 13,81 1,91 60 ,000*

Tablo 3. incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin denge (sag), denge (sol) ve
denge (¢ift) 6l¢timlerinin 6n test ve son test arasindaki farklara tekrarlanmis 6lgtimler igin t

testi analizi p<0.05 6nem diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin diizenli olarak yapilan tenis ¢alismalar1 6ncesi ve sonrasi esneklik,

siav ve mekik ol¢iimlerinin karsilastirilmasi.

5 On Test Son Test
Degiskenler 3 Ss 3 Ss Sd P
Esneklik 5,14 2,56 5,78 2,93 60 ,000*
Sinav 6,21 1,25 7,42 1,46 60 ,000*
Mekik 14,65 2 15,21 2,12 60 ,001*
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Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin yapilan antrenman 6ncesi ve
sonrasi esneklik, sinav ve mekik degiskenleri arasindaki farklara tekrarlanmis 6lgiimler igin
t testi analizi p<0.05 6nem diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Katilimcilarin diizenli tenis calismalar1 oncesi ve sonrasi anaerobik fonksiyon

Ol¢timlerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test

Ss X Ss Sd P

AFT 30 7,59 30,73 7,43 60 ,000*

Degiskenler

Tablo 5’e bakildiginda, arastirmaya katilan bireylerin yapilan antrenman 6ncesi ve
sonras1 anaerobik fonksiyon testi arasindaki farklara tekrarlanmis Olgiimler igin t testi

analizi p<0.05 6nem diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Katilimcilarin yas gruplarina gore, diizenli yapilan tenis ¢alismalar1 Oncesi ve

sonras1 anaerobik fonksiyon testinin karsilastirilmasi.

Degiskenler Yas N X Ss F P
20-21 Yas 13 28,07 6,98
A_naerobik Fonksiyon Testi 22-23 Yas 36 30,19 8,04 654 594
(On Test) 24-25 Yas 12 31,50 7 . ’
Toplam 61 30 7,59
20-21 Yas 13 29,46 6,70
Anaerobik Fonksiyon Testi 22-23 Yas 36 30,69 8,04 432 652
(Son Test) 24-25 Yas 12 32,25 6,51 ' ’
Toplam 61 30,73 7,43

Tablo incelendiginde, diizenli olarak yapilan tenis g¢alismalari Oncesi Ve sonrasi
anaerobik fonksiyon testi 6l¢iimlerinin yas gruplarina gore yapilan One-Way Anova analizi

sonucunda p>0.05 diizeyinde anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 7. Katilimcilarin yas gruplarina gore, diizenli olarak yapilan tenis ¢alismalart dncesi

ve sonrasi esneklik 6lgtimlerinin karsilagtirilmasi.

Degiskenler Yas N X Ss F P
20-21 Yas 13 5,38 2,66
Esneklik 22-23 Yas 36 5,02 2,70
(On Test) 24-25 Yas 12 5,25 2,13 101 904
Toplam 61 5,14 2,56
20-21 Yas 13 6,07 3,04
Esneklik 22-23 Yas 36 5,61 3,02
(Son Test) 24-25 Yas 12 6 2,76 /155 857
Toplam 61 5,78 2,93
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Tablo 7 incelendiginde, diizenli olarak yapilan tenis c¢alismalari 6ncesi ve sonrasi
esneklik ol¢timlerinin yas gruplarina gore yapilan One-Way Anova analizi sonucunda

p>0.05 diizeyinde anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu bolimde, 20-25 Yas Grubu Kadinlarda Diizenli Tenis Antrenmanlarina
Katilmamn Fiziksel ve Motor Beceriler Uzerine Etkisi ile ilgili yapilan bu calismanin
bulgularinin yorumlanmasi ve ilgili literatiir ile tartismasina yer verildi.

Tenis bransinda performansin ortaya ¢ikabilmesi i¢in Kuvvet 6zelligi biiyiik 6nem
tasimakta olup, belli bir siirede sporcu tarafindan sergilenen performans diizeyinin ifadesi
olarak gorilebilir. Alt ekstremitede ki hareket uzuvlarin giicli, en kisa siirede top ile
bulugmay1 sagladigi gibi, tist ekstremitede ki uzuvlarin giicii de oyun sirasinda topa daha
hizli ve giiglii vurmay1 saglamaktadir. (Gelen ve ark, 2008).

Bu c¢alismanin sonuglarma goére, boy ve Kkilo degerlerinde bir artis
gozlemlenememistir. Ancak 8 haftalik tenis antrenmani periyodu dncesinde ve sonrasinda
yapilan anaerobik fonksiyon test, mekik, sinav, esneklik, denge sag, denge sol ve denge cift
ortalamalarinda istatiksel olarak p<0.05 6nem diizeyinde anlamli bulunmustur.

Arastirmaya katilan bireylerin denge (sag) son test ortalamasi 8.11+1.03 on test
ortalamasi 6.734+1.22, denge (sol) son test ortalamasi 7.81+1.31 6n test ortalamasi 6.55+1.37
ve denge (¢ift) son test ortalamasi1 13.81+1.91 6n test ortalamasi 13.39+1.73 ve dlglimlerinin
On test ve son test arasindaki farklara tekrarlanmis 6l¢iimler igin t testi analizi p<0.05 6nem
diizeyinde anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu farkliligin ise tenis bransinin denge ve
kuvvet gerektiren bir spor olmasindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

Yapmis oldugumuz calismada esneklik son test ortalamasi 5.7842.93 6n test
ortalamas1 5.14+2,.6 ve aralarindaki farkin p<0,05 6nem diizeyinde anlamli oldugu
goriilmektedir (Tablo 4). Calismamiz1 destekler nitelikte olan Olgiicii ve ark (2010)’nin ve
Aktirk (2017)’tin yapmis olduklar1 c¢aligmada, esneklik degerlerinde yapilan 3 Olgiim
sonucunda da 6 hafta siiren tenis antrenmani uygulanirken iki grupta da tim Olgiim
sonuglari arasinda anlamli diizeyde bir fark olduguna rastlanmustir.

Aragtirmamiz dogrultusunda yapmis oldugumuz anaerobik fonksiyon testi son test
ortalamasi1 30.73+7.43 6n test ortalamasi 30+7.59 ve aralarindaki farkin p<0.05 diizeyinde
anlamlt oldugu sonucuna ulagilmistir (Tablo 5). Aktirk (2017)’Gin yapmis oldugu
aragtirmada son testinde deney grubunun ortalamasi 3.87+0.142 sn. kontrol grubunun
ortalamasi ise 3.87+0.104 sn. ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz

olduguna rastlanmig ve ¢alismamuz ile paralellik géstermemektedir.
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Tablo 6 incelendiginde, diizenli olarak yapilan tenis c¢alismalari 6ncesi ve sonrasi
anaerobik fonksiyon testi 6l¢iimlerinin yas gruplarina gore yapilan One-Way Anova analizi
sonucunda p>0.05 diizeyinde anlamli bir farkliligin olmadigi, 24-25 yas grubundaki
kadinlarin anaerobik fonksiyon testi ortalamasinin 20-21 yas grubundaki kadinlara gore
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonucun ise 24-25 yasindaki kadmnlarin, 20-
21 yas grubundaki kadinlara gore fiziksel ve motorik becerileri daha gelismis oldugundan
kaynaklandig: diistiniilebilir.

Diizenli olarak yapilan tenis ¢aligsmalar1 6ncesi ve sonrasi esneklik 6lgiimlerinin yas
gruplarina gore yapilan One-Way Anova analizi sonucunda p>0.05 diizeyinde anlamli bir
farkliligin olmadigir sonucuna ulasilmistir (Tablo 7). Bu sonucun ise arastirmaya katilan
geng kadinlar fiziksel gelisim siireclerini tamamlamak iizere olduklarindan dolay1 yapilan
tenis antrenmanlariin esneklik iizerine bir etkisi olmamasinin bu sebepten kaynaklandig:
goriilmekte.

Yogun fiziksel egzersize ve iist diizey miisabakalara katilmaya tesvik edilen
cocuklarin ve sporcularin sayisi giin gegtikge artmaktadir (Canhadas ve ark, 2010).
Uluslararas1 alanda durmadan yayilan ve biiyiik ilgi goéren futbol ve tenis, diinyada
milyonlarca taraftar1 ve uygulayicist bulunan spor dallaridir. Gelismis iilkelerde ve
tilkemizde bu iki sporda okullara ve kuliiplere tasiyarak yasamin bir pargasi haline
getirmistir.

Her iki spor dalinda da karmasik teknik beceriler, taktiksel diisiinceler ve fiziksel
imkanlarin gerekli olmasi bu sporlarin yapilmasinda ve genis kitlelere yayilmasinda 6nem
arz etmektedir. (Ko¢ ve ark., 2006). Hem futbol hem de tenis branslarinda aerobik
egzersizler birlikte kullanilirken, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon,
cabukluk ve denge gibi faktorlerin i¢ ice oldugu ayn1 zamanda da tekniksel ve taktiksel bir
biitlinliigiin gosterildigi goriilmektedir. . bir ¢ok parametreyi i¢inde barindirirlar. (Aksit ve
Rudarli Nalcakan, 2017; Fernandez ve ark., 2014; Kumastarli ve ark., 2011; Olciicii ve ark.,
2010).

Sonu¢ olarak; caligmamizdaki testlerde istatistiksel olarak belirgin bir farkin
bulunmamasi hem futbolcularin hem de teniscilerin fiziksel 6zellikleri agisindan yaptiklari
sporun farkli 6zelliklerinden heniiz etkilenmemis olduklarini diisiindirmektedir. Ayrica
yukaridaki ¢alisma bulgulari ¢alisma sonuglarimiz ile paralellik gostererek, farkli branslarda
yapilan antrenmanlarin ayni yas grubunda biyomotor yetiler agisindan benzer ozellikler

gosterdigini gordiim.
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Tenis sporunu diger sporlardan ayiran baz1 dzellikler vardir. Ozellikle etki ettigi kas
gruplart ve fiziksel parametreler bakimindan farkliliklar vardir. Diizenli yapilan tenis

antrenmanlarinin hem saglik hem de fiziksel a¢idan bir ¢ok faydasi bulunmaktadir.
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Esnekligin etkin bir Tenis ve basketbol sporsal verimi i¢in neden bdylesine énemli
oldugunu gérmek kolaydir. Ister bir savunma durumunda ¢omelerek ya da ister saha
uzunlugunda bir pas atarak olsun, yeterli verimlilik i¢in bir oyuncunun yeterli diizeyde bir
eklem esnekligine sahip olmasi1 gerekmektedir. Buna ek olarak, bir kasin ileri diizeyde bir
basinca maruz kalmasi durumunda, iyi bir esneklik seviyesine erismek, yaralanma
olasiligin ve ciddiyetini diistirebilir.

Eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis acida hareket edebilme

yetenegi olarak tanimlanan esneklik, sporda estetigi olugturmanin yani sira kuvvetin ve
stiratin saglanabilmesi i¢in de ¢ok 6nemli bir motorik 6zelliktir. Esneklik; kemikler, kaslar,
eklem baglar1 ve deri gibi 6zelliklere bir durumdur. Spor tiiriiniin ihtiyag¢larina uygun bir
gelisim saglamakla birlikte kuvvet, siirat gibi motor faktdrlerin ve teknigin gelisiminde de
etkili oldugu goriilmektedir.
Bunun yaninda anaerobik enerji yolunun daha fazla kullanildigi 6zellikle jimnastik,
Tenis,basketbol, giires gibi branglarda esneklik, anaerobik performansi olumlu yoénde
etkileyen bir faktor oldugu gozlemlenmektedir. Ayrica esneklik ve viicut agirligi arasinda
negatif bir iliski oldugu ongdriilmektedir. Esnekligin etkin bir basketbol sporu i¢in neden
cok onemli oldugunu gérmek kolaydir. Ciinkii ister bir savunma durumunda ¢omelerek ya
da ister saha uzunlugunda bir pas atarak olsun, yeterli verimlilik i¢in bir oyuncunun yeterli
diizeyde bir eklem esnekligine sahip olmas1 gerekmektedir. Buna ek olarak, bir kasin ileri
diizeyde bir basinca maruz kalmasi durumunda, iyi bir esneklik seviyesine erigmek,
yaralanma olasiligin1 ve ciddiyetini diistirebilir.

Acar (2016) yapmis oldugu “Basketbolda esnekligin motorik o6zelliklere etkisi”
konulu arastirmasinda, “Esnekligin patlayict kuvvet ve viicut dinamigi arasindaki olumlu
iligkisi dikkate alinarak antrenman programlarinin bu dogrultuda yapilandirilmasi 6nemli”
oldugu sonucuna vurgu yapilmistir. Bu tespit bizim arastirmamizda elde ettigimiz
sonucla benzerlik géstermemektedir. Bu farkliligin sporcularin yetenekleri ile dogru

orantil1 oldugu diisiincesindeyim.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamizda elde ettigimiz verilere gore, 20- 25 yas arasi gen¢ kadinlarin diizenli
tenis calismalar1 sonrasi fiziksel ve motorik o6zelliklerine ait dlglimlerden “Denge Sag”,
“Denge Sol”, “Denge Cift”, “Esneklik”, “Sinav”, “Mekik” ve “Anaerobik Fonksiyon Testi”
nden almis olduklar1 puanlar dogrultusunda yapilan 6n test ve son test arasindaki farklara ait
tekrarlanmis Olgtimler igin t-testi analizleri p<0.05 diizeyinde anlamli, “Kilo”, “Boy” ve
“Viicut Kitle indeksi” 6n test ve son test arasindaki farklara ait tekrarlanmis dl¢iimler igin t-
testi analizleri p>0.05 diizeyinde anlamsiz bulundu.

Buradan yola ¢ikarak, diizenli tenis ¢alismalarimin fiziksel ve motorik 6zelliklerden
denge sag, denge sol, denge c¢ift, esneklik, sinav, mekik ve anaerobik fonksiyon testi
(¢eviklik) tizerinde etkili oldugu, kilo, boy ve viicut Kitle indeksi iizerinde etkisinin olmadig1
gordiim.

Bu alanda yapilan benzer ¢aligmalarin say1 olarak arttirilmasi, belli bir bilgi kaynagi
olusturulmasi bakimidan 6nemlidir. Bu bilgi kaynagimin daha genis kapsamli olmasi igin:
Tenis alaninda yapilan ¢alismalarda, sporcularin daha fazla fiziksel ve motorik
Ozelliklerinin Ol¢iilmesini  6nermekteyiz. Uygulanan antrenman programinin siiresinin
uzatilmasim1 ve farkli yas gruplarinda da benzer c¢alismanin yapilarak sonuglarin
karsilastirilmasin1 Onermekteyiz. Bu g¢alismamizda elde edilen verilerin tenis brans: ile
ilgilenen antrendr, sporcu ve akademisyenlere onemli katkilariin olacagmi biliyorum..
Calismamizda elde ettigimiz veriler dogrultusunda tenis sporuna katki saglayacagini
inantyorum.

Ozellikle hem denek sayilarinin arttirilarak yeni testler yapilirken hem de incelenen
konularin ve ozelliklerin artmasi durumunda daha ayrintili ve daha kesin sonuglar elde
edilecegini digiinmekteyim. Boylece daha dogru ayni zamanda hem sporcuya hem de

antrendrlere daha yol gosterici sonuglar ortaya ¢ikacaktir.

Calismalarda uygulanan antrenman siiresinin arttirilmasi hareketlerin etkisinin daha
belirgin sekilde ortaya ¢ikmasini ve istatistik tablolarina yansimasi anlamina gelir. Bu da
sonuglara dogrudan etki ederek calismanin faydasimi arttirir. Olgiilen parametrelerin daha

kesin sonuglar elde edilmesini saglar.
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