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OZET

Tenis Top Atma Makinasi ile Yapilan 10 Haftahk Hedef Odakh Dairesel
Antrenmanin 12-14 Yas Performans Tenis Oyuncularinda I'TN Testine

Etkisinin Incelenmesi

Bu calismanin amaci, 12-14 yas tenis performans sporcularina on hafta
boyunca tenis top atma makinasi  kullanilarak uygulanan dairesel tenis
antrenmaninin, uluslararasi tenis numarasit (ITN) testi ve biyomotorik ozelliklere

etkisinin incelenmesidir.

Bu aragtirma Ankara ilinde en az 4 yil tenis oynamis aktif lisansli 16 sporcu
tizerinde yapilmigtir. Sporcular randomize bir sekilde deney grubu (n=8) ve kontrol
grubu (n=8) olarak iki ayri gruba ayrilmistir. Sporculara boy, kilo ve yag orani
dl¢iimleri yapildiktan sonra biyometrik testlere gecilmistir. ilk giin sirasiyla flamingo
denge, otur-uzan, reaksiyon zamani, 5 metre ve 20 metre siirat, T testi, ve durarak
uzun atlama testleri, ikinci giin ise uluslararasi tenis numarasi (ITN) testi yapilmistir.
Sporculara testlerden 6nce 10 dakika 1sinma yaptirilmis olup, testlerden 6nce bir
deneme hakki verilmistir. Her test iki tekrar yaptirilarak en iyi dereceleri

kaydedilmistir.

Toplanan verilerin istatistiksel analizinde IBM SPSS 19 paket programi
kullanilmigtir. Sonuglar tekrarli 6lgtimlerde iki yonlii anova ile gruplar arasi, grup igi

ve antrenman sonrasi verileri ile karsilastirilmistir.

Sonug olarak deney grubu ile kontrol grubu verileri arasinda; ITN Gs Dept
(p<0.005), ITN Gs Accuracy (p<0.002), ITN Vole Dept (p<0.002), T Test (p<0.139),
gorsel reaksiyon (p<0.001), Esneklik (p<0.024), Dikey Sigrama (p<0.022), Flamingo
Denge sag ayak (p<0.046) ve sol ayak (p<0.045) ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlamlilik tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Biyomotorik 6zellikler, Itn testi, tenis, tenis top makinasi



ABSTRACT

Examining the Effect of 10-Week Target-Focused Circular Training with
Tennis Ball Throwing Machine on ITN Test in Performance Tennis Players of
12-14 Age

The purpose of the present study was to examine the effect of 10-week
circular tennis training on tennis performance players of 12-14 years of age by using
tennis ball throwing machine on international tennis number (ITN) test and

biomotoric properties of the players.

This study was conducted on 16 active licensed players who had been playing
tennis for at least 4 years in Ankara. The players were divided randomly into two
groups as the Experimental Group (n=8) and the Control Group (n=8). After the
heights, weights and fat rates of the players were measured, the biometric tests were
carried out. On the first day, the Flamingo Balance, sit-and-stretch, reaction time, 5
meters and 20 meters speed tests, T-test, and long standing jump tests were carried
out, respectively on the first day; and ITN test was carried out on the second day.
The players were made to warm up for 10 minutes before the tests, and were given a

trial before the tests. Each test was repeated twice, and the best scores were recorded.

The IBM SPSS 19 Package Program was used for statistical analyses of the
collected data. The results were compared with the Two-Way ANOVA between the

groups, in the group, and following the training.

As a result, statistically significant differences were determined between the
Experimental Group and the Control Group data in ITN Gs. Dept (p<0.005), ITN Gs.
Accuracy (p<0.002), ITN Vole Dept (p<0.002), T-Test (p<0.139), visual reaction
(p<0.001), Flexibility (p <0.024), Vertical Jump (p<0.022), Flamingo Balance in the
right foot (p <0.046) and left foot (p <0.045).

Keywords: Biomotoric characteristics, ITN test, tennis, tennis ball machine



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

BH : Backhand

DA : Dairesel Antrenman

FH : Forehand

GS Accuracy : Yer vurusu dogruluk

GS Dept . Yer vurusu derinlik

ITN . Uluslararasi Tenis Numarast

Ralli : Topun karsilikli oyun iginde olmasi

TTF : Tlirkiye Tenis Federasyonu
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1. GIRIS

Tenis diinyada sporcu ve izleyici sayist bakimindan en popiiler spor branglar
arasindadir. Giinlimiiz modern tenisinde teknik beceri ve dayamiklilik 6n plana
¢ikmaktadir. Her giin yeni teknolojik gelismeler sporu da etkilemektedir (1). Tenis
antrenmanlar1 vurus kalitesini ve isabet oraninin yaninda dayaniklilik gelisimini de
amaglamaktadir. Tenis top atma makinasi ile yapilan dairesel antrenmanlarin
uluslararasi tenis puani  (ITN) testine etkisi olup olmadigi ve makine
antrenmanlarinin etkileri ile ilgili ¢ok fazla calisma bulunmamaktadir. Tenis
devamlilik ve hassasiyet gerektiren oyun i¢inde topu istedigi noktaya istedigi ag1 ve
derinlikte atabilmenin 6nemli oldugu ve minimum hata ile oynamanin son derece
onemli oldugu bir spordur (2). Tenis oyunu kendi karakteristigi igerisinde kendi skor
sistemi ve kort geometrisi bakimindan ¢ok farkli parametreleri i¢inde barindiran,
birden fazla biyomotor yetiyi i¢cinde barindiran bir spordur (3). Tenis oyununda skor
hi¢bir zaman kapanmayacak kadar ac¢ilmaz, yani mag son puani alana kadar bitmez,
bu da tenis sporunu diger oyunlardan ayiran en énemli 6zelliktir. Puanlar oyunlari,
oyunlar setleri ve setlerde mac¢1 olusturur. Her puan kendi i¢inde degerlidir ve
oyunlar1 kazanmak icin ardigik puanlar almak gerekir (4). Kendine 6zgii stratejisi
olan zaman sistemli degil skor sistemli bir oyundur. Kort geometrisi oyun stratejisi
icin son derece onemlidir (5, 6). Oyuncunun ve rakibin pozisyonuna gore vuruslar
yapmak ve bir sonraki vurus i¢in hazirlik yapmak, kortu bosaltmaya ¢alismak temel

oyun stratejilerindendir (7).

Tenis; aerobik ve anaerobik sistemlerin esgiidiim iginde oldugu, ayni
zamanda dayaniklilik, siirat, kuvvet, koordinasyon ve esneklik gibi biyomotor
ozelliklerin de yiiksek seviyede olmasi gereken performans sporlarindan biridir (8).
Teniste basari, miikkemmele yakin teknik, beceri, fiziksel hazirlik ve koruma, dogru
psikolojik yaklagim ile rakibe gore yapilacak kort taktigine baglidir (9). Tenis, bir¢ok
takim sporuna benzer fizyolojik gereksinimleri olan, degisik ¢evresel sartlar altinda
oynanan ve anaerobik sistemin daha baskin oldugu diisiiniilen, fiziksel ve psikolojik

teknik, taktik, Ogelerde iistliin beceri isteyen aralikli (toplam siirede belirli aralar



verilen) bir spor dalidir. Karakteristigi, orta siddetli uzun siireli periyotlarla, kisa
stireli maksimal ya da maksimale yakin yiiklenmelerin birlikte yapildigi, ani kisa
kosular-durmalar, tekrarlayici bas iistii (smag, servis) ve temel vurus (forehand-
backhand) hareketleri ile resmi kurallarla belirtilmis dinlenme periyotlarindan

olusmaktadir.

Tenis top atma makinasi antrenmanlarda randomize ve kontrollii olmak {izere
farkl1 a¢1, derinlik ve hizlarda istedigimiz toplar1 atabilmesinden dolayi

antrenmanlarda sporcularda vurus kalitesi gelistirmek i¢in kullanilabilir (10, 11).

Dairesel antrenman, kuvvet, siirat, dayaniklilik ve genel beceri gibi motorik
ozelliklerin ve 6zel becerilerin amaca yonelik gelistirilmesini saglayan ve birden
fazla istasyondan olusan, kisa siireli ¢alismalardir (12). Kiirek, basketbol, futbol,
yiizme, bisiklet, tenis gibi ¢ok spesifik ve gesitli spor dallariyla ugrasan sporcular,
asil sporlarindaki becerilerini desteklemek igin kullanabilecegi gibi, bu teknikte
sporcular hem asil sporlarinda kullandigi ve baskin olan aerobik enerji iiretimi
sistemlerini ¢alistiracak, hem de asil sporlarinda kullandiklar1 kaslar1 daha giiglii ve

dayanikli hale getirebileceklerdir (13, 14).

Uluslararasi tenis puani (ITN) testi bes boliimden olusan tenis oyun seviyesi
ve ¢evikligini dlcen bir testtir. Ik olarak temel vurus derinligi ve siiratini 6lgen test,
ikinci olarak vole derinligi ve siiratini Olgen test, iigiincli olarak temel vurus
dogrulugu forehand-backhand capraz ve paralel vuruslar, dordiincii olarak servis
vurus derinligi ve siirati ile son olarak da ¢abukluk 6l¢en yildiz top toplama testi

vardir (15).



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis Oyunu

Tenis diiz ve direngli (Toprak-Asfalt-Cim-Sentetik) bir alan tizerinde raket ile
topun, filenin {iizerinden oyun kurallar1 igerisinde karsilikli gidip gelmesini
amaglayan bir spordur. Raket sap, bogaz ve kafa denilen ii¢ kisimdan olusur. Olgiileri
19-27 in¢ araliginda her yas i¢in farkli dlgiilerde, agirligr 200-350 gr ve kafa kismi
icinde topu trambolin etkisiyle firlatma amaciyla kordaj ile gerilir. Tenis topu iizeri
sert kaucuk ve en dist kege ile kaplanmig cevresi 6.35-6.66 cm araliginda agirlig
56.7-58.50 gr arasindadir. Tenis toplar1 ve raketleri g¢ocuklarin daha rahat
Ogrenebilmesi i¢in boy ve yasi ile orantili olarak degisik 6lciilerde {iiretilmektedir.
Tenis sahas1 dikdortgen seklinde dis sinirlar1 18m en 36m boy kort dlgiileri ise tekler
sahast en 8.23 m. boy 23.77 m. giftler sahasi en 10.97 cm. boy 23.77 cm. dir. Kort
cizgileri arka ¢izgi (baseline) 8-10 cm ve diger biitiin ¢izgiler 5 cm kalinliktadir.
Tenis filesi merkez noktast 91 c¢cm ve filenin bitis noktasi 105 cm ve gergin bir
sekilde olmalidir. Tenis, topun karsilikli oyun sahasi sinirlart i¢inde tenise 6zgi
vuruslarla (Forehand-Backhand-Vole-Smac-Servis) gidip gelmesini amaglayan bir
oyundur (16). Kortun yanlarindaki 1.37 cm. lik alanlar ¢iftler tenis maginda
kullanilmaktadir. Tenis oyununda tekler, ¢iftler ve karisik ¢iftler olmak tizere 3 farkli
kategoride oynanir. Tenis maginda seti kazanmak i¢in alt1 oyun, alti oyunu olusturan
puanlar 15-30-40 ve game seklinde sayilir. Bir oyunu kazanmak igin 4 puan almak
gerekir (0-Game gibi ardisik 4 puan) ya da puanlar ardisik olmazsa, kars1 taraftan iki
fark olacak sekilde 40’1 gegmek gerekir. Otuz-game seklinde 1. Oyuncu 2 puan almis
2. Oyuncu 4 puan almig ve ayn1 zamanda da 2 puan farkli sekilde almig (17).

2.2. Tenis Diinya Tarihi

Buglinkii tenis sporunun gecmisi avug i¢i oyunu olarak sdylenilen ve 13.
yiizyll da Fransa‘da krallarin 6nlinde gosteri amaciyla oynandigi bilinen bir oyuna
dayanmaktadir. Asil Ingiliz ailelerinin saraylarinin yakminda Windsor’un Satosu‘nun
surlarinin etrafinda ¢ogunlukla tenis kortu olurdu. Bu gelenek ilk kez 8. Henry

tarafindan Ingiltere‘de baslatilmistir. Tenis kelimesinin kokii Fransa ve Ingiltere gibi



yaygin olan 2 iilkenin dillerinde Fransizca “Tennez—al” ve ya ingilizce “Tennasity—
dayaniklilik” kelimelerinden ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. O donemler de yalnizca
soylular oynayabiliyordu ve zamanla gelisip yayginlasarak halk da oynamaya
baslamistir. D1s1 kuzu derisinden ve igine kil veya yiin yumak doldurmak suretiyle
yapilan topa ellerle vurularak karsilikli oynanmistir. Topun igine kil ve yiin ¢ok
konulursa sert oluyor ve sert zeminde iyi ziplamasindan dolay: zevkli bir sekilde
oynaniyordu, ancak ¢im zemin igin ayni zevki vermiyor ¢iinkii top ziplamiyordu.
Eskiden salonlar da bugiinkii Squash seklinde oynanan bu oyun, 15. Yiizyildan bu
yana etrafi duvarla ¢evrili olmayan, filesinin yiiksekligi kalca seviyesinde olan ve file
sahanin tam ortasina yerlestirilerek oynanmaya baslamistir. Topa el ile vurmak,
insanin canin1 acitmasindan dolayr onceleri tahta kiirekler ve tokaglar kullanilarak
oynanmaya baslanmistir. Zamanin ilerlemesi ile deriden yapilmis, teller ile gerilmis,

kasnaklara sap yaparak tutulmus ve bu sekilde topa vurulmaya baglanmistir (18).

19.yy’da tenis Ingiltere’de farklilasmaya ve degisik sekillerde oynanmaya
basladi. Ilk zamanlar 24 oyun giiniin 24 saatten olustugu diisiiniiliip kurgulanarak
oynanmig, once 12 oyunla, daha sonralarinda 6 oyundan olusan 3 set istiinden
oynanmustir. Say1 sistemi 24 saatin bir saatini dérde bolmek suretiyle 15, 30, 40, 60
seklinde oynanarak oturmustur. Ama 40’ denildikten sonra ‘Game’ demek gelenek
haline gelmistir. 18. Yiizyill icinde sayr sistemi diizenlemeleri oturtulmus ve
giiniimiizde de bu sekilde oynanmustir. ilk kez 1872’de ¢imden yapilan tenis kuliibii
Birmingham sehrinde tenis oynayan Harry Gem ve J.B. Perrara tarafindan
kurulmustur. Ingiltere’de ¢im kortta Wimbledon’da 1872°de diizenlenen ilk turnuva
giniimiizde de oynanmaya devam etmektedir. Uluslararasi Erkek ilk tenis
karsilasmasini  Amerikali Clark kardesler ve Ingiliz ikizler Renshawlar 1883

Temmuz ayinda oynadilar. Bayanlarda ilk tenis mag1 1884°te oynandi (19).

Amerika’da 1927°de Profesyonel Cim Tenisi Birligi (PLTA)’nin kuruldugu
anda profesyonel ve sistemli ¢alismalar basladi. 1913°de kurulan ITF ‘Uluslararasi
Tenis Federasyonu‘ profesyonel ve amator tenisgilerin bir arada ayni turnuvalarda
yarigabilmesine 1968 yilinda imkan sagladi. Giiniimiizde oynanan 6nemli turnuvalar
Roland Garros (Fransa), Wimbledon (Ingiltere), US Open (ABD), Avustralya A¢ik

(Avustralya) seklinde popiilerligini koruyan tenis turnuvalaridir (20).



2.3. Tenis Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye’de Tenis ilk defa 1900°1ii senelerde, ingiliz diplomatlar: sayesinde
tanitilmistir.  1905°de Izmir’de Bornova ve Karsiyaka semtlerinde Levantenler
arasinda tenis maclar1 oynamiyordu. Istanbul’da Ingilizlerin kendi arasinda
diizenledikleri turnuvalarda, arka arkaya ii¢ yil ayn1 kisi sampiyon olursa sampiyon
olan sporcuya verilmek iizere “Celen¢ Kupasi” adinda 6diil koyulmustu. O yillarda
Kadikdy’de ilk kez Ingilizler tarafindan (Jack Seoger, Simonds, Binnis ve Weis)
Kiicilk moda semtinde kendi aralarinda yarigmalar yapmislardir. Bu gelismeleri
Istanbul un degisik semtlerinde Magka’da Palas Kortu, Giizelbahge’de MonCeri’nin
kortu, Giines Kuliibii, Cinar caddesinde Barba’nin kortu, Rumeli caddesinde Yahya
nin kortu, Harbiye Orduevi kortu, Trabya ve Cihangirde yapilan kortlar olmak iizere
zamanla Istanbul’un farkli semtlerinde tenis kortlar1 olmak iizere sayisi artmaya
baslamistir. Tenis sporunun gelismesinde Istanbul’un farkli semtlerinde yapilan

kortlar 6nemli bir rol oynamustir (21).

Tenisin tilkemizdeki Tirk vatandaslari tarafindan ilk kez oynandigi tarih
1915 yilinda olmustur. Bu tarihten itibaren Tiirkler, Amerikalilarin kurdugu
Kolejler’de (izmir, Istanbul, Talas, Tarsus) tenis oynamaya basladilar. Fenerbahge
spor kuliibiinde Fuat Hiisnii Kayacan tarafindan tenis subesinin kurulmasi ile birlikte
Tiirk tenis hareketi baslatilmis oldu. Nediha Baybur, Vecihe Tas¢1, Adriel Sadak ise
basar1 elde etmis ilk Tirk teniscilerimizdendir. 1924 yilinda Celeng Kupasi’ni
kazanan Suat Subay bu kupay1 kazanan ilk Tiirk tenis¢i olmustur. Ankara’da ise tenis
faaliyetleri ilk defa 1927 yilinda Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibiinde
baglanmigtir. Sedat Erkoglu ve Vahram Sirinyan 1930 Balkan Sampiyonasinda
uluslararasi yarismalarda ilk defa {ilkemizi temsil etmislerdir. 1923°de TICI (Tiirkiye
Idman Cemiyetleri ittifak1)’nin catis1 altinda olusturulan Tenis Federasyonu’nun ilk
kurucu baskanligin1 Server Bey yapmustir. 1939 yilinda 6zerkligini kazanan Tenis
federasyonunun ilk baskanligini Kerim Biikey yapmistir. Yogun olarak tenisin
oynandig1 nispeten daha gelismis Istanbul, izmir, Ankara, Konya, Icel, Adana,
Adapazari, Zonguldak, Kayseri, Edirne, Antalya ve Trabzon illerinde faaliyetlerini
yogunlastiran federasyon, yildiz oyuncu ¢ikarma faaliyetleri tistiinde durmustur. Yas
gruplarinda 12, 14, 16, 18 ve 18+ ve 35+ yas gruplarina ayrilarak erkekler ve

bayanlar kategorilerinde turnuvalar diizenlenmeye baslanmistir. Tirk Tenis Milli



Takimi ilk kez 1948’de iilkemizde oynanan Davis Kupasi miisabakalarinda
Yugoslavya’ya 5-0 kaybetmistir. O yillarda uzun bir zaman tur gegemeyen milli
takimimmiz 1974 de Liibnan’1 3-2 yendigi Davis Kupasi maginda ilk galibiyetini
almustir (21).

2.4. Tenis Oyun Kurallari

Tenis sporunda oyuna baglamak i¢in 2 pozisyon vardir. Birincisi oyuncunun
servis attigi ikincisi servis karsiladigi pozisyondur. Oyuna servisle baglayacak
oyuncu dip ¢izgi (baseline) tam ortasinda bulunan ve sahay1 enine ikiye bdlen
cizginin sagindan karst g¢aprazda bekleyen oyuncunun servis kutusuna atacagi
servisle baglar. Servisi karsilayacak oyuncu c¢apraz servis kutusunda servis atan
oyuncunun oyun ritmine uyarak topun dogru servis kutusuna diismesinden sonra
karsilar. Servis atisinin dogru olabilmesi igin topun fileye ve oyuncunun kendi
sahasina temas etmeden karsi servis karesine 2 denemeden birinde diismesi
gerekmektedir. Servis atisinda top fileye deger ve rakip servis kutusuna diiserse let
olur hata sayilmaz ve servis tekrarlanir. Oyuncu servis atig1 esnasinda 2 defa servis

hatas1 yaparsa ¢ift hata yapmais olur ve puani kaybeder.

Tenis oyununun temel amaci oyun kurallari i¢inde sayr almak ve magi
kazanmaktir. Oyunda servis atisindan sonra karsilayan oyuncunun topu filenin
iistlinden kars1 sahanin oyun sahasi i¢ine diigmesi saglanir ve bu durumlarda say1
kazanilir. Rakibin topu disar1 atmasi, topa yetisememesi, yetisip disar1 atmasi, topu
fileye takmasi, serviste ¢ift hata yapmasi gibi durumlarda oyuncu say1 alir. Oyun
bitmesi durumunda servis atan ve karsilayan degisir ve oyunlar toplami tek sayi (1-0,

2-1, 5-4 gibi) oldugunda karsilikl1 saha degisimi olur.
Puan:

Tenis sporunda Puanlama Sistemi asagidaki sekilde yapilmaktadir.
e Topu kars1 Korta attiktan sonra;

e Karsidaki oyuncu topa vuramaz ise,

e Karsidaki oyuncu topa vurmadan once, top yerde 2 defa sekerse,

e Karsidaki oyuncu topa vurdugunda kortun disina atarsa,



e Karsidaki oyuncu topa vurdugunda top fileye takilir ve kendi sahasina
diiserse,

e Karsidaki oyuncu topa vurduktan sonra, rakibin raketi (topu rakibin
sahasina gegse dahi) fileyi asar ise,

e Rakip topa vurdugunda (top kars1 sahaya gitse bile), top rakibin viicuduna
degerse ve raketine iki defa temas ederse;

e Rakip puani kaybetmis olur.
Set:

Seti kazanmak igin, sporcunun en az 6 oyunu en az 2 farkla kazanmasi
gerekir (6-4, 6-3, 6-2, 6-1, 6-0 gibi). Baz1 oyunlarda skor 5-5 oldugunda,
oyunculardan biri 2 oyun fark atana kadar set uzayarak oyun devam eder. Fakat bazi
turnuva maglar1 "tie-break" kuralina gére oynanir. "Tie-break™ sette oyunlar 6-6
oldugunda uygulanir (8-6, 9-7 gibi set biter). Tie-break her magta uygulanmayan 6zel
bir oyun kuralidir.

Oyun:

Oyunda puanlar 0-0 baslar. Oyunculardan birinin aldig1 kazandig: ilk puana
"15", ikinci puana "30" tgiincii puana "40" denir. Oyunculardan biri 4. puani aldig
zaman rakip oyuncu iki veya daha diisiik puan almigsa oyun olur. Oyun iginde
puanlar 30-40 oldugunda 30 olan oyuncu bir puan daha aldiginda 40-40 oldugunda
tenis terimi ile “’deuce’’ (diis) berabere olur. Oyun 40-40 oldugunda birinci puani
kazanan avantaj olur ve avantajdan sonra ikinci puani da kazanirsa Oyun olur.
Avantaj olan taraf bir sonraki puani kaybettiginde tekrar berabere durumu olur ve

oyun bu sekilde 2 fark olana kadar devam eder.

Hakem puanlari okurken oncelikli servis atan oyuncunun puanini sdyler
Ornegin servis atan oyuncu ilk puam aldi ise “’15-0"’, ikinci puani aldi ise “’30-0"’,

ticlincii puan1 kaybetti ise ’30-15"’ olur.

Mag:

Bes setlik tenis maglarinda ii¢ seti kazanan sporcu, 3 setlik tenis maglarinda

ise 2 seti alan sporcu mag1 kazanir.



Servis Atislari:

Oyun iki rakip oyuncudan herhangi birinin ilk servisi atmasiyla baslar. Servis

degisikligi ise her oyun bittiginde servis atan oyuncu da degisir.

Servisi kullanacak oyuncu servis kullanirken baseline ¢izgisinin gerisinden ve
cizgiye basmadan atisin1 yapar. Oyunun baslangicinda puanlar (0-0) oldugunda
servisi atacak oyuncu kortun merkez ¢izgisinin sagindan karst kortun capraz
kutusuna yani servis atan oyuncuya gore sol servis kutusuna servisi atarak oyuna
baslanir. ikinci serviste servisi kullanan oyuncu kortun sol tarafindan kars1 kortun
sag kutusuna olacak sekilde servis atisini yapar ve oyun bitene kadar servis atiglari

her puan bittiginde sag-sol seklinde degiserek devam eder.

Tenis maglarinda sporcular servisi omuz altindan ve omuz iistiinden olmak
lizere (Alttan servis-Ustten Servis) iki degisik sekilde kullanabilir, fakat omuz alt1

servis genelde kullanilmaz.
Servis Hatas1:

e Servis atan sporcu eger;

e Topu dogru servis kutusu sinirlari igine atmaz ise,

e Topu fileye takarsa,

e Top dogru servis kutusu disina kortta baska bir noktaya diiserse,

e Bu durumda bir hata yapmis sayilir ve sporcu 2. atis hakkini kullanacaktir.

Birinci veya 2. servis fileye temas edip dogru servis kutusunun igine diiserse
bu "net" olur ve sporcu birinci veya 2. atigini tekrarlar. Servis disinda oyun iginde top
fileye carpip rakip oyun sahasi smirlari icinde diiser ve rakipte topu karsilayamazsa

bir say1 olmus olur.

Cift Hata Kural::

Servis atildigi anda oynanan puanda, iki defa art arda servisi hatali kullanan

"Cift Hata" yapar ve oynanan puan kaybedilmis olur (22).



2.5. Tenis Vurus Teknikleri

Tenis oyununda servis basamaklama asamalar1 su sekildedir. Servis atan
oyuncu baseline ¢izgisi arkasina ve merkez ¢izginin sag veya soluna omuzlar servis
atilacak yeri gosterecek sekilde ayaklar omuz genisliginde acik raket ve top Onde
ikisi paralel bir sekilde tutulur. Atilacak yone dogru omuzun ve viicudun oraya
yonelmesi ile birlikte top basin istiinden dikey alin hizasina yaklasik olarak 2 raket
boyu yiikseltilir. Top yiikseldigi sirada raketle koordineli bir sekilde birbirinden
ayrildigr anda sag eldeki raket, sirta kapali sekilde alinir. Yukari dogru dirsekten
yiikselen topa, Kinetik hareket zinciri boyunca ayaklardan ve omuz, kol ve dirsek
etkin kullanilarak  olusturulan  Kuvvet yardimiyla vurus yapilir, Vurus

tamamlandiginda raket sol ayak yanina hiz1 yavaslayarak indirilir.

Forehand (El Onii):

Forehand vurusu esnasindan raket sag elle tek elle tutulacak sekilde yan
donerken esgiidiim i¢inde arkaya kalga hizasina dogru geri alinir. Bu esnada paralel
bir sekilde dizler hafif biikiilii bir sekilde pozisyon alinir. Top karsidan gelirken raket
diz hizasindan paralel durus pozisyonunda viicudun éniinde ve yaninda topa vurulur.
Topa vurulduktan sonra hizi yavaglayarak sol omzun dstiinden sirta gekilir ve

devaminda temel durus pozisyonu hizli bir sekilde almak igin sol elle tutulur.

Backhand (El Arkasi):

Backhand (El arkas1) vurusu 2 degisik sekilde tek el ve gift el backhand
vurusu seklinde yapilir. Tek el backhand vurusunda ve ¢ift el bir¢ok 6zellik ayni
olmakla birlikte temel fark raketin tutulus seklidir. Cift el backhand tek el backhand
vurusuna gore daha kuvvetlidir, ancak tek el vurusta daha fazla agili vuruslar yapmak
acisindan avantajlidir. Backhand vurus tekniginde raket geriye kalga hizasina yan
dontilerek cekilir. Raket geriye c¢ekildigi anda dizler biikiilmelidir. Topa dizlerin
oniinde yani viicudun 6niinde ve yaninda vurulmalidir. Topa vurduktan sonra raketin

oldugu elin diger omuz arkasindan sirta ¢ekilerek vurus tamamlanur.



Smag:

Smag servis atisina benzemektedir ve bas iistiinde vurulur. Top yiiksekten lob
seklinde geldigi anda omuz ve viicut yan donerek, raket bas arkasindan vurusa

baslayarak bas iistiinde optimum yiikseklikte vurus yapilir.
Vole:

Vole vurusu bas ve bel hizasinda kargidan gelen topa yere degmeden yapilan

vurustur (22).

2.6. Tenisin Fizyolojisi

Tenis oyunu igerisinde aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik,
koordinasyon, kuvvet ve cabukluk gibi bircok farkli biyomotor yetiyi esgiidiim
icinde kullanmay1 gerektiren karmasik fizyolojik gereksinimleri olan bir brangtir
(23). Tenis oyununun fizyolojik karakteristigi, orta siddette uzun periyotlarla, kisa
stireli maksimal ya da maksimale yakin yiiklenmelerin birlikte yapildigi, ani kisa ve
yana ve ¢apraz yonlii kosular-durmalar ile resmi kurallarla belirtilmis dinlenme
periyotlarindan olusur. Tekrarlayici bas tistii (servis, smag) ve temel vurus (forehand-
backhand) hareketleri ve bel hizasinda (vole) vuruslar ile 5 temel teknik vurustan
olusur. Diger spor branslarinin aksine tek bir motor yeti veya birka¢ baskin yeti degil

birgok motor yetenegi koordineli bir sekilde iist diizeyde kullanmay1 gerektirir (24).

Oyun igerisinde yiiklenme-dinlenme orani yaklasik 1:2 diizeyindedir. Mag
stiresi 1-4 saat olan bir magta top ortalama zamanin, %?20-30’u oyun siiresince
oyunda kalmaktadir. Ralli uzunluklar1 bayanlarda 7.1+2.0 sn, erkeklerde 5.2+1.8 sn.
olarak siirer. Bu siire sert kortlarda 6+2 sn, toprak kortlarda 7.7+1.7 sn. ¢im kortlarda
ise 4.3+1.6 sn. olarak gerceklesir. Kardiak ve solunumsal degerlerin yanitlar
rallilerin siddetine, bireysel oyun tarzina ve oyunun durumuna gore degisir (25). Bir
mag icerisinde yaklagik 1000 vurus gerceklesir ve oyuncular ortalama 3 kilometre
kosarlar (26). Tenis maclar1 esnasinda 4-10 sn.lik yiiksek siddetteki egzersizler ve
bunu takip eden 10-20 sn.lik toparlanma siireci, oyun sonunda ise 60-90 sn.lik

dinlenme siireci gergeklesir.
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Tenis maclarinin siiresi ise genelde 1 saatten fazla siirmektedir, bazi
durumlarda 5 saate kadar c¢iktigi da goriilmiistiir. Bu siirenin yaklasik %20-30’u
kadar siirelerde toprak kortlarda top oyunda kalir. Diger zeminlerde bu oran %10-
15’lere kadar diismektedir. Bu siire igerisinde oyuncular her sayi i¢in yaklagik 8-12
m mesafe kat etmektedirler. Ug setlik bir mag igerisinde ise 300-500 adet yiiksek
siddette yapilan bir hareketler zinciri goriiliir. Cok sayida yon degistirmeler,
kaymalar goriiliir, oyuncular ralli basina ortalama 2.5-3 vurus gerceklestirirler, bu
vurus sayilari; kendilerinin ve rakibinin taktik stratejilerine, cinsiyete, zemine ve
oyun sitiline gore degisiklik gosterir. Tiim vuruslarin %80°1 gibi bir orandaki kismi;
oyuncunun hazir bekledigi temel durustan sonra 2.5 m. mesafe kat etmesiyle
gerceklesir, %10’luk kisminda da vurus yapmak icin 2.5-4.5 m’lik daha ¢ok yana
yapilan kayma tipi (sliding) hareket tipleri gortiliir (27).

2.7. Tenis Top Atma Makinasi
2.7.1. Lobster Grand IV Tenis Top Atma Makinesi

Lobster Elite Grand IV diinyanin ileri teknolojik donanima sahip akiiyle
calisan tekerlekli tagmabilir tenis top atma makinalarindan biridir. Lobster Elite
Grand IV tim salinim fonksiyonlarini i¢inde barindiran topun atilacagi noktayi
kestirmenin zor oldugu bir makinadir. Lobster Elite Grand IV modeli top hiz1 , spin ,
atis agis1 ve salinim sayesinde kortun her alanina top spin, slice, flat vb. ¢esitli toplar
atabilmektedir. Ust diizey yazilimi ve mevcut hazir programlari sayesinde spin, hiz
ve atis yonii degistirilebilen her kombinasyon da atabilir. Teknolojik istiinliikleri
sayesinde degisik modlarda ve kullamimlarda maga benzer simiilasyon imkani
vermektedir (33).
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Sekil 2.2. Makinenin top atabildigi bolgeler (33).

Lobster Grand IV popiiler oyun stillerinden 6 tanesine sahiptir. Bu hazir
programlar "grinder, all courter, power baseliner, moonballer, slicer, ve lefty hazir
modiilleri igerir. Bu onceden makine icine yerlestirilmis hazir programlar, toplari
birgok degisik Ozellige gore hiz, atis yonii ve spin kombine ederek atabilir ve
oyuncuya profesyonel bir sporcu diizeyinde calisma yapiyor hissi verir. Hazir

programlar sayesinde sevdiginiz bir oyun tarzinda antrenman yapabilirsiniz (33).

2.7.2. Moonballer Hazir Modu

Moonballer hazir programina kars1 pratik yapmak oldukga zor olabilir. Yavas
ve yumusak hizda gelen yiiksek toplar1 diislinebilirsiniz. Yiiksek gelen toplara

pozisyon almak ve vurmak kolay gibi gelebilir ama dyle degildir.

Moonballer hazir modun da iyi performans gostermek igin ¢ok iyi vole
teknigine ve orta saha oyununa sahip olmaniz gerekmektedir. Cok yliksege ¢ikan
toplar i¢in adimlariniz1 ayarlamak ve iyi bir yer tutmak ve zamanlama ayarlamak iyi

olabilir.
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Sekil 2.3. Moonballer (33).

Kullip oyuncular1 iginde slice oynayan oyuncular daha basarili ve
vuruslarinda slice ve file onii kisa top vuruslarini sik kullanirlar. Lob vuruslar da iyi

bir alternatif olabilir.

Bu programda calisirken top yiiksekligi alcak ve yiiksek oldugu icin
dizlerinizi daha fazla kullanacaksiniz. Basit hatalar1 yapmamak dizler biikiili
vuruslar yapmak gerekir. Bu programda uzun bir macta yarisiyor hissi yasar. Bu

tarzda oynayan rakibini kortun her kosesine kosturarak oynayabilir.

Sekil 2.4. Slicer (33).

Cogu tenisgi sag kolunu kullanir. Bu sebeple solak oyuncuyla mag¢ yapmak
oldukg¢a zor olabilir. Mag esnasinda rakibin solak oldugunu kestirmek zordur ancak
mag¢ sonunda kestirebilirsiniz. Solak oyuncularin forehand ve backhand vuruslar
oldukga kuvvetlidir. Fakat zayif bir seviyede sayilabilecek backhand slice vuruslara
sahiplerdir. Algak forehand voleler onlar i¢in zor olabilir. Makine bu modda solak bir

oyuncu mag i¢inde nasil bir oyun sergiliyorsa onu simiile ederek size toplar atacaktir.



Sekil 2.5. Lefty modu (33).

Lefty modu solak bir oyuncu ile oynama 6zelliginden dolayi rakibi kosturur
ve kort i¢inde dayaniklilik ve devamliligi gelistirir. Lefty modun da oyuncu topu
oyunda tutarak rakibin hata yapmasini bekleyerek puan kazanmaya galisir. Lefty
modunda toplar yiiksek spinli kortun derin baseline ¢izgisine yakin zorlayici bir

sekilde gelir ve bu programda oynamak zordur (33).

Sekil 2.6. The grinder drill modu (33).

Giiglii baseline vuruslarina sahip sert ve bitirici vuruslar yapabilen oyuncu
tipidir. Az spinli toplar1 sert ve bitirici vuruglarla atar. Programda atak oyuncu
karsinizda oynuyor gibi c¢alisma yapabilirsiniz. Bu programda alti top baseline

bolgesine az spinli ve hizli olarak atilmaktadar.

Sekil 2.7. Power baseliner dril (33).



Tim kort oyunculari genellikle taktiksel oyun tipini tercih eden oyuncu
modelidir. Baseline iistiinden iyi performans gosterebildigi gibi file 6niinde de bitirici
vuruslarda yapabilir. Bu stilde oynayan bir oyuncu tipinde ¢ok degisik tipte vuruslar
yapmasi beklenir, bu program sayesinde bunlara olanak tanir. Kortun hem 6n hem de
arka boliimiinii kullanan bu program 6 vurustan olusur. Makinedeki toplar spinli ve

daha yavas gelecektir (33).

Sekil 2.8. All-courter dril (33).

2.7.3. Cizgi Modu Dar-Orta ve Genis ac¢ili.

Yukaridaki programlara ek olarak genis kapsamli ve ii¢ ¢izgiye atma
Ozelligine sahiptir. Degisik amagli antrenmanlar da dar, orta ve genis gibi gesitli

bolgelere top atarak temel vuruslarinizi iist seviyeye ¢ikartabilirsiniz (33).

Sekil 2.9. Line function drill (33).

Lobster Grand IV top atma makinalari iginde gelismis kontrol paneline ve
uzaktan kumandaya sahiptir. Kontrol paneli diigme seklinde degil dokunmatik
panelden olusmaktadir. Dijital ekrana sahiptir ve program se¢mek degisiklik yapmak
olduk¢a kullanish ve kolaydir. Cocuk sporcular bile kolaylikla programlari
kullanabilirler (33).
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Sekil 2.11. Uzaktan kumanda (33).

Lobster grand IV resmi yukarida gordiigiiniiz 20 farkli fonksiyonu iginde

barindiran kumandaya sahiptir. Bu uzaktan kumanda ile makinanin sahip oldugu

biitlin 6zellikleri ¢alistirabilir ve kolaylikla kullanabilirsiniz (33).

Tablo 2.1. Lobster grand IV fonksiyon gizelgesi (33).

Random Yatay Salinim (Kisa, Orta, Derin); Random

Salinim: dikey Salinim
Tam random yatay ve dikey / degisik spin ve hiz atisi
Top Hizt: 32-128 km/h

Top alma Kapasitesi:

150 Top alma kapasitesi

Atis Frekansi: 2-12 saniye top atabilme 6zelligi
Giig: Akii sayesinde her yerde kullanilir.
Kort Siiresi: 4 - 8 saat kortta kullanilabilir.

3 ¢izgi Fonksiyon:

3 hazir mod ayar1 mevcuttur. Dar-Orta-Genis

Hazir Kort Drilleri:

3 farklit modda 6 ayri top kort drilleri
(Grinder-Power Baseliner-All Courter)
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2.8. Dairesel Antrenman

Antrenman, “fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin dogal ve
psikolojik yliklenmelerle diizeltilmesi ve en iist performans diizeyine getirilmesi
amaclarina yonelik bir egitim siirecidir” (28). “Sporcunun kendi en yiiksek
verimliligine ulagabilmesi icin, planli bicimde yaptigi1 bedensel ve ruhsal ¢alismalarin
timiidiir” (29). Dairesel antrenman, dayaniklilik, kuvvet, siirat ve genel beceri gibi
biyomotorik 6zelliklerin ve 6zel becerilerin amaca yonelik gelistirilmesini saglayan
ve birden fazla istasyondan olusan, kisa siireli c¢aligmalardir (24). Dairesel
antrenman; miisabakalar i¢in sporcularin hazirlanmasinda ve kuvvet gelisiminin
etkili bir sekilde olabilmesini saglamak amaciyla uygulanan farkli bir antrenman

tiiriidiir (30).

Dairesel antrenmanda; sporcuda gelistirilmesi istenilen 6zelliklerine yonelik
egzersizler icermelidir. Ornegin; jimnastik, giires, yiizme, sprinter, futbol vb.
sporlarda aerobik dayaniklilik ve kas kuvveti i¢in agirlik-direng egzersizlerinden
olusan bir dairesel antrenman hazirlanmalidir. Sporda, agirlik-direng dairesel
antrenmaninda istasyon sayis1 genellikle 6-15 istasyon arasi hazirlanabilmektedir.
Sporcudan toplamda 5-20 dk. arasi siirede tamamlamasi beklenir, ¢iinkii agirlik
direng istasyonlarinda ¢alisan kas yorulur. Bu yiizden toparlanma siiresi taninmalidir.
Fakat her istasyonda, programin etkisine gore 5-15 dakika arasinda alistirma stireleri
ayarlanmaktadir. Aerobik dayaniklilik gelistirmek i¢in, hazirlanan antrenman 5-6
istasyonlu olmalidir. Dairesel kuvvet antrenmanlarinda kalp vurumu sporcularda
(dakikada ortalama 138-186 atim) istenmektedir. Dairesel antrenman uygulamasinda,
ardigtk istasyonlarda ayn1 kas grubuna yonelik egzersizler verilmemelidir.
Antrenman siklig1; en az 6 hafta olmalidir. Dairesel antrenman programlar1 6zellikle
sezon disindaki programlarda kullanilir. Ciinkii sporcunun bu donem igerisinde;
kuvvet, siirat, dayaniklilik, aerobik dayaniklilig1 azalmistir. Bu nedenle, bu déonemde
tavsiye edilmektedir. Antrenman programinda, tiim bedene yiiklenen genel bedensel
ve zihinsel alistirmalar, bireyin yaslarma uygun sayida ve iliskide tiim antrenman
programi igerisinde bulunmalidir. Dairesel antrenmani her kim uygulamak isterse,
antrenmanin amaci, hangi bakis acisi altinda ve hangi alana ydnlendirilecegini ve

hangi yas gruplari i¢in uygulanacagi belirlemelidir (30, 31).
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2.9.

11-
12-

Dairesel Antrenmanin Yararlari

Genis bir uygulama alanina sahip olmasi: 6zel salonlarda veya evde
uygulanabilir.

Bedensel ve zihinsel yetisinin gelisimine yardimci olur.

Belirli antrenman yontemleri ile baglantili olarak kuvvet, hiz,
dayaniklilik, odaklanma, koordinasyon ve dikkat becerilerinin gelisimini
destekler. Ayrica bu yetilerin karigik bi¢imlerinin etkili ve amacli bir
bigimde gelisimini destekler. Ornegin; kuvvette devamlilik gibi.
Katilimcilarin 6zgiiven, irade ve cesaretlerinin gelisimini saglar.

Kendi denetimlerinin kontrollerini edebilme olanagi saglar.

Istasyon basamaklarma iligskin arastirmalari amaca yonelik, sabirla

gerceklestirme becerilerini gelistirir.

Sporculari birgok yonden gelistirmenin en etkili yontemidir.

Kisiyi siirekli canli tutar. Calisma esnasinda monotonlugu onler.
Tamamen bireysel hale getirilebilir.

Kuvvet, ¢abukluk, siirat, dayaniklilik, beceri edinme, kilo verme veya
fitness bilesenleri i¢in istendik degisimler yapilabilir.

Her hangi bir alanda uygulanabilir (park, oyun alani vs.).

Maliyeti diistiktiir (32).

2.10. Dairesel Antrenmanin Uygulanmasi

1-

Spor 6gretmeni veya uygulayict belirledigi katilimci gruplarini istasyon
basamaklarina dagitmalidir.

Istasyon basamaklarmin uygulama bigimleri tek tek, acik ve net bir
bicimde anlatilmalidir.

Istasyonlarin  baslama ve bitis asamalar1 anlasihr bir ifadeyle
anlatilmalidir.

Bireylerin istasyonlarda deneme yapmalar1 saglanmalidir. Istasyon
uygulamasi yapildiktan sonra verilen komutlar ile bir diger istasyona
gecilmesi saglanarak alistrma yaptirilmalidir. Boylece agik ve net

olmayan noktalar ¢oziimlenir.
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5- Spor egitmenleri ve uygulayicilar tarafindan, bireylerin istasyonlarin tam
ya da net bigimde gergeklesebilmesi icin belirtilen diizende tekrar
yapmalar1 saglanir.

6- Tiim tekrarlardan sonra baslangic¢ uyarisi verilerek tiim katilimcilar ayni

zamanda baglar (32).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Calismanin Deneysel Tasarim

Bu calismaya, Ankara ilinde aktif lisanshi 12-14 yas araliinda en az 4 yil
tenis gegmisi olan (N=16) (9 erkek 7 bayan) kontrol grubu n=8 (5 erkek 3 bayan)
deney grubu n=8 (4 erkek 4 bayan) tenis oyuncular1 katilmistir. Sporcular erkek ve
bayanlarda randomize bir sekilde kontrol ve deney grubu olmak iizere iki gruba
ayrilmistir. Biyometrik 6zelliklerin 6n test ve son test 6lgiimleri 2 gruba da cumartesi
ginii, ITN testi Olglimleri Pazar giinii 13:00-16:00 saatlerinde test protokollerine
uygun bir sekilde yapilmistir. Sporcularin ITN formundaki skorlar1 ayrica video kayit
yontemi ile kontrol edilmistir. Kontrol grubuna 10 hafta siireyle haftada 4 giin 90
dk. lik klasik antrenman programi, deney grubuna ise on hafta siireyle haftada 4 giin
90 dk. tenis top atma makinesiyle dairesel antrenman programi yaptirilmistir. Deney
grubu antrenman programi basitten zora dogru, makine top atma hizi ve spini

artirtlarak uygulanmistir.

3.2. Katihmcilar

Bu c¢alisma deney grubu (yas 13.125, spor yast 5.50, boy 1.64, kilo 55.125)
kontrol grubunu ise, (yas 13.00, spor yasi 5.25, boy 161.75, kilo 51.45) ortalamaya
sahip sporcular katilmistir. Bu g¢alismaya katilan sporcularin kendi yas grubunda
Tiirkiye siralamasi yiiksek seviyededir. Caligmaya katilan bayan sporcularin ikisi

kendi yas grubunda ilk onda yer almaktadir.

Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulu’nun 21.11.2018 tarth ve 66 numaral karar ile etik kurul onay1 alindiktan
sonra baglanmistir (Ek-1). Calismaya katilan sporcular 18 yasindan kii¢iik olduklari
icin veli onam formu ile sporcu ve velilerine ¢alismanin yararlar1 ve riskleriyle ilgili
detayli bilgi verilmistir, ayrica velilerden ve sporculardan ayri ayri imzali onay
alindiktan sonra sporcular calismaya dahil edilmistir. (Ek-2). Sporcularin saglik
durumu ile ilgili kronik ve tibbi1 bir saglik sorunu olup olmadigi arastirmasi

yapilmustir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri.

Grup N Ortalama Standart Sapma
Deney 8 13,1250 ,99103
Yay Kontrol 8 13,0000 ,92582
Deney 8 5,5000 1,06904
Spor Yasi Kontrol 8 5,2500 ,88641
Deney 8 164,0000 16,39686
Boy Kontrol 8 161,7500 12,02082
Viicut Agirligi On Test Deney 8 55,5000 14,41071
Kontrol 8 51,4500 12,48862
Viicut Agirhig1 Son Test Deney 8 55,5250 13,83822
Kontrol 8 51,5125 12,54790
Viicut Yag Yiizdesi On Test Deney 8 19,5250 3,32383
Kontrol 8 21,1500 5,08302
Viicut Yag Yiizdesi Son Test Deney 8 19,4375 3,05003
Kontrol 8 21,1875 5,21630
Beden Kitle indeksi On Test Deney 8 20,3000 1,55839
Kontrol 8 19,4375 2,64139
Beden Kitle indeksi Son Test Deney 8 20,2875 1,25406
Kontrol 8 19,3500 2,89581

3.3. Uygulanan Antrenman Programlari

3.3.1. Tenis Top Atma Makinasi ile Uygulanan Dairesel Antrenman

Dairesel antrenman asagida hareket siralamasi verildigi sekilde 7 fiziksel ve 1
Tenis Top Atma Makinas1 karsisinda hedefe top atma c¢alismasi olmak {izere toplam
sekiz hareketten olusmaktadir. Her hareket 1 dakika calisildiktan sonra antrendriin
sesli komutuyla 1 dakika dinlenme seklinde 8 hareket tamamlanmistir. Ug set
seklinde yapilan dairesel ¢alisma setler arasinda 3 dakikalik dinlenme verilerek

yapilmustir.

Slalom Calismasi: Sporcu 40 cm arayla ¢izgi iistiine yerlestirilmis 8 huninin

arasindan ylizde 60-70 KAH siddetinde bir dakika boyuna slalom ¢aligmasini yapti.

Ip Atlama: Sporcu belirlenen alanda her oyuncunun boyuna gére dnceden
ayarlanmis ip ile bir dakikada cift ayak, tek ayak degisik kombinasyonlarda orta
siddette ip atladu.
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Forehand-Backand Topsuz vurus ¢alismasi (Riizgar ¢alismasi): Temel durus
pozisyonunda ( Raket ¢ift el ile 6nde ve ayaklar omuz genisliginde agik ve dizler
biikiilii pozisyon) Forehand yoniine ayaklarla donerek raketi agip top varmis gibi
hizl1 bir sekilde raketi One savurarak raketi omza kadar g¢ekilir ve ardindan temel
pozisyon alinir ve backhand yoniine doniiliir ve raket acip vurus yapilir ve ardindan

temel durus pozisyonu alinir ve ¢alisma bu sekilde bir dakika boyunca devam eder.

One ve yana sigrama ¢alismast: 70 cm. genislige ve 60 cm. uzunluga sahip
asagida sekilde gorildiigii sekilde dizilmis cizgiler iistiinden 1 dakika boyunca

sporcu hareketi yapti.

Merdiven ¢alismasi: 35X35 cm boyutlarinda 10 adet kutudan olusan
merdiven i¢inden viicut karsiy1 gosterecek sekilde ayaklar karna ¢ekerek her adimda

bir kutuya denk gelecek sekilde ileri dogru ¢alisma tamamlandi.

Kare kutu sigrama ¢alismasi: 50X50 cm lik kutuda ¢ift ayak bir igeri bir disar1

seklinde saat yoniinde sigrama yapilarak ¢alisma yapildi.

Squat Durusu: Belirlenen alanda sporcu basketbol topunu ¢ift el ile kollar
gergin Onde ayaklar dizlerden 90 derece biikiilii ve viicut dik bir sekilde bir dakika
boyunca hareket etmeden durarak ¢alisma yapildi.

Tenis Top Atma Makinasi ile Hedef Odakli Caligma: Makine kortun dip
cizgisinin arkasina kort merkezi hizasina yerlestirildi. Oyuncu kars1 sahanin merkez
noktasinda temel durus pozisyonunda parmak uglarinda hareketli bir sekilde
makinadan gelen topu belirlenen hedefe vurmaya ¢alismistir. Makine top atma sikligi
ilk 4 hafta 5 saniye ikinci 4 hafta 4 saniye ve son 4 haftada 3 saniye seklinde

diislirilmiistiir ve top atma hiz1 70-90 km/sa araliginda ¢alisma yapilmistir.
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Sekil 3.1. Dairesel antrenman ¢alismasi siralamasi.

Dairesel top atma makinasi antrenman programi 10 dk. i1sinma, 50 dk.
dairesel top atma makinasi antrenman programi, 20 dk. kort i¢i kondisyon

caligmalari, 10 dk. soguma seklinde yapilmastir.
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Tablo 3.2. Top atma makinast ile yapilan antrenman programi.

Hafta Giin Isinma Ana Boliim Soguma
Pazartesi Moonballer Drill hedef odakli Dairesel ¢aligma
1 Hafta Carsamba ?éi'gt(?g Slicer Drill hedef odakli Dairesel ¢aligma i:-ilgydgi;liﬁ;;
Persembe | yygulanan | Lefty Drill hedef odakli Dairesel galigma Soguma
Cumartesi | 1sinma The Grinder Drill programi hedef odakli Dairesel C. | Calismalari
Pazartesi | CAMsmalant I paseliner Drill hedef odakli Dairesel Cal. Hafif tempolu
> Hafta Carsamba | 5 tur kprt All Courter Drill hedef odakli Dairesel ¢aligma Jog
Persembe | S€VICS FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel galisma )
Cumartesi kosu FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel galisma SDtiantgr(n\i/E
Pazartesi |2 cizgi aras1 | Moonballer Drill hedef odakli Dairesel ¢aligma Esnetme
3. Hafta Carsamba ﬁgﬁiiﬁ . Slicer Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma egzersizleri
Persembe kosular Lefty Drill hedef odakli Dairesel galisma
Cumartesi The Grinder Drill programi hedef odakli Dairesel C. | Kort i¢i
Pazartesi (;Aa)llf‘slfnalarl Power baseliner Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma Kondisyon
™ Carsamba - All Courter Drill hedef odakli Dairesel ¢aligma Cahsmalar
Persembe | Merdiven FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel ¢alisma 20 dk
Cumartesi Lalget FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel galisma .
Pazartesi | Hunilerle Moonballer Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma program.
5 Hafta Carsamba | slalom Slicer Drill hedef odakli Dairesel galigma ip atlama
Persembe ip atlama Lefty Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma Bosu Topu ve
Cumartesi The Grinder Drill programi hedef odakli Dairesel C.
Pazartesi | Diz sekme | power baseliner Drill hedef odakh Dairesel Cal. Saglik Topu
. e Carsamba Sigrama All Courter Drill hedef odakli Dairesel galigma Calismalari,
Persembe | calismalari | FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel ¢alisma Ayak
Cumartesi Statik ve FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel ¢alisma Caligmalari,
Pazartesi | pinamik Moonballer Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma Koordinasyon
Carsamba Esnetme ) Slicer Drill hedef odakli Dairesel ¢aligma ve Ceviklik
7. Hafta Persembe egzersizleri Lefty Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma
Caligmalari
Cumartesi The Grinder Drill programi hedef odakli Dairesel C. yaptimlmistir.
Pazartesi Power baseliner Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma
8 Hafta Carsamba All Courter Drill hedef odakli Dairesel galigma
Persembe FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel galisma
Cumartesi FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel ¢alisma
Pazartesi Moonballer Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma
9 Hafta Carsamba Slicer Drill hedef odakli Dairesel ¢aligma
Persembe Lefty Drill hedef odakli Dairesel ¢aligma
Cumartesi The Grinder Drill programi hedef odakli Dairesel C.
Pazartesi Power baseliner Drill hedef odakli Dairesel ¢alisma
10. Hafta Carsamba All Courter Drill hedef odakli Dairesel galigma
Persembe FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel galisma
Cumartesi FH-BH-Vole hedef odakli Dairesel galisma
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3.3.2. Klasik Antrenman Program

Klasik antrenman programi 10 dk. 1sinma, 50 dk. klasik antrenman programi,

20 dk. kort i¢i kondisyon calismalari, 10 dk. Soguma seklinde yapilmistir.

Tablo 3.3. Klasik antrenman programi.

Hafta Giin Isinma Ana Boliim Soguma
Pazartesi FH-BH Drill Antrenér Vole-Ralli-Puan
Carsamba | 8710 dk Kort I'sgyic Return ve Puan Drill 8-10 dk Kort ici
1. Hafta ici uygulanan — uygulanan
Persembe | oo FH-BH- Devamlilik-Derinlik Soguma
Cumartesi | Cahiymalarn | FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill | Cahigmalar:
Pazartesi 5 tur kort Ralli- Puan ¢aligmasi Hafif w3
Carsamba ur or File Onii galismas: Vole Smag afit tempolu Jog
2. Hafta ¢evresi kosu -
Persembe FH-BH Drill Antrenér Vole-Ralli-Puan Statik ve Dinamik
Cumartesi | 2 ¢izgi arast | FH-BH- Devamlilik-Derinlik Esnetme
Pazartesi ﬁg‘ﬁ%‘ﬁ] ] Servis Return ve Puan Drill egzersizleri
3 Hafta Carsamba kosular FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill
' Persembe Puan-Oyun Kisa Set ¢aligmasi Kort ici
Cumartesi | AYak Servis Return ve Puan Drill ;
—1 caligmalar1 - Kondisyon
Pazartesi Ralli- Puan ¢aligmasi
— - Calismalar: 20
Carsamba | Merdiven File Onii ¢aligmasi Vole Smag Kisa Top slice
4. Hafta | - dk program.
Persembe | Calismasi FH-BH Capraz Paralel ve Ralli Caligsmasi
Cumartesi . Elle Besleme ve Antrendr Vole drilleri
—{ Hunilerle : ; Ip atlama Bosu
Pazartesi | sjalom FH-BH Drill Antrenér Vole-Ralli-Puan p N
- - Topu ve Saglik
5 Hafta Carsamba | Servis Return ve Puan Drill Topu Caligmalari,
' Persembe | [P atlama FH-BH- Devamlilik-Derinlik Ayak Caligmalar,
Cumartesi | : FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill Koordinasyon ve
—{ Diz gekme : = L Ceviklik
Pazartesi Ralli- Puan ¢alismasi Calismalan
Carsamba | Sigrama File Onii calismas1 Vole Smag yaptirilmistir
6. Hafta calismalari - - -
Persembe FH-BH Drill Antrendr Vole-Ralli-Puan
Cumartesi | Statik ve FH-BH- Devamlilik-Derinlik
Pazartesi | Dinamik Servis Return ve Puan Drill
Carsamba Esnetrr_]e . FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill
7. Hafta egzersizleri
Persembe Puan-Oyun Kisa Set ¢aligmasi
Cumartesi Servis Return ve Puan Drill
Pazartesi Ralli- Puan ¢alismasi
8 Hafta Carsamba File Onii ¢alismas1 Vole Smag Kisa Top slice
' Persembe FH-BH Capraz Paralel ve Ralli Calismasi
Cumartesi Elle Besleme ve Antrenor Vole drilleri
Pazartesi FH-BH Drill Antrendr Vole-Ralli-Puan
Carsamba Servis Return ve Puan Drill
9. Hafta —
Persembe FH-BH- Devamlilik-Derinlik
Cumartesi FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill
Pazartesi Ralli- Puan ¢alismasi
arsamba File Onii cal Vole S
10. Hafta Cars e Onil (;2‘1 1$mast "o e Smag .
Persembe FH-BH Drill Antrenér Vole-Ralli-Puan
Cumartesi FH-BH- Devamlilik-Derinlik
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Testlerden once 5 dakika genel 1sinma test protokollerine uygun olarak

yaptirildi, her test i¢in 2 tekrar hakki verildi ve en iyi skor derece olarak kaydedildi.

3.4.1. ITN Tenis Testi

Test bes ayri bolimde yapilir. Baslangic "temel vuruslarin (Forehand-
Backhand) derinligini ve giiciinii" 6l¢en boliim oyuncuya karst sahadan konforlu ve
diisiik hizda sirayla bir forehand bir backhend toplamda on top atilmistir. Karsi
sahaya attiginiz topun saha igine diistiigli noktaya gore sayir kazandilar. Top saha
digina diistiigii zaman puan alamadilar. Top kort i¢inde asagida goriindiigii gibi ilk
diistiigi nokta baseline arka ¢izgiye olabildigince yakin olursa o kadar fazla puan
alimmustir. Cizgi listiine diisen toplarda iist puan almis sayilmislardir. Top ilk diistiigii

noktadan sonra ikinci diistiigli noktaya gore ti¢ sekilde puanlandirma yapilmistir.
1. Durum Top ikinci kez kendi sahasina diiserse puan alamadilar.
2. Durum top baseline ile gii¢ alan1 arasina diiserser +1 puan aldilar.

3. Durum top gii¢ alan1 ¢izgisi lizerine ve arkasina diiser ise ¢arpt 2 puan
(alirlar. Temel vurus derinligi ve giiciinii 6lgen bolimden maksimum 90

puan alinmaktadir (34).

GUC ALANI - 1 EKSTRA PUAN

GUGC ALANI - CIFT PUAN h

Sekil 3.2. ITN derinlik (34).
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Ikinci boliim "vole derinligi ve kuvvetini" dlgmektedir. Ikinci boliimde
sirayla vole i¢in bir forehand bir backhand vurus yapacagimiz sekilde (Top omuz ve
kalga arasinda vole i¢in uygun ylikseklikte olmalidir.) toplam sekiz top atilmistir.
Puanlama sistemi birinci boliimde oldugu gibi aymidir, derine ve giiglii atilan toplar
daha yiiksek puan almaktadir. Bu boliim de oyunculara maksimum 72 puan

verilmigtir.

GOC ALANI - 1 EXKSTRA PUAN

Sekil 3.3. ITN vole derinlik (34).

Ugiincii Béliim de "Temel vuruslarin (Forehand-Backhand) dogrulugu ve
derinligi" oOlgiilmektedir. Forehand ve backhand olmak {izere toplamda 12 top
atilmaktadir. Her bir yone sira ile backhand ve forehand olacak sekilde capraz ve
paralel ticer vurus toplamda alt1 paralel alt1 ¢apraz vurus yapilmaktadir. Oyuncunun

bu boliimden alabilecegi maksimum puan 84’ diir.

Pe<——»pP P = Oyuncu

T F = Besleyici
- -a - =T Yol
/ Jer et | Samaelg
‘ - - - ) Yer
i A '-.\
1 .

-
GG Alanm - 1 Ekstra Puan -
GUG ALANI - CIFT PUAN

Sekil. 34. ITN paralel ve capraz vurus (34).
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Dordiincii boliimde, her kutuya altisar olmak tizere (i¢ kutuya ti¢ dis kutuya
i¢) toplamda 12 servis atilir. Servis testi puan degerlendirme Sisteminde birinci
servis dogru servis kutusunda isaretli alana distiigii taktirde dort puan ve birinci
servis atisinda dogru servis kutusuna fakat isaretli alanin yanina atarsaniz iki puan
alirsiniz. ilk servisi aut atar veya fileye takarsaniz ve ikinci serviste dogru servis
kutusunda hedef bolgeye atarsaniz iki puan alirsiniz. Topun diistiigii nokta dogru
alana ve gii¢ alanina erigirse yiliksek skor elde edilir. Topun ikinci sektigi nokta
yukarda birinci boiimde agikladigimiz gibi olmaktadir. Dordiincii béliimden sporcu
maksimum 108 puan almustir (34).

—— _— o % > F = Oyuncu
[} - { \ © TTop Yolu

= L -1 ~ -
- GUC ALAMN - CIFT PUAMN -

Sekil 3.5. ITN servis giig ve istikrar (34).

Besinci boliimde ¢abukluk testi yapilmistir. Servis ¢izgisinin arkasina raket
yere konulur isaretli sekilde sirayla bes topu en hizli sekilde toplamustir.

Puanlama saniye cinsinden skor tablosuna bakilarak verilmistir (34).

et -
- - -
3
- > .

Sekil 3.6. ITN mobility (34).

28


http://4.bp.blogspot.com/_qbyHlmVkqrI/SsL-PsplVFI/AAAAAAAACOQ/6VLjL5fIOgw/s1600-h/ITNmobility.png

Asagida verilen ITN skor kagidi bes bolimdeki toplam alinan puanlar

degerlendirici tarafindan toplandi ve cinsiyete gore tablodan ITN derecesi belirlendi.

Adi Soyadi : ERSEL Dogum Tarihi Cinsiyeti : E
Degerlendiren : Test Tarihi : 12.08.2008 er :
Fi/ B Derinligi Volg Derinligi Fi B Dodrulugu Servis
Wurus Skon Vurus Sko Vurus Skor] urus Sko Oyuncuimza
Forehand 112 Forehand 110 Forehand DL 118 1.KutuGenis | 1 [ 5
Backhand 210 Backhand 211 Backhand DL 2| 4 1.Kutu Genis | 2 | 4
Forehand 3 3 Forehand 3 [ 1 Forehand DL 3 4 1.Kutu Geniz | 3 | 4
Backhand 4 3 Backhand 4| 4 Backhand DL 4 0 1.Kutu Orta 4|5 Dederlendiren imza
Forehand 5|2 Forehand 5[0 Forehand DL 5|18 1.Kutu Orta 515
Backhand g | 4 Backhand 8|1 Backhand DL 6|0 1KutuOra | 8 | §
Forehand 7 0 Forehand 70 Forehand CC 7|8 2 Kutu Orta 710 Toplam | Cabukluk| Teplam
Backhand R Backhand | 8 | 2 Backhand CC | 8 | 4 2KutuOna | 8 | 2 Vumug | Skow | Skor
Forehand 9 3 Toplam 9 Forehand CC 9| 2 2 Kutu Orta 915 181 2 500
Backhand m] 3 Devamlilik 5 Backhand CC | 10 [ 3 2Kutu Genig | 10| 5
Toplam 33 ole Derinlik Toplam| 14 Forehand CC 1 0 2.Kutu Genig | 11| 5
Devamlilik ] Backhand CC | 12 | 2 2 Kutu Genis | 12 | 4 Dederlendirme )
— ITN Derecesi
F/B Deninlik Toplami | 41 Toplam 37 Toplam 45 Sayisi
Devamlilik 5 Devamlilik 1 1 7
F/B Dogruluk Toplami | 48 Servis Toplami 50

Gabukluk Tablosu

FAMAN | 40 | 39 [ 38| 37 | 36 [ 35| 34|33 | 32| 3| 30 | 25 | 26 | I | 2B | B (M| 3|2\ N [A0|19)|18[17[18]15
SKOR 2| 3|4l s|s|T7|&8|8jM0/ 1 j12[12]#4 16| 1819|2126 [ | 0|45 |52 |81 |76

-
-
en

SKOR BAYAN | 57-79 | 20108 [ 108140 141171 | 172205 | 208-230 | 231-258 | 250-303 | 304-344 | 345430
SKORERKEK | 75-104 | 105-138 [ 140175 178-208 | 210--244 | 245268 | 288-283 | 284337 | 338-362 | 363-430
ITH ITH 10 ITN 8 ITN & ITNT ITHN 6 ITN 5 ITH 4 ITN 3 ITNZ ITH 1

Sekil 3.7. ITN skor kagidi (34).

3.4.2. Boy-Viicut Agirhgi-BMI ve Yag Olciimii

Sporcularin boy uzunluklar1 £1 mm. hassasiyette 6l¢iim yapan bir stadiometre
ile 6lglilmistiir. Sporcularin viicut agirliklarini, £0.1 kg. hassasiyete sahip bir Tanita
marka yag, kilo, BMI o6l¢timii yapan alet ile Ol¢iilmistiir. Viicut Kitle indeksi
(BMID)=Agirlik/Boy? formiilii ile hesaplanmustir (35).

Sekil 3.8. Stadiometre ve tanita bc (35).
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3.4.3. Denge Olgiimleri

Statik Denge Ol¢iimii: Calismaya katilan sporcularin Flamingo denge tahtasi
ile 6l¢timleri alind1. Her bir sporcu, boyu 50 cm, boyu, yiiksekligi 4 cm ve genisligi
3 c¢cm olan tahtadan yapilan denge aletinin {izerine (bir ayagini havada tutmak
suretiyle) ciplak ayak cikarak 1 dk siiresince olabildigince az hata yapmaya calisarak
dengesini korumaya c¢alisti. Dengesini bozdugunda (ayagini birakmasi, tahta
iistlinden yere diismesi, vucudun herhangi bir uzvu ile yere temas etmesi halinde)
zaman durduruldu. Sporcu, denge tahtasinin istiine tekrar ¢iktiginda ve dengesini
sagladiginda onceki kaldigi siireden devam edildi. Test toplam bir dakika boyunca
yukaridaki anlatildigr sekilde devam ettirildi. Zaman bittiginde, sporcunun dengesini
kaybettigi yani diistiigli veya yukarda hata sayilan durumlar1 yaptiginda bir hata
sayildi ve zamanin bitiminde bu hatalar toplanarak skor kaydedildi. Bu test her iki

ayak i¢in de ayr1 ayr1 uygulandi (35).

Sekil 3.9. Flamingo denge testi (35).

3.4.3.1. Durarak Uzun Atlama Testi

Olgiim kuru bir zemin {istiinde sporcunun baslangi¢ noktas: gerisinden ayak
parmak ucu ve atladig1 noktadaki topuk bitis noktasi arasinda alinmistir. Sporcuya 2

deneme hakki verildi ve en iyi yaptigi derece skor olarak kaydedildi (36).
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453

Sekil 3.10. Durarak uzun atlama testi (36)

3.2.3.2. 5mve 20 m Siirat Testi

Bir ¢ikis ¢izgisi belirlenmis ve sporcu, 5 ve 20 metrelik mesafeyi en yiiksek
hizda kosup bitirmistir. Siire fotosel ile saniye cinsinden &lgiilmiistiir. Iki test

sonucundan en iyi skor saniye cinsinden kaydedilmistir (37).

Sekil 3.11. Bes ve yirmi metre siirat testi (37).
3.2.3.3. Dikey Sicrama Testi

Sporcu, ayakkabisiz bir sekilde duvara yan pozisyonda iyice yaslanarak
duvara yakin olan kolunu yukari kaldirir, el parmak uclartyla en iist noktaya
dokunmus ve iz birakan toz yardimiyla isaret birakmustir. Dokunulan nokta not
alinmistir. Dokundugu nokta ile kol boyu arasindaki mesafe skor olarak yazilir.
Sporcu kollarindan gii¢ almadan sigrayarak en yukart noktaya dokunarak iz
birakmistir. Dokundugu nokta not alinmistir. Ug kez tekrar edip en iyi derecesi

santimetre cinsinden alinmistir (38).
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Sekil 3.12. Dikey sigrama testi (38).

Sporcularin dikey sigrama degeri hesaplandiktan sonra anaerobik giicleri;
viicut agirligr ve dikey sigrama degerleri kullanilarak hesaplanmistir. Anaerobik giic
hesaplanmasinda Lewis nomogrami metodu kullanilmistir (34). Bu nomogram
sayesinde bireyin agirligindan yola ¢ikilarak kgm.sn-1 olarak anaerobik gii¢

bulunmustur (39).

3.2.3.4. T-Testi Ceviklik Testi

T testi, 10 m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T seklinde
olusturulmus dort temas noktasindan olugmaktadir. Denegin bu temas noktalar
arasinda farkli yonlere, farkl sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa
siirede tamamlamast amaclanmistir. Bu testin diger ceviklik testlerinden farki
denegin test esnasinda daima ayni1 yone bakmasidir. Yon degistirme isini saga ve sola
kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu test ikiser adet 90 ve 180 derecelik
’lik doniistin yani sira, 10 m ileri, 10 m saga, 10 m sola ve 10 m geriye olmak iizere

toplamda 40 m’lik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir (40).

Modifive T-Ceviklik Test Diizeneqgi

CA/WA\D

5 metre v S metre ~___p

10 metre

Baslangic Bitis
Cizgisi Cizgisi

Sekil 3.13. T-testi ¢eviklik testi (40).
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3.2.3.5. Otur Uzan Esneklik Testi

Otur Uzan testi, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm ve
sehpa istliniin uzunlugu 55 cm, ayak dayama tahtasi 15 c¢cm lik daha ¢ikinti olan,
iistiinde skor 6lgmek igin 0-50 cm lik bir metresi olan standart bir esneklik sehpasi ile
Olciimler yapilmistir. Test gorevlisi test protokolii hakkinda bilgi verdi ve test
basladi. Sporcu yere oturtuldu, ayakkabilar1 ¢ikartildi ve ayak tabanlarinin diiz bir
sekilde test sehpasina dayamasi saglandi, daha sonra gévdesini, omuzlarini ileri
uzanabilecegi kadar uzatilarak, kollar, parmaklar gergin bir sekilde ve ayak diz
kapaklar test gorevlisi tarafindan tutularak sabitlenerek en son noktada bir-iki saniye

bekletildi ve iki denemeden en iyi skor cm cinsinden kayit edildi (41).

Sekil 3.14. Otur-uzan esneklik testi.

3.2.3.6. Light Trainer Reaksiyon Testi

Light Trainer reaksiyon cihazi ile test protokolii detayli bir sekilde sporcuya
anlatilarak Ol¢limler alinmistir. Sporcuya 1sinma ve testi 6grenmesi icin 1 deneme
hakki verildi. Test 2 defa yapildi ve en iyi derece skor olarak kaydedildi. Sporcu
sandalye iistiinde oturarak yerden 60 cm yiiksekliginde ve masaya viicudu 10 cm
uzaklikta olacak sekilde protokole uygun sekilde Ol¢timler alindi. Light Trainer
reaksiyon cihazi: masada bulunan iicgen seklinde yerlestirilmis 5 adet modiile
(modiiller aras1 20 cm) random reaksiyon time modunda 1 dk i¢inde en kisa siirede
dokunup 15181 sondiirmeye dayali ¢alisan reaksiyon olgiim cihazidir. Isiklar led ve
kirmizi renkte yaniyordu. Isiklar sénmesi i¢in sporcunun 1sigin 1-2 cm {stiine eli ile

dokunmasi gerekliydi (42).
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Sekil 3.15. Light trainer reaksiyon testi (42).

3.5. istatistiksel Analiz

Toplanan verilerin istatistiksel analizinde IBM SPSS 19 paket programi
kullanilmistir. Sonuglar tekrarli 6lgtimlerde iki yonli anova analizi ile gruplar arasi,
grup ici ve antrenman sonrasi verileri ile karsilastirilmistir. Anlamlilik derecesi 0.05

kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Antropometrik Veriler

Tablo 4.1. Katilimcilarin yasi, Spor yast ve boyu.

Grup N X SS
Deney 8 13,125 0,99
Y
* Kontrol 8 13.00 0,92
Deney 8 5.50 1.06
Spor yasi
Kontrol 8 5.25 0.88
Deney 8 164.00 16.39
Boyu
Kontrol 8 161.75 12.02

Yapilan analize gore deney grubunun yas ortalamasi 13.125 kg kontrol

grubunun ise 13.00 kg, deney grubunun spor yasi ortalamasi 5.50+1.06 yil olarak,

kontrol grubunun ise 5.25+0.88 yil olarak belirlenmistir. Deney grubunun boy

ortalamasi

164.00+£16.39 cm olarak ve kontrol

161.75+£12.02 cm bulunmustur.

grubunun boy ortalamasi

Tablo 4.2. Katilimcilarin viicut agirliginin Karsilastirilmast.

On test Son test Grup ici
Grup | N X 4SS X £SS degisim (%) | P
) Deney | 8 | 55.50+14.41 | 55.52+13.83 | -0.02(% 0.03)
Viicut
Agirhg 0.005 | 0.943
KO | kontrol | 8 | 5145:12.48 | 515141254 | -0.06(%-0.11)
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=& 00—

ss 00—

=4 ,00—]

53 00—

Viicut Agehgn (kg)

S2,00—

51 00—

2

==l

Srup
— Denewy
I55.525I — Hortrol
2 Deney
Hartral
151513

T
1

SN test

=2

Son test

Sekil 4.1. Katilimcilarin viicut agirliginin karsilastirilmasi.

Tabloya gore, ¢alismaya katilan denek grubu ve kontrol grubunun grup iginde

ve gruplar arasindaki karsilagtirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (p>0,05). Fakat deney grubunun viicut agirligi % -0.03 oraninda

azalirken, kontrol grubunda bu oran % -0.11 olarak olumlu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin viicut yag ylizdesinin karsilagtirilmasi.

On test Son test Grup i¢i
Grup | N1 g iss X 4SS degisim (%) F P
. Deney | 8 | 19.5243.32 | 19.43+3.05 | -0.09(%-0.46)
Viicut
Yag 0.124 0.730
Yizdesi |\ ontrol | 8 | 21.1555,08 | 21.18£5.21 | -0.03(%-0.14)
21,50 Srup
o =1 o0] Bam Eae Heriro
é 19,50 — —
19 525
Sn Test Son Test

Sekil 4.2. Katilimcilarin viicut yag yiizdesinin karsilagtirilmasi.

Yapilan analize gore kontrol ve denek gruplari grup i¢i ve gruplar arasi

karsilagtirmalarina gore istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamigtir (p>0.05).
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Deney grubunun viicut yag yiizdesi % -0.46 oraninda azalirken, kontrol grubunda bu

oran % 0.14 olarak goriilmektedir.

Tablo 4.4. Katilimcilarin beden kitle indeksinin Karsilagtirmasi.

On test Son test ici
Grup : ; Grupisi || p
X £SS X £SS degisim (%)
Deney 20.30+1.55 20.28+1.25 0.02(%0.09)
Beden Kitle
indeksi 0.112 0.743
Kontrol 19.43+2.64 19.35+2.89 0.08(%00.41)
Grup
20257 - _e _Einme::l
=
2 20,00
®
2 19,75
=
=
@ 19,50
19,25
1 2
Ontest Sontest

Sekil 4.3. Katilimcilarin beden kitle indeksi skorlarinin karsilastiriimasi.

Tabloya gore denek ve kontrol grubunun grup i¢i ve gruplar arasi

karsilagtirmalarina gore istatistiki olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir.

Fakat deney grubunda beden kitle indeksi % 0.09 oraninda azalirken, kontrol

grubunda ise % 0.41 oraninda azalma goriilmiistiir.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin dikey sigrama skorlariin karsilastiriimasi.

On test Son test Grup ici
Grup N gss X +SS degisim (%) F P
Deney | 8 | 18.37+4.13 | 19.75+4.65 | -1.38 (%-7.51)
Dikey 0.669 | 0.022%
Sicrama
Kontrol | 8 | 15.1242.90 | 15.12+2.41 0 (%0)
(*p<0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik vardir).
4.2. Biyomotorik Veriler
20,00 e Grup
— EeE
. 19,00 ”/’/;/
E 18,00 u
I
E 17,00
=
15,00
15,00 -
1 2
On Test Son Test

Sekil 4.4. Katilimcilarin dikey sigrama skorlarinin karsilastirilmasi.

Tabloya gore deney grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda istatistiki agidan

anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Fakat kontrol grubunda istatistiki olarak

anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi1 farklilik incelendiginde p<0.05

diizeyinde denek ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Deney

grubunun dikey sigrama orani % 7.51 oraninda artarken, kontrol grubunda herhangi

bir artis gdzlemlenmemistir.
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Tablo 4.5. Katilimcilarin flamingo denge sag skorlarinin karsilastirilmasi.

On test Son test Grup igi
Grup X +88 X+SS | degisim (%) | © P
Deney 3.62+1.92 | 2,87+1,45 0.75(%0620.71)
Flamingo
Denge Sag 2.877 | 0.046*
ayak
Kontrol 4.374+2.06 3,75+1,66 0.62(%14.18)
(*p<0,05 diizeyinde anlaml farklilik vardir).
4 50 - Grup
357  Kertra
4,00
- [N 3,75
5 3507 3625
o
™~
3,00 \
2,507
1 2
Ontest Sontest

Sekil 4.5. Katilimcilarin sag denge flamingo skorlariin karsilastiriimasi.

Yapilan analize gore deney grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda istatistiki

acidan p<0.05 oraninda anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Kontrol grubunun grup igi

karsilastirmasinda p<0.05 oraninda anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Gruplar arasi

farka bakildiginda iki grup arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Deney grubu % 20.71 oraninda gelisim gosterirken, kontrol grubunda bu oran %

14.18 olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.6. Katilimcilarin sol denge flamingo skorlarinin Karsilastiriimasi.

On test Son test Grup ici
Grup N g uss X4SS | degisim (%) | B
. Deney | 8 | 3.75+1.38 | 2.87+1.45 | 0.88(%23.46)
';""}rg'”gli’ 4831 | 0.045*
OLAYaK | Kontrol | 8 | 3.62+1.84 | 3.62+1.76 0(%0)
(*p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardir).
el e e,
. agor i 625 \\\\ :'-3,325 Kontrol
E 3,40 R
% 3,20 \‘\_
* 3,00 \‘\‘_‘
M
2.00]
Sntest Sontest

Sekil 4.6. Katilimcilarin sol denge flamingo skorlarinin Karsilastirilmasi.

Tabloya gore deney grubunun grup ici karsilastirmasit sonucunda p<0.05
diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmustir. Fakat kontrol grubunda

herhangi bir farklilik ortaya ¢ikmamistir. Deney grubunun flamingo denge 6zelligi

%23.46 oraninda  gelisirken, kontrol grubunda herhangi bir gelisme

gozlemlenmemistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise deney grubu ve kontrol grubu

arasinda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 4.7. Katilimcilarin 5 metre siirat Skorlariin Karsilastirilmasi.

On test Son test Grup i¢i
Grup TN g iss X+SS | degisim (%) | © P
Deney | 8 1.51+.27 1.49+.27 0.02(%1.32)
5 m. siirat 0.069 0.797
Kontrol | 8 1.41+£.32 1.38+.30 0.03(%2.12)
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5 m. Slirat

-

Grup
— Deney
Kontrol

[ras=g
T}
T T
1 2
Ontest Sontest

Sekil 4.7. Katilimcilarin 5 metre siirat skorlarinin Karsilastirilmasi.

Yapilan analize gore, deney ve kontrol grubunun grup ici ve gruplar arasi

karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Deney

grubunun bes metre siirat 6zelliginde % 1.32 oraninda gelisme gozlemlenirken,

kontrol grubunda bu oran % 2.12 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin 20 metre siirat Skorlarinin Karsilagtirilmasi.

On test Son test Grup ici
Grup I N1 ¢ iss X+SS | degisim (%) | © P
Deney | 8 3.84+.34 3.81+40 0.03(%0.78)
20 m siirat 3.339 0.089
Kontrol | 8 | 4.01+.43 | 3.87+.35 | 0.14(%3.49)
4,05 Srup
—,
E 3,90
2 00— =t -
Sntest Sontest

Sekil 4.8. Katilimcilarin 20 metre siirat skorlarinin Karsilastirilmasi.

20 metre siirat sonuglar1 degerlendirildiginde deney grubunun grup ici

karsilastirmasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Fakat kontrol

karsilagtirmasinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik

grubunun grup i¢i
bulunmustur. Gruplar arasi1 karsilastirmada ise anlamli farklilik bulunmamustir.
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Deney grubunun 20 metre siirat 6zelligi % 0.78 oraninda artarken, kontrol grubunun

stirat 6zelligi % 3.49 oraninda artmustir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin durarak uzun atlama skorlarinin karsilastirmasi.

On test Son test Grup ici degisim
Gr N S - F P
up X 4SS X £8S (%)
Deney | 8 | 172.62+14.63 | 178.87+15.44 | -6.25(%-3.62)
Uzun 2182 | 0.162
atlama
Kontrol | 8 168.75+26.30 171.62+26.00 -2.87(%-1.70)
180,00 Grup
- 175,00 — Montrol
£ /
= 176,00 -
E 174 00— //
= &
E 172 ,00— 172,63 o)
=
O 70,00 -
168,00 :
H E!
Sntest Sontest

Sekil 4.9. Katilimcilarin durarak uzun atlama skorlariin karsilastirmasi.

Arastirmaya katilan gruplarin uzun atlama o6zellikleri incelendiginde, deney
grubunun grup i¢i karsilagtirmasina gore p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Fakat kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda istatistiki olarak
anlaml farklilik bulunmamustir. Gruplar aras1 karsilastirmaya gore iki grup arasinda
istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Deney grubunun uzun atlama
ozelligi % 3.62 oraninda gelisim gosterirken, kontrol grubunda bu oran % 1.70

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.10. Katilimcilarin light trainer skorlarinin Karsilastirilmasi.

On test Son test Grup igi
Grup | N X 1SS X 4SS degisim (%) F 3
) Deney | 8 7140.00+0.00 6445.12+291.10 | 694.88 (%9.73)
Light 36.087 | 0.000%
Trainer
Kontrol | 8 | 7035.00+478.81 | 7071.87+417.58 | -36.87(%-0.52)

(*p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardir).
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Sekil 4.10. Katilimcilarin light trainer skorlariin Karsilastirilmas.

Yapilan analize gore, deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda p<0.05

diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Fakat kontrol grubunun grup i¢i

karsilastirmasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi

karsilagtirmada ise p<0.001 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Deney

grubunun light trainer 6zelligin % 9.73 oraninda artarken, kontrol grubunda % -0.52

oraninda gerilemistir.

Tablo 4.11. Katilimcilarin t-test skorlarinin Karsilastirilmasi.

cruo | N On test Son test Grup ici F P
P X +SS XSS | degisim (%)
Deney | 8 | 12.15+1.24 | 12.72+1.43 | 0.57(%4.48)
T test 2.466 | 0.139
Kontrol | 8 | 11.86+.99 | 12.03+1.41 | 0.17(%1.41)
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Sekil 4.11. Katilimcilarin t-test skorlarinin karsilastirilmasi.

Tabloya gore, kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda istatistiki olarak

anlamli farklilik bulunmamistir. Fakat denek grubunda p<0.05 diizeyinde anlamli

farklilik  bulunmustur.

Gruplar

arasi

karsilagtirmada

1se

anlamli

farklilik

bulunamamistir (p>0.05). Deney grubunun t testi 6zelliginde % 4.48 oraninda artis

varken, bu oran kontrol grubunda % 1.41 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.12. Katilimcilarin esneklik skorlarinin Karsilastiriimasi.

On test Son test Grup ici
Grup N1 < .ss K+SS | degisim (%) | P
Deney | 8 |29.75+5.97 | 31.37+6.09 | -1.62(%-5.44)
Esneklik 6.364 | 0.024*
Kontrol | 8 | 30.50+8.83 | 30.87+8.91 | -0.37(%-1.21)

(*p<0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik vardir).
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Sekil 4.12. Katilimcilarin esneklik skorlarinin karsilastirilmasi.
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Esneklik 6zelligi incelendiginde, deney grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda
p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik gériilmiistiir. Fakat kontrol grubu grup igi
karsilastirmasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamuistir. Gruplar arasi
karsilastirmada ise p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik goriilmistiir. Denek grubunun
esneklik ozelligi % 5.44 oraninda gelisim gosterirken, kontrol grubunda bu oran %

1.21 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.13. Katilimeilarin 1tn gs. dept Skorlarinin Karsilastirilmasi.

On test | Son test Grup ici

Grup | N S5 | X48S | degisim (%)

ITN Gs. | Deney | 8 |36.75£8.20 | 42.1249.74 | -5.37(%-14.61)
Dept | Kontrol | 8 | 32.87+5.48 | 33.87+5.48 -1(%-3.04)

11.180 | 0.005*

(*p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardr).
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Sekil 4.13. Katilimcilarin 1tn gs. dept skorlarinin Karsilastirilmasi.

Tabloya gore deney grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda p<0.05 diizeyinde
anlaml farklilik goriilmiistiir. Fakat kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda
istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi karsilagtirmada ise
p<0.05 diizeyinde anlamli gorilmiistiir. ITN Gs. Dept 6zelliginde deney grubu %
14.61 oraninda artis gozlemlenirken, kontrol grubunda ise bu oran % 3.04 olarak

belirlenmistir.
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Tablo 4.14. Katilimcilarin 1tn volley dept skorlarinin Karsilagtirilmasi.

On test Son test Grup ici
Grup N <SS X 4SS degsisim (%) F P
ITN Deney | 8 | 24.50+3.42 | 30.12+3.64 -5.62(% -22.93)
Volley 13.668 | 0.002*
Dept | Kontrol | 8 | 21.62+3.06 | 22.37+5.06 | -0.75(% -3.46)

(*p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardir).
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Sekil 4.14. Katilimcilarin 1tn volley dept skorlarinin karsilastiriimasi.

Yapilan analize gore, deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda p<0.05

diizeyinde anlaml

farklilik  goriilmiistiir.

Fakat kontrol grubunun grup

ici

karsilagtirmasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi

karsilagtirmada ise p<0.001 diizeyinde anlamli farklilik gériilmiistiir. ITN vole dept

ozelligine gore deney grubu % 22.93 oraninda gelisim gosterirken, kontrol grubunda

bu miktar % 3.46 olarak goriilmiistiir.

Tablo 4.15. Katilimeilarin 1tn gs.

accuracy skorlarmin Karsilastirilmasi.

On test Sontest | Grup ici
Grup INI¢.6s | RaSS | degisim(%) | P
Deney |8 |34.87+6.99 | 41.87+7.95 | -7(% -20.07)
"ATN Gs. 14547 | 0.002*
CCUracy | wontrol |8 |27.2543.95 | 28.3745.18 | -1.12(% -4.11)

(*»<0,05 diizeyinde anlamli farkiilik vardir).
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Sekil 4.15. Katilimcilarin 1tn gS. accuracy skorlarinin karsilastirilmasi.

Arastirmamizin sonuglarina gore deney grubunun grup ici karsilastirmasinda

p<0,05 diizeyinde anlaml farklilik goriilmustiir. Fakat kontrol grubunun grup ici

karsilastirmasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi

karsilastirmada ise p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik goriilmiistiir. ITN Accuracy

ozelligine gore deney grubu % 20,07 oraninda gelisim gosterirken, kontrol grubunda

bu oran % 4,11 olarak ortaya ¢ikmustir.

Tablo 4.16. Katilimcilarin 1itn mobility skorlarinin Karsilastirilmasi.

On test Son test Grup ici
Grup TN | 2 .ss X S8 degisim (%) F P
ITN Deney |8 |32.25+13,02 |37.00£10.79 | -4.75(%-14.72)
.. 2.386 | 0.145
Mobility | Kontrol | 8 | 33.12+5.46 34.00+5.80 -0.88(%-2.65)
. / R
g 35,00 /
32,00— |Iﬁ| .
C')n::est Sontest

Sekil 4.16. Katilimcilarin 1tn mobility skorlarmin Karsilastirilmas.

Tabloya gore, ¢alismaya katilan denek grubu ve kontrol grubunun grup igi ve

gruplar arasi karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0.05). Fakat deney grubunun ITN mobility 6zelligi % -14.72 oraninda artarken,

kontrol grubunda bu oran % -2.65 olarak olumlu goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada goniillii olarak 12-14 yas grubunda saglikli toplam n=16
sporcu yer aldi. Bu goniilliilerin sekizi deney grubunda sekizi ise kontrol grubunda
caligma yapmislardir. “Tenis bireysel spor oldugu i¢in c¢aligma igin kuliiplerde
mevcut sayl géz Oniinde bulundurularak ulasilabilen en yiiksek say1 ile ¢alisma
yapilmistir. Sporcularin tanimlayici dzellikleri olarak yas, boy, viicut agirligi, BMi
ve viicut yag yiizdeleri, biyomotorik 6zellik parametreleri olarak sag ve sol ayak
denge, durarak uzun atlama, dikey sigrama, esneklik, 5 metre ve 20 metre siirat, T
testi ve reaksiyon zamani parametreleri olarak ise gorsel reaksiyon igin light trainer
testi; tenis becerisi parametreleri olarak forehand, backhand, vole vurus ve ITN

mobility testi yapilmustir.

Calismaya katilan deneklerin deney grubunun yas ortalamasi 13.125+0.99 yil,
spor yasi ortalamasi 5.50£1.06 yil, boy ortalamasi 164.00+16.39 cm Kkontrol
grubunun ise spor yasi ortalamasi 5.25+0.88 yil boy ortalamasi 161.75+12.02 cm
belirlenmistir. Unierzyski, 12 yas grubu erkek tenisciler iistiinde yaptig
aragtirmasinda A kategorisindekilerin boyunu 157.5 cm ve B kategorisinde olanlarin
ise 153.1 cm ortaya koymustur. A ve B gruplarinin antrenman yaslari arasinda
anlamli bir farklihik bulunmamistir ve bu veriler bizim arastirmamizin verilerini
destekler niteliktedir (38). Unierzyski, farkli bir ¢aligmasin da belirlenen oyuncularin
antrenman planlamalarina destek olmak, milli takim se¢melerinde kullanmak ve
birkag test bataryasi gelistirmek i¢in bir ¢alisma yapmustir. Yaptigi arastirmada,
cesitli performans seviyelerinde 11-14 yaslarinda 381 (217 erkek 164 kiz) sporcu
katilmiglaridir. A grubu (iist seviyelerde bulunan, uluslararasi diizeyde) ve B grubu
(ulusal seviyede) diye iki gruba ayrilmistir. Arastirma sonunda 12 yas grubunda olan
erkek teniscilerden A grubu icinde bulunanlarin antrenman yas1 5.9 yil, B
grubundakilerin ise 4.8 yil seklinde ortaya ¢ikmistir. Antrenman yasi agisindan
gruplarin degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulmustur (38). Viicut agirlig1 deney
grubunun 6n test 55.50+14.41 kg son test 55.52+13.83 kg kontrol grubunun on test
51.45+12.48 kg ve son test 51.51+12.54 kg. dir. Nevill ve arkadaslarinin Yunanistan
da okul ¢agindaki 12 yas grubu kiz (n=324) ve erkeklerde (n=348) yapmis olduklari

caligmada viicut agirligr ortalamalarini erkek g¢ocuklarda 49.1+£11.5 kg ve kiz
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cocuklarda 49.4+11.0 kg olarak tespit etmislerdir (39). Literatiire gore arastirma
sonuclart daha yliksek bulunmustur. Viicut yag yiizdeleri, deney grubunun 6n test
19.52+3.22 kg, son test 19.43+3.05 kg, kontrol grubunun on test 21.15+5.08 kg son
test 21.18+5.21 kilogramdir. Unierzyski, arastirmasinda 12 yas grubundaki erkek
tenis¢iler arasindan A grubunda bulunan sporcularin viicut yag oranin1 % 15.3 kg ve
B grubunda ise % 16.2 kg olarak bulmustur. Her iki grubun toplam viicut yag
oranlar1 arasinda anlamli bir farklilik gorememistir ve bu sonuglar arastirmamizi
destekler niteliktedir (38). Beden kitle indeksleri denek grubu 6n test 20.30+1.55
kg/m?, son test 20.28+1.25 kg/m? kontrol grubu &n test 19.43+2.64 kg/m? son test
19.35+2.89 kg/m? olarak &l¢miistiir. Lovecchio ve arkadaslarinin italya da 12-16 yas
grubu kiz (n=555) ve erkeklerde (n=529) yapmis oldugu calismada; kizlarda V.K.I.
ortalama degerini 12 yas 18.66+3.0 kg/m?, 13 yas 17.25+3.3 kg/m?, 14 yas 19.19+2.6
kg/m?, erkeklerde ise 12 yas 19.1+3.1kg/m?, 13 yas 19.243.6 kg/m? ve 14 yas
19.7£3.4 kg/m? olarak belirlemislerdir (40). Arastirma sonuglar1 literatiirle

kiyaslandiginda erkeklerde ve kizlarda paralellik gostermektedir.

Tiim spor branglarinda, antropometrik o6zellikler o spor bransinda basarili
olup olmayacagi ya da iyi performans gosterip gostermeyecegi konusunda 6nemli bir
etken oldugu distincesi yaygindir. Sporcunun fiziginin performans ile olan iligkisi
Morfolojik parametrelerin istatistiki olarak arastirilmasi sonuncunda ortaya ¢ikmistir.
Basketbolda boy ne kadar 6nemli ise tenis i¢inde ¢abukluk ve koordinasyon o kadar
onemlidir, ayrica antropometrik ve morfolojik veriler yetenek segimi i¢in de son
derece 6nemlidir (41). Son zamanlarda raketli sporlardan olan teniste teknik ve taktik
beceri, oyun stili ve gelisen performans ile birlikte bu sporda 6nemli degisimler
yasanmasindan dolay1 tenis yapan turnuva sporcularin fiziksel gelisimleri igin
bilimsel ¢alismalarin 6nemi son derece artmustir. Tenis ile ilgili bilimsel ¢alismalarin
¢ogunlugu tenis bransmin biyomekanik vurus analizi ve saglik itiindeki pozitif
etkileri ile ilgilidir. 8-16 yas turnuva oyuncularinin fiziksel ve motorik 6zellikleri ile
ilgili standartlar1 ortaya koyacak ve siniflandirma yapilabilecek ¢alisma maalesef ¢ok

fazla yoktur (42).

Tenis sporculart oyun iginde etkili bir vurus sergilemesi i¢in fiziksel ve

biyomotorik 6zelliklerinin elit seviyede olmasi gerekmektedir.(43).
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10 Haftalik Top Atma Makinasi ile yapilan Dairesel Antrenman Biyomotorik
Parametrelere Etkisi: Deney grubunun antrenman oncesinde dikey si¢grama verileri
38.37+4.13 cm iken, son test 39.75+4.65 cm olarak olgiilmiistiir. Kontrol grubunun
on test olgiimii 35.12+2.90 cm iken son test 35.12+2.41 cm olarak olgilmustiir.
Gruplar arast farklilik incelendiginde p<0.05 diizeyinde denek ve kontrol grubu
arasinda anlamli farklilik bulunmustur (Tablo 4.5). Deney grubunun dikey sigrama
orani % 7.51 oraninda artarken, kontrol grubunda herhangi bir artis
gozlemlenmemistir. Cimen ve arkadaslarinin; 1996 yilinda toplam (n=16), 16-18 yas
erkek Masa Tenisi sporcular iistiinde yaptigi dairesel antrenmanin etkisine baktiklari
calismalarinda, dairesel antrenmanin dikey sigrama degerlerinde p<0.05 oraninda
anlamli farklilik tespit etmislerdir. (44). Olgiicii ve arkadaslarinin 2011 yilinda 12-14
yas tenis oyunculari istiinde yaptiklar1 arastirmalarinda dikey sigrama degerlerini
erkek 44,7£5,0 cm. ve bayan 41.7+5.3 cm. olarak bulmuslardir. Boreham ve
arkadaglar1 tarafindan 1986 yilinda yapilan bagka bir calismada 12-14 vyas
kategorisinde erkek sporcularin dikey sigrama sonuglar1 ortalama 33.0+5.8 cm olarak
tespit etmislerdir (45). Arastirma sonucu literatiire gore degerlendirildiginde
paralellik  gostermektedir, ¢linkii yapilan diger c¢alismalarda da diizenli
antrenmanlarin dikey sigcrama degerleri artis1 gozlendigi ortaya ¢ikmistir. Dairesel
antrenman programi ve makine c¢aligmalar1 kombine diizenlendiginde dikey
sigramay1 artirmasi, oyun ic¢inde split step ve harekete baslama pozisyonlarinda

siirekli sigrama ve yon degistirme ¢aligsmalarinda ise artis gozlenmistir.

Deney grubunun antrenman Oncesi durarak uzun atlama degeri 172.62+14.63
cm iken son test dlglimiinde 178.87+15.44 c¢cm olarak dl¢iilmiistiir. Kontrol grubunun
antrenman oncesi degeri 168.75+26.30 cm iken, son test 6l¢iimii 171.62+26.00 cm
olarak Olglilmiistiir. Gruplar arasi karsilagtirmada istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamuistir. Deney grubunun uzun atlama 6zelligi % 3.62 cm oraninda gelisim
gosterirken, kontrol grubunda bu oran % 1.70 cm olarak tespit edilmistir. Literatiir
aragtirmast sonucunda (Polat), yaptig1 arastirmasinda bransa 6zgli temel egitim
becerileri alan sporcularin durarak uzun atlama Olgiimlerinde anlamli farklilik

oldugunu ortaya koymustur, bu da yaptigimiz ¢alismayla paralellik gostermistir (46).

Deney grubunun T testi verileri incelendiginde antrenman Oncesi 12.15+1.24

sn, antrenman sonrasi 12.72+1.43 sn, olarak Ol¢iilmiistiir. Kontrol grubunun 6n test

50



11.86+.99 sn. son test 12.03+1.41 sn. olarak ol¢iilmiistiir. Kontrol grubunun grup igi
karsilagtirmasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir fakat denek
grubunda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (Tablo 4.12.). Gruplar
arasi1 karsilastirmada ise anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05). Denek grubunun
T testi 6zelliginde % 4.48 oraninda artis goriiliirken, kontrol grubunda bu artis orani
% 1.41 olarak goriilmiistiir. Ceviklik ardisik hareketlerin bir hareket senkronu iginde
ani ve hizli doniisler sirasinda viicudun ve uzuvlarinin dogru pozisyonda olmasini
saglayan kontrol ve koordinatif beceridir (47). Ceviklik diizenli egzersizlerle
gelistirilen ve egitilen motor bir beceridir (48). Kaya ve Polat’in 2018 yilinda 18-23
yas araliginda 40 tenis oyuncusu {istiinde yaptiklari ¢alisma da, germe egzersizlerinin
yer vurus performansina ve ceviklige etkisi lizerine yaptiklart ¢alismada germe
egzersizlerinin T testi verilerini olumlu etkiledigi sonucuna varmislardir (49). Piper,
yaptig1 arastirmasinda T-Test Ol¢iim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulmustur (50). Yapilan bu calisma da bizim g¢alismamizla benzerlik
gostermektedir. T testi ¢evikligi dlgen bir testtir. Tenis dairesel antrenman programi
iceriginden dolay1r ¢evikligi olumlu yonde gelistirmesi beklenilen bir sonug olarak
ortaya ¢ikmistir. Sonuglarda kontrol grubunda da bir artis gozlenmistir, antrenman
yaptig1 i¢in antrenmanin etkisinden kaynakli artis oldugu goézlemlenmistir. Ceviklik
ozelligi dairesel antrenmanda kullandigimiz koordinasyon gelistirici ¢aligmalarin

etkisiyle arttig1 diigiiniilmektedir.

Deney grubunun reaksiyon zamani antrenman Oncesi verileri incelendiginde
7140.00+0.00 m/sn., son test Olgiimii 6445.124291.10 m/sn. olarak olgiilmiistiir.
Kontrol grubunun antrenman Oncesi verileri incelendiginde 7035.00+478.81 m/sn,
son test 7071.87+417.58 m/sn. olarak Olgilmistiir. Denek grubunun grup igi
karsilagtirmasinda p<0.05 oraninda anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Fakat kontrol
grubunun grup ici karsilastirmasinda istatistiki olarak anlamli  farklilik
bulunmamuistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise p<0.001 diizeyinde anlaml1 farklilik
ortaya ¢ikmistir. Deney grubunun light trainer el reaksiyon zamanin 6zelligi % 9.73
oraninda artarken, kontrol grubunda % -0.52 oraninda gerilemistir. Reaksiyon time;
hareket hizinin bir pargasi olup, sporcuya bir uyaranin verilmesi ile sporcunun
verilen bu uyarana karsi hareketin baslamasina kadar gegen siirenin toplamudir.

Reaksiyon siiresi uyaran siddetini, kas tonusunu, motivasyon, antrenman, yorgunluk,
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genel saglik durumunu ve sinir sisteminin fonksiyonel yetenegini etkilemektedir.
Reaksiyon zamani, sinir-kas performansinin gostergelerinden biri olmasindan dolay1
sportif performansta kriter olarak alinan en 6nemli 6gedir. Wylie ve Kotharis
caligmalarinda antrenman sonu son test erkek denek grubu ile kontrol grubu
karsilastirilmasinda reaksiyon zamani bakimindan anlamli fark bulmuslardir ve
antrenman grubu reaksiyon siiresi verileri daha iyi oldugu ortaya ¢ikmistir (52). Ozer
2007 yilinda 8-11 yas araliginda kiz gocuklar iistiinde yaptigi arastirmasinda 8
haftalik mini tenis ¢alismasinda reaksiyon siiresinde % 21.21 oraninda gelisim kat
ettiklerini, kontrol grubunda ise % 6.4 oraninda reaksiyon zamani gelisimlerinin
gozlendigini belirtmislerdir (53). Yaptigimiz ¢alismada Literatiirdeki c¢alismalarla
benzerlik gostermektedir, kontrol grubunun da reaksiyon zamanlarinin azaldigini,
fakat bu degisimin deney grubunda oldugu gibi yiliksek olmadigi goriildii. Her iki

grupta gelisme olmasi diizenli antrenmanin etkisi oldugu sonucuna varilmaistir.

Deney grubunun antrenman oOncesi bes metre siirat verileri incelendiginde
1.51+.27 sn, son test ol¢limii 1.49+.27 sn, olarak Olcililmiistiir. Kontrol grubunun
antrenman Oncesi 1.41+.32 sn, ve son test 1.38+.30 sn, olarak Ol¢iilmiistiir (Tablo
4.8.). Deney ve kontrol grubunun grup iginde ve gruplar arasindaki
karsilagtirmalarinda istatistiki olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0.05). Deney
grubunun bes metre siirat 6zelliginde % 1.32 oraninda gelisme gozlemlenirken,

kontrol grubunda bu oran % 2.12 olarak belirlenmistir.

Deney grubunun antrenman oncesi 20 metre siirat verileri incelendiginde
3.84+.34 sn, son test Olgtimii 3.81+.40, sn kontrol grubunun antrenman oOncesi
4.01+.43 sn ve son test Olgiimii 3.87+.35 sn olarak Olgiilmiistiir. 20 metre siirat
sonuglar1 degerlendirildiginde deney grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda istatistiki
olarak anlamli farklilik bulunmamigtir. Fakat kontrol grubunun grup ici
karsilastirmasinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Gruplar arasi
karsilastirmada ise anlamli farklilik bulunmamistir. Deney grubunun 20 metre siirat
ozelligi % 0.78 oraninda artarken, kontrol grubunun siirat 6zelligi % 3.49 oraninda
artmistir. Yildiz ve arkadaglarinin (2018) yaslar1 12 olan 22 erkek tenisci {izerinde
yapmis olduklar1 patlayict kuvvet ile siirat arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalarinda, sporcularin 0-5 metre ivmelenme ve 20 metre siirat degerlerini

arastirmiglardir. 0-5 metre ivmelenme i¢in 1.226+95.4 sn, 20 metre siirat testi i¢in
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3.7844243.2  saniye  bulmuslardir.  Yapmis  oldugumuz  ¢alisma ile
karsilastirdigimizda (Deney 3.84+.34 sn. Kontrol 3.81+.40 sn.) aralarinda
benzerlikler gbzlemlenmistir (54). Siirat 6zelliginde anlamli bir farklilik olmamasi
siirat yeteneginin uzun donemli ¢alismalarla ¢ok az miktarda gelistiginden dolay1 ve
kalitsal ozelliklere bagli olarak kas tipi, baskin enerji sistemi vb. gibi bir¢ok
degiskene bagli olarak zor gelisen bir 6zellik oldugu i¢in artis olmamasi normal
degerlendirildi. Gruplarimizda siirat yeteneginde gelisim gozlenmemesi dairesel
antrenman sistemimizin igerisinde siirat ¢alismalarimin olmamasinin etkisi oldugu
sonucuna baglanabilir. Deney grubunun flamingo denge sag ayak on test dlgtimleri
incelendiginde 3.62+1.92 hata oram1 ve son test 2.87+1.45 hata orani, kontrol
grubunun 6n test Olglimii 4.37+2.06 iken, son test Ol¢iimii 3.75+1.66 olarak
Olciilmiistiir. Yapilan analize gore deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda
istatistiki agidan p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik goriilmistiir. Kontrol grubunun
grup ic¢i karsilagtirmasinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir.
Gruplar arasi fark incelendiginde iki grup arasinda istatistiki acidan anlamli farklilik
bulunmustur (Tablo 4.9). Deney grubu % 20.71 oraninda gelisim gosterirken, kontrol
grubunda bu oran % 14.18 olarak goriilmektedir.

Deney grubunun flamingo denge sol ayak on test 6lgiimleri incelendiginde
3.75+1.38 ve son test 2.87+1.45 hata orani, kontrol grubunun 6n test Ol¢timii
3.62+1.84 iken son test Ol¢climii 3.62+1.76 hata orani olarak Olclilmiistiir. Deney
grubunun grup i¢i karsilastirmasi sonucunda p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak
anlamli farkhilik goriilmiistiir. Fakat kontrol grubunda herhangi bir farklilik
goriilmemistir (Tablo 4.10). Deney grubunun flamingo denge ozelligi % 23.46
oraninda gelisirken, kontrol grubunda herhangi bir gelisme goézlemlenmemistir.
Gruplar arasi karsilagtirmada ise deney grubu ve kontrol grubu arasinda p<0.05
diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur. Jastrejevskaya denge
becerisinin spor becerilerinde kaliteli performans gosterenler ile gostermeyenler
arasinda farklilik kriteri oldugunu ve motor becerilerin bedensel gelisim igin pozitif
katki sagladigini sdylemistir (55). Suna ve arkadaslar1 (2016) yilinda 12-14 yas tenis
oyuncularina yaptigi ¢alismasinda Koordinasyon antrenmanlarinin ¢ocuklarda siirat,
denge ve ¢eviklige etkisini inceledigi calismasinda 20 erkek tenis¢i katilmistir.

Tenisgilerin yas ortalamasi 11.30+0.73 yil, boy ortalamas1 147.75+£3.94 cm ve viicut
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agirhigi ortalamasi on test 40.85+2.03 kg; son test 40.61+2.02 kg olarak 6lgmiistiir.
Koordinasyon antrenmaninin denge ile yiiksek oranda iligkili oldugu sonucuna
varmistir (56). Elde ettigimiz sonuglar literatiirle paralellik gostermektedir. Tenis ani
dontisler ve yon degistirme sirasinda dengeli olmanin ¢ok 6nemli oldugu ve vuruslar
sirasinda  dinamik ve statik dengenin performansi olumlu etkiledigi, denge
kayiplarinin ~ vuruglarin =~ kalitesinin ~ diiglirdiigli ~ goriilmiistiir.  Sonuglar
degerlendirildiginde denge oOzelliginin Dairesel ¢alisma programinda yer alan

drillerin gelisimi destekledigi goriilmiistiir.

Deney grubunun esneklik 6zelligi incelendiginde 6n test dl¢timii 29.75+5.97
cm son test olgiimii incelendiginde 31.37+£6.09 cm olarak olgiilmiistiir. Kontrol
grubunun 6n test Slgimii 30.50+£8.83 cm son test dlgtimii 30.87+8.91 cm olarak
Olciilmiistir. Esneklik o6zelligi incelendiginde, deney grubunun grup i¢i
karsilastirmasinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir (Tablo 4.11).
Fakat kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise p<0.05 diizeyinde anlaml farklilik
ortaya c¢ikmugtir. Deney grubunun esneklik ozelligi % 5.44 oraninda gelisim
gosterirken, kontrol grubunda bu oran % 1.21 olarak tespit edilmistir. “’Insan
viicudunda bulunan eklemlerin optimum hareket sinirlar1 i¢inde rahatca hareket etme
diizeyi olarak adlandirilan esnekligin, bireyin yasam kalitesi ve sportif performansi
tistiinde 6nemli rol oynadigi bilinmektedir’’. Esnekligi yeterli olmayan tenisgilerde;
teknik 6grenme yetersizligi, yaralanma riski artisi, hareketin kalitesinde yetersizlik
ile birlikte genel performans gelisiminde azalma ve yavaglama, kuvvet, siirat
ozelliklerinin gelisiminde engellenme, kas kasilmalarinda agirt gerilim ve sertlik,
farkli sporlarda teknik hareketlerin uygulanmasi sirasinda hareketin dogal olmayan
formda yapilmasindan dolayi, teknigin kotiilesmesine benzer pek ¢ok problemle
karsilagilir (57). Olgiicii ve arkadaslarmm 2011 yilinda 10-14 Yas cocuklarda Tenis
becerisinin gelisimine etki eden faktorlerin degerlendirilmesi galismasinda topla ve
topsuz ¢aligma gruplarinda top ile antrenman yapanlarda yiiksek diizeyde anlaml
iligki ortaya c¢ikmistir (58). Cornbleet ve Woolsey’in 211 bayanla yaptiklari
aragtirmalarinda otur-uzan testi esneklik degerlerinin ortalamasin1 24 cm
bulmuslardir (59). Literatiir incelendiginde ¢alisma grubumuzun esneklik degerleri

paralellik gostermektedir. Esneklik giinden giine gelisen ve gerileyen bir 6zelliktir,
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sporcularimiz antrenmanli olduklart i¢in esneklik degerleri ortalamanin {istiinde
¢ikmistir. Tenis vurus tekniklerinde esnekligin 6nemi hayli yiiksektir, ¢linkii ani
dontsler, oturus kalkislar ve hizlanmalar oyun i¢inde ¢ok fazla gdoriilmektedir.
Hareketleri yiiksek hizda ve Xkaliteli bir sekilde yapmak igin esneklik her
antrenmanda c¢aligilmas1 gereken 6nemli bir biyomotor 6zelliktir. Dairesel antrenman
ve fitness caligmalarimizda dinamik ve statik esneklik calismalari yapilmistir.
Esneklik degerleri sporcu grubumuzda ortalamanin {stiinde olmasi fitness
calismalarimizin ve sporcularimizin BMI ve yag orani degerleri ile baglantili oldugu

degerlendirilmistir.

12 Haftalik Top Atma Makinasi Antrenmaninin ITN test parametrelerine
etkisi: Deney grubunun ITN Gs. Dept (Derinlik) skorlar1 degerlendirildiginde 6n test
skoru 36.75+8.20 puan, son test skoru 42.12+9.74 puan, kontrol grubunun 6n test
verileri 32.87+5.48 puan ve 33.87+5.48 puan olarak Slgiilmiistiir. Deney grubunun
grup i¢i karsilagtirmasinda p<0.05 oraninda anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Ama
kontrol grubunun grup ig¢i karsilagtirmasinda istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamaistir. Gruplar arasi karsilagtirmada ise p<0.05 oraninda anlamli farklilik
goriilmustiir. ITN Gs. dept ozelliginde deney grubu % 14.61 oraninda artis
gbzlemlenirken, kontrol grubunda ise bu oran % 3.04 olarak belirlenmistir. Ozcan,
tenis oyuncular1 Gistiinde yaptig arastirmasinda iki degisik antrenman uygulamasinin
teknik, motor beceriler ve fizyolojik 6zellikler istiine olan etkilerini incelemis ve
ITN testi yaparak sonuglari degerlendirmistir. Tenis sporcularinin uyguladigi
antrenman programi, tiimdengelim ve timevarim antrenman metoduyla temel tenis
teknikleri forehand, backhand, servis ve vole antrenmanlarindan olusmaktadir.
Yapilan antrenmanin sonucunda ITN yer vuruslarinda hassasiyet ve giic ve ITN yer
vuruslarinda derinlik ve gii¢ testinde anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir (60). Keskin
ve arkadaslar1 yaptiklar1 8 haftalik diizenli ¢alismalar sonucu, tenise 6zgii antrenman
programinin ¢ocuklarin tenis seviyelerinde anlamli bir artisa neden oldugu sonucuna
varmiglardir (61). Forehand- Backhand derinlik ve gii¢ testinde buldugumuz sonuglar
litaretiirle paralellik gostermektedir. Her iki grupta artis gozlenmistir, artis test
protokoliinii adapte olma ve antrenmanin etkisi olarak degerlendirilmektedir. Makine
antrenmanlar1 hedef odakli, sabit ve degisken formda uygulandigi i¢in gelisimi

pozitif yonde etkiledigi sonucuna varilmistir. ITN testi teste adapte olma siirecinden
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sonra ikinci ve daha fazla tekrarlarda daha iyi sonuglar vermektedir. Spinli vuruslar
sporcularin kullanmasi ve konsantrasyon ozelikleri dikkate alindiginda testten iyi
sonu¢ ¢ikmasi bekledigimiz bir durumdu. Deney grubunun ITN Gs. Accuracy
skorlar1 degerlendirildiginde ©on test skoru 34.87+6.99 puan, son test skoru
41.87+7.95 puan, kontrol grubunun verileri incelendiginde 27.2543.95 puan ve son
test skoru 28.37+5.18 puan olarak olglilmiistiir. Arastirmamizin sonuglarina gore
deney grubunun grup ici karsilastirmasinda p<0.05 oraninda anlamli farklilik
goriilmistiir (Tablo 4.12). Fakat kontrol grubunda grup igi karsilastirmasinda
istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi karsilagtirmada ise
p<0.001 oraninda anlamli farklilik goriilmiistiir. ITN Accuracy 6zelligine gére deney
grubu % 20.07 oraninda gelisim gosterirken, kontrol grubunda bu oran % 4.11 olarak
tespit edilmistir. Giil ve arkadaslar1 yaptigi ¢caligmasinda hedefli ve hedefsiz yapilan
tenis antrenmanlari neticesinde kontrol grubunda backhand p=0.018 istatistik
oranlarinda anlaml fark ortaya c¢ikmistir (p<0.05) (62). Literatiirde caligmalar
incelendiginde ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir. Hedef odakli makine
antrenmanlar1 top atma siklig1 ve topun diisme noktasi gibi etkenlere bagl olarak
forehand-backhand dogruluk testinde deney grubunda anlamli farklilik olmasinda
etkili oldugu diistiniilmektedir. Fh ve Bh hedef odakli paralel ¢alisma ITN testine
benzer oldugundan pratik ¢alismanin etkisiyle anlamli farklilik ortaya c¢ikmasi
antrenman programinin ve grubun seviyesi ve vurus tekniginden kaynaklanmuistir.
Derine atmak i¢in top spin vurusa yonelen oyuncular daha az hata yaptilar ve derine

atis yetenekleri gelisti, buda testte biiyiik oranda pozitif etki ortaya ¢ikardi.

Deney grubunun ITN Vole Derinlik skorlari incelendiginde on test
24.50+3.42 puan, son test verileri 30.124+3.64 puan olarak, kontrol grubunun verileri
incelendiginde o6n test 21.62+£3.06 puan, son test 22.37+5.06 puan olarak
Ol¢iilmiistiir. Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda p<0.05 oraninda anlamli
farklilik goriilmiistiir. Fakat kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda istatistiki
olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise p<0.001
diizeyinde anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. ITN vole derinlik 6zelligine gore deney
grubu % 22.93 oraninda gelisim gosterirken, kontrol grubunda bu oran % 3.46 olarak
tespit edilmistir. Sarioglu ve arkadaslar1 tarafindan 2013 yilinda yapilan 10-12 yas
kategorisinde erkek tenis oyuncularina yapilan farkli hedefe ydnelik
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antrenmanlarinin vole vurusu ustiine etkisine baktigi Ssonuglara gére deney ve kontrol
grubu bakimindan, grup i¢inde ITN vole vuruslarinda derinlik ve gii¢ testinde ilk ve
son Ol¢timleri arasinda anlamli fark goriilmezken (p=0.27), DeRenne ve
arkadaglarinin 1995 yilinda yaptiklari arastirmalarin da 12 hafta boyunca yapilan
sistemli ve programli tenis ¢alismalarinin tenis vurus becerisine % 10 oraninda
pozitif etkileri oldugunu ortaya koymuslardir (64). Rave ve arkadaslarinin 2008
yilinda yaptiklar1 ¢aligmalarinda tenis antrenmanlarinin tenis becerilerine (Forehand-
Backhand) ve tenis vurus karakterlerine olumlu etkileri oldugundan s6z etmislerdir
(65). Yaptigimiz calisma da buldugumuz veriler Sarioglu ve arkadaslarinin yaptigi
calisma ile paralellik gostermemektedir, top atma makinasi ile uyguladigimiz
antrenman ile duvar hedef calismasi farkli sekillerde oldugu icin benzer sonuglarin
bulunmamasi1 uygulanan antrenman programi farkliligindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Vole vurusu becerisinin 6grenilme siireci ve ¢alismanin etkisiyle
arttigl disiiniilmektedir. Cikan sonuglar 12-14 yas grubunun vole caligmalarini
O0grenme ve test teknigini kavrama yeteneginden dolayr anlamli farklilik olmustur.
Sonuglarda anlamli diizeyde gelisimin olmasi, antrenman programinin etkisinden

kaynakladig1 sonucuna varilmaistir.

ITN Mobility skorlar1 incelendiginde 6n test 6l¢iimii 32.25+13.02 puan, son
test Olgtimii 37.00+10.79 puan, kontrol grubunun 6n test skoru 33.12+5.46 puan ve
son test skoru 34.00+5.80 puan olarak oOlglilmiistiir. Calisma da deney grubu ve
kontrol grubunun grup ic¢inde ve gruplar arasindaki karsilastirmalarda istatistiki
olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Fakat deney grubunun ITN mobility
ozelligi % -14.72 oraninda artarken, kontrol grubunda bu oran % -2.65 olarak olumlu
goriilmektedir. T testi verileri ile benzerlik gostermektedir. ITN mobility ¢eviklik
Olgmektedir. Top atma makinast antrenman programinin g¢eviklik iistiinde olumlu
etkileri olmustur. Makine top atma siklig1 ve atacagi nokta belli olmadigi durumlarda
oyuncu split step pozisyonunda hareketli beklemektedir, bunun da ¢eviklik 6zelligini
olumlu etkiledigi goriilmiigtiir. Dairesel antrenman programi i¢inde bulunan
hareketlerin ¢eviklik 6zelligini gelistirici etkisi oldugundan ve top atma makinasinin
siirekli oyuncuya top atmasindan, ayaklar1 basta olmak iizere aktif pozisyonda vurus

yaptigindan dolayi ¢eviklige olumlu etkisi oldugu sonucuna varilmastir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmanin sonucu olarak 12-14 yas araligindaki performans sporcularina
12 hafta uygulanan tenis top atma makinast ile yapilan hedef odakli dairesel
antrenman programinin forehand, backhand, vole vurus becerilerine sol ve sag ayak
denge becerisine, ceviklige, esneklige, patlayict giic ve gorsel reaksiyonu olumliu

etkiledigi sGylenebilir.

Biyomotorik ozelliklerde goriilen etki diizenli ve sistemli antrenmanin etkisi
oldugu diistiniilmektedir. Tenis becerisi tizerindeki etkisi diisiintildiigiinde uygulanan
antrenmanin  forehand-backhand-vole teknikleri istiinde gelisim ve Ogrenme
slirecinin etkisi ve antrenman programinin biyomotorik 6zellikler {izerinde ki

etkisinden kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Oneriler

Pratikte top atma makinasi antrenman programi grup Ve bireysel ¢alismalarda
vurus teknigi gelistirmek ve otomatiklestirmek igin kullanilabilir. Dairesel antrenman
kuvvet ve dayaniklilik gelisimi i¢in uygulanabilir, eglenceli ve kolay bir
uygulamadir. Makine antrenmanlar1 antrenmani ¢esitlendirmek ve istikrar1 artirmak
icin yapilabilir. Sporcularin bireysel calismak zorunda kaldigi durumlarda, hazir
makine programlar1 ile kendi bireysel yapacagi programlarla c¢alismalarimi
destekleyebilir. Baslangi¢ ve orta seviye oyuncular i¢in vurus istikrarini gelistirmek
amaciyla kullanilabilir. Tenis top atma makinas: ile farkli yas gruplarinda degisik
antrenman programlarini daha biiyiik sporcu gruplarina uygulanarak, alana biiytlik

katkilar saglanabilir.
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8. EKLER

Ek-1. Etik Kurul Yazis1

ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI (AYBU)
ETIK KURULU
PROJE ONAY BELGESI

Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Saghk Bilimleri  Enstitiisii Spor Bilimleri Bolimii
ogrencilerinden Turgut CAMLIBEL ’in, Tenis Top Atma Makinas: ile Yapilan 10 Haftalik Hedef
Odakli Dairesel Antrenmanin 12-14 Yas Performans Tenis Oyuncularinda ITN Testine Etkisinin
incelenmesi adli arastirmast degerlendirilmistir.(Bu kistm basvuru sahibi tarafindan doldurulmahdir)

Proje etik agisindan uygun bulunmustur.

Proje etik agisindan gelistirilmesi gerekmektedir.

Proje etik agisindan uygun bulunmamugtir.

AYBU ETiK KURULU KARARI
(Etik Kurul tarafindan doldurulacaktir)

Arastirma kodu (Y1l — Arastirma sira no)

20]8— 292

Basvuru formunun Etik Kurula ulastig: tarih

o7, 11. 2013

Etik Kurul Karar toplant: tarihi ve karar no

21. /Y. 2or§— b6

Yer

Yildirim Beyazit Universitesi, Esenboga Kiilliyesi

Katilimeilar Formda imzas1 bulunan tiyelerimiz toplantiya
katilmistir.
KURUL BASKANI, BASKAN YARDIMCISI VE UYELER:
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Prof. Dr. Cem Safak CUKUR |
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Dr. Ogr. Uyesi Fatma DOGAN GUZEL

Dr. Ogr. Uyesi Behliil TOKUR

Dr. Ogr. Uyesi Sule KAYA

Dr. Ogr. Uyesi Birgiil 0ZKAN
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Ek-2. Bilgilendirilmis Onam Formu

BiLGILENDiRiLMiS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iGIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Turgut CAMLIBEL tarafindan yiiriitiilen “Tenis Top Atma Makinasi Ile Yapilan 10 Haftalik
Hedef Odakh Dairesel Antrenmanin 12-14 Yas Performans Tenis Oyuncularinda ITN Testine
Etkisinin Incelenmesi” basliki arastrmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katimama kararmi
vermeden dnce, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun
okunup anlagilmasi bilyilkk 6nem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin icin agik olmayan seyler varsa,
ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen ganiilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi yanitlamaniz,
arastirmaya katilim icin onam verdiginiz biciminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari
yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen
arastirma amacl ile kullanilacaktir,

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Arastirmanin amaci oyuncularin gelisiminde Tenis Top Atma makinasi
kullanilarak yapilan Dairesel teknik calismalarin sporcularin oyun seviyesine etkisi. Hedef odakl
calismalarin makine ile yapilmasi oyuncularin ITN seviyesini yiikseltmesi beklenmektedir.

b. Arastirmanin igerigi: Arastirma 12-14 Yag 3 yil tenis gegmisi olan lisansli yansmaci sporculara

10 haftalik Top Atma Makinasi antrenmanlarinin etkisini degerlendirmektedir.

Arastirmanin Nedeni: Tez calismasi

Arastirmanin Ongdériilen Siiresi: 9 Ay

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Goniillii Sayisi: 16 kisi 8 Erkek ve 8 Bayan

Arastirmanin Yapilacadi Yer(ler): Etlik Tenis Kuliibii ve Ankara Yildinm Beyazit Universitesi

Spor Bilimleri Bolimii

o0

2. Calismaya Katilim Onay::

Yukanda yer alan ve arastirmadan dnce katilimcrya/goniilliye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katimam istenen calismanin kapsamini ve amacini, gondllii olarak iizerime diisen sorumluluklan tamamen
anladim. Calisma hakkinda yazili ve s6zlii aciklama asadida adi belirtilen arastirmaci tarafindan
yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin

muhtemel riskleri ve faydalan sozlii olarak da anlatildi. Bu calismayi istedigim zaman ve herhangi bir
neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecedimi ve birakugim takdirde herhangi bir olumsuziuk ile

karsilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin katiimay kabul
ediyorum.

Katiimcinin (Kendi el yazisi ile)
AIS0YAUI 1111t sesiis et s b b R s

Imzasi:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

TS o | PSPPSR
Imzasi

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu nishalardan biri imza karsiiginda gonillii kisive verilir, digeri
arastirmaa tarafindan saklanir.

Arastirmacinin
Adr-Soyadi: TURGUT CAMLIBEL
Imzasi:
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Ek-3. ITN Skor Formu

Al Soyad . ERSEL Dogum Tarhi Cingiyei = E
Dederiendiren : TestTarhi 12082008 Yer .
FIB Dermigi Vole Derinlgi FIB Dogruiugu Senis
Virug Ston Vg |Sko Vuru Ston Vs |Sho Oyuncuimzz
Foefand | 1| 2 Forehand | 1 | 0 Forehand DL | 1| 6| |1KutuGeng| 1|3
Backhand | 2 | 0 Backhand | 2 | 1 BackhandOL | 2 | 4| |TKutiGens| 2 | 4
Forhand | 3| 3 Forhand | 3| 1 Forshand DL | 3 | 4 1Kuty Genig | 3| 4
Backhand | 4 | & Backhand | 4 | 4 Backhand DL | 4 | 0 1KutuOrta | 4] 5 Dederlendien Imza
Forehand | 5| 2 Forhand | 5| 0 ForshandDL | 5 | 6 1KiuOta | 5| 3
Backhand | 6 | 4 Backhand | 6| 1 Backhand DL | 6 | 0 1KiuOda | 6| 3
Forhand | 7] 0 Forghand | 7| 0 ForchandCC | 7 | 6 2lutulda | 7 [0 Topiam | Cabukiuk | Toplam
Backhand | 6 | 8| | Basthand | 8| 2| | BackbwdcC | 8| 4| | 2Ot | 8|2 | Voug| Stow | Stor
Forhand | § | 3 Toplam 9 Forshand CC | § | 2 2MutuOta | 815 i 9 |
Backhand | 10| 3 Devamilk | 3 Backhand CC | 10 | 3 | ZKutuGeng| 10| 5
Toplam 3 0le Derinlk Toplamy 14 Forshand CC | 11 [ 0 2 Kutu Genig | 11| 5
Devamilik § Backhand CC | 12 | 2| | 2KutuGenis| 12] 4|  |Degerendime .
— TN Derecesi
F/B Derinlik Toplami | 41 Taplam bl Toplam 4 Says
Devamhlk 9 Devamlilk | 11 1 .
F/B Dodruluk Toplami | 48 ServsToplam | &

Cabukiuk Tablosu Zaman | Skor

ZHIAN | 40 )39 | 38|37 B 30|34 30| RN N | 8|87 |8 B 2032 N[D[18]B[17]%6]15
SKOR | 1| 2| 3[4SR T| 8| q [ 1)) 12 W |15 16|0|19]202% 2 0 &|2)6|T8

SKOR BAYAN| 5779 | B-106 | 108-140) 141=171 | 172205 | 206-230 | 231-258 | 259303 | 304-344| 345410
SKORERKER | 75104 | 1054138 | 140-175) 176-209 | 210-244 | 245-260 | 268-293 | 294037 | 333362 | 36340
ILi (TNA0 ) ITNG | (TN | [TNT | [TNG | ITNS | [TN4 | TTN3 | TNZ | TN
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Ek-4. Test Veri Kagidi

ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI
BEDEN EGiTiMi VE SPOR TEZLi YUKSEK LISANS PROGRAMI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

SPORCU OLGUM FORMU

ADI SOYADI :

SPOR YASI: ON TEST SON TEST

YAS

BOY

KiLO

TANITA YAG ORANI

BMi

DIKEY SICRAMA

DURARAK UZUN
ATLAMA(cm)

SAG AYAK

FLAMINGO
DENGE SOL AYAK

5 M SURAT

SURAT {sn) | 50\ SURAT

LIGHT TRAINER REAKSIYON
ZAMANI (m/sn)

ESNEKLIK (cm)

T-TESTi (Sn)
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Ek-5. Ozgegmis

KiSISEL BILGILER
Ad1 Soyadi : Turgut CAMLIBEL
Dogum tarihi : 25.01.1984
Dogum yeri : Gerede-Bolu
Medeni hali : Evli
Uyrugu - T.C.

: Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi, Saglik

Adres Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri Anabilim
Dali, Ankara

Tel : 0530 746 04 28

Faks

E-mail turguttenis@gmail.com
EGITIM

Lise : Bolu Ticaret Meslek Lisesi

: Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi Beden
Lisans Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Anadolu Universitesi Kamu Y06netimi Boliimii

YABANCI DiL BiLGiSi

Ingilizce . Intermediate

UYE OLUNAN MESLEKI KURULUSLAR

70






