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10-14 Yas Grubu Kadin Tenis Oyuncularinin Baz:
Fiziksel ve Motorik Ozelliklerinin incelenmesi

Ozet

Bu ¢alisma ile 10-14 yas grubu kadin teniscilere yaptirilan 8 haftalik temel tenis egitiminin bazi fiziksel ve
motorik 6zelliklerine olan etkisinin ortaya konulmast amaclanmustir. Calisma grubunu 11,50%1,16 yas
ortalamasina sahip 16 kadin tenisci olusturmustur. Sporculara haftada 3 giin, giinde 90-120 dakika olmak
tizere toplam 8 hafta temel tenis egitim ¢alismasi yaptirilmistir. 8 haftalik temel tenis egitimi 6ncesinde ve
sonrasinda baz fiziksel parametreleri kaydedilmistir. Elde edilen verilerin tanimlayict istatistikleri yapilmus,
6n ve son test degetlerin karsilastitilmasinda  Paired-Samples t testi kullanilmugtir. Sag-Sol el kavrama
kuvveti ve flamingo dengelerinde istatistiksel bir degisim gézlenmezken (p>0,05); otur-uzan, dikey sicrama,
20 m. siirat, durarak uzun atlama, boy, viicut agirligt ve BKI (Beden Kitle indeksi) 6n ve son test Slciim
degerleri arasindaki farkin istatistiksel agindan da anlam teskil ettigi tespit edilmistir (p<<0.05). Sonug olarak;
8 hafta sireyle, haftada ti¢ giin diizenli olarak yapilan temel tenis egitimi ¢alismalarin kadin sporcularin bazi
fiziksel ve motorik parametrelerini pozitif olarak etkiledigi séylenilebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel 6zellikler, kadin tenisci, motorik 6zellikler

Examination of Some Physical and Motoric
Characteristics of Female Tennis Players at 10-14 Age
Group

Abstract

The aim of this study was to determine the effect of 8 weeks of basic tennis training on 10-14 age group
female tennis players on some physical and motoric characteristics. The study group consisted of 16 female
tennis players with an average age of 11.5021.16 years. The athletes received basic tennis training for 8
weeks, 90-120 minutes a day, 3 days a week. Some physical parameters were recorded before and after 8
weeks of basic tennis training. Descriptive statistics of the obtained data were studied, and Paired-Samples t
test was used to compare the pre- and post-test values. Thete was no statistically significant difference in
right-left hand grip strength and flamingo balance (p>0.05); Sit-lie, vertical jump, 20 m. sprint, standing long
jump, height, body weight and BMI (Body Mass Index), difference between the pre-test and post-test
measurements were found to be statistically significant (p<0.05). As a conclusion; It can be said that basic
tennis training performed regularly for 8 weeks, three days a week have some positive effects on some
physical and motoric parameters of female athletes.

Keywords: Physical characteristics, women tennis player, motoric characteristics
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GIRIS

Ginimiizde tenis sporu ¢agdas diinyanin benimsemis oldugu, uygulamast heyecan veren, seyretmesi ise
heyecanla birlikte hayranlik uyandiran olimpik bir spor dalidir. Bu spor dali, aerobik ve anaerobik
yiklenmelerin birlikte oldugu ve ayni zamanda kuvvet, siirat, dayanikhilik, esneklik ve koordinasyon gibi

biyomotor yetilerin de iyi seviyede olmasini gerektiren bir performans sporudur (Kermen, 1997; Ferrauti
vd., 2002).

Yarismaci teniste, tenise 6zgli spesifik teknik beceri 6nemli bir performans belirleyicisidir. Bunun yaninda
tiziksel parametreletle beraber oyunun sonucuna etki eder. Bu sebeple fiziksel 6zelliklerinin
degerlendirilmesi teniste énemli bir rol oynar (Fernandez vd., 2014).

Tenis, gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi gdsteren spor dallarindan biridir. Bir tenis¢inin etkili bir vurus
yapabilmesi i¢in tiim fiziksel uygunluk parametrelerinin st diizeyde olmasi gerekmektedir. Rakibe temasin
olmadigi tenis oyununda 6zellikle hizlt yon degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve hamlelere
ihtiya¢ duyulur (Weber, 1982; Chu, 1995; Gullikson, 2003). Bu ylzden tenis sporunda, anaerobik ve
aerobik giiclerin yiksek olmasinin yaninda kuvveti olusturan kaslarin da glicli olmast gerekir (Zorba, 1993;
Chu, 1995; Ferrauti vd., 2002).

Bir tenis magt normal sartlarda 1,5-2 saat siirmekte fakat 4 saate kadar ¢iktigt da gériilmektedir (Fernandez
vd., 2000). Kadin tenis miisabakalarinin, erkek tenis miisabakalarina gére, rallilerin daha uzun stirdigi,
saniyede 6nemli vuruslarin daha az oldugu, servisten sayt alma oraninin daha az oldugu, servis oyununu
kazanmanin ve cift hata oraninin daha fazla oldugu bildirilmistir (O’Donoghue ve Ingram, 2001).

Stirekli buyime Ozelligi, ¢ocuklart yetiskinlerden ayiran en O6nemli Ozelliklerden biridir ve fiziksel
yiklenmelere verdikleri cevaplar yetiskinlerden farklidir. Cocuklarda incelenecek her tirli kondisyonel
Ozellikleri biyime ve gelisim dénemlerinden bagimsiz olarak degerlendirmemek gerekir (Diker ve
Miniroglu, 2016). Cocuklarin ve genclerin baglica &zelligi, gézlenebilen bir gelisim siireci icinde
olmalaridir. Gelisim belli safhalart icerir ve sportif antrenmanin bu gelisim siireglerini dikkate alarak
diizenlenmesi ¢ocugun saghklh gelisimi ve sportif gelecegi acisindan 6nemlidir (Giiveng vd., 2005).
Mikemmel bir teknie ve taktige sahip olan sporcularin ancak aerobik ve anaerobik kapasite ve temel
motorik 6zellikleri sistematik bir bicimde gelistirildigi takdirde basar elde edilebilir (Kumagtarli vd., 2011).

Giniimiizde tenis sporunun tim dinyada oldugu gibi ilkemizde de popiiler bir spor haline geldigi
gorilmektedir. Bitiin spor dallarinda oldugu gibi tenis sporunda da motorik Szellikler, teknik beceriyi

destekleyerek, performansin artirilmasinda 6nemli bir yer tutar.

Son yillarda teknik ve taktiksel olarak tenis sporunda 6nemli degisiklikler olmus, bu da teniscilerin fiziksel
performanstyla ilgili calisma ve aragtirma ihtiyacint artirmugtir. Tenisle ilgili bilimsel literatlir ¢ogunlukla
tenisin fizyolojik, biyomekanik ve sporcu saghgt boyutuyla ilgilidir ve geng tenis oyuncularinin fiziksel ve
motorik 6zellikleriyle ilgili sinirlt sayida ¢alisma bulunmaktadir (Munoz vd., 2007).

Yetenegin aranmasi, tespit edilmesi, secilmesi, egitimi ve gelisiminin takip edilmesi bilimsel bazt bilgiler
gerektirir. Bu nedenle tenis alt yapistyla ilgilenen antrendr ve beden egitimi 6gretmenlerinin ¢ocuk gelisimi
streglerini, yetenek secimi ve gelisimi ilkelerini, tenis temel teknigi ve antrenman ilkelerini iyi 6ztimseyerek

uygulamaya dénustirebilmeleri gerekmektedir.
Arastrmanin Amact

Bu calismada, 10-14 yas grubu kadin tenis oyuncularinin bazi fiziksel ve motorik 6zelliklerinin belirlenmesi

amaclanmistir.
YONTEM

Arastirma grubunu 11,50%1,16 yas ortalamasina sahip 16 kadin tenis¢i olusturmustur. Sporcular ¢alismaya
gonillii olarak katilmuslardir. Sporculara haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) ve giinde 90-120
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dakika olmak tizere toplam 8 hafta temel tenis egitim calismast yapurilmistir. Antrenman saatleri hafta ici
17:00-19:00 saatleri arasinda yapildi. 8 haftalik temel tenis egitimi Oncesinde ve sonrasinda bazi fiziksel
parametreleri kaydedilmistir. Sporcularin boy, viicut agithgr él¢imlerinin yant sira, el kavrama kuvvetleri,
dikey sicrama, durarak uzun atlama, otur-uzan, 20 metre strat, flamingo denge testleri yapilmis, BKI
degerleri kaydedilmistir.

Tablo.1 Kadin Tenis Oyunculatina Uygulanan 8 Haftalik Antrenman Programi1

Pazartesi Cargamba Cuma

1.Hafta  Tenis branstyla ilgili genel bilgi verildi. Isinma i¢in 20 dk kosu, raket tutuslari ve temel durusun calisdmasi.

Isinma icin 20 dk kosu, sag ve sol elle raket iistinde top sektirme, sag ve sol elle raketle agagida top sektirme, bir
2.Hafta ters bir diz top sektirme, iki raketle agagida ve yukarida top sektirme, iki kigi top sektirirken toplart degisme ve
statik topa salinimsal vurus calismalatt yapildi.

3.Hafta Isinma icin 20 dk kosu, dinamik topa forehand vurus calismalari ve hedefe yonelik isabet ¢alismalart yapilds.

4.Hafta Isimnma icin 20 dk kosu, dinamik topa backhand vurus calismalar: ve hedefe yonelik isabet caligmalari yapildi.

Isinma igin 20 dk kosu, adimlama hareketleri ile ilgili driller yaptirildi. Ogrenilen temel konularin tekrart ve

5-Hafta pekistirilmesi icin rally calismalars yapilds.
6.Haft Isinma igin 20 dk kosu, arka arkaya gelen toplara forehand ve backhand vuruslarin yapilmasi tizerine ¢aligmalar
et yapildi. Forehand-backhand kesik vurus teknikleri gosterildi ve yaptirildi. Rally ¢alismalart yapildi.
Isinma igin 20 dk kosu, servis vurug ¢alismalari icin salinimlar yapild: ve servis atislar calisildi. Hedefe yonelik
7.Hafta . ’
servis atig caligmalart yapildt. Rally ¢alismalart yapildi.
8. Hafta Isinma igin 20 dk kosu, filede karsilikli ralli ¢alismalart yapildi. Ogrenilen teknik ve becerilerin turnuva

formatinda uygulanabilmesi i¢in antrenman oyunculari arasinda mini bir turnuva yapildi.

Boy ve Viicut Agirliklari Olgiimii

Sporcularin boy uzunluklari, ayaklari ¢iplak, Gstlerinde sort ve tisort olacak sekilde 0.01 mm hassasiyetinde
boy 6lcer kullantlarak belirlenmistir. Sporcularin viicut agirliklar yine aym sekilde istlerinde sadece sort
olacak sekilde ve ciplak ayakla, Tefal Marka 0.01 gr hassasiyetinde dijital tart1 aleti kullanilarak tespit
edilmistir.

Beden Kitle indeksi (BKI)

Beden kitle indeksinin belirlenmesi i¢in asagidaki formil kullanmilacaktir (Tamer, 2000; Zorba ve Saygin,
2009).

Beden Kitle Indeksi (BKI) = Viicut Agirligt (kg) / Boy (m)>
El Kavrama Kuvveti Testi

El kavrama kuvvet 6lctimleri, Takkei marka el dinamometresi ile gerceklestirilmistir. Bes dakika 1stnmadan
sonra, sporcu ayakta iken 6l¢im yapian kolu bitkmeden ve viicuda temas ettirmeden, kol viicuda 45
derecelik a¢1 pozisyonunda l¢iim alinmistir. Sag-sol el kavrama kuvveti lgtimleri 3 kez tekrar edilerek en
iyi deger kaydedilmistir (Zotba, 1993; Tamer, 2000; Ozer, 2001).

Dikey si¢crama Testi

Dikey sigrama testi 6ncesi katilimeiara 10 dakika isinma siiresi verilmistir. Katilimeilar jump metre
cihazinin yerde bulunan lastik levhast tizerine bastirilmistir. Sigrama Slciistint gésteren dijital Slct cihazt,
katilimcilarin kollari yukartya kaldirilarak gbbek hizasina yerlestirilerek kemerle sabitlenmistir. Dijital 6l¢tim
cihaziyla ayak tabanlarinin bastigt lastik levha arasindaki ip, ayaklarin tam ortasinda olmak tizere gergin hale
getirilmis ve Ol¢lim cihaz sifirlanmistir. Katilimer hiz almadan iki bacagt ile bulundugu yerden, dizlerini
bukiip kollarindan da gii¢ alarak yukartya dogru sigramis ve si¢rama sonrasi yerdeki lastik levhaya inmistir.
Test her katthmet icin aralarinda birer dakika dinlenme verilerek iki kez tekrarlanmis ve elde edilen en iyi
sonug kayit altina alnmustir. Sicrama sonrasinda lastik levha disina diisen katiimeiara bir hak daha
verilmistir. Sicramalar parmak ucu ¢tkislt olarak yaptirilmis, topuk olabildigince yere az temas ettirilerek,
sicrama aninda ana ylklenme alt bacak iticilerince yaptirilmigtir. Katilimet cift ayakla, adim almadan oldugu
yerden si¢rayip erisebildigi en tist noktaya ulasmast istenmistir (Cinar Medeni vd., 2016).
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Otur-Uzan (Esneklik) Testi

Test, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, ylkseklik 32 cm, Ust yiizey uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm, ayrica
st yuzey ayaklarin dayandigs kistmdan 15 cm daha disarida olan 0-50 em’lik él¢tim cetveli olan standart bir
sehpa ile yapimistir. Denek yere oturtuldu ve ciplak ayak tabanlarinin diiz bir sekilde test sehpasina
dayamasi saglandi, daha sonra gévdesini 6ne dogru olacak sekilde ileri uzanabilecegi kadar uzatilarak, kollar
ve parmaklar gergin ve diz sekilde en son noktada bir iki saniye beklemesi istenmis ve iki deneme
yaptiktan sonra en iyi derece kayit edilmistir (Tamer, 2000).

Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak uzun atlama testi i¢in sporcularin ayakugclart baslangic cizgisinde ve ayaklart kapali durumda ayakta
hazir hale gelmeleri saglanmistir. Ayaklari hareket etmeden ¢omelerek ileriye dogru atlayabilecegi en uzak
noktaya dogru atlamistir. Miimkiin oldugunca ayaklar kapali ve ayaklarin haricinde viicut pargalari yere
dokunmadan hareket sonlandirlmaya cahigilmistir. Sporcularin topuklart ile baglangic ¢izgisi arasindaki
mesafe cm cinsinden kayit edilmistir. Sporculara iki deneme hakki verilmis ve iyi dereceleri
degerlendirmeye alinmistir (Mackenzie, 2005).

20 metre Surat Testi

Katilimcilarin stirat performanslart 20 metre sprint testiyle belirlenmistir (Ayan ve Milazimoglu, 2009;
Arin vd., 2012). 20 m parkurun basinda ve sonuna fotosel yerlestirilmistir. Katilimcilar baglama ¢izgisinin
50 cm gerisinden sprint kosusuna baslamistir. Tki deneme yapilmis ve en iyi derece degerlendirmeye
alinmugtir.

Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testinde amag statik (hareketsiz) dengeyi 6lgmektir. Testin uygulanabilmesi icin, 50 cm.
uzunlugunda, 4 cm. yiksekliginde ve 3 cm. genisliginde denge tahtasina ve kronometreye ihtiyac vardir.
Denge tahtast yere yerlestirilir ve arastirmact elinde kronometre ile denegin karsisinda hazir bekler. Bir
kiside denegin dengesini kurmasinda yardimer olmak ve hata sayisint saymak icin denge tahtasinin yaninda
durur. Denekten denge tahtast Uzerinde, test boyunca tercih ettigi ayagiyla miimkiin oldugu kadar uzun
strede dengede kalmast istenir. Serbest bacagini geriye dogru buikerek, aynit tarafta bulunan eliyle bacagint
tuttuktan sonra serbest kalan koluyla da denge saglanabilir. Bu sekilde duruldugu andan itibaren test
baslamis sayilir ve bu durumda 1 dakika boyunca dengede kalinmaya calisilir. Test, her dengeyi kaybediste
durdurulur. Her duraklamadan sonra ayni uygulama yeniden baslayarak 1 dakikanin tamamlanmasina kadar
devam eder. Denge tahtast tizerinde bir dakika durabilmek icin gereken deneme sayist test sonucudur.
Ornegin, bir dakika igerisinde dengesi 5 defa bozularak yeniden dengesini saglayan 5 puan alir. ilk 30
saniye icerisinde denegin 15 defa denge denemesi yapmasi halinde, test durdurulur ve 0 puan verilir
(Altunkék, 2006; Bresel vd., 2007; Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 25 paket programi kullandmistir. Elde edilen verilerin tamimlayict istatistikleri
yapilarak, homojenlik ve varyanslart test edilmis, 6n ve son test degerlerin karsilastirilmasinda Paired-
Samples t testi kullanilmigtir.

BULGULAR
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Tenis Oyuncularinin Boy Viicut Agirligt ve BKI Degisimleri
On Test Son Test
N X Ss X Ss t p
Boy (cm) 16 150,06 12,99 152,13 12,97 -7,764 ,000 *
Viicut Agirligi (kg) 16 41,37 15,10 40,50 14,33 3,006 ,009 *
BKI (kg/m?) 16 17,95 456 17,24 433 5273 ,000*

* Olctimler arast anlamlt farkhilik
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Tablo 2 incelendiginde sekiz haftalik temel tenis egitiminin kadin tenis oyuncularinin, 6n ve son test
Olcimleri arasinda boy, viicut agirligt ve BKI degerlerindeki degisimin istatistiki olarak anlamli oldugu
belitlenmistit.

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Tenis Oyuncularinin Otur-Uzan, Dikey Sicrama ve El Kavrama Kuvveti
Degisimleri

On Test Son Test
N X Ss X Ss t P
Otur-Uzan (cm) 16 23,63 7,14 25,38 6,49 -3,656 002~
Dikey Sigrama (cm) 16 31,31 5,75 35,56 5,42 -5,323 ,000"
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 16 9,74 4,41 9,64 3,17 ,189 ,852
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 16 9,49 4,67 9,59 4,88 -,422 ,679

* Olgtimler arast anlamli farklilik

Tablo 3 incelendiginde sekiz haftalik temel tenis egitiminin kadin tenis oyuncularinin, 6n ve son test
Slgimleri arasinda Otur-uzan ve dikey sicrama degetlerindeki degisimin istatistiki olarak anlamli oldugu
belirlenmistir. Sag ve Sol el kavrama kuvvetleri 6n test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
farklilik bulunmamistit.

Tablo 4. Arastirmaya Katllan Tenis Oyuncularinin 20 metre Sirat, Durarak Uzun Atlama ve Flamingo
Denge Degisimleri

On Test Son Test
N X Ss X Ss t p
20 metre Siirat (sn) 16 4,76 31 4,59 27 2,675 017~
D.Uzun Atlama (cm) 16 129,88 23,04 136,94 19,92 -3,842 002~
Flamingo Denge (Sag) 16 11,25 2,91 10,56 3,79 1,068 ,302
Flamingo Denge (Sol) 16 11,13 3,12 10,69 2,85 ,923 ,371

* Olctimler arast anlamli farkhlik

Tablo 4 incelendiginde sekiz haftalik temel tenis egitiminin kadin tenis oyuncularinin, 6n ve son test
Slgtimleri arasinda 20 metre stirat ve durarak uzun atlama degerlerindeki degisimin istatistiki olarak anlamh
oldugu belirlenmistir. Sag ve Sol ayak flamingo denge testi 6n test- son test degetleri arasinda istatistiksel
olarak farklilik bulunmamistir.

TARTISMA ve SONUC

Bu calisgmada, 10-14 yas grubu kadin tenis oyuncularina yaptirilan 8 haftalik temel tenis egitiminin bazi
fiziksel ve motorik 6zelliklerine olan etkisinin ortaya konulmasi amaclanmigstir. Arastirma grubuna Konya
ili tenis sporuna yeni baslayan yas ortalamalart 11,50%1,16 yil olan, 16 kadin tenis oyuncusuna 8 hafta
boyunca temel tenis egitimi uygulanmustir.

Aragtirmanin  sonucunda kadin sporcularin 6n ve son test Olgimleri arasindaki boy uzunluklar
degerlerinde istatistiki acidan anlamh farklilga rastlanmustir (Tablo 2). Kocyigit (2018) 12-14 yas elit
teniscilere yaptigt calismada, antrenman grubunun 6n ve son Slgim degerlerinde anlamli farklilik tespit
etmistir. Bu sonuglar, arastirma grubundaki sporcularin fiziksel olarak biylime ve gelisme déneminde
olmalarindan kaynaklandigini géstermektedir.

Calismamizda kadin sporcularin viicut agirhigt ortalamalart 6n ve son test degerleri istatistiki olarak anlaml
oldugu belirlenmistir (Tablo 2). Aktas (2010) yaptigt benzer bir arastirmada ise, 12-14 yas grubu erkek
tenisgilerine yapmis oldugu calismada, deney ve kontrol gruplarinin viicut agithigr 6n ve son test ortalama
degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli olmadigini bildirmistir. Bu farkliligin arasturma gruplarindaki
sporcularin cinsiyet farkliligindan kaynaklanabilecegi diistintilmektedir.

Bu calismada, kadin sporcularin BKI 6n ve son test degetlerinde istatistiki olarak anlamli farkliliga
rastlanmistir  (Tablo 2). Piskin (2018), 10-12 yas tenis¢i c¢ocuklara yaptigi calismasinin sonucunda
arastirmaya katilan sporcularin BKI degerlerinde istatistiki agidan anlamh farkhiliga rastlamamugtir.
Calismalar arasinda gorilen farkliliklar, antrenman dizeyi ve sekli, sosyo ekonomik durum, beslenme

aliskanliklari, cevresel faktorler, antrenman deneyimi gibi faktérlerden kaynaklanabilecegi distiniilmektedir.
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Aragtirmamiza katilan kadin sporcularin otur-uzan testi 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki olarak
anlaml oldugu (p<0.05) belirlenmistir (Tablo 3). Aktas (2010) 12-14 yas grubu erkek teniscilerine yapmus
oldugu calismada, deney ve kontrol gruplatinin otur-uzan testi 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki
olarak anlamli olmadigini belirtmistir. Ozcan (2011) temel tenis teknik 6gretiminde iki farklt antrenman
metodunun teknik biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler tizerine etkisini arastirdigt calismada, timevarim ve
timdengelim gruplarinin otur-uzan testi 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki olarak anlaml
olmadigint bildirmistir. Bu degetler calismamizla paralellik géstermemektedir. Soyleyici (2011) Spor
bilimleri bélimlerinde 6grenim géren yeni tenis sporuna baslayanlarda 8 haftalik yogun kuvvet ve teknik
antrenman programlarinin biyomotorik ve teknik gelisimleri tizerine etkilerinin arastirldigt calismada,
antrenman grubunun otur-uzan testi 6n ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu
belirtmistir. Suna (2013) tenisgilere yaptig1 arastirmada, antrenman grubunun otur-uzan testi 6n ve son test
degerleri arasinda anlamlt bir fark oldugunu bildirmistit. Bu degerler calismamizla benzerlik
gostermektedir. Bu caligmalardaki sonuglarin farkli ¢cikmasina neden olarak, aragtirmalara katilan sporcu
gruplarinin degisik antrenman metotlari, yas ve cinsiyet farkliigindan kaynaklandigi distintlmektedir.

Bu calismada, kadin sporcularin dikey sicrama testi 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki olarak
anlamh oldugu belirlenmistir (Tablo 3). Aktas (2010) 12-14 yas grubu erkek teniscilerine yapmis oldugu
calismada, deney grubunun son test dikey sigrama testi degeri, kontrol grubunun son test dikey si¢crama
test degerinden anlamli derecede yiiksek oldugunu bildirmistir. Suna (2013) teniscilere yaptigt arastirmada,
antrenman grubunun dikey sicrama testi 6n ve son test degerleri arasinda anlamlt bir fark oldugunu
belirtmistir. Demirkan (2016) 9 yas grubu tenis¢i kiz ¢cocuklarina yaptigi ¢alismada, antrenman dncesi ve
sonrast dikey sicrama testi degerlerinde anlamli farklihia rastlamugtir. Akttirk (2017) 17-25 yas grubu geng
teniscilerde yaptigi calismada, dikey sicrama testi degerleri deney ve kontrol gruplart aralarindaki farkin
6nem diizeyinde deney grubu lehine anlamh oldugu belirtmistir. Tung (2018) 12-14 yas elit teniscilere
yaptift arastirmada, antrenman grubu dikey sicrama testi 6n ve son test ortalama degerleri arasinda
istatistiki actdan anlaml bir farkin oldugunu bildirmistir. Bu arastirmalarin sonuglari calismamizla benzerlik

gOstermektedir.

Aragtirmamiza katllan kadin sporcularin sag-sol el kavrama kuvveti 6n ve son test degerleri arasindaki
farkin istatistiki olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 3). Piskin (2018) 10-12 yas tenis¢i cocuklara
yaptigt calismada, deney ve kontrol grubu 6n test-son test ortalamalar arasinda anlamli dizeyde fark
olmadigini bildirmis. Yapict vd. (2018) 13-15 yas kadin tenis sporcularina yaptiklari aragtirmada, sag ve sol
el kavrama kuvveti ortalama degerleri arasinda anlamli bir farkin olmadigini belirtmislerdir. Bu
aragtirmalarin sonuglart calismamizla benzerlik gstermektedir.

Bu ¢alismada, kadin sporcularin 20 metre siirat testi 6n ve son test ortalama degerler arasinda istatistiki
olarak anlamli oldugu belitlenmistir (Tablo 4). Aktirk (2017) 17-25 yas grubu geng teniscilerde yaptig
calismada, 20 m. siirat testi ortalama degerlerinin, deney ve kontrol gruplar arasinda anlamlt bir farkin
olmadigini tespit etmistir. Kir (2017) 11-15 yas arast erkek tenis sporcularina yaptigt arastirmada, 20 metre
stirat testi deney ve kontrol gruplarinda 6n test ve son test ortalama degetlerinde gurup ici ve guruplar
arast anlamlt bir farklilik olmadigint bildirmistir. Bu arastirma sonuglarinin ¢alismamizla olan farkliligin yas
ve cinsiyet degiskeninden kaynaklandigi distintilmektedir.

Aragtirmamiza katlan kadin sporcularin durarak uzun atlama testi 6n ve son test ortalama degerleri
arasinda istatistiki olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 4). Suna (2013) teniscilere yaptug
arastirmada, 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasinda durarak uzun atlama testi ortalama degerleri
arasinda anlamli fark oldugunu bildirmigtir. Tung (2018) 12-14 yas elit teniscilere yaptigi calismada,
arastirma grubunun 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasinda 6n ve son test durarak uzun atlama testi
ortalama degerleri arasinda anlamli fark oldugunu belirtmistir. Bu degerler calismamizla benzerlik
gostermektedir.

Bu ¢alismada, kadin sporcularin flamingo denge (sag) ve (sol) testi 6n ve son test ortalama degerleri
arasinda istatistiki olarak anlamli olmadig: belirlenmistir (Tablo 4). Diker vd. (2017) gen¢ tenis
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oyuncularina yaptiklart arastirmada, erkek ve kiz tenisgilerin denge testi ortalama degerleri arasinda
istatistiki olarak anlamli olmadigint tespit etmislerdir. Karagéz vd. (2015) minik tenisciler tizerine yaptigt
calismada flamingo denge testi ortalamalari arasinda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli
farklilik olamadig: belirtmislerdir. Olgiicii vd. (2010) tarafindan 10-14 yas grubu 6 haftalik tenis egitiminin
daha 6nce spor yapmis ve spor yapmamis gruplar tizerine yapilan calismada, denge parametresinde iki
grup arasinda anlamli fark olmadigint bildirmislerdir. Literatiirdeki bu sonuclar ¢alismamiz bulgulart ile
benzerlik gstermesi bakimindan 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak; 8 hafta streyle, haftada t¢ giin diizenli olarak yapilan temel tenis egitimi ¢alismalarin kadmn
sporcularin boy, viicut agirligi ve BKI gibi fiziksel 6zellikleri ile esneklik, dikey si¢rama, stirat ve durarak
uzun atlama gibi motorik 6zelliklerini olumlu yonde etkiledigi sGylenilebilir.

KAYNAKLAR

Aktas, F. (2010). Kuvvet antrenmanimmn 12-14 Yas Grubu Erkek Teniscilerin Motorik Ozelliklerine Etkisi, Yaymnlanmamis yiiksek lisans
tezi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Aktiirk, S. (2017). 77-25 Yas Grubn Genglerde Diizenli Tenis Caligmalarimn Bazy Fiziksel ve Motorik Ozelliklere Etkisinin Aragtirimast.
Yayinlanmamus yiiksek lisans tezi, Atatiirk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Erzurum.

Altinkék, M. (2006). Temel Motor Hareketlerin Gelistirilmesini Igeren Ozel Beden Egitimi Program Tasarisin 5-6 Yas Cocuklarm Temel Motor
Hareketlerinin Gelisimine Etkisinin Arastirlmas:. Yayinlanmamus yiiksek lisans tezi, Marmara Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitist, Istanbul.

Arin, A., Jansson, D., Skarphagen, K. (2012). Maximal Unilateral 1eg Strength Correlates With Linear Sprint And Change Of Direction
Speed. Goteborgs University.

Ayan, V., Milazimoglu, O. (2009). Sporda yetenek secimi ve spora yonlendirmede 8-10 yas grubu etkek ¢ocuklarinin fiziksel
&zelliklerinin ve bazt performans profillerinin incelenmesi (Ankara Ornegi). F.U. Sag. Bil. Tip Dergisi, 23(3), 113-118.

Bresel, E., Yonker, J.C., Kras, J., Heath, E.M. (2007). Comparison of static and dynamic balance in female collegiate soccert,
basketball, and gymnastics athletes. Journal of Athletic Training, 42 (1), 42.

Chu, D.A. (1995). Power Tenis Training. Human Kinetics Champaign, 7 (15), 33-45.

Cinar Medeni, O., Colakoglu, F.F., Yiice, K., Ipekoglu, G., Baltaci, G. (2016). The relation between knee muscle strength and
performance tests in orienteering athletes. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 56 (11), 1261-1268.

Demirkan, V.S. (2016). Siirekli ve Aralikls Yapilan Tenis Antrenmantarmmn 9 Yas Koz Cocuklarmda Secilmis Baze Figiksel Ve Figyolojike
Parametreler Ugerine Etkisi. Yayinlanmams yiksek lisans tezi, Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Kitahya.

Diker, G., Miiniroglu, S. (2016). 8-14 Yas grubu futbolcularin secilmis fiziksel 6zelliklerinin yas gruplarina gbre incelenmesi.
Spormetre Dergisi, 14 (1), 45-52.

Diker, G., Zileli, R., Ozkam¢i, H., On, S. (2017). Geng tenis oyuncularinin bazt fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerinin
degetlenditilmesi. Ulnslararas: Spor, Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi, 3 (1), 25-32.

Fernandez, J., Ulbricht, A, Ferrauti, A. (2014). Fitness tasting of tennis players: How valuable is it? British Journal of Sports Medicine,
48, 22-31.

Fernandez, J., Villanueva, A., Pluim, B. (2006). Intensity of tennis match play. British Journal of Sports Medicine, 40, 387- 439.
Ferrauti, A., Maier, P., Weber, K. (2002). Tenis Training. Meyer and Meyer Verlag.
Gullikson, T. (2003). Teniste Fiziksel Uygunluk Testleti. (Cev. Yavuz Yarsuvat B.), Spor Aragtzrmalar: Dergisi, 7 (1), 135-156.

Giveng, A., Colak, R., Agikada, C. (2005). 12-15 Yas arast antrenmanlt cocuklarda cinsiyet ve yagin laktat ve kalp attm hizt
cevaplarina etkisi. Journal of Sport Sciences, 16 (1), 1-18.

Hazar, F., Tasmektepligil, Y. (2008). Puberte 6ncesi donemde denge ve esnekligin ceviklik tzerine etkilerinin incelenmesi.
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, V1 (1), 9-12.

Karagéz, S., Erdogmus, M., Celepaksoy, F., Bozlak, K., Alkan, F. (2015). Minik teniscilerde bazt fiziksel ve fizyolojik
parametrelerin yer vurus performansina etkisinin incelenmesi. Nigde Universitesi, Beden Egitini ve Spor Bilimleri Dergisi, Ozel
Sayi, 19-25.

Kermen, O. (1997). Tenis Teknik ve Taktikleri. Istanbul: Asama Matbaacilik.

Tiirk Spor Bil Derg / J Turk Sport Sci; 2(2) 154



10-14 Yas Grubu Kadin Tenis Oyuncularinin Bazi Fiziksel ve Motorik ... Kivrak ve Zorlu, 2019
Kir, R. (2017). 11-15 Yas Aras: Tenis Sporcularmda Kor Antrenman Programmmn Kuvvet, Siirat, Ceviklik Ve Denge Ugerindeki Etkisinin
Tncelenmesi. Yayinlanmamis doktora tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Kogyigit, B. (2018). 72-14 Yas Elit Teniscilere Uygnlanan Kombine Antrenmaniarmm Servis Performanslarma Etkisinin Aragstirilmasa.
Yayinlanmamis yitksek lisans tezi, Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist, Isparta.

Kumagtarli, M., Suna, M., Caliskan, iv, Isildak, K., Demir, M. (2011). Tenis ve futbol oyuncularinin antropometrik ézelliklerinin
karsilastirilmast. Sefuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 13 (3), 372-377.

Mackenzie, B. (2005). 707 Performance Evalnation Tests. London: Electric Word Ple.

Munoz, C.S., Sanz, D., Zabala, M. (2007). Anthropometric characteristics, body composition and somatotype of elite junior tennis
players. British Joournal of Sports Medicine, 41, 793-799.

O’ Donoghue, P., Ingram, B. (2001). A notational analysis of elite tennis strategy. Journal of Sports Science, 19, 107-115.

Olgiicii, B., Canikli, A., Agaoglu, Y.S., Erzurumluoglu, A. (2010). 10-14 Yas gocuklarda tenis becerisinin gelisimine etki eden
faktérlerin degerlendirilmesi. Atatiirk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12 (2), 1-11.

Ozcan, S. (2011). Temel Tenis Teknik Ogretiminde 1ki Farkls Antrenman Metod: Teknik Biyomotorik Ve Figyolojik Ozellikler Uzerine
Etkisinin Aragtiribmast. Yayinlanmamus yitksek lisans tezi, Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi,

Isparta.
Ozer, K. (2001). Fiziksel Uygnnluk. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Piskin, N.E. (2018). 8 Haftaltk Kort Tenis Antrenmaninm 10-12 Y ag Aralygindaki Cocuklarda Bazs Motorik Ozellikler le Dikkat Gelisimleri
Ugerine Etkisi. Yaymlanmamus yiiksek lisans tezi, Nigde Omer Halisdemir Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde.

Séyleyici, Z.S. (2011). Tenis Teknik Ogretiminde 8 Haflalk Yogun Kuvvet ve Teknik Antrenman Programlarmn Biyomotorik Ve Teknik
Gelisimleri Userine Etkilerinin Arastiribwasi. Yaymnlanmamis yiiksek lisans tezi, Sileyman Demirel Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Isparta.

Suna, G. (2013). Tenis¢ilerde Aerobik, Anaerobik Kombine Teknik Antrenmantarm Performansa Etkilerinin Arastirimasi. Yaymlanmamais
yiiksek lisans tezi, Stileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisi, Isparta.

Tamer, K. (2000). Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi. Ankara: Bagirgan Yayinevi, 27-154.

Tung, G. (2018). 72-714 Yay Elit Teniscilere Uygnlanan Kuvvet Koordinasyon Ve Hig Antrenmanlarimmn  Performanslarma Etkisinin
Aragstiribmasi. Yayinlanmamis yitksek lisans tezi, Silleyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Isparta.

Weber, K. (1982). Tenis-Fitness. BLV Verlagsgesellschaft.

Yapict, A., Akyiiz, O., Doruk, M. (2018). The relationship between biomotoric properties and hewitt test performance in 13-15
years old tennis players. Journal of Education and Training Studies, 6 (12a), 13-18.

Zotba, E. (1993). Herkes Igin Spor ve Fiziksel Uygnnink. Ankara: GSGM Yayinlari, No:149.

Zotba, E., Saygin, O. (2009). Fiziksel Aktivite ve Uygunink. Ankara: Inceler Ofset.

Tiirk Spor Bil Derg / J Turk Sport Sci; 2(2) 155



