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Oz

Bu c¢alismada, 22-24 yas grubu sedanter erkek teniscilere uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin servis isabetine etkisi amaglanmistir. Calismaya, 22-24 yas arasinda 16 erkek tenisgi
gondllu olarak katilmistir. Sporcularin yas, boy, viicut agirligt ve Dewitt-Dugan servis ve ITN Servis
testi ilk olciimlerinin ardindan tesadiifi yontemle kontrol (n=38) ve deney (n=8) grubu ayrilmistir. Her
iki gruba 8 haftalik teknik antrenmanlar uygulanirken, deney grubuna ise teknik ve pliometrik
antrenmanlar uygulanmigtir. Elde edilen veriler Microsoft Excel programina kaydedildikten sonra SPSS
16 paket programina aktarilarak tamimlayict istatistik, gruplar kendi icerisinde Wilcoxon ve gruplar
arast da Mann-Whitney U test analizleri yapilarak degerlendirilmistir. Yapilan analizlerin hassasiyet
derecesi (p=0,05) olarak alinmistir. Deney ve kontrol grubu arasindaki karsilagtirmalarda; Dewitt-
Dugan servis testi ilk dlcimlerinde p=0,78 ve Dewitt-Dugan servis testi son olcuimlerinde p=0,31
olarak tespit edilmistir ve anlamly farklilik bulunamamistir(p<0,05). ITN servis testi ilk élctimlerinde
p=0,67 ve ITN servis testi son Oolciimlerinde p=0,83 olarak tespit edilmis ve anlamli farkhilik
bulunamanugstir. Sonu¢ olarak, yaptirdan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin sporcularin servis
isabetine olumlu bir etkisinin olmadigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik, Tenis, Servis, Isabet.

The Effect Of Plyometric Training On The Tennis Service Hits

Abstract

In this study, it was aimed to influence the service accuracy of 8-week plyometric exercises applied to
22-24 age group sedanter male tennis players. Sixteen male tennis players between the ages of 22 and
24 participated in the study voluntarily. Randomized control (n = 8) and experiment (n = 8) groups
were separated after initial measurements of age, height, body weight and Dewitt-Dugan service and
ITN Service test of the athletes. For both groups, 8-week technical training was applied while technical
and plyometric training was applied to the experimental group. After the obtained data were recorded
in Microsoft Excel program, SPSS 16 was transferred to the packet program and the descriptive
statistics were evaluated by Wilcoxon in the groups themselves and Mann-Whitney U test analysis
between the groups. The precision of the analyzes performed was taken as p = 0.05. In the comparison
between experiment and control group; The Dewitt-Dugan service test was found to be p = 0.78 at the
initial measurements and p = 0.31 at the final measurements of the Dewitt-Dugan service test and no
significant difference was found. ITN service test was found to be p = 0.67 at initial measurements and
p = 0.83 at final measurements of ITN service test and no significant difference was found (p<0,05). As
a result, it can be said that the 8-week plyometric training does not have a positive effect on the service
performance of the athletes.
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Giris

Insanin teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik yeteneklerini zorlayan bir spor dali olan tenis,
planli ve programli yapildiginda fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisim o6zelliklerini
gelistiren en 1iyi spor dallarindan biridir (Hasil, Atag, 1998). Tiim spor dallarinda oldugu gibi
teniste de temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi uygulanan antrenmanlarin vazgegilmez bir
boliimiinii olusturur. Sportif basarinin temelinde temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi 6n
sartlardan birisidir. Bunun da en onemli boliimiinii kuvvet ve kuvvet antrenmanlar: teskil eder
(Sevim, 1991). Pliometrik antrenmanlar gii¢ gelistirmek igin kullanilan relatif patlayici
hareketleri arttiran, siirat ve kuvvet karigimi olan egzersizler ve driller olarak tanimlanmaktadir
(Agaoglu ve Ark., 2000). Pliometrik egzersizlerde; egzantrik ve konsantrik kasilmalar
arasindaki silirenin ¢ok kisa tutulmasi, bdylece elastik enerjinin hizli bir sekilde mekanik
enerjiye doniismesi ve 1stya doniisim kaybinin azalmasi sonucu sportif verimin arttifina
inanilmaktadir (Konter, 1997.; Kin, 2000). Servis atis1 yapabilmek i¢in bacak, kalga, omuz
kaslar1 da kol kaslariyla uyum icinde olmalidir. Hepsi aym1 anda, kolun hareketiyle
davranabilmeli, bdylece viicudun biitiinii kol hareketinin hiziyla birlesebilmelidir. Ust diizey bir
servis atig1 giiclii bir atma hareketine baghdir (Urartu, 1996). Koordinasyonun sportif anlamda
siiflamasini inceledigimizde diger motorik 6zelliklerde oldugu gibi genel ve 6zel siniflamasi
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu siniflamalari incelemeden Once, koordinasyonun gelistirilmesi ile
ilgili su ifade 6nemli kabul edilmistir; “koordinasyonun gelisiminde diger motor yetencklere
kiyasla ¢ok 6zel metotlar yoktur. Koordinasyon tabii ve kalitsal yetenektir. Iyi koordinasyon
yetenegi olmayan, kompleks becerileri yavas kazanan sporcular i¢in, dnerilen bazi tekniklerin

uygulanmasi sonucu mitkemmel gelismelerin olacagini umut etmek yanlis olur (Bompa, 1994).

Tenis antrenmanlariin, diizenli ve dogru teknik uygulanarak yapildigi takdirde sporcularin
teknik becerilerini olumlu yonde etkiledigini belirtmistir (Kermen, 2002). Tenisgi ¢ocuklarda,
diizenli hareket egitiminin fiziksel uygunluk parametreleri iizerine olumlu etkileri olmaktadir.
Topsuz hareket egitimine gore, top ile birlikte uygulanan hareket egitiminin, reaksiyon zamani
gibi beceriye iliskin parametreleri daha 1iyi gelistirmesi sebebiyle c¢ocuklarin sportif
performanslara olumlu etkiler yapacag diisiiniilebilir (Olgiicii, 2010). Anaerobik giicii igeren
tiim spor dallarinda sigrama kuvveti ¢cok 6nemli bir yer teskil etmektedir. Sigramaya dayali spor
branglarinda bagarili bir performansi yakalamak, daha ¢abuk ve daha yiiksege sigramak igin
dikey ve yatay sigrama Ozelligini ve bacak kuvvetini gelistirici antrenmanlara ihtiyag

duyulmaktadir. Sigrama kuvvetinin arttirilmasi i¢in degisik antrenman metotlar1 gelistirilmistir.
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Bunlardan birinin de derinlik sigramasi veya sok metodu olarak taninan pliometrik antrenman

oldugu bildirilmistir (Atesoglu, 2001).

Yontem

Calismaya Kocaeli Universitesi biinyesinde bulunan 22-24 yas aras1 erkek tenisgiler katilmgtir.
Calismaya katilan 16 erkek tenis¢inin yas, boy, viicut agirligi, Dewitt-Dugan servis ve ITN
servis testi ilk Olgiimleri alindiktan sonra, tesadiifi yontemle kontrol (n=8) ve deney (n=8)
grubu olusturulmustur. Deney grubu yas ortalamas1 23+0,86 yil, agirliklar ortalamas1 70,31+
7,03 kg, boy uzunluklart ortalamasi 173,12+ 7,35 cm olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun
yas ortalamasi 23,12+0,99 yil, agirliklar1 ortalamasi 70,75+9,36 kg, boy uzunluklari ortalamasi
ise 174,25+6,49 cm olarak tespit edilmistir. Calismada kontrol grubuna 8 hafta boyunca haftada
3 giin, giinde 90 dakika teknik antrenmanlar uygulanirken, deney grubuna ise teknik ve
pliometrik antrenmanlar uygulanmistir. Deneklere uygulanan testler, 8 haftalik antrenmanlar
oncesi ve sonrasi olmak tizere iki kez yapilmustir. Testler 2 kez uygulanip en iyi derecesi kayit
edilmistir. Olgiimler sonucunda elde edilen veriler SPSS 16.0 istatistik programinda grup igi
analiz icin Wilcoxon Rank-Sum testi ve gruplar arasi analiz i¢in Mann-Whitney U testi
yapilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Viicut Agwrlik Olgiimii: Sporcularin iizerinde sort ve tisort olacak sekilde ¢iplak ayakla Sinbo
marka ve 120 kg hassashigindaki baskiil de hareketsiz durduklar1 anda agirliklar1 ekrandan
aliarak kg olarak kaydedilmistir.

Boy Olcuimii: Boy olgiimlerinde metal metre kullanilmistir. Bu &lgiim yapilirken denekler
ayaklarinda ve baglarinda ol¢limii degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmamislardir.
Olgiimler yalin ayak durumda iken almmustir. Elde edilen degerler bilgi toplama formuna
santimetre ve kg olarak kaydedilmistir (Zorba, 1999).

Dewitt-Dugan Tenis Testi Olcimii: Servis Test: Denek kurallara uygun olarak 10 servis atigt
yapar. Her basarili atis i¢in bir puan kaydedilir. Eger atis kurallara uygun yapilmis fakat isabet
kaydedilememisse yarim puanla degerlendirilir. Skor, 10 atis sonunda puanlarin kaydi
seklindedir. Panoya Servis Atisi: Bu test 5 daireden olusan panoya 5 servis atisindan olusur.
Pano 1,5 metre yliksekliktedir. Ortadaki ¢cemberin ¢ap1 30 cm dir, ikinci ¢emberin ¢ap1 90 cm
dir, onun digindaki ¢emberin ¢apt 150 cm dir, onun disindaki ¢gemberin ¢ap1 210 cm dir, en
distaki ¢emberin ¢ap1 270 cm olarak bildirilmistir. Denek panoya 12,5 m uzakliktan 5 servis

atis1 yapar. En igteki daire 9 puan olmak {izere disa dogru 7, 5, 3 puan olarak degerlendirilir
(Kamar,2008).

69



Beden Egitimi ve Spor Arastirmalari Dergisi Cilt 9, Say11 (2017) Eyliil

Uluslararast Tenis Numarasi Testi (ITN Testi ) : ITN, Ingilizce International Tennis Number
kelimelerinin kisaltmasit olup, Tiirk¢e karsiligi Uluslararast Tenis Numarasidir. Diinyada tenis
oynayan kisilerin oyun seviyelerini tespit etmek amaciyla ITF tarafindan uygulanmasina
baslanilmis bir uygulamadir. Bu testin yapilmasinda kisilerin tenis vuruslarinin teknik
ozellikleri yerine, 5 oyun durumlarindan olan Servis, Yer Vuruslar1 ve Vole vuruslarindaki
istikrar, derinlik ve gii¢c unsurlart ile fiziksel hareketlilik 6zelliklerine bakilmaktadir. (Asagidaki
testlerin her birinde (e maddesi hari¢) gegerli her top i¢in ayrica 1 puan ve gii¢ alan1 bolgesine
carpan toplara ise 2 kat1 puan verilir). Arastirmada, servis isabet atis becerisi igin, ITN testinde
servis vurus test 6l¢clim yontemi ile siirlandirilmistir.

a- Yer vuruslart derinlik ve giic testi; Tenis kordunun en uzak bdlgesine atilan 10 toptan (5
forehand-5 backhand) alinan puanlarin toplami hesaplanir.

b- Yer vuruslar hassasiyet ve gii¢ testi; Bu testte 6 top (3 forehand-3 backhand) paralel
kord boélgesine en uzak noktaya, 6 top (3 forehand-3 backhand) capraz kord bélgesine
en uzak noktaya atmalar1 istenir.

c- Vole vuruslar derinlik ve gii¢ testi; Tenis kordunun en uzak bdlgesine atilan 8 toptan (4
forehand-4 backhand) alinan puanlarin toplami hesaplanir

d- Servis vuruslar testi; bu testte sporcu 12 topunu belirlenen hedef ve hedef dis1 servis
kutusuna atmasi istenir.

e- Hareketlilik testi; Kordun merkez ¢izgisine yerlestirilen raketin igine orta kordun 5
noktasina yerlestirilen toplarin en kisa siirede birakilmasi testidir. Siireye gore puan

verilir (ttf.org.tr., 2016).

Bulgular

Tablo 1: Deney Grubu ve Kontrol Grubu Sporcularinin Wilcoxon Test Verilerinin Karsilagtirilmasi

Deney Grubu ve Kontrol Grubu Karsilastirilan Testler (Wilcoxon) ik Son p
Dewitt-Dugan Servis Testi (Deney) 7,62+0,51 8,12+0,58 0,04
ITN Servis Testi (Deney) 57,85+7,36 68,87+5,79 0,03
Dewitt-Dugan Servis Testi (Kontrol) 7,56£0,56  8,37+0,44 0,03
ITN Servis Testi (Kontrol) 58,37£7,20  68+6,63 0,01
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Tablo 2: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Test Degerlerinin Mann-Whitney U (Gruplar Arasi)
Testi Karsilastirilmasi

Deney ve Kontrol Grubu Testleri (Mann-Whitney U) p
Dewitt-Dugan Servis Testi Son Olgiim 0,31
ITN Servis Testi Son Olgiim 0,83

Tartisma Ve Sonug¢

Ertem ve arkadaslar1 (2012), yaptigi ¢alismada 12-14 bayan tenisgilerde koordinasyon
gelistirici ¢alismalarin forehand - backhand becerisine etkisi ¢alismasinda ITN hassasiyet ve
giic testi puan ortalamalarini1 24,66+1,79 olarak tespit etmis ve (p<0,05) diizeyinde anlaml
farklilik bulmustur.

Keskin ve arkadaglar1 (2016), 8 hafta boyunca uygulanan tenis antrenmanlarinin ITN seviyesi
ve el-ayak cabuklugu iizerine yaptigi arastirmada, 6n ve son test olarak uygulanan ITN
derecelerine forehand/backhand hassasiyet ve gii¢ testi sonuglarina bakildiginda (p<003),
forehand/backhand derinlik ve ve gii¢ forehand/backhand vole testi sonuclarinda anlamli
farklilik tespit etmistir (p<000). incelenen literatiirlerdeki sonuglar yapilan arastirmayi
sporcularin yas ve antrenman farkliliktan kaynakli destekler nitelikte bulunmamastir.

Blyuk ve Gul (2013), 12-14 yas grubu bayan tenisgilere 8 haftalik uygulanan genel kuvvet
antrenmanlarinin tenis becerisi ve bazi fiziksel uygunluk o6zelliklerine etkisi konulu yaptig
calismada, ITN hassasiyet gii¢ testi ortalamalarinda anlamli farklilik bulamamistir (p>0,05).
Yapilan arastirmay1 destekler nitelikte bulunmustur.

Olgiicii, (2011), teniscilerde pliometrik antrenmanlarin kol ve bacak kuvveti, servis, forehand,
backhand vurus siiratleri ve vurulan hedefe isabet yuzdelerine etkisinin incelenmesi
calismasinda, pliometrik antrenmanlarin servis isabetine olumlu etkisinin oldugu saptanmustir.
Yapilan arastirmay1 desteklememistir.

Kontrol ve deney grubu grup i¢i analiz sonuglarinda servis isabet testlerinde anlaml fark tespit
edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu sporcularina yaptirilan teknik antrenmanlar ve deney grubu
pliometrik antrenmanlar1 servis isabetine olumlu ydnde etki ederek sporcularin gelisim
gostermelerini saglamistir (p<0,05). Deney ve kontrol grubu sporculariin gruplar arasi analiz
sonuglarinda anlamli fak bulunmamustir (p>0,05). Sonug olarak, yaptirilan 8 haftalik pliometrik

antrenmanlarin sporcularin servis isabetine olumlu bir katkisinin olmadig1 tespit edilmistir.
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