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17-25 YAS GRUBU GENCLERDE DUZENLI TENIS CALISMALARININ
BAZI FiZIKSEL VE MOTORIK OZELLIKLERE ETKISININ
ARASTIRILMASI

Serkan AKTURK!, Ahmet Gokhan YAZICI*

(074

Bu ¢aligmanin amaci, 17-25 yas grubu genglerde diizenli tenis ¢aligmalarinin bazi fiziksel ve motorik
ozelliklere etkisinin aragtirilmasidir. Caligma i¢in 70 kisilik (50 erkek + 20 bayan) 6grenci grubu belirlenerek
birinci grup 6grenciler (n=35) deney grubu, ikinci grup (n=35) 6grenciler ise kontrol grubu olarak belirlendi.
Deney grubuna, 16 hafta boyunca, haftada 2 giin ve glinde 80 dk’lik 6gretim programi uygulanirken kontrol
grubuna bir program uygulanmadi.

Deney grubu ve kontrol grubu (6n test ve son test) karsilastirmalar: SPSS 20 paket istatistik programindan
faydalamlarak yapilmistir. On test ve son testler arasindaki gelisim farklarmi incelemek igin Paired Samples T-
Test yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda, deney grubundaki deneklerin esneklik, sag el kuvveti son, sigrama
kuvveti, statik sol, statik sag, statik ¢ift, dinamik sol, sinav, mekik, sol el kuvveti, bacak kuvveti gibi 6zelliklerinin
gelistigi goriilmiistiir. Yapilan bu ¢alismada 17-25 yas grubundaki genglere uygulanan temel tenis egitim programi
sonucunda: motorik 6zelliklerinde degigsmeler oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Fiziksel Ozellikler, Motorik Ozellikler, Tenis.

THE INVESTIGATION OF THE EFFECT OF REGULAR TENNIS
EXECISES ON SOME PHYSICAL AND MOTORIC FEATURES IN
YOUNG AGED 17-25

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of regular tennis exercises on some physical and motoric
features in young aged between the ages of 17-25. For the study, a group of 70 students (50 male + 20 female) was
determined and the first group of students (n=35) was determined as the experimental group, and the second group
(n=35) were the control group. While applying to the expermental group the basic tecniques of specially crafted
tennis curriculum, the control group wasn’t appled any program.

Experimental group and control group (pre-test and post-test) comparisons were made using the SPSS 20
package statistics program. Paired Samples T-Test was performed to examine the development differences
between pretest and posttest. As a result of the analyzes, it was observed that the subjects in the experimental group
developed features such as flexibility, right hand strength end, jump force, static left, static right, static couple,
dynamic left, push-up, shuttle, left hand force, leg force. In this study, as a result of the basic tennis training
program applied to young people between the ages of 17-25: it was found that there were changes in their motor
characteristics.

Keywords: Training, Physical Features, Motoric Features, Tennis.
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GIRIS

Son yarim yliizyil i¢inde bilim ve teknolojide meydana gelen gelismeler spor branglari
ile birlikte sporcularinda en iist diizeyde etkilemektedir (Zepak,2018). Bilimsel arastirmalar
sonucunda elde edilen bilgi ve deneyimlerin yardimi ile spordaki basarinin en iist seviyeye
ulagmas1 hedeflenerek sporcunun {ist diizey performans seviyesine ulagmasina etki eden
etmenleri saptamak ve sportif basarisinin sinirlarini en iist seviye ¢ikarmaktir (Olgiicii ve ark,
2011).

Yiiksek performans elde etmek i¢in pek ¢ok yontem kullanilmaktadir ve sporcunun
motorik 6zelliklerinin ve gelisiminin yani sira diger 6zelliklerin gelistirilebilmesi i¢in de ¢esitli
uygulamalar yapilmaktadir (Altintas ve Akalan, 2007). Ayn1 zamanda spor yapmak kisilerin
sosyal ve bireysel karakter gelisimi lizerinde de olumlu etkilere yol agar. (Danaci, 2008; Yazici
ve ark, 2019). Ust diizey sportif performans pek ¢ok faktdriin bilesiminin bir sonucudur. (Koku,
2015). Tenis yiiksek fiziksel gii¢ gerektiren bir spordur (Okudur, 2010). Bransin
gerektirdiklerine ve bireysel sporcunun kas-iskelet yapisina gore, dzellikle geng ve profesyonel
ya gruplarinda, 6zel ve biitiin bir kondisyon programi hazirlanmalidir (Chandler,1995)

Son yillarda tenis sporu, iist diizey fiziksel uygunluk ihtiyaci gésteren spor dallarindan
bir tanesi haline gelmistir. (Gelen ve ark, 2009). Tenis miisabaka esnasinda sporcunun basarili
ve teknik bir vurus sergiliye bilmesi icin biitiin fiziksel uygunluk diizeylerinin en yiiksek
seviyede olmasi gereklidir. Rakip ile temasin olmadigi, tenis bransinda, ani yapilan yon
degistirmelerine, kolun ¢ok hizli hareketlerine, sigramalara, ani hamlelere ve yiiksek diizeyde
kuvvete ihtiyac duyulur. Biitlin bu 0Ozellikler ancak etkili antrenmanlarla gelistirilebilir.
Sporcunun antrenmanlardan beklentisi, performansini en iist seviyeye ulastirmaktir (Gelen ve
ark, 2009).

Sporda rekabet ortaminin olmasi ve kazanmanin her zaman 6n planda yer almasi
sporcularin fiziksel ve psikolojik giiclerinin de gelistirilmesi gerekmektedir (Yazict ve ark,
2019). Ayn1 zamanda spor fiziksel, ruhsal ve toplumsal gelisimde de 6énemli bir olgudur (DPT,
2000; Cimen ve Ozdemir, 2018), Sporcularin fiziksel ve antropometrik dzelliklerini igeren
performans testleri yetenek se¢iminde olduk¢a dnemlidir (Colakoglu ve ark, 2014). Bu spor
dalinda, anaerobik ve aerobik kuvvetin yiiksek olmast ile birlikte kuvveti olusturan adalelerinde
son derece giiclii olmasina gerek vardir. Laboratuvar calismalarinda elde edilen deneysel
sonuglar bir tenis¢inin maga tam olarak hazir olup olmadig hakkinda, antrendre ve sporcuya
bilgi verebilir. Bununla birlikte amaclanan fiziksel uygunluk degerlerine ulasmamais sporcular,

zor kosullarda teknigi uygulamakta giiclik yasayacak veya daha ¢ok kuvvet uygulamasi
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nedeniyle, ciddi sakatlanmalar ile karsilasabilecektir. Bu nedenle tenis sporunda, basarili olmus
sporcular veya antrendrler bilimsel verilerden faydalanarak ¢alismalarini hazirlamaktadirlar
(Gelen ve ark, 2009).

Antropometri; insan viicudunun nesnel ozelliklerini, belirli 6lgme metoduyla ve
prensipleriyle, boyutlarma ve yap1 dzelliklerine gore kategorilendirilmesidir (Ozer, 1993).

Insan viicuduna ait l¢iimler ve bu dl¢iilerin birbirleriyle oranlari, ¢ok eski yillardan beri
once sanatcilarin sonra da bilim adamlarmin ilgisini ¢ekmis ve arastirma konusu olmustur.
Hippocrates, 2500 y1l 6nce viicut yapisi ve insan davraniglari arasindaki iliskiyi tanimlamak
icin davranig tiplerinden s6z etmistir (Y1ldirim,2017). Viicut bi¢imi, antrenman ve spor
fizyolojisinde ¢ok ilgi gosterilen ve sik¢a degerlendiren bir fiziksel kavramdir. Ayni1 bigimde
antrenmanin da viicut fizyolojisini degistirecek bir gii¢ icerir (Hazir ve Agikada, 2002). Uzun
yillardan bu yana uygun bir beden yapisinin sportif performansta 6nemli bir rol oynadigi
belirtilmektedir. Arastirmalarda farkli spor dallarinda oyuncularin beden yapilarinda biiyiik
farkliliklar meydana getirmektedir (Odabasi, 1996).

Mellerowics/Meler Antrenmani “Gii¢ yeteneginin yiikseltilmesi ve spor dallarinda
basariya ulagsmasini saglamak amaciyla sporcunun bedeni ve psikomatik gelisiminde son derece
etkin olan yontem” olarak ifade etmistir (Sevim, 2007). Sporda hedeflenen basariya ulagsmadaki
etkenlerden biride, o spor dali yapabilmek icin gerekli olan motorik 6zelliklere sahip olmaktir.
Motorik ozellikler her insanin 6ziinde dogustan mevcuttur ve gelistirilebilir. Var olan temel
motorik Ozelliklerin gelisimi ise, planli bir antrenman siireci igerisinde gerceklesir. Motorik
ozellikler; Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat, Hareketlilik, Beceri ve Koordinasyondur (Akgakaya,
2009).

YONTEM

Bu calisma Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Alt Etik Kurul
Karar1 (26.11.2014 tarihinde 70400699/10.01-07 sayiyla alt etik kurul karar1 verilmistir.) ile
gerekli izinler alindiktan sonra 2015 yilinda Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulunda 6grenim goren 6grencilere 6gretim programi yapilarak uygulanmstir.
Arastirma Modeli

17-25 yas grubu genglerde diizenli tenis calismalarinin bazi fiziksel ve motorik
ozelliklere etkisini incelemeyi amaglayan bu c¢alismada 6n test son test deney-kontrol gruplu

yart deneysel yontem kullanilmistir. Deneysel g¢alismalarda uygulanan o6n testler ve son
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testlerden elde edilen sonuglara goére kullanilan teknigin deney grubu iizerinde -etkisi

arastirilabilir (Biiyilikoztirk, 2013).
Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini aktif tenis sporu yapan 50 erkek 20 bayan olmak iizere toplam
70 6grenci olusturmaktadir. Ogrenciler tesadiifi yontemle segilerek 2 grup seklinde belirlenmis
olup birinci grup, deney grubu olarak ikinci grup ise kontrol grubu olarak olmak iizere birinci
gruba tenis temel teknikleri 6gretim programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir
program uygulanmadi. Deney grubuna 16 hafta boyunca, haftada 2 giin ve giinde 80 dk’lik

ogretim programi uygulanmistir.
Veri Toplama Aracglar

Aragtirmada yer olan 70 6grencinin dlgiimleri Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve

Spor Yiiksekokulu Fizyoloji Laboratuvarinda ve spor salonunda yapilmistir.
Antropometrik Olgiimler

Calismamiz bu boliimiinde, deneklere ait antropometrik 6zellikler 6l¢iilerek kayit altina
alinmigtir. Bu 6l¢timler yapilirken 6zellikle; boy uzunlugu ve kilo, 6l¢iimlerinde dikkat edilmesi
gereken noktalardan biri de dlglimlerin sporcunun sag tarafindan yapilmasidir. Yapilan diger

Olctimler ve kullanilan 6l¢iim yontemleri alt basliklar bigiminde asagida belirtilmistir.
Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Boy Uzunlugu Olciimii: Olgiim sirasinda sporcular, diiz bir yiizeyde duvara

yerlestirilmis olan antropometrik sete dogru bir ac¢1 ve viicut pozisyonu almistir. Olgiim
sirasinda sporcunun kilosunu her iki ayagina esit olacak sekilde dagitmis, baginin dik, gozlerin
ise tam karsiya bakacak sekilde ve kollarin omuzlardan rahat¢a yanlara birakilmis olmasina
dikkat edilmistir. Olgiim esnasinda sporcudan, derin bir nefes alarak, dik durusunu
degistirmeden nefesini tutmasi istenmistir. Antropometri setinin hareket eden kismi, sporcunun

basinin en yliksek yerine getirilerek 6lgiim kayit altina alinmistir.

Viicut Agirhigi Olciimii: Sporcunun beden agirhg 6lciimii, ciplak ayakli iken ve

lizerinde sadece sort ve tisort varken, hassasligi 0.1 kg olan Seca marka baskiille 6lgiilerek kayit

altina alindi.

Aerobik Fonksiyon Testi (20 Metre Cabukluk Testi): Sporcular 10 dk 1sindiktan sonra

hazirlanan 20 m mesafeli parkurda baslangig yerinde hazir pozisyonda bekletilmistir. Isaretle
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birlikte 20 m mesafeyi hizli bir sekilde kosarak tamamlamislardir. Mesafeyi bitirme siireleri

fotosel (New Test 2000) ile tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar kayit altina alinmistir.

Esneklik Olciimii (Otur Eris Testi): Sporcularin esneklik degerlerine ait 6l¢iimleri Otur

ve eris testi ile yapilmistir. Sporcular 6l¢lime on dakika 1sindiktan sonra alinmistir. Sporcular
ayakkabisiz ciplak ayak tabanlarmi ile yerde otururken, test sehpasina ayaklarini dayar,
dizlerini kirmadan 6n tarafa dogru uzanarak, esneklik sehpasindaki cetveli One iter ve

ulagabildigi en u¢ noktada 2 s durmak sartiyla 6l¢tim kayit altina alinmustir.

Kas Iskelet Fonksiyonu Testleri: Dinamik Denge, Statik Denge, Bacak Kuvveti, Pence

Kuvveti, Sirt Kuvveti, Sigrama Kuvveti, Sinav, Mekik gibi testlerden olusmaktadir.

Dinamik Denge ve Statik Denge Olciimii: Stability Platform Lafayette (16020, IN USA)

aleti ile 6l¢iimler yapilmistir. Sporculara aletin 6zellikleri anlatilmis ve birer defa denemeleri
saglanmistir. Sporcudan, cihaz tizerindeki yerini aldiktan sonra, denge durumunu bozmayacak
bicimde durmasi istenmis ve dengesini sagladigi anda zaman baslatilmistir. Dinamik denge ve
statik denge her iki ayak ve ¢ift ayak icin gozler acikken ve gozler kapaliyken iki defa

uygulanmis ve en iyi sonuglar kayit altina alinmustir.

Bacak Kuvvetinin _Olciilmesi: Olciim icin Takkei marka bacak dinamometresi

kullanilmigtir. 10 dk’lik 1sinma sonrasi, sporcular dizlerini biikerek, dinamometre sehpasi
iizerinde ayaklarin yerlestirerek pozisyon alir. Her iki kolda gergin iken, sirt diiz pozisyonda
ve govde one egik durumda, elleri ile sikica kavradiklar1 dinamometre barim1 dikey olarak,
maksimum diizeyde bacaklar ile yukar1 ¢ekmislerdir. Sporcu 3 tekrar yaptiktan sonra en 1yi

deger kayit altina alinmistir.

Pence Kuvveti Olciimii: Denek ayakta, kolu diizken ve omuz bolgesinden 10-15

derecelik bir ac1 ile sag eli ve sol eli ile dinamometreyi, sika bildigi en yliksek kuvvetle sikmasi

istenmigstir. Yapilan 3 tekrardan sonra elde edilen en yiiksek deger kayit altina alinmustir.

Sirt Kuvveti Olciimii: Olclim i¢in Takkei marka sirt dinamometresi kullanilmistir.10

dk’lik 1sinma sonrasinda, her iki dizde gergin pozisyonda iken ayaklar dinamometre sehpasinin
lizerine yerlestirilir. Her iki kolda gergin olacak sekilde, sirt diiz pozisyonda ve govde ¢ok hafif
one dogru egik, elleriyle tuttugu dinamometre barini dikey olarak, maksimum diizeyde yukariya
dogru ¢ekmislerdir. Bu hareket ii¢ defa tekrar edilip elde edilen en iyi deger kayit altina

alinmustir.
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Sicrama Kuvvetinin Olciilmesi: Dikey sigrama kuvvetinin belirlenmesinde TKK 5106

JUMP- MD (Takei Scientific Instruments Co. Japan) aleti kullanildi. Deneklere kollarinin

salinimi ile serbest olarak sigramalar1 ve on saniye ara ile 3 tekrar yapmalar1 saglandi. Elde

edilen en iyi deger kayit altina alinmistir.

Swav: Sporculardan yerde yiiz {istii uzanmisken, her iki ayakta diiz ve dizlerden gergin
pozisyonda beden agirlig1 kol ve ayak parmak uglarinda basla komutuyla 30 s igerisinde sinav

yaptirildi. Ol¢iim icin el kronometresi kullanildi.

Mekik: Olgiim igin el kronometresi kullanildi. Derneklere, sirt iistii yatar pozisyonda,
her iki dizde biikiilii, eller ense kisminda ve ayak taban yiizeyleri yer ile temasta iken isaretle
birlikte 30 s siireyle yapabildikleri kadar mekik yaptirildi. Hareket sirasinda ayaklarin yerle
olan temasinin kesilmemesi i¢in ayaklar tutuldu. Deneklerin yattiklar1 zaman omuzlarinin yere,
yukar1 dogru kalktiklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine 6zen gosterilmis olup 30 s

sonunda ¢ekmis olduklari mekik sayist kayit altina alinmistir.
Verilerin Analizi

Arastirmada ulasilan sonuglarin analizinde 6 farkli istatistiki analiz yontemi uygulanmig
ve ortaya ¢ikan analiz sonucglart SPSS for Windows 22.00 istatistik paket programi ile
yapilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde frekans, yiizde, Ki-Kare analizi, Independent-

Samples T-Testi, Paired-sample T-Testi, One-Way ANOVA Testi uygulanmustir.

Arastirmada kullanilan istatiksel yontemler Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Arastirmada Kullanilan Istatistiksel Yontemler
Degerlendirilen Ozellikler Istatistiksel Yontem

Deney ve kontrol grubundaki genglerin tanitici 6zelliklerinin . )
Ki-kare Testi
karsilastiriimasi

Deney ve kontrol grubundaki genglerin 6n test ve son test
o Bagimsiz Gruplarda t Test
degerlerinin karsilagtirilmasi

Deney grubundaki genglerin 6n test-son test degerlerinin
Bagimli Gruplarda t Test
kargilastirilmasi

Kontrol grubundaki genglerin on test-son test degerlerinin
Bagimli Gruplarda t Test
kargilastirilmasi
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BULGULAR

Tablo 2. Deney Grubundaki ve Kontrol Grubundaki Genglerin Tanitic1 Ozellikleri Agisindan
Karsilastirilmasi

Deney Kontrol 1 p
n 25 25
. Erkek % 714 71.4
Cinsiyet 0 10 10 0 1
Kiz % 28.6 28.6
n 11 19
P % 31.4 54.3
Yas grubu 20-22 yas 090 511§4 2%?6 442 011
n 6 6
g° 2o yos % 17.1 171
140-155 ¢cm 090 527 3111 7
156-169 cm 09 4276 4113
Boy uzunlugu no 1:',’ 3 791  0.05
170-184 cm % 371 22.9
185 cm ve tlizeri 090 836 527
n 2 10
40kg % 57 28.6
n 6 5
55 kg % 171 143
. 1
Kilo 70 kg 090 2896 1?. : 802  0.09
n 13 8
85kg % 371 22.9
n 4 6
100 kg % 114 171
Beden Egitimi n 20 10
e Ogretmenligi % 57.1 28.6
Bolim Rekreasyon n 15 25 83 0.02
Boliimii % 42.9 714
n 19 19
2. simf % 54.3 54.3
Sinmif 0 16 16 0 1
3. sif % 457 457

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya alinan deney ve kontrol grubundaki genclerin boy
uzunluguna ve 6grenim goriilen boliime gore aralarindaki farklara iligkin test sonuglari p<0.05

onem diizeyinde anlamli bulunmusken cinsiyete, yas grubuna, kilo ve 6grenim goriilen sinif
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diizeyine gore aralarindaki farklara iliskin test sonuglari p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz

bulunmustur.

Elde edilen sonuglar arastirmaya alinan deney grubundaki ve kontrol grubundaki
genglerin boy uzunluguna ve 6grenim goriilen boliime gore aralarinda fark oldugunu ve
cinsiyete, yas grubuna, kilo ve 6grenim goriilen sinif diizeyine gore aralarindaki fark olmadigin
gostermektedir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Genglerin Diizenli Tenis Calismalar1 Oncesi Fiziksel

ve Motorik Ozelliklerine Ait Olgiimlerden Aldiklari On test Puan Ortalamalarinin
Karsilagtirilmasi

Ozellikler

Deney grubu Ort. Kontrol grubu Ort. Test ve nemlilik

+SS +SS

Esneklik (cm) 6.69+1.255 6.69+£1.278 t=.000 p=1.000
Cabukluk (sn) 3.89+.115 3.86+.115 t=1.166 p=.248
Sirt kuvveti (kg) 72.95+6.138 72.00+5.744 t=.670 p=.505
Sag el kuvveti (kg) 57.9245.012 58.41+4.434 t=-.435 p=.665
S“?ra“(“é‘ nf)“we“ 46.03+7.290 44.60+8.154 t=.773 p=.442
Statik sol 1949.11+£306.306 1910.09+305.080 t=.534 p=.595
Statik sag 1358.57+159.892 1356.86+143.379 t=.047 p=.962
Statik cift 971.43£152.588 948.29+141.785 t=.657 p=.513
Dinamik sol 1816.57+£157.423 1813.43+161.281 t=.083 p=.934
Dinamik sag 1301.43+193.621 1288.29+163.248 t=.307 p=.760
Dinamik ¢ift 908.26+127.560 904.00+121.248 t=.143 p=.887
Sinav 27.37£3.020 27.17£2.728 t=.291 p=.772

Mekik 34.57+5.638 36.03+4.176 t=-1.229 p=.223

Sol el kuvveti (kg) 46.91+3.721 37.94+6.471 t=7.110 p=.000

Bacak kuvveti (kg) 101.69+15.979 106.63+13.401 t=-1.402 p=.165

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 3 incelendiginde, Esneklik 6n testinde deney grubunun ortalamasi 6.69+1.255cm,
kontrol grubunun ortalamasi 6.69+1.278cm ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem seviyesinde

anlamsiz oldugu saptanmistir (t=.000 p=1.000).

Cabukluk ©n testinin ortalamasi deney grubunda 3.89+.115sn, kontrol grubunda
cabukluk 6n testinin ortalamasi 3.86+.115sn ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem seviyesinde

anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=1.166 p=.248).
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Sirt kuvveti 6n testinde deney grubunun ortalamasi 72.95 +6.138kg, kontrol grubunun
ortalamasi1 72.00+£5.744 kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu
tespit edilmistir (t=.670 p=.505).

Sag el kuvveti 6n testinde deney grubunun ortalamasi 57.92+5.012 kg, kontrol grubunun
ortalamast 58.41+4.434kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu
tespit edilmistir (t=-.435 p=.665).

Sigrama kuvveti On testinde deney grubunun ortalamasi 46.03+7.290 cm, kontrol
grubunun ortalamasi 44.60+8.154 cm ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz

oldugu sonucu elde edilmistir (t=.773 p=.442).

Statik sol 6n testinde deney grubunun ortalamasi 1949. 11+£306.306, kontrol grubunun
ortalamast 1910. 09+£305.080 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu
tespit edilmistir (t=,534 p=,595). Statik sag oOn testinde deney grubunun ortalamasi
1358,57+159.892, kontrol grubunun ortalamasi 1356.86+143.379 ve aralarindaki farkin p>0.05
onem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.047 p=.962). Statik ¢ift on testinde deney
grubunun ortalamast 971.43+152.588, kontrol grubunun ortalamasi 948.29+141.785 ve
aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.657 p=.513).
Dinamik sol 6n testinde deney grubunun ortalamasi 1816,57+157.423, kontrol grubunun
ortalamasi 1813.43+161.281 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu
tespit edilmistir (t=,083 p=,934). Dinamik sag On testinde deney grubunun ortalamasi
1301.43+193.621, kontrol grubunun ortalamas1 1288.29+163.248 ve aralarindaki farkin p>0.05
onem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.307 p=.760). Dinamik ¢ift 6n testinde
deney grubunun ortalamasi 908.26+127.560, kontrol grubunun ortalamasi 904.00+121.248 ve
aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir (t=.143 p=.887).

Siav 6n testinde deney grubunun ortalamasi 27.37+3.020, kontrol grubunun ortalamasi
27.1742.728 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit edilmistir
(t=.291 p=.772).

Mekik ©n testinde deney grubunun ortalamasi 34.57+5.638, kontrol grubunun
ortalamast 36.03+4.176 ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu tespit
edilmistir (t=-1.229 p=.223). Sol el kuvveti 6n testinde deney grubunun ortalamas1 46.91+3.721
kg, kontrol grubunun ortalamas1 37.944+6.471 kg ve aralarindaki farkin p<0.05 6nem diizeyinde
deney grubu lehine anlamli oldugu tespit edilmistir (t=7.110 p=.000).
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Bacak kuvveti on testinde deney grubunun ortalamasi 101. 69+15.979 kg, kontrol
grubunun ortalamasi 106.63+13.401kg ve aralarindaki farkin p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz

oldugu tespit edilmistir (t=-1.402 p=.165).

Bu bulgular, deney grubu ve kontrol grubunda yer alan genclerin diizenli tenis
caligmalar1 oncesi fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait dlglimlerden aldiklart 6n test puanlar
acisindan aralarinda fark olmadigi soylenebilir.

Tablo 4. Deney Grubundaki Genglerin Diizenli Tenis Calismalari Oncesi ve Sonras Fiziksel
ve Motorik Ogzelliklerine Ait Ol¢limlerin On test ve Son test Puan Ortalamalarinin

Karsilastirilmasi
Ozellikler Ontest £SS Son test Ort. £SS Test ve 6nemlilik
Esneklik (cm) 6.69+1.255 8.49+.951 t=-10.126 p=.000
Cabukluk (s) 3894115 3.87+.142 t=1.505 p=141
Sirt kv (kg) 72.9546.138 73.20+5 888 t=-1.956 p=.059
Sag ol kv (kg) 57.9245.012 61.59+5.128 t=-17.706 p=.000
Sicrama kv (kg)  46.03£7.290 49.51:6.849 t=-11.129 p=.000
Statik sol 1949.11+£306.306 1715.43+£388.771 t=5.531 p=.000
Statik sag 1358.57+£159.892 1185.71£170.402 t=11.152 p=.000
Statik ¢ift 971.43+152.588 772.29+132.844 t=11.123 p=.000
Dinamik sol 1816.57+157.423 1560.57+£183.302 t=15.423 p=.000
Dinamik sag 1301.43+193.621 1558.86+2471.339 t=-.633 p=.531
Dinamik ¢ift 908.26+127.560 948.00+1383.718 t=-.173 p=.864
Smav 27.373.020 27.74+2.582 t=-2.606 p=.013
Mekik 34.57+£5.638 35.11+£5.351 t=-3.381 p=.002
Sol el kv (kg) 46.91+3.721 47.26+3.898 t=-3.174 p=.003
Bacak kv (kg)  101.69£15.979 106.71415.011 t=-14.931 p=.000

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 4 incelendiginde, deney grubundaki genglerin fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait
Olctimlerinden esneklik, sag el kuvveti son, sigrama kuvveti, statik sol, statik sag, statik cift,
dinamik sol, sinav, mekik, sol el kuvveti, bacak kuvveti 0n test ve son test arasindaki farklara
ait tekrarlanmig Olgiimler icin t testi analizleri p<0.05 6nem diizeyinde anlamli oldugu

goriilmektedir.

Cabukluk, sirt kuvveti, dinamik sag ve dinamik ¢ift 6n test ve son test arasindaki
farklara ait tekrarlanmis 6l¢iimler icin t testi analizleri p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 5. Kontrol Grubundaki Genglerin Deney Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Motorik

Arastirilmasi

17-25 Yas Grubu Genglerde Diizenli Tenis Calismalarinin Bazi Fiziksel ve Motorik Ozelliklere Etkisinin

Ozelliklerine Ait Olciimlerin On test ve Son test Puan Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Ozellikler On test Ort. +SS Son test Ort. £SS Test ve onemlilik
Esneklik (cm) 6.69+1.278 6.77+1.308 t=-.620 p=.539
Cabukluk (sn) 3.86+.115 3.87+.104 t=-1.788 p=.083

Sirt kv (kg) 72.00+5.744 72.30+5.581 t=-1.713 p=.096
Sag el kv (kg) 58.41+4.434 58.71+4.465 t=-3.077 p=.004

Sigrama kv (cm) 44.60+8.154 44.86+7.982 t=-1.717 p=.095
Statik sol 1910.09+£305.080 1911.74+305.305 t=-3.279 p=.002
Statik sag 1356.86+143.379 1355.57+£142.131 t=1.200 p=.239
Statik ¢ift 048.29+141.785 937.29+151.674 t=1.513 p=.139

Dinamik sol 1813.43+161.281 1808.57£157.118 t=1.925 p=.063

Dinamik sag 1288.29+163.248 1288.57+162.357 t=-.239 p=.812

Dinamik ¢ift 904.00+121.248 903.43+119.581 t=.466 p=.644

Siav 27.17+£2.728 27.09+2.582 t=.723 p=.475

Mekik 36.03+4.176 35.74+5.002 t=.486 p=.630
Sol el kv (kg) 37.94+6.471 39.00+5.901 t=-1.881 p=.069
Bacak kv (kg)  106.63+13.401 107.66+13.773 t=-3.567 p=.001

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma

Tablo 5 incelendiginde, kontrol grubundaki genglerin fiziksel ve motorik 6zelliklerine

ait dl¢timlerinden sag el kuvveti, statik sol ve bacak kuvveti 6n test ve son test arasindaki

farklara ait tekrarlanmis Olgiimler i¢in t testi analizleri p<0.05 6nem diizeyinde anlamli,

Esneklik, Cabukluk, Sirt kuvveti, Sigrama kuvveti, Statik sag, Statik ¢ift, Dinamik sol, Dinamik

sag, Dinamik cift, Sinav, Mekik ve Sol el kuvveti 6n test ve son test arasindaki farklara ait

tekrarlanmig Sl¢limler icin t testi analizleri p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz oldugu sonucuna

ulagilmistir.

Kontrol grubundaki genglerin fiziksel ve motorik 6zelliklerinden sag el kuvveti, statik

sol ve bacak kuvveti iizerinde deney dncesi ve sonrasi degisim oldugu, esneklik, cabukluk, sirt

kuvveti, sigrama kuvveti, statik sag, statik ¢ift, dinamik sol, dinamik sag, dinamik c¢ift, sinav,

mekik ve sol el kuvveti tizerinde ise deney Oncesi ve sonrasi degisim olmadigi s6ylenebilir.
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Tablo 6. Deney Grubunda Yer Alan Genglerin Yas Gruplarina Gore, Diizenli Tenis Calismalari
Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Motorik Ozelliklerine Ait Olciimlerden Aldiklari Puanlarinin
Degisimine Iliskin ANOVA Sonuglar

Yas N X S.S F P
17-19 11 6.45 1.036
Esneklik 6n 20-22 18 6.89 1.53 0.47 0.63
23-25 6 6.5 0.548
17-19 11 8.36 0.809
Esneklik son 20-22 18 8.44 1.149 0.49 0.62
23-25 6 8.83 0.408
17-19 11 3.87 0.117
Cabukluk 6n 20-22 18 3.87 0.12 2.01 0.15
23-25 6 3.97 0.061
17-19 11 3.82 0.192
Cabukluk son 20-22 18 3.87 0.117 1.82 0.18
23-25 6 3.96 0.055
17-19 11 72.78 7.113
Sirt kuvveti 6n 20-22 18 71.83 5.502 1.45 0.25
23-25 6 76.67 5.555
17-19 11 72.69 6.377
Sirt kuvveti son 20-22 18 72.22 5.342 1.65 0.21
23-25 6 77.07 5.942
5 o 17-19 11 59.66 5.681
Sagelkuwvetion =75, 5018 559 456 354 0.04
Sag el kuvveti 6n 23-25 6 60.75 2.154
17-19 11 63.17 5.639
Sag el kuvveti son 20-22 18 59.62 4.864 3.23 0.05
23-25 6 64.57 2.173
17-19 11 45.27 8.545
Sigrama kuvveti 6n 20-22 18 46.5 7.733 0.09 0.91
23-25 6 46 3.162
17-19 11 48.91 7.752
Sigrama kv son 20-22 18 50.22 7.264 0.2 0.82
23-25 6 48.5 3.937
17-19 11 1811.73 369.054
Statik sol 6n 20-22 18 2038.89 249.231 2 0.15
23-25 6 1931.67 288.958
17-19 11 1507.27 561.036
Statik sol son 20-22 18 1830.56 238.61 2.62 0.09
23-25 6 1751.67 245.065
Statik sag 6n 17-19 11 1365.45 163.056
20-22 18 1372.78 179.699 0.42 0.66
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23-25 6 1303.33 79.917
17-19 11 1197.27 189.689
Statik sag son 20-22 18 1197.22 175.493 0.37 0.69
23-25 6 1130 127.593
17-19 11 948.18 189.305
Statik ¢ift 6n 20-22 18 991.11 132.749 0.3 0.74
23-25 6 955 154.37
17-19 11 761.82 142.044
Statik ¢ift son 20-22 18 797.22 136.546 0.87 0.43
23-25 6 716.67 100.333
17-19 11 1814.55 157.313
Dinamik sol 6n 20-22 18 1811.11 144.503 0.06 0.94
23-25 6 1836.67 217.777
17-19 11 1574.55 181.899
Dinamik sol son 20-22 18 1525 158.16 0.96 0.4
23-25 6 1641.67 253.726
17-19 11 1302.73 222.804
Dinamik sag 6n 20-22 18 1277.22 155.178 0.52 0.6
23-25 6 1371.67 256.392
17-19 11 1117.27 222.894
Dinamik sag son 20-22 18 1960.56 3435.39 0.48 0.63
23-25 6 1163.33 328.126
17-19 11 901.82 147.5
Dinamik ¢ift 6n 20-22 18 913.83 136.118 0.03 0.97
23-25 6 903.33 62.503
17-19 11 677.27 121.663
Dinamik ¢ift son 20-22 18 1183.89 1922.73 0.53 0.6
23-25 6 736.67 74.744
17-19 11 27.36 3.854
Sinav 6n 20-22 18 27.33 2.828 0.01 0.99
23-25 6 27.5 2.258
17-19 11 27.64 3.472
Sinav son 20-22 18 27.89 2.272 0.06 0.94
23-25 6 27.5 1.871
17-19 11 35.73 5711
Mekik 6n 20-22 18 33.61 5.479 0.53 0.59
23-25 6 35.33 6.47
17-19 11 36.27 5.101
Mekik son 20-22 18 34.33 5.213 0.44 0.65
23-25 6 35.33 6.713
Sol el kuvveti 6n 17-19 11 48.64 3.042
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20-22 18 46.89 3.724 3.76 0.03
23-25 6 43.83 3.251
17-19 11 48.91 3.39

Sol el kuvveti son 20-22 18 47.33 3.926 3.55 0.04
23-25 6 44 3.033
17-19 11 96.45 19.715

Bacak kuvveti 6n 20-22 18 105.5 12.766 1.15 0.33
23-25 6 99.83 16.975
17-19 11 100.818 17.9934

Bacak son kuvveti 20-22 18 110.611 12.2817 1.51 0.24
23-25 6 105.833 15.4844

Diizenli tenis ¢aligmalar1 durumuna gore fiziksel ve motorik dl¢limlerin yaslara gore
Wilks Lambda (A)=.006, Feoe=1.173, p=.465 olup anlamli bir farklilik gostermedigi
sOylenebilir. Bu bulgular, diizenli tenis ¢alismalart1 durumuna gore fiziksel ve motorik

degiskenleri lizerinde yasin etkisinin olmadigin1 géstermektedir.
TARTISMA

Bu arastirmada 17-25 yas grubu genclerde diizenli tenis ¢alismalarinin bazi fiziksel ve

motorik ozelliklere etkisi incelenmistir.

Gelen ve ark. (2008) yapmis olduklar1 arastirmada tenis oyuncularinin baskin el
kuvvetini 46.2 + 3.43 kg, baskin olmayan el kuvvetini 39.6 = 3.41 kg, bulunmustur. Bu
caligmada her iki el kuvvetin de bizim yapmis oldugumuz ¢alismada oldugu gibi deney grubu

lehine anlaml1 bir degisme vardir ve bu durum ¢alismamizi desteklemektedir.

Dominant el izometrik kuvvet degerleri yukarda belirtilen calismay1 desteklerken,
dominant olmayan el kuvveti degerini desteklememektedir. Calismamizda baskin olmayan el
kuvveti ortalamasi1 deney grubunda 46.91+3.721, kontrol grubunun ortalamasi 37.94+6.471
olarak bulunmustur. Bu degerin yapmis oldugumuz calismada yiiksek ¢ikmasinin sebebi
deneklerin tenis bransit disinda baska spor branslari ile (voleybol, basketbol, hentbol)
ilgilenmeleri ve yasla birlikte baskin olmayan ve baskin olan el kuvvetinin artmasi
gosterilebilir. Ayrica tenis temel vuruslarinin 6zellikle forehand ve backhand vurusun el
kuvvetini gelistirdigini sOyleyebiliriz. Yine sag el kuvvetinin ortalamanin ¢ok iizerinde

cikmasini deneklerin okul disinda beden kuvvetine dayali islerde calismalari gosterilebilir.

Olgiicii ve ark. (2010) yapmis oldugu calismada, esneklik degerlerinde yapilan 3 8l¢iim

sonucunda da 6 hafta siiren tenis egitimi uygulanirken iki grupta da tiim 6l¢iim sonuglar
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arasinda anlamli farka rastlanmamistir (P>0.05). Bu ¢alisma tenis egitimi sonucunda esneklikte

meydana gelen degismeyi desteklemektedir.

Tenis branginda hem iist hem de alt ekstremitelere ait gli¢ biiylik 6nem tasir ve miisabaka
sirasinda performansinin en st diizeye c¢ikarilmasinda bir etkendir. Birinci ve ikinci lig
teniscilere ait bacak kuvveti degerlerinin ortalamalarina bakildiginda; birinci ligde yer alan
tenis¢gilerin bacak kuvvet sonuglar1 185.1£9.60 kg, ikinci ligde yer alan tenisgilerde bacak
kuvvet sonuglari, 173.9+10.1 kg, olarak bulunmustur. Arastirmamizda 17-25 yas grubundaki
tenisgilerin, bacak kuvvet degerleri; deney grubunun ortalamasit 106.71£15.011, kontrol

grubunun ortalamasi 107.66+13.773 olarak saptanmistir (Malliou ve ark, 2008).

Bu degerler elit teniscilerin bacak kuvvetine gore cok diisiik degerlerdir. Buda
caligmalarda da daha ¢ok kuvvet antrenmanlarina yer vermemiz gerektigi sonucunu ortaya
cikarmaktadir. Deney grubunun bacak kuvveti ilk dl¢timlerini ortalamast 101.69+15.979 kg
iken son Ol¢iimlerinin ortalamasi 106.71£15.011 kg olarak bulunmustur. Bu durumda tenis

caligmalarinin bacak kuvveti iizerine olumlu bir etkisi oldugunu sdylenebilir.

Cicioglu ve arkadaslari, 12-14 yas kategorisindeki giirescilerden deney grubunun mekik
sayisinit 30.36, sinav sayisini 36.45, kontrol grubunun mekik sayisini 14.13, sinav sayisini1 16.07
olarak bulmus ve her iki sonucun ortalamalari arasindaki farki anlamli bulmuslardir (Cicioglu
ve ark, 2007). Farkli branslarda yapilan antrenman ¢alismalarinin mekik ve sinav {izerinde
anlamli bir artis meydana getirdigi ama arastirmamizda bir artig olmadig1 sdylenebilir. Her iki
denek grubunun da aktif spor yasantisi i¢inde olmasi ve buna bagli olarak antrenman
diizeylerinin yiiksek olmast mekik ve sinav degerlerinde bir degisme ya da artma meydana
getirmedigi sOylenebilir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak ¢alismaya katilan deney grubu ve kontrol grubundaki 6grencilerin diizenli
tenis caligmalar1 sonrasi fiziksel ve motorik 6zelliklerine ait 6l¢glimlerden “Esneklik”, “Sag el
kuvveti”, “Sigrama kuvveti”, “Statik sol”, “Statik sag”, “Statik ¢ift”, “Dinamik sol” ve “Sol el

kuvveti” puanlarindan aldiklar1 son test puanlari agisindan aralarinda deney grubu lehine fark

oldugu ortaya ¢ikmuistir.
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Deney grubundaki genglerin fiziksel ve motorik Ozelliklerine ait Olglimlerinden
esneklik, sag el kuvveti son, sigrama kuvveti, statik sol, statik sag, statik ¢ift, dinamik sol, sinav,
mekik, sol el kuvveti, bacak kuvveti 6n test ve son test arasindaki farklara ait tekrarlanmis
Ol¢iimler i¢in t-testi analizleri p<0.05 6nem diizeyinde anlamli, ¢abukluk, sirt, dinamik sag ve
dinamik ¢ift On test ve son test arasindaki farklara ait tekrarlanmig 6lgiimler igin t-testi analizleri

p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz bulunmustur.

Tenis calismalar1 durumuna gore fiziksel ve motorik Slglimlerin kiloya goére Wilks
Lambda (A)=.000, F(120.7)=.939, p=.611 olup anlaml1 bir farklilik géstermedigi s0ylenebilir.
Bu bulgular, diizenli tenis ¢alismalar1 durumuna gore fiziksel ve motorik degiskenleri tizerinde

kilonun etkisinin olmadigin1 gostermektedir.

Diizenli tenis ¢alismalar1 durumuna gore fiziksel ve motorik 6l¢iimlerin boya gore Wilks
Lambda (A)=.001, F(90,7)=.870, p=.660 olup anlamli bir farklilik géstermedigi sdylenebilir.
Bu bulgular, diizenli tenis ¢aligmalar1 durumuna gore fiziksel ve motorik degiskenleri tizerinde

boy uzunlugunun etkisinin olmadigini gostermektedir.

Bu alanda yapilan benzer calismalarin say1 olarak arttirilmasi, belli bir bilgi kaynag:
olusturulmas: bakimindan 6nemlidir. Bu bilgi kaynaginin daha genis kapsamli olmasi i¢in:
Tenis alaninda yapilan ¢alismalarda, sporcularin daha fazla fiziksel ve motorik 6zelliklerinin
Olcililmesini 6nermekteyiz. Uygulanan antrenman programinin sliresinin uzatilmasini ve farklh

yas gruplarinda da benzer ¢calismanin yapilarak sonuglarin karsilastirilmasin1 6nermekteyiz.
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