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Ozet Anahtar Kelimeler

Amag: Arastirmanin amaci, Hit-Turn Tenis testinde sabit duran toplara karsi yapilan vuruslar Tenis,
ile bu testi modifiye ederek karsidan atilan toplara kars: yapilan vuruslarin kalp atim hizina, Kalp Atim Hizi
toplam kosulan mesafeye ve algilanan zorluk derecesine olan etkilerini incelemek olarak Hit-Turn Tenis Testi
belirlenmistir. Acrobik Kapasitede

Materyal ve Yontem: Arastirmamiza dahil edilen sporcularin yaslari 12,7+1,75 yil, boy
uzunluklar1 155,2+3,1 cm, beden agirliklar1 50,9+4,78 kg, antrenman yaslar1 6,7£1,5 yil ve
haftada 5,7+0,4 saat antrenman yaptiklari tespit edilmistir. Her bir sporcu hem Hit-Turn Tenis
testini orijinalinde oldugu gibi sabit duran toplara karsi, hem de bu testi modifiye ederek
karsidan gelen toplara karsi vurarak gergeklestirmislerdir. Her iki test uygulanirken
sporcularin toplam kostuklari mesafeler, testler esnasindaki kalp atim hizlar1 ve algiladiklari
zorluk dereceleri kayit edilmistir. Her iki test esnasinda toplanan verilerin tanimlayict
istatistikleri hesaplandiktan sonra, testler arasindaki farkliliklar eslestirilmis iki grup
arasindaki farkliliklari incelenmesine yonelik t-testi (Paired-Samples) ile analiz edilmistir.

Bulgular: Testler esnasinda sporcular Hit-Turn Tenis testinde Modifiye Hit-Turn Testine
oranla 124 m daha fazla mesafe kat etmislerdir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli idi (t:

2,915; p<0.006). Bunun yaninda kalp atim hiz1 degerleri her iki test esnasinda birbirlerine Yayn Bilgisi
benzer oldugu gozlenmistir. Sporcularin her iki testi de algiladiklar1 zorluk derecelerine Gonderi Tarihi: 08.11.2016
baktigimizda Modifiye Hit-Turn Testi sporcular tarafindan daha zorlayici olarak bulunmustur. Kabul Tarihi: 13.12.2016

Sonuglar: Sonug olarak, Modifiye Hit-Turn Tenis testinde sporcular filenin diger tarafindan Online Yayin Tarihi: 20.12.2016
gelen toplara vurmak igin, sabit duran toplara yaptiklari vuruslardan daha fazla efor
harcadiklar diisiiniilmektedir. DOI: 10.18826/useeabd.279765

An Examination of the Effect of 'Hit-Turn Tennis Test' on Two Different

Protocols in Pre-Pubertal Tennis Players to Heart Rate, Total Distance Run
and Perceived Difficulty

Abstract Keywords

Aim: The aim of the research, Hit-Turn Tennis test, fixed with punches against the top of this Tennis,
test modified by downloading thrown my heart made on kick against the top speed is defined Heart rate,
as the total requirement distance and examine the impact of the perceived difficulty. Hit-Turn Tennis Test
Material and Methods: The ages of the athletes were included in our study 12.7+1.75 years, Aerobic Capacity

height of 155.2+3.1 cm, body weight 50.9+4.78 kg, training age was determined they did was

6.7+1.5 years and a week was 5.7+0.4 hours of training. Every athlete and tennis Hit-Turn test

against a stationary ball, as in the original, but they also perform this test by hitting the ball

against oncoming traffic by modifying. Both tests from applying their athletes run totals, heart

rate and difficulty during tests perceive degrees were recorded. After the data collected during

both tests calculated descriptive statistics, the differences between the differences between the

two groups paired t-test to examine test (paired-samples) were analysed.

Results: Hit Tennis athlete-turn test during the test, the modified test Hit-Turn compared to

124 m They travel a greater distance. This difference was statistically significant (t:2.915;

p<0.006). In addition, heart rate values are observed to be similar to each other when both Article Info

tests. When we look at both testes of athletes perceived degree of difficulty Modified Hit- Received: 08.11.2016

Turn test it was found to be more compelling by athletes. _ Accepted: 13.12.2016
oompeting by ; : Online Published: 20.12.2016

Conclusion: As a result, the modified test Hit-Turn tennis athletes to hit the balls by other net,

then they do to kick a stationary ball is believed to spend more effort. DOI: 10.18826/useeabd.279765
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esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor yetilerin de iyi seviyede olmasini gerektiren bir performans
sporudur (Ferrauti et al 2002). Tenis magclar1 yaklagik olarak 1 - 4 saat arasi oynanmaktadir. Bu
magclarda tenis oyunculari sigrama, ani yon degistirme, hizlanma ve yavaslanma gibi dinamik
hareketleri defalarca uygulamaktadirlar (Fernandez 2006). Ust diizey teniscilerin rallilerinin siiresi
yaklagik 7-10 sn. arasidir. Ralliler arasi duraklamalar, oyun ve saha degisimlerinde, dinlenme
aralarinda kreatin fosfat ve adenezintrifosfatin (ATP) yenilenmesi, iyi performansa sahip olan tenis
oyuncularinda mitokondriyal oksidatif sistem yolu ile aerobik yolla saglanmaktadir (Kovacs 2006, Fox
1993, Aksit 2012).

Tenis¢ilerin aerobik kapasitesinin belirlenerek antrenmanlarinin tasarlanmasi konusu 6nemli bir
konudur. Genellikle bir sporcunun aerobik kapasitesini 6l¢gmek icin laboratuvarda kosu bandi testinde
kosturarak aerobik kapasitesini Olcebilirsiniz; ancak kosu bandi testinin egzersiz sekli devamli tek
yone dogru bir aktiviteyi igermektedir. Bu durum tenis oyununun kesintili olmasindan dolay1 bu ve
bunun gibi testler tam olarak benzer sekilde tenis oyuncularinin taleplerini karsilamaz. Kosu band1
testinde ayak hareketleri tenis oyunundaki gibi topa her vurusta 6zellikle alt ve iist gdvdenin spesifik
kas i¢i ve kas arasi 6zelliklerini (hizlanma, yavaslanma ve ani yon degisimleri) tam olarak yansitmaz
(Torres 2004, Bernardini 1998).

Son zamanlarda tenisgiler i¢in saha testi olan Hit—Turn Testi (HTT), tenis oyuncularinin aerobik
kapasitesini 6lgmek i¢in gelistirilmis ve uygulamada ¢ok yogun olarak kullanilmaktadir (Ferrauti
2011). HTT testinde vuruslar dip ¢izginin her iki tarafinda ¢iftler koridorunda akustik sese gore sabit
duran toplara yapilmaktadir. Yapilan bu vuruslar mag¢ sartlarini yansitmamaktadir. Oysa bir tenis
magcinda rakipten gelen bir topa kars1 yapilan yiiksek siddetteki vuruslarda kalp atim hizi neredeyse
maksimum seviyelere kadar ulasabilir (Therminarias et al 1988).

Bu aragtirmanin amaci, HTT testinde sabit duran toplara kars1 yapilan vuruslar ile karsidan atilan
toplara kars1t yapilan vuruslarin kalp atim hizina, toplam kosulan mesafeye ve algilanan zorluk
derecesine olan etkilerini incelemektir. Bu etkinin bilinmesi; antrenman programlarinin
kurgulanmasinda ve uygulanmasinda onemlidir. Bu caligma ile tenise 6zgli gerekliliklerin neler
oldugunun ortaya ¢ikarilmasini saglayarak; antrenman programlarin daha fazla gergegi yansitan
verilere dayanarak olusturulmasinda ¢aligsma alanina yeni kazanimlar saglayabilir.

MATERYAL ve YONTEM

Bu calismaya katilan tiim prepubertal tenisciler Hit—Turn Tenis testini hem sabit duran toplara kars1
(standart test uygulamasit) hem de bu testi modifiye ederek filenin diger tarafindan atilan toplara kars:
yapilan vuruslar seklinde (Modifiye Hit-Turn Tenis-MHTT) ger¢eklestirmislerdir. Her iki test
esnasinda da kalp atim hizi, toplam kosulan mesafe ve algilanan zorluk derecesi Olciilerek analiz
edilmek tizere kayit edilmistir. Biitliin prepubertal tenisciler ve ebeveynleri bu ¢alismaya katilmalari ile
ilgili olarak her tiirlii risk hakkinda bilgilendirilmisler ve herhangi bir teste katilimlarindan once
bilgilendirilmis izin formunu imzalamislardir. Tiim deneklerden uygulama ve testlerden 6nceki 24 saat
icerisinde yiiksek siddette egzersiz yapmamalar1 ve son dgiinlerini en az 2 saat dnce yapmalari istendi.
Ayrica calismanin tiim asamalarinda “Helsinki Deklarasyonuna” uyulmustur.

Katilmcilar

Arastirmamiza dahil edilen 42 sporcunun yaslar1 12.7+1.75 yil, boy uzunluklar1 155.2+3.18 cm, beden
agirliklart 50.9+4.78 kg, antrenman yaslart 6.7+1.5 yil ve haftada 5.7+0.4 saat antrenman
yapmaktaydilar.

Ol¢iim Yontemleri

Hit - Turn Tenis Testi (HTT): Bu test saha {izerinde bir akustik ses ile asamali bir sekilde artan bir is
yukii 6zelligini gostermektedir (Ferrauti et al 2011). Testteki amag saha {izerinde tarif edilen sekilde
ses sinyallerini takip ederek ve vurus sekillerini taklit etmek olmustur. Test ciftler ¢izgisini kapsayan
11 m iginde saga ve sola dogru yan adimlar veya kosma adimlar1 ile kombine edildi. Testin her
asamasinda baslangicta oyuncular raketleri ile sahanin dip ¢izgisinde orta hatta (baseline) hazir bir
sekilde durduruldular. Sinyal sesini isittikten sonra oyuncular tarif edilen alanlara dogru sabit sekilde
duran ve sarka¢ seklinde olan toplara vurdular. El 6nii ve el arkasi vurusunu yapmak icin kosu
adimlar1 ya da yan adimlar ile test baslatildi. Sporcular bir vurusu yaptiktan sonra diger alana dogru
yoneldi. Vuruslarin kalitesi ve adimlar antrenérler tarafinda takip edildi. Test esnasinda eger oyuncu
ses ile birlikte zamaninda sarkag olan topa yetisemezse (6rnegin 1 metre gecikme meydana gelmis ise)
ya da oyuncu artik tiikkenmis ise test sonlandirildi. Antrendrler test esnasinda oyuncunun en ist
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seviyede is yapmasi i¢in oyuncuya sozlii destek verdiler. Vuruslar CD’ den gelen akustik sese gore
ayarlanmustir. Test 20 seviyeden olusmakta ve her seviyeden sonra 0,1 saniye azalir. Ilk seviye 4,9
saniye iken 20. seviye 3,0 saniyedir. Her seviye arasindaki zaman yaklasik olarak 47-50 s ve 12-16
vurustur. Test sevileri arasinda 10 s gibi dinlenme verildi.

Modifiye Hit - Turn Tenis Testi (MHTT): Prepubertal tenisciler HTT testinde toplara sabit yerde
vururken, MHTT testinde ise filenin karsisindan servis T ¢izgisinin ortasindan gelen toplara
vurmuslardir. Tiim kurallar ve toplara vurma yerleri HTT testindeki gibi uygulandi. Test esnasindan
tecriibeli antrenorler tarafindan atilan toplarin siklig1 Hit-Turn testindeki akustik ses ile uyumlu sekilde
yapildi. Eger oyuncu test esnasinda iki vurusu arka arkaya kagirir ise ya da sporcu testte tiikenme
noktasina gelip testti birakir ise test sonlandirilir.

Kalp Anm Hizimin Olgiimii: Tiim testler boyunca sporcularin kalp atim hizlarmin belirlenmesi
amactyla Bluetooth 6zelligi olan kalp atim monitorii (Polar, H7, Finland) kullanilmistir. Kalp atim
hizlarinin anlik 6l¢iimii i¢in kullanilan bu cihazda, test esnasindaki yliklenmeyi ve toparlanmay1 takip
edilmistir. Kalp atim sayis1 takibi tablet (Samsung, SM-T230) aracilig1 ile yapilmistir. Olgiim her 5
saniyede bir alinmistir.

Algilanan Zorluk Derecesi: Testlerin zorluk derecesini belirlemek i¢in Borg'un (1982) kategori
Algilanan Zorluk Derecesi skalasi kullanilmistir. Bu skala 6'dan 20'ye kadar olan sayilardan ve bu
sayilarin bazilarinin yaninda bulunan zorluk ifadelerinden (7-¢ok hafif, 19-¢ok ¢ok zor) olusmaktadir.
Algilanan Zorluk Dereceleri her iki testin 4, 8, 12, 16, ve 20. seviyelerinde sporculara sorularak
belirlenmistir.

Istatistiksel Analiz

Hit-Turn Tenis Testi ile Modifiye Hit-Turn Tenis Testi 6l¢iim sonuglarindan elde edilen verilere
tanimlayici istatistik uygulanmistir. Her iki test arasindaki farklilig1 bulmak i¢in eslestirilmis iki grup
arasindaki farkliliklar1 incelenmesine yonelik t-testi (Paired-Samples) uygulanmistir. Tiim istatistiksel
analizler SPSS programu ile 0.05 seviyesinde hesaplanmigtir.

BULGULAR

Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda kat edilen toplam mesafe degerleri Grafik 1’ de
gosterilmektedir. Veriler incelendiginde sporcular Hit-Turn tenis testinde, Modifiye Hit-Turn tenis
testine karsin 124 m daha fazla mesafe kat edebildikleri belirlenmistir. Fazladan kat edilen bu mesafe
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t:2,915; p<0.006).

Grafik 1. Testler Esnasinda Kat Edilen Toplam Mesafe Degerleri
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Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda 6l¢iilen Kalp Atim Hiz1 Degerleri Grafik
2’de gosterilmektedir. Olgiimler esnasindaki veriler incelendiginde kalp atim hiz1 degerlerinin her iki
testte de benzer oldugu gozlenmistir. Testin baslamasi ile birlikte kalp atimi yaklasik dakikada 80
atimdan ikinci seviyeye ulasildiginda dakikada 160 atima ulagmistir. Yaklagik ikinci seviyeden on
besinci seviyeye kadar kalp atim1 dakikada 160 atim ile 180 atim arasinda oldugu gézlenmistir. On
besinci seviyeden on sekizinci seviyeye kadar ki aralikta da Modifiye Hit-Turn Tenis Testinden elde
dilen kalp atim degerinde az da olsa bir artma gozlenmistir. Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn
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Testi esnasinda elde edilen verilerin tiimiine bakildiginda olgiilen degerlerin birbirlerine benzer
oldugu gozlenmistir.

Grafik 2. Testler Esnasinda Olgiilen Kalp Atim Hiz Degerleri
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Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda sporcularin algiladiklart zorluk dereceleri
Grafik 3’te gosterilmektedir. Olgiimler esnasindaki veriler incelendiginde sporcularin algiladiklari
zorluk dereceleri her iki testte de benzer oldugu goézlenmistir. Testin birinci arasinda sporcularin
algiladiklar1 zorluk dereceleri yaklasik olarak 9-10 puan, ikinci arasinda 14 puan, ti¢lincii arasinda da
yaklasik 16 puan degerlerinde oldugu goézlenmistir. Testlerin bu asamasina kadar elde edilen degerler
olduk¢a benzerdir. Testin son asamasi olan dordiincli arada sporcular Modifiye Hit-Turn Testi
esnasinda 18.50 puan ve Hit-Turn Testinde 15 puan derecesini bildirmislerdir. Buna goére sporcular
Modifiye Hit-Turn Testini daha fazla zorlayici bulmuslardir.

Grafik 3. Testler Esnasinda Algilanan Zorluk Dereceleri Degerleri
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TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirmanin amaci, HTT testinde sabit duran toplara karsi yapilan vuruslar ile karsidan atilan
toplara karst yapilan vuruslarin (MHTT) kalp atim hizina, toplam kosulan mesafeye ve algilanan
zorluk derecesine olan etkilerini arastirmak olmustur. Yapilan testler sonucunda HTT ve MHTT
esnasinda kat edilen toplam mesafe degerleri acisindan istatistiksel anlamli fark bulunurken, kalp atim
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degerlerinin her iki testte de dl¢iilen degerlerin birbirlerine benzer oldugu gézlenmistir. Bunun yaninda
sporcular MHTT testini HTT testine kiyasla daha zorlayici olarak tanimlamaislardir.

Arastirmada yapmis oldugumuz her iki test esnasindaki verilerde kalp atim hizi degerlerinin her
iki testte de benzer oldugu gozlenmistir. Testin baslamasi ile birlikte kalp atimi1 yaklasik dakikada 80
atimdan ikinci seviyeye ulasildiginda dakikada 160 atima ulasmistir. Yaklagik ikinci seviyeden on
besinci seviyeye kadar kalp atim1 dakikada 160 atim ile 180 atim arasinda oldugu gozlenmistir

Teniste yapilan arastirmalara baktigimizda, tenis sporunun fizyolojik 6zelliklerini ortaya koymak
amacli; Smekal ve ark (2001) 20 erkek tenisci tlizerinde yaptiklart kosu bandi testinde KAH degerini
19349 olarak ortaya ¢ikmistir. Farkli kort ylizeylerinin oyuncular iizerinde hem fizyolojik olarak hem
de teknik ozellikleri ile ilgili arastirmada laboratuvar testi olan kosu bandi testinde KAH degerlerini
197.8411.9 olarak kayit edilmistir (Girard et al 2006). Tenis sporu iizerinde yapilan bagka bir
calismada oyun sirasinda elit teniscilerde; KAH’ nin Max. KAH’ nin ortalama %380 oldugu (%76-86)
belirtmistir. (Lees 2003). Saha ve kosu bandi testinin solunum ve kalp atimi 6zellikleri agisindan
karsilastirdigimizda bu degerler birbiri arasinda anlamlilik derecesinde farklilik oldugu goriilmiistiir
(Smekal et al 2000).

Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda kat edilen toplam mesafe veriler
incelendiginde sporcular Hit-Turn tenis testinde, Modifiye Hit-Turn tenis testine karsin 124 m daha
fazla mesafe kat edebildikleri belirlenmistir; fakat testlerdeki kalp atim degerlerine bakildig1 zaman
kalp atim degerleri arasinda anlamli bir farklilik gériilmedi.

Borg Skalsinda sporcularin algiladiklart zorluk dereceleri HTT ile MHTT esnasinda Slgiimlerin
yapildig1 testin birinci arasinda sporcularin algiladiklar zorluk dereceleri yaklasik olarak 9-10 puan,
ikinci arasinda 14 puan, iiglincii arasinda da yaklasik 16 puan; fakat son ol¢iim asamasindaki
degerlerde MHTT 18.50 puan ve HTT’ de ise bu puan 15’ idi.

Sonug¢ olarak yaptigimiz arastirmanin sonuclart aslinda MHTT’ nin aslinda daha zorlayici
oldugunu gostermektedir. Bu sonucu destekleyen degerler arasinda Hit-Turn tenis testinde, Modifiye
Hit-Turn Tenis testine karsin 124 m daha fazla mesafe kat edebildikleri ve Borg Skalasinin son
degerleri arsinda HTT testinde daha fazla (3.50) almis oldugudur. Fakat kalp atim degerlerinde anlaml
bir farklilik bulunamamastir.
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