“Spor Egitim Dergisi
oL a

e-ISSN 2602-4756

Spor Egitim Dergisi
https://dergipark.org.tr/seder .
Cilt 8, Say1 1, 13-21 (2024) Ozgiin Makale

Rekreasyonel Olarak Tenis Oynayan Bireylerin Siirat ve Ceviklik

Performanslar1 Arasindaki Iliskinin incelenmesi

Erhan ISIKDEMIR!, Buse AYAZ?, Serkan UZLASIR?, Osman DISCEKEN*

Ozet

Yayin Bilgisi

Gonderi Tarihi: 10.01.2024
Kabul Tarihi: 05.04.2024
Online Yayin Tarihi:
09.04.2024

Anahtar Kelimeler:
Tenis, Ceviklik, Hizlanma,
Yon Degistirme

DOI:
10.55238/seder.1404508

Amag: Tenis oyununun yapisinda, kisa mesafelerde sik sik tekrarlanan hizlanma, yavaslama
ve yon degistirme gibi hareketler bulunmaktadir. Farkli agilarda ve farkli yonlerde
gerceklesen hareketler sirasinda ivmelenme 6zelligi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu ¢aligmanin
amaci, haftada 3 giin diizenli olarak tenis oynayan kadin ve erkek bireylerde kisa mesafe siirat
performansi ile geviklik testi arasindaki iliskiyi incelemektir. Ayrica, cinsiyet degiskenine
gore 5-10 metrelik siirat ve ¢eviklik performansinda farkliliklarin ortaya konmasi
amaglanmigtir. Gereg ve Yontem: Calismanin 6rneklem grubunu Spor Bilimleri Fakiiltesinde
egitim goren ve haftanin en az 3 giinii diizenli olarak tenis antrenmani yapan 21.0+1.5 (y1l)
yas ortalamasina sahip 10 kadin ve 10 erkek 6grenci olusturmustur. Calisma kapsaminda
ivmelenme Ozelligini test etmek igin 5 m ve 10 m siirat testi, c¢eviklik oOzelligini
degerlendirmek i¢in ¢eviklik T-Testi uygulanmistir. Ceviklik ve siirat performansi arasindaki
iliski diizeyine bakabilmek i¢in Pearson Korelasyon testi, kadin ve erkek 6rneklem gruplarina
ait test skorlar1 arasinda farka ise bagimsiz gruplarda T-testi kullanilmistir. Bulgular: Elde
edilen bulgulara bakildiginda g¢eviklik ile 5 m (r=.741; p<0.01) ve 10 m (r=.806; p<0.01)
hizlanma siireleri arasinda yiiksek diizeyde anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica kadin
ve erkek bireyler arasinda ¢eviklik, 5 m ve 10 m hizlanma siireleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir. Sonug: Elde edilen sonuglara gore, tenis bransinda hiz
ozelliginin  gelistirilmesinin, ¢eviklik performansinin  artirilmasma  biiyiik  katki
saglayabilecegi diistiniilmektedir. Uygulama acisindan degerlendirildiginde, hizlanma
yetenegini gelistiren antrenman programlarinin kullanilmasi 6nerilmekte ve kadin ve erkek
sporcular arasindaki farkliliklarin antrenman siireglerine entegre edilmesi tavsiye
edilmektedir.
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Aim: This study aims to explore the relationship between short-distance speed performance
and agility in male and female tennis players who play three times weekly, highlighting the
differences in speed and agility based on gender over distances of 5-10 meters. Method: The
sample consisted of 20 university students from the Faculty of Sports Sciences, with an
average age of 21 + 1.5 years, equally divided by gender, all regularly participating in tennis
training. To assess acceleration, Sm and 10m sprint tests were conducted, alongside the T-Test
for agility evaluation. The Pearson Correlation test examined the link between agility and
speed, while an independent samples T-test compared gender-specific test scores. Results:
Findings reveal a significant correlation between agility and both 5Sm (r=.741; p<0.01) and
10m (r=.806; p<0.01) sprint times, indicating a strong relationship between these aspects.
Notably, significant differences in agility and sprint times were observed between genders,
suggesting inherent performance variances. Conclusion: Consequently, enhancing speed
attributes in tennis is believed to significantly boost agility performance. It is recommended
that training programs focusing on speed development should be utilized, incorporating these
gender differences into the training regime to optimize athlete performance. This study
underscores the integral role of speed in improving agility within tennis, advocating for
tailored training approaches.
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Giris

Tenis, miisabaka sirasinda kisa mesafede kisa siireli hizlanma, yavaslama, ani yon degisiklikleri ve
kayma adimlarindan olusan kinematik eylemlerin yani sira teknik becerilerin fiziksl performansin sayaha
aktarilmas1 noktasinda 6nemli bir etkiye sahip oldugu spor bransidir (Fernandez ve ark., 2006; Gallo-Salazar
ve ark., 2017; Hernandez-Davo ve ark., 2021; Yilmaz ve Can, 2021). Ozellikle tenis oyununun fiziksel yapisi
gdz Oniine alindiginda miisabaka esnasinda igsel ve digsal yiik, miisabaka siiresi, etkili oyun siiresi ve
dinlenme siiresi agisindan diger spor branslarindan farkli bir yapisal 6zellige sahip oldugunu gostermektedir
(Comellas ve Lopez, 2001; Fernandez-Fernandez ve ark., 2005; Smekal ve ark., 2001). Sporcular tenis
miisabakasi sirasinda karsilikli devam eden bir ralli esnasinda ortalama 2-3 kez yiiksek siddetli hareket
yaparken, ayni zamanda en az dort kez yon degistirme eylemi gergeklestirirler. Bu tiir bir oyun sirasinda
bireylerin yon degistirme yetenekleri, saha icerisinde oyuncunun hizli ve etkili hareket edebilmesi, topa hizli
bir sekilde tepki verebilmesi ve dogru konumlanabilmesi igin kritik bir 6neme sahiptir (Kovacs ve ark., 2004;
McCarthy ve ark., 2000). Biyomotor 6zellikler agisindan ise oyunun fiziksel taleplerinin karsilanmasi
noktasinda 6zellikle hiz, ¢ceviklik, yon degistirmeli kosu performansi ve ndromiiskiiler gii¢ ¢iktisina etkileyen
ozelliklerin gelistirilmesi 6nemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Deutsch ve ark., 1998; Crespo ve

ark., 2003; Munivrana ve ark. 2015).

Ceviklik, karar verme mekanizmasi ve yon degistirme becerisi 6zelliginin 6n planda oldugu iki
temel bilesenden olusmaktadir (Aksit, 2012). Ozellikle ¢eviklik performans: iizerinde kuvvet ve giic
ciktisinin gostergesi olan hizlanma, yavaslama, yon degistirme ve yeniden hizlanabilme gibi fiziksel
ozellikler ceviklik 6zelliginin kalitesini belirleyen faktorler olarak on plana ¢ikmaktadir. Bu faktorlerin
yaninda, teknik beceri, reaktif kuvvet, konsantrik kas giicli gibi unsurlarda etkili olmaktadir (Cooke et al.,
2011). Zira miisabaka sirasinda, hiicum eden oyuncular tarafindan gonderilen hizli ve ¢esitli yonlere yapilan
toplarin sikli1, saha iginde sorunsuz bir hareket yetenegini ve her hamleden sonra yeniden hizlanma ve
yavaglama becerisini gerektirmektedir. Tenis miisabakas1 sirasinda hareketler genellikle, %701 yana,
%20’si kort icine ve %10’u ise baseline ¢izgisine arkaya dogru yapilan kosulardan olugmaktadir (Kovacs,
2007). Bu durum, yapilan vuruglara uygun pozisyon gegisleri esnasinda yon degistirme kabiliyetinin
Onemini artirmaktadir (Groppel ve Roetert, 1992; Yilmaz ve Can, 2021). Ayrica tenis miisabakalarinda ralli
sirasinda yapilan yana, ¢apraza ve one dogru adim ¢abuklugu ve kisa mesafelerde sergilenen kosu hizi birgok

vurus oncesi ve sonrast mutlak performansi etkilemektedir (Jansen ve ark., 2021).

Tenis oyununun yapisal 6zellikleri géz oniine alindiginda, hiz ve ¢eviklik 6zelliklerinin bir arada
degerlendirilmesi hem profesyonel hem de rekreasyonel diizeyde katilim saglayan sporcular i¢in bir
performans ortaya koyabilmek adina kritik bir neme sahiptir (Ferndndez-Fernandez et al., 2014). Ozellikle
hem performans sporcular i¢in hem de rekreasyonel bir sportif faaliyet amaci ile tenis oynayan bireyler i¢in
hiz ve ¢eviklik, oyuncularin topa ulagma, hizli hareket etme ve rakip oyuncunun vuruslarim karsilayabilme
yetenekleri lizerinde belirleyici bir etkiye sahip oldugu gibi, bu durum kadin ve erkek bireyler agisindan da
farklilik gosterebilir. Cinsiyet farkliliklar1 da bu 6zelliklerin gelisiminde ve etkilerinde belirleyici olabilir

(Tortu ve ark., 2022)
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Literatiire yer alan arastirmalara bakildiginda da genellikle tenis oyununa aktif katilan ve performans
sporculari olarak adlandirilan yani lisansl olarak puan siralamasina sahip olan veya rekreasyonel olarak tenis
ile ilgilenen sporcularin farkli antrenman yontemleri ile ¢eviklik performanslarinin gelistirilmeye ¢alisildigi,
cevikligin diger bazi motorik 6zelliklerle iligkisinin incelendigi veya farkli branglardaki sporcularin ¢eviklik
degerleri ile karsilastirildigr goriilmektedir (Yilmaz ve Can, 2021). Bazi calismalarda ise aymi yas
kategorisindeki tenis sporcularinin ¢eviklik 6zelliklerinin karsilastirildigr goriilmektedir. Ancak, tenis
oyununda hem c¢eviklik ve yon degistirmeli kosu performans: ile kisa mesafe siirat yetenegi (hizlanma)
arasindaki iliskinin hem de bu durumun cinsiyet boyutu gbz oniine alinarak incelendigi arastirma sayisinin
yeterli diizeyde olmadigi goriilmektedir. Bu kisitlilik, antrenman bilimi agisindan da bir bosluk
olusturmaktadir. Bu nedenle, ¢alismamizda, diizenli olarak haftada ii¢ giin, giinde 60 dakika tenis oynayan
kadin ve erkek bireylerin kisa mesafe (Sm ve 10m) siirat performansi ile ¢eviklik performansi arasindaki
iligki incelenerek, cinsiyet degiskeni agisindan 5m-10m siirat ve ceviklik performanslar1 arasindaki

farkliliklarin degerlendirilmesi amaglanmistir.

Materyal ve Yontem

Bu caligmada kesitsel tarama deseni kullanilmis olup, rekreasyonel olarak tenis oynayan bireylerin

stirat ve ¢eviklik performansi arasindaki iligkiyi incelemek i¢in iligkisel aragtirma yontemi kullanilmastr.

Arastirma Grubu

Aragtirmaya, yas ortalamasi 21,00+£1,50 olan (Boy uzunlugu: 167,904£8,60 cm; Viicut Agirlig:
66,10+9,40 kg) 10 kadin ve 10 erkek rekreasyonel olarak haftada 3 giin, giinde 60 dakika diizenli olarak tenis
oynayan 20 goniillii spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi katilmistir. Caligma 6ncesinde sporcularin her birine
arastirma ile ilgili ve karsilasilabilecek riskli durumlar hakkinda ayrintili bilgi aktarildi ve bilgilendirilmis
onam formu okutularak aragtirmaya katilimi i¢in izin alinmigtir. Arastirma kapsaminda Nevsehir Hac1 Bektas
Veli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan izinler alinmis (Etik Kurul Belge
No: 2200001282; Toplanti No: 01,; Karar Sayist 2023/01) ve tim oOl¢timler Helsinki bildirgesine uygun bir
sekilde gerceklestirilmistir.

Tablo 1. Arastirma Grubuna iligkin Tanimlayici Bilgiler

Cinsiyet N X Ss. En Diisiik  En Yiiksek
Yas Erkek 10 21,40 0,84 20,00 22,00
Kadin 10 20,50 1,84 19,00 25,00
Boy Uzunlugu Erkek 10 174,05 4,68 167,00 182,0
Kadin 10 161,78 7,02 152,00 171,8
Viicut Agirhin Erkek 10 71,19 5,70 60,50 78,6
Kadin 10 61,03 9,84 51,00 75,0

Verilerin Toplanmast

Calisma kapsaminda planlanan tiim veriler, 48 saat arayla gerceklestirilen iki farkli 6l¢lim giiniinde
toplanmustir. i1k 6lgiim giiniinde arastirma grubuna ait boy uzunlugu ve viicut agirlig1 gibi tanimlayici bilgiler
ile birlikte ceviklik &zelliginin test edilebilmesi igin T-Test uygulanmustir. Ikinci 6lgiim giiniinde ise

sporcularin 5Sm ve 10m siirat performans verileri alinmistir. Ceviklik ve Sm-10m siirat performans verileri
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igin adaylara iki hak verilmis ve en iyi skorlar degerlendirmeye alinmustir. Olgiimler arasinda en az 2 dakika
dinlenme verilerek ikinci tekrar her iki test iginde gerceklestirilmistir. Uygulanan iki testin de test bitirme
stireleri kaydedilmistir. Tiim saha testlerine iligkin 6l¢imlerden 6nce 10 dakika standart bir dinamik 1sinma
protokolii uygulanmustir.

Antropometrik Olgiimler

Sporcularin viicut uzunlugu ve viicut agirligina iliskin 6l¢iimler Seca 769 marka elektronik bir 6l¢iim
aleti (Seca Anonim Sirketi, Hamburg, Almanya) kullanilarak elde edilmistir. Kullanilan aletin Sl¢tim
dogrulugu, boy uzunlugu i¢in 0,1 cm; viicut agirhgr icin 0,01 kg hassasiyetindedir. Deneklerin boy
uzunluklar1 anatomik durusta, ayaklar1 ¢iplak, ayak topuklan birlesik sekilde santimetre (cm) olarak, viicut
agirhiklar, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken kilogram (kg) olarak 6lgiiliip kaydedilmistir.

Ceviklik T-Testi

Sporcularin T-Test ¢eviklik test skorlarin belirlenebilmesi igin kablosuz 0.01 hassas diizeyinde
0l¢iim yapabilen Telemetrik Fotoselli Kronometre (Microgate Witty, ABD) kullanilmigtir. Fotosel sistemini,
adaym kendisi baslangic cizgisinden gecerek aktif hale getirip yine kendisi bitig aralifindan gegerek
durdurmustur. T Testi toplamda 40 m bir hareket uzunluguna sahiptir. Sporcu testin orta noktasindan ileri
yonde 10 m dogrusal bir kosu gergeklestirir ve orta boliimde yer alan huniye tepe noktasinda temas eder,
temas ettikten sonra sol yan tarafina dogru yanal adimlarla 5 m hareket eder ve en solda yer alan huniye tepe
noktasindan temas eder, devaminda sag yan tarafina dogru yanal adimlarla 10 metre hareket ederek en sagda
yer alan huninin iist noktasina temas eder ve tekrar sola dogru testin orta noktasina 5 m hareket ederek orta
noktada bulunan huniye tepe noktasindan temas ederek, teste ilk bagladigi yere dogru geri geriye 10 m
kosarak bitis noktasindan gecer ve testi tamamlar. Olgiimler 1 dakika araliklarla iki kez tekrar edilmis ve en
iyi skor degerlendirmeye alinmustir.

5m-10m Siirat Testi

Siirat testi i¢in toplam kosu mesafesi 10 metredir. Baslangic noktasina, 5 m gecis noktasina ve 10 m
bitis ¢izgisine fotosel kurularak gergeklestirilmistir. Aday baslangic noktasinin bir adim gerisinden hazir
oldugunda ¢ikis yapmis ve hizini kesmeden 10 m bitig ¢izgisinden gecerek kosuyu tamamlamistir. 5 gecis ve
10 m bitiris asamasinda fotosel sistemiyle gecis siiresi otomatik olarak kaydedilmistir. Olgiimler 1 dakika

araliklarla iki kez tekrar edilmis ve en iyi skor degerlendirmeye alinmstir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilere iligskin istatistiksel islemler JAMOVI Project (2022) paket programinda
hesaplanmigtir. Verilerin homojen dagilim gdsterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi kullanilarak incelenmis
ve test sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bu sonuglarm ardindan, 5 metre ve 10
metre hizlanma skorlari ile ¢eviklik skorlar1 arasindaki iligski diizeyine bakilmis ve iligkili drneklemlerde
Pearson korelasyon analizi yapilmigtir. Ayrica, erkek ve kadm 6reklem gruplari arasinda 5 metre, 10 metre
hizlanma skorlar1 ve g¢eviklik degerleri agisindan farklilik olup olmadigr bagimsiz gruplarda T-Testi
uygulanmig ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Erkek ve kadin 6rneklem grubuna iligkin
performans parametreleri arasindaki farka iliskin etki biiyiikliigiinii hesaplamak igin Cohen’s d analizi

uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore etki biiyiikliigiiniin <0,2 olmas1 ihmal edilebilir bir farki, >0,2 ile
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<0,5 arasinda olmas kiigiik bir farki, >0,5 ile <0,8 arasinda olmasi orta diizeyde bir farki ve >0,8 olmasi ise

biiyiik farkliliklar1 gostermektedir (Uzlagir ve ark., 2021).

Bulgular

Tablo 2’ye bakildiginda arastirma grubuna ait 5 m ve 10 m hizlanma skorlar ile ¢eviklik skorlari
arasindaki korelasyon analizi sonuglar1 goriilmektedir. Bu sonuglara gore sporcularin 5m ve 10m ivmelenme
performanslar ile ¢eviklik skorlar arasinda sirasiyla r=,741 ve r=,806 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml1
bir iliski oldugu goriilmektedir (Tablo 2). Bu sonuglara gore ivmelenme performansi yiiksek olan sporcularin

ayn1 zamanda ¢eviklik performansinin da yiiksek oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 2. Ceviklik T-Test, 5Sm ve 10m ivmelenme performans biligenleri arasindaki korelasyon analizi sonuglari
Ceviklik T-Test

: Pearson's r 0,741
5 m Ivmelenme
p <,001
. P ' sk
10 m ivmelenme earson’s r 0,806
P <,001

#%p<0,05

Tablo 3 incelediginde 6reklem grubunu olusturan erkek ve kadin 6meklem gruplar1 arasindaki Sm
ve 10m ivmelenme performansi ve ¢eviklik skorlari arasindaki fark durumuna iligkin istatistiksel sonuglar
gorlilmektedir. Elde edilen sonuglara gore 5 m (Cohen’s d: 0,772; p<0,001), 10 m (Cohen’s d: 0,749;
p<0,001) ve ceviklik (Cohen’s d: 0,849; p<0,001) agisindan, erkek 6rneklem grubu lehine istatistiksel olarak
yiiksek diizeyde fark oldugu goriilmektedir (Tablo 3).

Tablo 3. Cinsiyet degiskeni agisindan, 5 m, 10 m ivlenme ve ceviklik t-test performanslarinin
karsilastirilmasi

Cinsiyet N X SD Fark % PBonferroni Cohen’s d

. Erkek 10 1,03 0,06

5 m Ivmelenme (sn) 12,7% <,001 0,772
Kadin 10 1,18 0,06
. Erkek 10 1,78 0,07

10 m ivmelenme (sn) e 13,2% <,001 0,749
Kadin 10 2,05 0,15
. Erkek 10 10,75 0,44

Ceviklik (sn) 14,5% <,001 0,849
Kadin 10 12,58 0,68

**P<0,01

Tartisma ve Sonug¢

Tenis, fizyolojik gereksinimleri oldukca karmasik bir spor olup, kuvvet, kisa mesafe kosular ve
dayaniklilik egzersizlerini igermesiyle bilinir. Bu sporun basarili bir performans sergileyebilmesi i¢in hem
yogun aerobik kapasiteye hem de giic, siirat ve ¢eviklik gibi anaerobik yetilere ihtiya¢ vardir. Ceviklik, dogru
ve hizl1 yon degistirme, karar verme ve biitiinciil hareketleri kontrol etme yetisi olarak degerlendirilir. Bu
beceri, gelistirilebilir ve egitilebilir bir motorsal yetenektir. Tenis sporunda fiziksel ve teknik faktorler
acisindan onemli bir parametre olan geviklik, 6lcme ve degerlendirme konusunda farkli goriisler icermekte
ve halen arastirlmaya devam etmektedir. (Yilmaz ve Can, 2021). Gliniimiizde ¢eviklik genellikle yon

degistirme, siirat ve kuvvetle iliskilendirilmekte, ayn1 zamanda algilama, sezinleme, gorsellestirme ve karar
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verme gibi biligsel 6zelliklerle de agiklanmaya calisilmaktadir (Armstrong ve Greig, 2018; Kovacs, 2006;
Zemkova, 2016).

Bu ¢alismada da sporcularin hizlanma ve yon degistirme becerileri arasindaki iligki diizeyinin test
edilmesi ve cinsiyet degiseni a¢isindan farkliliklarin belirlenmesi amaglanmigtir. Elde edilen sonuglara
bakildiginda ise g¢eviklik sonuglari ile 5 m ve 10 m hizlanma siireleri arasinda anlamli bir iligki oldugu
goriiliirken, kadin ve erkek bireyler arasinda 5 m ivmelenme, 10 m ivmelenme ve geviklik skorlari agisindan
anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir.

Hernandez-Davo¢ ve ark. (2021) yapmis oldugu aragtirmanin bulgularinda 5 m-10 m ve 20 m sprint
test skorlari ile yon degistirmeli kosu performansi arasinda pozitif yonde anlamh diizeyde iliski oldugu
sonucunu rapor etmislerdir. Benzer bir ¢alisma olarak Pauole ve ark. (2000) yaptigi ceviklik performansi ve
40-yard sprint zamani arasindaki iliskiyi aragtirdiklar1 bir ¢calismada hem erkek hem de kadin sporcularin
ceviklik ve sprint zamanlar1 arasinda 6nemli derecede iliski oldugunu bildirmislerdir. Literatiir incelemesinde
elde edilen sonuclarin, aragtirma bulgularimiz ile benzer oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar, sporcularin hiz
ve yon degistirmeli kosu yetenekleri arasinda giiclii bir iligkinin oldugunu gostermektedir. Yani, daha hizl
kosan sporcular ayn1 zamanda daha iyi bir yon degistirmeli kosu performansina sahip olma egilimindedirler.
Bu bilgiler 15181nda, rekreasyonel olarak tenis oynayan sporcularin hiz ve yon degistirmeli kosu becerilerini
antrenman planlan igerisine dahil etmelerinin tenis oyununda performanslarini gelistirebilecegini
diistinmekteyiz. Rekreasyonel olarak tenis oynayan sporculara gore profesyonel tenis oynayan sporcularin
ozellikle kondisyonel 6gelerinin daha iyi oldugu yapilan ¢alismalar ile desteklenmistir. Soyler ve Cingdz'iin
(2023) yapmis oldugu arastirma sonuclarina gore, lisansli olarak tenis oynayan erkek sporcularin geviklik
performansinin rekreasyonel olarak tenis oynayan bireylere gére daha iistiin oldugu vurgulanmaktadir. Bu
tiir bir sonug, sporun farkli rekabet seviyelerinde olan sporcular arasindaki performans farkliliklarini
inceleyen 6nemli bir bulgu olarak degerlendirilebilir. Bizde ¢alismamiz bulgularindan hareketle rekreasyonel
olarak tenis oynayan sporcularin tenisin teknik ve taktik ihtiyaglarini karsilamalarinda 6nemli bir 6ge olarak
nitelendirilen ¢eviklik ve siirat performanslar1 agisindan erkek katilimcilarin kadin katilimcilardan daha iyi
oldugu sonucunu elde ettik.

Munivrana ve ark. (2015) 15-18 yas araliginda bulunan tenis oyuncular ile yapmis oldugu
arastirmada 5 m hizlanma ve 20 m siirat testi ile tenise 6zgii iki farkli ¢eviklik testi skorlar1 arasinda anlamh
bir iliski oldugunu, ¢eviklik performansi {izerinde hizlanma ve siirat performansinin 6énemli bir etken oldugu
vurgulanmistir. Ayni ¢aligmada kadin ve erkek sporcular arasinda ¢eviklik performansi agisindan 9,6% ile
8,8% diizeyinde farklilik oldugu, Sm hizlanma degerleri arasinda 2,5%, 20 m siirat performansi i¢in ise 6,5%
diizeyinde farkliliklar oldugu gozlemlenmistir. Mevcut aragtirmamizda ise erkek ve kadin bireylerde 5 m
ivmelenme, 10 m ivmelenme ve ¢eviklik yon degistirme performanslar1 bakimindan sirasiyla degisimin
12,7%, 13,2% ve 14,5% oldugu goriilmiistiir. Farkli bir ¢calismada kadin ve erkek tenis oyuncularina
uygulanan 8 haftalik yon degistirmeli (Speed Court) ¢eviklik antrenmanlarinin; geviklik, 5 metre, 10 metre
ve 20 metre siirat yeteneginde deney grubu lehine performansin degistigi rapor edilmistir (Dis¢eken, 2017).
Fett ve ark. (2017) ise tenis sporcular1 iizerinde yapmis oldugu arastirma bulgularinda cinsiyet ve yasin da

fiziksel performans parametreleri lizerinde 6nemli bir etken oldugunu ifade etmislerdir. Rapor edilen
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aragtirma bulgulari, ¢aligmamizdan elde edilen bulgulari destekledigi, cinsiyet degiskenin fiziksel
perfromans parametreleri lizerinde de 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, yapilan aragtirma sonuclar1 ile mevcut literatiirdeki bulgular arasinda belirgin
benzerlikler tespit edilmistir. Ozellikle, kisa mesafe hizlanma yeteneginin yon degistiren kosu performansini
onemli oOl¢iide etkiledigi ve bu nedenle siirat ile ¢eviklik arasinda karsilikli bir etkilesim oldugu sonucuna

varilmistir.

Oneriler

Antrenman Programlari: Tenis oyunculart i¢in antrenman programlarmin, hiz ve g¢evikligi
gelistirecek sekilde tasarlanmasi Onerilmektedir. Bu, oOzellikle degisken yon degistirmeleri ve kisa
mesafelerde hizli hareketleri igeren spesifik antrenmanlarla saglanabilir.

Cinsiyete Ozgii Yaklasimlar: Kadin ve erkek sporcular arasindaki farkliliklar1 dikkate alarak,
cinsiyete 0Ozgii antrenman programlar1 gelistirilmesi tavsiye edilmektedir. Bu, her iki cinsiyetin de
potansiyellerini en iyi sekilde kullanmalarini ve performanslarini maksimize etmelerini saglayacaktir.

Bireysel Performans Analizi: Tenis oyuncularinin bireysel performans analizlerinin yapilmasi ve bu
analizlere dayanarak kisisellestirilmis antrenman planlarinin olusturulmasi onerilir. Bu yaklagim, her
oyuncunun zay1f ve gli¢lii yonlerini belirleyerek, onlarin gelisimine odaklanilmasim saglar.

Aragtirmalarin Devami: Benzer c¢alismalarin farkli yas gruplari, performans seviyeleri ve tenis
oynamanin farkl ylizeylerinde (toprak, ¢im, sert zemin) yapilmasi, bu konudaki bilgi birikimini artirabilir.
Ayrica, ceviklik ve siirat lizerine odaklanan farkli antrenman metodolojilerinin etkinliginin arastirilmasi da
faydali olacaktir.

Bu calismanin sonuglari, tenis oyuncularinin performansini artirmak i¢in hiz ve ¢eviklik
ozelliklerinin gelistirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu alanlarda yapilan antrenmanlarin, oyuncularin
maglardaki performanslarmi 6nemli oOlgiide etkileyebilecegi ve cinsiyet farkliliklarinin antrenman

stireclerinde dikkate alinmasi gerektigi sonucuna ulagilmstir.
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