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12-14 YAS TENiISCILERDE TEKNIK ANTRENMAN
PROGRAMLARININ BAZI BIYOMOTORIK VE TEKNIK
GELISIMLERI UZERINE ETKILERININ ARASTIRILMASI

Yunus SAHINLER!, Berat KOCYiGiT?

(077

Amag; Bu ¢alismada yeni tenis sporuna baslayan bireylere yonelik uygulanan 8 haftalik teknik 6gretim
egzersizlerinin katilimcilarin biyomotorik ve teknik gelisimleri tizerine etkilerinin arastirmaktir. Gereg ve Yontem;
Aragtirmaya Isparta TED (Tiirk Egitim Dernegi ) Kolejinde okuyan toplam 12 ¢ocuk goniillii olarak katilmistir.
Calismaya katilan ¢ocuklarin yas ortalamasi 12,7480 yil, boy uzunlugu 154,849,2 cm, viicut agirliklari 46,6+3,0
kg. olarak tespit edilmistir. Arastirmada biyomotorik gelisimi tespit edebilmek i¢in esneklik, 30 saniye ip atlama,
20 metre siirat, dikey sicrama testleri yapilmistir. Teknik gelisim i¢in ise ITN testi uygulanmstir. Katilimeilardan
8 haftalik ¢aligma 6ncesi ve sonrasi dlglimler alinmis, biyomotorik ve teknik gelisimlerinin ne boyutta oldugunu
belirlemek icin elde edilen veriler Paired Sample t-test kullanilarak degerlendirilmistir. Bulgular; Katilimeilarin
On test ve son test degerleri karsilagtirildiginda biyomotorik testlerden 30 saniye ip atlama, dikey sigrama,
esneklikte istatistiksel yonden onemli bir fark ortaya ¢ikmustir (p<0,05). Teknik testlerde ise AOS degerleri
arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark bulunmustur (p< 0.05). Sonug; Elde edilen verilere dayali olarak
¢alismamizin sonucunda; tenis teknik ve kuvvet antrenmanlari yapan sporculara yonelik ileride kullanilabilecek
referans degerlerin belirlendigi ifade edilebilir. Bunun yani sira yapilan kuvvet antrenmanlarin hem teknik hem de
biyomotorik dzellikleri olumlu etkiledigi belirlenmistir. Tenis antrenmani yapan sporculara ek olarak kuvvet

antrenmanlarin yapilmasinin yararl olacagi sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: ITN (AOS) degeri, ITN (AOS) Testi, Tenis.

DETERMINATION OF THE EFFECTS OF SOME BIOMOTORIC AND
TECHNICAL DEVELOPMENTS ON TRAINING PROGRAMS IN 12-14
AGE TENNIS PLAYERS

ABSTRACT

Aim; The aim of this study is to investigate the effects of the 8 week technical training exercises on the biomotoric
and technical development of the participants. Materials and Methods; A total of 12 children studying at Isparta TED (Turkish
Education Association) College participated in the research voluntarily. The average age, height and body weight of children
participating in the study were determined as 12,7 + 80, 154.8 £ 9.2 cm and 46.6 + 3.0 kg, respectively. In this research,
flexibility, 30 second string jump, 20 meter speed, vertical jump tests were performed to detect biomotoric development. ITN
test was applied for observing technical development. Measurements were taken from the participants before and after the 8-
week study, and the data obtained assessed by using the Paired Sample t-test to determine the effect of the biomedical and
technical development. Results; When the pretest and posttest values of the participants were compared, a significant difference
was found in the statistical analysis (p <0,05) for 30 seconds of string jump, vertical jump, flexibility from biomotoric tests.
Statistically significant difference was found between AOS values in technical tests (p <0.05). Discussion; As a result of our
work based on the obtained data; it can be said that the reference values are determined that can be used in the future for the
sportsmen who practice tennis technique and strength training. Besides, it has been determined that the strength training
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performed positively affects both technical and biomotoric characteristics. In addition it can be concluded that strength training
is useful to the sportsmen who practice tennis.
Keywords: AOS Values, ITN (AOS) Test, Tennis.

GIRIS

Spor, hayatimizda 6nemli bir yer edinmis olup saglikli ve diizenli yasam i¢in sosyal bir
aktivite olarak kabul edilebilir. Her birey bir ortam i¢inde yasama baslar, biiyiir ve gelisir. Spor,
canliya doga veya baska bir canli ile miicadele etme yolunu gelistirir ve 6gretir. Cocukluk
doneminde programli olarak yapilan sportif faaliyetleri, ¢ocuktaki fiziksel yapinin gelisimi ve
devamliligi i¢in 6nemli rolii vardir. Cocugun diizenli ve saglikli gelismesi i¢in programli spor
etkinlikleri yapmasina ihtiyact vardir (Kiirk¢ii ve Gokhan, 2011).

Teniste, bilimin katkilar ile teknik ve taktik artan bir 6neme sahip olmustur. Ancak
performans gelisimini saglamak i¢in becerinin 6gretilmesi ve antrenmanlarin etkisi diizenli bir
sekilde analiz edilmelidir. Sporcunun kondisyonel, zihinsel, teknik-taktik olarak belirli
kriterlere gore hangi seviyede oldugu, eksiklerinin neler oldugu, basarisizligin nedenlerinin
tespiti ve bu duruma gore antrenman programi i¢in diizenli bir analiz gerektirmektedir (Kandaz
N, 2000).

Sporda sergilenen basarili performanslar, biiylik bir ¢ogunlukla bilimsel ¢aligmalar
dogrultusunda elde edilen verilerin titizlikle degerlendirilmesi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.
Laboratuar ¢alismalar1 ve deneysel bulgular bir tenis¢inin miisabakaya hazir olup olmadigi
konusunda, antrendér ve sporcuyu aydinlatabilir. Istenilen fiziksel uygunluk normlarina
ulasmamis sporcular, gili¢ sartlarda teknigi uygulamakta zorlanacak veya ekstra kuvvet
uygulamasi sebebiyle, ciddi sakatlaninalarla karsilagabilecektir (Chu vd., 1995).

Bir tenisginin etkili bir vurus yapabilmesi i¢in tiim fiziksel uygunluk parametrelerinin
iist diizeyde olmasi gerekmektedir. Rakibe temassiz ferdi bir spor olan tenis oyununda hizli yon
degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve hamlelere ihtiya¢ duyulur (Gullikson,
2003). Bahsedilen tiim bu 6zelliklerin etkili antrenmanlarla gelistirilmesi, sporcunun basarisini
olumlu yonde etkileyecektir. Spor branslarinda, sporcularin antrenmanlardan beklentisi,
performanslarini en {ist diizeye ulastirmaktir. Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik
ozelliklerini iceren fiziksel uygunluk degerleri, yetenek se¢iminde olduk¢a onemlidir. Tenis
sporunda, anaerobik ve aerobik gii¢lerin yiiksek olmasinin yaninda kuvveti olusturan kaslarinda
gii¢lii olmasina ihtiya¢ duyulur (Zorba, 1993).

Tenis sporunda basarili olmak isteyen sporcular optimal seviyede esneklige, kuvvete ve

dayanikliliga sahip olmalidir. Alt ve {ist ekstremitelerin dayaniklilig1 ve ¢evikligi tekrarlayan
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antrenmanlarla saglanmalidir. Tenis kortunda zamanin biiyiik bir kism1 germe hareketlerine ve
cevikligin gelistirilebilmesi i¢in uygun kas gruplarinin kuvvetlendirilmesine harcanmalidir.
Kondisyonel 6zellikleri iyi olan oyuncular rakiplerine gore daha avantajlidir (Kogyigit, 2018).

Bu ¢aligsmanin amaci; diizenli ve sistematik olarak yapilan tenis teknik antrenmanlarinin
12-14 yas tenisgilerin bazi biyomotorik ve teknik gelisimleri iizerine etkilerinin arastiriimasi
amaglanmaktadir.

Bu ¢alismada uygulanan tenis teknik antrenmanlarinin, sporcularin bazi biyomotorik
ozellikleri ve AOS teknik derecelerine etkisi tespit edilmeye calisilmustir.

Calisma grubu Siileyman Demirel Universitesi Tenis merkezinde haftada en az 6 saat
ve minimum 4 yildir antrenman yapan elit tenisgiler arasindan 12-14 yas aras1 12 erkek sporcu
gontlli (izinli) olarak katilmistir. Sporcularin yas ortalamalar1 12,7+,80 yil, viicut agirhigi;
46,3+7,9 kg, boy; 153,949,3 cm olarak tespit edilmistir. Calismamizda 2 aylik bir siirecte
haftada 3 giin ve 90 dk. diizenli ve sistematik olarak tenis teknik antrenmanlar1 uygulatilmas,
sporcularin bazi biyomotorik testleri ve AOS test performans dlgiimleri alinmistir. Tenis¢ilerin
olgiimleri ve antrenmanlar1 Siileyman Demirel Universitesi Bat1 Yerleskesinde bulunan tenis
kortlarinda gerceklestirilmistir.

Tenisgilere testlerden 1 glin dnce yiiksek siddette antrenman yapmamalari, 2 saat
oncesinde yemek yemeleri ve uyarict almamalar1 konusunda bilgilendirilmistir. Sporculara ve
ailelerine test ve Olgiimlerden Once bu caligmanin amaci detayli olarak yapacaklari testler
konusunda bilgilendirilmisler ve sporcularin velilerinden “Arastirma amagli ¢alisma i¢in ¢ocuk
aydinlatilmis onam formu” kullanilarak izin alinmistir.

Dikey Sicrama Testi

Sporcular bes dakika i1sinmadan sonra, Takei marka jump metre sporcunun karin
bolgesine baglanmig ve belirli alan igerisinden dikey olarak sicrayip tekrar belirli alan igerisine
diismesi istenir. Sporcular sigrama esnasinda dizlerini 90 derece biikerek, ¢ift kol yukar: tim
giicliyle sicrayarak ol¢iimleri alinir. Test li¢ kez tekrar edilerek en iyi deger cm. olarak kayit
edilir.

20 m Siirat Testi

Denekler 1sindiktan sonra 6l¢iilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir durumda bekletilmistir.
Cikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 20 m kosmuslardir. Baslangi¢c ve bitis
arasindaki stire fotosel ile tespit edilmistir. Test denege iki kez uygulatilmis ve en 1yi deger
kaydedilmistir (Ferrauti ve Ark., 2002).

ip Atlama Testi

Atabesbd,2019;21(3)



Sahinler, Y. & Kogyigit, 12-14 Yas Tenis¢ilerde Teknik Antrenman Programlarimin Bazi Biyomotorik ve Teknik Gelisimleri Uzerine

B. Etkilerinin Arastirtimast

Sporcular “’basla’® komutu ile beraber maksimum hizda ip atlamaya baslamis, 15 saniye
sonundaki deger adet olarak test skoru olarak kaydedilir.

Otur- Eris Testi (Esneklik)

Otur ve eris testi uygulanarak ol¢lim degerleri alindi. Test sehpasi; uzunluk 35 cm,
genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm 6zelliklere sahiptir. Sehpanin iist yiizey Olgiileri ise; uzunluk
55cm, genislik 45 cm, st diizey ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50
cm“lik 6l¢iim cetveli, list yiizeyde 5“er cm“lik paralel ¢izgi araliklariyla belirlenmistir.

AOS Testi Uygulama Prosediirii

AOS saha i¢i degerlendirme prosediiriinde, sporcularin tenis oynama becerilerine

bakilarak, asagidaki konu basliklariyla ilgili olarak degerlendirmeleri yapilmistir.

e Yer vuruglarinin derinlik degerlendirmesi,

e Vole vurus degerlendirmesi,

e Yer vuruslarinin hassasiyet degerlendirmesi,

e Servis degerlendirmesi.

istatistiksel Analiz

Sonuglar, kisisel bir bilgisayarda, SPSS formatinda Windows paket programinda her bir

degiskenin aritmetik ortalama,

standart sapma,

minumum ve maksimum degerleri

hesaplanmustir.
Tablol. Antrenman Programi
8 HAFTALIK TENIiS TEKNiK ANTRENMAN PROGRAMI

HAFTALAR PAZARTESI CARSAMBA CUMA
-15 dk Antrenman -15 dk 1sinma ve jimnastik -10dk 1sinma
programinin anlatilmasi -55 Kort igerisinde -10 dk koordinasyon
-15 dk oyun ve 1sinma Esli kuvvet galismalari esliginde teknik ¢alisma

1. HAFTA -20 dk ralli (¢apraz- - soguma ve toparlanma -55 dk Kort igerisinde
paralel) ¢abuklugu ve siirati
-30 dk kendi viicut gelistirici kosu dirilleri
agirliklart ile galisma (kuvvet, ¢cabukluk ve
beceri)

-15 dk 1s;nma -15dk 1sinma ve jimnastik -10 dk 1s;nma
-10 dk ralli aligtirma -10 dk ralli alistirma -10 dk ralli (¢apraz
-55 dk teknik ¢alisma. E1 | -55 Topa yon verme forehand-backhand)

2. HAFTA onii ve el arkasi vurus. kabiliyeti gelistirme -55 dk kuvvet,
-5 dk oyun, dayaniklilik ve beceri
-5 dk toparlanma
-15 dk 1s1mma (dinamik -15 dk oyun ve 1sinma -15 dk 1sinma
esneklik) -10 dk koordinasyon -5 dk koordinasyon

3. HAFTA -55 dk dayaniklilik, -Hedeflenen yere top atma -55 dk ¢abukluk-siirat -

koordinasyon beceri - Kondisyon ¢aligmalar1 pliometrik ve beceri
-10 dk ip atlama - One, arkaya kosular -10 dk ralli ¢alismasi
200x4 ip atlama -10 dk toparlanma
-15 dk 1s;nma -15 dk 1sinma ve jimnastik -15 dk 1sinma

Atabesbd,2019;21(3)
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-5 dk koordinasyon -50 dk kendi viicut -10 dk koordinasyon

4. HAFTA -55 dk yer vuruslari agirliklart ile galigma -55 — teknik antrenman
caligmalari -Esli kuvvet ¢alismalari ¢aligmalari
-5 dk oyun -15 dk ralli
-10 dk Oyun ve 1sinma -Oyun ve 1sinma -Oyun ve 1sinma
-55 dk Agirlik aktarma, -4 oyunluk kisa set mag -Tenis viicut hareket

5. HAFTA topa yon verme kabiliyeti | antrenmani rotasyonlarini
gelistirme -soguma ve toparlanma ogretmek, Pekistirmek
-10 dk soguma ve gelistirmek (forehand
toparlanma backhand vole servis)

-soguma ve toparlanma

-15 dk sinma -15dk oyun ve 1sinma -15 dk 1s;nma ve
-5 dk koordinasyon -50 dk tenise 6zgii hiz ve jimnastik
-55 dk teknik ve beceri yon degistirme galigmalart -50 dk istasyon

6. HAFTA calismalari (interval) calismasi
-10 dk oyun -15 dk sezinleme ve alg1 Saglik topu ile esli

calismalari ¢aligmalar
-15 dk ip atlama

-15 dk sinma -15 dk 1s:nma -15 dk 1sinma
-55 dk Tenis viicut -5 dk koordinasyon -5 dk koordinasyon

7. HAFTA hareket rotasyonlarini -50 dk - Ralli ¢aligmalarinda | -55 dk 6ne, arkaya
ogretmek, Pekistirmek dogru teknik ve viicut kosular
gelistirmek pozisyonuyla ralliyi Ralli ¢alismalart

saglamak

-15 dk sinma -10 dk Oyun ve 1s1nma -15dk 1sinma ve
-5 dk koordinasyon -55 dk Raket bagini jimnastik

8. HAFTA -55 Hedeflenen yere top hizlandirmak- Hedeflenen -10 dk ralli aligtirma
atma Kondisyon yere top atma -55 dk Ralli ¢aligmalar1
caligmalari

BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin bazi 6zellikleri (yas ve boy) Tablo 2’ de goriilmektedir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Sporcularin Fiziksel Bilgileri

PARAMETRELER(n12) TESTSIRASI  ART. ORT+S.S t D
ON TEST 153,9+ 9,3
ey SON TEST 15572 9.2 L 0,14
VUCUT AGIRLIGI (Kg) S%I\II\ITI'EESS]:I' :66’;1 ;91 11 0,28

Tablo 2’ ye gore Arastirmaya katilan test grubunun yas, boy, viicut agirliginin 6n ve son

test karsilastirildiginda herhangi bir anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).

Atabesbd,2019;21(3)
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Tablo 3. Arastirmaya Katilan Test Grubunun Dikey Sigrama On ve Son Olgiimlerin
Karsilastirilmasi

PARAMETRELER(n12) TEST SIRASI  ART. ORT+S.S t p
. ON TEST 38.25+4.33 .
DIKEY SICRAMA SON TEST 103323 06 -5.820 (p<0.05)

Tablo 3’e gore aragtirmaya katilan test grubunun dikey sicrama 6n ve son testleri

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Test Grubunun 30 Saniye Ip Atlama On Ve Son Testlerinin
Karsilastirilmasi

PARAMETRELER(n12) TEST SIRASI  ART. ORT+S.S t p
o i ON TEST 40.58+5.74 N
30 SANIYE iP ATLAMA SON TEST 230045 60 -6.384 (p<0.05)

Tablo 4’e gore aragtirmaya katilan test grubunun 30 saniye ip atlama 6n ve son testleri

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 5. Arastirmaya Katilan Test Grubunun Esneklik Ik ve Son Olgiimlerinin
Karsilagtirilmasi

PARAMETRELER (n12) TEST SIRASI  ART. ORT=S.S t p
. ON TEST 23.66+1.96
BSREKLIK SON TEST 24751 71 -5.613 (p<0.05)*

Tablo 5’¢ gore arastirmaya katilan test grubunun esneklik on ve son testleri

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 6. Arastirmaya Katilan Grubunun 20 Metre Siirat Testinin On Ve Son Testlerinin
Karsilagtirilmasi

PARAMETRELER (n12) TEST SIRASI ART. ORT+S.S t p
ON TEST 4.67+.437
20 METRRRY SON TEST 4.66+5.74 a5 855

Tablo 6’ya gore arastirmaya katilan test grubunun 20 metre siirat testte 6n ve son testleri

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 7. Arastirmaya Katilan Test Grubunun AOS On ve Son Testlerinin Karsilastiriimasi

PARAMETRELER (n12) TEST SIRASI ART. ORT=S.S t p
AOS ON TEST 162.25+£7.99 -8.829 (p<0.05)*
SON TEST 187.75+8.69

Tablo 7’ye gore arastirmaya katilan test grubunun AOS 6n ve son testleri

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
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TARTISMA

Bu calismanin amaci; 12-14 yas tenisgilerde teknik antrenman programlarinin bazi
biyomotorik ve teknik gelisimleri {iizerine etkilerinin arastirilmasidir. Bu dogrultuda
aragtirmaya 12-14 yas araliginda toplam 12 erkek sporcu goniillii (izinli) olarak katilmustir.
Arastirma Siileyman Demirel Universitesi Tenis Merkezi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi salon ve
sahalarinda gerceklestirilmistir.

Yaptigimiz calismada sporcularin ortalama yas degeri 12,7+ ,80 yil, boy uzunluklar1 6n
test 153,94+ 9,3 cm, son test 155,7+ 9,2 cm ve viicut agirliklari ise 6n test 46,3+ 7,9 kg iken son
test 46,8 = 8,1 kg olarak 6l¢iilmiistiir. Kogyigit, (2018)’de yapmis oldugu bir ¢alismada 12-14
yas araliginda tenisgilerin ortalama yas degeri, 12,66+0,65 yil, bunun yaninda kombine
antrenman grubunun 6n ve son 6l¢iim boy uzunluklar1 ortalamasi sirasiyla 1,53+0,05 cm ve
1,56+0,05 cm, viicut agirliklart ise 6n ve son Ol¢iim ortalamalar sirasiyla 45,08+5,38 kg ve
45,33+3,70 kg olarak belirtmistir. Puerta ve ark (2003), Arjantinli elit tenis oyuncularinin viicut
kompozisyon profillerini belirlemek amaciyla bir ¢calisma yapmislardir. Calismaya 189 elit
tenis oyuncusu katilmistir. Calisma sonucunda 14 yas alt1 27 erkek tenisg¢inin agirliklari
(47,9£7,3 kg ), boy uzunluklar1 (160,1+8,7 cm) olarak bulmuslardir. Puerta ve arkadaslarinin
bulmus oldugu sonuglar bizim buldugumuz degerler ile paralellik gostermektedir. Literatiirde
12-14 yas grubu sporcular lizerinde yapilan ¢alismalarda elde edilen degerler ile bu aragtirmada
tespit edilen degerler benzerlik gostermektedir.

Calismamizda tenisgilerin dikey sigrama degerleri 6n testte 38,25+4,33 cm iken son test
dikey sigrama degerleri 40,33+3,96 cm olarak belirlenmis ve istatiksel olarak dikey sigrama
degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Kogyigit ve Ark., (2018)’de 12-
14 yas hentbol ve tenis¢ilerin dikey sicrama ve sag ayak dikey sicrama ortalamalar1 sirasiyla
hentbolcularin, 37,714+2,248 cm, 24,714+2,946 cm iken tenisgilerin ise 34,142+6,268 cm,
20,142+5,201 cm olarak belirtmislerdir. Olgiicii ve Ark., (2011)’de yaptiklari ¢alismada 12-14
yas grubunun dikey sigrama degerleri sirasiyla; 44,7+5,0 cm ve 41,7£5,3 cm olarak bulmustur.
Thissen, (1991) tarafindan 12 -14 yas bayan voleybolcular iizerinde yapilan bir arastirmada
dikey sicrama degerleri ortalama 43,6+5,6 cm olarak bildirilmektedir. Boreham ve ark.,
(1986)’da 12-14 yas kategorisinde erkek deneklerin dikey sigrama degerlerini 33,0+£5,8 cm
olarak belirtmistir.

Dikey si¢ramayla ilgili iiteratiir degerlerinin ise 33,9-52,4 cm araliginda ve 44,4 cm
ortalamasinda oldugu belirtilmektedir (Zorba, 1995). Caligmamiza ait 12 -14 yas kategorisinin

sonucu bu degerle paralellik gostermektedir.

Atabesbd,2019;21(3)



Sahinler, Y. & Kogyigit, 12-14 Yas Tenis¢ilerde Teknik Antrenman Programlarimin Bazi Biyomotorik ve Teknik Gelisimleri Uzerine

B. Etkilerinin Arastirtimast

Yaptigimiz ¢alismada 30 saniye ip atlama On testte 40.58+5.74 tekrar iken son teste
43.00£5.60 tekrar olarak bulunmustur. Test grubunun 6n ve son test ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Direng¢ ipi ile sigrama yapan sporcularin sigrama
performanslarinda anlamli gelismeler olmustur (Masterson ve Brown, 1993). Benzer sekilde
basketbolculara direng ipleri ile uygulanan sigrama ¢alismalarinin dikey sigrama ve durarak
uzun atlama performansimi gelistirdigi belirlenmistir (Orhan ve ark. 2008). Urhan, (2018)’de
yaptig1 bir calismada az goren cocuklarda ip atlama ve kuvvetlendirme egitiminin kassal
kuvvet, aerobik kapasite ve yasam Kkalitesine olan etkinligi arastirildi. Ip atlama ve kuvvet
egzersizlerinin az gdéren ¢ocuklarin kassal kuvvetini ve aerobik kapasitesini olumlu yonde
etkiledigi goriildii.

Yapmis oldugumuz ¢alismada esneklik 6l¢iimiinde 6n test 23.66+1.96 cm iken son test
24.75+1.71 cm olarak olgiilmiistiir. Bu sonuglar dogrultusunda anlamli bir fark bulunmustur.
Gelen ve Ark., (2009)’da tenisgilerin fiziksel uygunluk 6zellikleri incelendiginde esneklik ile
ilgili degerleri 20,64+2,39 cm olarak tespit edilmistir. Kogyigit ve Ark., (2018)’de elit seviyede
aktif olarak antrenman yapan 12-14 yas araliginda toplam 28 erkek sporcunun antropometrik
ve motorik Ozellikleri arastirdiklar1 ¢alismada tenisgilerin (23,428+1,603) c¢cm, hentbolcularin
ise 20,857+3,840 cm, olarak belirtmislerdir. Yine bir diger ¢alismada; 8 haftalik antrenman
sonucunda esneklik degerlerinde anlamli bir fark ortaya ¢iktig1 yargisma varilmstir (Oztiirk,
2008). Benzer bir ¢alismada ise 4 haftalik antrenman programi sonucunda sporcularin esneklik
degerlerinde anlaml sekilde gelisme kaydedilmistir (Alemdaroglu ve ark., 2010).

Calismamizda tenisgilerin 20 metre siirat test degerleri On test 4,67+,437 saniye iken son
test 4,66+5,74 saniye olarak bulunmustur. 12-14 yas teniscilerde teknik antrenman
programlarinin 20 m siirat kosular1 arasindaki anlamsiz fark, antrenman programlarinin stirat
ve ceviklilige cok fazla yer verilmemesinden kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Yapmis oldugumuz c¢alismada sporcularin tenis teknik dl¢timlerinin belirlenmesinde
uluslararast tenis numarast (AOS) testi uygulanmistir. Benzer bir c¢alismada ritim
antrenmaninin tenis performansina etkisinin 6l¢iilmesinde de AOS testi uygulanmistir (Sogiit,
2009). 8 haftalik calisma sonucunda test grubunun 6n test ve son test sonuglarinda anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05).

Dagyurt, (2017)’de yapmis oldugu degisken ortam antrenmanlarinin teniste servis atma
stirati lizerine etkisi calismasinda teniste yer vuruslari isabet parametresinde yapilan
antrenmanlara bagli olarak son test lehine gelisme oldugu gézlenmistir. Bu gelismenin kuvvet

antrenmani yapan AAG ve GKAG da KG gore daha fazla oldugu gozlenmektedir. Ayrica bu
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gelisme kuvvet antrenmani yapan gruplarda yer vuruslarunda isabet say1r ve yiizdelerini
arttirdig1 diistiniilmektedir. Bu ¢alisma ile bizim ¢aligmamiz paralellik gostermektedir.

Ozcan, (2011), tenis sporcularmma uyguladig iki farkli antrenman metodunun teknik
biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler iizerine etkilerini inceleyip ITN testi uygulanmigtir.
Sporcularin uyguladigi antrenman igerigi, timdengelim, tiimden varim uygulama yontemiyle
forehand, backhand, vole, servis antrenmanlaridir. Bu c¢alismanin sonucunda ITN yer
vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi ve ITN yer vuruglarinda hassasiyet gii¢ testinde anlamli
farklihk bulunmustur (P<0,05). Ozcan’in yapmus oldugu calisma ile bizim g¢alismamiz
benzerlik gostermekte ve calismamizi destekler niteliktedir.

Keskin ve Ark., (2016)’da yapmis olduklar1 tenis performans sporcularina uygulanan
0zel antrenman programinin ITN derecelerine etkisi ¢caligmalarinda 8 hafta ve haftada 3 giin
uygulanan antrenman programiin Forehand/Backhand hassasiyeti, Forehand/Backhand
derinlik testi, Forehand/Backhand vole ve servis testi sonuglarina bakildiginda anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Bu calismada tenisgilerin performanslarini belirlemek
adina uygulanan ITN performans testinin giincellenerek Federasyon tarafindan 6ngoriilen ve
bizim ¢aligmamizda uyguladigimiz AOS test prosediiriinii uygulatilmistir. Yapilan ¢alismalarin
sonucu birbirleri ile benzerlik gostermekte ve anlamli sonug gostermektedir.

Ciftei, (2017)’de yapmis oldugu 12 haftalik temel tenis egitiminin ¢ocuklarda tenis
becerisi, kuvvet ve basit reaksiyon zamani 6zelliklerine etkisi ¢alismasinda deney grubunun
tenis becerilerini 6lgen ITN forehand, backhand, vole vurus testleri ve servis atis testi
sonuclarinda 12 haftalik tenis antrenmani sonrasi anlamli diizeyde bir artig belirtmistir (p<0.05).
Benzer bir sekilde Rave ve ark., (2008)’de caligmalarinda tenis antrenmanlarinin temel tenis
becerilerine ve tenis vurus karakteristiklerine olumlu etkilerinin oldugundan bahsetmislerdir.
Ertem ve Ark., (2012). 12-14 bayan teniscilerde koordinasyon gelistirici ¢aligmalarin forehand
- backhand becerisine etkisi ¢alismasinda ITN hassasiyet ve gii¢ testi puan ortalamalarini
24,66+1,79 olarak tespit etmis ve (p<0,05) diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Genevois
ve ark., (2013)’de yaptiklar1 ¢alismada 44 tenisci iizerinde iki farkli tenis antrenmani1 modeli

uygulamiglar ve her iki modelin de tenis becerilerini olumlu etkiledigini belirlemislerdir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; teniste yogun bir sekilde kullanilan fiziksel uygunluk ve biyomotorik
ozelliklerin tenis teknik antrenmanlarini pozitif yonde etkiledigi gézlemlenmistir. Tenisgilerde

teknikle birlikte biyomotorik 6zelliklerinin de antrene edilmesinin yararl olacagi sdylenebilir.
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Elde edilen verilere dayali olarak 12-14 yas tenis¢ilere uygulanan mezo tenis teknik antrenman

programlarinin tenis performans ve biyomotorik oOzelliklerini gelistirdigi gorilmiistiir.

Uygulanan antrenmanlarin benzer yapilacak caligmalarda bir 6rnek model olusturabilecegi

diisiiniilebilir. Bu calismamizda elde edilen verilerin tenis sporu ile ilgilenen antrendr, sporcu

ve spor bilimine 6nemli katkilariin olacagini diistinmekteyiz.
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