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OZET

REKREASYONEL TENIS OYUNCULARINDA CORE KUVVET
ANTRENMANLARININ PERFORMANSA VE TEKNIK BECERILERE ETKISININ
INCELENMESI

Kiling, Hasan
Yiiksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danismant: Do¢. Dr. Mehmet KARGUN
Mayis 2023, xii + 68 sayfa

Bu c¢aligmanin amaci rekreasyonel tenis sporu ile ilgilenen bireylerin 6 haftalik core
kuvvet antrenmanlarinin performans ve teknik becerilere etkisinin incelenmesidir.
Arastirmaya 10 core grubu ve 10 deney grubu olmak {izere toplam 20 kisi katilmistir.
Uygulanan 6 haftalik core antrenmani programi dncesinde ve sonrasinda katilimcilarin
viicut agirligi, el kavrama sag-sol, ceviklik, dikey si¢rama, sprint degerleri (Sm-10m-
20m) ve tenis oynama becerileri Ol¢iilmiistiir. Tenis oynama becerilerinin sevilerinin
belirlenmesinde Uluslararasi Tenis Puanlama (ITN) testi kullanilmistir. Verilerin
istatiksel analizinde SPSS 23.0 paket programi kullanilmis, deney ve kontrol gruplarinin
viicut agirhigi 6lglimlerinin karsilastiriimasinda ve motorik 6zelliklerine iligkin 6n test ve
son test 6lglim sonuglarinin gruplar arasinda karsilastiritlmasinda Independent Samples T
test kullanilirken, motorik 6zelliklerine iliskin 6n test ve son test 6l¢iim sonuglarinin grup
icinde karsilagtiritlmasinda Paired T testi uygulanmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
almmistir.  Arastirma bulgularinda core ve kontrol gruplarinin test sonuglari
karsilastirildiginda 505 ceviklik, Sm, ITN degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu goriilmiistiir. (p<0.05) Buna gdre Core grubunun dikey sicrama seviyesi kontrol
grubuna gore artig gostermistir. 505 ¢eviklik, Sm, siirelerinde azalma, ITN Testi sonuglari
da artis oldugu belirlenmistir. Kilo, el kavrama sag, sol, dikey sigcrama, 10m ve 20m siirat
testlerinde ise iki grup karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig tespit
edilmistir. (p>0.05) Buna karsin son test puan ortalamalar1 daha yliksek olarak tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak 6 haftalik core kuvvet antrenmaninin performans ve teknik

beceriler lizerinde pozitif etkiye neden oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Tenis, Core Antrenman, Performans, Motorik
Ozellikler.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF CORE STRENGTH TRAINING ON
PERFORMANCE AND TECHNICAL SKILLS IN RECREATIONAL TENNIS
PLAYERS

Kilinc, Hasan
Master's Degree, Physical Education and Sports Department
Thesis advisor: Dog. Dr. Mehmet KARGUN
May 2023, xii +68 page

The aim of this study is to examine the effect of 6-week core strength training
on performance and technical skills of individuals who are interested in recreational
tennis. A total of 20 people, including 10 core group and 10 experimental group,
participated in the research. Before and after the 6-week core training program to be
applied, the participants' body weight, hand grip right-left, agility, vertical jump, sprint
values (5m, 10m, 20m) and tennis playing skills were measured. The International Tennis
Numbering (ITN) test was used to determine the level of tennis playing skills. SPSS 23.0
package program was used in the statistical analysis of the data, while the Independent
Samples T test was used to compare the body weight measurements of the experimental
and control groups and the pre-test and post-test measurement results of the motoric
characteristics between the groups, while the pre-test and post-test measurement results
of the motoric characteristics were compared within the group. Paired T test was applied
and the significance level was taken as p<0.05. When the test results of the Core and
control groups were compared in the research findings, it was observed that there was a
statistically significant difference in 505 agility, 5m and ITN values (p<0.05).
Accordingly, the vertical jump level of the Core group increased compared to the control

group. It was determined that 505 agility, 5m, time decreased and ITN Test results

Vi



increased. There was no statistically significant difference between the two groups in
weight, hand grip right, left, Vertical Jump, 10m and 20m speed tests (p>0.05). On the
other hand, post-test mean scores were found to be higher. As a result, it can be said that
6-week core strength training has a positive effect on performance and technical skills.

Keywords: Tennis, Recreation, Core Training, Performance, Motoric Features

vii



ICINDEKILER

ETIK SOZLESME .......coiiiiiiueieieteeeceiee et es st e st es st es s ses s nsssa st s s snsesens i
JURI KABUL VE ONAY SAYFASL. ..ottt iii
TESEKKUR ..ottt ettt sttt v
OZET .ottt ettt ettt ettt ettt %
ABSTRACT ..t Vi
KISALTMALAR VE SIMGELER ......c.ccocoiitiiiiiiieie e, xii
L GIRIS 1ottt sttt 1
2. GENEL BILGILER ......ooiiiiitiiniitieesie et 3
2.1.00enis... W ... M B 3
2.2. Tenis Brangi ve Tarihsel GElISTMI ....uveiivvieiiiiieiiiie e 4
2.3.Tenis Malzemelerinin Teknik OzelliKIeri...........ccoocevevieiuereririicceeeereeeeeie e 8
2.4.Temel TeniS TEKNIKIEN . .....cc.ccviiiiiiiee e 9
2.4. 1. FOrehand VUIUSU ......cooviiiiiiiiiiiie it st 9
2.4.2. Backhand VUIUSU .....ccccoiiiiiiiiiieiie ettt 10
2.4.3. VOIE VUIUSU. ..ottt sttt ettt e et enne e e 11
24,4, SEIVIS VUITUSU 1uviiitiieiieeitiesiee st e steesteesteeasbeesbeessbeesbeessbeesbeeasbessaeeanbeesbeesneee e 12
2.4.5.SMAC VUIUS ..eeiiiiiiiiiiiieeiie ettt sttt ettt e e e 12
2.4.6. LOD VUIUSU ...ooiiiiiiiiiii ettt ettt e snn e e s s e e ansneennnes 13
2.5, REKIBASYON... ..ottt et te et e te e te e esreeste e neeraeare e 13
2.6. REKIEASYONE] TENIS......iiiiiiciie ettt ne e 14
2.7.Rekreasyonel Tenisin Fiziksel Faydalari..........cccccooiiiiiiiiiiiii, 15
2.8.Tenisin Fizyolojik ve Psikolojik OzelliKIeri...........ccoeevriiriverereiiiicecie e 16
2.8.1. Teniste Aerobik Gii¢ ve Kapasite........c.ccovieeriiiiiieniiiiesesee e 18
2.8.2.Teniste Anaerobik GU¢ ve Kapasite .........cocoerviriieiiiiiieninee e 19
2.9. Tenis Sporunda Fiziksel Performans Parametreleri...........ccocovvieiiiininiinnicen, 20
2.9. 1. TENISTE KUVVEL......uiiiiiiiiieiterte et 20
2.9.2. Teniste SUrat Ve CeSItIOTT . uuriuiiiiiiiiiiie e 22
2.9.4. Teniste Cabukluk ve CeVIKIIK ........ccceoiiieiiiieiiii e 24
2.9.5. Teniste DayaniKIiliK .........ccocoiiiiiiiiiii e 24
2.9.6. Teniste ESNEKITK ........covoiiiiiiiiieee e 25

viii



2.9.7. TENISTE DENQE ...ttt 25

2.10.ANtrenmMan NEAII?.......ooiiiieiiee et nte et ne e 26
p 0 B O (3 ¢ 1= | TSRO 26
2.10.2. Core Antrenman EKIpmanlari...........ccccoviiiiniiiiiiii e 27
2.10.3. COrE ANALOIMISI ...evviuieeeiiesie sttt sttt nb e b bbbt reene e e enees 27
2.10.4. Core Antrenmaninin Tenis Uzerine EtKiSi.......c.cooeevevevereeeeeeeeeeee e, 33
BLYONTEM oottt ettt ettt ettt sttt st 34
I AN 135 0 ' - I\ (6 T ) RSP 34
3.2.EVIEN Ve OINEKIEIM ......vvviiceeeiceiee ettt ettt 35
3.3.Veri Toplama Araci ve Verilen Toplanmast..........cccveviiieiiiiiiienice e 35

3.3.1. DIKEY S1GTAMA ...ttt 35

3.3.2. CeVIKIIK 1.uveiiieieiec ettt ettt ettt 36

3.3.3. El KaVrama KUVVELE ......cccueiieiicie et 36

3.3.4. SUrat (5.10.20 MELIE) ..ccuvieiieeieieiiiesiie ettt 36

3.3.5. ITN (Uluslararast Tenis Puanlama) Testi..........cccecoerriiriiniiiiiieneeee e 37
SLANEMIEIIN ANAIIZI .c.viiiiiiiieee bbb 47
BULGULAR VE YORUM ...ttt 48
TARTISMA VE SONUGC ...ocveeveeeeeeseeseeeseeseeeesessseseseeeseesssessesesesasesessesssssessssssenesens 51
KAYNAKLAR ..ottt sttt e et e s sae e sb e e anbe e teeebeenneeenes 59
OZGECMIS ..o Hata! Yer isareti tanimlanmams.



SEKILLER LISTESI

Sekil No Sayfa No
Sekil 2. 1. Forehand VUIUSU .......ccooiiiiii it e e et e e e enrnee e 10
Sekil 2. 2.Tek EI Backhand VUIUSU.........ccuuviiiiiiiie et snaee e 10
Sekil 2. 3. Cift El Backhand VUIUSU........c.coiiiiiiiiiiic e 11
SEKil 2. 4. VOL& VUIUSU...cctiiiiiiiiieiie ettt ettt sttt e et e e e e beeenee e 11
Sekil 2. 5. Servis Vurusu (https://tenis.market/blog/tenis-vuruslari, 2022)...........c..ccceevenrnne. 12
SeKil 2. 6. SMAC VUIUSU....ceiiiiiiiii it e e e e stae e e e et e e e e s e e e e e snneeeeesnnrneeeans 13
SeKil 2. 7. LoD VUIUSU ....ciiiiiiiieitie ettt ettt e st nn e 13
Sekil 2. 8. Core Antrenman EKipmanlarti...........ccocoviviiiiiiniiiiciic e 27
Sekil 2. 9. Anatomik olarak core: (a) posterior goriiniimii (b) anterior goriiniimii (Doganay,

2019) . ... W ... G R R 27
Sekil 2. 10. Viicudun 6n ve arkasinda bulunan core kaslari ...........cccoeeveiiieeiiee e, 31

Sekil 2. 11. Karin bolgesi core kaslari (Rectus abdominis, transversus abdominis, internal ve

EXEEINAL ODIIGUES ...ttt sre e e re e s teenaeennenreas 31
Sekil 2. 12, DIYATTAM ..c.uviiiiiiiieiee et ne e r e 32
Sekil 2. 13. Pelvik taban Kaslari.........c.ccooiiiiiiiiiiii e 32
Sekil 3. 1.Temel Vuruslar (F-B) Derinlik ve GUG TSt ....cvevivriieiiiiiiiiesie e 38
Sekil 3. 2. Zemin (F&B) Gii¢ ve Hassasiyet TeSt......cccvvvvirieiiiiiiciiiieesec e 39
Sekil 3. 3.Volede Derinlik ve GUG TeEStL. ..oivuieiiiieiiiieiiiieiiie e siee st saee e 40
Sekil 3. 4.Servis VUrusu ve GG TSt cuvvveiiiiiiiiiiiiii i 42
Sekil 3. 5. Birinci Servisin Hedefe DUSMEST .......ooovviiiiiiiiiiiiiicie e 42
Sekil 3. 6.Birinci Servisin Dogru Kutuya DUSMEST ........cevvieiiiiiieiicieesecsee e 43
Sekil 3. 7.1kinci Servisin Hedefe DUSIMES ......cvvevereireccieeceeesssese s enesesesnes 44
Sekil 3. 8.Ikinci Serviste Dogru Kutuya DUSMESI .........cvovvivevieeveiireiiiceeiiesesssssesssese s, 44
Sekil 3. 9.Hareketlilik Ol¢iimii (Oriimcek Testi) (Pektas, 2016).......ccccovvrrevrcrrcrrennennn. 45
Sekil 3. 10.Hareketlilik Ol¢imii PUANIAMAST .........c.cvrerereceicecceceecccee e 46
Sekil 3. 11. ITN Testi OIgHM FOIMU .....c.o.vuiiieiiiccccecceses s 47



TABLOLAR LISTESI

Tablo No Sayfa No
Tablo 2. 1. Bolgesel Kaslar ve Genel Kaslarin Siniflandirilmasi.................. Hata! Yer isareti

tanimlanmamus.
Tablo 2. 2. On Core Kas Grubunun Konumu, Hareketi ve GOTeVi .........cccoovvereereeeereernns 28
Tablo 2. 3. Arka Core Bolgesinin Konumu, Hareket ve GOrevIeri ........ccocoeeveeevieiiriiieeninnns 30
Tablo 3. 1. Arastirma DIZAYNT ....c.eiiiiiiiiiie i 34
Tablo 3. 2. Core Kuvvet Antrenman PrOQrami...........ccoeieereeireseeseesieseesiesseeseesseseesseessens 35
Tablo 3. 3. Core Grubu Tanimlayici Bilgiler Olgiim Sonuglart ...........ccccevveevererereierernnnns 48
Tablo 3. 4. Kontrol Grubu Tanimlayici Bilgiler Olgiim Sonuglart...........cccccovevevceevricvernnens 48
Tablo 3. 5. Core Grubu Performans OIgHm SONUGIAIT .........cceeveveveveeeieieeee e, 49
Tablo 3. 6. Kontrol Grubu Performans Olglim SONUGIATIT.........ccevevereereeeieieieieiee e, 49
Tablo 3. 7. Core Grubu ve Kontrol Grubu Performans Ol¢iim Sonuglar1 Karsilastirmast..... 50

Xi



%

BH
cm

dk

FH
ITF
ITN

kg

oT

sSh

ST

TTF

KISALTMALAR VE SIMGELER

: Yiizde

: Ortalama Degerlerin Standart Sapmasi
: Backhand

: Santimetre

: Dakika

:Top Besleyici

: Forehand

: Uluslararasi Tenis Federasyonu

: Uluslararasi1 Tenis Numaralandirma Sistemi
: Kilogram

: Metre

: On Test

: Oyuncu

: Saniye

: Son Test

: Tirkiye Tenis Federasyonu

: Topun Distiigti Yer

xii



1. GIRIS

Giliniimlizde varligina ihtiyag duyulan bos zaman kavrami topluluk igerisinde
bireylerin farkli amaglar edinmesi nedeniyle rekreasyonel faaliyetlerin birden ¢ok alanda
ilerlemesine, onem kazanmasina olanak saglamistir (Cordes, 2012). Bu dogrultuda
insanlik tarihi ile birlikte sportif aktiviteler rekreatif bakimdan 6nemli hale gelmis ve
bireylerin sagligini korumasi, i veriminin artmasi, iyi vakit ge¢irmesi, sosyal ¢evrenin
artmasi gibi nedenler Tel ve Koksalan (2008) ile dinlenmeye, ekonomik kazanca kadar
genis bir olguya sahip olan 6nemli bir yasam doyumu olarak kabul edilmektedir
(Goktepe, 2008). Rekreasyonel faaliyetler bireylerin bos zamanda yaptiklari bireyin
goniilliiliigiinii esas alan, kisiyi olumlu etkileyen, mutlu eden, kisiye enerji veren, pasif
ve aktif olarak yapilan tiim sosyal, fiziksel ve zihinsel faaliyetler gibi amaci olan
aktiviteler olarak ifade edilebilir (Giing6érmiis, H.A., 2007). Rekreasyonel hedefli yapilan
fiziksel aktiviteler, saglikli yasamin bir pargasidir (Doganer & Balci, 2017). Ayrica
rekreasyonel faaliyetler, bireylerin fiziksel ve psikolojik yenilenmesine yardimei olur
(Jensen & Naylor, 1999) (Sarol & Cimen, 2017). Giindelik hayatin meydana getirmis
oldugu fizyolojik ve psikolojik sorunlara kars1 koyma ve bireyi saglikli ve zinde tutmak
icin bos zamanda yapilan rekreasyonel etkinlikler onemli bir rol oynamaktadir
(Glingdrmiis ve ark., 2014). Literatiirde yer alan aragtirma sonuglar1 dikkate alindiginda
(Robin & Dominique, 2022), (Koehn & Morris, 2012) ,(Abang ve ark., 2015) , (Young,
2007) tenis faaliyetine rekreatif veya profesyonel anlamda katilim saglanmasi sonucu
kisinin yapilan etkinlikten doyum saglayabilecegi karsimiza g¢ikmaktadir. Bireylerin
rekreasyonel amacli sportif etkinliklere katilim isteklerinin basinda arkadaglik ve dostluk
iliskileri yer almaktadir. Bunun yani sira Pintrich (2000), rekreasyonel olarak sportif
etkinliklere katilmayr kisinin kendisi veya baskalariyla rekabeti (Engestrom 1999),
aktivite teorisi ile kisinin duygusal, bedensel veya mental bir sekilde kendini, rekabete
hazir hissetmesini saglamasi ve kendi kendine yetiyor olabilmesi seklinde

tanimlamaktadir.

Karsi rakip oyuncu ile temasin hi¢ olmadigi tenis sporu, tek boyutlu oynanan bir oyun
degildir. Tenis oyunculari siirekli olarak kol hareketleri ve sigramalar ile viicudunu topun
geldigi yone dogru ani yon degistirebilirler (Samson, 2005). Dolayistyla tenis oyununda
rakip oyuncudan art1 bir (1) vurus yaparak puan alabilmek i¢in uygun vurus teknigine

hazirlanmak ve bu teknik i¢in gerekli zamanin olusmasi icin kisa mesafeli patlayici



kosullara ihtiyag duyulmaktadir (Gelen ve ark., 2009; Lloyd ve digerleri, 2013). Bununla
birlikte tenis sporunda el-goz koordinasyonu, top ve raketin kontak noktasinda birlesmesi
igin sezinleme 6nem arz etmektedir (Reid ve ark., 2003). Tenis brans1 giivenli bir spordur,
ancak tenis oyun siliresinin uzamasi, oyun yogunlugunun yiiksek olmasi nedeniyle geng
sporcularin baski altinda ve kendilerini gergin hissetmelerine sebep olmaktadir. Ust-alt
ekstremiteye araliksiz olarak gelen bu baski yaralanma riskini artirmaktadir (Kermen,
2002). Yaralanma risklerini en aza indirebilmek ve meydana gelen yaralanmalarla spora
geri doniisiin hizlanmasini saglamak i¢in core kaslari, iist ve alt ekstremite arasinda
baglant1 gérevi yapmaktadir (Sandrey & Mitzel, 2013). Bu nedenle tenisgiler {ist ve alt
ekstremite hareketlerini daha etkili bir sekilde yapabilmek i¢in iyi bir core kaslarina
ihtiyag duymaktadirlar (Samson ve ark., 2007). lyi core kaslari, alt ekstremite igin kisa
siirede topa vurus reaksiyonu kazandirdig: gibi, {ist ekstremite de ise dogru raket tutusu,
topa vurus hizinin artmasiyla beraber raket dengesini de korunmasini saglamaktadir
(Bompa ve ark.,2014). Core, viicudun govde kismi veya lumbopelvik bolgesine verilen
isimdir. (Mcgill ve ark., 2003) (Sever ve ark., 2017). Sportif performans arastirmacilar
kaynaklarda core terimini; kalca, bel, karin bolgesi ve dizler arasinda kalan tiim anatomi
olarak kabul ederken (Fig, 2005); diger arastirmacilar ise core kaslarinin omuz ve pelvis
kaslarinda dahil edilmesi gerektigini belirtmislerdir. Stephenson ve Swank (2004), (Tse
ve ark., 2005). Leetun ve ark., (2004) ise, kal¢a kasinin {ist bacak kaslarinda gii¢ tiretme
ve diren¢ goOstermeyi biiyiik Ol¢iide etkiledigini, core giiclinii ve core dengesini
tyilestirmeye c¢alisirken kalga kasinin 6nemini vurgulamislardir. Wilson (2005), gluteus
kaslarinin, core bolgesini dengede tutma ve kalca kontroliinde biiyiik 6nemi oldugunu
belirtmislerdir. Arastirmalar, core kaslarindaki ¢alismalar, lomber omurga ve kas iskelet
bozukluklarini iyilestirmenin yani sira sportif performansin artirilmasinda da etkili

olabilecegini vurgulamislardir (Akuthota & Nadler, 2004).

Tenis sporu profesyonel olarak diinya ¢apinda bilinen bir spor dali olmasinin yaninda,
onemli rekreasyonel aktiviteleri arasinda yer almaktadir. Alan yazini incelendiginde,
rekreasyonel amagli yapilan tenis sporunun kuvvet ve performans boyutunun yeterince
yer almadig1 goriilmektedir. Bu dogrultuda, arastirma rekreasyonel amagli tenis sporu ile
ilgilenen bireylerin core kuvvet antrenmanlarinin performans ve teknik becerilere etkisini

incelemeyi amaclamaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Tenis

Modern diinyanin son zamanlarda sahiplenmis oldugu tenis bransi, oynarken
yiiksek performans ve adrenalin saglayan, seyretmesi ise heyecan, tutku ve biiylik bir
coskuyu ortaya cikaran olimpik branglardan biridir. Tenis bransinda bir¢ok psikomotor
yeteneklerin en yiiksek seviyelerde olmasi gerekirken, ayni zaman da aerobik ve
anaerobik egzersizlerin bir arada bulundugu performans sporudur (Fernandes & Ulbricht,
2014). Bireyler tenis spor kuliiplerine; iyi ve saglikli hissetmek, eglenmek, sosyallesmek
ve kigiler arasinda rekabet saglamak icin kuliiplere kayit olmaktadirlar. Bu sekilde kisiler
serbest zamanlarim1 en iyi sekilde kullanabildikleri varsayilmaktadir. Kisiler serbest
zaman etkinliklerine devamlilik saglayabilmeleri i¢in, rekreasyondan beklenen saglik
ciktilari, serbest zamanda bikkinlik algis1 ve hayattan haz alma diizeylerinin gerekli
oldugu diisiiniilmektedir (Kayapinar, 2021). Tenis, her yastan insanin beraber
oynayabilecegi ve insanlar1 bir birine baglayan ¢im, sentetik, toprak, sert zeminler
tizerinde raket ad1 verilen spor malzemesi araciligi ile kece kapli bir topa vurularak 10,97
metre uzunlugunda, 91,4 cm yiiksekliginde olan filenin {izerinden atilarak, dort yada iki

sporcu ile oynanan bir spor dalidir (Ozcan, 2011).

Giincel hayatimizda tenis brang: setler halinde oynanmaktadir. Uluslararasi tenis
maclar1 erkeklerde 5 set ilizerinden yapilmaktadir. Erkeklerde 5 setin 3 ‘nii kazanan
sporcu veya sporcular miisabakanin galip tarafi sayilir. Kadinlarda ise, miisabakalar 3 set
tizerinden yapilmaktadir. Bu miisabakalarin 2 setini kazanan taraf miisabakanin galip
tarafi sayilir. Miisabakalar 1 set 6 oyun iizerinden oynanmaktadir. Setin galibi olabilmek
icin 6 oyun kazanilmas1 gerekmektedir. Her set baslangicinda oyunlar ve sayilar sifirlanir.
Miisabakalarda oyunlarin 5-5 oldugu durumlarda, seti kazanmak i¢in oyunlarda iki fark
olugsmas1 gerekir ve oyunda 7 olan taraf kazanir. Oyunlarin 6-6 beraberlik oldugu
durumunda “Tie-Break” adi verilen ayr1 bir yonteme gegilir. Bu yontem de kullanilan
sayllar 1 den 7 ye kadardir. 7 sayisina ulasan veya 7 den sonra 2 farkin olusmasi

durumunda “Tie Break” sonlanmis olur (Imamoglu, 2009).

Doénemin popiiler sporlarindan tenis bransi 2 sporcu (tekler) ya da 4 sporcu
(¢iftler) tarafindan oynanir. Tenis bransinin kendine 6zgii terimleri bulunmaktadir. Bu

terimler asagida aciklanmistir.



Mag: Tenis miisabakalarinda 5 set lizerinden 3 ‘nii kazanan oyuncu, 3 set iizerinden 2’ni

kazanan oyuncu bir magi1 almis olur.

Set: Bir setten galip ayrilabilmek i¢in, sporcular 6 oyuna ulagmasi gerekir. Ancak oyunlar
arasi 2 fark olmalidir. (6rnegin ;6-4 gibi..) 2 fark olusuncaya kadar oyun devam eder. “Tie
Break” yontemi US Open turnuvalarinda uygulanir. “Tie Break” yontemi son set yani,

oyunlar 6-6 durumunda basvurulan bir yontemdir.

Oyun: Her oyunda toplam 4 puan vardir. Puanlar; 15-30-40 ve Oyun diye telaffuz edilir.
Bir oyunun bitmesi i¢in arada 2 fark olmasi gerekir. Oyuncularin her ikisi de 3 puan alir
ve 40-40 durumuna gelirse “deuce (diis)” olur. Bu durum berabere anlamindadir.
Beraberlik durumunda ilk sayiy1 alan oyuncu avantaj ile 6ne ge¢mis olur. Arada iki fark

olmasi durumunda oyun sonlanmis olur.

Tenis maginda hakem, her zaman servis atan sporcunun puanini Once anons eder.

Ornegin, servis kullanan sporcu ilk say1y1 kaybeder ise “0-15” olarak anons edilir. (TTF,

2022)

Saha boyutlari: Alanin 6lgiileri, 8,23 m. genislik ile 23,77 m. uzunluga sahip dikdortgen
olacak bi¢cimde tasarlanmistir. Alan, sahaninin tam ortasindan uzunlamasina gecen bir
bastan bir basa ag ile ortadan ikiye ayrilir. Ag, en fazla 0,8 cm. ¢ap1 olan bir ip ya da ¢elik
halata takilir. Ag 2 ucundan olacak sekilde, kenarlar1 15 cm’den ¢ok kare bi¢ciminde ya
da yuvarlak bigimde 15 cm. ¢apindaki karsilikli sabit ve birbirine paralel duran 2 direge
makul gerginlikte sabitlenir. Direklerin yilikseklik boyutlari, ip ya da demir halatin
iistlindeki noktadan 2,5 cm yukar1 gecemez. Direkler, birbirine paralel bi¢imde sahanin
makul goriilmiis yerlerine 2 tarafindan da yerden uzunluk olarak 1,07 m. yliksekte
duracak sekilde ayarlanmalidir. Tenis filesinde kullanilan ip ya da ¢elik halatin zeminden

orta yliksekligi 0,91 m. ytlikseklige ayarlanir (Morpa spor ansiklopedisi, 2005).

2.2. Tenis Bransi ve Tarihsel Gelisimi

Ik kez ortaya cikis1 tam olarak bilinmeyen tenis sporu, belirli kaynaklarda antik Roma
zamaninda ‘Trigon’ isimli eldivenli ya da c¢iplak elle oynanan oyundan gelmektedir.
Diger kaynaklarda Toltec insanlarinda bugiinkii tenise benzeyen bir oyunun Meksika
sinirlarina yakin kalan bir bélgede oynandigi goriilmektedir. Ispanya ve Misir sinirlar:

i¢inde olan resimlerde ve Ronasans zamanindan ki Italya’ dan giincel zamana ulasan

4



fresklerde, ‘Giocco Del Pallone’ adi ile etrafi duvarlarla ¢evrilmis sahalarda oynanan
benzer kurallar1 olan bir oyunun oynandig1 goriilmektedir. Giiniimiizde oynanan tenis
branginin koken olarak ‘Jeu De Paume’ (avug¢ i¢i oyunu) bi¢iminde adlandirilan ve
Fransa’da kralin karsisinda 13.yy da oynandigi disiiniilen bir oyundan gelmektedir.
Winsor satosunun ¢evresinde ve Ingiliz asil ailelerin evlerinin gevresinde tenis kortlari
mutlaka bulunurdu. ilk kez bu gelenek Ingiltere’de 8. Henry zamaninda yayilmaya
baslamustir. Tenis sézciigii Fransizca olarak ‘Tennez-al’ veya Ingilizce olarak ‘tennasly —
dayaniklilik’ kelimelerinden tiiredigi diisiiniilmektedir. Bunun nedeni bu kiltiirlerde
genellikle tenis oynanmasidir. 1872 de ilk olma 6zelligi tasiyan ¢im kortuna sahip tenis
kuliibli Harry Gem tarafindan Birmingham sehrinde kurulmustur. Tenis bransinda
diizenlenen sampiyona ilk olarak 1877 tarihinde Ingiltere’”de Wimbledon sehrinde
yapilmustir. ingiliz tescilli Wimbledon tenis kriket kuliibii 1877 senesinde yoneticilerinde
karariyla tenis sporunu da biinyelerine dahil etmeye karar vermislerdir. Kriket kuliibii
tim {yelerine diizenleyecegi agik tenis turnuvasi i¢in komite yonetiminde bulunan
oyuncular1 ¢ikartti ve turnuva diizenlendi. Bu turnuvaya The Field adli dergi maddi
sponsor olarak destekte bulundu. Odiil olarak turnuva sonunda 25 Ingiliz altinina denk
gelen bir adet glimiis kupa takdim edildi. 5 giin siiresince devam eden ve 22 sporcunun
yaristig1 turnuvada, Spencer Gore adli oyuncu ve William Marshall’in arasinda gegen
sampiyonluk miisabakasin1 kazanan Spencer Gore, ilk kez oynanan Wimbledon
turnuvasinin galibi oldu. Wimbledon turnuvasi simdilerde diizenlenen Grand Slam’in
zemini, yapilma zamaninin uzun yillar ayni1 kalmasi ve tek ayak olarak yapilmasi gibi
baz1 6zellikleri nedeniyle geleneklerine bagl kalan spor turnuvalarindan olma 6zelligi
tagimaktadir. Wimledon turnuvasi, eski donemlerde yasanan profesyonel-amator olarak
yapilan sporcu ayriminin sona ermesini saglamak i¢in amator sporculara da 1968 yilinda
imkan saglayarak diger yapilan organizasyon ve turnuvalara da oOrnek olmustur.
Bermuda’da Marry Quterbridge isimli ABD vatandasi kadin izledigi tenis mag¢indan
sonra eve donerken, ABD ye yaninda raketler ve file sayesinde tenis branginin ABD’de
yayilmasi ve tanitilmasini saglamistir. Bayan Whitman’in ¢abalar1 sonucunda tenis sporu
ABD’de hizli1 bigimde yayildi. ABD’li tenis sporcusu F. Davis’in Onciiliiglinde 1900
senesinde tenis turnuvasi yapildi. Oyun sonunda 6diil olarak kazanan sporcuya, giimiisten
meydana gelen bir adet salata tabaginin sporcuya verildigi bu organizasyon giliniimiizde
yalnizca erkek sporcularin dahil olabildigi diinyanin 1 numarali tenis bransinda

organizasyonu olarak devam etmektedir. Profesyonel Cim Tenis Birligi ABD’de 1927



yilinda kurulmasiyla birlikte profesyonel olarak tenis birlikleri kurulmaya basladi. 1913
de Uluslararasi Tenis Federasyonu ortaya ¢ikmis, 1968 senesinde aldigi kararla amator
ve profesyonel olan tenis oyuncularinin beraber ayni turnuvada karsilikl bir sekilde rakip
olabilmelerine olanak tanimistir. Giiniimiizde biiyiik 6nemi olan ve uluslararasi olarak
yapilan tenis turnuvalart; kadinlarn da katilimiyla ilk olarak Ingiltere — ABD arasinda
1923 senesinde oynanmig agik tenis turnuvalaridir. 1994 yilinda Uluslararast Tenis
Federasyonunun aldigi karar ile 1995 senesinden sonra oynanan Grand Slam
Turnuvalarinin iginde yer alan Avustralya acik tenis turnuvasinda erkek sporcularin
finalinde oldugu gibi, kadin sporcularin finalinin de 3 set yerine 5 set olarak oynanmasina
karar verilmigtir. Grand Slam olarak isim yapmis ve diinyanin en segkin dort tenis
organizasyonu olan ABD Biiyiik 6diilii, Avustralya biiyiik 6diilii, Fransa biiytlik odiili,
Biiyiik Britanya biiyiik 6diilii turnuvalar1 genel merkezi ABD’nin Florida eyaletinde olan
ve Amerikali tenis oyuncusu Jack Kramer’in tarafindan 1960’larda kurulan ATP
“’Association of Tennis Professional’’ Profesyonel tenis birliginin onaylamasi ile
diizenlenir. ATP turnuvalari 3 baglik altinda toplanir. Bunlar; 1. Grand Slam Turnuvalari
2. Tour Events Turnuvalari (Sampiyona ve Diinya Serileri) 3. Challengerlar ( Ornegin;
Ted Open-Erkekler, Enka Challengerlar-Kadinlar) Bu turnuva organizasyonlarinda
oyuncular ATP puani ve para 6diilii kazanirlar. (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005, 99-
105)

Diinya spor tarihinde 6nemli bir brans haline gelen tenis sporu, tarihsel siire¢ igersin de
antik Roma’dan yayilarak diger tilkeler arasinda yayginlasip popiilaritesini arttirmayi
basarmistir. Bu dogrultuda Tiirkiye nin tenis sporu ile tamigmasi Ingiliz diplomatlarm
1900°lii yillarda iilkemizde tenis bransini getirmeleri sayesinde olmustur. Izmir, Bornova
ve Karsiyaka’da Levantenler 1905°1i yillarda birbirleriyle tenis oynuyorlardi. istanbul’da
organize edilen Ingilizlere ait turnuvalarda 3 yil art arda ayn1 sporcunun kazanmasi
sonucunda verilmek i¢in “ Celen¢ kupas1 “ isminde bir 6diil verilmesine karar verildi.
Sonralarda Jack Seoger, Simonds, Binnis, ve Weis adl1 Ingilizler Kadikdy’de tenis kuliibii
agtilar ve Kiiciik Modada bulunan tenis kortunda belli zamanlarda maglar diizenlediler.
Bunun ardi sira Magka Palas, Mon Ceri, Barba, Yahya, Harbiye Orduevi, Giines ve
Cihangir kortlarinda yapilan etkinlikler art arda yapildi. Tiirklerin ilk olarak tenis
oynadiklar1 tarih 1915°tir. 1915’ten sonra Tirkler, Tiirkiye’de bulunan Amerikan

okullarinda tenis sporuyla tanigmis ve oynamaya baslamiglardir.



[Ik Tiirk Tenis Hareketini Tiirkiye’ de Fenerbahge Spor Kuliibiinde Fuat Hiisnii
Kayacan tenis bransini kurmasi ile baslatt1. Ismet Ulug, Ibrahim Cimcoz, Resat Pekelman
Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza isimli tenis sporcular1 Cumhuriyetin kurulus zamanina
kadar ilk oOnciiliik eden tenisgilerdir. Basarili olan ilk kadin tenis¢ilerimiz Vecihe Tasci,
Adriel Sadak ve Nediha Baydur’dur. Suat Subay tenis turnuvalarinda gosterdigi basari ile
Celenk Kupasi’na sahip olan ilk Tiirk tenis¢i linvantyla 1924 senesinde adini tarihe
yazdirmistir. Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii’niin 1927 yilindan itibaren faaliyete
gectikten sonra Ankara’da etkin rol almasi ile tenis faaliyetleri de yapilmaya baslandi.
Tiirk Milli Takimi 1948 yilinda diizenlenen Davis Kupasi’na dahil olarak ilk kez bdyle
bir kupaya katild1 ve Tiirkiye’de gerceklestirilen bu turnuvada Yugoslavya takimina 5-
0’Lik bir farkla maglup oldu. Bu maglubiyetten sonra uzun bir siire David Kupasi’nda bir
iist tura yiikselemeyen milli takimimiz ilk galibiyetine 1974 yilinda Liibnan’in tenis
takimimi yenerek ulagmustir. 1980 yilinda Izmir’de yapilan Islam Oyunlari’nda kadilar
tekler turnuvasinda Tevfika Celaloglu, kadinlar ¢iftler turnuvasinda Tevfika Celaloglu ve
Emel Erdem cifti ve kadin erkek karisik takimlarda Tevfika Celaloglu ve Kemal Ambar
ciftinin Tiirkiye adina yasattig1 sampiyonluklar en 6nemli 10 basaridan birisi olarak adin
Tiirk tenis tarihinde yazdirmistir. Ilk defa kadin tenisgilerimizden olan Giilberk Giiltekin,
Tiirk tenis tarihinde uluslararasi turnuvada 1993 senesinde final etabinda ikinci olmustur.
Tiirk tenis tarthinde ayni tarihlere denk gelen zamanlarda Tiirk Tenisini Gelistirme ve
Egitim Vakfi’nin faaliyete gegmesi olmustur. Bu vakfin amaci Tiirkiye Cumbhuriyeti
vatandaglarina tenisi sevdirmek, tenisin yazili ve uygulamali &gretimine katkida
bulunmak ve basarili teniscilerin ilerlemesi ve gelismesini saglayarak, maddi ve manevi
olarak Tiirk Tenis Federasyonu’na yardim etmek amaciyla kurulmustur. 1994 senesinde
Antalya’da yapilan Avrupa Kadinlar Tenis Takim Sampiyonasi ve Cekya’ da diizenlenen
Davis Kupasi elemelerini Tiirk Milli takimimiz turnuvayr 3. Olarak bitirmistir. 1995
Temmuz ayinda Istanbul’ da diizenlenen Avrupa Sampiyon Kuliipler Tenis turnuvasi
TED tesislerinde yapild1 ve iilkemizi tenis takimi olarak temsil eden TED kuliibii turnuva
sonunda 4. oldu. Aym yilda Meksika’ da yapilan International Satellite Tenis
Turnuvasi’nda Milli tenis¢imiz olarak iilkemizi temsil eden Giilberk Giiltekin ¢eyrek
finale yiikseldi ve WTA sporcular siralamasinda ilk 400 sporcu arasinda yer aldi1 (Morpa
Spor Ansiklopedisi, 2005, 91-92).

Tiirkiye Tenis Federasyonu 2004 senesinde Ozerklik statiisiine ulagti. Tiirkiye Tenis

Federasyonu tarafindan diizenlenen Tiirkiye Deplasmanli Tenis Ligi miisabakalari

7



organizasyonlari iki dereceli olarak yapilmaktadir. Play-off miisabakalarinda miicadele
ederek sampiyonluga ulasmak icin 1. Derece gruplarda ilk iki sirada yer alan kuliipler
oynamaktadir. Erkekler 1. Liginde 2 grup 8 takim olacak sekilde karsilasirlar. Erkekler
liginde bulunan takimlarda 5’er oyuncu, kadinlarin takimlarindan ise 4’er tenis oyuncusu
bulunur. Erkek tenis oyuncularinda 5 tek 2 ¢ift; kadin tenis oyuncularinda 4 tek 1 ¢ift
olacak sekilde maglar ayarlanir ve oynanir. Takimlarin oyuncularin i¢inde 1 yabanci tenis
oyuncusu oynatma haklar1 bulunur. 2004 yilinda Ipek Senoglu diinya klasmaninda
oynadig1 maglarda aldig1 puanlar sayesinde Grand Slam turnuvasina kendi uluslararasi
puanlariyla dahil olan ilk Tiirk tenis¢i ilinvaniyla tarihe gecmis ve o tarihten sonra
yapilacak tiim Grand Slam turnuvalarinda oynama basarisina ulagmistir. Bununla beraber
WTA seviyesine ulasarak finale ¢ikma basarisi gosteren ilk Tiirk tenis¢idir. 2007 yilinda
Ozbekistan uyruklu Tiirk tenis oyuncusu Marsel ilhan, Nazmi Bari’den sonra Grand Slam
turnuvalarinda ana tabloya katilmaya hak kazanan 2. Erkek tenis oyuncusu olmustur.
2010 tarihlerine gelindiginde Marsel ilhan, erkek tenisgiler diinya siralamasinda 96.
Siraya yiikselmis ve erkek tenisciler diinya siralamasinda ilk 100’e girmeyi basaran ilk
Tiirk tenis¢i unvanini olarak tenis tarihine adini yazdirmistir. 2008’de Nazmi Bari’nin
6lmesinin ardindan Tiirk tenis camiasi hatirasini yagatmak amaciyla Nazmi Bari Kupasi
diizenlemeye baglamistir. Uluslararasi Tenis Federasyonu tarafindan her yil farkli bir
iilkede bu organizasyon yapilmaya devam ediyor. 2004 yilinda ipek Senoglu tarafindan
baslatilan Grand Slam turnuvalarinda yarisma basarisini Tiirk tenis¢i Marsel ilhan devam
ettirmistir (Tuncgay & Tiirker, 2013). Ipek Senoglu ve Marsel ilhan tarafindan baslatilan
uluslararas1 turnuvalarda {ilkemizi temsil etme gérevini giiniimiizde Ipek Soylu, Melis
Sezer, Basak Eraydin ve Cagla Biiyiikakcay gosterdigi basarilar ile yerine getirmektedir.
Uluslararasi Tenis Federasyonu tarafindan diizenlenen Kiigiikler Grande 1 turnuvasinda
finalde Belarus Vera Lapko ve Slovak Tereza Mihalikova ¢iftini Isvigreli takim arkadas:
Jil Belen Teichmann ile beraber maglup ederek sampiyonlugu kazanan Ipek Soylu bu
basariy: elde edebilen ilk Tiirk tenisci olmustur (Unal, 2017), (TTF Haberler, 2016).

2.3.Tenis Malzemelerinin Teknik Ozellikleri

Teknolojinin ilerlemesi ve endiistrinin gelismesi ile beraber her alanda yasandigi gibi
spora ait branglardaki malzemelerde de degisim ve ilerlemeler yasanmistir. Bu degisimler
sayesinde her ekonomik diizeyden insanin spor malzemelerine kolay erismesini ve spor
daha genis bir alanda yayginlasmasii saglamistir. Teknolojinin ilerlemesiyle beraber

tenis bransinda kullanilan malzeme ve ekipmanlar da teknoloji ile birlikte degisime
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ugramustir. Incir ¢ekirdeginin bir kesenin igine doldurulmasiyla olusan topla oynanan
tenis, glinimiiz kosullarinda etrafi tiiyden olusan havayla sikistirilmis keceyle kaplh
sekildeki toplarla oynanmaktadir. ITF’nin belirledigi bir tenis topunda olmasi gereken
standartlara gore, agirligi 56,70 — 58,47 gr, cap1 6,35-6,67 cm boyutlarinda ve rengi sar1
olmalidir. Standart tenis topu beton yiizeye 2,57 m’lik ylikseklikten asag1 birakilip yere
carptiktan sonra 135-145 cm araligindaki bir degerde yukari geri sigramalidir. Topun st
yiizeyine takribi olarak 8165 gramlik agirlik birakilirsa topun merkezine dogru yasanan
deformasyon takribi 0,65-0,74 cm arasinda, merkezden dis tarafa dogru yasanan
deformasyon ise 0,89-1,08 cm arasinda olmasi gerekmektedir. 1972°den 6ncesinde tenis
maglarinda toplarin renkleri sari-beyaz olmaktaydi. ITF tarafindan yapilan arastirmalarda
1972’den once bu renklerin kullanilmasimin sebebinin televizyonda floresan olarak
kullanilan renklerin digerlerine gére belirgin olmasina baglanmustir. ilk zamanlarda tenis
ciplak elle oynanirken; daha sonra yerini eldivene, zamanla tokaca benzeyen tenis
raketine birakmustir. Ik zamanlarda tahtadan yapilan raketler giiniimiizde bir endiistri
sanayisi haline donmiistiir. Bu endiistri alaninda kendini siirekli olarak gelistiren ve
degistiren miithendisler firmalar biinyesinde ¢alismaktadir. Su an ki zamanda tenis raketi
yapiminda; karbon, aliiminyum, titanyum, grafit vb. Ozellikli materyaller
kullanilmaktadir. Bununla birlikte nano-teknoloji vasitasiyla fazlasiyla esnekligi olan
raketler de yapilmaktadir. Raket telleri ise polyester, sentetik naylon ve dogal bagirsaktan

yapilmaktadir (TTF, 2022).

2.4.Temel Tenis Teknikleri
Tenis’in Temel Teknikleri; Forehand Vurus Teknigi, Backhand Vurus Teknigi, Servis,
Vole, Sma¢ 5(bes) temel teknikten olusmaktadir ve bu basliklar altinda incelenir

(Meinhardt & Brown, 1984).

2.4.1.Forehand Vurusu

Forehand vurusu tek el ile raketin grip kismindan kavranir. Sol el ile raketin bogaz
kismindan tutularak viicut rotasyonu yapilir. Bu rotasyondan 6nce bacaklar omuz
hizasinda agilarak 15 derece asagi biikiiliir. Raket bagi omuz hizasin da viicut rotasyonu
ile birlikte geriye alinir. Top ile temas edilecegi sirada raket, omuz hizasindan asagiya
dogru hareket eder ve raket ile top dnde ve yanda birleserek vurus gerceklesir. Vurus

gerceklestikten hemen sonra raket omuz basina kadar ¢ekilir (Jones, 1979).



Sekil 2. 1. Forehand Vurusu
2.4.2. Backhand Vurusu

Tiirkge kelime anlami “El Arkas1” dir. Sag elini kullanan bireyler i¢in topun sol
taraftan gelmesi, sol elini kullanan bireyler i¢in topun sag taraftan gelmesiyle
uyguladiklari teknige “ backhand “ denir (Sahin ve ark., 2015). Backhand teknigi tek el
(Sekil 2.2.) ve gift el (Sekil 2.3.) yapilabilir.

Sekil 2. 2.Tek El Backhand Vurusu
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Tek el backhan teknigi ve ¢ift el Backhan teknigi arasindaki farklar;
% Cift el backhand teknik ile raketi kavramak kolaydir.

RS

*

Cift el backhand teknikte daha az kuvvet uygulanir.

L)

% Cift el backhand teknigi rakibe kars1 daha az bilgi verir.
¢ Cift el backhand teknigi ile yiiksekten gelen toplar i¢in daha giiglii
vuruslar gergeklestirilebilir.

% Cift el backhand tekniginde titresim daha azdir (Crespo & Miley,2009).

Sekil 2. 3.Cift El Backhand Vurusu
2.4.3. Vole Vurusu

Temel teknik olan Vole vurusunda top yere diigmeden raket hizlandirilip, el bilegi
sabitlenmis olarak teknik hizli bir sekilde uygulanir. (Sekil 2.4) Teknik uygulanirken

agirlik merkezi geriden 6ne dogru aktariimalidir (Kermen, 2002).

Sekil 2. 4.Vole Vurusu
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2.4.4. Servis Vurusu

Teniste servis, sag elini kullanan sporcular icin top ile raket birbirine paralel olarak hazir
bir sekilde bulunur. Dogru servis karesine pozisyon alinir ve top bas hizasina dogru iki
raket boyu yiikseklige atilir. Bu hareket sonucu top ile raket birbirinden ayrilirken sag
eldeki raket, 6n koldaki flexor kaslar1 ¢alistirip sirta kapali bir sekilde pozisyon alinir.
Omuz kuvveti ile birlikte dirsekten yiiksekteki topa vurus gercgeklestirilir. Vurusun

bitmesi ile beraber raket sol ayak tarafina konumlandirilir (Urartu, 1996).

Servis vuruslarinin etkili olmasi ve topun ivmelenmesi; biyomotorik, biyomekenik,
antropometrik gibi birbirine bagli degiskenlerin koordineli olarak ¢alismasina baglidir.
Ayrica fiziksel durum, eklemlerin durumu, kuvvet uygulayabilme yetisi de Onemli
faktorlerdir (Gelen ve ark., 2009).

Sekil 2. 5.Servis Vurusu

2.4.5.Sma¢ Vurus
Teniste smag yapilabilmesi i¢in, ilk olarak rakibin yiiksek top atmasi gerekir. Boylelikle

Sma¢ vurusuna hazirlik baslar ve vurus i¢in yan doniilmesi gerekir. Raket tutan elimiz
arkada ve yukarda diger elimiz ise topu yukarda takip eder. lyi bir pozisyon almak igin
ayaklar kisa ve hizli olmalidir ki, yukardan inen top igin iyi pozisyon alabilsin. Pozisyon
alindiktan sonra raket tutan el hizli bir sekilde topa dogru hareket ettirilerek vurus

gerceklesmis olur. Fileye yakin durumlarda kisa ve yakin yerlere vurus yapilir. Ayrica
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say1 kazanilmasi i¢in bu vuruslarda daha capraza vurus yapilir (Meinhardt & Brown,

1984). Sekil 2.6: Smag¢ Vurusu

Sekil 2. 6.Sma¢ Vurusu

2.4.6. Lob Vurusu

Lob vurusu, hem forehand hem de backhand yapilabilir. Netteki rakibi gecmek i¢in
kullanilir. Topu yukar1 kaldirmak i¢in raketin yiizii yukar1 dogru agilir ve kontrol i¢in
topu 1yi takip etmek gerekir. (Meinhardt & Brown, 1984) Sekil 2.7: Lob Vurusu

Sekil 2. 7. Lob Vurusu

2.5. Rekreasyon

Rekreasyon, bireyin is yogunlugunun fazla olmasi, sikici ve stresli yasam diizeni veya
olumsuz ¢evre olaylar nedeniyle ruhen ve bedenen bireylerin olumsuz etkilenmesi sonucu
bozulan saglhigini iyilestirmek ve bir biitlin olarak siirdiirerek hayattan haz duymaktir. Bu
nedenle, bireyin doyuma ulasmasi, is ve zaruri gereksinimlerin disinda kalan serbest
zaman, istege bagl her hangi bir zorlama olmadan, bireysel veya toplu olarak katildigi

aktivitelerdir (Karakiigiik, 2016).
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Stebbins (2005)’e gore rekreasyon kisinin serbest zamanlarinda, zorlama olmadan, kendi
istegi ve arzusu ile yetenekleri dogrultusunda yaptig1 aktivitelerdir. Torkildsen (2005),
bireyin haz ve mutlu oldugu zaman dilimini, serbest zaman aktivitelerinde

degerlendirmesi olarak tanimlamistir.

Sevil ark., (2012) Rekreasyonu, fiziksel agidan yenileyen, psikolojik olarak canlandiran,
ayni anda ekonomik, kiiltiirel ve fiziksel imkanlar ile serbest zamani degerlendirme
durumu igeren aktivitelerin tamami olarak tanimlamistir. Karakiigiik ve Akgitl (2016) ’e
gore rekreasyon, kisinin bos zamanlarinda kendi iradesiyle segtigi, istege bagh katildigi,
kendini yenilemek ve eglenmek i¢in katildigi aktivitelerin tamamidir. Rekreasyon,
bireyin aktivitelere goniilli katilim sagladigi ve aktivitelerin sonunda kisinin fayda,

mutluluk ve haz duymasidir (Ozbey ve ark., 2003).

2.6. Rekreasyonel Tenis

Giindelik hayatin1 avcilik ve toplayicilik yaparak geciren insanoglundan suan ki
bulundugumuz zamana, kisinin bos zaman tanimi da evrim gecirmistir. Ozellikle sanayi
devriminin ger¢eklesmesinden sonra endiistriyellesme ve kentlesmenin fazlaca artmasi
sebebiyle insanoglu i¢inde bulundugu dogaya aykiri1 olan toplumsal bir diizenin iginde
yasamaya baslamistir. Birey i¢in zorunlu olan biyolojik ihtiyaglarin yaninda is hayati ve
sorumluluklart gergeklestirme amaciyla harcanan zaman insanda yiiksek diizeyde stres
yaratmaktadir. Rekreasyon kavramini bir¢ok arastirmaci farkli bigimlerde tanimlamistir.
Aristo’nun tanimiyla rekreasyon; belirli bir amag i¢in yapilmayan, yalnizca yapmak i¢in
yapilan bir etkinlik i¢inde bulunmaktir. Rekreasyon kavrami genel itibariyle serbest
zaman degerlendirme seklinde tanimlansa da, bireylerin ya da gruplarin kendi i¢lerinden
gelerek bos zamanlarinda goniillii olarak katildiklart dinlendiren ve eglendiren
aktivitelerdir (Ardahan ve ark., 2016). Calisma ve is hayati insan yasamini yipratan bir
faaliyettir. Serbest zaman aktiviteleri ise bireyin tazelenmesini, kendini yenilemesini ve
motivasyonun yiikselmesini saglamaktadir. Bu sebepten dolay1 insan niifusunun zaman
gectikce cogalmasi ve bununla birlikte yerlesim yerlerinin ¢ok kalabalik hale gelmesi
insanin kendi dogasina uyusmayan stresli bir hayata siirliklemesi sebebiyle, bireylerin
serbest zamanlarina gostermis olduklar1 6nem giinden giine cogalmistir. Bu gelismelerin
ardindan rekreasyon kavrami ortaya ¢ikmis ve zaman gectikce ortaya ¢ikan bu kavram
gittikce zenginlesmeye baglamistir. Rekreasyonun 6nemli yonlerinden biri de insanlara

hayatlarinda yasattig1 yeni deneyimler ve hazlardir. Rekreasyon bir diger yoniiyle
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bireylerin sosyallesmelerini kolaylastirmis ve toplumun bir biitiin i¢cinde yasayabilmesine
katki saglamistir. Yasanan bu degisim ve gelismeler topluma fayda agisindan sosyal ve
ekonomik olarak bir¢ok fayda saglayacaktir (Erdal ve ark., 1992). Rekreatif faaliyetler
denildigi zaman karsimiza birbirinden farkli yiizlerce Ornek c¢ikar. Bu rekreatif
faaliyetlerde aktif olarak rol alan bireylerin hangi faaliyete ni¢in katildiklar1 ise; birden
fazla sebebe ve etkene baglidir. Giiniimiizde bireyler ¢alisma hayati, sehir yasama, giinliik
yasamda karsilasilan zorluklar ve buna benzer bir¢ok sebepten dolay: insanlar rekreatif
faaliyetlere ihtiya¢ duymaktadirlar. Insanlarin yasamini zenginlestiren, kendine kariyer
firsatlar1 sunan, sosyal rollerinden farkli ve profesyonel is kariyerine fayda saglayacak,
bireyin hayat tarzi haline gelmis hobiler de rekreasyonel faaliyetlerin pargasidir.
Rekreasyon bireylerin serbest zamanda ortaklasa ve kisisel olarak yapilan, haz ve
Ozgirliikk ihtiyaglarinin giderilmesidir. Bu sebeple rekreasyon kavrami degerlidir.
Rekreasyon bireylerin kisisel gelisimlerine katki saglayan ve kendi istekleriyle dahil
olduklar1 serbest zaman etkinliklerinde yasadiklar1 deneyimlerdir (Ardahan ve ark.,
2016). Bireyler kendilerini rahatlatabilmek ve yenileyebilmek igin ihtiya¢ duyulan
rekreasyonel faaliyetlere katilmaktadir. Tenis sporunun eglenceli bir brans olmasinin
yaninda mental ve fiziksel agidan da gelistirici ve yenileyici giicli nitelik sahibi bir
rekreasyonel faaliyet olmasinda biiyiik etki sagmaktadir. Tenis sporunun bireyin fiziksel
ve mental gelisimine olumlu etki saglamasi1 ve eglenceli bir spor bransi olmasi tenisin
tercih edilmesinde dnemli rol oynamaktadir. Tenis sporunun tlilkemiz topraklarina gelisi
bir asr1 bulmasina ragmen, tenis kiiltiirii ve gelisimi yeterli seviyelere ulagamamustir.
Bunun altinda yatan temel neden ise rekreasyonel tenis faaliyetlerinin yeteri kadar
yayginlagmamasidir. Rekreasyonel tenisin iilke genelinde yayginlasabilmesi igin
rekreasyonel tenis liderlerine ve yeterli tesise ihtiyag vardir. Ulkemizin dért bir yaninda
bulunan sehirlerdeki insanlarin tenis sporuyla tamigsmasi TTF oOnciiliigiinde yapilan
tesislerle ve yliriitiilen projelerle saglanmaktadir. Bu adimlar iilkemizdeki tenis sporunun

gelisimi i¢in 6nemli katki saglamistir (Yilmaz, 2019).

2.7.Rekreasyonel Tenisin Fiziksel Faydalari

Bireylerin giindelik yasamlarinin hareketsiz, monoton ve rutinliginden, olumsuz
sartlardan kurtulmak, is hayat1 veya egitim siireglerinin olusturdugu zihinsel, fiziksel ve
psikolojik yipranmiglig1 azaltmak, daha aktif olmak ve kendini kanitlamak amaci ile, ayni
zamanda genel saglhigi korumak ve saglikli bir hayat idame etmek igin becerisine ve

kabiliyetleri dogrultusunda ilgi duydugu serbest zaman aktivitelerine kendi istegi ile
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katilabilir. Bunedenle 7°den 70’e engelli-engelli olmayan tiim bireylerin rekreatif aktivite
ihtiyaglarinin arttig1 ve toplumun bu tiir fiziksel aktivitelere yonelimlerin arttig1 soylemek

miimkiindiir ( Murat ve ark., 2020).

Rekrerasyonel aktiviteler fiziksel gelisime katki saglar. Ornegin ; hipertansiyonu dnleme,
kolesterolii diisiirmek, bel agrisin1 en aza indirmek, kas-kemik yapisini gii¢lendirmek,
tendonlar1 gliclendirmek vb. Rekreatif etkinlikler bireyin miimkiin oldugu kadar akciger

kapasitesini artirir, genel saglik durumunun iyilesmesini saglar (Bammel ve ark., 1996).

2.8.Tenisin Fizyolojik ve Psikolojik Ozellikleri

Gilinlimiizde serbest zamanlarda yapilan spor faaliyetlerinin 6nemi daha 1iyi
anlasilmaktadir. Serbest zamanda yapilan spor aktiviteleri degerlendirildigi zaman, hem
bedenen hem de ruhen ayni 6lgiide sagligin korunmasi i¢in talep edilmektedir. (1lg, 1991)
Her daim degisim igerisinde olan toplumsal durumun spor psikolojisinden beklentisi; spor
faaliyetlerinin etkileri, organizasyonun igerigi ve amaglar1 hakkinda cok fazla bilgi
sunulmasin1 kapsar. Psikolojik yaklasimlar i¢in énemli olan odak noktada bulunan
performans degil, aksine talep ve isteklenme sorunlari, spor etkinliklerin telafi ediciligi,
psikofiziki yliklenme, kisisel amag i¢in kullanilan sporun kisiligi ile ilgili meselelerdir.
Bir¢ok insanin spor yapma nedenleri sadece hareket etme ve bedenin ¢aligmasi ile sinirh
degildir. Sosyal iliski kurma, yalniz kalmamak, psikolojik olarak rahatlama dinlenme de

en az sportif olma istegi kadar etkilidir (Ikizler, 1993).

Tenis bransinda stres yogunlugunu kontrol edebilmek ve performans degerlerini
yiiksek seviyede tutabilmek i¢in metabolizmay1 etkileyen fizyolojik unsurlar iyi
bilinmesi gerekir (Kilit & Arslan, 2017). Tenis oyununda koordinasyon, esneklik, siirat,
dayaniklilik ve kuvvet gibi 6zelliklerin ileri seviyede olmasina gereklilik duyulan ve
yiiklenmenin de oldugu performans bransidir. Iyi bir fiziksel uygunluk gerektiren tenis
sporu, tenisgilerin en {ist seviyede etkili bir vurus meydana gelebilmesi icin fiziksel
uygunluk seviyelerinin iyi durumda olmasi gerekir. Tenis oyun durumunda rakibe higbir
temas olmadan devam eden, Ozellikle ¢evikligin, sigramalarin, viicut hareketlerinin

oldugu bir spordur (Olgiicii ve ark., 2012).

Tenis oyunu kisa siireli tekrar eden, vuruslar arasi1 az da olsa duraksamalar ve puanlar
arasi biraz daha uzun duraksamalardan olusan bir oyundur. Tenisin enerji sistemi, ii¢ ¢esit

enerji kaynaginin birlesmesiyle meydana gelir. Sporcular top sahadayken %70 anaerobik
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laktik, %20 ve %10 aerobik enerji sistemi kullanilir. Tenis oyunu Oncelikli olarak
anaerobik laktik enerji gereksinimi olan bir branstir. Ileri diizey bir tenis miisabakasinda

sporcunun kullanilan oksijen kapasitesi mevcut kapasitenin {stlerine ¢ikabilir(Aktiirk,

2017).

Dayaniklilik gerektiren branslarda, sporcularin kas tipleri genellikle yavas kasilan tip 1
kas lifleridir. Kisa mesafeci atletler veya haltercilerde genellikle hizli kasilan tip 2 kas
liflerine sahip olduklar1 goriiliir. Tenis sporcularinin ise tip 1 ve tip 2 kas liflerine sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Tenis bransi bu 6zelligi ile hem aerobik hem de anaerobik enerji

kaynag1 gerektiren bir spor branst oldugunun kanitidir (Turanli, 2018).

Tenis sporculart max oksijen tiiketim kapasitelerini gelistirmek i¢in sezon baslamadan
Once yapacaklart antrenman programlarinda, kapasitenin %80-90 ile yapacaklari
yiiklenmeler ile kalp atim sayisin1 %90-95 kadar yiikselterek fizyolojik agidan gelisim

saglayabilirler.

Turnuva esnasinda max oksijen tiiketimi %46 ile %56 arasinda farklilik gosterirken,
ortalama olarak dakikada 140-160 kalp atimdir. Uzun siiren ve siddeti yiiksek olan
rallilerde max oksijen tliketimi %80’e ¢ikabilirken, bu durum ylizdesel olarak max
oksijen tiiketimi %50-60 olmaktadir. Profesyonel oyuncular turnuvalarda max oksijen
tikketimi 50 mg/kg/dk. degerinde ve genel olarak mag iistiinliigii kuran oyuncularda ise,

44-69 mg/kg/dk. arasinda olabilmektedir (Sert, 2016).

Tenis brangt max oksijen tilketme bakimindan biitiin yas gruplar i¢in ayni fizyolojik
etkiler yarattig1 i¢in, doktorlar tarafindan biiylik yas gruplarina onerilen branglardandir

(Ozdemir, 2019).

Tenis bransinin fizyolojik 6zelligi orta siddette uzun periyotlarla, kisa siireli maksimal
veya maksimale yakin yiliklenmelerin birlikte yapildigi, yana, capraz ve ani, kisa, ¢cok
yonlii kosular-durmalar ile resmi belirli kurallarla dinlenmelerin verildigi periyotlardan
olugur. Tenis oyununun fizyolojik 6zelligi orta siddette uzun periyotlarla, kisa siireli
maksimal ya da maksimale yakin yiliklenmelerin beraber yapildigi, ani-kisa ve yana ve
capraz yonlii kosular-durmalar ile resmi kurallarla belirtilmis dinlenme periyotlarindan
olusur. Tenis bransi, Forehand, Backhand, Vole, Servis ve Smag ile 5 temel teknikten
meydana gelir. Diger branglarin tersine birka¢ motor beceri yerine, bir¢ok motor

becerilerinin en 1yi sekilde kullanmay1 gerektirir (Perry ve ark., 2004).
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Sportif performansin istenilen seviyelere gelmesinde, bu ¢cok yonlii karmasik yapist bir
tenis oyuncusunun {ist diizey seviyede basarili olabilmesi i¢in en iyi sekilde antrenman
programi uygulanmasi gerektigini gostermektedir. Core kaslarna yonelik antrenman

programlar1 bu ¢ok yonlii karmasik yapiin énemli bir bilesenidir (Giir, 2015).

Tenis oyunculariin performansini belirleyen fizyolojik faktorler, aerobik ve anaerobik
kapasitedir. Tenis oyuncularinin aerobik ve anaerobik kapasitenin 6nemi ile ilgili bilgiler

asagida detayli olarak verilmistir.

2.8.1. Teniste Aerobik Gii¢ ve Kapasite
Aerobik giic, cok miktarda oksijen tiiketimi olarak ifade edilmektedir. Egzersiz fizyolojisi
kaynaklarinda aerobik gii¢ gibi birgok farkli terim es anlamli kullanilmaktadir. Bunlardan

bir 6rnegi ise, max oksijen tikketimidir. Kisaca max VO2 olarak tanimlanir (Genel, 1995).

Gokbel, (1989) max aerobik giic ve maksimum O2 ikisinin de birbirlerinin yerine
kullanildigin1 soyleyerek agiklamasini su sekilde yapmaktadir: Max VO2, normal
sartlarda deniz seviyesinde biiyiik kaslar1 kullanilarak olusturulan dinamik antrenmanlar
esnasinda sporcunun kullanabildigi en fazla O2 kullanimidir; digeri ise aerobik
kapasitedir. Bireyin oksijenli enerji saglamasi ya da bireyin maksimum O2 kullanabilme
yetenegi olarak tanimlanir. Aerobik giic kalbin ve kaslarin kanda O2 alabilmesi ile
siirlidir(Genel, 1995).

Dayaniklilik sporlarinda aerobik giig, fizyolojik agidan en 6nemli faktordiir. Siddetli bir
performansi siirdiirebilme ile max aerobik arasinda bagimlilik yiiksektir. Miicadele
gerektiren sporlarda kisinin max aerobik durumu iyi degilse, o kisi basar1 gosteremez,
A.V. Hill Maksimal VO2 teriminden ilk bahsedendir. Hill’ e (1923), gdre iinite boyunca
alinan O2, Viicutta dolasim sistemlerinin belli seviyede kalma nedeniyle belirli bir diizeye
erisir ve is yiikiinde artis olsa da belli seviyede kalir. Iste bu durum sporcunun ulastig1 02
maksimalidir ve bu maksimal max VO2 veya maksimal aerobik kapasite diye
adlandirilmaktadir. Aerobik kapasite dayanikliligin ve kondisyonun en iyi 6l¢iitii kabul
edilir. Fiziksel kapasite max VO2 ile anlamdas olarak kullanilir. Kalp, sistemli bir sekilde
dolasim ve solunum ile beraber uyumlu bir sekilde ¢alisir. Akcigerler, organizmanin
oksijenini kullanmasimi saglar. Akcigerlerdeki oksijenin taginmasi kalp dolasim
sisteminin gorevidir. Bu nedenle iki sistem de fizyolojik acidan ve fonksiyonel agidan

max O2 kullanim seviyesine etkilidir. Belirli gilinlerde ve siirekli artan idmanlarla
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sporcunun max O2 alimi iyi seviyede artis gosterir. Artan sadece max VO2 degildir,
bununla birlikte sporcunun max solunum dk. Voliimii, max kalp dk. Voliimleri de artar.

Goriildiigii tizere bu ii¢ fizyolojik deger birbiri ile baglantilidir (Akgiin, 1994).

Yukarida bahsedildigi gibi, bir {initede alinan oksijenin maksimum durumunda oldugu ve
bu deger seviyesinde kaldig1 siire esigidir. Maksimal oksijen iist diizey kullanimi1 belli
bir yasa kadar (20 yas) artar, daha sonra yasin ilerlemesi ile diismeye baslar. Yogun
antrenman programi ile %10’a kadar artig olabilir (Demir, 1989). Bir {inite zamaninda
maksimal O2 kapasitesi viicut agirhig (kg cm3 02) seklinde ifade edilir. lyi bir
dayaniklilik seviyesi genc¢ kadinlarda 40 cc/kg/dk’ nin iizerinde , erkeklerde 50
cc/kg/dk’nin iizerinde olmasi dayaniklilik durumlarinin iyi oldugunu gésterir. Is yiikii
arttik¢a yiike bagl olarak oksijen tiiketimi de artar. Is yiikii cok artsa da hiicrelere fazla
02 tagima mimkiin degildir. Maksimal VO2 degerleri, aerobik gili¢ degerlerin {izerine
¢ikmigtir. Bu durumda fazla is yiikleme sonucunda bu yiikii karsilayacak ek enerji sistemi

anaerobikten temin edilir (Demir, 1989).

2.8.2.Teniste Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Anaerobik egzersiz, bireyin enerji ihtiyacini oksijenden bagimsiz calisilan egzersiz
cesitlerine belirtmektedir. Aerobik antrenmanlar kisa ve yogundur. Anaerobik ayni
zamanda havasiz anlami1 da tasimaktadir. Literatiirde; anlik gii¢c, mekanik giic, ortalama
gii¢, anaerobik gii¢, kisa siireli gli¢, anaerobik kapasite gibi terimler anaerobik performans
icin kullanilan terimlerdir. Yaygin olarak, birkac saniyede yliksek mekaniksel giicii
olusturma (zirve gii¢) anaerobik performansin taban gostergeleri olarak diisiiniilebilir
(Can, 2021). Bireylerin enerji liretimi aerobik ve de anaerobik olarak iki farkli durumda
gerceklesir. Anaerobik giiciin gerekli oldugu performanslarda enerji olusumu anaerobik
enerji uretilir. Bu sistemde oksijensiz ortamda tretilir (Glinay ve ark., 2006). Anaerobik
performans da gecen zaman anaerobik sistemde tiiketilen enerji tiirlinii dogrudan etkiler.
Yani yapilan egzersiz ile kullanilan enerji sistemi arasinda anlamli iliski vardir (Ibis &
Yilmaz, 2006). Bu durumda, kisa stireli ve yiiksek yliklenme ile yiiriitiilen ve patlayici
kuvvet gerektiren aktiviteler i¢in anaerobik 6nemli bir unsur oldugu goriilmektedir
(Ozkan ve ark., 2010). Organizmanin oksijen almasi sirasinda gerek gordiigii enerji
ihtiyacin1 kendi biinyesinden almasi i¢in anaerobik sistem devreye girer. Glikojen
depolarinda ya da glikoz sisteminde laktik asit ve metabolikler olusmasiyla oksijensiz bir

sekilde enerji liretilir. Asir siddetli antrenmanlarda hazir ATP depolarinda azalma olur,
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PC depolarindaysa iyi bir diizeyde tilkenme meydana gelir. Bu nedenle PC’nin miktari,
stiresi fazla olmayan asir1 yiiklenmeleri kisitlayan bir etkendir. ATP/PC asirt
yiiklenmelerde sadece 6 saniye gibi ¢cok az bir siire zarfinda enerji saglayabilir. 5-10 sn.
asan ayrica 3 dk. kadar sliren maksimal antrenmanlar alaktik kompanentle beraber, laktik
kompanentinde meydana gelmesi ile enerji olusur ve kandaki laktik asitin kandaki
seviyesi ylikselmeye baslar. Antrenman siddetinin 3.dakikasindan sonra aerobik enerji

kullanilmaya baslar (Zorba, 1999).

2.9. Tenis Sporunda Fiziksel Performans Parametreleri

Tenis¢ilerde olmasi1 gereken fiziksel performans bilesenleri; dayaniklilik, gii¢, siirat,
kuvvet, koordinasyon ve esneklik olarak siniflandirilir (Isik, 2009). Ayrica tenis sporu
tiim viicut kaslarin1 ¢alistirdig: i¢in fiziksel performans bilesenlerinin yliksek seviyede
olmas1 gerekir. Bunun yaninda tenis branst yon degistirmeler, sicramalar ve kuvvete
ihtiyag duyulmaktadir. S6z konusu bu ozellikler bireyin antrenman yapmasi ile
gelistirmesi, oyuncunun basarisin1 yiikseltmesine katki saglamasi kaginilmaz olacaktir.
Sporcularin fiziksel ozellikleri, fizyolojik ve antropometrik o6zelliklerini igine alan

fiziksel uygunluk degerleri, sporcu hakkinda olduk¢a 6nemli bilgiler vermektedir (Ozcan,

2011).

Tenis sporcularinin oyun performansini etkileyen fiziksel performans bilesenleri

asagida agiklanmistir.

2.9.1.Teniste Kuvvet

Teniste bir sporcunun kuvveti icin gerekli olan 6zelliklerinin basinda kas dayanakliligs,
0zel kuvvet ve cabuk kuvvet vb. ¢esitli kuvvet formlar1 gelmektedir (Kermen, 1997).
Kuvvetin genel tanimi bir seye kars1 giic gosterebilme ya da bir direng karsisinda uzun
siire dayanabilme giicii olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 1998; Sevim 1997). Kuvvetin
tanim1 yaygin olarak bir dirence karsi koyabilme veya bir direng karsisinda belli bir siire
dayanabilme yetenegi seklinde yapilmaktadir (Bompa, 1998; Sevim 1997). Kuvvet,
elementleri itibari ile ¢ok karmasik ve farkli bir yapiya sahiptir. Kuvvetin gelismesi i¢in
ilk basta gelistirilmek istenen amaclar belirlenmeli ve kasilma ¢esitlerine gore gesitli
antrenman yontem ve teknikleri uygulanmalidir. Kuvvetin alt agamalarini ayr1 ayri

degerlendirmek olanaksizdir biri 6tekinin 6n asamasidir (Diindar, 2000).
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Kuvvet, genel ve 6zel olarak ikiye ayrilir.
2.9.1.1 Genel Kuvvet

Viicuttaki kaslarin tiimiiniin ortaya koydugu kuvvet olup herhangi bir bransa ait oldugu
sOylenemez(Muratli, 2011). Diizenli spor yapacak genclerin ilk zamanlarda kuvvet
antrenmanlarina ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir. Ciinkii genel kuvvet sporcunun

gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir (Bompa, 1998).
Ozel kuvvet ise, faaliyet gosterilen spor bransinda gerekli olan kuvvettir.
2.9.1.2. Ozel Kuvvet

Yapilan bransin ihtiyaglarina gore gereksinim duyulan kuvvettir (Diindar, 2000). Ozel
kuvvet her brang i¢in ayr1 bir 6neme sahiptir. Genel olarak hazirlik devresinin sonunda
ileri seviye sporcular, mekanik ozelliklerini 6zel kuvvet ile birlestirmelidir (Bompa,

1998).
2.9.1.3. Kuvvette Devamhihk

Kaslarin antrenman esnasinda meydana gelen yiiklere direnebilme ve istemli sekilde
kasilmay1 siirdiirebilme yetenegidir(Fox vd., 1999; Zorba, 1999). Kassal dayaniklilik,
kuvvetin ve dayanikliligin birlesmesiyle meydana gelen verim diizeyini belirler (Bompa,
1998). Yukarida belirtilen tanimlara istinaden tenis sporu i¢inde gerek duyulan 6zel
kuvvet ve ¢abuk kuvveti birlestirerek uygulayabilme ve tenis miisabakasi boyunca
siirdlirebilmek (dayaniklilik) onemlidir (Kermen, 1997). Tenis bransinda yiiksek
performansi belirleyen etkenlerin biri dzel kuvvettir. Ozel kuvvet ise, kuvvet ve siirat ile
yakin iligkilidir. Vurus esnasinda karsidan gelen topu tekrar ayni sekilde gonderebilmek,
vurus esnasinda kullanilan tiim kaslarin kuvvetine baghdir. Raketi hizlandirmak i¢in kol,
bilek, el kaslar1 ¢ok onemliyken; iist ekstremitelerin hareketinin hizlanmasi i¢in core
bolge kaslarinin 6nemi fazladir. Bu ylizden tenis sporculari antrenmanlarinda core kas
gruplarini hedefleyen ¢alismalar yapmasi gerekmektedir. Ozel kuvvetin temeli
olusturulduktan sonra hafif ve sik antrenmanlar ile kas korunumu saglanabilir. Bu sekilde

kassal dayaniklilik da gelismektedir (Kermen, 1997).
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2.9.2. Teniste Siirat ve Cesitleri

Sportif verimi belirleyen motorsal becerilerin biri de siirattir. Diger motorik 6zelliklere
gore gelistirilmesi-ilerletilmesi en zor olan, genellikle kisinin kalitimsal olarak aile
soyagacindan getirdigi ve var olan fizyolojik potansiyelinin iizerinde calisilip
arttirabilecegi bir 6zelliktir (Diindar, 1996). Oyuncularin miisabakalarda bagariya tagiyan
viicut yapilar1 ne kadar ¢abuk hareket ettirirse veya bedenini bir yerden baska bir yere en
kadar hizli siirede tasiyabilirse, o derece basarili olabilir (Agikada & Ergen, 1990).
Bompa’ya gore siirat, kisinin kendisini en yliksek performansla bir alandan baska bir

alana ulasabilme veya sportif hareketlerin yliksek performansla yapabilme durumudur.
Bompa, siirati yapisini {i¢ bilesene ayirmstir.
Bunlar:

1. Birim zamanda hareket sikligi.
2. Belli bir mesafe arasinda yer degistirme.

3. Tepki zamanu.

Bu 3 bilesenlerin iligkisine bireyin siirat gerektiren antrenmanda istegine, bireyin
hareketler sirasinda ilk tepkisine, antrenman boyunca kat ettigi siirate, adim buiyikligi
ve adim sikligi ile iligkilidir. Hareket biliminde siirat, zaman ve kat edilen mesafe
arasindaki baglanti ile yorumlanir. Sportif anlamda siirat, sporcunun motorik 6zelliklerini
boliimler halinde en kisa siirede, en {ist seviyede uygulanmasi olarak agiklanabilir. Siirat

her bransta , bransin karakterlik yapisina gore uygulandigini1 gérmekteyiz (Bompa, 1998).
Siirat Cesitleri :

Stirat, bilimsel alanlara gore kendi i¢inde arastirilmistir. Bu durum her alanda farkl
sekilde yapilan tanimlara neden olmustur. Spor Bilimi alaninda ¢alisan bilim insanlari

slirati, genel siirat ve Ozel siirat olmak tizere iki (2) baslikta incelemislerdir (Bompa,
1998).

Genel Siirat :

Genel Siirat, spor branglarina 6zgii olmadan genel olarak koordinasyon hareketlerin
cabuk ve hizli bir sekilde yapilmasi olarak tanimlanir. Genel siiratte komple tiim viicudun

etkilenmesi s6z konusudur.
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Ozel Siirat :

Tim branslar kendine 6zgii performansini iist diizeye ¢ikarabilmek i¢in yeteri kadar siirat
ozelliklerini gergeklestirebilmesidir. Ozel siirat bransa ait teknik tarafi ile biitiinlesir. Her

brangin kendine ait 6zel bir siirati vardir.
Reaksiyon Siirati :

Bireye uyaranin gelmesiyle, hareketin baslama aninin meydana geldigi kasin
kasilmasinda olusan siireyi igerir. 5 duyu organindan ilk 6nce kulak uyarilir, bu uyari
merkezi sinir ile duyu markezine gonderilir. Duyu merkezinde anlam kazanmasi i¢in 21
islem gormesi gerekir. Bu islem sonucunda sinir sistemi aracilifi ile hareket emri ilgili

yere iletilir ve islem-hareket gerceklesir (Diindar, 1996).
Ivmelenme

Sporcunun hareketsiz halinden bir yolu kat ederken degisen hiz degerine denir. Bu
degismelerin zaman biriminde ortalamasina ivme denir. Baska ifadeye gore ivme,
hareketlerin degisimidir. ivmelenme hesabina ulasmak icin ilk hiz-son hiz ¢ikarilip

zamana boliinmesi ile bulunur (Sevim, 1995).
Maksimal Siirat :

Stirat branglar i¢in ¢ok gerekli 6zelliklerinden birisidir. Sporcunun iyi performans
gosterebilmesi i¢in siirat, en dnemli 6zelliklerden birisidir. Bu nedenle sporcunun belli
bir zaman da maksimum siirate erisebilmesi i¢in siirate uygun teknik calismasi ve

kullanabilmesi 6nemlidir (Konter, 1997).
Siiratte Devamhihik

Stiratte siireklilik, bireyin mevcut olan siiratinin belli bir zaman diliminde devam
ettirebilmesidir. Farkli bir deyisle, yliksek diizeyde hizin uzun siire saglayabilmesi ile

ilgilidir (Cakiroglu, 1997).
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2.9.4. Teniste Cabukluk ve Ceviklik

Teniste sporcularin basar1 gosterebilmeleri i¢in, bir ¢ok 0Ozelliklerinin iyi olmasi ve
yiiksek diizeyde performans gosterebilmeleri i¢in diger 6zelliklerinin yaninda reaksiyon
siiresinin de 1yi durumda olmasi1 gerekir (Can S., 2007). Tenis oyunu incelendigi zaman
hiz becerilerinin siirekli 6n planda oldugu goriilmektedir. Saymin kazanilmasi genel
olarak 10 sn. altinda bir siirede gerceklesmektedir. Bu durumlara bakildigi zaman tenis
oyuncusunun ¢abukluk ve ¢eviklik 6zelliklerinin iist diizey olmasi gerekir (Aksit, 2007).
Bu alanda yapilan bir arastirmada cabukluk ve ceviklik Ozelliklerinin tenisgilerde

performansa etki eden unsurlar arasinda oldugu gortilmistiir (Yiiksek ve ark.,2020).

2.9.5. Teniste Dayamkhihk
Dayaniklilik, genel olarak bir diren¢ karsisinda belli bir siire kars1 durabilme yetenegi
durumu olarak degerlendirilmektedir. Bu duruma gore yorgunluk karsisinda durabilmek

ve kapasitenin gelistirmek igin dayanikliligin 6nemli oldugu goriilmektedir (Demirci,
2006).

Dayaniklilik parametresine etki eden unsurlar asagida siralanmistir;

% Kalp-damar, efor ve kas solunumun destekledigi ¢alisma performansi,
% Metabolizmaya yarar saglayan kaynaklarin 6zelligi,

¢ Cesitli Psikolojik konulariin gelisim seviyesi,

% Hareket eylemi ile merkezi sinir sisteminin ilerleme seviyesi,

¢ Yiklenme-Dinlenme arasindaki iligski (Giinsel, 2004).

Tenis maglarinda kisa siireli yogun yiiklenme oldugu icin Tenis bransini yapan
sporcularin  ¢abukluk-ceviklik ve kuvvet durumlarinin 1iyi olmast gerektigi
anlagilmaktadir. Bazi cekigsmeli miisabakalar 2-3 saat siirmektedir. Sporcular dayaniklilik

durumlarinin da iyi olmasi gerekliligini gostermektedir (Kovacs, 2004).
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2.9.6. Teniste Esneklik

Esneklik, insan viicudunun eklem yapilarinin degisik agilarda hareket ettirebilme
yetenegi gibi tanimlanir ayrica sadece spor ile ilgili basar1 degil, bireyin kendini
sakatliklardan kac¢inmasinda onemli rol oynamaktadir (Fidelus & Kocjasz, 1965).
Esneklik, Sporcularin miisabaka 6ncesi genel saglik ve fiziksel yapilarinin iyi seviyede
kalmasini saglayan énemli bir unsurdur (Bompa, 1998). Esnekligin temel gorevi, hareket
islevinin artirilmasidir. Bu iglevin artirilmasindan sonra, sporcunun bransma uygun
kuvvet, hiz ve teknigin gelistirilmesi gerekir. Esnekligin gelistirilmesi ile eklemlerin

dogallig1 korunur, boylelikle yaralanmalar azaltilmaya ¢alisilir (Dogan, 2004).

2.9.7. Teniste Denge

Denge, isteyerek yapilan bir viicut hareketin sonrasinda fiziksel olarak ayarlamalar
yapilarak tekrar stabil durumunda kalabilmek i¢in dengeyi bozan unsurlara karsi
reaksiyon gosterebilmektir (Simsak & Ertan, 2011). Spor alaninda denge kavrami, belli
bir alan igerisinde yapilacak harekete uygun olarak hareketi olusturma yetenegidir.
Sporda bazi durumlarda hareket yapilirken denge bozulsa bile hareketin uygun yapilmasi
onemlidir. Takim maglarinda bransa 6zgili hareketler yapilirken ve rakibin baskilaria
ragmen hareketin iyi bir sekilde yapilmasi denge becerisine baglidir. Denge, 2 sekilde ele
alinmaktadir; Dinamik ve Statik denge bu 2 kavramin gelistirilmesi i¢in dengeyi

gelistirici zorlagtirilmig antrenmanlar yaptirilmalidir (Sayin, 2011).

Sportif agisindan dengeyi olumsuz etkileyen bazi hastaliklar vardir. Bu hastaliklar

asagida siralanmistir;

% Santral sinir sisteminde bozukluklar

¢ Gorme ile ilgili sorunlarin bulunmasi

¢ Motor becerilerini etkileyen hastaliklar

% Hareketi yapacak olan eklem-kaslarin dengesizligi
¢ Kas durumlarinin asir1 artmasi veya azalmasi

¢ Hareket yapisinin bozulmasi

¢ Govdenin saliniminin yiikselmesi

+ Bas donmesi

¢ Diisme durumlarinin gériilmesi (Celik, 2016).
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Sporcular, miisabaka kapasitelerini artirabilmek i¢in bazi yeteneklerle birlikte motorik,
bilissel ve algilarinin gelistirmesi gerekir. Dengede bunlardan biridir. Sportif performansi
etkileyen 6nemli parametrelerden kondisyon durumunun bilinmesi yapilacak olan
antrenman iceriginin sekillenmesine dnemli katki saglamaktadir (Tiirkeri ve ark., 2019).
Tenis bransinda da denge becerisi performans degerlendirmede 6nemli bir bilesendir. Bu
konudaki yapilan bilimsel ¢calismada dinamik dengenin teniscilerde topa vurus seviyesini
etkiledigi gorilmistiir (Karagéz ve ark., 2015). Yiiksek ve ark., (2020), tarafindan
yapilan bilimsel arastirmada denge becerisinin tenisgilerin performansinin etki eden

motorsal beceri oldugu sonucuna varilmistir.

2.10.Antrenman Nedir?
Antrenman, belirli zaman diliminde yapilan yiiklenmelerin, kiside islevsel ve morfolojik

degisiklikler meydana getiren olaylarin tamamidir (Sevim, 2002).

Antrenmanin, fiziksel, psikolojik, teknik, taktik, becerilerin fiziksel ve psikolojik
yiiklenmelerle iyilestirilmesi ve iist seviyeye ¢ikarmak i¢in yapilan egitimlerdir (Sevim,
2007).

2.10.1. Core nedir
Core kelimesi Ingilizce kokenli bir kelime olup, sézliik anlami: Ana, gdbek, merkez, 6z
gibi anlamlar karsimiza ¢ikar (URL-7, 2022). insan viicudunun karin, kalca (orta noktasi)

ve bedenin agirlik tarafin1 kapsayan boliime spor biliminde core bélgesi denir (Mcgill S.
, 2010).

Core antrenman1 Akcan ’a (2013) gdore bireyin kendi viicut kiitlesiyle ¢alisilan, omurgay1

saran derin kaslarin ve pelvik kaslarin kuvvetlendirilmesi i¢in yapilan egzersizlerdir.

Diger bir tanimda ise On tarafta abdominallerden, arka tarafta ise paraspinal ve kalca
kaslarindan, iist tarafta ise diyafram ve alt tarafta ise pelvik taban kaslarindan meydana
gelen bir kutu (Akuthota, 2008), Core bolge kaslar1 gliclenmesi, yalniz performans
artirnmi ile degil 6zellikle postiiral diizgiinliik acisindan 6nem arz etmektedir (Willardson,
2007).

Core egzersizleri, viicudun dengede kalmasini saglayan karin-sirt-kalga kaslarini

isletmeyi amaglayan antrenmanlardir (Sahin E., 2020)
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2.10.2. Core Antrenman Ekipmanlar1

Core bolgesi antrenmanlarinda kullanilacak ekipman sayisi oldukga fazladir. ( Sekil 2.8 )

© @

Safglie Topa Core Rolloar

1

Swiss Ban Nl TR

Direnge Bantlar

Sekil 2. 8.Core Antrenman Ekipmanlari
2.10.3. Core Anatomisi

Core kaslari; Abdominaler, transvers abdominis, rektus abdominis, internal ve eksternal

obliklerle 29 farkli kas ¢esitlerinden meydana gelmektedir (Goriir, 2020).

Core kaslar1 omurga ile baslayan ve kalca eklemine kadar saran, psoas kaslar1 hari¢ tiim

kaslar1 kapsamaktadir. (Willardson, 2014).

Bu kaslarin insan viicuduna katkisi rotasyon hareketleri, fleksiyon, lateral fleksiyon ve
ekstansiyon, fleksiyon ve rotasyonu saglayan dis etkenleri kontrol etme yetenegi ile
ilgilidir (Cembertas, 2020).

Sekil 2. 9.Anatomik olarak core: (a) posterior goriiniimii (b) anterior gériiniimii (Doganay,
2019)
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Core, 29 farkli kas gruplarindan olusan, lumbo ve pelvik kaslar1 destekleyen kaslardan
olugmaktadir (Tablo 2.1., 2.2., 2.3). Bu kaslar miisabaka sirasinda veya normal
hareketlerde omurganin, pelvis ve kinetik zincirin sabit kalmasini1 saglamaktadir. (Sekil
2.12). Core antrenmanin amaci viicut stabilitesinin yaninda dip karin duvarindaki kaslarin
caligmasina yardimcr olmasi ve hareketlerin koordine olarak yapilmasini saglar
(Fredericson & Moore, 2005). kincil olarak rol alan core kaslari; 11 eksternal oblikler,
quadratus lumborum, interrnal oblikler, , iliocostalis , longisismus, diyafram, pelvik
bolgesi kas grubudur. (Sekil 2.9 ., Sekil 2.11) (Kamis, 2017) (Doganay, 2019)

Tablo 2. 1. Bélgesel Kaslar ve Genel Kaslarin Siniflandirilmasi

Bilgesel Kaslar Genel Kaslar (Hareket Sistemi)
Birincil ikincil
abdominis
Multifidus
medial fibrilleri lateral fibrilleri
Quadratus, Pspas major
lumborum
Divafram Erector spinae
Pelyik taban kaslar1  Iliocostalis (g&gilise
ait kismui)
Illiocostalis ve

lognissimus (lumbar

kismi)
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Tablo 2. 2. On Corg Kas Grubunun Konumu, Hareketi ve Gorevi

0
Kas Konum Hareket Gorev
Regtus Yiizeysel Omurga fleksivonu  Egilme, uzanirken oturur
abdominis pozisyona gege
Transversus Derin Izometrikgdyds, Iyi bir postiir saglama, i
abdominis stabilitesi abdominal basinci saglama,
1¢ organlar1 destekleme,
zorunlu dksiirmeye,
hapsirmaya ve giilmeye
destek olma
External Yiizeysel Rotasyon, bazi yan ~ Rotasyon ve biikiilme, 1y1
obliques fleksiyon bir postiir saglama
hareketleri,
1izometrik gévde
Internal obliques  Derin Izometrik govde 1ya bir postiir saglama, i¢
stabilitesi, yana abdominal basinci saglama,
dogru fleksiyon i¢ organlar1 destekleme
Pelvik taban Derin Izometrikgdyds, I¢ abdominal basme:
kaslar1 stabilites saglama, 1¢ organlar1
destekleme, kaldirmaya
yardimei olma
Kalca fleksorleri  Derin Kalca fleksiyonu,  Yiiriime ve kosma,
bacaklarin merdivenlerden inme ve
kaldirilmasi ¢itkma
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Tablo 2. 1. Arka Core Bolgesinin Konumu, Hareket ve Gorevleri

Kas Konum Hareket Gorev

Exector spinae. Derin Ekstansiyon, One ve geriye dogru |
fleksiyona destek egilme, iyi bir posfiic
olma, omurganin saglama

diizeltilmesi ve

desteklenmesi
Multifidus Derin Ekstansiyon, yana iyl bir postiir
dogru fleksiyon, saglama, omurgay!1
izometrik govde biikkme kuvvetine
stabilitesi kars1 koymay1
destekleme
Quadrratus lumborum  Derin Yana dogru fleksiyon Omurgay! yana dogru
harekete karsi
sfabilize saglama
Gluteus minimus. Derin Kalca abduksiyonu,  Arabadan ¢ikist
transyers kalca saglama
abduksiyon, intgrnal
kalga rotasyonu
Gluteus medius, Derin Kalca abduksiyonu., Yana dogru basma
transyers kalca
abduksiyon, i¢ kalca
rotasyonu, dis kalca
rotasyonu (kalca
abduksiyonu
sirasinda)
Gluteus maksimus Yiizeysel Kalca abduksiyonu, Yiiriime, kosma,

kalca gkstansivonu, sicrama, bisiklet
dis kalga rotasyonu binme, merdivenden

inme ve ¢ilkma
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Sekil 2. 10.

Sekil 2. 11. Karin Bolgesi Core Kaslar1 (Rectus abdominis, transversus
abdominis, internal ve external obliques
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Sekil 2. 12. Diyafram

Sekil 2. 13. Pelvik Taban Kaslar1
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2.10.4. Core Antrenmaninin Tenis Uzerine Etkisi

Giliniimiizde popiilerligi siirekli artan tenis bransi 6zellikle cocuk gruplarinda olmak
tizere, yetiskinlerinde katiliminin artmasiyla diinya iizerinde yaygin ve oldukca rekabetci
ortamlarin dogmasina sebep olmustur. Bu nedenle tenis sporunu ile ilgilenen geng
sporcular i¢in uygulanabilir etkili bir core antrenmani gelisim i¢in 6nemlidir. Performans
sporu yapan bireyler performanslarini artirmak i¢in son zamanlarda etkisini artiran core
antrenman programlarini kullanmaya baslamislardir (Samson ve ark., 2007). Hadndzel,
2012; Samson vd., 2007; Akutkota ve ark., (2008), Core antrenmani bireylerin denge
ozelliklerini iyilestirmesine katki saglamaktadir. Literatiirde diger branslar iginde
yiiriitiilen aragtirmalar sonucunda bu goriisii destekledigi goriillmektedir. Bashir ve ark.,
(2019), calismasinda geleneksel tenis egitimine katilan bireyler ile karsilastirma
yapildiginda core antrenman yapan bireylerin dinamik dengenin daha yiiksek gelistigi

rapor edilmistir.
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3.YONTEM

Bu boliimde yapilan arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari,
veri toplama siireci, verilerin analizi hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1.Arastirma Modeli

Bu calismaya sadece katilimci olmak isteyen goniillii tenisgiler katilmistir.
Aragtirmaya katilan tenisgiler deney grubu ve kontrol grubu olmak {izere 10’ar kisiden
meydana gelen iki (2) gruba ayrilmistir. Aragtirma kapsaminda kontrol grubunda bulunan
tenisgiler mevcut tenis teknik antrenmanlarina devam ederken, deney grubunda bulunan
tenisgiler ise ek olarak Tablo 3.2 ‘de belirtilen core antrenmanina katilmistir. Her iki
grubun da uyguladiklar1 antrenman programlar1 6 hafta ve haftada 3 giin siirmiistiir.
Gruplarin, 6l¢iim 6ncesinde ve sonrasinda Tablo 3.1 *de belirtilen testler farkli giinlerde
yapilarak kaydedilmistir. Calismaya baslamadan Once tim katilimcilara, arastirmanin
isleyisi konusunda bilgilendirilmistir. Bunun yaninda performans testleri uygulanmadan
once de sporculara gerekli bilgilendirmeler yapilmis ve performans testleri optimal

diizeyde 1sinma c¢aligsmasi yapildiktan sonra gergeklestirilmistir.

Tablo 3. 1. Arastirma Dizayni

Yapilacak Olciimler Olciim Giinii
Antropometrik Olgiimler 1. Gin
El kavrama testleri 1.Giin
Sigrama Testleri 3. Giin
Siirat ve Ceviklik Testleri 5. Glin
ITN Testleri 9. Giin
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Tablo 3 2. Core Kuvvet Antrenman Programi

1. 2. 3. 4, 5. 6.
Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta
Set x Siire

Mekik

Ters Mekik

Bacak Kaldirma

Plank c c c c c c
< < h 3 8 8

Yan Plank N < < ) ) P
N N N N N N

Caki

Spider Plank

Dag Tirmanisi

3.2.Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini, Tenis bransiyla ilgilenen diizenli antrenman yapmamis
21-23 yas araliginda olan 10 deney grubu ve 10 kontrol grubu olmak tizere toplam 20

erkek bireylerden olusmaktadir.

3.3.Veri Toplama Araci ve Verilen Toplanmasi

Siirat kosular1 ve ¢eviklik 6l¢iimlerinde Microgate Vitty marka fotosel kullanilmistir. El
kavrama kuvvetini Baseline marka el dinamometresi kullanilmigtir. Dikey sigrama testi
icin zaman ve mesafe Olgen hassas mat (Vitty marka zamanlayici) kullanilmastir.
Aragtirma boyunca yapilan testlerin ve dlgiimlerin tamami fotograf ¢ekilerek kayit altina

alinarak dosyalanmistir.

3.3.1. Dikey Sicrama

Sporcular, zaman ve mesafe 6lgen hassas mat (Vitty zamanlayici) lizerinde ayaklar omuz
genisliginde acik olarak biitlin giicli ile yukar: sigrar, yere iniste dizlerini biikkmeden
sigradi@i noktaya diismeye ¢alisir. Sicradigi yiikseklik zamanlayici cihaz {izerinde santim
degerinde belirlenmistir. Sporculardan 2 kez deneme alinir, yliksek olan derecesi dikey

sicrama degeri olarak kaydedilmistir.
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3.3.2. Ceviklik

Katilimcilarin  ¢evik performanslarinin 6l¢timiinde Pro Agility Shuttle Run testi
kullanilacaktir. Pro-agility ceviklik testi baglangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57m) sagina ve
soluna huni ile isaretlenir. Baslangi¢c noktasina fotosel kapisi birakilir. Tekrarli gecis
zamanlar1 zamanlayict sayesinde alabilir. Uygulama baglangic ¢izgisinden 50 cm
gerisinden baglar. Sporcu kendini hazir hissettiginde 6nce sagdaki huniye sonra soldaki

huniye dokunarak baslangi¢ noktasindan gegerek testi sonlandirir. (Bayraktar, 2013).

3.3.3. El Kavrama Kuvveti

Ust ekstremite kuvvetini degerlendirmek-6l¢mek i¢in Baseline marka el dinamometresi
kullanilarak hem sag el hem sol el kuvvet testi yapilmistir. Deneklere, tiim test boyunca
ayakta durmalari, kollarin1 diiz tutmalar1 ve dinamometre el disinda her hangi bir yere
temas etmemeleri, dinamometreyi olabildigince sert bir sekilde kavrayip sikmalar
istenmistir. Katilimeilar her bir el ile iki (2) kez (alternatif olarak sag el ve sol el )

uygulama yapilmistir. En yiiksek deger kaydedilmistir.

3.3.4. Siirat (5.10.20 metre)

Katilimeilarin testleri Gaziosmanpasa Universitesi Spor Salonunda yapilacaktir. Her kosu
i¢i fotosel cihazi yerlestirildi. Katilimcilar gerekli 1sinma yaptiktan sonra fotoselin bir (1)
metre gerisinden yiiksek ¢ikis pozisyonunda ve hiz alma hamlesi yapmamalar1 soylendi.
Her kosu i¢in ilk denemeden sonra yeteri kadar dinlenme verildi daha sonra 2. deneme

yaptirildi ve ¢ikan sonuglarin en 1yisi kaydedildi.(Ant,2020)
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3.3.5. ITN (Uluslararasi Tenis Puanlama) Testi

ITN icinde 10 kademe puaninin agiklamasi oyuncunun seviyesi hakkinda bilgi verdigi
bilinir. ITN 10 kademe puanindan olusmasi oyuncu ve degerlendirici antrendr igin
kullanishh ve kolaydir. ITN oyuncularin sadece bireysel vuruslarin teknik
degerlendirmesinde kullanilmamaktadir.
Temel olarak;

¢ Tenis oyun seviyesinin genel 6zelligi,

¢+ Tenis oyununun taktik durumu ve 5 oyun durumu,

¢ Oyuncunun oOzelligi (geri ¢izgi oyuncusu, servis-vole oyuncusu, ¢ok yonlii

oyuncu)

Oyuncularin ITN 1’den ITN 10’a kadar 10 kademe iizerinden degerlendirilen bir
sistemdir. ITN 1, en {ist seviyeli bir oyuncunun alabilecegi bir kademedir (ATP/ WTA
siralamasinda olan veya esdeger seviye bir oyuna sahiptir). ITN 10, Teniste yeni olan,
rekabetci oyunlara yeni baslayan bir oyuncudur. ITN oyuncular tiirlerine gére 5 gruba
ayrilabilir. ITF , 5 tiir oyuncuyu asagidaki gibi siniflamistir;

s ITN 1, Elite / en iist seviye oyuncular olarak siiflandirilir.

s ITN 2,3 veya 4, Gelismis/ilerlemis oyuncular olarak siniflandirilir.

% ITN 5,6 veya 7, ara oyuncular olarak siniflandirilir

% ITN 8,9 ve 10, Baslangi¢ seviye oyuncular olarak siniflandirilir.

% ITN 10.3, 10.2 ve 10.1 (gengler ve yetiskinler) yeni baslayan oyuncular olarak
siiflandirilir.
Yeni baslayan tenis programi, ITN 10.3’ten ITN 10’a ilerlemesi tam sahada ve normal
sar1 top ile oyuna baslayabilmesi i¢in gengler ve yetiskin oyuncular i¢in kademeli bir yol
izlenmesini saglar. ITN 10.1 ile 10.3 kademeleri genel olarak kirmizi, turuncu ve yesil
toplar ve daha kiigtiltiilmiis saha, ekipman kullanilir.
(http://www.tennisplayandstay.com/itn/about-theitn.aspx).
Katilimcilara test uygulamasi baslamadan Once yeteri kadar i1sinma egzersizleri
yaptirildi. Oyunculara testin her boliimii i¢in iki deneme hakki verildi. Top besleyici,
oyuncu hazir oldugunda basit ve istikrarli top atmasi saglandi. Eger oyuncuya basit top
gelmezse oyuncunun reddetme hakki tanindi. Oyuncunun temas ettigi toplar
degerlendirmeye alindi. Top puanl alanlara ¢izgiye diismesi halinde yiiksek puan igeren

alan degerlendirmeye alindi. Yapilan testle ilgili son kararlar degerlendirici tarafindan
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verildi. Olgiimler sirasinda her vurusta puanlar kayit edildi. ITN formu, dl¢iimlerin

bitmesiyle birlikte katilimcilar ve degerlendirici imzaladiktan sonra dosyaya eklendi.

3.3.5.1. Derinlik ve Gii¢ Testi (F-B)

Forehand (F) ve Backhand (B) derinlik ve gii¢ testi, asagida sekilde P oyuncuyu, F top
atan kisiyi, XX toplarin diismesi gerektigi yerleri gostermektedir. Top atan kisi sirayla 1
forehand 1 bankhand toplam 10 top atmaktadir. Top fileye takilir veya oyun disina ¢ikarsa
puan verilmez. Puanlama durumu;

¢ 0 Puan: Topun ilk temasi saha disinda gerceklesirse

¢ 1 Puan: Topun ilk temasi servis kutularindan birine diismesi

¢ 2 Puan: Topun ilk temas1 arka kortun 6n kismina diismesi

¢ 3 Puan: Topun ilk temas1 kortun orta kismina diismesi

% 4 Puan: Topun il temas1 kortun en gerisine diismesi

Giig Puanlart:
% Giig alani: Art1 1 puan
% Giig alan1: Iki kat puan

Katilimcilarin bu alanda en fazla alacagi puan 90°dir.

GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 3. 1.Temel Vuruslar (F-B) Derinlik ve Gii¢ Testi
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3.3.5.2.Temel Vuruslar (F-B) Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Forehand (F) ve Backhand (B) hassasiyet ve giic testi, asagida sekilde P oyuncuyu, F top
atan kisiyi, XX toplarin diismesi gerektigi yerleri gostermektedir. Top atan kisi sirayla 1
forehand 1 bankhand toplam 12 top atmaktadir. Oyuncu 6 top paralel ve 6 topu ¢apraza
atmaktadir. Top fileye takilir veya oyun disina ¢ikarsa puan verilmez.
Puanlama durumu;

% 0 Puan: Topun ilk temasi saha disinda gergeklesirse

¢ 1 Puan: Topun ilk temas1 hedef alan1 disinda merkez bdlgeye diismesi

¢ 2 Puan: Topun ilk temasi servis ¢izgisi arasindaki hedef bolgeye diismesi

% 3 Puan: Topun ilk temasi kortun orta kismina diigmesi

¢ 4 Puan: Topun il temasi servis ¢izgisi ve arka ¢izgi aras1 hedef bolgeye diismesi

Giig¢ Puanlart:

% Giic alan1: Artt 1 puan

% Giig alant: Iki kat puan

Katilimcilarin bu alanda en fazla alacagi puan 84’diir.

GUC ALANI — CIFT PUAN

Sekil 3. 2. Zemin (F&B) Gii¢ ve Hassasiyet Testi
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3.3.5.3. Volede (F-B) Derinlik ve Gii¢ Testi

Forehand (F) ve Backhand (B) vole derinlik ve gii¢ testi, asagida sekilde P oyuncuyu, F
top atan kisiyi, XX toplarin diismesi gerektigi yerleri gostermektedir. Top atan kisi sirayla
1 forehand vole 1 backhand vole toplam 8 top atmaktadir. Top fileye takilir veya oyun
disina ¢ikarsa puan verilmez.

Puanlama durumu;

¢ 0 Puan: Topun ilk temasi saha disinda gerceklesirse

« 1 Puan: Topun ilk temasi servis kutularindan birine diismesi

« 2 Puan: Topun ilk temas1 arka kortun 6n kismina diismesi

¢ 3 Puan: Topun ilk temasi1 kortun orta kismina diigmesi

¢ 4 Puan: Topun ilk temas1 kortun en gerisine diigmesi

Gii¢ Puanlart:
% Giig alani: Art1 1 puan

% Giic alan1: Iki kat puan

Katilimeilarin bu alanda en fazla alacagi puan 72°dir.

GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 3. 3.Volede Derinlik ve Giig Testi.
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3.3.5.4. Servis Vurusu ve Gii¢ Testi

Test agagida sekilde P oyuncuyu gostermektedir. Oyuncu tarali alanlarin oldugu yerlere
sag taraftan sol servis kutusuna sirayla 3 genis agiya 3 orta alana, soldan sag servis
kutusuna 3 genis 3 orta alana toplam 12 servis atis1 yaparak testi tamamlar. Oyuncu ilk
servis atis1 dogru alana diiserse ikinci servis kullanimi1 yapilmaz. ilk servis hatal1 olursa

2. Servis kullanilir.

Birinci Servis:

¢ 2 puan ; servisin dogru kutuya diismesi,

4 puan; servisin dogru alana diismesi

Ikinci Servis:

¢ 1 puan; servisin dogru kutuya diismesi,

¢ 2 puan; servis kutusuna diismesi

Giig Puanlart:

¢ Gig alant: 1 art1 puan- Topun dogru alana diistiikten sonra arka ¢izgi ile gii¢ ¢izgisi
arasinda bir yere diismesi durumunda verilir.

% Giig alant: 2 kat puan- Topun dogru alana diistiikten sonra arka ¢izgi ile giic

cizgisinin arkasina diiserse ilk diistiigiinde alinan puanin 2 kati hesaplanir.

Katilimcilarin bu alanda en fazla alacagi puan 108’dir.
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GUCALANI -CIiFT PUAN

Sekil 3. 4.Servis Vurusu ve Gii¢ Testi

Birinci servis atisinin hedefli alana diistiigii durumlar:

% Servisin hedef bolgeye daha sonra gii¢ alanina diismesi durumunda 4+1=5 puan
alinir.

% Servisin hedef bolgeye daha sonra gii¢ alani arkasina diismesi durumunda 4x2=8

puan alinir.

GUC ALANI—CIFT PUAN GUC ALANI — CiFT PUAN

Sekil 3. 5. Birinci Servisin Hedefe Diismesi
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Birinci servis atisinin dogru alana diistiigii durumlar:

X/

¢ Servisin dogru alana daha sonra gii¢ alanina diismesi durumunda 2+1=3 puan

X/

¢ Servisin dogru alan daha sonra gii¢ alan1 arkasina diigmesi durumunda 1x2=2

puan

GUC ALANI - CIFT PUAN GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 3. 6.Birinci Servisin Dogru Kutuya Diismesi

ikinci servisin hedefe diistiigii durumlar:
> Servis 0nce hedeflenen bolgeye daha sonra, gii¢ alanina diiserse 2+1=3 puan

> Servis 0nce hedef bolgeye daha sonra, gii¢ alaninin ardina diiserse 2x2=4 puan
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GUC ALANI - CIFT PUAN GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 3. 7.1kinci Servisin Hedefe Diismesi

Ikinci servisin dogru alana diistiigii durumlar:

% Servis 6nce dogru alanina ardindan, gii¢ alanina diiserse 1+1=2 puan

% Servis 6nce dogru alaana ardindan, gii¢ alaninin ardina diiserse 1x2=2 puan

GUC ALANI - CIFT PUAN GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 3. 8.1kinci Serviste Dogru Kutuya Diismesi
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3.3.5.5. Hareketlilik Ol¢iimii (Oriimcek Testi)
Testin Yapilist:

Tenis raketi ve toplar sekilde gosterildigi gibi yerlestirilir. Oyuncu “hazir ve ¢ik” komutu
ile kronometre ¢alistirilir ve oyuncu yerdeki raketin arka kismindan ¢ikis yapar. Toplar,
saat yoniiniin tam tersi yoniinde tek tek raket ilizerine toplanir. Son top raket iizerine

birakildig1 zaman kronometre durdurulur.

Sekil 3. 9.Hareketlilik Olgiimii (Oriimcek Testi) (Pektas, 2016)
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Hareketlilik Ol¢iimii (Oriimcek Testi) Puanlamasi:

S. Test
Hareketlilik dlciim i (Oriimcek Testi)
Puan

Ornek: Testi saniyede bitiren bir oyuncu 26 puan elde eder.

Sekil 3. 10.Hareketlilik Ol¢iimii Puanlamas1

ITN Testi Ol¢iim Formu:

Katilimcilarin 6n test ve son test puanlari ayr1 formlara islenmis olup toplam puanlar

istatiksel olarak analizde kullanilmistir. ITN formlar1 arastirma arsivine dosyalanda.
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ITN Ol¢iim Formu
Oyencs Dud Tae Cm E K Bu,ﬂ'\ testi, Resmi ITN Test
Deerkending Tanh Yer Kilavuzuna uygun olarak
yenne getinlmistir
FB Derinik Vole Derinik FB Kesinlil Servis Dogrulugunu onayliyorum
F | F 1 F P 1 I Kutu Gen [
B 2 B 2 B R 2 1 K Gen ! T Oyma
F 3 F 3 Fha 3 1 Kustu Gen i IMZA
B i B i B R 4 1 Kot Ont '
F i F L] FPa g 1 Kuta Ont L] Degerlendirici
B 6 B 6 B P b 1 Kot Ont 6 IMZA
F 1 F 7 ' (4 7 2 Kum Ge 7 &
A —— Toplam | Oriimeek | Toplam
-
1] L] n £ B Ca £ 2 Kutu Gen g ‘“m Testi Puan
] ' 2K 9
F Topham FCa 9 Kot Gen Pusm
B 10 Istskrar B Ca 10 2 Kutw Ort 10
Tophim Gened Toplam FCa 1 2 Kt Ort n
Istik . ) 2 Kutu Ont ) .
: AL B . Deneme | Yeni
Gened T T ’
i Tophm L e gl Sayii | ITNNo
Istkar Istikrar
Gendd Toplam Genel Toplam
Orilllcch CEE BE BB B BE BE BE'SF BFEE- B BB BF-BE BN BN EF B R NN BEUEE R
Testi
P"'" ] 3 4 L) L] 7 L] 4+ (L] 1] [} (M H " " L] "N Y n LA 2 1] %
Pusn (Rayus) .70 R 1. 140 [ FiM | 17008 bS] N1 20301 Ly 4w
ITN | punimeyy [ 75000 | 105 [ 1sass | veaon | 2i00as | 2asass | 29093 | 2saaw | ssa [ sesam
Numaras INNe [ IN10 | mno [ s | N7 | mNe | mINS N4 TN} N2 MmN |

Sekil 3. 11. ITN Testi Olgiim Formu

3.4 Verilerin Analizi

Caligmanin istatistiksel analizi SPSS 23.0 Programi kullanilarak yapilmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin viicut agirh@ Olclimlerinin - karsilastirilmasinda ve motorik
ozelliklerine iliskin 6n test ve son test Ol¢lim sonuglarinin gruplar arasinda
karsilastirlmasinda In.Pendent. T test kullanilirken, motorik 6zelliklerine iliskin 6n test
ve son test Ol¢iim sonuglarmin grup i¢inde karsilastirilmasinda Paired Simple T test

kullantlmistir p<0,05 olarak alinmistir.
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BULGULAR VE YORUM

Arastirmanin bu bdliimiinde rekreasyonel tenis oyuncularinda core kuvvet

antrenmanlarinin performans ve teknik becerilere etkisine ait sonuglara yer verilmistir.

Tablo 3.3. Core Grubu Tanimlayici Bilgiler Ol¢iim Sonuglari

On Test Son Test Grup ici
Degiskenler p
A.O.£S.S. A.O0.£8S.S. | degisim (%)
Kilo 70.94 £6.21 69.39 £ 6.56 | 1.55(%2.18) | 0.010*
p<0.05

Tablo 3.3’de Core grubunun kilo degerine ait 6n test ve son test sonuglari verilmistir.

Sonuglara gore kilo degiskeninde istatistiksel olarak anlaml fark oldugu gortilmiistiir

(p<0.05). Core grubunun kilosunda diisiis oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.4. Kontrol Grubu Tanimlayici Bilgiler Olgiim Sonuglari

On Test Son Test Grup ici
Degiskenler p
A.O. £8S.S. A.0.£S.S. | degisim (%)
Kilo 69.59 +5.34 69.58 £5.19 | 0,01 (%0,014) | 0.927
p<0.05

Tablo 3.4°de kontrol grubunun kilo degerlerine ait 6n test ve son test sonuglar1 verilmistir.
Sonuglara gore kilo degiskeninde istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 gortilmiistiir
(p>0.05).
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Tablo 3.5. Core Grubu Performans Olgiim Sonuglari

On Test Son Test Grup ici
Degiskenler p
A.O. £ S.S. A.O. £ 8S.S. degisim (%)
El Kavrama Sag 4551 +£2.75 46.20 +£2.58 0,69 (%1,51) 0.008*
El Kavrama Sol 44.05+4.38 46.20 +£2.58 | 2,15 (%4,88) 0.030*
505 Ceviklik 4.66+0.11 4.57.+£0.07 | 0,09 (%1,93) 0.001*
Dikey Sicrama 36.27 +3.83 37.88 +£3.63 1,61 (%4,43) 0.000*
5m 1.15+0.19 1.05+0.08 0,1 (%8,69) 0.056
10m 1.84 £0.23 1.68 +0.24 0,16 (%8,69) 0.011*
20m 3.12+0.22 2.99+0.22 0,13 (%4,16) 0.013*
ITN 100.80 + 14.63 | 185.70 +26.30 | 84,9 (%84,22) | 0.000*
p<0.05

Tablo 3.5°de Core grubunun 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda el kavrama
sag, sol, 505 ¢eviklik, Dikey Sigrama, 10m, 20m sprint ve ITN testi sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gortilmistiir (p<0.05). Sonuglara gore el kavrama

kuvvetinin ve Dikey Sigrama seviyesinin arttig1, ¢eviklik ve siirat siirelerinin azaldigi

tespit edilmistir.

Sm siirat degerlerinde ise anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3.6. Kontrol Grubu Performans Ol¢iim Sonuglari

On Test Son Test Grup ici
Degiskenler p
A.O.£S.S. A.O.£S.S. degisim (%)
El Kavrama Sag 44.05 +4.38 44.55+£5.39 0,5 (%1,13) 0.234
El Kavrama Sol 41.19+£3.35 | 46.16£15.59 | 4,97 (%12,88) | 0.347
505 Ceviklik 497+0.25 4.95.+£0.23 0,02 (%0,40) | 0.020*
Dikey Sicrama 38.14 +7.73 40.00 £9.74 1,86 (%4,87) 0.408
sm 1.22+£0.26 1.18 £0.09 0,04 (%3,27) 0.608
10m 1.95+0.40 1.86+0.12 0,09 (%4,61) 0.453
20m 3.28+0.85 3.03+0.12 0,25 (%7,62) 0.370
ITN 85.00 +8.81 | 128.20+20.42 | 43,2 (%50,82) | 0.000*
p<0.05
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Tablo 3.6’de kontrol grubunun 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda Ceviklik
ve ITN Test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Sonuglara gore Ceviklik siirelerinin diistiigii ve ITN Test seviyesinin artti1 saptanmistir.

El kavrama sag-sol, Dikey Sigrama ve 5Sm, 10m ve 20m siirat degerlerinde ise anlamli

fark olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3.7. Core Grubu ve Kontrol Grubu Performans Olgiim Sonuglar1 Karsilastirmasi

Core Kontrol
Degiskenler Y
A.O. £ S.S. A.O.+S.S.
Kilo 69.39 £ 6.56 69.58 £5.19 0.934
El Kavrama Sag 46.20 £ 2.58 44.55 +£5.39 0.434
El Kavrama Sol 46.20 £ 2.58 46.16 £ 15.59 0.633
505 Ceviklik 4.57.+0.07 4.95.+£0.23 0.000*
Dikey Sicrama 37.88 £3.63 40.00 £9.74 0.499
5m 1.05+0.08 1.18 £0.09 0.002*
10m 1.68 +£0.24 1.86+0.12 0.094
20m 2.99 +£0.22 3.03+0.12 0.547
ITN 185.70 £26.30 128.20 +£20.42 0.001*
p<0.05

Tablo 3.7°de Core ve kontrol gruplarinin test sonuglar1 karsilastirildiginda 505 ceviklik,
Sm, ITN degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Buna
gore Core grubunun dikey sigrama seviyesi kontrol grubuna gore artis géstermistir. 505
ceviklik, Sm, siirelerinde azalma ITN Testi sonuglar1 da artis oldugu belirlenmistir. Kilo,
el kavrama sag, sol, Dikey Sicrama, 10m ve 20m siirat testlerinde ise iki grup

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu ¢aligmada rekreasyonel amacli tenis sporu ile ilgilenen bireylerin core
kuvvet antrenmanlarinin performans ve teknik becerilere etkisi incelenmistir. Fiziksel
ozellikler olarak; viicut agirligi (kg.), El Kavrama Testi, Ceviklik, Dikey Sigrama, Sprint
Testi (5,10,20) ve ITN Testi 6zellikleri 6lgiilmiis ve test edilmistir. Bu arastirmanin amaci
rekreasyonel tenis sporu ile ilgilenen bireylerin core kuvvet antrenmanlarinin performans
ve teknik beceriler arasindaki iligkileri ortaya koymaktir. Bu boliimde arastirmadan elde
edilen bilgiler ulusal ve uluslararasi literatiirde yer alan arastirmalar ile karsilastirilarak

farkliliklar ve benzerlikler ortaya konacaktir.

Calismamizda core grubunun ilk dl¢limiinde viicut agirligr 70.94 + 6.21 kg iken 6
haftalik antrenman periyodu sonrasi ikinci 6lgiimde; 69.39 + 6.56kg olarak anlamli bir
fark meydana gelmistir. Kontrol grubunda ise; ilk dl¢ciimde 69.59 + 5.34 kg olan viicut
agirliklari son 6l¢timde 69.58 + 5.19 kg olarak ¢ikmistir. Bu dogrultuda kontrol grubunda
6 haftalik ¢calisma sonunda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi goriilmiistiir. Benzer
bir galismada 2 grup olusturulmustur. 1. gruba step- aerobik, 2. gruba ise pilates ¢alismasi
uygulanmistir. 8 haftalik bu antrenman sonucunda 1. grupta 72.12+6.89 - 70.66+6.99
anlamli fark gézlenirken, 2. grupta 59.88+9.21 - 59.72+9.26 sonucuna varilip anlamli bir
fark bulunamamustir (Oztiirk, 2008). Yine bir diger calismada arastirma grubunun 6
haftalik antrenman periyodu sonras1 viicut agirliklarinda anlaml bir degisme meydana

gelmemistir(p>0.05) (Harbili, 1999).

El Kavrama Testi: Rekreasyonel Tenis Oyuncularinda Core Kuvvet Antrenmani
Sporcularin sag el kavrama kuvvetlerinin birinci 6l¢limlerinde; antrenman grubu 45.51 +
2.75 kg, kontrol grubu 44.05 + 4.38 kg dir. Son dl¢timlerinde ise, antrenman grubu 46.20
+ 2.58 kg, kontrol grubu 44.55 + 5.39 kg dir. Sol el kavrama kuvvetlerinin birinci
Ol¢timlerinde 44.05 + 4.38 kg, kontrol grubu 41.19 + 3.35 kg dir. Son 6l¢iimlerinde ise,
antrenman grubu 46.20 + 2.58 kg, kontrol grubunun ise 46.16 + 15.59 kg dir. Core grubu
ve Kontrol grubu el kavrama kuvvetlerinin 6n test ve son test karsilastirmalar1 arasinda
anlaml farklilik tespit edilmemistir. Buna karsin son test puan ortalamalar1 daha yiiksek
olarak tespit edilmistir. Rekreasyonel Tenis oyuncularina uygulanan core antrenmanin el

kavrama becerisi iizerine pozitif etki ettigi goriilmiistiir.
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Benzer caligmalarda, Bagis ve ark., (2014), Beden Egitimi Dersini se¢gmeli ders olarak
alan 6grencilerin, performans gelistirmesine yonelik 12 haftalik tenis egitiminde sag el
sol el kavrama, dikey sigrama, esneklik, ayakta uzun atlama, bacak, sirt kuvvetinin ITN

testi performans sonuglarinda olumlu farkliliklar goriilmiustiir.

Art ve Colakoglu (2021), tarafindan tenisgiler iizerinde yapilan bir arastirmada core
kuvvet antrenman programinin bazi performans parametreleri lizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglamiglardir. 13-16 yas araliginda erkek tenis oyuncular1 {izerinde
yapilan ¢caligmaya 31 tenis¢i katilim gostermistir. Arastirmaya katilan tenisciler arasindan
teknik antrenman grubu ile teknik ve core antrenman grubu olarak iki gruba ayrilmistir.
Her iki grup sekiz haftalik antrenman programina katilmis, teknik antrenman grubunda
olan tenisciler sadece tenise Ozgii teknik calismalar yapmislar, diger grup ise teknik
antrenmana ek olarak core antrenmanina ¢alismislardir. Arastirmanin sonunda sadece
teknik antrenman programi yapan tenisgiler ile kiyaslandigi zaman hem teknik hem de
core antrenman programina katilan tenis¢ilerde el kavrama kuvveti, denge, alt ekstremite
kuvveti, esneklik ve karin kasi kuvvetinde daha yiliksek diizeyde gelisim gozlendigi

bulunmustur.

Kara ve Celik (2021), tarafindan diizenlenen bir ¢alismada, tenis sporcularinda core
antrenmanin kuvvet parametrelerine etkisi incelenmesi amaglanmis olup calismaya
katilan 40 elit tenis¢iden deney grubunda yer alan tenisgiler core antrenman programina
katilirken, kontrol grubu ise sadece teknik antrenman programina katilmistir. Her iki
grubun uyguladiklar1 program 12 hafta stirmiistiir. Deney grubunda yer alan tenisgilerin
kontrol grubunda yer alan teniscilere gore el kavrama kuvveti, sinav ¢ekme ve sirt

kuvveti 6l¢iimlerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

El kavrama kuvveti konusunda yapilan bazi ¢aligmalarda ise artis olmadigi
goriilmiistiir. 12 haftalik antrenman programi sonunda 7-12 yas yliziiciilerin el pence
kuvvet On test ve son test 6l¢iim sonuglari arasinda anlamli bir fark olmadigi, benzer diger
bir ¢alismada 9-13 yas grubu yilizme antrenman programina katilan sporcularda sag ve
sol el penge kuvvet sonuglarinda anlamli bir fark goriilmedigi belirlenmistir (Celebi,
2008). Benzer diger bir ¢calismada ise 13 yas elit yiiziiciilerin el penge kuvveti kara
antrenmani yapan sporcularda anlamli bulunurken, yapmayanlarda ise anlamsiz olarak

bulunmustur (Selguk, 2013).

52



5.0.5. Ceviklik Testi: Arastirmamiza katilan rekreasyonel tenisgilerde Core grubu
ceviklik 6l¢iimlerinde; 4.57. + 0.07 sn , kontrol grubu 4.95. + 0.23 sn dir. Gruplar arasinda
istatistiksel olarak incelendiginde anlamli fark oldugu gorilmiistiir (p<0.05). Bu
sonuglara gore tenis antrenmaninin yaninda uygulanan core antrenman programinin

ceviklik stirelerine katki sagladigi soylenebilir.

Bashir (2019), tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada geng tenis oyuncularinda core
antrenmanin fiziksel ve motorsal performans degerleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, tenisciler antrenman programina ek olarak 5 hafta core antrenmani
yapmiglardir. Core antrenman yapan grubun ¢eviklik Ol¢timlerinde artis oldugu

gbzlenmistir.

Rekreasyonel olarak spor yapan 19-23 yas arasi1 11 bayan ve 7 erkek grubuna 5 haftalik
dinamik core antrenman programi uygulanmistir. Antrenman programi haftada iki giin ve
30 dk uygulanmistir. Deneklere antrenman Oncesi ve sonrasi ¢eviklik testlerinden
Hexagon testi ve T-testi uygulanmistir. Antrenman programi sonunda dinamik core

antrenmanin ¢eviklige olumlu etki etigi bildirmislerdir (Snyder ve ark.,1996).

Aragtirmalar sonucu benzerlik gdstermeyen c¢alismalara da rastlanmistir. Ozmen ve
Aydogmus (2016), tarafindan yapilan bir ¢alismada ergenlik donemindeki 20 badminton
oyucusuna (11 erkek, 9 kadm) 6 hafta boyunca, haftada iki (2) giin core kuvveti
antrenmanlar1 yaptirilmistir. Arastirma Oncesinde ve sonrasinda Illinois g¢eviklik testi
yapilmustir. Arastirma sonucu istatistik agidan degerlendirildiginde core antrenmaninin

ceviklik performansina istatistik agisindan anlamlilik ortaya ¢ikmamustir. (p>0,05).

Kir (2017), tarafindan hazirlanan bir ¢aligmada geng teniscilerde ¢eviklik parametresinin
gelistirilmesinde core antrenmanin etkileri incelenmistir. Arastirmaya toplam 28 tenisgi
katilmistir. Arastirmada deney grubundaki 14 tenisgiye teknik antrenmanin yaninda ek
olarak core antrenman programina katilmislardir. Kontrol grubu sadece teknik antrenman
yapmistir. Arastirma sonunda kontrol grubu ve deney grubu kiyaslandiginda core
antrenmani1 yapan teniscilerin ¢eviklik performanslarinda her hangi bir gelisim

goriilmemistir.
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Yapilan diger bir calismada 18-30 yas arasi 31 futbolcuya 6 hafta core antrenmani
yaptirilmistir. Arastirmada core antrenmaninin futbolcularin ¢eviklik, anaerobik gii¢ ve
hiz degerleri iizerine etkisi arastirilmistir. Futbolculara ZigZag ceviklik testi uygulanmais.
6 haftanin sonunda alinan son testlere bakilmis ve core antrenmanin ¢eviklik iizerine bir

etkisi olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05) (Mendes, 2016).

Bu arastirma ile benzerlik gostermeyen bir diger ¢calisma ise 20 kadin hentbolcu iizerine
yapilmistir. Oyuncular 10 kontrol ve 10 deney grubu olarak ikiye ayrilmis ve core
antrenmanlarina baslamadan 6nce 505 ceviklik 6n testleri yapilmistir. Deney grubuna
haftada 3 giin 30 dakikalik core antrenmani 9 hafta boyunca verilmistir. 9 haftanin
sonunda kontrol ve deney grubuna son testleri yapilmistir. Sonuclar incelendiginde core
antrenmanlarin ceviklik iizerine olumlu etkinin diisiik oldugu goriilmiistiir (p>0,05)

(Geng ve ark., 2019).

Dikey Sicrama Testi: Bizim aragtirmamiza katilan rekreasyonel tenisgilerde 6n test son
test dikey sigrama performansina iligkin bulgular incelendiginde deney grubu ve kontrol
grubu kiyaslandigi zaman deney grubunda bulunan teniscilerin dikey sigrama
performansindaki gelisimin daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Ortaya ¢ikan bu sonuca
gore tenis teknik egitimlerine ek olarak uygulanan core antrenman programin dikey

sigrama performansinin gelisimine katki sagladigi soylenebilir.

Eren (2019), tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada kadin ve erkek tenisgilerde teknik
antrenman programina artt olarak uygulanan core antrenman programi motorsal
performans degerleri {lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismada deney
grubundaki tenisciler core antrenman programi verilmistir. Kontrol grubuna ise sadece
teknik antrenman programi verilmistir. Her iki grubun antrenman programi 8 hafta devam
etmistir. Calisma sonunda ¢ikan degerler incelendigi zaman alt ekstremite kuvvetinin
gostergesi olan dikey sigrama degerlerinin core antrenman yapan tenisgilerde daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Baska bir ¢alismada, yas ortalamasi 18 olan 40 sporcu
calismaya dahil olmus ve 8 haftalik core antrenman programi sonrasinda deney grubunun,
dikey sigrama, saglik topu firlatma, plank, siirat, sinav ve mekik degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli bir artis olmustur (Afyon & Boyaci, 2016).
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Bas (2018), 11-13 yas aras1 futbolculara yapilan 10 haftalik kore antrenmanin bazi motor
parametrelere etkisini incelenmistir. Caligmasinda core antrenman grubundan elde edilen

dikey sigrama On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir.

Boyaci ve Afyon (2017), tarafindan yapilan bir calismada ¢ocuklarda core antrenman
prgraminin fiziksel parametrelere etkisini arastirdiklar bir ¢alismada, deney grubunda
dikey sigrama On test ve son test sonucunda anlamli bir farklilik tespit etmislerdir.
(Goktepe ve ark., 2019), kadin futbolculara yapilan core kuvvet antrenman programinin
dikey sigrama performansina etkisini inceledikleri c¢aligmalarinda core antrenman
calismalarinin  sporcularin sigrama kuvvetleri lizerine olumlu etkisi oldugunu

belirtmislerdir.

Arastirmalar sonucu benzerlik gostermeyen galismalara da rastlanmistir. TSE ve ark.,
(2005), Erkek kiirekcilere yonelik c¢alismasinda 8 haftalik core antrenmaninin
dayaniklilik performansina etkisine bakilmistir. Calisma sonunda core bdlgesindeki
dayaniklilik artmistir ancak dikey si¢crama, sprint, mekik kosusu ve 40 m gibi performans

parametrelerinde anlamli bir gelisme olmadigi bulunmustur.

Erkek kiirek¢ilerde yapilan ¢alismada 8 haftalik core antrenmaninin dayaniklilik egzersiz
protokoliiniin etkilerine bakilmistir. Calisma sonucunda core bolgesindeki dayanikliligin
artmasina ragmen dikey sigrama, sprint, mekik kosusu ve 40 metre gibi performans

parametrelerinde herhangi bir anlamli gelisme olmadigi bulunmustur.

Yapilan bagka bir calismada, Turanli (2022), tenis oyuncularinda 8 haftalik kor
antrenmanlarinin kuvvet ve denge performansi iizerine etkisini aragtirmistir. 10 kontrol
ve 10 deney grubu olmak tizere 20 tenisgi ¢alismaya katilmistir. Caligmaya katilan tenis
oyuncularin kuvvet degerlerini 6lgmek amaciyla Dikey sigrama, Plank, Uzun Atlama,
Smav, Mekik testleri yapilmistir. Kor antrenman sonunda sinav, plank ve mekik
testlerinde anlamli bir fark varken p(0,05). Dikey sigrama ve Durarak uzun atlama

degerlerinde anlamli bir farklilik olmadig goriilmiistiir p>(0,05).

Sprint Testi (5,10,20): Mevcut ¢alismada core ve kontrol gruplarinin sprint test sonuglari
karsilastirildiginda 5m, degerinde istatistiksel olarak anlamh fark oldugu goriilmiistiir
(p<0.05). 10m ve 20m siirat testlerinde ise iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli

fark olmamasina ragmen son test puan ortalamalar1 daha ytiksek olarak tespit edilmistir.
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Tung (2018), tarafindan tenisgiler lizerinde yapilan bir ¢alismada core antrenmaninin
tenisgilerde sprint performansina etkilerinin incelenmesi amacglanmig, arastirmada
tenisgilerin S m, 10 m ve 15 m sprint performanslari core antrenmani éncesi ve sonrasinda
test edilmistir. Arastirma neticesinde core antrenmani Oncesi ve sonrast Olgiimler
incelendigi zaman tiim sprint testlerinde anlamli bir farkin oldugu bu nedenle core
antrenmanin tenisgilerde sprint performanst olumlu etkileyen bir antrenman modeli

oldugu anlasilmaktadir.

Ant (2020), Geng yetiskinlerde 12 haftalik tenis egitiminin bazi antropometrik ve motorik
ozellikler tlizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma sonunda kadin
tenisgilerin 5-10-20 m. erkek tenisgilerin 5-10 m. siirat parametrelerinde olumlu yonde

artis olmasina ragmen erkek tenisgilerin 20 m. siiratlerinde degisim goriilmemistir.

Gengel (2021), Geng tenis oyuncularina uygulanan sekiz haftalik core antrenmanin
kuvvet ¢eviklik ve sprint performansi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmaistir.
Arastirma kapsaminda kontrol grubunda bulunan tenis¢iler mevcut tenis teknik
antrenmanlarina devam ederken, deney grubunda bulunan tenisgiler ise tenis teknik
antrenmanina ek olarak core antrenmanina katilmistir. 8 hafta uygulanan antrenman
bitiminde kontrol grubunda yer alan tenis oyunculari ile karsilastirildiginda core
antrenman grubunda yer alan tenisgilerin 10 m sprint testinde anli diizeyde farklilik ve 30

m sprint performanslarindaki artisin daha ytiksek oldugu sonucu bulunmustur.

Arastirmalar sonucu benzerlik gostermeyen ¢alismalara da rastlanmistir. Geng ve ark.,
(2019), tarafindan bu konuda hakkinda yapilan bir ¢alismada 8 haftalik core antrenmanina
katilan kadin hentbolcularda 10 m ve 30 m sprint performansi {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmig, calismada core antrenmaninin sonunda sporcularin 10 m ve 30
m sprint performanslarinda anlamli bir degisim olmadig: tespit edilmistir. Kir (2017),
tarafindan yapilan bir caligmada geng tenisgilerin sprint performansinin gelistirilmesinde
core antrenmanin etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir. core antrenman programina
katilan tenisciler ile geleneksel tenis antrenmani uygulayan tenisgilerin 20 m ve 30 m
sprint performanslart karsilastirilmistir. Arastirmanin sonunda her iki grup kiyaslandigi
zaman core antrenmanina katilan grubun 30 m sprint performansinda daha yiiksek gelisim
gbzlendigi tespit edilmistir. Ancak 20 m sprint performanslari arasindaki farkliligin ise

istatistiksel acidan anlamli olmadig1 bulunmustur.
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ITN Testi: Arastirmaya katilan rekreasyonel tenisgilerde core ve kontrol gruplari
karsilagtirildiginda ITN testi performansina iligkin bulgularda istatistik olarak anlamli bir
fark oldugu goriilmiistiir. Literatiirde yer alan caligmalarin mevcut tez caligmasi ile
benzerlikler tasidig1 ve istatiksel olarak sonuglari ¢alismamizi destekler nitelikte oldugu

sOylenebilir

Arslan (2021), tarafindan yapilan ¢alismada 10-14 yas tenis¢ilere 8 haftalik kore
calismalarinin kuvvet, ¢eviklik ve denge performanslari ile tenis oynama becerisini
arastirmistir. Arastirma sonucunda kore antrenmaninin deney grubundaki sporcularda
ITN numaralari, ITN puanlari, ¢eviklik ve denge becerilerinde istatiksel olarak anlamli

bir ilerleme goriilmiistiir.

Bagis ve ark., (2007), beden egitimini se¢meli ders olarak alan 6grencilerin performans
gelistirme tizerine 12 haftalik tenis egitiminin dikey sigrama, sag el sol el kavrama,
esneklik, ayakta uzun atlama, sirt kuvvetinin ITN testi sonug¢larinda olumlu farkliliklar

saptamislardir.

Ant (2020), Geng yetiskinlerde 12 haftalik tenis egitiminin bazi antropometrik ve motorik
ozellikler tizerindeki etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirma sonucuna gore kadin
ve erkek katilimeilarin ITN 6n test son test sonuclarinda anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Sonug olarak literatiirde bulunan bir cok ¢aligsma ile bu ¢calisma karsilastirildiginda
elde edilen degerler acisindan benzerlik bulunurken, bazi caligmalar sonucunda elde
edilen degerlerde benzerlik bulunmamistir. Bu farkliliklarin ¢ikma nedenleri, antrenmana
katilan rekreatif teniscilerin antrenman kapasiteleri, fiziksel durumlari ve mental

giiclerinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Oneriler;

e Rekreasyonel amacl tenis sporu ile ilgilenen kadin katilimcilarin core kuvvet
antrenmanlarinin performans ve teknik becerilere etkisinin ele alindig1 bir ¢caligsma
arastirilabilir.

e Rekreasyonel amacl tenis sporu ile ilgilenen farkli yas gruplarina yonelik bir

calisma yapilabilir.
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e Calismamiz toplam 20 katilimcidan olusmaktadir. Kapsamli bulgulara ulasila
bilinmesi i¢in daha genis bir katilimci sayisi ile benzer ¢alisma yapilabilir.

e Rekreasyonel amagli spora baslayan bireylerin 12 haftalik tenis egitiminin bazi
antropometrik ve motorik 6zellikler {izerine etkisinin incelenmesi lizerine bir

arastirma yapilabilir.
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