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Oz

Bu ¢alismada, 14-16 yas grubu erkek teniscilere uygulanan kuvvet antrenmanlarinin tenis becerisine
etkisinin tespit edilmesi amaclanmistir. Arastirmaya yas ortalamasi 14,9+0,72 yil, boy ortalamasi
150,95+£7,08 cm ve agirlik ortalamasi 49,26+5,03 kg olan 20 erkek goniillii sporcu katilmistir.
Antrenman oncesi sporcularin yas, boy, agirlik ve ITN tenis derinlik giic ve hassasiyet gii¢ testi
uygulanarak rastgele yontemle deney ve kontrol grubuna ayrilmistir. Calisma 8 hafta, haftanin 3 giinii
ve 90 dk siirmiis, kontrol grubu kuliip antrenmanlarini yaparken, deney grubu kultip antrenmanlarina
kuvvet antrenmani ilave edilerek calisilmistir. Calismanin sonunda élgiimler tekrarlanmus, elde edilen
veriler SPSS 11.5 programinda grup i¢i Wilcoxon ve gruplararast Mann Withney-U testi ile analiz
edilmigtir. Deney ve kontrol grubu grup ici ITN derinlik glic ve ITN hassasiyet ve gli¢ testleri 6l¢ciim
analizlerinde anlaml fark tespit edilmistir (p<0,05). Deney ve kontrol grubu gruplar arasi analiz
sonucunda anlaml fark bulunmamistir (p>0,05). Sonug olarak 14-16 yas erkek teniscilere uygulanan
kuvvet antrenmanlarin tenis becerisine etkisinin olmadigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Kuvvet, ITN Test.

The Effects Of Force Training On Tennis SKills

Abstract

In this study, it is aimed to determine the effect of strength training applied to male tennis players of 14-
16 age group on tennis skill. 20 male volunteer athletes participated in the study the mean age was 14.9
+ 0.72 years, the mean height was 150.95 + 7.08 cm and the mean weight was 49.26 + 5.03 kg. The pre-
training athletes were divided into random method experiment and control groups by applying age,
height, weight and ITN tennis depth power and tenderness strength test. The study lasted for 8 weeks, 3
days a week, and 90 minutes, while the control group performed club workouts and the experimental
group worked by adding strength training to club training. At the end of the study, the measurements
were repeated and the obtained data were analyzed by Wilcoxon in-group and Mann Withney-U test
between group in the SPSS 11.5 program. Significant difference was found in the analysis of ITN
sensitivity and power tests and ITN depth power in the experimental and control group (p <0,05). There
was no significant difference between the groups in the experimental and control groups (p> 0,05). As a
result, it can be said that force training applied to 14-16 year old male tennis players has no effect on
tennis skill.

Keywords: Tennis, Force, ITN Test.
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Giris

Insanlardaki bu yasam tarz1 degisikligi fiziksel, zihinsel, psikolojik ve biyomotorik 6zelliklerin
gelisimine katki saglamaktadir. insanlarin bos zamanlarim degerlendirirken yaptiklar1 spor
aktivitelerinden biriside tenistir. Tenis hizla geliserek popiiler spor dallar1 arasinda yerini
almistir. Diizenlenen turnuvalarda oynamanin verdigi hazzi tatmak i¢in insanlar tenise daha
fazla zaman ayirmaya baslamiglardir. Tenise olan bu yogun ilgi ve profesyonellesmenin
artmasi, oyunun prensipleri ile ilgili bilimsel calismalarin gerekliligini getirmektedir. Artik
tenis yalnizca bir oyun degildir. Profesyonel bir spor haline gelmistir (Kermen, 1998).
Antrenman, isgoriisel olarak egitimcilik yapan ve fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik
degiskenlerle ugrastigindan dolay1 isi ¢ok karmasik olan bir antrenér tarafindan diizenlenir,
sirdiiriilir ve degerlendirilir. Bu baglamda antrenman 6ncelikli olarak asamali ve bireysel
olarak degerlendirilen, zor islerin iistesinden gelmek icin insanin fizyolojik ve psikolojik
islevlerini bigimlendirmeyi amacglayan uzun siireli dizgesel bir etkinliktir (Bompa, 1994).
Kuvvet, sporcularin kassal etkinlik araciligi ile dis direngleri yenmek ve diger bir degisle de dis
direnglere karsi etkimede bulunma yetisi olarak anlasilmalidir. Sportif verimin 6nemli bir
ozelligi de, kuvvet ozelligindeki artisa bagl olarak gelismesidir. Bir¢ok uygulamaci bu
belirlemeye dayanarak, sportif basariyr arttirmak icin c¢ocuk ve genglerde de kuvvet
caligmalarina yer vermenin geregini savunur (Atilgan, 2003). Blyimeyle birlikte vicut
uzuvlarinda ani degisim motorik Ozelliklerin sergilenmesinde bazi zorluklar1 pesinden
getirmektedir. Bu iligkiyi Girard ve Millet (2009) 13-19 yagslar1 arasindaki tenis oyunculari ile
yaptig1 ¢aligmada fiziksel ozelliklerin tenise 6zel performansta son derece etkili oldugunu ve
ergenlik déneminde viicutta asimetri meydana geldigini gostermistir. Kuvvet yoniinden, ¢abuk
kuvvet sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasiyla en biiyiik kuvveti iireterek bir direnci
yenebilme yetenegidir ve ¢abuk kuvvet devamliliginin énemi vardir. Oncelikle 6zel gabuk
kuvvet kriterlerinden sigrama kuvveti, vurus kuvveti 6nemlidir (Karatosun, 1991). Kuvvet
caligmalarina baktigimizda kuvvet, postlir yapisini saglayan kas guruplarinin gelisimi degil
ayn1 zamanda merkezi sinir sistemi bununla birlikte konsantrasyon ile ilgili bir motorik 6zellik
oldugu bilinmektedir (Atilgan, 2003). Cocuklarda kuvvet gelisiminin yas gruplarina gore
farklilik gdstermektedir. Bunun yaninda ¢ocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin igerigi
ile kuvvet gelisimi arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir. Ayrica kiz ve erkek ¢ocuklarinin
bazi donemlerde kuvvet gelisimleri birbirinden farkli diizeydedir. Bu nedenle ¢ocuklara
uygulanacak kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuklar arasindaki bireysel farkliliklara ve psikomotor

gelisim donemlerine gdre ayarlanmasi 6nemli bir konudur. Dolayisiyla ¢ocuklara kuvvet
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antrenmanlar1 uygulayacak egitmen ya da antrendrlerin cocuklarda psikomotor gelisim
konularinda bilgili olmalar1 gerekmektedir (Hekim ve ark., 2015). Kuvvet antrenmanlarinin 12-
14 yas erkek tenisgilerde dayaniklilik, kuvvet ve bazi siirat 6zelliklerinde artisa, esneklik ve
anaerobik gilicte ise herhangi bir degisime neden olmadigi, ergenlik donemindeki erkek
teniscilerin kuvvet ve bazi siirat 6zelliklerinin kuvvet antrenmanina bagli olarak iyilesmesi
tenis performansina olumlu yonde katki saglayacagina isaret etmektedir (Harbili ve ark., 2011).
Farkli bir ¢aligmada da ¢ocuklarda kuvvet gelisimi aragtirilmig bu calismada da 8 -10 yas
gurubu ¢ocuklarin izometrik ¢alismalarin ¢ok fazla yapmamasi gerektigi belirtilmektedir. Bu
bilgiye gore kuvvete 0Ozgli antrenmanlarin ¢ok agir bicimde kullanilmamasi gerektigi
anlasilmaktadir. Bu caga daha c¢ok oyun ve eglendirici bi¢imde bu ¢aligmalarin yapilacagi
bununla birlikte kuvvet caligmalarinin daha eglendirici bir bi¢imde uygulatilmas1 gerektigi

anlasilmaktadir (Akyildiz, 2002).

Yontem

Bu calismada 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 14-16 yas grubu erkek tenisgilerin tenis
becerisine etkisinin tespit edilmesi amaglanmistir. Arastirma Izmit Sporium Tenis Okulu
blnyesinde yer alan 14-16 yas araligindaki 20 erkek tenis¢inin goniilli katilmistir. Denek
grubu sporcularinin yaslar1 14,9+0,7 yil, boy uzunluklar1 150,1+£6,89 cm ve viicut agirliklari
46,75+3,55 kg, kontrol grubu sporcularinin yaslar1 14,8+0,87 yil, boy uzunluklar1 151,8+6,80
cm ve viicut agirliklart 51,78+4,77 kg’dir. Antrenmanlar oncesi sporcularin ilk 6l¢lim degerleri
alinarak random yontemi ile denek (n=10) ve kontrol (n=10) grubu olusturulmustur.
Sporculardan iki test degeri alinarak en iyi deger kabul edilmistir. Denek grubu haftada t¢ gin
ve 90 dakikadan olusan 30’s1 dakikasi genel kuvvet galigmalarinin (sinav, mekik, ¢omelme,
kartal, caki, ters mekik, barfix) yer aldigi hareketleri (10-25 tekrar, 6 set, 90 s dinlenme)
yaptiktan sonra kontrol grubuna katilarak normal takim antrenmanlarina devam etmislerdir.
Kontrol grubu sporculart 90 dakika kuliip antrenmanlart yapmuslardir. TUm sporculara
antrenman programinin sonunda tekrar ITN yer vuruslari derinlik ve gii¢ testi ile ITN yer
vuruslar1 hassasiyet ve giic test 6l¢iim degerleri kayit edilmistir. Elde edilen veriler SPSS 11.5
paket programinda grup i¢i Wilcoxon ve gruplararast Mann Withney-U testleri ile
karsilastirilarak sporcularin gelisimleri analiz edilmistir.

Viicut Agwhik Olgiimii: Sporcularin iizerinde sort ve tisort olacak sekilde ¢iplak ayakla Sinbo
marka ve 120 kg hassashigindaki baskiil de hareketsiz durduklar1 anda agirliklar1 ekrandan

aliarak kg olarak kaydedilmistir.
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Boy Olciimii: Boy &lgiimlerinde metal metre kullanilmistir. Bu &lgiim yapilirken denekler
ayaklarinda ve baglarinda olglimii degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmamiglardir.
Olgiimler yalin ayak durumda iken almmustir. Elde edilen degerler bilgi toplama formuna

santimetre ve kg olarak kaydedilmistir (Zorba, 1999).

Uluslararast Tenis Numaras: Testi (ITN Testi ) : ITN, Ingilizce International Tennis Number
kelimelerinin kisaltmasit olup, Tiirk¢e karsiligi Uluslararast Tenis Numarasidir. Diinyada tenis
oynayan kisilerin oyun seviyelerini tespit etmek amaciyla ITF tarafindan uygulanmasina
basglanilmis bir uygulamadir. Bu testin yapilmasinda kisilerin tenis vuruslarinin teknik
ozellikleri yerine, 5 oyun durumlarindan olan Servis, Yer Vuruslar1 ve Vole vuruslarindaki
istikrar, derinlik ve gii¢c unsurlart ile fiziksel hareketlilik 6zelliklerine bakilmaktadir. (Asagidaki
testlerin her birinde (e maddesi hari¢) gegerli her top i¢in ayrica 1 puan ve gii¢ alan1 bolgesine
carpan toplara ise 2 kati1 puan verilir). Arastirmada, forehand ve backhand tenis becerisi igin,
ITN testinde derinlik giic ve hassasiyet vuruslari beceri test Olciim yontemi ile
siirlandirilmstir.
a- Yer vuruslan derinlik ve gii¢ testi; Tenis kordunun en uzak bdlgesine atilan 10 toptan (5
forehand-5 backhand) alinan puanlarin toplami hesaplanir.
b- Yer vuruslar1 hassasiyet ve gii¢ testi; Bu testte 6 top (3 forehand-3 backhand) paralel
kord bolgesine en uzak noktaya, 6 top (3 forehand-3 backhand) capraz kord bolgesine
en uzak noktaya atmalari istenir(ttf.org.tr., 2016).

Bulgular

Tablo 1: Denek Ve Kontrol Grubu Sporculart Grup igi Wilcoxon Testi Analiz Tablosu

Wilcoxon Grup I¢i Analiz ITN Derinlik ve Gli¢ Testi ITN Hassasiyet ve Gl¢ Testi
Deney Grubu 0,004* 0,005*
Kontrol Grubu 0,014~* 0,005*

Tablo 2: Denek Ve Kontrol Grubu Sporculari Gruplararast Mann Whitney-U Test Analiz Tablosu

Denek Ve Kontrol Grubu Testleri ITN ITN Hassasiyet Ve Glg¢
(Mann Whitney-U) Derinlik Ve Glg¢ Testi Son Olgim
Testi Son Olcim
P 0,362 0,569
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Tartisma

Yapilan ¢alismada 14 — 16 yas grubu erkek teniscilerin yaptig1 sezon oncesi 8 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin tenis becerisine etkisinin arastirilmasi amacglanmistir. Bu ¢alismanin
sonucunda ITN Derinlik ve guc testinde Wilcoxon test sonuglarinda denek grubunun
verilerinde anlamli fark (p<0,05) bulunmustur. Kontrol grubunun ITN Derinlik ve gii¢ testinde
ve her iki grubun ITN Hassasiyet ve glc¢ testlerinin Wilcoxon test sonuglarinda p>0,05
bulunmus ve anlaml fark bulunamamistir. Her iki grubun test degerlerine Mann Whitney U
testi uygulanarak anlamli fark bulunamamaistir (p>0,05).

Gengay ve arkadaglar1 (2000) yaptig1 ¢aligmada farkli spor branslarinda ki sporcularin kuvvet
performanslar1 karsilastirilmistir. Sporcularin kuvvet dlgiimleri dijital aletlerle yapilmis olumlu
sonu¢ elde edilmistir. Bu c¢alismada sporcularin kuvvet artislari girdikleri testlerde tenis
toplarina yapmis olduklar1 vuruslar sayesinde topun diistiigi nokta ile ikinci sekmesinin
yiiksekligi ve mesafesine bakilarak hesaplandigindan gercek bir dl¢lim yapilmis olmayabilir.
Sporcular kuvvet 6lgmeye yarayan aletlerle test Olg¢limleri alinmis olsaydi daha dogru bir
sonucun ¢ikabilecegi diisiiniilebilir.

Keskin ve arkadaglar1 (2016), 8 hafta boyunca uygulanan 6zel tenis antrenmanlarinin ITN
seviyesi ve el-ayak ¢abuklugu iizerine yaptig1 aragtirmada, n ve son test olarak uygulanan ITN
derecelerine hassasiyet ve gug, derinlik ve gii¢ 6l¢imleri ve vole testi sonuglarinda anlaml
farklilik tespit etmistir (p<000).

Ertem ve arkadaslar1 (2012), 12-14 bayan teniscilerde koordinasyon gelistirici ¢alismalarin
forehand - backhand becerisine etkisi ¢aligmasinda ITN hassasiyet ve gi¢ testi puan
ortalamalarint  24,66+1,79 olarak tespit etmis ve (p<0,05) diizeyinde anlamli farklilik
bulmustur. Yapilan ¢calismay1 desteklememektedir.

Buyik ve Gul (2013), 12-14 yas grubu bayan tenisgilere 8 haftalik uygulanan genel kuvvet
antrenmanlarinin tenis becerisi ve bazi fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisi konulu yaptigi
calismada, ITN hassasiyet gii¢ testi ortalamalarinda anlamli farklilik bulamamistir (p>0,05).
Yapilan bu ¢alismay1 destekler niteliktedir.

Ozcan (2011), yas ortalamasi 22,142,3(y1l) olan tenis sporcularma uyguladigi iki farkl
antrenman metodunun teknik biyomotorik ve fizyolojik 6zellikler Gzerine etkilerini inceleyip
ITN testi uygulanmistir. Bu ¢alismanin sonucunda ITN yer vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi
(ortalama 61,13+7,26 puan),ve ITN yer vuruslarinda hassasiyet gii¢ testinde (ortalama 53,31+
4,75 puan) ilk ve son 6l¢lim analizi sonucunda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Yapilan

calismay1 destekler niteliktedir.
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Olgiicii ve arkadaslar1 (2010), 10-14 yas sporcularda tenis becerisine etki eden faktorler tizerine
yaptiklar1 arastirmada, tenis egitimi alan grup ile egitim almamis grup arasinda esneklik,
durarak uzun atlama koordinasyon ve tenis beceri testlerinde iki grup arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,05), reaksiyon suresi, el kavrama kuvveti, c¢eviklik, denge , %yag
Olciimlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Yapilan arastirmayi tenis becerileri
acisindan desteklememektedir.

Calismada elde edilen bulgular denek grubuna yaptirilan kuvvet galismalarinin sporcularin
tenis becerisine olumlu y6nde bir katkisinin olmadigi, sporcularin grup i¢i karsilastirmalarinda
anlamli fark bulunmustur (p<0,005), ancak gruplar arasi karsilastirma sonucunda anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05). Kuvvet antrenmanlarinin spor brangina 6zgii becerilere uyarlanarak
alan i¢i caligmalara doniistiiriilmesi saglanabilir. Tenis sporu, yas gruplarina 6zgii diizenlenerek
kort i¢i ma¢ oyun durumlarinin, teknik ve taktik anlamda gelisimlerinin saglanmas1 amaciyla
antrenman igeriginde uygulan kuvvete 6zgii tenis becerileri ile gelistirilebilir. Sonug olarak
sezon basinda yaptirilan 8 haftalik kuvvet ¢aligmalarinin sporcularin tekniklerine etkisinin

olmadig1 sdylenebilir.
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