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ONSOZz

Spor, bireyin bir biitiin olarak gelisimini amaglamakta ve bu nedenle biiyiik
kitlelere hitap etmektedir. Toplumun saglikli bireylerden olusmasinda ve kisinin
topluma uyumunda oncelikli olarak bagvurulan bir ara¢ olan spor, 6zellikle
motor ve bilissel gelisim konusunda biiylik katkilar saglamaktadir. Motor
kabiliyeti gelisen ve biligsel silireglerini daha aktif kullanmaya baslayan birey,
uyumlu vatandas olarak hem devlet otoritesinin, hem de igerisinde yasadigi
toplumun talep ettigi 6zellikleri biinyesinde barindirmig olacaktir.

Spor arastirmacilari tarafindan motor gelisim ve baglantili olarak da zihinsel
iyi olus konusu son yillarda lizerinde yogunlasilan bir ¢alisma alani olmustur.
Farkli gruplar {izerinde yapilan arastirmalar ile alana katki saglanmasi, bireyin
motor ve zihin gelisiminin desteklenmesi amaglanmastir.

Bu kitap ile bazi1 branglar araciligiyla bireyin motor ve biligsel gelisimi, olimpik
diizeyde ilerleme, degisen diinyada beden egitimi ve spor 6gretimi uygulamalart
konularinda arastirmacilar tarafindan hazirlanan 6nemli ¢alismalarin ilgili
paydaslara sunulmasi hedeflenmistir.

Kitabin hazirlanmasinda emegi gecen saygi deger yazarlarimizi tebrik ediyor,
kuralli veya kuralsiz her tiirlii fiziksel etkinlik i¢erisinde olma gayreti sergileyen
kisilere yararli olmasini temenni ediyorum. Kitap igerisinde yer alan boliimler,
okurlarin ilgisini arttiracak, arastirmacilart tesvik edip alana dikkatlerini
¢ekecek ve spor bilimleri alanindaki gelismelere destek olacaktir.

Iyi okumalar.

Editor
Dog. Dr. ilyas GORGUT



“BIYOMOTOR VE BIiLISSEL ACIDAN TENIS”
Musab CAGIN!, Mehmet Erdem KAYA?, Sezen CIMEN POLAT?

GIRIS

Tenis brangi incelendiginde hem biyomotor hem de bilissel becerilerin 6n
planda oldugu go6zlemlenmektedir. Biyomotorik beceriler, denge, esneklik,
siirat, kuvvet, koordinasyon ve ¢eviklik; biligsel beceriler ise dikkat, karar
verme ve reaksiyondan olugmaktadir. Tenis dinamik bir spor branst olmasi
nedeniyle hem biyomotor hem de biligsel becerilerin birbirine koordineli
bir sekilde uyumu biiyiikk 6nem arz etmektedir. Literatiir incelendiginde
tenis bransiin belirtilen becerilerle olan iligkisinin yeterince ele alinmadigi
gozlemlenmektedir. Bu baglamda yapilan arastirmanin amaci tenis bransi ile
biyomotor ve bilissel beceriler arasindaki iligkiyi incelemektir.

TENIS

Tenis, tekler ciftler ve karisik (bir kadin bir erkek) takimlar halinde, kort
adi verilen, yiizeyi toprak, ¢im, sentetik ve sert zeminler lizerinde ortaya
yerlestirilmig bir filenin iizerinden raket yardimiyla kege ile kaplanmis topa
vurularak belirli kurallar icerisinde karsilikli olarak oynanan bir spor brangidir
(Gokgoniil, 2008; Yiiksel, 2015).

Tenisin kokeni 13. Yiizyilda Fransa’da jeu de paume (avug i¢i oyunu)
denilen bir oyuna dayanmaktadir. Bu gelenek Ingiltere’de ilk kez 8. Henry ile

1 Ars. Gér., Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii, (0000-0001-8882-
5506) musabcagin@gazi.edu.tr R

2 Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii, (0009-0004-6229-6123)
erdemkaya0601@gmail.com

3 Do¢. Dr., Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Bolimi, (0000-0002-2143-8402)
sezencimen@gazi.edu.tr
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baslamistir. Sadece soylular tarafindan oynanabilen avug i¢i oyunu giderek
saraydan halka yayilmistir. O donemlerde teniste raket yerine eller, kege ile
kaplanmis top yerine ise yiin, yumak ya da kil doldurulmus koyun derisinden
olusan bir tiir top kullanilmaktaydi (Yiiksel, 2015). Giinliimiizde ise bilimin ve
tenise olan ilginin gelismesi tenisi; popiilaritesi giderek artan, temponun hizli
ve yliksek oldugu bir oyun haline gelmistir (Giirer, 2017; S6giit, 2017). Oyunun
hizli ve ytiksek tempoda olmasi nedeniyle tenis oyuncularinin biyomotor ve
biligsel yetileri iist diizeyde olmasi gerekmektedir (Turan, 2017).

TENiS OYUN KURALLARI

Tenis tekler ve ciftler miisabakalar1 seklinde oynanmaktadir. Tenis oyun
alanmin (kort) uzunlugu 23,78 m genisligi ise tekler miisabakasinda 8,23 m,
ciftlerde 10,97 m’dir (Sdyleyici, 2011; Ciftgi, 2017; Eren, 2019). Tenis kortu,
1,07 m yiiksekligindeki iki direk arasina gergin bir sekilde konulmus tam orta
noktas1 91,4 cm olan bir file ile ortadan ikiye ayrilmistir (Eren, 2019).

Gorsel 1: Tenis kortu 6lgiileri (URL-1)

Tenis oyunu, oyunculardan birinin kortun sag tarafindan servis atisi ile
baslamaktadir. Servis atan oyuncunun iki servis hakkindan bir tanesinin servis
kutusuna diistirmesi gerekmektedir. Servis atisinda topun filede kalmasi, ayak
hatas1 yapilmasi, topa vurmaya calisip raketini 1skalamasi ve servis kutusunun
disina ¢ikmasi durumunda hata kabul edilir. Cift hata yapan oyuncu puani
kaybeder. Servis atis1 sirasinda dip ¢izgiye basilmast durumunda ayak hatasi
olarak kabul edilir. Servisi karsilayan oyuncu top yere sekmeden topa vuramaz.
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Oyun tamamlanincaya dek servisi ayni taraf atar ve oyun sonlandiginda servis
hakki karsi tarafa gecer (Bakir, 2020).

Bir oyun her zaman 0-0 ile baslamakla birlikte 4 agamali puan sisteminden
olusmaktadir. Bunlar 15-30-40 ve oyun olarak say1lir. Oyun skoru 40-40 (deuce)
olur ise ilk puani alan oyuncu “Avantaj” sayisini almis olmaktadir. Avantaja
sahip oyuncu tekrar say1 alirsa oyunu kazanir, kaybederse 40-40 olmus olur.
Beraberlik durumunda iki puan st {iste alan oyuncu oyunu kazanir (Bakir,
2020). Karar puaninda ise skor 40-40 olmasi durumunda puani alan taraf oyunun
galibi olur. Bir mag 3 set iizerinden oynanan oyunlarda 2 seti kazanan oyuncu, 5
setlik miisabakalarda ise 3 seti kazanan oyuncu oyunu kazanmis olur (Kermen,
1998; Kilit, 2009). Eger oyuncular oyunlarda 6-6 berabere kalirsa ““Tei-Break™
adli oyuna baglanir. Tei-Break oyunu kisaca esitligi bozma oyundur. Sayilar
1,2,3,4,5,6,7 diye sayilir. Tei-Break oyununda 2 farkla 7 sayiya ulasan oyuncu
seti kazanir (Kotzamamidis vd., 2005).

Asagida bulunan durumlarda puan kaybedilir;

e Oyuncu rakibinden gelene topa vuramaz ise,

e Top sahada bir defadan fazla seker ise,

e Rakip topa vurmasina ragmen top kort ¢izgisinin digina ¢ikar ise,

e Oyuncu topa vurdugu zaman fileye takilir ve rakip sahaya gecmez ise,
e Viicudun herhangi bir yerine temas eder ise,

e Ciftler miisabakasinda iki oyuncu birden fazla temas eder ise,

e Oyuncu topa top fileyi gegcmeden temas eder ise,

e Oyuncu topu tasir ve rakete birden fazla temas eder ise tiim bu hallerde
puan kaybedilmis olur (Kabasakal, 2006).

TENiS BRANSINDAKiI TEMEL VURUSLAR

Servis: Tenis oyununun en 6nemli tekniklerinden biri olan servis, her
puani baslatan teknik bir vurustur (Ozcan, 2011; Giirel, 2013). Servis atist
koordinasyonu zor ve karmasik bir tekniktir. Ciinkii viicudun tiim ekstremiteleri
bir diizen igerisinde iyi bir ritim yakalamalar1 gerekmektedir (Ryu vd., 1998;
Ant, 2020). Oyuncular topu 3 ¢esit servis teknigi ile karsi tarafa atabilmektedir.
Bunlar; diiz (flat) servis, top spin servis ve slice servistir.
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Gorsel 2: Servis Vurusu (Tilki, 2018)

Forehand: Teniste el i¢i vurusu olarak adlandirilan en 6nemli ve en ¢ok
kullanilan tekniklerden birisi forehand vurusudur (Arslan, 2021). Tenis
misabakalarinda servis tekniginden sonra en 6nemli vurus forehand olarak
bilinir (Crespo ve Miley, 2009). Bu nedenle iyi bir forehand vurus teknigi
yapabilmek oyun performansi i¢in dnemlidir. Sag elini kullanan oyuncular sag
taraftan, sol elini kullanan oyuncular ise sol taraftan vurus yaparlar (Crespo ve
Miley, 2009). Forehand vurusu 3 asamada incelenmektedir.

Birinci Asama (Raketi Geriye Alma):

e Oyuncunun govdesini baskin ayagiyla birlikte dondiiriirken, raket
basinin hizasindan fileye dik gelecek sekilde geriye dogru acilir.

e Topun seviyesine gore viicudun merkezi dizler biikiilerek alcaltilir.

e Baskin olmayan ayak ileri gotiiriilerek viicut agirliginin biiyiik bir kismi
0 ayaga yiiklenir.

e Baskin olmayan tarafin omuz bolgesi fileye dik gelecek sekilde doniise
devam edilir.

ikinci Asama (Topla Bulusma):
e Raket hafif ileri ve yukar1 sallanmalidir.
e Raket bagi giderek hizlandirilmali ve raket topa ¢arpmalidir.

e Raketin vurus esnasinda yere paralel olmasi ve tellerin topun génderilmek
istenen bolgeye bakacak sekilde diiz olmasi gerekmektedir.

Uciincii Asama (Vurusu Izleyis Bitiris)
e Baskin kol dirsekten biikiilerek baskin olmayan elin omuz tarafina dogru
gotirilir (Ant, 2020).
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Gorsel 3: Forehand Vurusu (URL-2)

BackHand: Kelime anlami el arkas1 olan backhand vurus teknigi oyuncunun
baskin olmayan tarafina gelen topa yaptig1 vurustur (Arslan, 2022). Oyuncular
backhand vurus tekniginde tek el veya ¢ift el ile de vuruglarini yapabilmektedir.
Backhand vurusunda tek el teknigi oyuncunun baskin koldan kuvvet almasiyla
yapilan vurus teknigidir. Cift el backhand teknigi kullanilirken raket gribinde
dominant olan elin {ist boliimiinde diger el raketi tutmaktadir (Arslan, 2022).
Cift el backhand de dominant kol raketi savuran ve gii¢c uygulayan kol degil,
sag elini kullananlar igin sol kol ve sol elini kullananlar igin ise sag koldur
(Arslan ve Tiirkcan, 2019; Arslan, 2022).

Gorsel 4: Tek El Backhand Vurusu (URL-3)
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Smac: Rakipten gelen asirtma vurusa karsilik oyuncularin bas {istiinden
vurularak yapilir (Dogan, 2020). Smag¢ hareket yapis1 olarak servise c¢ok
benzerken bazi &zellikleri servis tekniginden farklidir (Ozer, 2022). Top
yiiksekten lob seklinde geldiginde omuz ve kalga yana donerek, bas listiinde
optimum yiikseklikte iken asagi dogru raket salinimiyla vurug tamamlanir
(Bozoglu, 2017).

Gorsel 5: Sma¢ Vurusu (URL-4)

Vole: Genellikle fileye yakin bir bolgede rakipten gelen topu yerde
sekmeden bas ve bel hizasinda gergeklestirilen bir vurustur (Urartu, 1996;
Coskun, 2019). Vole vurus teknigi forehand ve backhand vole olarak iki tiirlii
de yapilabilir. Raket topa yaklastikca ayagin bilek hizasinda, el bilegi kilitli
olup hizlandirilarak vurulmalidir (Iscan, 2020; Giindem, 2022).

Gorsel 6: Vole Vurusu (URL-5)
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Lob (Asirtma): Lob vurus teknigi fileye gelen rakibin ulagamayacagi
yiikseklikte ve uzaga dogru savunma amacli kullanilan bir vurustur. Oyuncunun
topa zor yetistigi durumlarda topun havadaki gegen siiresinden yararlanip

zaman kazanmak ve pozisyonunu diizeltmesi i¢in kullanilir (Giil, 2008; Dogan,
2020; Arslan, 2022).

Gorsel 7: Lob (Asirtma) Vurusu (Tilki, 2018)

Drop Shot (Damlak): Bu vurus; rakip oyuncu arka ¢izginin gerisindeyken
topun file Oniine atilmasi halinde dogrudan puan kazandiran bir vurustur
(Arslan, 2022; Giindem, 2022). Dogru ve zamaninda yapildigin da rakibin
yetisemeyecegi ya da ¢ok zor yetisebilecegi bir alana diiser (Arslan, 2022).
Rakip topa yetisip vurabilmesi icin hizli hareket edip, enerji harcamasina neden
olacaktir. Vole oyunu koétii olan oyuncular igin zorlayici bir vurustur (Giil, 2008;
Dogan, 2020; Arslan, 2022).

Gorsel 8: Drop Shot (Damlak) Vurusu (Tilki, 2018)

TENiS BRANSININ ANTROPOMETRIK GEREKLILIKLERI

Modern tenis oyununun giderek daha dinamik hale gelmesiyle birlikte
fiziksel uygunlugun tenis oyunundaki 6nemi baskin bir sekilde kendini kabul
ettirmektedir (Ozer, 2022). Bir tenis¢inin etkileyici bir vurus gergeklestirebilmesi
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icin fiziksel olarak istenen diizeyde olmas1 gerekmektedir (Iscan, 2020). Uzun
boya sahip tenis sporcularin servis atis egrisinin artmasi, az enerji harcayarak
vurus yapmasini saglamaktadir (Giirel, 2013). Bompa ve arkadaslar1 tenis
branginda basarili bir performansa sahip olmak i¢in uzun kollara ve bacaklara
sahip olmanin 6nemli oldugunu belirtmistir. Tenise baglama yasmin en ideal
6-8 yaglarinda oldugu bilinmektedir (Bompa, 1994).

BiYOMOTOR ACIDAN TENiS

Tenis oyunu, igerisinde hizli yer-yon degistirmelerin oldugu, tenise 6zgii
teknik, sigramalar ve beceri barindiran {ist diizey performans sergilenmesi
gereken bir oyundur (Ant, 2020; Urcan, 2020). Diger branslarin aksine tenis,
bir¢ok biyomotor 6zelligin koordineli bir sekilde iist diizeyde kullanilmasini
gerektirir (Perry vd., 2004). Oyuncuda denge, esneklik, siirat, kuvvet,
koordinasyon, ¢eviklik ve dayaniklilik gibi 6zelliklerin iyi bir seviyede olmasi,
oyun performansini degistirip kazanma sansini arttirmaktadir (Ant, 2020;
Karagoz, 2008; Piskin, 2018). Bunedenle biyomotorik 6zelliklerin gelistirilmesi
oyuncunun performansi i¢in onemlidir (Fernandez ve Ellenbecker, 2013).
Bir tenis oyuncusunda performans basart durumunun gelisimi i¢in gereken
biyomotorik 6zelliklerin oransal olarak dagilimin1 Karagéz (2008) Tablo 1’ de
su sekilde vermistir.

Tablo 1: Biyomotor Ozelliklerin Oransal Olarak Dagilimi

Stirat %15
Kuvvet %15
Dayaniklilik %25
Esneklik %10
Koordinasyon %35

Miisabaka esnasinda oyuncular hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemi
kullanirlar (Fernandez vd., 2006). Yapilan arastirmalar sonucunda, miisabaka
esnasinda %10 Aerobik, %70 ATP-PC Anaerobik sistem ve %20 Laktik Asit
Anaerobik sistem kullanildig1 belirtilmistir.

TENiS VE DENGE

Denge, duyulardan gelen uyarilarin sinir sisteminde ortak bir sekilde
degerlendirilip gerekli kaslara geri doniit vererek viicudun istenilen pozisyonda
kalmasi ya da yer c¢ekemine karsi belirlenen hareketleri sergileyebilme
becerisidir (Kirchner, 2001; Tekdemir, 2022). Denge; dinamik ve statik
olmak tiizere ikiye ayrilir (Karadenizli vd., 2014). Dinamik denge; birey
hareket halindeyken viicut kontroliinii kaybetmeden ve diismeden devam
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ettirebilme yetenegidir (Hotchkiss vd., 2004; Erkmen, 2006). Statik denge;
belirli bir konumda viicudun dengesini koruyabilme yetenegidir (Hazar ve
Tagmektepligil, 2008). Teniste denge becerisi iyi bir performans i¢in énemli bir
bilesendir (Sar, 2022). Dinamik ve statik denge iist diizey oyuncular i¢in iyi
durumda olmasi gerekmektedir (Sar, 2022). Tenis oyununun igerisinde siirekli
yon degistirmelerin olmasi 6zellikle dinamik dengenin korunmasi agisindan
onemlidir. Rakip oyuncudan gelen topu karsilamak i¢in hazir pozisyonda
bekleyen oyuncunun dengesini koruyarak gelen toplara onemli olan ayar
adimu ile topa yonelik hareket ederek iyi pozisyon alip etkili vuruslar yapabilir
(Williams ve Petersen, 2000; Sar, 2022).

TENIiS VE ESNEKLIK

Esneklik, bir eklem ya da eklem grubunun istenilen en genis agida ve en
uygun bi¢cimde hareket ettirebilme becerisidir (Murath vd., 2011; Walker,
2013). Esnekligi etkileyen faktorler; yas, cinsiyet, yumusak dokular, kaslarin
elastikiyet diizeyi, fasyalar, tendonlar, eklem kapsiilleri, sinirler, ligamentler, kan
damarlar1 ve deri esnekligi seklinde siralanmaktadir (Kisner, 2017; Sar, 2022).
Esneklik, sporcular igin 6nemli bir beceridir. Esneklik oyuncunun yaralanma
egilimini ortadan kaldirirken dayaniklilik gerektiren spor branslarinda hareket
ckonomisi saglar (Yiksel, 2014; Gokbel, 2019). Esneme hareketleri oyuncularin
esnekligini artirarak eklem yerlerini ve kaslar1 harekete hazirlamaktadir (Bakar,
2020). Miisabaka Oncesi yapilan esneme hareketleri sporcunun mag Oncesi
gerginligini ve stresini azaltir (Bakir, 2020). Esneklik yetenegi, teknigin tist
seviyede olmasinda ve taktigin uygulanmasinda énemli bir etkendir (Muratl
vd., 2007; Saym, 2011). Esneklik yetenegi gelismis tenisciler, sergilenmek
istenen becerileri kolay, hizli ve etkili bir sekilde gergeklestirmektedir (Sar,
2020).

a——

LACOSTE

Gorsel 9: Esneklik (URL-6)
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Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi tenis bransinda da oyuncularin esneklik
Ozelliklerinin iyi olmasi gerekmektedir (Sar, 2020). Siirat becerisinin siklikla
kullanildig1 tenis bransinda, sinirh esneklik, hiz1 azaltacagi i¢in performans
diisiikliigiine neden olabilmektedir (Yiiksel, 2014). Bu baglamda sporcunun
esneklik performansmin iyi bir diizeyde olmasi; alistirmalar kolay, kuvvetli
ve anlamli bir sekilde gerceklestirilebilmesine olanak saglamaktadir (Muratlt
vd., 2007).

Esnekligi iki tiirde siniflandirmak miimkiindiir.

¢ Birinci siniflandirmaya gore genel ve 6zel esneklik olmak tizere iki gruba
ayrilir (Murath vd., 2007).

Genel Esneklik: Biiyiik eklem gruplarinin (kalga, omuz, omurga) yeterli
diizeyde esnek olmasini ifade eder (Akin, 1999, Yiicel, 2014). Genel esneklik
yetenegi bireysel farkliliklardan otiirti kisiye gore degisen bir olgudur (Yiicel,
2014; Alim, 2021).

Ozel Esneklik: Harcket akisi igerisinde kullanilan belirli bir ekleme
yoneliktir (Yiicel, 2014; Alim, 2021) Bu eklemlerde 6zel hareket ¢calismalariyla,
hareket genisligi normalin {izerine ¢ikabilir (Giinay, 2008; Yiicel 2014). Spor
branginin tiiriine ve ihtiyaglarina 6zgii olmay1 ifade eder (Alim, 2021).

e Ikinci simiflandirmaya gore dinamik ve statik esneklik olarak iki gruba
ayrilir (Sayi, 2011).
Dinamik Esneklik: Bir diger ismi aktif esneklik olarak da adlandirilan
dinamik esneklik, kas esnekligini artirmak ve eklemlerin agisini genisletmek
icin uygulanan kontrollii egzersizlerdir (Muratli vd., 2007; Ramsay, 2015).

Statik Esneklik: Bir diger ismi pasif esneklik olarak da adlandirilan statik
esneme, yavas hizda ulasilan maksimal eklem hareket acikligidir (Yiiksel,
2014; Alim, 2021).

TENIS VE SURAT

Siirat, sporcunun bir hareketi veya hareketleri en yliksek hizda yapmasi ya
da kendini miimkiin oldugu kadar en yiiksek hizda bir konumdan baska bir
konuma hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanir (Sevim, 2002). Fizyolojik
olarak ifade edildigi zaman siirat kavrami noromiiskiiler sistemin hizli bir
bicimde ¢aligma kabiliyetidir (Urcan, 2020). Fiziki a¢idan ele alindigi zaman
stirat, hiz ile 6zdestir (Yiiksel, 2014). Bununla birlikte siirat becerisi kuvvet,
koordinasyon, esneklik ve dayanmiklilik gibi diger biyomotorik o6zelliklerin
sergilenme diizeyini etkilemektedir (Karatosun, 2012). Stirat gelistirilmesi
en zor becerilerden birisidir. Ciinkii siirat, bireyin genetik 6zelliklerine, spor
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gecmisine, anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reflekslerine ve genel
koordinasyon durumuna baglidir (Gtirer, 2019; Urcan, 2020) Bir tenis sporcusu
icin silirat becerisinin iist seviyede olmasi sportif performans bakimindan
onem arz etmektedir. Teniste rakibin topa vurma sekli, topun hizi, doniisii
yonil ve topun distigl yer siirekli degismektedir (Turan, 2017). Bu nedenle
tenis oyuncular diiz, yanlamasina ve ¢ok yonlii adimlamalara ihtiyac¢ duyarlar
(Turan, 2017). Tenisin dogasindaki bu hareketleri iyi uygulayabilmek i¢in hizli
tepki siireleri ve patlayict adim hizina sahip olmalar1 gerekmektedir (Kovacs,
2006). Tenis oyuncusunun iyi bir siirat becerisine sahip olmasi, mag sirasinda
karsidan gelen topa iyi pozisyon almada ve etkili vuruslarin yapilmasinda
onemli bir role sahiptir (Kermen, 1998).

TENIS VE KUVVET

Kuvvet kavrami, bir dirence karsi kaslarin veya kas gruplarinin belirli bir
seviyede dayanabilmesi veya kars1 koyabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir
(Diindar, 2000; Giinay vd., 2013). Fizyolojik yaklasimla degerlendirildiginde
kas kasilmasi sirasinda meydana gelen gerilmeyi ifade etmektedir (Murath vd.,
2007).

Kuvvet fiziksel agidan ele alindig1 zaman ise cisimlerin konumunu, seklini
ve hareketlerini degistirmesini saglayan etkidir. Biyomekaniksel yaklagimda
ise hareketi ve dengeyi koruyan etkiler seklinde ifade edilmektedir (Muratli,
2007). Kuvvet, temel olarak genel ve 6zel kuvvet olmak {izere iki gruba
ayrilir (Baktaal, 2008). Spor bilimleri acisindan ise kassal ¢alisma tiiriine gore
maksimal, cabuk ve kuvvette devamlilik olarak ii¢ béliime ayrilmistir (Ozer,
2015).

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor bransina 6zgli olmaksizin viicuttaki
kaslarin tamamini ortaya ¢ikardigi kuvvet tliriine denir (Gtirer, 2019). Kuvvetin
bu tiirli, ayn ayr1 kas gruplarmin statik-dinamik maksimal degerlerini anlatir
(Yiksel, 2014). Genel kuvvetin iki amaci1 kaslarin uyarilma yetenegini ve enerji
potansiyelini gelistirmektir (Murath vd., 2007).

Ozel Kuvvet: Belirli bir spor brangma yoénelik kuvvet tiiriidiir. Bir spor
bransina ait olan 6zel kuvvet becerisinin gelistirilmesi performansi da pozitif
yonde etkilemektedir (Yiiksel, 2014).

Maksimal Kuvvet: Kas ve kas gruplarinin belli bir dirence kars1 kasilmasi
sonucunda irettigi maksimal kuvvet miktaridir (Murath vd., 2007; Giirer,
2019).
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Cabuk Kuvvet: Kas-sinir sisteminin, en kisa siirede maksimal hizla
calisarak iirettigi en bilyiik kuvveti ifade etmektedir (Muratli vd., 2007; Ozdenk
ve Yilmaz, 2019).

Kuvvette Devamlilik: Dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak da ifade
edilen kuvvette devamlilik uzun siiren kuvvet ¢alismalarindaki direnci ifade
etmektedir.

Biyomotor beceriler arasinda dnemli bir yere sahip olan kuvvet parametresi;
denge, hiz ve ¢eviklik gibi biyomotorik 6zelliklerin 6n sartidir. Birgok spor
branginda 6nemli oldugu gibi tenis bransinda da Onemli bir beceri olan
kuvvetin, gelistirilmesi iyi bir performans agisindan 6nemlidir (Yiksel, 2014).
Tenis oyununda maglarin uzun siirmesi nedeniyle kaslarin siirekli kasilabilmesi
gerekmektedir. Bu nedenle teniste kuvvet performansi gelistirilmesi agisindan
¢ok 6nemli bir yere sahiptir (Paul, 1998). Oyuncunun alt ekstremite kuvveti,
mimkiin olan en kisa siirede topa vurmayr gergeklestirmek igin tepki
gosterdigi gibi, st ekstremite kuvveti de daha etkili, sert vuruslar yapmayi
saglamaktadir (Giirer, 2019). Kuvvetli bir raket tutusu, dirsek ve el bileginde
olusacak sakatliklar1 engellemekle birlikte topa vurus sirasinda raketin dengede
kalmasini saglamaktadir (Glilmez, 2007).

TENiS VE KOORDINASYON

Biyomotorik parametreler i¢cinde yer alan koordinasyon kavrami, kas ve kas
gruplarmin merkezi sinir sistemi ile diizenli ve amaca yonelik olarak uyum
igerisinde hareket etmesi olarak tanimlanmaktadir (Murath vd., 2007; Sevim,
2010). Koordinasyon, karmasik bir biyomotor beceridir ve kuvvet, siirat,
esneklik ve dayaniklilik parametreleri ile ok yakin iliski igerisindedir (Ozer,
2007). Bompa (2011) koordinasyon yetisi iyi olan bireylerin, bu 6zelligi zayif
bireylere oranla herhangi bir beceriyi daha hizli 6grendigini ve teknik/taktik
problemleri daha ¢abuk ¢6zdiiglinii belirtmektedir.

Koordinasyon, 3 tiirde siniflandirmak miimkiindiir;
e Birinci siniflandirmaya gore genel koordinasyon ve 6zel koordinasyon
olarak ikiye ayrilir.

Genel Koordinasyon: Kisinin herhangi bir spor bransiyla ugragmasiyla
cesitli hareketkabiliyetlerini kazanmasidir. Genel koordinasyon bazi durumlarda
0zel koordinasyonun temelini de olusturmaktadir. Genel koordinasyonun
miimkiin olan en erken yasta gelistirilmesi énem arz etmektedir (Ozer, 2007).

Ozel Koordinasyon: Spor bransinin tiiriine 6zgii farkli motor becerileri cok
cabuk, akici ve siirekli sergileyebilme yetenegidir (Ozer, 2007).
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e Ikinci smiflandirmaya gore kapali beceri koordinasyonu ve agik
becerilerin koordinasyonu olarak ikiye ayrilir.

Kapali Beceri Koordinasyonu: Sporda teknik karakterli sabit motor
programa dayali becerilerdir (Ozer, 2007). Bu beceriye drnek olarak, teniste
oyuncunun topu rakip sahaya gondermek i¢in yaptig1 ezbere hareket bigimidir
(Karavelioglu, 2012).

Acik Becerilerin Koordinasyonu: Sporda uyum gerektiren motor programa
dayal1 becerilerdir (Ozer, 2007).

e Uciincii siniflandirmaya gére kesik, devamli ve seri beceri olarak iice
ayrilir.

Kesik Beceri Koordinasyonu: Baglangici ve sonu belli olan genellikle kisa
siiren becerilerdir (Olgiicii vd., 2010)

Devamh Beceri Koordinasyonu: Sporcunun istedigi siirece devam eden
hareketin baslangicinda ve sonunda agiklik olmayan beceri tiirtidiir (Yildirim,
2020).

Seri Beceri Koordinasyonu: Bir¢ok kesik hareketin koordineli bir sekilde
bir araya getirilmesi sonucunda olusan karmasik hareketleri ifade etmektedir.

Tenis bransinda yapilan vurus esnasinda kuvvet yerden yukariya dogru
bacagin biikiilmesi ve uzamastyla iiretilir. Govde 6ne dogru rotasyon yaparken
topa vuran kol one hareketini baglatir ve kuvveti raketten topa aktararak
hareketi devam ettirir (Sar, 2022). Bu kinetik zincirdeki her halkanin katkisini
iyi bir seviyeye ¢ikarmak i¢in bu hareket sirasin1 dogru zamanlama ve iyi bir
koordinasyonla yapilmalidir (Sar, 2022). Bu nedenle teniste koordinasyon
caligmalarinin diizenli olarak yapilmasi performans gelisimi i¢in énemlidir.
Ozellikle koordinasyonun alt bashklarindan olan el-géz koordinasyonunun
caligmalara dahil edilmesi beceri 6grenimi ve gelisimi i¢in onemli bir
gerekliliktir (Crespo vd., 1998).

TENIS VE CEVIKLIK

Ceviklik; sinir-kas koordinasyonu ve is birligiyle kuvvet, denge ve hiz
gibi motorik 6zellikleri kullanarak belirli noktalardan viicudun hepsinin veya
bir boliimiiniin hizli, akict ve kontrollii bir sekilde yon degistirme becerisi
olarak ifade edilmektedir (Lemmink vd., 2004). Ceviklik, siirat, kuvvet ve
yon degistirme gibi fiziksel yeteneklerin yami sira gorsel tarama, algilama,
karar verme, sezgi ve analiz gibi bilissel kavramlar da olduk¢a Snemlidir
(Armstrong ve Greig, 2018; Er, 2021). Birgok spor bransinda 6nemli bir bilesen
olan ¢eviklik, top, rakip oyuncu veya takim arkadaslarinin hareketine tepki
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gostermeyi icermektedir (Er, 2021). Tenis i¢inde ani hareketlerin, dur kalklarin
ve kort icerisinde yon degistirmelerin ¢ok sik oldugu bir spor brangidir (Sar,
2022). Bu nedenle oyuncunun c¢eviklik becerisinin iyi bir diizeyde olmasi
gerekir (Sar, 2022). Ceviklik becerisinin gelistirilmesi tenis oyununda
oyuncunun performansini artirmaya ve yaralanmalarin énlenmesine yardime1
olmaktadir (Er, 2021). Ceviklik teniste patlayici bir giicle servis karsilamada,
vole vurusunda, topu rakip alana gondermede, hizl1 yanal yon degistirmelerde
ve mag1 kazanmada siklikla kullanilmaktadir (Er, 2021). Sporcularda ¢eviklik
becerisinin gelistirilmesi 3 ayr1 bakimdan 6nem arz etmektedir. Birincisi; motor
becerilerin daha iyi kontrolii ve néromiiskiiler becerinin gelisimi, ¢evikligin
gelisimi ile dogru orantili ilerlemektedir. ikincisi; ¢evikligin gelismesi, yon
degistirmelerin ¢ok sik oldugu branslarda sporcularin sakatlanma ihtimalini
azaltir. Ugiinciisii ise tenis gibi hizl1 yon degistirmelerin igerdigi branslarda
hem hiicum hem de savunmada genel performansi artirir (Okudur ve Sanioglu,
2012).

BiLISSEL ACIDAN TENIS

Tenis oyunu yapisi itibariyle hizli ve dinamik bir branstir. Rallilerde
sporcunun istenen performansi sergileyebilmesi i¢in rakibin hamlelerini dikkatli
bir sekilde sezinlemesi ve bu hamlelere hizli bir sekilde nasil bir reaksiyon
verecegine karar vermesi gerekmektedir. Ozellikle uzayan rallilerde sporcu
istenen fiziksel performansa sahip olmasina ragmen anlik dikkat kaybi, yanlis
reaksiyon veya karar verme sonucu puani kaybetmesine neden olabilmektedir.
Bu baglamda dikkat, karar verme ve reaksiyon becerileri sonucu belirleme
noktasinda dnemli bir yere sahiptir.

TENIS VE REAKSIYON

Reaksiyon, iskelet kaslarina gelen uyarmin sinirler araciligiyla merkezi
sinir sistemine ulagsmasinin ardindan burada karar olusturularak tekrar sinirler
araciligiyla iskelet kaslarma iletilip ilgili emirler dogrultusunda kasin harekete
gecirilmesi reaksiyon olarak adlandirilir (Polat vd., 2018; Tekdemir, 2022).
Oyuncunun reaksiyon zamaninin rakip oyuncuya veya topun hareketine bagh
oldugu spor branglari igin reaksiyon zamaninin énemli oldugu bilinmektedir
(Ekinci, 2023). Tenis, topun rakip oyuncudan geldigi ve gorsel sezinlemenin
kullanilarak vurus yapildig bir oyun stilidir (Maras, 2022). Teniste reaksiyon
zamani rakip oyuncunun topa vurus ani ile buna karsilik baslatilan tepki
arasindaki gegen siire olarak tanimlanir (Yildirim, 2020).
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Fizyolojik olarak 5 unsur reaksiyon zamanini olusturmaktadir;

e Reseptorler diizeyinde uyariin meydana gelmesi,

e Merkezi sinir sistemine uyarinin iletilmesi,

e Sinirler tarafindan iletilen uyarimin, effektdr organda sinyaller olugmasi,
e Merkezi sinir sistemi araciligiyla sinyallerin kaslara iletilmesi,

e Hareketin baslatilmasi i¢in kaslarin uyarilmasi.

Zamanlama agisindan en 6nemli gecikme tiglincii bilesen esnasinda ortaya
¢ikmaktadir (Guyton ve Hall, 2006; Biiyiikipekei, 2010).

TENIS VE DIKKAT

Dikkat, digaridan gelen bir¢ok uyariy1 siizgecten gegirme, dengeleyebilme ve
bu algiladigimiz uyarilara duygusal 6nem ekleyebilme siireclerini igermektedir
(Piskin, 2018). Dikkat sirasinda tiim duyular ve duygular bilingli sekilde 6nem
duyulan konuya odaklanir (Demirkan, 2016). Spor dikkat becerisini gelistiren
en Onemli araclardan biridir (Demirkan, 2016). Sporcu kendi hareketleri
disinda rakibinin de degisen hareketlerine dikkat etmesi gerekir. Ornegin rakip
oyuncudan gelen topun ¢ikisi, siirati, diisme noktasi, rakibin hareketleri, oyun
sekli ve seyircilerin giiriiltiisiine karst koymak zorundadir (Yalgin ve Balci,
2013). Servis atmaya hazirlanan tenis sporcusunun ¢ikan asir1 ses sebebiyle
dikkatinin dagilmasi, kafasinin karigsmasit nedeniyle konsantrasyonunu
kaybetmesiyle iyi bir performans sergileyememesi dikkat becerisinin
Onemini ortaya koymaktadir (Abernethy, 1993). Bu nedenle diizenli olarak
antrenmanlarin yapilmasi sporcunun dikkat etme gliciinii ve konsantrasyon
yetenegini yiikseltecektir (Demirkan, 2016).

TENIS VE KARAR VERME

Karar verme hayatimizin birgok noktasinda karsimiza ¢ikan bir olgudur.
Karar, bir amaca ulagmak i¢in bireyin o anki durum ve sartlarina gore kisiye en
uygun olan se¢enegi segmesidir (Kuzgun, 2000; Yarim vd., 2019). Karar verme
kisilerin glinlik hayatinda 6nemli oldugu kadar spor hayatinda da énemlidir
(Goktag, 2022). Oyun icerisinde verilen dogru kararlar sporcuyu zihinsel agidan
olumlu olarak etkiledigi gibi verilen yanlis kararlarda sporcuyu zihinsel agidan
olumsuz etkilemekle birlikte miisabakanin sonucuna etki edebilir (Leveaux,
2010). Anlik karar vermenin O6nemli oldugu tenis bransinda topa vuruslar
arasinda ¢ok fazla zaman bulunmamaktadir (Goktas, 2022). Tenis oyuncusu
miisabaka esnasinda vurusun ne tiirde olacagina karar vermekle beraber bir
hiicum strateji de belirlemesi gerekir (Goktas, 2022). Bu kararlar oyuncunun
reaksiyon siiresini ve karar verme stilini de etkileyen kararlardir.
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SONUC

Yapilan arastirmalarin sonucunda biyomotorik O6zellikler kadar bilissel
Ozelliklerin de tenis bransinda gerekli ve dnemli oldugu gézlemlenmektedir.
Calismalarin sonucunda biyomotorik parametrelerden olan denge, esneklik,
stirat, kuvvet, koordinasyon ve cevikligin zihinsel parametrelerden olan
dikkat, karar verme ve reaksiyonun sonucu belirlemede énemli rol oynadigini
sOylenebilir. Ayrica biyomotorik ve biligsel parametrelerin her birinin ayri
Ooneme sahip oldugu ve herhangi bir parametrelerden birinin eksikliginde
sporcunun gelisimde olumsuz etkiye yol agtig1 tespit edilmistir. Bu nedenle
antrendrlerin, sporcularin cesitli biyomotorik ve biligsel becerilerini biitlinsel
olarak gelistirecek sekilde antrenman planlamasi yapmasi gerekmektedir. Bu
alanda yazilan “Biyomotor ve Biligsel Agidan Tenis” isimli kitap bolimiiniin
tenis bransinda biyomotor ve biligsel becerilerin 6nemini vurgulama noktasinda
alana katkida bulunacag diigiiniilmektedir.



SPOR BILIMLERI ALANINDA ULUSLARARASI ARASTIRMALAR IX ‘ 23

10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

KAYNAKCA

Abernethy, B. Attention, In: RN. Singer, M., Murphey And Tennant, LK. (Eds.) (1993).
Handbook Of Research On Sport Psychology. New York: Macmillan Publishing Company.
pp. 127-170.

Akin, H. (1999). Puberte Donemi Sedanterler ile Futbolcularin Bazi Antropometrik
ve Biometrik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi. Sakarya: Sakarya
Universitesi.

Alim, K. (2021). Voleybol ve Futbolcularda Kendi Kendine Uygulanan Miyofasyal
Gevsetme Hareketlerinin Akut Esneklik, Kuvvet ve Denge Uzerine Etkisinin Incelenmesi.
Yiiksek Lisans Tezi Istanbul: Istanbul Gelisim Universitesi.

Ant, H. (2020). Geng Yetiskinlerde 12 Haftalik Tenis Egitiminin Baz1 Antropometrik ve
Motorik Ozellikler Uzerindeki Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Bartin: Bartin Universitesi.
Armstrong, R. & Greig, M. (2018). The Functional Movement Screen And Modified Star
Excursion Balance Test As Predictors Of T-Test Agility Performance in University Rugby
Union And Netball Players. Physical Therapy in Sport, 31, 15-21.

Arslan, E. (2021). 10-14 Yas Tenisgilerde 8 Haftalik Core Antrenmanlarinin Ceviklik,
Kuvvet, Denge Performansina ve Tenis Becerilerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Aydin:
Aydin Adnan Menderes Universitesi.

Arslan, G., & Tirkcan, H. (2019). Ortadgretim Spor Lisesi Bireysel Sporlar Tenis Kitabi.
Ankara: MEB.

Arslan, M. (2022). Uluslarlaras1 Tenis Numarast (ITN) Testinde Bulunmayan Tekniklerin
(Drop Shot-Lob-Slice) Elit Sporcularda Mag Sonuglarma Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek
Lisans Tezi. Antalya: Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi.

Bakir, E. (2020). 8-10 Yas Grubu Gelisen Erkek Cocuklarin Tenis Sporuna Yonelik ilk
Yetenek Se¢imi Asamasinda Teknik Egitim Gelisiminin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi.
Istanbul: Istanbul Gelisim Universitesi

Baktaal, D. G. (2008). 16-22 Yas Bayan Voleybolcularda Pliometrik Caligmalarin
Dikey Sicrama Uzerine Etkilerinin Belirlenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Adana: Cukurova
Universitesi.

Bompa T. O. (1994). Theory And Methodology Of Training. lowa: Kendall/Hunt Publishing
Company. Syf. 29-38.

Bompa, T.O (2011). Antrenman Kurami ve Yontemi. 4. Baski. Ankara: Spor Kitapevi.
Bozoglu M. S., (2017). Erkek Tenis Oyuncularinda 8 Haftalik Diren¢ Lastigi
Antrenmanlarmin Servis Hizina ve Izokinetik Kuvvete Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.
Kiitahya: Dumlupinar Universitesi.

Biiytikipekci S. (2010). Bayan Voleybolcularda Reaksiyon Zamani Ceviklik ve Anaerobik
Performanstaki Degisimlerin Sezon Siirecinde incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Konya:
Selguk Universitesi.

Biiyiikipekci S. (2010). Bayan Voleybolcularda Reaksiyon Zamani Ceviklik ve Anaerobik
Performanstaki Degisimlerin Sezon Siirecinde Incelenmesi. Yiiksek Lisans. Konya: Selcuk
Universitesi.

Coskun, M. (2019). Tenis Egitimi Alan 10-12 Yas Aras1 Erkek Cocuklarda Temel Motorik
Ozelliklerin Tenis Beceri Ogretimine Etkisinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Bartin:
Bartin Universitesi.

Crespo, M., & Miley, D. (2009). lleri Seviye Antrenériin EI Kitabi. (cev. B. Vural, Y. Bulca)
Ankara: Ata Ofset Matbaacilik.

Crespo, M., Reid, M., And Miley, D. (1998). Applied Sports Science For High Performance
Tennis. London: Itf Ltd.



24 ‘ SPOR BILIMLERI ALANINDA ULUSLARARASI ARASTIRMALAR IX

19. Ciftei, T. (2017). 12 Haftalik Temel Tenis Egitiminin Cocuklarda Tenis Becerisi Kuvvet ve
Basit Reaksiyon Zamani Ozelliklerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Gaziantep: Gaziantep
Universitesi,

20. Demirkan, V. S. (2016). Siirekli ve Aralikl1 Yapilan Tenis Antrenmanlarinin 9 Yas Kiz
Cocuklarinda Segilmis Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi. Yiiksek
Lisans Tezi. Kiitahya: Kiitahya Dumlupimar Universitesi.

21. Dogan, 1. (2020). Farkli Zeminlerde Oynanan Tenis Miisabakalarmin Analizi. Yiiksek
Lisans Tezi. Konya: Selguk Universitesi.

22. Diindar, U. (2000). Antrenman Teorisi, Ankara: Bagirgan Yayievi.

23. Ekinci, H.B. (2023). 14 Haftalik Tenis Egitim Programmin 12-14 Yas Cocuklarda
Bazi Motorik ve Psikolojik Ozellikler Uzerine Etkisinin Incelenmesi: Karma Yéntem
Arastirmas1. Doktora Tezi. Erzurum: Atatiirk Universitesi.

24. Er, A.S (2021). Elit Tenis Sporcularinda Spor Yasinin Performans, Denge ve Eklem
Pozisyon Hissi Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul: Uskiidar Universitesi.

25. Eren, E. (2019). 12-14 Yas Grubu Tenisgilerde 8 Haftalik Core Antrenmaninin Yer Vurus
Hizlarma ve Bazi Motorik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Bartin:
Bartin Universitesi.

26. Erkmen, N. (2007). Sporcularin Denge Performanslarinin Kargilastirilmasi. Basilmamig
Doktora Tezi. Ankara: Gazi Universitesi.

27. Fernandez, J., & Ellenbecker, T. (2013). Effects Of A 6-Week Junior Tennis Conditioning
Program On Service Velocity. Journal Of Sports Science & Medicine, 12(2), 232.

28. Fernandez, J., Mendez-Villanueva, A., & Pluim, B. M. (2006). Intensity Of Tennis Match
Play. British Journal Of Sports Medicine, 40(5), 387-391.

29. Gokbel, S. (2019). Yogun Antrenmanlarin 10-12 Yas Tenisc¢ilerde Antropometrik, Motorik,
Fizyolojik ve Teknik Performanslari Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans. Isparta: Siileyman
Demirel Universitesi.

30. Gokgoniil, N. (2008). Minik Tenis¢ilerin (9-12 Yas) Miisabaka Dénemi Sezonal Gii¢
Degisimleri ve Bazi Fizyolojik Parametrelerdeki Degisimlerinin Incelenmesi. Yiiksek
Lisans Tezi. Kirikkale: Kirikkale Universitesi.

31. Goktas, C. (2022). Teniscilerde Imgeleme ve Karar Verme Bicimlerinin Incelenmesi.
Yiiksek Lisans Tezi. Samsun: Ondokuz Mayis Universitesi.

32. Guyton A, Hall J. (2006). Textbook Of Medical Physiology. 11th Ed. Philadelphia: Elsevier
Saunders; P:3,125-126.

33. Gil, M. (2008). Tenis Miisabakalarindaki Sayiya Goétiiren Taktik Oyun Stratejilerinin
Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Kocaeli: Kocaeli Universitesi

34. Giilmez, 1. (2007). Teniste Genel Hazirlik Donemi Kuvvet Antrenmanlarinda Egzersiz
Secimi ve Ornek Birim Antrenmana Bakis. 3.Raket Sporlart Sempozyumu, Kocaeli; 84:
14-5.

35. Giinay, M. Yiice, A. (2008). Futbol Antrenmanminin Bilimsel Temelleri. 3. Baski. Ankara:
Gazi Kitabevi.

36. Giinay, M., Tamer, K., & Cicioglu, 1. (2013). Spor Fizyolojisi ve Performans Olciimii.
Ankara: Gazi Kitapevi.

37. Giindem, C. S. (2022). Yetiskin Tenis Oyuncularma Uygulanan Direng Lastigi
Egzersizlerinin Tenis Performanslarina Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Gaziantep: Gaziantep
Universitesi

38. Giirel, H., (2013). Tenis Temel Teknik Ogretimde Farkli Antrenman Metotlarmim EI Onii

(Forehand) ve El Arkas1 (Backhand) Vurus Performanslarina Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.
Isparta: Siileyman Demirel Universitesi.



SPOR BILIMLERI ALANINDA ULUSLARARASI ARASTIRMALAR IX ‘ 25

39.

40.

41.

42.

43,
44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51,

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

Giirer, H. (2019). Tenis Sporcularinda Segili Biyomotor Ozellikler ile Propriosepsiyon
Degerlendirmeleri Arasindaki Iliskinin Kesfedilmesi: Bir Karma Yontem Arastirmasi.
Yiiksek Lisans Tezi. Malatya: inénii Universitesi.

Hazar, F. ve Tagmektepligil, M.Y. (2008). Puberte Oncesi Dénemde Denge ve Esnekligin
Ceviklik Uzerine Etkilerinin Incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, (1), 9-12.

Hotchkiss, A., Fisher, A., Robertsonr, Ruttencutter, A., Schuffert, J., Barker, D.B., (2004).
Convergent And Predictive Validity Of Three Scales Related To Falls In The Elderly. The
American Journal Of Occupational Therapy, 58(1), 100-103.

Iscan, K. N. (2020). 10-14 Yas Elit Tenis Oyuncularinda Nondominant Forehand
Antrenmanlarmin Cift El Backhand Vuruslart Uzerindeki Beceri Transferlerinin Tespiti.
Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul: Hali¢ Universitesi.

Kabasakal A. (2006). Tenis Nasi! Oynanir? Istanbul: Morpa Kiiltiir Yayinlari.

Karadenizli, Z., Erkut, O., Ramazanoglu, N., Uzun, S., Camliguney, A., Bozkurt, S.,
Tiryaki, C., Kiigiik, V., & Sirmen, B. (2014). Comparision Of Dynamic And Static Balance
In Adolescents Handball And Soccer Players. Turkish Journal Of Sport And Exercise,
16(1), 47-54.

Karagoz, S. (2008). 8-10 Yas Aras1 Cocuklarda 12 Haftalik Tenis Antrenmanlarinin Gorsel
ve Isitsel Reaksiyon Zamania Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Afyonkarahisar:
Afyon Kocatepe Universitesi.

Karatosun, H. (2012). Futbolda Fiziksel Performans Geligimi. 1. Baski, Isparta: Altintug
Ofset.

Karavelioglu MB. (2012). Isbirligine Dayali Ogretim Yontemi ile Komut Yonteminin
Futbola Ozgii Beceri Ogrenimine Etkisinin Arastirilmasi. Doktora Tezi. Ankara: Gazi
Universitesi.

Kermen O. (1998). Tenis Teknik ve Taktikleri. Ankara: Nobel Yayinevi

Kirchner, G. (2001). Physical Education For Elementary School Children. USA: 8. B.
Brown Publishersiowa, syf.71.

Kisner, C. (2017). Therapeutic Exercise: Foundations And Techniques. Philadelphia: F.A.
Davis Company.

Kotzamanidis C., Chatzopoulos D., Michailidisc., Papaiakovou G., Patikas D., (2005).
The Effects Of A Combined High-Intensity Strength And Speed Training Program On The
Running And Jumping Ability Of Soccer Players. Journal Ofstrength And Conditioning
Research, 19(2): 369-375.

Kuzgun, Y. (2000). Meslek Danigmanligi. Ankara: Nobel Yayin Dagitim

Lemmink, K., Elferink-Gemser, M. T., & Visscher, C. (2004). Evaluation of The
Reliability of Two Field Hockey Specific Sprint and Dribble Tests in Young Field Hockey
Players. British Journal Of Sports Medicine, 38(2), 138-142

Leveaux, R. (2010). Facilitating Referees Decision Making in Sprot Via The Application
Of Technology. Pennsylvania: IBIMA Publishing. pp. 1-8.

Maras, R. (2022). 14 -15 Yas Cocuklarda 12 Haftalik Temel Tenis Egitiminin Reaksiyon,
Ceviklik ve Denge Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Nigde: Nigde Omer Halisdemir
Universitesi.

Muratly, S. (2007). Antrenman Bilimi Yaklasimiyla Cocuk ve Spor. 2. Baski. Ankara: Nobel
Yayin Dagitim.

Muratly, S., Kalyoncu, O., Sahin, G. (2007). Antrenman ve Miisabaka. 2. Baski. Istanbul:
Ladin Matbaasi.

Okudur, A., Sanioglu, A. (2012). 12 Yas Tenisgilerde Denge ile Ceviklik iliskisinin
Incelenmesi, Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 14(2), 165-170.



26 ‘ SPOR BILIMLERI ALANINDA ULUSLARARASI ARASTIRMALAR IX

59. Olgiicii B, Canikli A, Agaoglu YS, Erzurumluoglu A. (2020). 10-14 Yas Cocuklarda Tenis
Becerisinin Gelisimine Etki Eden Faktorlerin Degerlendirilmesi. Atatiirk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(2):1-11.

60. Ozcan, S. (2011). Temel Tenis Teknik Ogretiminde Tki Farkl1 Antrenman Metodunun Teknik
Biyomotorik ve Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisinin Arastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi.
Isparta: Siileyman Demirel Universitesi

61. Ozdenk, S., Yilmaz, O. (2019). Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Kitab1. 1. Baski. Konya:
Cizgi Kitabevi Yaynlari. syf.125.

62. Ozer K. M. (2015). Fiziksel Uygunluk. 5. Bastm. Ankara: Nobel Akademik Yayncilik. syf.
43-58-112.

63. Ozer, U. (2022). Tenis Antrenmaninda Pointer Raket Kullaniminin, Oyun Seviyesi,
Koordinasyon ve Yer Vuruslar1 Mekanigine Etkisinin Incelenmesi. Doktora Tezi. Ankara:
Ankara Universitesi.

64. Paul, R. (1998). Complete Conditioning For Tennis. United States: Tennis Association.

65. Perry AC, Wang X, Feldman BB, Ruth T, Signorile J. Can (2004). Laboratory-Based Tennis
Profiles Predict Field Tests Of Tennis Performance. J Strength Cond Res. 18(1): 136-43.

66. Piskin, N. E. (2018). 8 Haftalik Kort Tenis Antrenmanmin 10-12 Yas Araligindaki
Cocuklarda Bazi Motorik Ozellikler ile Dikkat Gelisimleri Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans
Tezi. Nigde: Nigde Omer Halisdemir Universitesi.

67. Polat, S., Erbas, E., & Orhan, O. (2018). 10-12 Yas Grubu Yiiziiciilerde Uygulanan 8
Hafta Reaksiyon Antrenmanlarmin Etkilerinin Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor
Bilimleri Dergisi, 3(3), 59-66.

68. Ryu, Rkn., Mccormick, J., Jobe, Fw., Moynes, Dr., Antonelli, Dj (1988). An
Electromyographic Analysis Of Shoulder Function In Tennis Players. The American
Journal Of Sports Medicine, 16(5), 481-485.

69. Saym, M. (2011). Hareket ve Beceri Ogretimi. Ankara: Spor Yaymevi ve Kitabevi.

70. Sevim, Y. (2002). Antrenman Bilgisi. Ankara: Nobel Yayinevi Nobel Yayinevi. syf. 121-
143

71. Sevim, Y. (2010). Antrenman Bilgisi. 8. Bask1. Ankara: Pelin Ofset.

72. Sogiit, M. (2017), A Comparison Of Serve Speed And Motor Coordination Between Elite
And Club Level Tennis Players. Journal Of Human Kinetics, 55(1), 171-176.

73. Sbyleyici, Z. S. (2011). Tenis Teknik Ogretiminde 8 Haftalik Yogun Kuvvet ve Teknik
Antrenman Programlarmm Biyomotorik ve Teknik Gelisimleri Uzerine Etkilerinin
Arastirilmast. Yiiksek Lisans Tezi. Isparta: Siileyman Demirel Universitesi.

74. Sar, H. (2022). Elit Tenisgilerde Antropometrik ve Motorik Ozellikler ile Tenis Performansi
Arasindaki Tliskilerin Incelenmesi. Doktora Tezi. Samsun: Ondokuz Mayis Universitesi.

75. Tekdemir, R. (2022). 11-12 Yas Teniscilerde Life Kinetik Egzersizlerinin Motorik
Ozelliklere ve Tenis Becerilerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul: Istanbul Gelisim
Universitesi.

76. Tilki, A. (2018). 10-14 Yas Teniscilerde Siirat Antrenmanlarinin Ivmelenme ve Ceviklik
Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Manisa: Manisa Celal Bayar Universitesi.

77. Turan, D. (2017). Tenise Ozgii Diren¢ Bant Antrenmanlarinin Kuvvet Siirat ve Denge
Performanslar1 Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Antalya: Akdeniz
Universitesi.

78. Urartu U. (1996). Tenis Teknik, Taktik, Kondisyon. 2. Baski. Istanbul: Inkilap Kitabevi. syf.
304.

79. Urcan, T., (2020). 14-16 Yas Grubu Cocuklara Uygulanan 8 Haftalikantrenmanin Motor

Performans Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Nigde: Nigde Omer
Halisdemir Universitesi.



SPOR BILIMLERI ALANINDA ULUSLARARASI ARASTIRMALAR IX ‘ 27

80.
81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

URL-1: https://dizaynspor.com (E.T.: 22.07.2023).

URL-2:  https://tenis.market/soru/forehand-ve-backhand  nedir#:~:text=Forehand%20
Vurus%?3 A,dizin%20tam%2006niinde%20topa%20vurulur (E.T.: 22.07.2023).

URL-3:  https:/discovermagazine.wordpress.com/2011/02/03/tennis-technique-of-%20
the-%20forehand-and-backhand-tennis-strokes (E.T.: 22.07.2023).

URL-4: https://www.eurosport.com/tennis/us-open/2021/us-open-202 1-day-6-updates-
bianca-andreescu-and-matteo-berrettini-kick-things-off-before-novak-djoko sto8522709/
story.shtml (E.T.: 22.07.2023).

URL-5: http://www.tennisprostrokes.net/project/the-forehand-volley/ (E.T.: 22.07.2023).
URL-6: https://firstsportz.com/novak-djokovics-unbelievable-180-degrees-split-on-court-
is-known-to-all-check-out-how-he-trains-to-achieve-that-flexibility/ (E.T.: 22.07.2023).
Walker, B. (2013). Ultimate Guide To Stretching Flexibility. Wallington: The Stretching
Institute.

Willardson, J. M. (2014). Developing The Core/National Strength and Conditioning
Association. Human Kinetics.: National Strength and Conditioning Association, 41-115.
Yal¢m, U. ve Balci, V. (2013). 7-14 Yas Arasi1 Cocuklarda Spora Katilimdan Sonra
Okul Basarilarinda, Fiziksel Ve Sosyal Davraniglarda Olusan Degisimlerin incelenmesi,
Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt:11,Say1:1, S. 27-33

Yarim, 1., Cetin, E., & Orhan, O. (2019). Life Kinetigin Performans Sporcular1 Uzerine
Etkileri. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 4(2), 181-186.

Yildirim, Y. (2020). Geng Tenis Sporcu Adaylarinda Geleneksel Ogretim Y&ntemlerine
Karsin Farklilikla Ogretim Yonteminin Tenise Ozgii Beceri Gorsel Reaksiyon ve
Hareketlilik Uzerine Etkileri. Doktora Tezi. Istanbul: Marmara Universitesi.

Yiiksel, Y. (2014). Universite Tenis Oyuncularinda Tenis Performansini Etkileyen Bazi
Biyomotorik Ozelliklerin Incelenmesi. Doktora Tezi. Sakarya: Sakarya Universitesi.





