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OZET

Hit Turn Tenis Testi ve Modifiye Edilmis Hit Turn Tenis Testinde Kalp Atim
Hizi Toplam Mesafe ve Algilanan Zorluk Derecelerinin Karsilastirilmasi

Giris ve Amag: Hit-turn tenis testi ve modifiye edilmis hit-turn tenis testinde kalp
atim hizi, toplam mesafe ve algilanan zorluk derecelerinin karsilastirilmast olmustur.
Materyal ve Yontem: Arastirmamiza dahil edilen 30 erkek sporcunun yaslar1 13,07
+ 1,65 yil, boy uzunluklar1 1,60 + 0,14 cm, beden agirliklar1 46,88 + 10,14 Kg,
antrenman yaslar1 6,56 = 1,71 y1l ve haftada 5.7 + 0.4 saat antrenman yapmaktaydilar.
Calismaya katilan 12 kiz sporcunun yaglari ise 13,07 £+ 1,65 y1l, boy uzunluklar1 1,60
+ 0,16 cm, beden agirliklar1 52,32 + 14,12 kg, antrenman yaslar1 6,90 = 1,40 y1l ve
haftada 5.7 + 0.4 saat antrenman yapmaktaydilar. Her bir sporcu hem hit-turn tenis
testini orijinalinde oldugu gibi sabit duran toplara karsi, hem de bu testi modifiye
ederek karsidan gelen toplara karsi vurarak gergeklestirmislerdir. Her iki test
uygulanirken hem kiz hem de erkek sporcularin toplam kostuklar1 mesafeler, kalp atim
hizlar1 ve algiladiklar1 zorluk dereceleri kayit edilmistir. Her iki test arasindaki

farklilig1 bulmak icin parametrik olmayan diizende wilcoxon testi uygulanmaistir.

Bulgular: Testler esnasinda sporcular Hit-Turn Tenis testinde Modifiye Hit-Turn
Testine oranla erkeklerde 104 m kizlarda ise 160 m daha fazla mesafe kat etmislerdir.
Bu fark istatistiksel olarak erkeklerde (z:-2,071; p <0.005) ve kizlarda (z:-2,648; p
<0.005) anlaml1 idi. Bunun yaninda kalp atim hiz1 degerleri her iki test esnasinda hem
kizlarda hem de erkelerdeki degerler arasinda anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05). Sporcularin her iki testi de algiladiklar1 zorluk derecelerine baktigimizda

Modifiye Hit-Turn Testi sporcular tarafindan daha zorlayici olarak bulunmustur.

Sonuglar: Modifiye Hit-Turn Tenis testinde sporcular filenin diger tarafindan gelen
toplara vurmak i¢in, sabit duran toplara yaptiklari vuruslardan daha fazla gii¢
harcadiklar1 diistiniilmektedir. Ancak fazladan kullanilan bu gii¢ kalp atim sayisini
etkilememektedir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Kalp Atim Hizi, Hit-Turn Tenis Testi, Aerobik Kapasitede,
Dayaniklilik.



SUMMARY

Comparing Heart Rate Total Distance and Perceived Difficulty Grades in Hit
Turn Tennis Test and Modified Hit Turn Tennis Test

Introduction and Aim: The hit-turn tennis test and the modified hit-turn tennis test
have compared heart rate, total distance and perceived difficulty ratings.

Materials and Methods: The age of 30 male athletes included in the study were 13,07
+ 1,65 years, height length 1,60 = 0,14 cm, body weights 46,88 + 10,14 kg, training
ages 6,56 = 1, 71 years and 5.7 + 0.4 hours per week. The ages of 12 girls participating
in the study were 13,07 + 1,65 years, height length 1,60 + 0,16 cm, body weights 52,32
+ 14,12 kg, training ages 6,90 + 1,40 years and weekly 5.7 + 0.4 hours of training.
Each athlete has performed both the hit-turn tennis test against the stationary set as
well as the original, and also by modifying this test against the opposing crowd. When
both tests were performed, the total distance of both male and female athletes, distance
of heart rate, and difficulty ratings they perceived were recorded. A nonparametric
linear Wilcoxon test was applied to find the difference between the two tests.
Results: During the tests, the athletes had more than 160 m in the Hit-Turn tennis test
and 104 m in the boys compared to the Modifiye Hit-Turn test. This difference was
statistically significant in males (z: -2,071; p <0.005) and females (z: -2,648; p
<0.005). In addition, heart rate values were not significantly different between the
values of both girls and females during both tests (p> 0,05). When we looked at the
difficulty levels that the athletes perceive in both tests, the Modified Hit-Turn Test was
found to be more challenging by the athletes.

Conclusions: In conclusion, in the Modified Hit-Turn Tennis test, the athlete is
expected to spend more power to hit the ball from the other side than from the striking
ball. However, this extra power does not affect the number of heart beats.

Key words: Tennis, Heart Rate, Hit-Turn Tennis Test, Aerobic Capacity, Endurance.



1. GIRIS VE AMAC

Cagimizda, insanlar tarafindan benimsenen tenis sporu, kisilerde pratikte cosku
yaratan, izlemesi ise keyif veren popiiler bir spordur. Teniste mag¢in sonucunun énemli
bir belirleyicisi sporcunun dayanikliligidir; ¢ilinkii sporcunun dayaniklilik kapasitesi
ma¢ devam ederken oyuncuya siirekli vurug yapmasini saglamasinin yanin da ayni
zamanda dinlenme aralarinda oyuncuya sonraki oyun i¢in hemen toparlanma firsati

vermektedir (Urhausen and Kindermann 2002).

Tenis; aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin birlikte oldugu ve ayn1 zamanda kuvvet,
stirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor yetilerin de iyi seviyede

olmasimi gerektiren bir performans sporudur (Ferrauti, Maier, Weber 2002).

Tenis maglart 1-4 saat arasi siirebilen maglar oynanmaktadir. Bu maglarda tenis
oyuncular1 sigrama, ani yon degistirme, hizlanma ve yavaglanma gibi dinamik
hareketleri igeren 6zelliklere sahip olmalidir (Fernandez, Mendez, Pluim 2006). Ust
diizey tenisgilerin rallilerinin siiresi yaklagik 7-10 saniye arasidir. Ralliler arasi
duraklamalar, oyun ve saha degisimlerinde, dinlenme aralarinda kreatin fosfat ve
adenezintrifosfatin (ATP) yenilenmesi, iyi performansa sahip olan tenis oyuncularinda
mitokondriyaloksidatif sistem yolu ile aerobik yolla saglanmaktadir (Kovacs 2006,
Fox, Bowers, Foss 1993). Kosu performansi ve aerobik kapasite ile vurus sayisi
arasinda paralellik bulunmaktadir (Urhausen, Coen, Weiler and Kindermann 1990).
Bu nedenle en {ist seviye tenis oyuncularimin kendi seviyelerinden daha asagida
bulunan tenisgilere gore daha yiiksek aerobik kapasite durumu ve daha diisiik laktat
seviyesi oranina sahip olmalar sasirtici degildir. Tenisteki basar1 daha ¢ok teknik,
taktik, kuvvet, siirat gibi yeteneklerin koordinasyonuna bagl olsa da saatlerce devam
edebilen miisabaka esnasinda bu yetenekleri devam ettirebilmek i¢in de iyi bir aerobik

kapasiteye gereksinim vardir (Konig, Huonker, Schmid, Halle, Berg and Keul 2001).



Bir sporcunun aerobik kapasitesini 6l¢mek icin laboratuvarda kosu bandi testinde
kosarak aecrobik kapasitesini Olgebilirsiniz; ama kosu bandi testinin egzersiz sekli
devamli tek yone dogru bir aktiviteyi icermektedir. Bu durum tenis oyunun kesintili
olmasindan dolay1 bu test tam olarak benzer sekilde tenis oyuncularmin taleplerini
karsilamaz. Kosu bandi testinde ayak hareketleri tenis oyunundaki gibi topa her
vurusta Ozellikle alt ve iist gévdenin spesifik kas i¢i ve kas arasi Ozelliklerini
(hizlanma, yavaslanma ve ani yon degisimleri) tam olarak yansitmaz (Torres, Cabello,
Carrasco 2004, Bernardini, De Vito, Falvo 1998). Ote yandan diger spor branslarinda
oldugu gibi tenis sporunda da aerobik kapasiteyi 6lgmek icin uygulama protokoliinde
gidis ve donisler iceren 20 m mekik kosusu (shuttle-run) testi yaygin olarak
kullanilmaktadir (Leger, Mercier, Gadoury and Lambert 1988). Ancak tenis sporunun
sadece kosular iceren bir spor olmadigi ve yiiksek gii¢ ciktis1 gerektiren vuruslar
icerdigi géz oniinde bulundurulursa bu testin de tenisin gereksinimlerini karsilamakta

yetersiz kalacagi sdylenebilir.

Son zamanlarda tenisgiler i¢in saha testi olan Hit-Turn Testi, tenis oyuncularinin
acrobik kapasitesini 6lgmek igin gelistirildi (Ferrauti, Kinner, Fernandez 2011). Test
ciftler ¢izgisini kapsayan 11 m i¢inde saga ve sola dogru yan adimlar veya kosma
adimlar ile birlikte kombine edilmistir. Testte sahanin koselerine sarkag sekilde sabit
duran toplara oyuncular el 6nii ve el arkas1 vuruslar1 yapmaktadirlar. Bagka bir saha
testinde Smekal Top Makinesi Testi kullanmilmistir (Ernest 2014). Bu testte top
makinesi, belli zaman araliklar1 ile sporcularin el 6nii ve el arkasina dogru toplar
atilmis olup belli bir sira ile sporculardan bu toplara vurmalar: istenmistir. Yapilan
Hit-Turn Tennis Testi’ inde vuruslar sadece sabit bir topa yapilmistir. Yapilan bu
vuruslar mag sartlarini yansitmamaktadir. Ciinkii bir tenis maginda karsidan gelen bir
topa kars1 yapilan yiiksek siddetteki vuruslarda kalp atim hizi neredeyse maksimum

seviyelere kadar ulasabilir (Therminarias, Dansou, Chirpaz, Gharib and Qurion 1988).

Arastirmanin amact; Hit-turn tenis testi ve modifiye edilmis hit-turn tenis testinde kalp
atim hizi, toplam mesafe ve algilanan zorluk derecelerinin karsilastirilmasi olmustur.
Bu yanitlarin  bilinmesi; antrenman programlarinin  kurgulanmasinda  ve

uygulanmasinda énemlidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. TENIS SPORU VE FiZYOLOJiSi

Teniste egzersiz yiiksek yogunlukta ve kisa siirede tekrarlanan hareketlerden dolayi,
tenis yliksek ve orta yogunluklu olan bir spordur. Tenis devamli ve aralikl
yiiklenmenin oldugu bir karaktere sahiptir. Oyuncular her vurus i¢in yaklasik 3 metre
kosarlar. Puan basina ise ortalama 8-12 m kosmaktadirlar (Deutsch, Deutsch, Douglas
1998). Bir mag igerisinde yaklasik 1000 vurus gerceklesir ve oyuncular ortalama 3 km
kosarlar (Weber 2003). Her puan esnasinda oyuncular genel olarak tenis topuna 2 -3

kez vurur ve ralli bagina top 4 kez yon degistirir (Deutsch et al 1998).

Tenis sporunda 3 set tizerinden oynanan bir magta oyuncular 300-500 aras1 yiiksek
eforlu kosu yapmaktadir. Her puan i¢in ortalama ralli siiresi 5-7 saniyedir. Oyun
igerisinde vuruslarin %10’ u 2,5 m ile 4,5 m hareket ederek ve kayarak yapilmaktadir

(Fernandez et al 2006).

Optimal tenis performansi, servis ve vole serileri veya ¢apraz korttan yapilan bir
vurusa yetismek i¢in kogmak gibi yiiksek siddetli, giiglii aktivite patlamalar ile saatler
siiren maglarda veya zorlu antrenman seanslarinda bu aktiviteleri tekrarlamali olarak
uygulamak i¢in dayanma giicii ve dayanikliligin bir birlesimini gerektirir. Modern
tenis oyunundaki siddetli fiziksel talepler tenis oyuncularimin ytiksek diizeyde aerobik

ve anaerobik form diizeyine sahip olmalarini gerektirir (Paul and Todd 2007).

Tenis oyunu bir yandan performans boyunca ortalama bir genel siddeti korurken
tekrarlanan yiiksek siddet kullanma devrelerinden olusur. Bir oyuncunun en {ist
diizeyde oynayabilmesi icin, tenis oyunun hem aerobik hem de anaerobik formunu

gelistirmesi gerekir (Paul and Todd 2007).

Tenis tekrarlamali kas kasilmalarini ve eforu igerdiginden dolay1 aerobik enerji sistemi
bir tenis mag1 veya antrenman seansi boyunca dip ¢izgide oynayan oyuncu i¢in enerji

iretimi saglar. Aerobik form yorucu dip ¢izgi rallilerini izleyen toparlanma, hareket



patlamalar1 ve bir servis vole veya bas iistii vuruslar gibi maksimal bir beceriyi

uygulamak i¢in de 6nemlidir (Paul and Todd 2007).

Aerobik form diizeyi da iyi olan sporcular, ¢alisan kaslarda biriken laktik asidi, aerobik
diizeyi daha diisiik olanlardan daha ¢abuk temizler. Tensi de anaerobik giicii daha fazla
olan sporcular c¢alisan kaslarin daha fazla enerji topladiklarindan dolay1 daha hizh

kosabilir ve daha yiiksege ziplayabilir (Paul and Todd 2007).

2.1.1. Enerji Sistemleri ve Tenis Sporunda Kullanimi

Enerji, egzersiz ve miisabaka esnasinda fiziksel ¢aligmalarin verimli olmasi i¢in ¢ok
onemlidir. Enerjinin elde edilmesi, besin depolarinin kas hiicresinde dolan ATP’ nin
enerjiye doniismesidir. Adenozintrifosfatin (ATP) olusumu, li¢ fosfat molekiilii ve bir
adenosin molekiilinden olusmaktadir (Bompa 2003).

Kaslarin kasilmasi icin, enerjinin ortaya ¢ikmasinda ATP’ nin adenosin difosfata
(ADP) + P olugmas1 gerekmektedir (Mathews and Fox 1981). Fosfat baginin kirilmasi
ATP’ nin ADP + P doniismesi ile enerji olugmaktadir. Kaslarda ATP’ nin az
bulunmaktadir. Fiziksel ¢alismalarin diizenliligini siirdiirmek i¢in siirekli olarak ATP

yenilenmesi olmaktadir (Bompa 2003).

ATP’ nin egzersiz g¢alisma tiiriine gore farkli enerji sistemleri ile kendini

yenilemektedir. Bunlar;

a. ATP—CP sistemi

b.  Anaerobik Glikoz — laktik asit sistemi

c.  Oksijen (O2) sistemi
Enerji sistemleri ATP — CP sistemi ve Anaerobik Glikoz — laktik asit sistemi ATP’ nin
enerji depolarinda oksijenin (O2) olmamasinda &tiirii bu enerji sistemlerine anaerobik
sistem denmektedir. Oksijen (O2) sistemi olan son sistemde O dolay1 bu sisteme de
aerobik enerji sistemi denir (Bompa 2003).
a. ATP — CP Sistemi
Kasta depolanabilen ATP az miktardadir, bundan dolay1 enerji iiretimi, egzersizin
siddetti fazla oldugunda hizlidir. Buna karsilik olarak, Fosfokreatin, kreatin (C) ve
fosfat (P) ya da Kreatin Fosfat (CP) olarak ayrigirlar. Bu siire iginde kullanilan enerjiyi
ortaya ¢ikarmak i¢in ADP + P yi ATP’ ye doniistiiriir ve sonrasinda bir kez daha ADP



+ P’ ye doniistiirerek kasin kasilmasinda dogrudan kullanilabilinen bir enerji saglamaz.
Bu enerji sistemi daha cok ADP + P’ nin ATP’ ye dontistiiriilmesinde kullanilmaktadir.
Kasin hiicresinde CP siirli sayida depolandigindan dolay, tiretilen enerji 8-10 saniye
icin saglanmaktadir. Atletizmde 100 metre, halter ve jimnastik gibi ani patlayici
hareketler i¢in ana enerjiyi saglama kaynagidir (Bompa 2003).

b. Anaerobik Glikoz — Laktik Asit Sistemi

Anaerobik glikoz sisteminde ATP’ nin yenilenmesinde besinlerin kaslarda bir
parcasinin boliinmesinde laktik asidin oksijen olmaksizin doniistiigi sistem anaerobik
sistemdir. Viicudumuzda bulunan karbonhidratlar bir seker olan glikoza ¢evirir veya
karaciger ya da kaslarda bulunan depolarda glikojen olarak depolanir. Glikoz
sonucunda kaslarda laktik asit ortaya ¢ikmaktadir. Donilisiim zamaninda ortaya ¢ikan
enerji ile eslesen reaksiyon ile ATP’ nin tekrar yenilenmesinde kullanilir. Bu
dontigiimlerin istenilen hizda olmasi icin farkli enzimlere gereksinim vardir.
Fosfofruktokinaz (PFK) en gerekli enzimdir. Anaerobik glikoz esnasinda 1 mol veya

180 gram glikojenden 3 mol gram ATP olusur (Diindar 2007).

c. Oksijen (O2) Sistemi

Enerji sistemlerinden biri olan oksijenli (O2) ADP + P’ den ATP’ ye tekrardan
doniistiirmekte tahmini zaman 60-80 saniyeye ihtiyag duyar. Glikojenin oksijenle
parcalanmasinda hem kalbin hem de solunumun hizinin ihtiyag¢ olan oksijeni kaslara
iletmesinde yeterli sekilde artmas1 gerekmektedir. Oksijen sistemi olan aerobik sistem
glikojeni pargalara ayirir, ya az bir laktik asit iiretir ya da hi¢ laktik asit liretmeyip
oyuncunun egzersiz siliresini daha fazla varan siirdiirmesine yardimci olur (Bompa
2003). Oksijenli sistem 2 dakika ile 2-3 saate egzersizler icin ana enerjiyi
saglamaktadir. Yapilan antrenman siiresi 2-3 saati gecen egzersizlerde ATP tekrardan
yenilenmesinde yaglarin ve proteinlerin parcalara ayrilmasina solunum ve ter yoluyla
atilan karbondioksit (CO2) ve su (H20) bu durumda yan {iriinler iiretmektedir. Bir
oyuncunda ATP yenilenme hizi onun aerobik durumunu veya kisinin maksimal

oksijen tiikketim hiz1 ile sinirli olmaktadir (Mathews and Fox 1971).

2.1.1.1. Teniste Enerji Sistemleri
Tenis sporu yapilan iki puanlar arasinda kisa dinlenmelerin oldugu ve iki oyun

arasinda daha uzun dinlenmelerin oldugu bir raket sporudur. Tenis oyununda ii¢ farkli



enerji sistemini de kullanmaktadir. Miisabaka esnasinda yogun yapilan rallilerde %70
anaerobik sistem, %20 laktak sistem ve sonra olarak da %10 aerobik enerji sistemlerini
kullanmaktadir (Crespo, Reid, Miley 1998). Tenis oyunun dogasi geregi yiiksek
siddette yapildig1 i¢in daha ¢ok ATP-CP sistemi kullanilmaktadir. Dinlenme

zamaninda ise kullanilan bu enerji hemen yenilenmektedir (Fox 1993).

2.2. TENIS SPORUNUN PERFORMANS UNSURLARI

Tenis oyuncularinin yiiksek bir performans ortaya koymak icin biitiin fiziksel
unsurlarini kullanarak gelistirmelidirler. Teniste baz1 fiziksel 6zellikler diger fiziksel
ozelliklerden daha fazla 6nem tagimaktadir. Fiziksel unsurlar olan; gii¢, kuvvet, siirat,
koordinasyon tenis koclar1 tarafindan gelistirmeleri gerekmektedir. Teniste basarili
olmak; oyunun teknik taktik gibi 6zelliklerinin yaninda sporcunun fiziksel 6zellikleri
olan stirat, esneklik gibi motorik 6zelliklerini de gelistirmesi gerekmektedir. Teniste
kondisyon, oyuncunun mag¢ veya antrenman esnasinda kortta daha hizli hareket etme
ve yaptig1 egzersiz boyunca bunu siirdiirmesinde ¢ok onemlidir. Fakat bu kondisyon
calismalari; ¢eviklik, dayaniklilik ve esneklik gibi daha spesifik ve kisiye ozel
olmalidir (Acar, Varol ve Tagkiran 1995).

Performans Kriterleri

Esneklik
Koordinasyon
Reaksiyon
Sezinlenme
Hiz
Cabukluk
Elastikiyet
ivmelenme
Kuvvet
Anaerobik
Aerobik

0 20 40 60 80 100

Sekil 1. Teniste Performans Unsurlar:



Tenis sporcularinin fiziksel ¢calismalarinda siirat %55, dayaniklilik %50, kuvvet %50,
koordinasyon %90 ve esneklik %50 olarak belirtilmistir. Motorik 6zelliklere gore bes
bolimde incelenmektedir (Crespo et al 1998).

2.2.1. Kuvvet ve Tenis
Var olan bir dirence kars1 koyma veya o direncin karsisinda belirli biz zaman dayanma

Ozelligini gosterebilme olarak tanimlanmaktadir (Fidelus and Kocjasz 1965).

2.2.1.1. Kuvvet Bicimleri

Kuvvet caligmalari, kuvvetin farkli bigimlerde olan goriiniimlerini goz oniine alarak
diizenlenir. Yapilan bransin 6zelliklerinin tam olarak bilinmesi ve bu bransin verim
diizeyini artirmada, kuvvet antrenmani1 ve yiiklenmeleri antrendr, antrenmanlar

yapilandirarak kuvvetin gelismesinde artis saglar (Bompa 2003).

a. Genel Kuvvet

Mevcut kaslarin  biitiin  diizeyini tanimlar. Kuvvet antrenman programlarini
olusturmada, kaslarin verim diizeyinin gelismesine katki sunar. Genel kuvvet
caligmalar1 daha ¢ok sporcularin hazirlik doneminde yapilmaktadir veya spora yeni
baslayan oyuncular i¢in de yapilir. Genel kuvvet sporcunun gelisimi i¢in ¢ok
onemlidir; ¢linkli oyuncun genel kuvveti yetersiz ise sporcunun mevcut performans
diizeyi istenilen seviyeye ulagsamayabilir (Bompa 2003).

b. Ozel Kuvvet

Yapilan spor branginin, 6zelliklerine gore kaslarin hareketlerini en iyi bir bigimde
gelismesi olarak tanimlanir. Bu 6zel kuvvet calismalar1 genel kuvvet ¢calismalarindan
sonra yapilmaktadir (Bompa 2003).

C. Cabuk Kuvvet

Kaslarin en yiikksek zaman iginde ve kuvvetin g¢abuk bir bigimde gelisimini
saglamaktir. Takim sporlar1 olsun bireysel brans olsun bir¢ok calismada ¢cabuk kuvvet
¢ok onemlidir. Genel kuvvet ¢galismalarindan sonra 6zel hazirlik ¢alisma bolimiinde

veya yarisma doneminde de en uygun sekilde gelistirilir (Bompa 2003).
d. Maksimum kuvvet

Kaslarin istemli olarak en yiiksek diizeyde kuvvet iiretmesine denir. Sporcularin

maksimum kuvveti, kaldirabilecegi en yiiksek agirlik oldugu siire¢ igerisinde ortaya



cikmaktadir. Sporcularin en yiiksek kuvveti bazi durumda degisebilmektedir. Bunlar;
sporcunun kas dayaniklilik, agirlik kaldirma diizeyi gibi etkenler tarafindan
degisebilmektedir (Bompa 2003).

e. Kassal Dayamkhhk

Sinir Kasin sinir sistemi tarafindan siirekli olarak aymi sekilde kuvveti devam
ettirebilme olarak tanimlanmaktadir. Kas dayanikliligin belirleyicisi, yiiklenmeler ile

yapilan agirlik ¢alismalarinin toplam tekrar sayisidir (Bompa 2003).

f. Mutlak Kuvvet

Kisin agirhigi dikkate alinmadan, kasin iirettigi toplam kuvvet diizeyi olarak
tanimlanmaktadir. Amerikan futbolu, giille gibi baz1 spor branslarinda ¢ok siddetli kas
kuvveti gereksinimi duymaktadir (Bompa 2003).

g. Gorece Kuvvet

Oyuncunun viicut agirligi ve maksimum kuvveti veya yagsiz beden kitlesi arasindaki
yiizdelik oran olarak tanimlanir. Bir kisinin mutlak kuvvet degeri onun viicut agirligina

bolinmesiyle kisinin gorece kuvveti belirlenir (Bompa 2003).
2.2.1.2. Tenis Sporunda Kuvvet

Tenis dogas1 geregi nedeniyle oyunun tekrarlamali ve maclarin uzun siirmesini goz
oniline aldigimizda kaslarin stirekli kasilabilmesi gerekmektedir. Bu yiizden teniste
kuvvet performans agisindan énemli bir yere sahiptir (Paul 1998). Kuvvette kullanilan
izometrik egzersizler biiyiik gogiis kaslarinin ve iki bagl kaslarin kasilmasina yol agar.
Bu tipte bir kuvvet antrenmaninda en ¢ok fayday: saglamak i¢in kasilma siiresi olarak
genellikle 6 saniye uygulanmaktadir. Eklem hareketinin olmayisi nedeniyle tenis
antrenmanlarinda genellikle izometrik egzersizler kullanilmaz. Tenisin viicut hareketi
sirasinda kaslarin kuvvetli ve tekrarlamali kasilmalarini gerektiren hizli ve dinamik bir
spor olmas1 nedeniyle kuvvet antrenmanlarini daha dinamik egzersizlerin yapilmasi
gerekmektedir (Paul, 1998). Tenise 6zgli bir kuvvet antrenman programi agir ve
maksimal eforlar1 igermez, onun yerine sadece hacim ve ciisse degil, kuvvet ve kas
dayanikliligini olusturan goreceli yiliksek tekrarli bir formatta, hafif-orta bir direng
kullanilir (Paul and Todd 2007).



2.2.2. Siirat ve Tenis
Sporsal faaliyetlerde en Onemli motorik Ozellik siirattir. Siirat zaman ve mesafe

arasindaki iligki ile agiklanmaktadir. Siirat {i¢ farkl1 6geye ayrilmaktadir:
A. Tepki siiresi.
B. Zaman birimi basina hareket etme sikligi.
C. Verilen bir mesafe iizerinde yol alma siirati.

Bu ti¢ faktor arasindaki iliski sporcunun siirat ihtiyaci duyulan bir egzersizde verimi
belirlemede onciidiir. Bundan dolayi; kisa kosu, ivmelenme, reaksiyon, yarigma siiresi,

yol alma siirati ve adimlama sikligina baglidir (Bompa 2003).

2.2.2.1. Genel Siirat

Bir egzersizi veya calismayi verilen bir siiratte yapabilme kabiliyetidir (Ozolin 1971).

2.2.2.2. Ozel Siirat
Bir egzersizi veya ¢alismayi verilen bir siiratte yapabilme kabiliyetidir (Ozolin 1971).
Ozel siirat galigmalar1 her brans icin spesifiktir ve ¢cogu durumda diger branslara

aktarilmaz veya donistiiriilmez (Brouha 1945).

Kisinin yaptig1 hareketin yapisi, sekli, kinetik ile dinamik hareketler modeli ile ayni

olmadig siirece olumlu bir aktarim beklenemez (Bompa 2013).

2.2.2.3. Siirati Etkileyen Etmenler

a. Kahtim

Dayaniklilik ve kuvvet caligmalariyla sporcunun gelisim siiresi ile kiyaslandiginda
stirat caligmalarinda sporcunun genetik yapistyla belirlenen dogal kabiliyet durumu
sporcunun gelecekteki verimlerin ana belirleyicisidir. Yiiksek diizeyde motorsal
hareket siklig1 daha ¢ok uyarilma ve engelleme arasindaki hizli degisim ve sinir kas es
uyumu diizenleme yetenegine baglhidir. Bunula birlikte, sinir uyarlarin yiiksek

siddette olmasi siirat ¢alismalarinin belirleyici olarak goziikmektedir (Bompa 2003).



b. Tepki Siiresi

Bir kisinin almis oldugu uyarilara karsi olarak hareketin gerceklesmesi arasindaki
zaman1 belirleyen kalitsal Ozelliktir. Fizyolojik olarak tepki siiresi bes Ogeden

olugmaktadir (Zacirosky 1980).

1. 1lk uyarimim alicilar tarafindan alinmasi.

2. Merkezi sinir sistemine bu uyarmin iletilmesi.

3. Sinirler ile bu uyarmin aktarilmasi ve cevap uyarilarin olusturulmasi.
4. Merkezi sinir sisteminden gelen cevap iletiminin kasa aktarilmasi.

5. Fiziksel olarak eylemin gerg¢eklesmesi i¢in kasin uyarilmasi.

C. Dis Direncleri Asma Yetenegi

Birgok bransta ¢cabuk kuvvet kasin kasilma kuvveti veya sporcunun kuvveti sergileme
kabiliyeti hizli yapabilmede belirleyici etkendir. Yapilan egzersizlerde ya da
miisabakalarda oyuncunun hizli hareketi sergilemesini engelleyen dis faktorleri yer
¢cekimi araclari, rakipler ve cevre olusturmaktadir. Bu dis faktorleri asmak icin
sporcunun mevcut cabuk kuvveti 6zelligini gelistirmesi gerekmektedir. Kasin kasilma
kuvvetini artmastyla ile yapilan ¢alismalarda oyuncunun ivmeli sekilde hizi saglanir.
Stirat calismalarinda gelisen c¢abuk kuvvetin kas dayanikliligin gelisimi ile

desteklenmesi gerekmektedir (Bompa 2003).
d. Teknik

Bir sporcunun siirati, yaptig1 hareket siklig1 ile gostermis oldugu teknigin islevidir
(Ozolin 1971). Yapilan hareketin optimal seviyede olmasini; agirlik merkezine uygun

sekilde hareketin yapilmasi, kollarin kisaltilmasi gibi 6zellikler etkiler (Bompa 2003).
e. Yogunlasma ve irade Giicii

Cabuk hareketlerin iist seviyede ¢abuk kuvvete bagl olarak yapilir. Bir eylemin hizi
yalniz sinirsel siireclerin hareketliligi ile uyum kabiliyetiyle yapilir. Bunun yaninda
sinir uyarilarin st diizeyde bir siklik ile hareket yeteneklerine uygun olarak
yogunlastirilmasi ile saglanir (Bompa 2003). Siirat faaliyetlerinin en iyi sekilde
gergeklestirilmesi i¢in yogunlagma ve irade giicii gereklidir (Harre 1982). Oyuncunun
var olan irade giiciinii yilikseltmede siirat c¢alismalari igerisinde Ozel egzersiz

caligmalar1 yapilmasi gereklidir (Bompa 2003).
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f. Kas Esnekligi

Teknik bir hareketin, yiiksek bir seviyede yapilmasinda karsit kaslarin birbirleri ile
olan gevseme yetenekleriyle kasin esnek yapisi ¢ok dnemlidir. Eger yapilan ¢caligmalar

ile eklemin esnekligi fazla ise hareketin de genisligi fazla olmaktadir (Bompa 2003).

2.2.2.4. Tenis Sporunda Siirat
Teniste hiz ve ¢abukluk, ma¢ esnasinda gelen topa karsi pozisyon almada ve etkili

vuruslarin yapilmasinda ¢ok dnemli bir 6zelliktir (Kermen 1986).

Teniste, bir noktadan digerine ¢abuk ulasma becerisi olan hiz ¢ok 6nemlidir. Hizli
olmak oyuncularin daha fazla sayida topa ulagmasi ve vurus pozisyonuna hazirlanmak
icin daha fazla zamanin olmasini saglar. Teniste tiim oyuncular hiz gelistirmek icin
olusturulmus egzersiz ve alistirmalar1 uygulayarak hizlarmi gelistirebilirler. Bu
alistirmalar kaslar1 ve hizli tepkimeleri i¢in sinir sistemini antrene eder (Paul and Todd
2007).

Tenis macginda kosular %10 dip ¢izgiden geriye dogru, %20 ileriye dogru ve %70
olarak kosular yana dogru yapilmaktadir (Kovacs 2009). Teniste kisa mesafeli
patlayici kosular ve kosu esnasindaki 6zel ¢ikis adami ile topa kogmada ve erken
ulagsmada biiylik 6nem tasimaktadir (Lloyd, Paul, Oliver, Meyers, Nimphius and Jeffreys
2013).

Teniste ¢abuk bir tepki siiresi 6zellikle servis karsilarken ya da fileye yakin oynarken
cok onemlidir. Oyuncular top ipuglarini (topun ekseni) veya rakip ipuglarini
(hareketler, raket tutusu) ve oyun durum ipuglarini (rakibin tercihleri veya zayif

noktalar1) kullanarak tepki siiresini kisaltmak i¢in ¢alismalidir (Crespo et al 1998).

2.2.3. Gii¢ ve Tenis Sporu

Glig kavrami, belli bir zaman i¢inde yapabildigimiz is miktar1 olarak
tanimlanmaktadir. Gii¢ sadece hiz icin degil ayn1 zamanda kuvvet ¢aligmalari i¢inde
gereklidir (Paul 1998). Bir kuvvetin biiyiikliigii ile kuvvetin bir siirenin i¢ginde dinamik
kullanmasiyla gii¢ ortaya ¢ikmaktadir. Bundan dolay1 giice ihtiyaci olan branglarinin

giic calismalarin1 g6z ard1 etmemelidirler (Diindar 2007).
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2.2.3.1. Gii¢ Gelistirme Ozellikleri

a. Devirsiz Gii¢

Jimnastik ¢alismalari, atletizmin atma ve atlama dallar1 ve eskrim benzeri branglarda
devirsiz gili¢ gelisimi 6nemlidir. Devirsiz gii¢ ¢aligmalart i¢in ig yiikii ortalama %50-
80’ 1 arasinda bulunmaktadir. Yapilan c¢alismalar c¢ok hizli yapilmaktadir ve
dinlenmeler 3-4 dakika olup setler 4-6 seklinde uygulanir. Dinlenme aralar1 yeterince
dinlenmeye izin vermelidir, ¢linkii organizma yeterince dinlenmis olursa yapilan
calismalar daha basarili olmaktadir (Diindar 2007).

b. Devirli Gii¢

Atletizmde kisa mesafe kosulari, yiizme gibi devirli spor branglarinda yapilan is yiikii
maksimalin %30-50’ si arasinda bulunmaktadir. Yapilan ¢aligmalar en fazla on tekrar
ile dinlenme araliklar1 ise bes dakika olarak verilmektedir. Egzersiz siiresince gevseme

hareketlerinin yapilmasi ve esnemeyle kontraksiyonun degisimi esastir (Diindar 2007).
c. Pliometrik Cahsmalar

Pliometrik ¢alismalar gii¢ gelisimi igin yapilan e 6nemli ¢aligmalardir. Pliometrik
caligmalar, birim zamanda gosterilen isin artirilmasini saglayan bir yontem olarak
kiginin verimliligini ve de giiclinii artirmaktir. Bu ¢alismalarda viicut agirhgi ya da

bazi antrenman ekipmanlar1 kullanilmaktadir (Diindar 2007).

2.2.3.2. Tenis Sporunda Gii¢

Tenis gii¢ patlayici bir tarzda hareket etmenizi gerektirir. Daha biiylik daha ¢abuk
tepki vermenizi ve daha az ¢aba ile daha kuvvetli hareketler olusturmanizi saglar (Paul,
1998). Patlayici ilk adima sahip olan oyuncular pozisyona daha ¢abuk girer, iyi
hazirlanir ve etkili vuruglar yapar. Ayrica patlayict ilk adim rakip tarafinda uzaga

vurulan toplara yetigmemiz i¢in gereken siirati saglar (Paul and Todd 2007).

2.2.4. Esneklik ve Tenis Sporu

Herhangi bir eklemin izin verdigi agida ve farkli yonlere hareket edebilme yetenegidir.
Esneklik teknigin 1iyi seviyede olmasit yoniinde etkilidir. Esneklik yapilan
miisabakalarda bagarili olmayr saglamanin yaninda, sporcunun sakatlanmasini da

engeller (Turhan, Mutlutiirk, Gengoglu 2007).
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Esneklik 4 farkl: tiire ayrilmaktadir:

a. Balistik Esneklik

Egilme, sigrama, dinamik, isotonik gibi esneklik hareketlerin tiimiidiir. Esnekligin bu
tiiri fazla 6nerilmemektedir. Yapilan ¢alismalar kasi zorlamakta, esneme reflekslerini
harekete gecirerek aci1 verirler. Kas liflerinin kii¢iik yirtilmalara sebep olarak
zedelenmeye yol agarlar (Crespo et al 1998).

b. Statik Esneklik

Kaslar1 esnetmek i¢in yavas ve sabit hareket ettirilir ve 30 saniyelik bir bekleme ile
esneme yapilir. Hareket esnasinda sigrama ya da ani ¢ekilme olmamasi 6nemlidir.
Esneme refleksini harekete gecirmezler ve aci vermezler. Tenis sporu i¢in antrenman

sonrast i¢in yapilmasi gerekir (Crespo et al 1998).
c. Dinamik esneklik

Kasin kasilma esnasinda dinamik esneklik, eklemin hareket agisinin derecesi olarak
tanimlanir. Dinamik esneklik caligsmalari oyuncunun performans ac¢isindan ¢ok

onemlidir (Ding 2008).
d. Proprioceptive Neuromuscular

Kas grubu izometrik olarak 6 saniyelik bir donem boyunca partner tarafindan saglanan
hareket etmeyen bir dirence karsi olarak saglanir. Egzersizler hem kas giiciinii hem de
esnekligi ayni anda gelistirir. Esneme refleksini harekete gecirmezler ve ac1 vermezler.

Tenis i¢inde yapilmasi yarar saglamaktadir (Crespo et al 1998).
2.2.4.1. Tenis Sporunda Esneklik

Tenis oyuncularinin esneklik bakimindan iyi olmalar1 gerekmektedir. Tenis maglarinin
¢ok uzun stireli olmas1 ve baski altinda oynamasindan dolayi, sporcular kendilerini
gergin hissetmektedirler. Bu durumu g6z 6niinde bulundurarak antrendrler antrenman

programlarin1  hazirlarken esneklik caligmalarint  da  programa eklemeleri

gerekmektedir (Kermen 1990, 1994).
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2.2.5. Koordinasyon

Belli bir zaman iginde, bir ¢alismay1 6grenebilme ve farkli durumlarda bir amaca
uygun olarak hizli bir sekilde yapabilmedir. Her ¢aligmanin uygun olarak ortaya

koyulmasi ve istenilen kuvvetle yapilmasidir (Sevim 2002).

Sporsal koordinasyon, istemli ile istemsiz ¢alismalarin uyumlu yapilan hareket

diizenine uygun olarak uygulanan sinirsel bir giicii ifade etmektedir (Yilmaz 2001).

2.2.5.1. Tenis Sporunda Koordinasyon

Tenis yapilan vuruglarda kuvvet yerden yukariya bacak biikiilmesi ve uzamasiyla
tiretilmistir. Bu kuvvetler sistemin diger boliimiine govdeye aktarilmistir. Govde 6ne
dogru donerken topa vuran kol one hareketini baglatir ve kuvvetleri rakete ve topa
aktararak islemi devam ettirilir. Kinetik zincirdeki her halkanin katkisinin en {ist
diizeye c¢ikarmak icin bu eylemler dizisini bu siralamayla ve dogru zamanla ve

esglidiimlii yapilmalidir. Bundan dolay: teniste koordinasyon ¢alismalart gereklidir

(Paul and Todd 2007).

Tenise 0zgli koordinasyon calismalar1 yapmak ¢ok onemlidir. Bu egzersizlerin ana
amaci1 topa dogru hareketleri gelistirmektir. Koordinasyon g¢alisirken hem ¢eviklik
hem de siirat gibi calismalar da uygulanabilmektedir. Teniste daha ¢ok el goz
koordinasyon caligmalar1 yapilmalidir; ¢linkii tenise 6zgii spesifik Ozellikler igerir

(Crespo et al 1998).
2.2.6.3. Uzun Siireli Dayamkhhik

Uzun siireli dayaniklilik genellikle 8 dakikadan daha fazla siiren branslar i¢in gerekli
olmaktadir. Aerobik enerji sistemi tam olarak calisir ve kardiovaskiiler sistem biiyiik
Olctide bu calismaya katilmaktadir (Pfeifer 1982). Uzun siireli dayaniklilik genellikle
8 dakikadan daha fazla siiren branglar i¢in gerekli olmaktadir. Aerobik enerji sistemi
tam olarak calisir ve kardiovaskiiler sistem biiyiik 6l¢lide bu ¢alismaya katilmaktadir
(Pfeifer 1982).

2.2.6.4. Orta Siireli Dayamikhhik

Bu calisma siireleri 2 ile 6 dakika arasinda yapilan sporsal ¢aligmalardir. Yorgunluk
durumu uzun siireli dayaniklilik isteyen branslara gore daha yiiksek olmaktadir

(Bompa 2013).
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2.2.6. Tenis Sporu ve Dayamkhihik

Dayaniklilik, belli bir is yiikkii altinda yapilan egzersizde, zamanin siirlarin
belirlemektedir. Yorgunluk, sporcunun verim sinirlarini etkilemektedir. Sporcunun
zor yoruldugu veya sporcunun belli bir yorgunluk altinda calismay1 yapabildigi siirece,

bu kisginin dayanikliligi iyi oldugu kabul edilmektedir (Bompa 2013).

2.2.6.1. Genel Dayanikhihik

Birden ¢ok kas grubunu ig¢ine alan bir ¢aligma tiiriinlin, uzun bir zaman diliminde
egzersizi yapabilme kapasitesi olarak kabul edilir (Ozolin 1971). Dayaniklilik
diizeyinin iyi olmasi yapilan cesitli antrenmanlarin daha verimli olmasin1 saglar.

(Bompa 2013).
2.2.6.2. Ozel Dayamkhihk

Ozel dayamklilik calismalari uygulanan spor bransinin 6zelliklerine uygun olarak veya
her branstaki motorsal ¢alismalarin tekrarmma dayanmaktadir (Bompa 2013).
Calismalardaki taktik oyununun zorlugu veya miisabaka esnasinda sporcunun 6zel
dayanikliligini etkileyebilir. Bu nedenle ki, miisabakanin ikinci yarisinda bazi teknik

ile taktik hatalar yapila bilinmektedir (Teodorescu 1975)

2.2.6.5. Kisa Siireli Dayanikhhk

Yapilan bu tiir calismalar 45 saniye 2 dakika arasinda yapilan egzersizlerdir. Bu
calisma esnasinda enerji kaynaginin hemen hepsini anaerobik enerji ile saglanmaktadir

(Bompa 2013).
2.2.6.6. Tenis Sporunda Dayamkhihk

Su an ki iist diizey tenisgilerin rallilerinin siiresi yaklasik 7-10 saniye arasindadir.
Ralliler aras1 duraklamalar, oyun ve saha degisimlerinde, alinan molalarda kreatin
fosfat ve ATP’ nin yenilenmesi iyi performansa sahip olan tenis oyuncularinda
mitokondriyaloksidatif sistem yolu ile aerobik yolla saglanmaktadir (Glaister 2005,
Spencer, Bishop, Dawson and Goodman 2005). Kosu performansi ve aerobik kapasite
ile vurus sayis1 arasinda paralellik bulunmaktadir (Vergauwen, Spaepen, Lefeure and
Hepsel 1998). Bu nedenle en {ist seviye tenis oyuncularinin kendi seviyelerinden daha
asagida bulunan teniscilere gore daha yliksek aerobik kapasite durumu ve daha diigiik
laktat seviyesi oranina sahip olmalar1 sasirtici degildir. Tenisteki basar1 daha ¢ok

teknik, taktik, kuvvet, siirat gibi yeteneklerin koordinasyonuna bagl olsa da saatlerce
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devam edebilen miisabaka esnasinda bu yetenekleri devam ettirebilmek i¢in de iyi bir

acrobik kapasiteye gereksinim vardir (Konig et al 2001).

2.3. TENIiS SPORUNDA DAYANIKLILIK TESTLERI
2.3.1. Laboratuvar Testler
2.3.1.1. Kosu Bandi Testi

Kisi 2 dakika i¢inde 10 km/s hizda ve sifir egimde kosturulur ve daha sonra hiz 12
km/s ¢ikarilir, Egim ise sifir olarak kalir. Kisi 2 dakika daha bu hizla kosturulur ve hiz
sabit kalarak devam eden her bir dakika sonunda egim %2 artirilarak, egim %12' e
kadar cekilir ve kisi tiikkenene kadar egim sabit kalir. Hiz ise her dakika sonunda 1.0
km/s olarak artirilir. Sporcu tiikendigi anda test sonlandirilir (Foster, Crowe, Daines,

Dumit, Green, Lettau, Thompson and Weymier 1996).
2.3.1.2. Bruce Protokolii

Bu testin protokolii, 2,7 km/h hiz ile %10' luk bir egimle baslatilmaktir. Hem hizda
hem de egim de artis her 3 dakikanin sonunda olmaktadir. Teste katilan kisiler
tilkenene kadar test devam etmektedir. Asagida gosterilmis olan tabloda hiz ve egim
artiglar1 gosterilmektedir (Foster, Jackson, Pollock, Taylor, Hare, Sennett, Rod, Sarwar
And Schmidt 1984).

Bruce Protokolu

Bolim Hiz Asama Zaman(dlc.) [Test Siiresi (dk)
1 1.7 10 3+ 3

2 2.5 12 3 6

3 3.4 14 3 9

4 4.2 16 3 12

5 5.0 18 3 15

Sekil 2. Bruce Protokol
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2.3.1.3. Balke Protokolii

Bu test calismasi, basta 3,3 mph (90 m/dak) bir hizla baslar ve egim % 0'liktur. Testin
1. dakikas1 bu sekilde devam etmektedir. Sonraki asamada egim seviyesi %2
yiikseltilir. Her bir dakikanin sonunda egim %] artar ve hiz her bolimde sabit

kalmaktadir (Froelicher, Thompson, Davis, Stewart and Triebwasser 1975).

BALKE PROTOCOL

15%

33 MPHI90 METERS/MINUTE)

o L 1 1 i 1 1 — N A a
0 1 2 3 4 5 & T & 9 WO N 12 13 4 15
MIMUTES

Sekil 3. Balke Protokolii

2.3.1.4. Gergin Kosu Bandi Testi

Bu kosu bandh testi, baslangi¢ olarak 3,5 mph bir hizla kisi 1sinmasiyla baglamaktadir.
Bu siire tam olarak 3 dakika siirer ve bu dakika sonunda kosu bandinin hiz1 4,5 mph
olarak ayarlanir. Test asamalar1 1 dakika siirmektedir ve 15 saniye olan 4 intervalden
olusmaktadir. Her bir dakikada egim %2 ve hiz ise 0,5 olarak artmaktadir. Test bu
sekilde devam ettirilir (Constance and Ann 2004).

2.3.2. Teniste Kullanilan Alan Testleri
2.3.2.1. Weber (1987) Top Makinesi Testi

Weber’ in top makinesi testi, oyuncu kort sahasinin dip ¢izginin orta hattinda durur.
Kars1 korta bulunan top makinesi ile toplar, diizenli bir sira i¢inde oyuncunun sagina
ve soluna dogru atilir. Belli bir diizen iginde gelen toplar1 oyuncu karsi kortta

belirlenen hedeflere dogru topu gonderir. Toplarin ugus yiiksekligi ve yonleri, topun
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sigrama noktasi, topun hizi top makinesi tarafinda kontrol edilir. Oyuncular tiikenene
kadar testte devam ederler. Eger oyuncu iki vurusu arka arkaya kagirir ise ya da testi
devam ettirecek diizeyde degilse test sonlandirilir. Test esnasinda sporcunun aerobik
kapasitesi Olciilmeye calisilmaktadir ve testte sporcunun kalp atim hizi kayit altina

alinir (Weber 1987).

2.3.2.2. Navten Testi

Teste katilan sporcu dip ¢izginin orta hattinda bekler. Kars1 kortun orta alaninda
bulanan tecriibeli bir ¢alistirici tarafindan teste baslanir. Antrendr sirasiyla sporcuya
karisik olarak hem sagina hem soluna belli bir ritimle top atar ve test bu sekilde devam
ettirilir. Sporcunun sagina ve soluna gelen toplar1 kars1 korttaki hedeflere dogru
vurmaya ¢aligir. Calisma 1 is yiikii ve 1 dinlenme seklinde devam edilir. Uygulanan
her seviye tecriibeli ¢alistirict tarafindan is ytliki artirilir. Ve testte bu sekilde devam
edilir. Oyuncular tiikenene kadar testte devam ederler. Test esnasinda sporcunun

aerobik kapasitesi olgiilmeye ¢alisilmaktadir (Marie and Luc 2012).

2.3.2.4. Hit-Turn Tenis Testi

Hit- Turn testi saha tizerinde bir akustik ses ile asamali1 bir sekilde artan bir is yiikii
ozelligini gosteren bir test olusturuldu. Bu teste bir ya da birden daha fazla kisi
katilabilir. Testteki amag saha {izerinde tarif edilen sekilde ses sinyallerini takip ederek
ve vurus sekillerini taklit etmek olmustur. Test ciftler ¢izgisini kapsayan 11 m i¢inde
saga ve sola dogru yan adimlar veya kogsma adimlar1 ile kombine edilmistir. Testin her
asamasinda baslangigta oyuncular raketleri ile sahanin dip ¢izgisinde orta hatta
(baseline) hazir bir sekilde durur. Sinyal sesini isittikten sonra oyuncular tarif edilen
alanlara dogru sarkag¢ seklinde olan toplara vururlar. El 6nii (forehand) ve el arkasi
(backhand) vurusunu yapmak i¢in kosu adimlari ya da yan adimlar ile teste baslar.
Sporcular bir vurusu yaptiktan sonra diger alana dogru yonelirler. (yan adimlar ile nete
bakarak ya da ¢apraz adim alarak bunu yaparlar.) Vuruglar CD’den gelen akustik ses
ile uyumlu bir sekilde olmalidir. Vuruslarin kalitesi ve adimlar koglar tarafinda takip
edilir. Test esnasinda eger oyuncu ses ile birlikte zamaninda sarka¢ olan topa
yetisemezse (Ornegin 1 metre gecikme meydana gelmis ise) ya da oyuncu artik
tiikkenmis ise test sonlandirilir. Koglar test esnasinda oyuncunun en iist seviyede is

yapmaslt i¢in oyuncuya sOzlii destek verirler. Test 20 seviyeden olusur ve her
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seviyeden sonra 0,1 (0,1 s her asamada) saniye azalir. Ilk seviye 4,9 saniye iken 20.
seviye 3,0 s olmustur. (1. seviye 4,9 saniye, 20. seviye 3,0 saniye) Her seviye
arasindaki zaman yaklasik olarak 47-50 saniye ve 12-16 vurustur. Test sevileri
arasinda 10 saniye gibi dinlenme verilir (Ferrauti 2011).

2.3.2.5. Spesifik Incremental Tenis Testi

Bu test 7 farkli yone dogru kosmay1 gerektiren bir testtir. Kosularda 2’ si 6ne 2’ si
arkaya ve 3’ i yana dogru yapilir. Testin birinci asamast 40,5 saniye ile biter ve her
asamada 0,8 saniye olarak test siiresi bir azalma gdsterir. Her asama bitiminden sonra
15 saniye dinlenme siiresi sporcuya verilir. Testin baglangicinda sporcu sahanin dip
cizgisinde hazir bir sekilde bekler. Sahanin ortasinda sporcunun karsisinda
gorebilecegi bir sekilde bir bilgisayar yerlestirilmistir. Bilgisayar ekraninda goriilen
hareket yoni ile test baglar ve sporcu bilgisayarda gordiigii hareket yoniine dogru
kosmaya baslar. Eger sporcu zamaninda hareket yoniine yetisemez ise ya da
bilgisayarda gosterilen yonden farkli bir yone dogru hareket eder ise ya da sporcu test

esnasinda tilkenme durumuna gelip testi birakirsa test calistirict tarafindan
sonlandirilir (Girard 2006).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMA GURUBU

Arastirmamiza dahil edilen 30 erkek sporcunun yaslar1 13,07 £ 1,65 yil, boy
uzunluklar1 1,60 + 0,14 cm, beden agirliklar1 46,88 + 10,14 kg, antrenman yaslar1 6,56
+ 1,71 yil ve haftada 5.7 & 0.4 saat antrenman yapmaktaydilar.

Arastirmamiza dahil edilen 12 kiz sporcunun yaglar1 13,07 + 1,65 yil, boy uzunluklar1
1,60 + 0,16 cm, beden agirliklar1 52,32 + 14,12 kg, antrenman yaslar1 6,90 + 1,40 yil

ve haftada 5.7 + 0.4 saat antrenman yapmaktaydilar.

3.2. ARASTIRMA MODELI

Aragtirmanin amact; Hit-turn tenis testi ve modifiye edilmis hit-turn tenis testinde kalp
atim hizi, toplam mesafe ve algilanan zorluk derecelerinin karsilastiriimas: ile

olusturulmus deneysel bir ¢alisma 6zelligi tasimaktadir.

3.3. VERi TOPLAMA ARACLARI VE YONTEMLERI

3.3.1. Boy ve Beden Agirhg Olgiimii

Boy uzunlugu 0.01 hassasiyetinde olan boy skalasinda, ayak topuklar1 bitisik, bas dik
ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden 6l¢iim alinmistir (Zorba ve Ziyagil
1995).

Beden agirligr ise; dl¢lim sirasinda denegin iki ayaginin tartiya esit basmasina dikkat
edilmis ve denek dik ve hareketsiz iken dl¢tim yapilmistir. Denegin agirlik 6l¢timleri

hassaslik derecesi 100 gr. olan tart1 kullanilarak yapilmistir (Zorba ve Ziyagil 1995).

3.3.2. Kalp Atim Hizinin Olciimii
Sporcularin kalp atim hizlarinin belirlenmesi amaciyla Bluetooth 6zelligi olan kalp
attim monitérii (Tcihibo Training Master, D) kullamilmigtir. Kalp atim hizlarinin

Olglimii igin kullanilan bu cihazda, test esnasindaki yiiklenme ve toparlanma takip
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edilmistir. Kalp atim sayisi takibi tablet (Samsung, SM-T230) aracilig1 ile yapilmastir.

Kalp atim degerleri her 5 saniyede bir alinmustir.

3.3.3. Saha Testleri
3.3.3.a. Hit-Turn Tenis Testi

Hit-Turn Tenis Testi saha tizerinde bir akustik ses ile agsamali1 bir sekilde artan bir is
yiikii 6zelligini gosteren bir test olusturuldu (Ferrauti et al 2011). Testteki amag saha
tizerinde tarif edilen sekilde ses sinyallerini takip ederek ve vurus sekillerini taklit
etmek olmustur. Test tenis sahasinda ciftler ¢izgisini kapsayan 11 m i¢inde saga ve
sola dogru yan adimlar ve kosma adimlar1 ile kombine edildi. Testin her asamasinda
baslangigta oyuncular raketleri ile sahanin dip ¢izgisinde orta hatta (baseline) hazir bir
sekilde durur. Sinyal sesini isittikten sonra oyuncular saga dogru el 6nili vurusunu
yapmak ic¢in sarkac¢ seklinde olan toplara vurdular. Sinyal sesini isittikten sonra
oyuncular yan adimlar ile orta hatta gelirler. Orta hatt1 gectikten sonra oyuncular kosar
adimlar ile al arkas1 vurusunu yaparlar. Test bu sekilde sinyal sesleri ile devam eder.
Vuruslarin kalitesi ve adimlar koglar tarafinda takip edildi. Test esnasinda eger oyuncu

iki sinyal sesini kagirirsa ya da oyuncular artik tiikkenmis ise test sonlandirildi.

I ]
Oyuncu
Duiz adim
Kosu
ﬁ
Yan adiumn
Kosu
— — —b
! “|I CD Player
4 : ]
A——— — —
—— ——-
s

Resim 1. Hit-Turn Tenis Testi

Koglar test esnasinda oyuncunun en iist seviyede is yapmasi icin oyuncuya sozlii
destek verdiler. Test 20 seviyeden olusur ve her bir seviyeden sonra 10 salise

azalmaktadir. Ik seviye 4 saniye 90 salise iken 20. seviye 3,0 saniye olmustur.
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Her seviye yaklasik olarak 47-50 saniyeden olusmaktadir. Her asamadan sonra 10
saniye dinlenme verilir. Testte 1. ve 4. asama arasinda 12 vurus, 5. ve 8. asama arasinda

13 vurus, 9. ve 12. asama arasinda 14 vurus, 13. ve 16. asama arasinda 15 vurus, 17.

ve 20. agama arasinda 16 vurus yapilir.

Baslangig Bitig
1 9. Saniye 1.08 saniye
2 1.22saniye 2.15 sanive
3 2.30saniye 3.25 saniye
4 340 saniye 4.30saniye
5 4.55 santye 5.48 saniy e
6 6.03 saniye 7.00 saniye
7 7.14 saniye 8.10 saniye
8 8.24 saniye 9.15 saniye
9 9.39saniye 10.33 saniye
10 10.46saniye 11.43 saniye
11 11.56saniye 12 48 saniye
12 13.01 saniye 13.55 saniye
13 14.17 saniye 15.09 sanive
14 15.23 saniye 16.17 saniye
15 16.30saniye 17.20 sanive
16 17.33 saniye 18.21 saniye
17 18.45 saniye 19.38 sanive
18 19.51 saniye 20.42 saniye
19 20.56 saniye 21.46saniye
20 22.01 saniye 22 44 saniye

Sekil 4. Hit-Turn Teste Baslama ve Bitis Siireleri
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Hit-Turn Tenis Testi
Vurus Sayilan

|Zaman (saniye) 1L g B B B B F B 10 11 12 13 14 15 16
T estin A samalar
1 H.9 s
2 M.8 5.
B M.7 5.
H H.G 5.
Al H.5 8.
6 M4
7 H.3s.
3 M.2 s

H.1 s
10 M.0 5.
11 3.9 5.
12 3.8 5.
13 3.7 5.
14 3.6 5.
15 3.5 8.
16 3.4 5.
17 3.3 5.
18 3.2 5.
19 3.1 5.
20 3.0 5.

Sekil 5. Hit-Turn Tenis Testi Vurus Sayilari

3.3.3.b. Modifiye Hit-Turn Tenis Testi

Modifiyeli Hit-Turn Tennis Testi’ indeki genel protokol, toplu Hit-Turn Tennis
Testinde ayni sekilde uygulandi; fakat oyuncular sarkag toplara vurmak yerine servis
karesinin ortasinda tecriibeli bir antrendr tarafinda oyunculara toplar atildi. Testte top
atma siklig1 ve top atma araligi Hit-—Turn Tennis Testindeki akustik ses ile uyumlu
sekilde yapildi. Antrendr tarafindan atilan toplara oyuncular akustik ses ile vurmalari
istendi. Eger oyuncu test esnasinda iki vurusu arka arkaya kagirir ise ya da sporcu testte

tiikkenme noktasina gelip testi birakir ise test sonlandirilir.
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Oyuncu

*

Diiz adun
Kosu
—
Yan adum
Antrenor Kosu
AN | .
- X B Antrenor
= 0
— e ———-
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Resim 2. Modifiye Hit-Turn Tenis Testi

3.4. ALGILANAN ZORLUK DERECESI

Testlerin zorluk derecesini belirlemek igin Borg' un (1982) kategori Algilanan Zorluk
Derecesi skalast kullanilmistir. Bu skala 6' dan 20" ye kadar olan sayilardan ve bu
sayilarin bazilarinin yaninda bulunan zorluk ifadelerinden (7-¢ok hafif, 19-¢ok ¢ok
zor) olugsmaktadir. Algilanan Zorluk Dereceleri her iki testin 4, 8, 12, 16 ve 20.

seviyelerinde sporculara sorularak belirlenmistir.

3.5. ISTATISTIKSEL ANALiZ YONTEMLERI

Hit-Turn Tenis Testi (HTTT) ile Modifiye Hit-Turn Tenis Testi (MHTT) 6l¢iim
sonuglarindan elde edilen verilere tanimlayici istatistik yapilmigtir. Her iki test
arasindaki farkliligt bulmak ig¢in parametrik olmayan diizende Wilcoxon testi
uygulanmistir. Tiim istatistiksel analizler SPSS for Windows (Version 16.0, SPSS, Inc.
Chicago, IL) programai ile yapilmustir.

24



4. BULGULAR

Bu béliimde Istanbul’daki 4 farkli kuliipteki toplam 42 sporcunun katilimiyla yapilan
Hit-Turn Tenis Testi ile Modifiye Hit-Turn Tenis Testi sonuglari gosterilmistir.

4.1. DENEKLERIN DEMOGRAFIK OZELLIiKLERI

Arastirmamiza dahil edilen kiz deneklerin demografik o6zellikleri Tablo 1’ de
sunulmustur. Veriler 1s18inda bu ¢aligmaya dahil edilen kiz deneklerin yaslar1 12.50 +
1.83 y1l, boy uzunluklart 155 £ 0.14 cm, beden agirliklar1 46.88 + 10.14 kg, antrenman
yaslar1 6.56 + 1.71 y1l ve haftada 5.7 + 0.40 saat antrenman yaptiklari tespit edilmistir.

Tablo 1. Kiz Sporcularin Demografik Ozellikleri

Ortalama Standart Sapma En Kiiciik En Biiyiik

Yas (Y1) 12,50 1,83 10 15
Boy (cm) 1,55 0,14 1,35 1,78
Beden Agrihg (Kg) 46,88 10,14 33 68
Antrenman Yasi 6,56 1,71 3 10
Antrenman Saati 5.7 0.40 4 9

Arastirmamiza dahil edilen erkek deneklerin demografik ozellikleri Tablo 2’ de
sunulmustur. Veriler 1s181nda bu ¢aligmaya dahil edilen erkek deneklerin yaslar1 13.07
+ 1.65 yil, boy uzunluklart 160 + 0.16 cm, beden agirliklari 52.38 + 14.12 kg,
antrenman yaslar1 6.90 + 1.40 y1l ve haftada 5.7 + 0.40 saat antrenman yaptiklar tespit

edilmistir.

Tablo 2. Erkek Sporcularin Demografik Ozellikleri

Ortalama Standart Sapma En Kiiciik En Biiyiik

Yas (Y1) 13,07 1,65 10 16
Boy (cm) 1,60 0,16 1,37 1,86
Beden Agrihig (Kg) 52,38 14,12 35 78
Antrenman Yasi 6,90 1,40 5 10
Antrenman Saati 5.7 0.40 4 9

25



4.2. HIT-TURN TESTI VE MODIFiYE HIT-TURN TESTI
ESNASINDA KAT EDIiLEN TOPLAM MESAFE DEGERLERININ
KARSILASTIRILMASI

Erkek ve Kiz sporcularda Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda kat
edilen toplam mesafe degerleri Sekil 6 ve Sekilde 7’ de gosterilmektedir. Veriler
incelendiginde Sekil 6’ da erkek sporcularin Hit-turn tenis testinde, Modifiye hit-turn
tenis testine karsin 104 m daha fazla mesafe kat ettikleri belirlenmistir. Erkek
sporcularin fazladan kat edilen bu mesafe istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (z:-

2,071; p <0.005).

1900

1860 1841

—
(=]
[
(=]

1780

1737

1740

1700

Kat Edilen Mesafeler (m)

1660

1620
Hit-Turn Testi Medifiye Hit-Turn Testi

Sekil 6. Erkek Sporcularda Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi Esnasinda Kat

Edilen Toplam Mesafe Degerlerinin Karsilastirilmasi
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Veriler incelendiginde Sekil 7° de kiz sporcularin Hit-turn tenis testinde, Modifiye hit-
turn tenis testine karsin 160 m daha fazla mesafe kat ettikleri belirlenmistir. Kiz

sporcularin fazladan kat edilen bu mesafe istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (z:-
2,648; p <0.005).
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Sekil 7. Kiz Sporcularda Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi Esnasinda Kat

Edilen Toplam Mesafe Degerlerinin Karsilastirilmasi
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4.3. HIT-TURN TESTi VE MODIFIiYE HIiT-TURN TESTINDE
OLCULEN KALP ATIM HIZI DEGERLERININ
KARSILASTIRILMASI

Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda 6l¢iilen kalp atim hiz1 degerleri
Sekil 8’de gosterilmektedir. Erkek sporcularin verileri incelendiginde testin 9.

asamasina kadar herhangi bir istatistiksel farka rastlanmamistir (p>0,05).
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Sekil 8. Erkek Sporcular Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testlerinde Olgiilen

Kalp Atim Hiz1 Degerleri
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Sekil 9. Kiz Sporcular Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testlerinde Olgiilen

Kalp Atim Hizi Degerleri

Kiz sporcularin Sekil 9 daki verileri incelendiginde testin 8. asamasina kadar hem
HTT’ de hem de MHTT’ de herhangi bir istatistiksel farka rastlanmamistir (p>0,05).

4.4. HIT-TURN TESTI VE MODIFIiYE HIT-TURN TESTI
ESNASINDA ALGILANAN ZORLUK DERECELERININ (BORG
SKALASI) KARSILASTIRILMASI

Erkek ve Kiz sporcularmm Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda
sporcularin algiladiklar1 zorluk dereceleri Sekil 10° da gosterilmektedir. Olgiimler
esnasindaki veriler incelendiginde sporcularin algiladiklar1 zorluk dereceleri her iki
testte de benzer oldugu gozlenmistir. Testin birinci arasinda sporcularin algiladiklar
zorluk dereceleri yaklasik olarak 9-10 puan, ikinci arasinda 14 puan, {igiincii arasinda
da yaklasik 16 puan degerlerinde oldugu gozlenmistir. Testlerin bu asamasina kadar
elde edilen degerler oldukga benzerdir. Testin son asamasi olan dordiincii arada
sporcular Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda 18.50 puan ve Hit-Turn Testinde 15 puan
derecesini bildirmislerdir. Buna gore sporcular Modifiye Hit-Turn Testini fizyolojik

olarak daha fazla zorlayici bulmuslardir.
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BORG SKALASI
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Sekil 10. Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testlerinde Borg Skalasi degerleri
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amact Hit-Turn Tenis Testinde (HTT) sabit duran toplara karsi
yapilan vuruslar ile karsidan atilan toplara karsi yapilan (MHTT) vuruslarin erkek ve
kiz sporcularin kalp atimina etkisini, testler esansinda kat edebildikleri toplam
mesafeyi ve algilanan zorluk esigini arastirmak olmustur. Yaptigimiz bu ¢aligmada
HTT ile MHTT karsilastirilmistir. Yapilan testler sonucunda HTT esnasinda kat edilen
toplam mesafe degerlerinde kiz sporcularda 1754 m iken MHTT’ de bu deger 1585 m
olmustur. Testler arasindaki farkta HHT 160 m MHTT’ den daha fazla mesafe kat

etmisler. Bu mesafe istatistiksel olarak anlamali bulunmustur (z:-2,648; p <0.005).

Ik test olan HTT ikinci test olan MHTT karsin sporcular daha fazla mesafe kat
etmisler. Erkek sporcularin kat edilen toplam mesafe degerlerinde 1841 iken MHTT”?
de bu deger 1737 m olmustur. Testler arasindaki farkta HHT 104 m MHTT’ den daha
fazla mesafe kat etmisler. Bu mesafe istatistiksel olarak anlamali bulunmustur (z:-

2,071; p <0.005).

Yaptigimiz bu ¢aligma hem kizlarda hem de erkek sporcularda HTT’ nin tam olarak
sporcularin aerobik durumlarini géstermiyor; ¢linkii HTT* de duran toplara vuran
sporcularin saha iizerinde kat ettikleri mesafeler ile MHTT’ deki karsidan atilan
toplara vuran sporcularin kat ettikleri mesafelerden daha fazla olmustur. Therminarias
et al (1988) yapmis olduklar1 ¢alismada tenis maginda karsidan gelen bir topa karsi
yapilan yiiksek siddetteki vuruslarda KAH neredeyse maksimum seviyelere kadar

ulasabilir. Bu ¢aligma yapmis oldugumuz ¢alismay: destekler nitelikte olmustur.

Tenis sporunun fizyolojik 6zelliklerini ortaya koymak amagli; bir aragtirmada 20 erkek
tenisci tizerinde yaptiklar1 kosu bandi testinde KAH degerini 19349 olarak ortaya
cikmistir (Smekal, Duvillard, Rihacek, Pokan, Hofmann, Beron, Tschan and Bach

2001). Farkli kort yilizeylerinin oyuncular iizerinde hem fizyolojik olarak hem de
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teknik 6zellikleri ile ilgili arastirmada laboratuar testi olan kosu band1 testinde KAH
degerlerini 197.8+11.9 olarak kayit edilmistir (Girard et al 2006).

Baska bir ¢aligmada ise 20-30’ lu yaslar arasindaki tenis oyuncularinin KAH’ lar1 140-
160 arasinda goriilmiistiir. Tenis mag1 esnasinda uzun yiliksek yogunluklu rallilerde

KAH 190-200” lere ¢iktigt goriilmektedir (Konig et al 2001).

Tenis sporu tizerinde yapilan baska bir ¢alismada oyun sirasinda elit tenisgilerde;
KAH’ nin Max. KAH’ nin ortalama %80 oldugu (%76-86) belirtmistir (Lees 2003).
Tenis lizerine yapilan baska bir aragtirmada, kosu bandi testi ile ve tenis sahasinda
yapilan testlerin karsilagtirilmasi elit tenisgilerin KAH degerlerinin kosu bandi testi
lizerinde anaerobik esik; 165+16, saha testinde bu oran 175+11 olarak kayit edilmis
(Smekal 2001).

Yaptigimiz arastirmada erkek sporcularin HTT ile MHTT de testlerin 1. asamasindan
itibaren 9. asamaya kadar KAH degerlerinin birbirine paralel oldugu goriilmiistiir. Her

iki test arasinda istatistik olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).

Kiz sporcularin KAH grafigine baktigimizda 1. asamdan 8. asamaya kadar KAH
degerleri birbirine paralel olmustur. Her iki test arasinda istatistik olarak anlamli bir

fark bulunamamustir (p>0,05).

Saha ve kosu bandi testinin solunum ve kalp atimi Ozellikleri acgisindan
karsilastirdigimizda bu degerler birbiri arasinda anlamlilik derecesinde farklilik
oldugu goriilmistiir (Smekal et al 2000). Davey, Thorpe, Williams (2002) yapmis
olduklar1 calismada, simule edilmis tenis antrenmani ¢alismasina katilan 5 geng erkek
tenis oyuncusunda KAH sonuglar1 140-157, Max. KAH’ nin %73-81’ ine karsilik
oldugunu gdstermistir. Bu sonuglarin bu asamada ¢ikmasinda, tenis oyunun c¢ogu
zaman yiiksek yogunlukta boliimlerin ma¢ ya da antrenman igerisinde bulunmasinda
ve bunun yaninda oyuncularin psikolojik zorlanmadan 6tiirli de verilen yanitlarla

sonuglanabilecegini ifade etmistir.

Girard et al (2006) yaptiklar1 deneysel ¢alismada tenis benzeri raketle oynanan
sporlarinda; gerekli fizyolojik kapasitelerin degerlendirilmesi, sporcularin en iist
diizeyde vurus gerceklestirmesi, denge yeteneklerini, cabukluk 6zelliklerini, ¢eviklik,

ivmelenme, yavaglama gibi 6zelliklere bagli oldugunu gostererek, bu tiir aktivenin
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laboratuvarda yapilan testlerle 6lgmenin tam anlami ile uygun olmadigini ve bundan
dolay1 tenis oyunun temel gerekliliklerini yeterli diizeyde degerlendirmek amaciyla
tenise 0zgii bir sekilde tenis kortunda topsuz bir test caligmasini yaptilar. Deneklerin
ilk 6l¢iimde KAH sonuglarinin ortalamasi 165 ve Max. KAH’nin %85 oraninda, son
Olciimde ise 163,6 ve Max. KAH’ nin % 87,5 degerinde elde ettiklerini gosterdiler.
Kalp atimi hiz1 genel olarak mag¢ ya da antrenmaninin baslangici ile artis gosterir ve
daha sonra bu seviyede kalir. Yapilan aktiviteyle birlikte KAH daha fazla bir artis
gostermektedir. Tenis mag1 esnasinda oyuncularin maksimal KAH yasa bagl olarak
beklenen maksimal KAH' na yakindir. Aktivite boyunca KAH maksimum %75" ini
gecmektedir (Lees 2003).

Hit-Turn Testi ve Modifiye Hit-Turn Testi esnasinda kat edilen toplam mesafe
degerleri HTT’ de MHTT” karsin hem erkek hem de kiz sporcular saha tizerinde daha
fazla mesafe kat etmisler. Arastirmada HTT ile MHTT kalp atim degerlerin tiimiine
bakildiginda, 6lgiilen degerlerin hem kiz hem de erkek sporcularda birbirlerine benzer
oldugu gozlenmistir. Borg Skalas1 degerlerine bakildiginda ise MHTT 18.50 puan ve
HTT de ise bu deger 15 puan derecesini bildirdiler. Elde edilen bu verilere bakildiginda

ikinci test olan MHTT sporcular tarafindan daha zorlayici olarak bulunmustur.

Sonug¢ olarak, Modifiye Hit-Turn Tenis testinde sporcular filenin diger tarafindan
gelen toplara vurmak i¢in, sabit duran toplara yaptiklar1 vuruslardan daha fazla giic
harcadiklart diistiniilmektedir. Ancak fazladan kullanilan bu gii¢ kalp atim sayisim

etkilememektedir.
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CLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

Hit-Tum Tenis Testi ve Modifiye Edilmis Hit-Tum Tenis

ARASTIRMANIN ACTK AD! Testinde Kalp Atm Hiz, Toplam Mesafe ve Alglanan Zorluk
Derecelerinin
VARGA ARASTIRMANIN FROTOKOL KODU YOK
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OZGECMIS

I-Bireysel Bilgiler

Adi-Soyadi : Mekki ABDIOGLU
Dogum yeri ve tarihi - Diyarbakir-10.08.1988
Uyrugu :TC

Medeni durumu : Bekar

Askerlik Durumu : 2007°de yapt1

Iletisim adresi ve telefonu : mekkiabdioglu@gmail.com —

Yabana dili : Ingilizce

I1-Egitimi (tarih sirasina gore yeniden eskiye dogru)
2013-2015 Dicle Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu,
Antrenorliik Boliimii
1999- 2003 Diyarbakir Ziya Gokalp Lisesi

I11-Unvanlar

IVV-Mesleki Deneyimi
2013-2014 Diyarbakir Sur kaymakamligi Ortak Proje, Cocuklar Tenisle

Bulusuyor, Sosyal Sorumluk Projesi, Spor Egitmenligi Gorevi.

2016 - Pamukspor-Borsos Tennis Team Kuliibiinde hala tenis

kondisyoneri ve tenis antrendrliigii yapmaktadir.

V-Mesleki Deneyimi:

VI-Uye Oldugu Bilimsel Kuruluslar:
VII-Bilimsel ilgi Alanlar:
VI11-Bilimsel Etkinlikleri:

IX-Diger Bilgiler:
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