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GIRiS

Son bir buguk yiizyilda tenisi karakterize eden belirgin gelismeler ¢ok az spor
dalinda yaganmistir. Diinyanin en popiiler takim ve bireysel sporlarindan birkag1
benzer bir uluslararasi biiyiime ve oyuncularinin, miisabakalarinin ve yonetim
birliklerinin ticarilesmesi ve profesyonellesmesi deneyimi yasamig olsa da ¢ok
azi1 oyunun nasil ve kimler tarafindan oynandiginda, kullanilan teknolojilerde,
taktiklerde ve oyun tarzlarinda ve katilimci oyuncularin genis ve cesitli demog-
rafik ozelliklerinde bu kadar belirgin degisiklikler gérmiistiir. Ayrica tenis, bir
miisabaka icinde spor olmanin yani sira fiziksel aktivite olarak da degerlendirile-
bilinecek, bagimsizlik ve dzerklige katki saglayabilecek (Goral ve Akinci, 2024)
diizenli bir ugras haline getirilirse, yasam boyu uygulanabilir bir spor dali olabilir.
Bu baglamda, giiniimiiz 21. Y{iizyl tenisi, daha 6nceki donemlerinden tamamen
farkli olmasa da yine de dikkate deger ve kapsamli bir doniisiim gegirmistir.

Bahge oyunundan kiiresel spora: tenisin kisa tarihi sporun tarihsel gelisimi
boyunca, 1870'lerin basinda Ingiliz iist ve iist-orta stmiflarina 6zel kibar (Goral ve
Akinci, 2023) bir bahge partisi eglencesi olarak ortaya ¢ikmasindan gilinlimiize
kadar, son derece profesyonellesmis, ticarilesmis ve uluslararasilagsmis haliyle,
kiiltiiriinin 6nemli yonleri biiylik bir degisim gecirmistir. Bu durum, sporun dzel
bir eglenceden diinyanin hemen her kdsesinde ve her cinsiyet, sinif ve irk tarafin-
dan oynanan; neseli insanlar ve dolayisiyla birgok yonden saglikli toplumlar olus-
masina katki sunan (Goral, 2024), popiiler bir spora doniismesine yardimei ol-
mustur. Elbette, toplumsal cinsiyet, sinif ve 1rkla ilgili tarihsel olarak siiregelen
ideolojiler, sporun nasil ve kimler tarafindan oynandigini, izlendigini, raporlan-
digini1 ve degerlendirildigini biiyiik 6l¢iide renklendirmeye devam ederek sporda
yerlesik kalmaya devam etmektedir. Bu da sporun tarihini, eski gelenekleri ve
koklii ideolojileri yeni deger sistemleri ve ¢agdas toplumsal hareketlerle harman-
layarak oldukca niiansh bir hale getirmektedir. Sporun baglangictaki ayricalig
kismen daha 6nceki raket oyunlariyla, 6zellikle de 16. Yiizyildaki en parlak do-
neminde Avrupa soylulari ve kraliyet ailesi arasinda yaygin olarak oynanan ger-
cek tenis ile olan baglantilarindan kaynaklaniyordu (Lake, 2009).

Ingiltere’de, "¢im tenisi" olarak bilinen oyunun ¢ok sayida versiyonu, 18. ve
19. Yiizyillar boyunca, gelisen rasyonel rekreasyon hareketinin ortasinda, "tenisi"
acik hava ortaminda yeniden yaratma girisimlerinde, toprak sahibi esraf iiyeleri
tarafindan tasarlanmig ve uygulanmigtir (Lake 2015). Muhtemelen oyun 6zellikle
dinamik olmadig1 ve kisa ralliler yorucu oldugu i¢in, mevcut kayitlar neredeyse
hepsinin kisa 6miirlii oldugunu gostermektedir ve bu nedenle ¢im iizerinde daha
tutarl1 ve iyi sigramalar ve dolayisiyla daha uzun ralliler ve oyuncular arasinda
daha ilging oyun saglamak i¢in vulkanize kaucguk, ¢im bigme makinesi ve bahge
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silindiri gibi yeni 19. Yiizyil ortasi icatlar1 gerekmistir (Lake ve Osborne,
2019). Binbag1 Harry Gem ve J.B. Perera 1859'da ve binbasi Walter Clopton
Wingfield 1873'te sirasiyla Edgbaston ve Nantclwyd'de kendi ¢im tenisi versi-
yonlarint ilk kez oynadiklarinda, ayricalik veya en azindan sayginlik 6nemli bir
endise kaynagi olmaya devam etti. Gem, Wingfield'n ¢im tenisini icat ettigi id-
dialarma kars1 kamuoyu &niinde karsi ciksa da Ispanyol arkadasi Perera ile on
yildan uzun bir siire 6nce oyunun kendi versiyonunu oynadiklarini ve Leaming-
ton 'da diinyanin ilk ¢im tenisi kuliibiinii kurduklarini iddia ettigi i¢in, popiilerli-
gini oynayan kii¢iik tanidik gruplarinin 6tesine genisletmek igin girisimde bulun-
madilar (Holland, 2011). Ancak Wingfield, The Field ve Vanity Fair'deki rek-
lamlarindan da anlasilacag tizere, bu sporu kitlelere degil, kendi kortlarini kura-
bilecekleri uygun biiyiikliikte bir araziye sahip varlikli insanlara yonelik bir gos-
terigli tiiketim bicimi olarak sunmustur. Kural olarak tiim oyuncularin amator ol-
mas1 gerektigi yaygin bir varsayimdi ve bu asamada sdylenmemisti. Cim tenisi
ilk oynandiginda en ¢ok gercek tenise benzese de yeni sporun kendisinden 6nceki
raket, badminton, kroket ve kriket gibi birgok oyundan 6nemli yapisal ve sosyal
yonler 6diing aldig1 kesindir.

TENISIN GELiSiMi
18-19. YY

Gergek tenisten sporun seckin miisterileri, puanlama sistemi (15, 30, 40, oyun;
bir set kazanmak igin alt1 oyun) ve uzun sapli ve kivrik bash ilk raketler 6diing
alinmistir; raketlerden Wingfield'ing gercek tenis yontemi standart hale gelmeden
once Onerdigi ve sporun ilk oyuncularindan bazilarinin da oynadigi alternatif bir
yerel puanlama sistemi (15 puana kadar oyunlar) 6diing alinmistir; badmintondan
1882'de standart 3.5 feet'e indirilen yiiksek sarkik ag 6diing alinmistir. Yanlarda
5 ayak ve ortada 3 ayak; kroketten sporun sosyal ortamlari, diizgiin bakimli ¢im-
ler ve karma cinsiyetli oyun; kriketten ise tamamen beyazlardan olusan kiyafetler
ve kuliip 6zellikleri 6diing alinmistir (Alexander, 1986).

Tlging bir sekilde, golf iskocya'da ortaya ¢ikip hizla Ingiltere'nin giineyine ve
Britanya adalarinin 6tesine yayildikga, iki spor daha fazla sosyal yonii paylas-
maya basladi ve 6zellikle ABD'de, her ikisi de 19. Yiizyilin sonlar1 ve 20. Yiiz-
yilin baglarinda ortaya ¢ikan kir kuliiplerinde popiiler bir varliga sahip oldu (Ra-
der, 1999). Gorgii kurallar1 6l¢iilii oyun ve sportmenlik gerektirdiginden ve ka-
dinlarla veya kadinlara kars1 oynayan erkekler sz konusu oldugunda sévalyelik
de gerektirdiginden (Lake, 2012), erken donem oyun sosyal sinif ve toplumsal
cinsiyetle ilgili hakim normlar tarafindan kosullandirilmaya devam etmistir. Za-



manla, amatdrliik yapisi tiim rekabet seviyelerindeki oyuncularin artan rekabet-
ciliginin ortasinda yavasca pargalandikca oyun stilleri daha dinamik hale geldi.
Daha 6nceki ¢im tenisi toplantilarinin, 6zellikle de bahge partilerinin sosyal giri-
simi, kisa siire sonra ayn1 amaca sahip olan 6zel, sadece iiyelere acik kuliiplerde
tekrarlandi: kitlelerden mekansal olarak ayrilma ve sadece statii esitleriyle kay-
nasma firsatlart saglamak. Sporun karma cinsiyet bileseni, ebeveynlerin ogulla-
rini1 ve kizlarini benzer sosyal statiideki ailelerden uygun eslerle evlendirmek i¢in
daha resmi c¢abalarmin yani sira romantizm i¢in de firsatlar sundu (Mccrone,
1988).

Ingiliz ¢im tenisinin kuliip y&nleri uluslararasi alanda ve etkileyici bir tutarli-
likla tekrarlandi. Basta Almanya, Hollanda ve italya olmak iizere Avrupa'nin dort
bir yanindaki kaplica kasabalar1 ve sahil beldeleri, yurtdisinda gorev yapan ya da
seyahat eden Ingilizler icin popiiler tenis destinasyonlar haline geldi ve dzellikle
Fransiz Rivierasi, Cannes'1 kis antrenman merkezi haline getiren iinlii Renshaw
kardesler de dahil olmak iizere zengin Ingiliz turistler arasinda ¢im tenisi oyna-
mak i¢in hizla en gozde yer haline geldi (Little, 2014). Spor kisa siirede, tenis
kortlar1 insa ettiren ve ilk patronlar olarak artan talebi karsilamak i¢in turnuvalara
ev sahipligi yapan Isve¢ krali Gustav'in da aralarinda bulundugu Avrupali seg-
kinlerin gdzdesi haline geldi. Wingfield'in Sphairistike i¢in hazirladig: ilk kutulu
setlerin satiga sunulmasindan birkag ay sonra spor ABD'ye ulastiginda -¢im teni-
sinin Atlantik'te ilk olarak nerede ve ne zaman oynandigina dair tartigmalar de-
vam etse de (Gillmeister, 1997)- oyun varlikli, dogu kiyisindaki segkinler ara-
sinda benimsendik¢e ve diger [vy-League tiniversitelerinin yan1 sira Harvard'a da
girdikce bu seckin takip devam etti. Belli ki spor gdze ¢arpan bir tiiketim bigimi
olarak kalmist1 ve Amerika'nin 6zel golf kuliipleri Ingiliz esdegerlerine benzer
islevler goriiyor, ancak genellikle boyut ve zenginlik agisindan onlar1 gélgede bi-
rakiyordu (Baltzell, 1995). ilk ABD ulusal sampiyona maglarmin Newport’da
oynanmasi, kendilerini ¢im tenisi kiiltiiriine kaptiran misterilerin sosyo-ekono-
mik statiilerine dair ipuglar1 vermektedir. Avustralya ve Yeni Zelanda’da, daha
demokratik, 6zgiir ve daha az statii hiyerarsisine sahip toplumlar sdylemine rag-
men, buradaki tenis kuliipleri de sosyal ayricaliklarini ve sadik orta sinif takipgi-
lerini korumustur (Falcous ve Mcleod, 2012).

Ozellikle Avrupa somiirgeciliginin etkileri, kriket gibi kiiresellesmenin bir
giicii haline gelen tenisin diinya ¢apinda hizla yayilmasina yardimei oldu. Cim
tenisi, Britanya'nin denizasir1 topraklarimin ve dominyonlarmin ¢ogunda rahatca
yerlesti, ancak baslangicta yerel yerli niifusu harekete gegirmekte basarisiz oldu,
bdylece bir siire beyaz tist-orta siniflarin hiikiimranligi altinda kaldi. Aslinda, gii-
ney Amerika ve bat1 Hint adalarindaki kuliiplerde birgok yeni ¢im tenis kortu
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kurulmustur (Reay, 1951). Benzer sekilde Hindistan ve Giiney Afrika’da ¢im te-
nisi kuliipleri beyaz yerlesimcilerin kendilerini yerli halktan ayirdiklar: yerler ol-
mus, ancak zamanla yerli halk da kuliipler kurmaya ve kendi turlarin1 diizenle-
meye baglamistir (Pal, 2004). 19. Yiizyilin sonuna gelindiginde alt1 kitada ¢im
tenisi kuliipleri, turnuvalar1 ve dernekleri kurulmustu, ancak uluslararasi yone-
timde en fazla giice sahip oldugu diisiiniilen ve en prestijli turnuvalara ev sahipligi
yapan tenis iilkeleri, yani biiyiik Britanya ve ABD, sporun diinyanin geri kala-
ninda nasil gelisecegi konusunda belirleyici olmaya devam etti. Bu iilkelerin
oyuncular1 ve yetkilileri, sporun nerede, kimler tarafindan ve nasil oynanmasi ge-
rektiginin belirlenmesine yardime1 oldular ve kuliiplerin ve turnuvalarin sosyal
karakterini biiylik olgiide belirlediler. Kuliipler aras1 oyunlarin kademeli olarak
gelismesi, rekabetten ziyade dostane sosyal etkinlikler olarak baglad1 ve kuliipler,
tesislerinin ve ¢evrelerinin zenginligi ve en yliksek statiideki patronlar1 ve iiyeleri
cezbetme konusunda komsularini geride birakmaya en az kazanma konusunda
oldugu kadar hevesli olduklarin1 kanitladilar (Lake, 2015). Ingiltere'de ve baska
yerlerde yerel ve ulusal turnuvalarin biiyiimesi, oyuncularin oyuna nasil yaklas-
malar1 gerektigine dair hakim normlarin degismesini kolaylastirdi.

20.YY

Wimbledon ve ABD ulusal sampiyonalarinin yiikselen statiisii ve uluslararasi
medya kapsami, Amerikali oyuncularin daha acimasiz bir kazanma arzusu zihni-
yetiyle hemen yola koyuldugu Davis kupasi yarismasinin ortaya ¢ikisiyla birlikte,
20. Yiizyilin baglarinda uluslararasi oyuncular giderek daha fazla ilgi odagi ha-
line getirdi (Eaves ve Lake, 2016). Biiyiik Savas'tan sonra uluslararasi spor mii-
sabakalari, kismen genel olarak spor miisabakalarina karsi yiikselen milliyetgi
duygular nedeniyle, daha yiiksek, yari-siyasi bir onem kazandik¢a, Wimble-
don'da, 6zellikle erkekler kurasinda denizasir1 yarigsmacilarin sayisi ve Davis Ku-
pasi'na katilan uluslarin sayisi hizla artmistir (Smart, 2007).

Biiyiik Savas'tan onceki son Wimbledon sampiyonasinda, 1914'te, erkekler
kurasina sekiz farkli iilkeden 102 oyuncu, kadinlar kurasina ise sadece ii¢ {ilkeden
51 oyuncu katilmisti, ancak savas arasi donem boyunca biiyiime ve genisleme,
denizagir lilkelerden gelen oyuncularin sayisinda biiyiik bir artisa sahne oldu.
Boylece 1939 yilina gelindiginde tekler sampiyonasinda 24 farkli ulustan 128 er-
kek ve 15 ulustan 96 kadin yarisiyordu. Savastan dnce Davis Cup'ta yarisan en
fazla iilke sayis1 1913'te sekizdi, ancak 1920'lerde bu say1 on yilin baginda altidan
sonunda 29'a ¢ikt1. Gergekten de 1930'daki ilk futbol diinya Kupasi'ndan dnce,
tenis tartismasiz en uluslararasi spordu ve Davis kupasi i¢in olimpiyat oyunlari
disindaki diger spor etkinliklerinden daha fazla iilke yaristt (Smart, 2007). Ger-
cekten de Lake ve Llewellyn'in (2015) ileri stirdiigii gibi, uluslararas1 Cim Tenisi
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Federasyonu'nun (ILTF) tenisin 1924 oyunlarindan sonra sona eren olimpiyatlara
dahil edilmesiyle ilgili konularda uluslararasi olimpiyat komitesi ile uzlagsmaya
yanagmamasinin temel nedenlerinden biri, tenisin Davis Kupasi'na sahip olmasi
ve genel olarak o kadar saglikli bir durumda olmasiydi ki y1ldiz oyuncularini ser-
gilemek i¢in olimpiyatlara ihtiyag duymuyordu.

1930'1arm sonuna gelindiginde, 6zellikle Davis kupasi, Adolf Hitler'in 1937
bolgelerarasi finalde Almanya'nin ABD'ye kars1 kazanma olasiligini siyasi ¢ikar-
lar i¢in kullanma girisimleriyle belki de en {inliisii olarak daha biiyiik bir siyasi
onem kazandi (Fisher, 2009). Savas aras1 donem ayni zamanda ulusal kiiltiirlerin
spora belirgin bir sekilde niifuz etmesine de taniklik etmistir. Ozellikle 1920'lerde
Fransiz kiiltiirel temsilleri, moda ve bircok oyuncunun- 6zellikle de sporun ilk
gercek kiiresel siiperstar1 Suzanne Lenglen ve "Dért Silahsorler”- yaydigi yasama
sevinci araciligiyla ifade edildi: Jean Borotra, Rene Lacoste, Henri Cochet ve
Jacques Brugnon - tenis kiiltiirtinii derin bir sekilde etkilemistir. Sanatsal temsil-
ler, bir¢ok iilkede sporun sosyal yasamin diger alanlarina yayilan yonleri olarak
hayat buldu (Holland, 2011). Bill Tilden ile ABD ¢im tenisi birligi arasinda s6zde
gazetecilik ¢abalar1 nedeniyle yasanan yar1 siyasi ¢ekisme mansetlere tasindi
(Carvalho, 2009) ve ABD, 1928 Davis kupasi finalinde Paris'te Fransa'ya kars1
miicadele edecegi sirada, Tilden'in yasaklanmasi tehdidi nedeniyle, siyasi biiyii-
kelgiler ve hatta muhtemelen ABD bagkan1 Calvin Coolidge uluslararas: diplo-
masideki piiriizleri gidermek i¢in araya girdi (Deford, 2004). Bu 6nemli hamle-
den dnce, en ¢ok ragbet goren amator oyuncularin ¢ogu tenis yetenekleriyle ol-
dukea rahat bir sekilde yasiyordu; birinci sinif seyahat ve konaklama talep ettiler
ve usuliine uygun olarak aldilar ve tribiinlerini doldurmak igin ¢aresiz olan tur-
nuva organizatorlerinden sisirilmis masraflar talep ettiler, ancak bunlarin hepsi
masa altindan yapildi (Wilson, 2014). Lenglen, genellikle Wimbledon ya da ABD
ulusal sampiyonasindaki basarilariyla degerlendirilen en iyi amator oyuncularin,
yeteneklerini birkag yillik profesyonel turnelerde paraya ¢evirmek igin yiiksek
statiilii ancak daha az kazangli amatorliigii terk etme egilimini baslatti. 1930'larda
Tilden'in yam sira Henri Cochet, Fred Perry ve Don Budge gibi isimler de amator
olarak iz biraktiktan sonra bu isin getirdigi avantajlardan ve prestijden vazgeg-
meye karar verdiler. Boylece, ikinci diinya savasi sirasindaki kisa bir donem di-
sinda, uluslararasi tenis yetkililerinin degisen tenis oyunculari ger¢eklerine uyum
saglamak ve kabullenmek zorunda kaldig1 1960'larin sonlarina kadar sona erme-
yecek bir egilim bagladi.

Artik oyuncular sadece tenise kaygisiz bir eglence olarak yaklagan ve bu ne-
denle kendilerini gec¢indirebilen zengin iist-orta siniftan se¢ilmiyordu. Oyuncular
giderek daha fazla sosyal skalanin daha alt kesimlerinden segiliyordu; tenise tam
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zamanli bir meslek olarak yaklasiyorlardl ve 6zellikle de uluslararasi turnuvalara
binlerce ticretli seyirci ¢ektikleri diisiiniildiigiinde, emeklerinin karsiligini adil bir
sekilde almak istiyorlardi (Jefferys, 2009). Tenisin ticarilesmesi ikinci diinya Sa-
vast’ndan sonra da devam etti ve 1940'larin sonlarina gelindiginde sahte-amator
ya da amator oyuncularin masa alt1 gériiniim {icretleri toplamasi, elit diizey tenis
icinde giderek normallesen ve hatta rasyonellesen bir figiir haline geldi (Lake,
2015). Ayrica en iyi amatorlerin profesyonel s6zlesmeler imzalamasi i¢in firsat-
lar da artriyordu. Bunlarin ¢ogu ABD ve Avustralya'dan geliyordu. 1947'de
Wimbledon ve 1946- 1947'de ABD ulusal Sampiyonalari da dahil olmak {izere
altt ¢iftler ve tii¢ tekler Sampiyonlugu kazanan Amerikali oyuncu Jack Kramer,
yurttaglart Don Budge ve Bobby Riggs'i takip ederek profesyonel bir kariyer igin
amator tenisi birakti (Kramer, 1979).

Gergekten de Wimbledon ya da US Nationals Sampiyonlugu profesyonel bir
sO0zlesmeye giden bilet olarak kald1 ve bu hedefe ulasan erkek oyuncularin ¢cogu
ve bir avu¢ kadin oyuncu kisa bir siire sonra amator pisti terk etti. 1946 ve 1967
yillart arasinda, diinyanin en iyi 15 erkek oyuncusundan on tanesi profesyonel
sO0zlesme imzaladi. Zamanla, iist diizey yeteneklerin tekrarlanan ilticalar1 amator
havuzu sulandirdi ve kagimilmaz olarak, dort "Grand Slam" ve Davis kupasi da
dahil olmak t{izere 6nde gelen amatoér turnuvalarin géreceli rekabet standartlarini
diisiirdii ve bu turnuvalar1 esasen profesyonel tur i¢in eleme miisabakalarina do-
niistiirdii (Lake, 2015). Wimbledon sampiyonasi komitesinin 1960'larin bagindan
itibaren turnuvalarinin sadece en prestijli turnuva olarak kalmasini degil ayn1 za-
manda diinyanin en iyi oyuncularini da kapsamasini saglamanin bir yolu olarak
acik tenis icin baski yapmaya baglamasinin ana nedenlerinden biri siiphesiz
buydu. 1968'de acik tenise nihai doniisten Onceki yirmi yil i¢inde, profesyonel
erkekler turunun ana sahalari, harap kapali arenalar, diinyanin en iyi erkek oyun-
cularina taniklik etmek i¢in baslica yerler haline geldi. Amator birlikler ve onlara
bagh kuliipler arasinda profesyonel tenise karsi genellikle sert bir direng vardi.
Britanya'da eski amator sampiyonlar profesyonel tura katildiklarinda, genellikle
onursal liyelikler de dahil olmak iizere daha 6nce basarili olduklar1 kuliipler ve
turnuvalarla iligkili tiim avantajlarin1 kaybettiler ve birgok yerde aslinda istenme-
yen kisiler oldular (Jefferys, 2009). Lawn Tennis Birliginin talebi iizerine, birgok
amator kuliip, kap gelirleri ve sponsorluklardan elde edilecek potansiyel olarak
kazangli ddemelere ragmen profesyonel tur etkinliklerine ev sahipligi yapmay1
reddetti. Daha da dogmatik olan Avustralya ¢im tenisi birligi, kendilerine baglh
kuliiplerin profesyonellerin kendi biinyelerinde oynamasina izin vermesini ya-
saklayan bir kural da dahil olmak {izere profesyonel oyunculara ¢esitli yasaklar
getirmistir (Fewster, 1985). Kramer'in (1979) de belirttigi gibi, ana akim medya
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ve donemin baskin tenis basini profesyonel oyuncularin performanslarini genel-
likle gormezden geldi: 'profesyonel turnuvalar hi¢cbir zaman kayitlarin bir pargast
olmadi. Oynadik ve skor tuttuk ama bir sekilde hatirlanmaya deger goriilmedi'.
Bu sistemde oynayanlar tarafindan iretilen baskin anlatilara gore, profesyonel tur
sisteminin kendisi fiziksel olarak zorlayici bir zihinsel gii¢ ve dayaniklilik tes-
tiydi.

Britanya ve hatta Amerika'ya kiyasla daha esitlik¢i ve kapsayici goriinen bir
sistemde onlarca yil siiren gelisimin ardindan Avustralya tenisi, 1950'ler ve
1960'larda en st siradaki tenis tilkesi olarak kaderini gergeklestirdi. Avustralya,
1938 ile 1968 yillar1 arasinda diizenlenen her Davis kupasi miisabakasinda finale
yiikseldi ve 1950 ile 1967 yillar1 arasinda 18 denemede 15 kez kazandi. 1946'dan
1969'a kadar diizenlenen dort biiyiik ulusal sampiyonada Avustralyali erkekler ve
kadinlar, toplam 192 tekler miisabakasinin 85'ini kazanarak olaganiistii bir rekora
imza att1. Bu, Avustralya'nin bu siire zarfinda tiim biiyiik sampiyonalarin %44'tin-
den fazlasin1 kazandig1 anlamina geliyor. Kariyeri boyunca 24 biiyiik sampiyon-
luk kazanan Margaret Court, 2019'un baslarinda, her iki cinsiyetten de tarihin en
basarili oyuncusu olmaya devam ediyor, ancak Davis kupasi araciligiyla ifade
edilen milliyet¢i duygular gbz 6niine alindiginda, kamuoyunun en biiyiik ilgisini
ceken Avustralyali erkek oyuncular oluyordu. Ornegin Davis Cup'a yeni katilan
geng oyuncular Lew Hoad ve Ken Rosewall 1953'te deneyimli Amerikalilar1 yen-
diginde, Fewster (1985) sunlari aktarmistir "Kooyong kalabaligi patladi, binlerce
koltuk minderini Avustralya'ya 6zgii olmayan bir duygu gosterisiyle havaya fir-
latt1".

Davis kupasi maglari tipik olarak 'ulusal bayraklar, liniformalar, marslar ve
sivil resepsiyonlarla giiclii bir milliyet¢i iklimde oynanmakla' kalmadi, ayn1 za-
manda 'Davis Kupasi'ndaki basar1 bircok Avustralyali tarafindan sadece sportif
bir basaridan ¢ok daha fazlasinin temsilcisi olarak kabul edildi. Viktorya donemi
Avustralya'nin son zamanlarda Britanya'dan uzaklasip genel olarak diinyaya agil-
masini simgeliyor gibiydi' (Fewster, 1985). Bu nedenle, dogal olarak kriket ve
Avustralyalilarin etkileyici bir madalya toplami elde ettigi 1956 Melbourne olim-
piyatlarinin yani sira, bu donemde Davis kupasi tenisi, Avustralya'nin uluslararasi
taninma ve somiirgeci efendilerinden sosyal, kiiltiirel ve siyasi bagimsizlik arzu-
sunu tatmin etmek i¢in dnemli bir siyasi platformdu. Avustralya'nin spor uygula-
malar1 ve antrenorlilk yontemlerine 151k tutulurken, oyuncular ve yetkililer ara-
sinda bu olaganiistii basari i¢in elverigli iklimleri ve savasta nispeten diisiik kayip
sayilarindan, tesislerinin genel standardina ve daha esnek amator kurallara kadar
uzanan agiklamalar ¢ogaldi (Kramer 1979).
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Davis cup Challenge Round'da oynamak LTAA ig¢in basartyr dogurmus gibi
goriintiyordu, ¢iinkii 1950'lerin sonlarinda 30.000 £'un iizerine ¢ikan karlar olus-
mustu (Fewster, 1985), bu da en umut verici oyuncularini Amerika ve Avrupa'ya
uluslararasi turlara géndermelerine ve tam zamanli bir ko¢ olan Harry Hopman
icin cdmert harcamalar yapmalarina izin verdi. Yilmayan Margaret Court ve gor-
kemli ve zarif Brezilyali Maria Bueno'nun yani sira, 1950'ler ve 1960'arda
Wimbledon'da ve ABD ve Fransa ulusal sampiyonalarinda biiyiik basarilar elde
eden bir grup Amerikali kadin oyuna hakim oldu. 1923 yilinda en iyi Ingiliz ve
Amerikali kadin oyunculari yillik yedi maglik bir takim yarismasinda kars kar-
stya getirmek i¢in baslatilan Wightman kupasi, iki ulusun goreceli siralamalarini
oldukga dogru bir sekilde ortaya koydu. Savas aras1 donemde diizenlenen 17 mii-
sabakanin dordiinii Ingilizler kazandi. Ancak 1946'dan itibaren Amerikalilar son-
raki on iki yil boyunca tek bir kupa bile kaybetmedi ve bunlarin yedisini agik
farkla kazandi.

Amerikali kadinlar Wimbledon'a da hakim oldular ve savas sonrasi ilk on ii¢
tekler sampiyonlugunu kazandilar. Savasin etkilerinden ciddi sekilde etkilenen
Ingilizlerin yetenekleri benzer bir hizda gelistirmek icin gerekli kaynaklar1 yon-
lendiremedigi ya da yaratamadigi, ancak 1950'lerin basinda hiikiimetin kemer
sikma &nlemleri tamamen ortadan kalktiginda ve Ingiliz ekonomik biiyiimesi to-
parlandiginda, daha genis toplumsal sorunlarin sorunun yalnizca bir pargasi ol-
dugu goriilmiistiir. Asil 6nemli olan LTA'nin ve ona bagl kuliip ve okullarin ¢o-
gunun amator vurgularini bir kenara birakip yetenek gelistirme arayisina goniil-
den baglanma konusunda isteksiz goriinmeleriydi (Lake, 2016).

Bunun 20. Yiizyil boyunca, hatta daha da 6tesinde, uzun siireli sonuglari ol-
mugtur. Savas sonrasi donemde yetenek gelistirme konusundaki geri kalmis ve
muhafazakar yaklagimlarina ragmen hem LTA hem de All England Lawn Tennis
Club (AELTC) biinyesindeki onde gelen Ingiliz yoneticiler, 1960'larda agik te-
nise yonelik kiiresel harekete onciiliik ettiklerinde dikkate deger dlgiide ilerici ol-
duklarimt gostermiglerdir. Kendi sampiyonalariin diisiisiinii tersine ¢evirme ve
spor lizerindeki idari kontrolii yeniden kazanma ihtiyacinin baskistyla, LTA ve
AELTC yetkilileri 1960'lar boyunca amator/profesyonel ayrimini kaldirmak ve
acik turnuvalar diizenlemek i¢in uluslararasi kampanya yiiriittiiler (Lake, 2015).
LLTF toplantilarinda kurallar1 degistirmek icin gerekli {igte iki ¢cogunlugu elde
etmeye yonelik birkag basarisiz girisimin ardindan AELTC, ILTF'den ihrag
edilme riskini goze ald1 ve 1968'de resmi destek almadan ac¢ik bir Wimbledon
diizenlemeye karar verdi. USLTA ve diger ulusal birliklerin yani sira kendi
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LTA'ar1 ve diinyanin en iyi oyuncularinin ¢ogu tarafindan desteklendiler. Caba-
lar1, giderek daha fazla giivenecekleri televizyon yayinciligindan elde edilen ar-
tan karlar ve halkin teniste profesyonelligi agik¢a kabul etmesiyle desteklendi.

ACIK TENIS

Uluslararasi tenis camiasindan diglanma riskine ragmen, 1968'deki sampiyo-
nadan sadece ii¢ ay Once yapilan acil bir toplant1 sonunda Wimbledon komitesine
resmi onay verildi ve boylece agik tenis olarak bilinen sey baslatildi. A¢ik done-
min ilk birkag yili ¢calkantiliydi. 1970 yilinda 6nde gelen kadin oyuncular, kadin-
lara verilen odiillerin nispeten az olmasi nedeniyle ILTF/USLTA turnuvalarini
boykot ederek cinsiyet politikalarini tenise tagidilar. Erkekler oyunu da ayni de-
recede ¢alkantili bir donemden gegiyordu. Tartismasiz ILTF'nin agik tenisi onay-
lamasi, profesyonel tur operatorlerinin sézlesmeli oyunculari {izerindeki kontrol-
lerini siirdiirmelerine ve amator turnuvalara katilimlari igin goriiniim {icreti talep
etmelerine olanak taniyan amator-profesyonel ayrimini kaldirmada yeterince ileri
gitmedi (Evans, 1993). Bu durum 1970'lerin basinda biiyiik sampiyonalarin boy-
kot edilmesine ve bir oyuncu birligi olarak Tenis Profesyonelleri Birligi'nin
(ATP) kurulmasina yol acti.

ATP, 1973 yilinda Yugoslav oyuncu Nikki Pilic'in s6zlesmesi geregi bagka
bir turnuvada yarigmak zorunda olmasina ragmen ulusal federasyonu tarafindan
bir Davis kupast mag¢inda oynamasi emredildiginde hemen harekete gecti. Pilic,
Davis Cup'a katilmamasi nedeniyle ILTF tarafindan uzaklastirildi. ILTF'nin Pi-
lic'in Wimbledon'da yarigma yasagini kaldirmay1 reddetmesi tizerine ATP toplu
bir grev karar1 aldi. Toplamda 79 erkek oyuncu 1973 sampiyonasina katilmay1
reddetti ve ATP, giderek zayiflayan ILTF'ye karsi ilk biiyiik siyasi gii¢ miicade-
lesinden sag ¢ikti. 1970'ler ayn1 zamanda Giiney Afrika'nin Apartheid rejimine
dikkat ¢cekmek i¢in ¢alisan 1968 ABD agik sampiyonu ve 1975 Wimbledon sam-
piyonu Arthur Ashe'in ¢abalariyla irk¢1 politikalar1 6n plana ¢ikardi (Hall, 2014).
Kendisinin "siyah adamin yiikii" olarak tanimladigi durumdan muzdarip olma-
sina ragmen, yine de sporda ve daha genis toplumda irksal konulara iliskin far-
kindalig1 artirmak i¢in yorulmadan ¢alist1 (Thomas, 2010).

ABD'de siyah tenisgilerin performanslari elbette uzun bir gegmise sahipti, an-
cak oyuncular acik rk ayrimcilig1 ve turnuvalarinin ve basarilarinin beyazlarin
sahip oldugu ve kontrol ettigi basin tarafindan haberlestirilmemesi nedeniyle za-
yiflatildi. 1890"arin basindan beri ABD'deki siyahi kolej ve iiniversitelerde tenis
oynantyordu ancak Afro-Amerikalilar bir¢ok beyaz kuliibiine iiye olmaktan ve
USNLTA tarafindan onaylanan amator turnuvalarda yarigmaktan dislanmiglardi.
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Siyah liderler ancak 1916 yilinda Amerikan Tenis Birligi’nin kurulmasina yar-
dimct1 olmus ve bu birligin amaci turnuvalar ve medyada daha fazla yer alma yo-
luyla Afro-Amerikalilar arasinda sporu tesvik etmek olmustur (Harris ve Kyle-
Debose, 2007). Ancak katilim sayilar1 ve turnuvalardaki belirgin biiyiimeye rag-
men, Althea Gibson en iyi beyaz oyuncular1 yenebilecek potansiyeli gosterene
kadar, o ve onun rengindeki diger oyunculara Wimbledon ve diger [ILTF/USLTA
onayli turnuvalarin yani sira ABD Agik'ta yarigma firsati taninmadi. Kaginilmaz
olarak, 1930'larin sonu / 1940'arin baginda dort kez ABD ulusal sampiyonu olan
Alice Marble ile diger beyaz oyuncular ve yetkililer, Gibson'in dahil edilmesini
alenen destekleyerek beyaz ayricaliklarini toplu olarak kullandilar ve USLTA'y1
bu konuda etkilediler. Avustralyali Aborjin Evonne Goolagong ve Fransiz Yan-
nick Noah'1 da ekleyebileceginiz bu onciiler, 21. Yiizyilin basindan itibaren Ve-
nus ve Serena Williams, James Blake, Gael Monfils ve Jo Wilfrid Tsonga gibi
isimlerin yolunu acti. ABD'de, 2019'un baglarindan itibaren, siyahi oyuncular ar-
tik kadin tenisinin 6n saflarinda yer aliyor. Nitekim 2017 ABD Acik'ta dort yari
finalistin ii¢ii (ve her iki finalist) Afro-Amerikan kdkenliydi ve higbirinin ilk adi
Serena degildi.

1970"erin sonlarina gelindiginde, milyoner siiperstar tenis¢i imaj1 kabul géren
bir sey haline gelmisti, zira en iyi oyuncularin cirolar1 sadece 6diil paralarini des-
teklemekle kalmryor, ayn1 zamanda onlarin baslica gelir bigimi haline geliyordu.
En iyi erkek ve kadin oyuncular i¢in durum boyleydi, ancak 1970'lerden itibaren
kadin tenisinin daha fazla tanitim ve medyanin ilgisini ¢ekmesi, biiyiik sampiyo-
nalarda esit para 6diilii garantileri elde etme basarilarinin yani sira, kadin oyun-
culart tenisin tiim yonlerinde erkek meslektaslariyla esit diizeye getirmedi. 21.
Yiizyila gelindiginde, en kazangli iiriin ciro anlagmalari, korttaki bagarilarini ge-
leneksel beyaz, heteroseksiiel kadinlik idealleriyle en ¢ok oOrtiistiirebilen kadin
oyuncularin himayesinde kalmaya devam etmektedir ve bu da zaman iginde gi-
derek daha fazla hiper-cinsellesmistir (Schultz, 2014). Anna Kournikova ve Ma-
ria Sharapova en bariz iki o6rnektir, ancak sadece ikincisi kort disinda ciro elde
etme basarisim korttaki turnuva galibiyetleriyle eslestirmistir.

Bu oyuncularin basarilar1 ayn1 zamanda eski dogu blogu iilkelerinden, 6zel-
likle de Sovyetler Birligi/Rusya ve Cekoslovakya/Cek Cumhuriyeti'nden gelen
kadin oyuncularin yiikselisinin de bir gostergesidir. Dogu Avrupa'dan ¢ikan ye-
teneklerin tiretim hatti, Bradenton, Florida'daki IMG akademisi gibi ABD'deki
birgok tenis akademisi sahibinin bu oyuncular1 barindirma ve gelistirme konu-
sundaki istekliligi ile daha da giiclenmistir. Hem erkek hem de kadin oyuncularin
medyada temsil edilme bi¢imleri diginda, oyuncularin gosterdikleri gii¢, dayanik-
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lilik ve ¢eviklikteki gelismeler, oyunun hizi ve baskin oyun tarzlarindaki degi-
simler, muhtemelen tenisin ilk ve modern versiyonlar1 arasindaki en gbze ¢arpan
gorsel farkliliklardir.

EKiPMANLAR

En iyi erkek ve kadin oyuncularin ortalama boy ve kilolarini artiran kiimiilatif
etkiye sahip yetenek belirleme, antrenorliik ve egitim alanindaki (Kog, 2023; Kog
ve Akinci, 2023) gelismelerin yan sira, raket teknolojisi de o kadar ilerlemistir
ki, oyuncular topa daha sert, daha temiz ve daha fazla top-spin ile vurmay1 ve
rakiplerini aldatmak veya alt etmek i¢in artan ¢esitlilikte vuruslar ve sutlar kul-
lanmay1 6grendikce yeni taktikler ve oyun stilleri gelismistir. Toplarin ve saha
yiizeylerinin algilanmasina uygulanan standartlar ve hassasiyet de bilimsel konu-
lara indirgenmistir ve sahin gozii ve diger 21. Yiizyil saha i¢i teknoloji bigimleri
oyunun biiyiik 6l¢iide dl¢iilmesine ve hesaplanmasina olanak tanimaktadir (Wil-
son, 2014). Ancak bu ilerlemelere ve bilimin sporun i¢ine girmesine ragmen, in-
san hareketinin estetigi seyircilerin oyundan aldig1 keyfin ayrilmaz bir parcasi
olmaya devam etmistir. Bu tiir goriisler son derece 6znel olsa da Roger Federer
ve Rafael Nadal gibi oyuncularin savaslar arasi altin ¢ag oyunculari kadar biiyii-
leyici oldugu (Wilson, 2014) ve Serena Williams, Maria Sharapova ve Angelique
Kerber gibi en iyi kadin oyuncularin rekabetlerinin, biiyiik savastan sonra Su-
zanne Lenglen'in de dahil oldugu klasik karsilasmalarin heyecanini yakalamaya
yaklastig1 iddia edilmektedir.

SONUC

Tenisin gelisip biiyiimesi gibi, akademik ilgi ve deger konusu olarak taninmasi
ve ¢ekiciligi de artmigtir. Uluslararas1 akademisyenler, sporu daha genis toplumu
ve cinsiyet, sosyal sinif, irk ve milliyet¢ilik gibi alanlardaki kimlik politikalarini
incelemek igin ilging bir alan olarak degerlendirmeye bagladilar. Sporda tanik
olunan belirgin gelismeler gz 6niinde bulunduruldugunda, akademisyenler teni-
sin oynanma, izlenme, organize edilme, finanse edilme ve rapor edilme sekilleri-
nin ¢ogunu toplu olarak degistiren kiiresellesme, ticarilesme, metalagsma ve poli-
tiklesmenin yan sira oyuncularin ve gorevlilerin amator/ profesyonel statii ve ah-
lakindaki degisimleri incelemek icin bir konu olarak degerinin de farkina varmis-
lardir. Bu belirgin degisiklikler, sporun sanat ve medyada temsil edilme bi¢imi
acisindan da ilging gelismeleri beraberinde getirmis ve ¢cok az spor dali edebiyat,
siir ve sanat eserlerinde toplu olarak bu kadar ilgi gérmiistiir.

Tenisin uluslararas1 yayilimi, her birinin farkl bir tilkede (Wimbledon, Fransa
Agik, ABD Agik, Avustralya A¢ik) oynanmasi ve en yiiksek profilli ve gelir ge-

18



tiren uluslararasi erkek takim miisabakasinin Ryder Cup gibi sadece ABD ve Av-
rupa'dan oyuncularla sinirli olmasiyla daha da artmaktadir. Dahasi, tenisin diger
tiim bireysel ve aslinda takim sporlarindan daha fazla sundugu sey, kadinlarin
zenginlik/gelir yaratma, uluslararasi sohret ve taninirligin tist kademelerinde esit
temsil edilmesidir. Tenis, erkek ve kadin oyuncular arasinda maas/6diil ve medya
ilgisi agisindan en az farkin oldugu kiiresel, profesyonellesmis sporlar listesinde
gururla ve tartismasiz bir sekilde ilk sirada yer almaktadir ve Suzanne Lenglen
ve Helen Wills'in Bill Tilden ve Fred Perry ile kiyaslanabilir. Serena Williams ve
Maria Sharapova 2010'larda Roger Federer ve Rafael Nadal'la, Steffi Graf
1990'larda ayn1 derecede baskin Pete Sampras'la ve Billie Jean King, Chris Evert
ve Martina Navratilova, 1970'ler ve 1980'lerde Arthur Ashe, Jimmy Connors ve
John Mcenroe'yla karsilastirildiginda benzer taninirliga ve zenginlige sahiptir.

Tenisin ve Billie Jean King gibi y1ldiz oyunculariin daha genis ikinci dalga
feminist hareketindeki roliiniin bir sonucu olarak tenis daha fazla ilgi odagi haline
gelmistir. Bu durum, 1960'lar ve 1970'lerde kuliiplerin ve okul/iiniversite kam-
piislerinin kortlar insa etmesi ve demokratiklesmenin bir sonucu olarak turnuva-
lar diizenlemesiyle sporun artan popiilaritesine taniklik eden tenis patlamasi ile
ayn1 doneme denk gelmistir. Bu birlesik unsurlar, tenisin 21. Yiizyilda tartigmasiz
en yliksek profilli, en kapsamli uluslararasi ve en cinsiyet esitlik¢i bireysel spor
haline gelmesine yardime1 olmustur. Sadece bu gergekler bile son kirk yil iginde
yazarlar ve gazeteciler tarafindan bu spora gosterilen ilginin artmasini bilyiik 6l-
clide acgiklayabilir.
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GIRiS

Tenis, tarih boyunca fiziksel beceri, strateji ve dayaniklilik gerektiren bir spor
olarak bilinirken, teknolojik gelismeler ve ekipmanlardaki yenilikler bu oyunun
dinamiklerini 6nemli 6lciide degistirmistir. 20. yiizyilin ortalarindan itibaren ra-
ket tasarimlarindaki iyilestirmeler, top malzemelerindeki gelismeler ve kort yii-
zeylerindeki yenilikler, oyuncularin performansini 6nemli 6l¢iide artirmistir. Gii-
niimiizde ise, sadece fiziksel ekipmanlar degil, ayn1 zamanda mag¢ analizi, antren-
man teknikleri ve hakem kararlarinda kullanilan ileri teknolojiler de tenisin vaz-
gecilmez unsurlari haline gelmistir.

Tenis ekipmanlarinin evrimi ve modern teknolojilerin spor lizerindeki etkileri
ve bu yeniliklerin sporcunun performansina, fiziksel uygunluk parametrelerine
(Basyigit, 2020), oyunun akisina ve izleyici deneyimine katki sunmaya devam
etmektedir. Ozellikle son yillarda yayginlasan veri analizi, video hakem sistem-
leri (Hawk-Eye gibi) ve giyilebilir teknoloji gibi unsurlarin oyunun profesyonel
diizeydeki rekabet¢i dogasini ve ilerlemeleri beraberinde getiren bir siirectir. Her
ne kadar yetenekli ve becerikli sporcular olsa da gelisen teknoloji ve ekipman
kalitesi yetenekli sporcular tarafindan tercih sebebi olmustur. Yetenekler insa-
noglunun dogustan getirdigi genetik ozellikler olarak kabul edilebilir (Cimen,
2021; Yilmaz, 2022). Ancak tenis oyuncusunun yetenegi ve becerisi kaliteli ekip-
man ve tenise uyarlanmis teknolojik ekipmanlar ile birlesirse sporcunun basari-
sina 6nemli katki saglamis olur. Bu yiizden tenis *in 6grenilmesinde ve sporcunun
motive olmasinda ekipman ve teknoloji itici bir gii¢ olmaktadir. Bu sebeple tenis
ekipmanlarinin teknoloji sayesinde geldigi noktaya géz atmak gerekmektedir.

1. EKipmanlar

Tenis hem profesyonel hem de amator seviyede genis bir kitleye hitap eden
popiiler bir spor dalidir. Teniste kullanilan ekipman ve teknolojiler, oyuncularin
performansini artirmaya, oyun deneyimini gelistirmeye ve maclar1 daha ilging
hale getirmeye yardimeci olur.

1.1. Raketler

Orta Cag'da raket yerine ele sarilan deri kaplamalarla oynanan oyunlar yay-
gind1, ancak bu ydntem yetersiz kaldig1 igin tahta raketler gelistirildi. Ilk tenis
kitabinin yazar1 olarak bilinen Antonio Scaino'nun, gliniimiiz tenis raketlerine
benzeyen ilk telli raketi 1550 yilinda yaptig1 belirtilmektedir. Yine de modern
tenis raketlerine daha yakin olan oyun raketleri 1970'li yillarda ortaya ¢ikmigtir
(Alaeddinoglu & Kishali, 2020).
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Resim 1: Tenis raketlerinin tarihi gelisimi, (Tennis Ball Dry, 2020)

Resimlerde de goriilebilecegi gibi, ortaya ¢ikan her yeni ihtiyag, raketlerin er-
gonomik yapisin1 ve tasarimini siirekli degistirmistir. Hem raketlerin sekli hem
de tizerlerindeki teller zamanla degisim gostermistir (Tennis Theme, 2020). An-
cak glinlimiizdeki modern raketlerin gelisiminin temelleri, 1970’lerde ortaya ¢1-
kan Wilson marka gelik raketlere dayanmaktadir. Ardindan, Prince markas: tara-
findan tanitilan aliiminyum teknolojisiyle raketler daha hafif hale gelmistir. 1980
yil1, tenis raketlerinin tarihinde bir bagka doniim noktasi olmustur; Dunlop mar-
kasi, grafit malzemeden yapilan hafif karbon alagimli raketler iireterek oyunun
hizlanmasimi saglamistir. Raketlerin hafiflemesiyle birlikte, oyuncularin gii¢len-
mesi ve yiiksek teknolojiye dayali malzemelerin kullanilmasi, daha az enerjiyle
daha fazla gii¢ liretmelerine olanak tanimigtir. Bu malzemelerle iiretilen raketleri
kullanan sporcularin, rakiplerine kars1 belirgin bir iistiinliik sagladig1 goriilmiis-
tiir. Baz1 tireticiler, raket basini agirlagtirarak daha sert vuruslar saglarken, bazi-
lar1 raket kasnaginin boyutlariyla oynayarak oyunu etkilemeye ¢alismis; digerleri
ise raketlerde kullanilan malzemelerin esnekligi ve dayanikliligiyla performansa
miidahalede bulunmustur (Ozgelik, 2023). Tercih edilen tiir ne olursa olsun, raket
tireticileri, tenis ergonomisine uygun genis bir secenek yelpazesi sunarak, spon-
sor olduklari elit oyunculara gesitli kullanim alternatifleri saglamistir. Bu gelis-
meler, tenis oyununun dijital teknolojilerle birlikte evrilmesine de katki sunmus-
tur (Tenis Sanati, 2015).
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Resim 2: Modern Tenis Raketleri

Tenis raketleri genellikle grafit, karbon veya aliiminyum gibi hafif malzeme-
lerden yapilir. Grafit ve karbon, daha fazla gii¢ ve kontrol saglarken, aliiminyum
daha uygun fiyath bir secenektir. Tenis raketleri genel olarak gii¢ ve oyun gelis-
tirici raketler, tweener raketler ve kontrol raketleri olmak tizere ii¢ ana gruba ay-
rilir. Her bir grup, oyuncularin ihtiyaglarina gore farkl 6zellikler sunar ve kendi
icinde ¢esitli alt kategorilere ayrilabilir. Ayrica Tiirkiye Tenis Federasyonunun
kurallar kitapgiginda yer alan raketler ile ilgili kurallar1 goz 6nlinde bulundurul-
mali. Tiirkiye Tenis Federasyonu'nun (TTF) kurallarina gére bir raket, cergeve ve
tellerden olusmalidir. Cergeve, raketin kafas1 ve grip bolgesinden meydana gelir
ve raket bogazini igermelidir. Raketin gergevesi, grip dahil 73,7 cm'den uzun ve
31,7 cm'den genis olmamalidir. Vurus alan1 39,4 cm’den uzun ve 29,2 cm’den
genis olamaz. Raketin grip kismi, ¢ergevesi ve telleri, raketin seklini veya mater-
yalini degistirerek uzunlamasina agirlik dagilimini degistirmemeli ve ileriye
dogru salinim momentumunu etkileyerek performansimi artirmaya yonelik tasa-
rimlardan arindirilmis olmahidir (TTF, 2020).

1.1.1. Gii¢ ve Oyun lyilestirici Raketler

Gti¢ odakl1 olarak tasarlanan bu raketler, farkli boyutlarda baslik secenekleri
sunar. Tenise yeni baglayanlar i¢in oldukca uygun olan bu raketler, standart ra-
ketlere kiyasla daha uzun ve hafif olup, kisa ve yavas vuruslari tercih eden oyun-
cular tarafindan sikga tercih edilir. Dengeli yapilar1 sayesinde yeterli gii¢ sunan
giic ve oyun gelistirici raketlerin ¢erceveleri sert bir yapiya sahiptir. Hafif olma-
lar, gli¢ odakl1 yapilarindan kaynaklanir. Bu raketlerin kafa boyutlari, diger raket
tiirlerine gore daha biiyiiktiir (Sport Plus, 2024).
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Baslangic Raketi
1.1.2. Kontrol Raketleri

Kontrol raketleri, genellikle profesyonel tenis oyunculari tarafindan tercih edi-
lir. Gli¢ ve tweener raketlere kiyasla daha agir olan bu raketler, ince ve kiigiik bir
kafa yapisina sahiptir. Tellerinin esnekligi, manevra kabiliyetini artirarak daha
dinamik magclarin oynanmasina olanak saglar. Gii¢ destegi az olan bu raketlerin
agirlik merkezi, sap kismina yakin bir bolgede bulunur. Diger raket tiirlerine gore
daha agirdir ve boyutlar1 standart ya da uzun olabilir. Esnek ve yumusak ¢erceve
yapisina sahip olan kontrol raketlerinin kafa boyutu olduk¢a kiigiiktiir (Sport
Plus, 2024).

Kontrol Raketi
1.1.3. Tweener Raketler

Tweener raketler, orta agirlikta, orta biyiikliikte baslik ve orta sertlikte yapi-
styla gecis raketleri arasinda yer alir. Genellikle geng profesyonel oyuncularin
tercih ettigi bu raketler, tekniklerini gelistirmek isteyen tenisciler i¢in ideal bir
secenektir. Orta agirligr ve sertligi sayesinde tweener raketler, hizli vuruslar igin
uygun olup, ayn1 zamanda kontrol ve manevra kabiliyeti saglar. Orta boy basligi,
oyunculara daha iyi kontrol imkéan1 sunar ve hareket kabiliyetini artirir. Bu 6zel-
likler, 6zellikle gen¢ oyuncularmn tekniklerini gelistirirken, daha agir ve sert ra-
ketlere gecis yapmadan once ideal bir tercih olmasini saglar. Ornegin, 2021
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Avustralya Agik Turnuvasi’nda, diinya siralamasinda ilk 10’da yer alan Daniil
Medvedev, genellikle daha agir ve sert raketleri kullanmasina ragmen, bu turnu-
vada tweener bir raket ile oynadi (Tenis Market, 2024)

Tweener Raket - Daniil Medvedev

1.2. Tenis Toplar

Genellikle kauguk bir ¢ekirdek ve iizeri yiin veya naylon kaplama ile yapilan
tenis toplari, oyun sirasinda kullanilan en temel malzemelerden biridir. Yiizey
yapisi, boyut, agirlik, sertlik ve renk gibi 6zelliklerine gore farkli tiirlere ayrilir.
Tenis toplarimin ilk donemlerinde, siyah ve beyaz olmak iizere iki renk kullanili-
yordu. Zamanla, bu renkler daha dikkat ¢ekici tonlara doniistii. ITF tarafindan
yapilan bir aragtirma sonucunda, izleyiciler igin topun daha rahat takip edilmesini
saglamak amaciyla, limon saris1 gibi goz alic1 bir renk tercih edildi. Bu degisiklik,
tenis sporunun gelisimine 6nemli katkilar sundu. Giintimiizde kullanilan sar
renkli tenis toplari, 1986 yilindan itibaren yayginlagmistir. Ayrica, modern tenis
toplariin kege ile kaplanmasi, aerodinamik bilimle olan yakin iliskisinden kay-
naklanmaktadir ve topun performansini dogrudan etkilemektedir (Olaganiistii
Kanitlar, 2020).

e Top Yiizeyi: Tenis toplar1 genellikle naylon veya yiin karisimli sen-
tetik malzemelerden yapilmistir. Top yiizeyleri, oyuncularin topa vu-
ruslaria gore farkli 6zelliklere sahip olabilir. Bazi toplar, yiizeylerin-
deki dikisler nedeniyle daha fazla spin saglarken, digerleri daha diiz
bir yiizeyi tercih ederler.

e Boyut: Tenis toplari, standart boyutlara sahiptir ve ¢aplar1 6.7 cm ile
6.9 cm arasindadir.

o Agirhik: Tenis toplar, standart agirliga sahiptir ve genellikle 56-59
gram arasindadir.
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o Sertlik: Tenis toplar1, farkli sertlik derecelerine sahip olabilir. Daha
sert toplar, daha hizli bir oyunu desteklerken, daha yumusak toplar,
daha yavas bir oyunu destekler.

e Renk: Tenis toplari, farkli renklerde mevcuttur. Standart rengi saridir,
ancak bazi toplar beyaz, turuncu veya yesil renkte olabilir.

e Basing: Tenis toplari, farkli basinglarda mevcuttur. Daha yiiksek ba-
sing, topun daha hizli bir sekilde hareket etmesine ve daha az spin
iiretmesine neden olur. Daha diisiik basing, topun daha yavas hareket
etmesine ve daha fazla spin iiretmesine neden olur (ITF, 2023).

-
Tenis Topu

1.2.1. Hobi (Recreational) Tenis Toplar

Tenise yeni baglayanlar igin hobi toplar ile pratik yapmak ideal bir tercihtir
Tiim top iireticileri hobi toplari iiretmekte olup, bu toplar diger kullanilan toplara
kiyasla daha uygun fiyatlidir. Hobi toplar1 daha yumusak ve diisiik basinglhdir.
Ziplama 6zelliklerini iglerindeki hava basincindan ¢ok lastik karkas yapilariyla
saglarlar. Ayrica, dis yiizeylerindeki kege asindik¢a daha fazla ziplama egilimin-
dedir. Hobi toplari1 daha yavas tempolu oyunlar i¢in tasarlanmistir. Ancak, bu ka-
tegorideki toplarin turnuvalarda, lig maglarinda veya profesyonel karsilagmalarda
kullanilmadigint unutmamak gerekir (ITF, 2023).

1.2.2. Championship Tenis Toplar

Championship diizeyindeki toplar, hobi toplarna nazaran daha yiiksek kali-
tede olup, birgok tenisgi bu toplardan memnun edici sonuglar alir. Bu toplar, lig
maglar1 ve kiigiik ¢capli turnuvalar i¢in ideal segeneklerdir. Tiim tireticiler, Cham-
pionship toplarin1 Extra Duty, Regular Duty ve Yiiksek Rakim gibi farkli versi-
yonlarda tiretirler. Toprak kortlar ve kapali kortlar i¢in uygun se¢enekleri de mev-
cuttur. Championship toplar, profesyonel toplara gére daha uygun fiyathdir ve
dayanikliliklar1 daha uzundur (ITF, 2023).
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1.2.3. Profesyonel Toplar

Baslangic seviyesi ve amatdr tenis oyuncularinin toplardan beklentileri, pro-
fesyonel oyuncularin taleplerinden farklilik gosterir. Profesyonel tenis toplari,
ireticilerin en yiiksek kalite standartlarina sahip triinleridir ve 6zellikle profes-
yonel turnuvalar igin gelistirilmistir. Turnuva oyunculari, yiliksek gii¢lii ve spinli
vuruslar yaparken hassasiyet ve vurus dogrulugu onlar i¢in biiyiilk 6nem tasir.
Championship toplarda oldugu gibi, profesyonel seviye toplar da Regular Duty,
Extra Duty ve Yiiksek Rakim versiyonlarinda sunulmaktadir. Bu toplar miikem-
mel ziplama, hiz ve spin 6zelliklerine sahiptir, ancak kullanim émiirleri oldukga
kisadir (ITF, 2023)

1.3. Ayakkabilar

Zemin Tiirii: Tenis ayakkabilari, farkli zemin tiirlerine (sert, toprak, ¢im)
gore tasarlanmistir. Her zemin tiirii igin 6zel taban desenleri bulunur.

Destek ve Konfor: lyi bir tenis ayakkabisi, ayak bilegi destegi ve konfor su-
narak sakatlanma riskini azaltir.

Tenis, diger yaygin sporlardan farkli bir oyun alanina ve kurallara sahiptir.
Sporcularin dar bir alanda sik sik ani sprintler atmasi, hizla hareket ederken yon
degistirmesi gibi 6zelliklerle diger sporlardan ayrilir. Bu nedenle, tenis oynarken
bu spora 6zel olarak tasarlanmis ayakkabilarin tercih edilmesi oldukca 6nemlidir.
Tenis, siirekli hareket ve yer degisikligi gerektirdiginden, bu spor i¢in kullanilan
ayakkabilar diger branglara gore daha hizli aginir. Ayakkabi se¢imi, ¢esitli fak-
torlere gore sekillenir (Kara & Arslan, 2018). Bu faktorler arasinda oyuncunun
seviyesi, oyun tarzi, anatomik 6zellikleri, antrenman veya mag yapilan kort tiirii
ve tenis alaninda taninng markalar yer almaktadir. Ozellikle oynanan zemin tiirii
ayakkabi tercihini biiyiik 6l¢iide etkiler (Sevilmis, Erdogan, Ar1, Topuz, & Sirin,
2017). Toprak kortlarda, oyuncularin zemine iyi bir baski uygulayabilmesi ve ra-
hat kayabilmesi i¢in daha genis ve yayvan tabanli ayakkabilar tercih edilirken,
sert ve akrilik kortlarda daha dar tabanli ayakkabilar 6ne ¢ikar. Sentetik ¢im ve
dogal ¢im kortlar ise kaygan zeminler oldugundan, kaymay1 azaltan kauguk ta-
banli ayakkabilar daha uygun goriilmektedir (Tenis Shop, 2024).
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Sert Kort Ayakkabisi Toprak Kort Ayakkabisi Cim Kort
Ayakkabisi

1.4. Giysiler

Tenis oyunculari, hava kosullarina uygun giysiler tercih eder. Hafif, nefes ala-
bilen kumaslar, oyuncularin rahat etmesini saglar. Cogu tenisci, korta cikarken
alt ve iist olmak iizere iki pargcadan olusan kiyafetleri tercih etse de tek parga ki-
yafet segenekleri de mevcuttur. Spor giyim markalari, erkek tenisgiler i¢in genel-
likle elastik formda farkli yaka tasarimlarina sahip t-shirtler ve sortlar iiretmekte-
dir. Kadmlar genellikle tenis etekleri ile bilinse de alt giyim segenekleri erkeklere
kiyasla daha ¢esitlidir. Pile gibi detaylara sahip etekler, sortlar ve sort etekler 6ne
cikan alternatiflerdir. Ust giyimde ise polo yakanin yan1 sira V yaka, bisiklet yaka
gibi farkli segenekler de mevcuttur. Kadin tenisgiler i¢in ayrica oldukga renkli ve
cesitli tenis elbiseleri de liretilmektedir. Her ne kadar teniscilerin stil sahibi gorii-
niimleri dikkat ¢ekse de kiyafet segiminde atletik uyum, nefes alabilirlik, nem
emicilik ve hafiflik gibi 6zellikler de g6z 6nilinde bulundurulmalidir. Bu nedenle,
tenise yeni baslayanlar genellikle %100 pamuk kiyafetlere yonelse de bu tercihler
genellikle beklentiyi karsilamaz. Pamuk, nemi iyi emse de teri uzaklagtirmada
yetersiz kalir. Bunun yerine, Dri-Fit veya Climalite gibi teknik kumaslar, teri vii-
cuttan uzaklastirarak kiyafetlerin agirlasmasini 6nler. Esneklik igin likra ile zen-
ginlestirilmis pamuk ve teknik lif karisimi kumaslar, sporculara daha yiiksek kon-
for sunar. Ayrica, tenis agik havada oynanan bir spor oldugu i¢in, UV korumasi
saglayan kumaglarin tercih edilmesi de onemlidir. Ayrica, miisabakalara katilan
oyuncularin temiz, diizenli ve tenis kiyafetleri giymeleri zorunludur. Oyuncular,
1sinma ve mag sirasinda kosu sortu, kompresyon sort-tayt, sweatshirt, jimnastik
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sortu ve gdmlegi, yakasiz veya bisiklet yakali tigortler, giinliik kullanim gémlek
ve elbiselerle oynayamazlar. Isinma esnasinda esofman giymeleri miimkiindiir;
ancak soguk havalarda bashakemin izni ile mag sirasinda uygun esofman giyme-
lerine de izin verilebilir. Sort ve etek altina beyaz ya da uyumlu renkte kompres-
yon sort veya tayt giyilebilir, fakat bu giysilerin boyu, bacagin iist kisminin orta-
sindan daha uzun olmamalidir. Ciftler maginda ayni takimda yer alan oyuncularin
kiyafetlerinin birbirine uyumlu (sort/etek ve tigortlerin ayni renk tonunda) olmasi
gerekmektedir (TTF, 2020).

Erkek Tenis Kiyafeti Ornegi Kadin Tenis Kiyafeti Ornegi

1.5. Koruma Ekipmanlar
1.5.1. Bilek Koruyucusu

Ter Emici: Ana islevi teri emmek olup, oyuncularin ellerinin ve raketlerinin
kaymasini engellemek i¢in bilekte biriken teri emer.

Destek: Bir miktar bilek destegi saglasa da bu bilekligin ana amaci degildir.
Ciddi bir bilek sorununuz varsa, daha giiclii bir bilek destegi kullanmaniz 6nerilir.

Konfor: Bazi oyuncular, havlu bilekliklerin sundugu rahatligi ve hissiyatini
begenirler.

Bilek Koruyucu (Havlu Bileklik)
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1.5.2. Giines Gozliigii

Glinesli havalarda, UV korumali spor gdzliikleri kullanmak faydalidir.

S

UV Korumal Spor Gozliigii

1.5.3. Sapka

Ozellikle yaz aylarinda uzun siire giines altinda tenis oynamak, giines carp-
masina neden olabilir. Bu durum hem oyuna odaklanmay1 zorlagtirir hem de
gozde katarakt, ciltte lekelenme ve UV 1ginlarina maruz kalmanin zararl etkileri
gibi saglik sorunlarina yol agabilir. Uzmanlar, bu risklere karsi korunmanin etkili
bir yolu olarak sapka takmayi onermektedir. Ayrica, sapka kullanimi gilinesin
oyunu engellemesinin de oniine geger.

Tenis Sapkasi

2. Teniste Teknoloji

Kort tenisindeki teknolojik gelismeler, sporun dinamiklerini kokli bir sekilde
degistirmistir. Akill raketlerden Hawk-Eye sistemine, video analizi ve giyilebilir
teknolojilere kadar birgok yenilik, oyuncularin performansini artirirken, izleyici
deneyimini de zenginlestirmistir. Bu teknolojiler, antrenmanlarin daha verimli
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yapilmasina, oyuncularin teknik becerilerini gelistirmesine ve hakem kararlarinin
daha adil bir sekilde degerlendirilmesine olanak tanir. Sonug olarak, tenis, tekno-
lojinin sundugu imkanlarla daha rekabetci ve heyecan verici bir hale gelmis, spor-
cularin kariyerlerinde basar1 elde etmelerine katki saglamistir. Bu gelismeler, ge-
lecekte de tenis sporunun evrimini siirdiirecek ve sporun izleyici kitlesini daha da
genisletecektir. Fakat yine insani duygularin yer aldigi keyif alma ve farkli olam
tanima gibi duygular tamamen koérelmis olacaktir (Ding, 2012).

2.1. Toplar

Wilson markasi, nanokompozit kaplama ve ¢ift ¢cekirdek teknolojisi kullana-
rak tenis toplar1 iiretmektedir (Ratner & Ratner, 2003). Nanokompozit kapla-
mada, kauguk ile nanokil pargaciklari birlestirilerek bir gaz bariyeri olusturulmus
ve bdylece topun igindeki basingli hava kaybi minimize edilmistir (ITF, 2023).
Tenis topundaki bu nanokaplama, birbiri iizerine binen tabakalardan olusan kil
parcaciklar1 igerir ve kalinlig1 yaklasik bir nanometredir (Kocaoglu & Sarica,
2020). Topun i¢indeki kil parcaciklar1 ve kauguk, birbirine sikica tutunarak ice-
rideki havanin digar1 ¢gikmasini engeller ve havanin top iginde daha uzun siire
kalmasini saglar. Nanokompozit kaplama sayesinde, tenis toplarmin émrii uzatil-
mis, esneklik ve iki kat daha fazla sigrama 6zelligiyle oyun siiresi artirilmig ve
toplarin daha hizli hareket etmesi saglanmistir (Sarman ve Bulut, 2011).

2.2. Akillh Raket

Akalli raketler, oyuncunun mag boyunca yaptigi vurus sayisini, vurus tiirlerini
(forehand, backhand vb.), vurusun raketin hangi kismiyla yapildigini, vurus gii-
clinii, spin hizin ve servis sayisini akill telefon uygulamasi araciligryla raporla-
yabilen raketlerdir. Bu raketler dogrudan akilli olarak iiretilmez; raket sapinin alt
kismina yerlestirilen bir cihaz ile akilli hale getirilir ve bu aksesuar ayr1 olarak
satin alimir (Tenis Market, 2024).
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2.3. Top Firlatma Makinesi

Tenis top atma makinesi, profesyonel kullanima uygun olarak tasarlanmis bir
iiriindiir ve tiim tenis vuruslar1 i¢in programlanabilir 6zelliklere sahiptir. Antren-
manlar1 daha kisa siirede ve verimli bir sekilde yapmak amacryla gelistirilmistir.
Hafif ve kolay tasinabilir olmasiyla pratik bir kullanim sunar. Tenis oyunculari-
nin karg1 korttaki top atma makinesinden farkli hiz ve agilarda atilan toplara ger-
ceklestirdigi vuruslarla kendilerini gelistirebilirler. Ozellikle orta diizey veya rek-
reatif oyuncularin bloke edilmis antrenman programlarinin (elle beslemeler, topla
beslemeler, top atma makinesi ile beslemeler gibi), forehand performansimni iyi-
lestirmede daha etkili oldugu gosterilmistir (Farrow ve Maschette, 1997). Miisa-
bakalara etkili bir sekilde hazirlanmak isteyen sporcular ve antrenman amacli kul-
lanim i¢in de olduke¢a kullanilan bir cihazdir.

0

w

Top Firlatma Makinesi
2.4. Top Toplama Robotu

Tenis top toplama robotlari, son yillarda spor teknolojileri ve robotik alanin-
daki gelismeler sayesinde giderek daha yaygin hale gelmistir. Bu robotlar, ant-
renman ve mag sonrasinda tenis kortunda biriken toplari otonom bir sekilde top-
lamak iizere tasarlanmistir. Bu teknolojinin amaci, sporcularin ve antrendrlerin
zamanini verimli kullanmasina yardime1 olmak ve kort bakimini kolaylastirmak-
tir. Top toplama robotlari, genellikle goriintii isleme teknikleri ve yapay zeka (Al)
algoritmalar kullanarak tenis toplarini tanir ve toplar. Bu tiir robotlar, sahadaki
toplarin yerini tespit etmek i¢in kameralar ve sensorler kullanir (Saricalar ve ark.,
2020)
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Top Toplama Robotu

2.5. Sahin Géozii (Hawk-Eye)

Hawk-Eye, sporcularin itirazlarin1 degerlendirmek i¢in kullanilan bir sistem-
dir. Tenis maglarinda, oyuncular hakemin yanlis bir karar verdigini iddia edebi-
lirler. Hakemler, diger spor dallarinin aksine, tenisgilerden gelen her itiraza dik-
kat etmek zorundadir. Bas hakem, oyunculardan bir itiraz geldiginde oyunu dur-
durur ve topun aut ya da oyun alaninda olup olmadigini incelemek i¢in Hawk-
Eye teknolojisini kullanir (Hawk-Eye, 2020). Bu teknoloji, tenis maglarinda uzun
stiredir kullanilmakta ve sporcularin haksizlik yasamasi durumunda olaya miida-
hale etmektedir. Diger spor dallarinda, hakemin kararina itiraz etmek oldukca
zorken, teniste bu durum tam tersidir. Oyuncular, hakemin gérmemesi veya yan-
l1s bir karar vermesi halinde pozisyonu degerlendirmek i¢in Hawk-Eye sisteminin
devreye girmesini isteyebilirler. Hawk-Eye, tenis kortu ¢evresine yerlestirilmis
sekiz kameral1 bir bilgisayar sistemidir. Her kamera, kendi acisinda sahayi ¢eke-
rek orijinal goriintiiyli olusturur. Set tekrar1 yapildiginda, topun disar1 ¢ikip ¢ik-
madig1 tamamen nesnel bir sekilde analiz edilebilir. Hawk-Eye, 3 mm’ye kadar
hata payina sahip olup genellikle dogru sonuglar saglar. Bu teknoloji, daha ¢ok
popiiler mag ve organizasyonlarda kullanilmaktadir. Hawk-Eye sistemine sahip
kortlarda mag¢ yapan tenisgilerin sinirsiz itiraz hakki bulunmamaktadir. Her
oyuncu, her sette yalnizca ii¢ itiraz hakkina sahiptir. Eger oyuncunun itirazi hakli
bulunursa, itiraz haklar1 diismez. Ancak haksiz bir itiraz durumunda, {i¢ itiraz
hakki ikiye diiser. Masrafl1 bir teknoloji olmasi nedeniyle, bu sistem yalnizca be-
lirli kortlarda kullanilmaktadir (Hawk-Eye, 2020).
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Sahin Gozii (Hawk-Eye, 2020)
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GIRiS
Tenis, tarihsel siire¢ igerisinde hem oyunun yapis1 hem de kurallar1 agisindan
biiyiik degisimlerden ge¢mis bir spordur. ilk olarak Orta Cag'da ellerle oynanan

bir oyun olarak ortaya ¢ikan tenis, zamanla raket kullaniminin yayginlasmasiyla
modern haline evrilmistir.

Oyunun temel kurallar1 19. yilizyilin sonlarinda sekillense de 20. yiizyil bo-
yunca hizla gelisen teknoloji, oyuncularin fiziksel gereksinimleri ve izleyici ta-
lepleri dogrultusunda bu kurallar siirekli olarak yenilenmistir. Servis tekniklerin-
den puanlama sistemine, saha diizeninden teknolojik hakem yardimina kadar bir-
¢ok alanda yasanan bu degisiklikler, tenisin dinamik ve evrim gegiren bir spor
dal1 olmasini saglamustir.

Tenisin ilk donemlerinde, kiigiik bir kese i¢ine incir ¢ekirdekleri doldurularak
yapilan toplar kullaniliyordu. Baslangigta elle oynanan bu oyun, zamanla eldi-
venle oynanmaya basladi ve ardindan ahsap raketlerle topa vurularak oynanir
hale geldi. Tenis ilk donemlerde etrafi duvar ile ¢evrelenmis bir alanda duvarlar
kullanilarak oynanmaktaydi (Gillmeister,1998; Crego,2003; Yilmaz, 2024).

Ellerle oynamak bir siire sonra aciya neden oldugu i¢in, zamanla el yerine
cesitli ekipmanlar kullanilmaya baslanmustir. Once tokaglar ve tahtalar tercih
edilmis, daha sonra ise tellerle kapli ve sap1 olan kasnaklar gelistirilmistir.

Bu bilgiden hareketle, giiniimiiz tenis kurallarinda belirtilen top, raket ve saha
Ozelliklerinin tarihsel siire¢ boyunca degistigini sdylemek miimkiindiir.

[k dénemlerde tenis maglar1, bir giiniin 24 saatlik dongiisiinden ilham alinarak
24 oyundan olusacak sekilde diizenlenmistir. Zamanla bu say1 6nce 12'ye, daha
sonra 6 oyunlu 3 setlik bir format haline getirilmistir. Puanlama sistemi ise bir
saatin dortte biri olan 15, 30, 40 ve 60 seklinde belirlenmistir, ancak 40’tan sonra
“oyun” denmesi yaygin hale gelmistir. 18. yiizyilin sonlarinda bu puanlama sis-
temine yoOnelik degisiklikler tamamlanmis ve bugiinkii halini almistir (Kogak,
2024).

Standart Slciilerde top ve raket kullanilarak tenis oynanmasi, 1875 yilindan
itibaren baslamustir. Ik ¢im korta sahip tenis kuliibii ise 1872'de kurulmustur.
Ingiltere'nin Wimbledon kentinde 1877 yilinda diizenlenen ilk tenis sampiyonast,
bugiin hala en prestijli tenis turnuvasi olarak kabul edilmektedir. Tenis sporuna
standart kort dlgiilerinin getirilmesi 1883 yilinda gergeklesmis ve ayni yil ingil-
tere ile Amerika arasinda ilk uluslararasi tenis karsilasmasi yapilmistir. Kadinla-
rin yer aldigi ilk tenis magi ise 1884 yilinda oynanmistir (Sahin, 2005).
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Giiniimiiz tenis kurallar1, 1890'arda ingiltere'de gerceklestirilen turnuvalar si-
rasinda sekillenmeye baglamistir. Raket ve top gibi temel ekipmanlarin yani sira
6teki malzemelerin gelismesiyle beraber Wimbledon, Roland Garros, New York
ve Sydney’de diizenlenen Grand Slam turnuvalari popiiler hale gelmistir. 1960'l1
yillarda, eski Wimbledon Sampiyonu Jack Kramer'in onciiliigiinde Profesyonel
Tenisgiler Birligi (ATP) kurulmugtur. Héhm'iin (H6hm, J. ve Klavora, 1987) be-
lirttigi gibi, bu donemden itibaren tenis oyununa dair kurallar resmilesmis ve
standartlasmistir. Gilinliimiizde erkekler i¢in gecerli olan tenis kurallar1 Associa-
tion of Tennis Professionals (ATP) tarafindan belirlenirken, kadinlarin karsi-
lagma kurallar1 ise Kadin Tenis Birligi (WTA) tarafindan olusturulmaktadir (Ker-
men, 2022).

1968'de "Agik Tenis Turnuvalari"nin baglamasiyla birlikte tenis 6nemli bir
gelisim siirecine girmis ve ATP de bu tarihten itibaren oyunun 6nemli bir pargasi
haline gelmistir. O tarihe kadar, Grand Slam turnuvalari ve diger ulusal sampiyo-
nalar yalnizca amatdr sporculara acikken, 1968 sonrasi bu durum degismistir.
1970 yil1 itibariyla ise diinya genelindeki turnuvalar, Grand Prix adi altinda bir-
lesik bir organizasyon seklinde yapilandirilmistir. 1972 yilinda, Forest Hills'de
diizenlenen Amerika Acik turnuvasimin ilk haftasinda, profesyonel teniscilerin
onciiliigiinde Profesyonel Tenisgiler Birligi (ATP) kurulmustur. Yeni goreve ge-
len icra direktorii Jack Kramer ve bagkan Cliff Drysdale'in liderliginde, ATP, te-
nis sporunu daha ileri bir seviyeye tasimayi amaglayan bir vizyonla faaliyetlerine
baslamistir (Mutlu, 2021).

Tenis maglar1 genellikle 3 set (2 set kazanan galip gelir) veya 5 set (3 set ka-
zanan galip gelir) iizerinden oynanir. Ozel turnuvalar harig, bir seti kazanmak icin
6 oyun almak gerekir. Set sayilarinin 6-6 berabere oldugu durumda, tie-break seti
oynanir. Bu sistemde 7 puana ulasan ve rakibine en az 2 puan fark atan oyuncu
seti kazanmus olur (Tanir, 2024).

Resmi tenis miisabakalarina uygun kortlar dikdortgen seklindedir ve 23,77
metre uzunluga sahiptir. Genislik ise ¢iftler ve tekler maglari igin farklilik goste-
rir; giftlerde 10,97 metre, teklerde ise 8,23 metredir. Her iki kategoride de kortun
uzunlugu ayni kalir. Kortu ortadan bdlen fileyi tutan direklerin yiiksekligi ise 1,07
metredir.

Tarihsel siire¢ iginde tenis oyun kurallari, sporun gelisimi ve yayginlagsmasiyla
birlikte siirekli evrim gecirmistir. Baglangicta basit ve standart olmayan kurallar
zamanla netlesmis ve oyunun her yonii detayli sekilde tanimlanmistir. Raket ve
top gibi ekipmanlarin standartlastirilmasi, kort 6l¢iilerinin belirlenmesi ve puan-
lama sisteminin olusturulmasi, tenis sporunun giiniimiizdeki modern formuna
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ulagsmasini saglamustir. Bu siirecte, uluslararasi organizasyonlar ve turnuvalarin
da katkistyla kurallar daha da oturmus, sporun evrensel bir dil haline gelmesine
olanak tanimustir. Bugiin, tenis hem amator hem de profesyonel diizeyde, net ku-
rallar ¢ercevesinde oynanan koklii bir spor dali olarak varligini stirdiirmektedir.

1. OYUN SKORU

Standart Oyun: Normal bir tenis oyununda, skor ilk olarak servisi atan oyun-
cunun puani belirtilerek asagidaki sekilde duyurulur.

e Puansiz: 0

e 1.Puan: 15
e 2. Puan: 30
e 3. Puan: 40

e 4, Puan: Oyun

Her iki oyuncu veya takim ticer puan almigsa skor esitlenmis demektir. Esitlik
sonrast bir puan alan oyuncu veya takim avantaj elde eder. Eger ayn1 oyuncu veya
takim bir sonraki puan1 da kazanirsa, oyunun galibi olur. Skor tekrar esitlenirse,
iki puami arka arkaya alan oyuncu veya takim oyunu kazanir.

Teniste puanlama sirastyla 15, 30, 40 ve ardindan oyun olarak ilerler. Eger
puan durumu 40-40 esitlenirse, oyuncunun oyunu kazanabilmesi i¢in arka arkaya
2 puan almasi gerekmektedir. Ciftler maglarinda 40-40 beraberlik durumunda,
servis karsilayan takim karar puaninin hangi taraftan atilacagini belirler ve tek bir
puanla oyun sonlandirilir (Tanir, 2024).

Tie-break oyunu

Tie-break oyununda puanlama 0, 1, 2, 3 ... seklinde ilerler. 7 puana ulasan
kisi veya takim, oyunu ve seti kazanir, ancak arada asgari iki puanlik fark olma-
lidir. Gerektiginde, bu iki puanlik fark saglanana kadar tie-break seti oynanmaya
devam eder.

Tie-break setine servis sirasi olan oyuncu baslar. ilk servisi gerceklestirdikten
sonra servis sirasi rakibe (ciftler maginda servisi atma siras1 kimin tizerindeyse
ona) gecger. Bu asamadan itibaren her iki servisten sonra servis hakki degisir. Cift-
ler maginda servis siralamasi tie-break tamamlanana kadar aynen devam eder.

Tie-break setine servis atig1 ile baslayan takim/oyuncu, bir sonraki sette ilk
oyuna ise servisi karsilayan seklinde baglar.
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2. SET SKORU

Bir seti puanlarken farkli yontemler kullanilabilir ve bunlarin iki tanesi ana
yontem olarak kabul edilir. Turnuva dncesinde, avantaj seti mi yoksa tie-break
seti mi uygulanacagi duyurulur. Ancak tie-break seti oynanacagi belirtilmisse,
final setinin yoksa avantaj seti mi tie-break mi olacagi da 6nceden agiklanmalidir.

Avantaj setinde, oyuncunun veya takimin seti kazanabilmesi i¢in asgari iki
oyun farkiyla 6ne gecmesi gereklidir. Bu fark olusana kadar set devam eder.

Tie-break setinde, oyuncu veya takimin oyunu kazanabilmesi igin en az iki
oyun farkla 6nde olmasi gerekmektedir. Skor 6-6'ya ulasirsa, tie-break devreye
girer.

3. MAC SKORU

Maglar, 3 set (oyuncu veya takimin bu setlerin ikisini kazanmasi gerekir) ya
da 5 set (oyuncu veya takimin bu setlerin ti¢linii kazanmasi gerekir) formatinda
oynanir.

4. SERVIS KARSILAYAN VE ATAN

Takimlar/Oyuncular filenin ayirdig1 sahalarda karsilikli olarak durular. Topu
oyuna sokarak ilk puani baglatan oyuncu servis atan oyuncudur. Gelen servisi
karsilamak i¢in hazir olan oyuncu ise servis karsilayan oyuncudur.

Durum 1: Maglarda servis karsilayacak olan oyuncu korttaki ¢izgilerinin dis
boliimiinde konumlanabilir mi?

Karar: Evet konumlanabilir. Servis karsilayacak oyuncu sahanin kendi tara-
finda kalan alaninda ister kortun i¢ kisminda isterse dis kisminda herhangi bir
alanda ve tercih ettigi bir pozisyonda bekleyebilir.

5. SERVIS VE SAHA TERCIiHi

Tenis magina baglamadan 1sinmadan 6nce bir kura atis1 yapilir. Bu kura ati-
sinda saha, servis atan veya servisi karsilayanin se¢imi yapilir. Kuray1 kazanan
oyuncunun secebilecegi opsiyonlar: bulunmaktadir. Bunlar;

a) Magin baslangi¢ oyununda servis atmay1 ya da servis karsilamayi segebilir.
Bdyle bir durumda rakip oyuncu sahayi segme hakkina sahip olur.

b) Magm baslangic oyununda i¢in sahayi segebilir. Bu durumda ise rakip
oyuncuya servis atma veya servis karsilama se¢enekleri dogmaktadir.

¢) Kuray1 kazanan oyuncu bu segimlerden hig birini yapmayip se¢imi rakibin-
den yapma hakkina sahiptir.
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Durum 1: Herhangi bir neden ile 1sinma aninda mag¢ duraklattirilir ve oyun-
cular korttan ayirilirsa sahaya geri geldiklerinde tekrar bir se¢imde bulunma
hakki sunulmakta midir?

Karar: Evet sunulur. Kuray1 kazanan oyuncu veya takimda degisiklik olmaz
ancak her iki taraf da secimlerini degistirme hakkina sahiptir.

7. SAHA SECIMIi

Tenis maglarinda her setin birinci, tigiincii, besinci ve ardindan gelen tiim tek
sayili oyunlarin sonunda oyuncular saha degisimi yapmaktadir. setin ¢ift sayili
bir durumla bitmesi durumunda bir sonraki setin ilk oyunundan sonra yer degi-
simi gerceklestirilir. Tie-break setinde ise tenisgiler her alt1 sayida bir yer degi-
sikligi yaparlar.

8. TOPUN OYUNDA OLMASI

Servis atildiktan sonra puan sona erene kadar (hata veya net ¢agrisi yapilma-
digi siirece) topun oyunda oldugu kabul edilmektedir.

9. TOPUN CiZGiYE DEGMESIi

Cizgiye temas eden top, ¢izgilerin dis sinirlarindan belirlendigi i¢in oyun alam
icinde sayilir.

10. TOPUN DEMiRBASA DEGMESI

Bir tenis maginda top dogru alana diistiikten sonra herhangi bir demirbasa te-
mas ederse, oyuncu (topa vuran) puan kazanir. Ancak, top sahaya temas etmeden
once herhangi bir demirbasa temas ederse, oyuncu puan kaybeder.

11. SERVIS ATMA SIRASI

Standart oyun sonunda, servisi kullanan oyuncu bir sonraki oyunda servis kar-
silayan konumuna gegerken, servis karsilayan oyuncu ise sonraki oyunda servis
atmaya geger. Ciftler maginda, oyuna baslayacak takim hangi oyuncunun servis
atacagini belirler. Benzer sekilde, bir sonraki oyunda rakip takim, o oyunda kimin
servis atacagini belirler. Ik oyunda servis kullanan oyuncunun partneri iigiincii
oyunda servis atarken, ikinci oyunda servis kullanan oyuncunun partneri ise dor-
diincii oyunda servis atar. Bu dongii, set tamamlanana kadar ayn1 sekilde devam
eder.

12. CIFTLERDE SERVIiS KARSILAMA SIRASI

Oyun baglamadan 6nce servis karsilayacak takim ilk oyunda hangi oyuncunun
servisi karsilayacagini belirler. Benzer sekilde, ikinci oyun 6ncesinde de servis
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karsilayacak oyuncuyu secerler. ilk puandaki servisi karsilayan oyuncunun takim
arkadasi, ikinci puandaki servisi de karsilamakla gorevlidir. Bu siralama, oyun ve
set bitene kadar devam eder. Her iki oyuncu da servis karsilandiktan sonra topa
vurma hakkina sahiptir.

Durum 1: Takim oyuncularindan birisi, rakip takima kars1 bireysel olarak mii-
cadele edebilir mi?

Karar: Edemez.
13. SERVIS

Servis atan oyuncu, servis atisina baglamadan once arka ¢izginin gerisinde
durmal1 ve orta servis isareti ile kenar ¢izgilerin hayali uzantilarini1 gegmemelidir.
Ayrica, iki ayaginin da yere temas ettigi rahat bir pozisyonda olmalidir. Sonra-
sinda, topu elinden serbest birakip yere diismeden raketiyle vurarak servis atabi-
lir. Eger oyuncu paralimpik alanda katiliyorsa (tek kola sahipse), bu islemi rake-
tiyle gerceklestirebilir. Topa raketle vuruldugu veya 1skalandig1 anda servis vurus
hareketi sona erer.

14. SERVIS ATISI

Normal bir oyunda, servis atisin1 kullanacak oyuncu sahada olmasi gereken
yaridan servis vurusunu yapar. Tenis oyuncusu, sag taraftaki yaridan baslayarak
servis vurusu yapar Ve her bir puandan sonra taraf degistirerek mag1 stirdiiriir.
Beraberlik durumunda sagdan, avantaj durumunda ise soldan servis kullanilir.
Tie-break oyununda, ilk servis sag yaridan atilir. Oyuncu, her puandan sonra sa-
hanin ilgili olan yarisindan servis vurusunu yapmaya devam eder. Servis atildi-
ginda, karsilayan oyuncu topa vurmadan topun fileyi asarak ¢aprazda bulunan
servis boliimiine diismesi gerekir.

15. AYAK HATASI

Oyuncu servis atis1 esnasinda, asagidaki bulunan durumlardan herhangi bir-
sini gergeklestirirse ayak hatasi yapilmis sayilir:

a) Yiurumek ya da kosmak suretiyle konumunu degistirmek
b) Sahanin arkasinda bulunan ¢izgiye sag veya sol ayagiyla temas etmek
¢) Kenardaki cizgilerin hayali uzantisin1 agmak

d) Ortadaki servis isaretinin hayali uzantisina temas etmek
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Durum 1: Herhangi bir tekler tenis miisabakasinda, servis atan oyuncu arka-
daki ¢izginin gerisinde, tekler kenar ¢izgisi ile ¢iftler kenar ¢izgisi arasindaki bol-
geden servis atabilir mi?

Karar: Atamaz.

Durum 2: Servis sirasinda oyuncu, bir ayagini da yerden kaldirabilir veya zip-
layarak servis atabilir mi?

Karar: Atabilir.

17. SERVIS HATASI

Asagidaki durumlardan biri meydana gelirse servis hatasi olusur:
a) 12, 13 ve 14. kurallara aykir1 davranmak

b) Topa vurus hareketi sirasinda topu es gegmek

c) Servis atildiktan sora topun, dogru alana diismeden tekler sopasina, demir-
baslara veya filenin bagli bulundugu direge temas etmesi

d) Servis atildiktan sonra topun, servisi kullanan oyuncuya, takim arkadasina
ya da bu oyuncularm giydikleri veya iizerinde bulunan esyalarla temasi

Durum 1: Bir tenis maginda servisi kullanacak oyuncu topu havaya attiktan
sonra vurus yapmamistir. Bu hata olarak degerlendirilir mi?

Karar: Hayir hata degildir. Oyuncu servisi atmak i¢in topu yukariya atar ve
vurmaktan vazgecip topu tekrar tutabilir veya yere diismesine izin verebilir.

Durum 2: Ciftler file diregi ve tekler sopasi ile gergeklestirilen bir tekler ma-
¢inda, servis edilen top tekler sopasina ¢arparak dogru servis alanina diismiistiir.
Bu bir hata midir?

Karar: Evet.
18. iIKINCi SERVIS

Birinci servisi hatali olan oyuncu (eger servis yanlis taraftan atilmamissa), va-
kit kaybetmeden ve sahanin ayni1 yarisindan olacak sekilde ikinci servis vurusunu
yapabilir.

19. SERVIS ATMA ve KARSILAMA ZAMANI

Servis karsilayacak oyuncu hazir olana kadar servis kullanan oyuncu servis
vurusunu gerceklestiremez. Ancak, karsilayan oyuncunun servis atan oyuncunun

hizina uyum saglamasi ve servis atan oyuncu hazir oldugunda karsilamak igin
hazir olmasi gerekmektedir. Servis kullanan oyuncu, karsilayicinin gelecek olan
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servis atisin1 karsilamak i¢in hazir bulundugunu da gérmelidir. Servis kullanan
oyuncu, karsilan oyuncu hazir bulunmadan servisi kullanirsa; bu hata sayilmaz,
servis vurusu tekrarlanir.

20. SERVIS TEKRARI

a) Servis atilan top, fileye, orta banda veya file bandina ¢arparak dogru servis
alanina diiserse veya bu noktalara carptiktan sonra yere diismeden Once rakibe,
rakibin partnerine ya da bunlarin tasidig1 veya giydigi bir nesneye carparsa, servis
tekrarlanir,

b) Eger karsilayacak oyuncu hazir olmadan servis atilmissa, atilan servis tek-
rar edilir. Tekrar edilen serviste atilan servis dikkate alinmaz, ancak daha 6nce
yapilan servis hatas1 gegerliligini korur.

21. PUAN TEKRARI

Puan tekrar1 anonsu yapildiginda (ikinci servisin tekrar1 disinda) tiim puan ye-
niden oynanir.

Durum 1: Top oyundayken bagka bir topun korta yuvarlanmasi nedeniyle
puan tekrar1 (Let) karar1 verilmistir, ancak oyuncu bir dnceki serviste hata yap-
mustir. Boyle bir olayda oyuncular birinci servisi mi yoksa ikinci servisi mi kul-
lanacaktir?

Karar: Birinci servis. Biitiin puan tekrarlanmak zorundadir.
22. OYUNCUNUN PUANI KAYBETMESI
e Oyuncu, arka arkaya iki defa servis hatasi yaparsa
e Oyuncu, topu iki defa sekmeden 6nce oyuna sokamazsa

e Oyuncunun geri gonderdigi top sahanin dig boliimiine diiserse veya
yere degmeden saha disindaki bir objeye ¢arparsa

e Tenis oyuncusunun oyuna dahil ettigi top, dogru alana temas etmeden
once herhangi bir demirbasa temas ederse

e Oyuncu, top yere diismeden servisi karsilarsa

e Oyuncu, kasith olarak topu raketiyle tasirsa veya topa birden fazla kez
dokunursa

e Top oyundayken, oyuncunun raketi (elinde olsun ya da olmasin), giy-
sileri, tasidig1 herhangi bir nesne fileye, filenin bandina, orta banda,
fileyi tasiyan tel veya kordona ya da rakibin sahasina temas ederse
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Top, fileyi gegmeden dnce vurulursa

Oyundaki top, oyuncuya veya oyuncunun giysilerine, tasidigi (elinde
tuttugu raket haric) bir nesneye temas ederse

Oyundaki top, raket oyuncunun elinde degilken rakete degerse

Top oyundayken oyuncu raketin yapisini1 veya Ozelliklerini degisti-
rirse

Ciftler maginda, her iki oyuncu da topu geri ¢evirirken topa dokunursa

23. OYUNCUNUN PUANI KAZANMASI

Bir oyuncunun puan kazanabilmesi i¢in bazi temel kurallar bulunmaktadr:

Oyuncu, servis sirasinda topu karsilayamazsa (servis alanina diisen
topa miidahale edemezse)

Topu rakip sahaya gonderdiginde oyun alaninin simirlar iginde tut-
may1 basaramazsa (¢izgiler dahil)

Topu rakip sahaya gonderemeyip fileye takilirsa
Arka arkaya iki kez servisi rakibin servis alanina ulagtiramazsa
Kendi sahasinda topa iki kez miidahale ederse

Vurus sirasinda fileye temas ederse

Bu durumlarda puan rakibine yazilir (http: 2).
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GIRiS

Tenis, tarihi boyunca siirekli degisim ve gelisim gostermistir. Bilimin deste-
giyle teknik, taktik ve oyun anlayiginda kayda deger ilerlemeler saglanmustir. An-
cak sporcularin performanslarini gelistirmek igin becerilerin 6gretimi ve antren-
man siireglerinin titizlikle analiz edilmesi gerekmektedir. Sporcularin kondisyo-
nel, zihinsel, teknik ve taktik agidan hangi seviyede olduklarinin belirlenmesi,
eksikliklerin tespit edilmesi ve basarisizliklarin nedenlerinin ortaya konulmasi
biiyliik 6nem tasir. Bu dogrultuda, sporculara uygun antrenman programlarinin
hazirlanmasi sistematik ve detayl bir analiz siirecini gerektirir (Kandaz, 2001).
Sporda basari, yani performans, anaerobik ve aerobik enerji tiiketiminin yani sira
hiz, teknik gibi néromiiskiiler fonksiyonlar ile taktiksel ve psikolojik faktorlere
baglidir. Tenis sporunun siiresi ve dinamik yapisi goz 6niine alindiginda; kuvvet,
dayaniklilik, hiz, ¢eviklik, esneklik, beceri ve koordinasyon gibi 6zelliklerin hep-
sine sahip olmanin zorunlu oldugu agiktir (Gelen, 2006). Basarili bir tenis per-
formansi sergileyebilmek i¢in, tipki diger spor dallarinda oldugu gibi, tenis oyun-
cularmin tiim motor beceri unsurlarini gelistirmeleri gerekmektedir. Koordinas-
yon, ceviklik, hiz ve 6zellikle kuvvet kazanimi, oyuncularin egitim siirecinde
tizerinde durulmasi gereken en kritik unsurlar arasinda yer alir. Basit tekniklerin
bile dogru bir egitimle performansi olumlu yonde etkileyebilecegi goz 6nilinde
bulunduruldugunda, teniste performansi etkileyen birgok faktoriin rol aldigi go-
rilmektedir. Bu nedenle tenis yalnizca teknik ve taktik ¢alismalardan ibaret de-
gildir; antrenman planlamasi, motor beceri ve teknik testler gibi gesitli konularin
da kapsamli bir sekilde ele alinmasi gerekmektedir. Gergeklestirilen vuruslarin,
genellikle viicudun alt bolgesinden baslayip iist bolgesine dogru, yani bacaklar-
dan govdeye ve oradan kola, en sonunda da rakete uzanan bir hareket zinciri ile
gerceklestigi bilinmelidir. Her bir vurusun etkili olabilmesi i¢in bacaklardan,
govdeden ve koldan gelen kuvvetin uyum iginde kullanilmasi sarttir. Bir tenis
oyuncusu mag sirasinda yiizlerce vurus yapar ve kas kuvvetinin stirdiiriilebilirligi,
magin ilerleyen béliimlerinde bile vurus kalitesini korumasini saglamaktadir. Bir-
cok vurus tekniginde raketin hiz kazanmasi ve topun yiiksek hizla diger korta
gonderilmesinde gévdenin roli biiylktir. Servis, forehand (el 6nii vurus) ve
backhand (el arkasi vurus) gibi vuruslarda, bacak kas kuvvetinin etkin kullani-
mini saglayan Kuvvet antrenmanlarin, Kuvvetin artisinda ve gelisiminde dnemli
rol aldig1 goriilmektedir. Bu nedenle, tenis kortunda kullanilan kas gruplarini,
oyuna uygun sekilde ¢alistirmak ve hazir hale getirmek biiyiik 6nem arz etmek-
tedir. Tenis sporunun en 6nemli gerekliliklerden biri olan kuvvetin, mutlaka sis-
temli sekilde antrene edilmesi gerekmektedir. Kuvvet artisi, fonksiyonel hedef-
lere ulasmay1 kolaylastirirken atletik performansi da artirir. Birgok calismada,
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yiiksek hizda tiretilen kas kuvvetinin etkili vuruslarin ayrilmaz bir pargasi oldugu
ve bacaklar ile govdeden dogru zamanda Kkollara aktarilmasi gerektigi vurgulan-
malidir.

Ogrenme

Ogrenme, bireyin deneyim, gdzlem veya ¢alisma yoluyla bilgi, beceri, tutum
veya davramslarinda kalici bir degisiklik yasamasidir. Ogrenme, sadece yeni bil-
giler edinmekle sinirl kalmaz; ayn1 zamanda mevcut bilgilerin gelistirilmesi, be-
cerilerin uygulanmasi veya hatalarin fark edilip diizeltilmesini de igerir.

Ogrenme Siirecinin Temel Ozellikleri

Kalic1 Degisiklik: Ogrenme, bireyin davranislarinda veya diisiince yapisinda
uzun siireli bir degisim saglar.

Deneyim ve Etkilesim: Bilgiyi yalnizca okumak degil, uygulamak, gézlem
yapmak ve baskalariyla etkilesimde bulunmak 6grenmeyi giiglendirir ve daha
saglam hale getirir.

Motivasyon ve Istek: Kisinin 6grenme siirecine aktif katilimi ve i¢sel moti-
vasyonu, 6grenmenin kalitesini artirir.

Geribildirim: Ogrenme, dogru ve yanlislarin fark edilmesini ve buna gére dii-
zeltmeler yapilmasini igerir.

Ogrenme Tiirleri

Biligsel Ogrenme: Bilgi ve kavramlarin grenilmesi (6rnegin, matematik veya
dil bilgisi).

Duyussal (Duygusal) Ogrenme: Tutumlar ve degerlerin gelisimi (6rnegin, em-
pati gelistirmek).

Psikomotor Ogrenme: Fiziksel becerilerin dgrenilmesi (6rnegin, bir enstrii-
man ¢almak).

OZEL OGRETIM YONTEMLERI

Ogrencilerin farkli bireysel ihtiyaglarina ve 6grenme hizlarina uygun egitim
saglamak i¢in gelistirilmis yontemlerdir. Bu yontemler, 6zellikle 6grencilerin
ilgi, yetenek, 6grenme giicliigii veya engel durumlarina gore uyarlanir. Egitimde
bireysellestirilmis yaklagimlarin benimsenmesi, her 6grencinin potansiyelini en
tist diizeyde gelistirmeyi amaglar. Asagida, yaygin 6zel 6gretim yontemleri ve
uygulamalar1 siralanmstir:
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1. Bireysellestirilmis Ogretim Yontemi

- Her 6grencinin 6grenme hizi ve kapasitesine gore uyarlanmis bir 6gretim
plant hazirlanir.

- Ogrencilerin eksikliklerini tespit etmek ve gelisimlerini izlemek igin sik sik
degerlendirmeler yapilir.

- Ornek: Ogrencinin eksik kaldig: alanlarda ek ¢aligma materyalleri saglan-
masi.

2. Kiiciik Grup Ogretimi

- Ogrenciler, benzer seviyedeki arkadaslariyla kiigiik gruplar halinde calisir.
- Grup ¢alismalar1 hem dgrenmeyi pekistirir hem de sosyal becerileri gelistirir.
- Ornek: Okuma giicliigii ceken dgrenciler icin kurulan kii¢iik okuma gruplar.
3. Akilli ve Teknoloji Destekli Ogretim

- Egitimde akilli tahtalar, tabletler, 6grenme y6netim sistemleri ve egitim ya-
zilimlart kullanilir.

- Teknoloji, bireysel 6grenme deneyimlerini zenginlestirmek ve dgrenci per-
formansim izlemek igin etkili bir aragtir.

- Ornek: Gorsel igeriklerle desteklenen dijital 6grenme uygulamalari.

4. is birlikli Ogrenme Yontemi

- Ogrenciler, grup icinde birlikte ¢alisarak birbirlerinden égrenir.

- is birlikli 6grenme, ekip ruhunu ve problem ¢6zme becerilerini gelistirir.
- Ornek: Grup projeleri veya ortak etkinlikler.

5. Tam Ogrenme Yontemi

- Tiim 6grencilerin belirlenen hedeflere ulasmasi1 amaglanir; 6grenme eksik-
likleri olan 6grencilere ek destek saglanir.

- Degerlendirmelerle 6grenme eksiklikleri tespit edilir ve gerekli telafi ¢alis-
malar yapilir.

- Ornek: Her dgrenciye ek alistirmalarla temel konulari iyice pekistirilmesi.
6. Oyun Temelli Ogrenme
- Ogrencilerin dikkatini ve motivasyonunu artirmak i¢in oyunlardan yararla-

nilir.
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- Ozellikle kiigiik yas gruplarinda etkili bir yontemdir ve 6grenmeyi eglenceli
hale getirir.

- Ornek: Matematik kavramlarini pekistirmek icin egitsel oyunlar.
7. Yapilandirmaci Yaklasim

- Ogrencilerin, bilgiyi aktif bir sekilde kesfetmeleri ve deneyimlemeleri sag-
lanir.

- Ogrenme siireci, dgrencinin kendi deneyimleri ve dnceki bilgileri iizerine
inga edilir.

- Ornek: Ogrencilerin gercek yasam problemlerini ¢cdzmek icin projeler gelis-
tirmesi.

8. Proje Tabanh Ogrenme

- Ogrenciler, uzun vadeli projeler iizerinde ¢alisarak bilgiyi uygulamali olarak
Ogrenir.

- Aragtirma, problem ¢6zme ve sunum becerilerini gelistirmeye odaklanir.

- Ornek: Cevre bilinci gelistirmek icin geri doniisiim projeleri hazirlamak gibi.

9. Rehberli Ogretim Yontemi

- Ogretmen, &grenciyi bireysel olarak destekleyerek gelisimini izler ve yén-
lendirir.

- Ozellikle 6zel egitime ihtiyag duyan égrenciler igin etkilidir.

- Ornek: Ogrencinin bireysel hedeflerine yénelik mentorluk ve geri bildirim
saglanmasi.

10. Aynistirllmis (Farkhlastirilmis) Egitim

- Farkli seviyedeki 6grencilerin ihtiyaglarina gore igerik, siire¢ veya degerlen-
dirme yontemleri farklilagtirilir.

- Bu yontem, ayn1 sinifta farkli 6grenme diizeylerine sahip dgrencilerin basa-
ril1 olmasini saglar.

- Ornek: Ust diizey dgrenciler icin daha zorlayici ddevler, digerleri icin temel
becerileri gelistirmeye yonelik aligtirmalar.

59



Bu 6zel 6gretim yontemleri, 6grencilerin bireysel farkliliklarina uygun ¢o-
ziimler sunarak, egitimde esitlik ve firsat esitligi saglamay1 amaglar. Her yonte-
min uygulanmasi, 6grencinin gelisim siirecine ve 6gretmenin pedagojik tercihle-
rine gore degisiklik gosterebilir.

MOTOR OGRENME

Motor 6grenme, bir bireyin hareket becerilerini kazanma, gelistirme ve bu be-
cerileri zamanla pekistirme siirecidir. Bu 6grenme siireci hem yeni bir hareketin
6grenilmesini hem de mevcut becerilerin iyilestirilmesini i¢erir. Motor 6grenme,
becerinin yalnizca fiziksel pratige dayanmadigini ayn1 zamanda algisal, bilissel
ve norofizyolojik siireglerin etkilesimiyle gergeklestigini ifade eder.

MOTOR OGRENME SURECI NASIL GERCEKLESIR

Motor 6grenme, genellikle {i¢ ana asamada gergeklesir:

1.Bilissel Asama (Kognitif Diizey)

- Ogrenci veya sporcu, hareketin nasil yapildigin1 anlamaya galisir.

- Hareketi deneme-yanilma yoluyla kesfetmeye ¢alisir ve sik sik hatalar yapar.
- Zihinsel odaklanma ve rehberlige ihtiyag duyulur.

- Ornegin, bir tenis oyuncusu ilk kez servis atarken dogru hareketi anlamaya
ve uygulamaya ¢alisir.

2. Motor Asama (Koordinatif Diizey)

- Hareketler giderek daha akici ve otomatik hale gelir.

- Sporcu, geri bildirim alarak hatalarin1 azaltir ve performansini iyilestirir.
- Pratik arttikga, hareketlerin dogrulugu ve hizi gelisir.

- Bu asamada dikkat, hareketin ayrintilarina degil, daha genel diizeltmelere
kayar.

3. Otonom Asama (Otomatiklesme Diizeyi)

- Hareket tamamen otomatik hale gelir; sporcu artik bilingli olarak diistinme-
den hareketi gerceklestirebilir.

- Performans yiiksek diizeye ulasir ve oyun i¢i degisikliklere hizli uyum sag-
lanir.

- Ornegin, deneyimli bir tenisci servis atarken teknigi diisiinmek yerine tama-
men oyun stratejisine odaklanabilir.
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MOTOR OGRENMEYI ETKILEYEN FAKTORLER

Pratik ve Tekrar: Siirekli tekrar, sinir sistemi ve kaslar arasinda daha giiclii
baglantilar olusturur.

Geri Bildirim: Antrenérlerden veya kendi gézlemlerinden alinan geri bildirim,
hatalarin diizeltilmesini saglar.

Motivasyon: Yiiksek motivasyon, 6grenme siirecini hizlandirir ve becerilerin
kaliciligini artirir.

Biligsel Faktorler: Hareketin anlagilmasi ve stratejik diistinme, motor dgren-
meyi destekler.

Fiziksel Uygunluk: Kuvvet, esneklik ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zellikler,
beceri kazanimini dogrudan etkiler.

Motor 6grenme, zamanla pratigin ve dogru yonlendirmelerin birikimiyle ge-
lisir. Sporcularin performanslarin siirdiiriilebilir sekilde artirabilmeleri i¢in 6g-
renme siirecinin her asamasinda uygun planlamaya ve geri bildirime ihtiyaglari
vardir.

TENISTE OGRENME

Tenis 6grenmek hem fiziksel hem de zihinsel becerileri gelistirmenin yani sira
kendine 6z giiven ve sosyal bir statli kazandiran eglenceli ve faydali bir siiretir.
Tenis 6grenmeye baglamak i¢in izlenilmesi gereken adimlar sdyledir;

TENISTE GELENEKSEL OGRETIM YONTEMIi

Teniste geleneksel 6gretim yontemi, belirli tekniklerin ve becerilerin dogru-
dan 6gretmen merkezli bir yaklagimla sporcuya aktarildigi bir egitim modelidir.
Bu yontemde antrenor ya da 6gretmen, oyunculara nasil hareket edeceklerini ha-
reketin detaylarini, hangi teknikleri uygulayacaklarini ve vuruslar: hangi hareket
zinciriyle nasil yapacaklarini agik bir sekilde gosterir ve talimatlar verir. Ogren-
ciler ise bu talimatlari tekrarlayarak 6grenir.

Geleneksel Ogretim Yonteminin Ozellikleri
1. Ogretmen ve Antrenor Merkezli Yaklasim

-Antrendr, bilgi ve deneyimlerini sporculara aktarir; sporcular ise yonlendir-
melere uyarak 6grenmeyi gerceklestirir.

-Temel tekniklerin 6gretiminde dgretmen tarafindan teknik vuruslarin nasil
gerceklestirilecegi konusunda (forehand, backhand, servis gibi) ayrintili agikla-
malarda bulunur.
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2. Tekrar ve Alistirmaya Dayali Ogrenme

- Ogrenciler, belirli hareketleri defalarca tekrar ederek becerilerini gelistirir ve
refleks haline doniistiiriir.

- Ornegin, bir dgrenci siirekli olarak servis atis1 yaparak servis atma becerisini
pekistirmis olur.

3. Adim Adim Ogretim

- Vurus teknikleri ya da oyun becerileri kii¢iik pargalara ayrilarak 6gretilir.

- Once raketi dogru tutma gibi basit beceriler, ardindan vurus ve oyun strate-
jileri ogretilir.

4. Hata Diizeltmeye Odaklanma

- Antrendr, oyuncularin hatalarimi gézlemleyerek aninda geri bildirim verir.

- Hatali vurus ya da oyunun akisin1 bozan durumlarda ¢alismay1 durdurup
sporcu ya da oyuncuya geri bildirimlerde bulunulmali.

- Ornegin, oyuncunun yanlis ayak pozisyonu diizeltildiginde ya da adim me-
safesi gibi durumlarda diizeltme yapildiginda vurusun kalitesi artirilir.

5. Bireysel Performanstan Cok Dogru Teknik Uzerine Yogunlasma

- Geleneksel yontemde, tekniklerin dogru uygulanmasi performanstan daha
oncelikli goriiliir.

- Mag stratejileri gibi kriterler oyuncunun temel teknikleri 6grenmesinden
sonra ele alinir.

6. Belirli Bir Sira ve Program

- Egitim plan1 6nceden belirlenir ve 6grenciler bu plana gore egitilir.

- Once temel vuruslar 6gretilir, ardindan oyun kurallari ve stratejilere gegilir.
Avantajlar

- Temel tekniklerin dogru bir sekilde 6grenilmesini saglar.

- Ogrencilerin disiplinli bir sekilde antrenman yapmasina olanak tanir.

- Hata diizeltmeye ve mekanik becerilerin gelisimine odaklanir.
Dezavantajlari

- Yaraticilig1 ve oyun iginde anlik karar verme becerilerini gelistirmekte ye-

tersiz kalabilir.
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- Oyuncularin oyun esnasinda kendiliginden ¢6ziim liretme becerilerini sinir-
lar.

- Oyun temelli egitime gore daha az eglenceli olabilir, bu da motivasyonu
olumsuz etkileyebilir.

Geleneksel yontem, 6zellikle tenis sporuna yeni baglayanlar i¢in tenis temelini
olusturmak agisindan etkili olsa da glinlimiizde bu yontemin eksiklerini tamam-
lamak icin *oyun temelli ogrenme™* gibi daha modern yaklasimlar da antrendrler
tarafindan kullanilmaktadir. Bu sayede teknik beceriler kazanilirken 6grencilerin
oyuna olan ilgisi ve motivasyonu da artirilmig olur.

GELENEKSEL OGRETIiM YONTEMIYLE VURUS EGIiTiMi

Vurus tekniginin adim adim &gretilmesine dayanir. Bu yontemde antrenor,
oyuncuya hareketi dogru sekilde gdsterir, her agamada talimatlar verir ve hatalar1
diizelterek vuurs becerinin gelismesini saglar. Asagida, geleneksel yontemde vu-
rus tekniklerinin nasil 6gretilecegine dair bir 6rnek sunulmustur.

1. Hazirlik Asamasi: Baglangi¢c Pozisyonu

- Antrendr, 6grenciden raketi 6rnegin dogru bir forehand tutusuyla (genellikle
Eastern veya Semi-Western grip) kavramasini ister ve uygulatir.

- Ayaklar omuz genisliginde acik olmalidir. Viicudun agirlig1 dengeli bir se-
kilde iki ayaga dagitilir ve agirlik merkezi biraz 6ne dogrudur.

- Ogrenciye topa vurmadan dnce dizlerin hafif biikiilmesi ve viicudun rahat
tutulmasi gerektigi hatirlatilir.

Geri Bildirimi ise:
- Yanlis raket tutusu varsa diizeltilir.
- Ogrencinin ayak pozisyonu ve durusu kontrol edilir.

- Vurus ritiiellerine uyulup uyulmadig: kontrol edilir (Raketin geri alimis fa-
zindan baglay1p bitisine kadar olan kisimda olan aksamalar varsa diizeltmeler ya-
pilir.

2. Yana Doniis (Hareketin Baslangici)

- Antrendr, 6grenciden topu beklerken raketi hizlica geriye almasini ve viicu-
dunu topa dogru dondiirmesini ister.

- Omuzlar ve kalga dondiiriilerek raketin geriye alinmasi desteklenir.
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- Agirlik, arkadaki bacaga aktarilir (6rnegin, sag elle oynayan biri i¢in sag
bacak).

Geri Bildirimi ise:

- Raketini zamaninda geriye al.

- Omuzlarini ve kal¢ani yana dondiirmeyi unutma.
- Topu arada yakala ve raket basini asagiya al.

3. Vurus Asamasi

- Ogrenci ya da sporcu, gelen topa vurmadan hemen dnce agirligini arkadan
bacagindan 6n bacagina (6rnegin sag bacaktan sol bacaga) aktarir.

- Topla temas noktasi, 6n ayak hizasinda, énde olmalidir.

- Raketle asagidan yukariya dogru bir hareketle topa vurulur, boylece topa
spin kazandirilir.

Geri Bildirim ise:

- Temas noktasini erken yakala.

- Agirligimi 6ne dogru aktarirken dengeni koru.

- Raketin bagini topun altinda kalsin.

- Raketin basi topa vurduktan sonra topu takip etsin.

4. Takip ve Bitiris

- Vurustan sonra raket, omuz hizasini gececek sekilde hareketi tamamlar.
- Viicut, dogal olarak topun yoniine dogru doner.

- Vurus sonrasinda dogru ve hedefte kalan bir vurus olmasi igin raket, sporcu-
nun basi ve dirsek topun yoniiyle ayni hizada olmali yani biitiin unsurlar hedefte
kalmali.

- Agirlik, tamamen On ayaga aktarilmig ve vurus bitirilmis olmali.
Geri Bildirim ise:

- Raketini serbest birak, vurusu dogal bir sekilde bitir.

- Vurus sonrasi dengen saglam olsun.

5. Pratik ve Tekrar

- Ogrenci, ayn1 hareketi bircok kez tekrar ederek otomatik hale getirir.
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- Antrendr, yapilan her tekrarda hatalar1 diizeltir ve dogru uygulamalari pekis-
tirir.

Geri Bildirim ise:

- Mitkemmel! Ayn1 vurusu bu akicilikla tekrarla.

- Daha iyisini yapabilirsin.

- Zamanlamaya dikkat et, topa erken veya ge¢ vurma

Geleneksel Yontemin Avantaji ve Dezavantaji

Avantaj: hangi vurus teknigi gergeklestirilecekse ayrintilari net bir sekilde 6g-
retilir, sporcu dogru bir temel kazanir.

Dezavantaj: Oyuncu, sadece tekrar odakli bir 6grenme siirecinde oyun iginde
anlik karar verme becerisini yeterince gelistiremeyebilir.

Bu sekilde, geleneksel 6gretim yontemiyle 6grencilerin ya da sporcularin te-
mel vuruglart hem dogru teknikle 6gretilir hem de tekrarla pekistirilir. Ancak,
yontemin eksiklerini tamamlamak i¢in daha sonra oyun temelli alistirmalar ya-
pilmasi1 da 6gretmen ya da antrendrlere tavsiye edilir.

FARKLILASTIRILMIS OGRETIM YONTEMI

Ogrencilerin bireysel farkhiliklarimi dikkate alarak igerik, siireg, {iriin ve 6g-
renme ortamini onlarin ihtiyaglarina uygun bi¢imde uyarlamay1 amaglayan bir
yaklagimdir. Bu yontemde 6grencilerin 6grenme stilleri, ilgi alanlar1, Hazir bulu-
nusluk diizeyleri ve 6grenme hizlar1 géz oniine alinarak, her bireyin potansiyelini
en {ist diizeyde kullanmas1 saglanir. Ayni sinif igerisinde farkli seviyelere yonelik
etkinlikler sunularak 6grencilerin gelisimi desteklenir.

Farkhlastirilmis Ogretim Yonteminin Temel Bilesenleri
1.icerigin Uyarlanmasi

- Ayn1 konu farkli 6grencilere, bireysel ihtiyaglarina uygun sekilde farkl kay-
naklarla sunulur.

- Ornegin, baz1 6grenciler metin okurken, bazilaria video veya gorsellerle
destek verilerek 6grenme kolaylastirilabilir.

2. Siirecin Uyarlanmasi

- Bilginin islenisi 6grencilerin 6grenme tarzlarina gore farkli yollarla diizen-
lenir.
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- Kimileri bireysel ¢alismalara yonlendirilirken, baz1 6grenciler grup etkinlik-
lerinde daha basarili olabilir.

3. Uriiniin Uyarlanmasi
- Ogrencilerin 6grenmelerini sergileme bigimleri cesitlendirilir.

- Bir 0grenci 6grendiklerini proje ile sunarken, bir digeri rapor yazabilir
veya sunum yaparak bilgilerini aktarabilir.

4. Ogrenme Ortamuinin Uyarlanmasi
- Ogrenme ortami 6grencilerin ihtiyacina gore sekillendirilir.

- Bazi1 6grenciler i¢in sessiz ve bireysel ¢alisma alanlar1 saglanirken, digerleri
grup etkinlikleri i¢in uygun ortamda g¢aligabilir.

Farklilagtirilmis Ogretim Uygulama Yontemleri
Hazir bulunugluk Diizeyine Gére Uyarlama:

Ogrencilerin bilgi ve beceri seviyelerine uygun etkinlikler hazirlanir. Temel
seviyede olan 6grencilere daha sade alistirmalar sunulurken, ileri seviyedekilere
daha karmasik gorevler verilir.

Ilgi Alanlarina Gére Uyarlama:

Ogrencilerin ilgilerini ceken konulara yonelik igerikler hazirlanir. Ornegin, bir
Ogrenci matematigi sporla iliskilendirirken, bir digeri sanatsal konularla baglanti
kurarak daha etkili 6grenebilir.

Ogrenme Stiline Gére Uyarlama:

Ogrenme stillerine uygun materyaller hazirlanir. Gorsel grenenlere grafikler
sunulurken, isitsel 6grenenlere ses kayitlari veya podcastler verilebilir. Kinestetik
Ogrenenler icin ise hareket igeren etkinlikler tercih edilir.

Farklilastirilmis Ogretimin Avantajlar:

- Ogrenciler kendi hizlarina ve 6grenme kapasitelerine gore gelisir.

- Ilgi alanlar1 ve yetenekleri desteklenen dgrencilerin motivasyonu artar.

- Farkli ihtiyaglara uygun 6gretim yontemleri sayesinde basar1 diizeyi artar.
Farklilastirilmis Ogrenimin Dezavantajlari

- Ogretmenin planlama ve uygulama siireci yogun ve zaman alic1 olabilir.

- Kalabalik siniflarda her 6grencinin ihtiyaglarina gore icerik ve yontem belir-
lemek zor olabilir.
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- Siire¢ dogru yonetilmezse bazi 6grenciler ihtiyag duyduklar1 destegi alama-
yabilir.

TENISTE FARKLILASTIRILMIS OGRETIM

Bir tenis dersinde, 6grencilerin seviyelerine gore farkli etkinlikler planlanabi-
lir:

- Yeni baglayanlar, forehand ve backhand gibi temel vurus tekniklerini 6gre-
nirken,

- Orta seviyedeki oyuncular, spinli vuruglar yapmaya odaklanir,

- Ileri seviyedekiler ise mag ici stratejiler ve rakip ve oyun analizi iizerinde
calisir.

Ayrica, bireysel ¢aligmayi seven oyunculara kisisel antrenman firsatlari sunu-
lurken, takim ¢alismasina yatkin olanlara ¢iftler mac1 yaptirilabilir.

Sonug olarak Farklilastirilmig 6gretim yontemi, dgrencilerin bireysel farkli-
liklarin1 dikkate alarak 6grenme siireglerini daha etkili ve verimli hale getirir. Bu
yontem, Ogrencilerin sadece bilgi edinmelerini degil, ayn1 zamanda kendi 6g-
renme siire¢lerinin sorumlulugunu iistlenmelerini tegvik eder. Bdylece her 6gren-
ciye ihtiya¢ duydugu destek saglanarak bireysel gelisim ve basari artirilir.

TENIiSTE FARKLILASTIRILMIS OGRETIiM YONTEMIYLE TE-
MEL VURUSLARIN OGRETILMESI

Farklilagtirilmig 6gretim yontemi, tenis egitimini her 6grencinin ihtiyac ve ge-
lisim diizeyine gore uyarlayan bir yaklagim modelidir. Bu yontemde, oyuncularin
hazir bulunusluk seviyeleri, 6grenme stilleri, ilgi alanlar1 ve gelisim hizlar1 dik-
kate alinir. Amag, her oyuncunun maksimum potansiyeline ulagmasi i¢in uygun
igerikler, etkinlikler ve 6gretim stratejileri sunarak, tenis becerilerini etkili bir se-
kilde gelistirmektir.

Farklilastirilmis Ogretimle Tenis Vuruslarmin Ogretilmesi
1. Hazir bulunusluk Seviyesine Gore Uyarlama:

Baslangi¢ Seviyesi: Temel forehand ve backhand vuruslari 6gretilir. Oyuncu-
lar, yavas tempolu toplarla dogru durus ve tutus tekniklerini galisir.

Orta Seviye: Spin vuruslaria odaklanarak, oyuncularin farkli yonlerden gelen
toplari kargilamalari saglanir.

fleri Seviye: Hizli oyun temposunda dogru strateji kullanimi ve topa isabet
caligmalar1 yapilir. Oyuncular uzun rallilerde istikrarl kalmay1 6grenir.
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2. Ogrenme Stiline Gore Uyarlama:

Gorsel Ogrenenler: Tekniklerin dgretilmesi icin videolar, hareket analizleri ve
gorsel materyaller kullanilir.

Isitsel Ogrenenler: Antrendr, vurus sirasinda sesli yonergeler ve agiklamalar
yapar. Ogrenciler sdzel geri bildirimlerle dgrenir.

Kinestetik Ogrenenler: Oyuncularin hareketi deneyimleyerek 6grenmesi sag-
lanir. Daha ¢ok pratik yaparak ve sahada tekrar ederek becerilerini gelistirirler.

3. Ilgi Alanlarina Gére Uyarlama:

- Ogrencinin ilgisini ¢eken bir profesyonel teniscinin oyun tarzina odaklanila-
bilir. Ornegin, 6grenci favori sporcusunun forehand vurusunu model alarak bu
teknigi caligabilir.

4. Ogretim Siirecinin Uyarlanmas::
Bireysel Caligmalar: Oyuncular, kisisel antrenmanlarla tekniklerini gelistirir.

Grup Caligmalari: Ciftler halinde veya kii¢lik gruplar icinde oyun pratigi ya-
parak is birligi iginde dgrenirler.

Zorluk seviyeleri: her oyuncunun gelisim hizina gore ayarlanir. Daha ileri dii-
zeydekiler karmagik senaryolar {izerinde calisirken, yeni baglayanlar temel bece-
rileri pekistirir.

Ornek bir Ders Plani: Forehand ve Backhand Ogretimi
1. Istnma:

Tiim seviyelerdeki oyuncular dinamik 1sinma yapar ve yavas tempoda top kar-
stlamalartyla 1sinir.

2. Temel Vurus Calismalar:
- Baglangi¢ Seviyesi:

Dogru raket tutusu, ayak pozisyonu ve forehand-backhand temel vuruslari
tizerinde galisilir. Antrendr, yavas hizda toplar atarak oyuncularin formunu goz-
lemler.

- Orta Seviye:

Oyuncular, vuruglara spin kazandirmaya calisir ve farkli agilardan gelen top-
lar karsilar.

- {leri Seviye:

68



Yiiksek hizda top degisimlerine odaklanilarak, oyuncularin oyun stratejisi ge-
listirmesi saglanir.

3. Gruplar Halinde Calisma:

Her grup kendi seviyesine uygun c¢alismalara yonlendirilir. Baslangic seviye-
sindekiler temel teknikleri pekistirirken, ileri seviye oyuncular taktik gelistirme
ve hizli tempolu oyun ¢alismalar1 yapar.

4. Bireysel ve Ciftler Maclari:

Oyuncular, 6grendiklerini bireysel veya ¢iftler halinde oynayarak uygular.
Antrenor, gozlem yaparak her oyuncuya geri bildirim verir ve gelisim alanlarini
belirler.

5. Degerlendirme ve Geri Bildirim:

Antrendr, her oyuncunun bireysel gelisimini degerlendirir. Oyuncularin giiclii
yonleri vurgulanir ve gelisim alanlart i¢in dneriler sunulur.

Sonug olarak Farklilastirilmis 6gretim yontemi, tenis egitiminde her oyuncu-
nun bireysel ihtiyaglarina uygun esnek bir 6grenme ortamu sunar. Ogrenciler, se-
viye ve 0grenme tarzlarina gore ¢alistiklari i¢in motivasyonlar: artar ve teknik
becerileri daha hizl gelisir. Ayrica, 6grenciler yalnizca beceri edinmekle kalmaz,
ayn1 zamanda kendi 6grenme siireclerinin sorumlulugunu da {istlenir. Bu yakla-
sim, tenis sporunda daha etkili ve siirdiiriilebilir bir performans gelisimi saglar.

Teniste Modern Ogretim Y éntemi ile Temel Vuruslarin Ogretimi

Modern 6gretim yontemleri, 6grenci odakli ve aktif katilimi esas alan bir 6g-
renme yaklasimina dayanir. Bu yontemler, 6grencilerin 6grenme siirecine dogru-
dan dahil olmalarini ve uygulamali 6grenme olanaklartyla becerilerini gelistirme-
lerini hedefler. Teniste modern &gretim yontemleriyle yapilan temel vurus egi-
timi, 6grencilerin oyunun akisini ve dinamiklerini deneyimleyerek kavramalarini
saglar. Bu 6grenme bigimi, yalnizca teknik becerileri gelistirmekle kalmaz; ayni
zamanda Ogrencilerin stratejik diislinme ve karar verme becerilerini de destekler.
Modern 6gretim yonteminde su yaklagimlar izlenmeli

1.0yun Tabanh Ogrenme Yaklasim:

Ogrenciler, gercek maglarda karsilasabilecekleri durumlari simiile eden kisa
oyunlar aracilifiyla forehand ve backhand gibi temel vurus tekniklerini 6grenir.

Ornek: Belirli bir bolgeye topu isabet ettirme amagli mini oyunlar oynanir;
bdylece dgrenciler, sadece teknik degil, ayn1 zamanda vurus stratejilerini de ge-
listirir.
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2.Problem Cézme Odakli Ogrenme:

Ogrencilere farkli oyun senaryolar1 sunulur ve her durumda uygun vurus tek-
niklerini se¢gmeleri istenir, bu sayede kendi ¢ozlimlerini tiretebilirler.

Ornek: "Top hizl gelirse nasil tepki verilmeli?" gibi sorularla grencilerin ¢6-
zim iiretmesi saglanir.

3.Kendi Kendini Degerlendirme ve Geri Bildirim:

Modern 6gretimde 6grenciler, kendi performanslarin1 gézden gecirerek gelis-
tirecekleri alanlart belirler. Bu siirecte antrenor, rehberlik saglar ve gerektiginde
yonlendirir.

Ornek: Ogrenciler, vurus tekniklerini videodan izleyerek durus, ayak pozis-
yonu veya vurus agisini analiz eder.

4. Aktif Katilhm ve Anlhk Geri Bildirim:

Ogrenciler, gercek oyun ortaminda aktif olarak teknikleri denerken antrendriin
gercek zamanli geri bildirimleriyle dogru form ve teknikleri 6grenir.

Ornek: Forehand ¢aligmas sirasinda antrendr, vurus agis1 ve giiciine yonelik
anlik geri bildirimler vererek 6grencinin uygulama esnasinda hatalarim fark et-
Mesini saglar.

5.Beceri ile Strateji Arasindaki Baglantiy1 Kurma:

Modern 6gretimde, teknik beceriler stratejik diisiinmeyle biitiinlestirilir, bu da
Ogrencilerin oyunu daha kapsamli anlamalarini saglar.

Ornek: Forehand vurusunu galisirken, bu vurusun hangi durumlarda kullanil-
masi gerektigi de ogretilir.

Ornek Ders Plani: Forehand ve Backhand Vuruslarinin Modern Yontemle Og-
retimi

1.Isinma ve Koordinasyon Calismalar:

Hafif top karsilamalar1 ve kort iginde hareket caligmalari ile 6grencilerin 1sin-
masi saglanir.

2.Senaryolarla Desteklenen Vurus Calismalari:

- Forehand ve Backhand Vuruslar: Ogrenciler, hedefe topu isabet ettirme
odakl1 mini oyunlarla temel vuruslarim gelistirir.
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- Simiile Edilmis Oyun Durumlar1: Antrenor, oyunculara ¢apraz veya paralel
forehand vurus yapmalarini gerektiren senaryolar sunarak gercek mag¢ deneyimi
kazandirr.

3.Grup Calismalari ve Strateji Gelistirme:

Ogrenciler, giftler halinde oynayarak birbirlerinin vuruslarina kars1 hizl tepki
ve dogru teknik gelistirme becerilerini pekistirir.

4.0z Degerlendirme ve Antrenér Geri Bildirimi:

Ders sonunda 6grenciler, yaptiklari vuruslart degerlendirir ve antrendr, her bi-
rine giiclii ve gelisime agik yonleriyle ilgili bireysel geri bildirim saglar.

Sonug:

Modern 6gretim yontemi ile temel vuruslart 6grenen 6grenciler, yalnizca tek-
nik becerilerini degil, ayn1 zamanda oyun stratejilerini de gelistirme firsat1 bulur.
Bu yontem, 6zgiiven kazanmalaria ve karar verme becerilerinin giiclenmesine

katki saglar. Boylece oyuncular, tenis vuruslarini 6grenirken oyun i¢i farkinda-
liklarin1 ve stratejik diisiinme becerilerini de gelistirmis olur.
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GIRIS
Tenis spor bransinda birgok 6grenme ve farkli vurus stilleri, bireyler agisindan

kafa karistirici olabilmektedir (Dumangdz, 2021). Bu boliimde tenise 6zgii temel
teknik egitiminin 6gretimi ve basamaklari tiim boyutlari ile ele alinacaktir.

Raket Tutma ve Top Sektirme

Raket Tutma; Tenis sporuna baglarken ilk 6gretilmesi gereken temel teknik
raketi dogru sekilde tutmak ve kavramaktir. Raket, bes parmak ile raket sapini
kavrayacak sekilde tutulmasi gerekmektedir. Raket tutusunda; raket sapinin alt
kismi el ayasinin i¢inden disariya ¢ikmamalidir ve el ayasinin ¢ok igerisinden
tutulmamalidir. Raketin sapinin alt kismim dik bir avucumuzun icine yerlestirdi-
gimizde sifir sekilde diiz olmalidir. Raket tutusu ileriki siireclerde oyun stiline
gore degisiklik gosterebilir (Dumangdz, 2020).

Raket Tutus Sekilleri

»  Forehand tutus: Yar1 batili forehand tutus, Batili forehand tutus, Dogulu
forehand tutus

»  Backhand tutus: Dogulu backhand tutus, Yar batili backhand tutus, Cif-
tel tutus,

»  Continental tutus (Diiz Tutus)

Top Sektirme

Tenis bransinda veya bagka bir spor bransinda top sektirmeden once el goz
koordinasyonunu gelistirmek dnem arz etmektedir. Topun agirligini hissetmek,
topu el ile bulusturabilmek, topa istedigin sekilde yon verebilmek, topun yiiksel-
mesi ile uyumlu zamanlamay1 ayarlaya-
bilmek i¢in alistirmalar yapilmasi gerek-
mektedir.

Top sektirme ile ilgili alistirmalar;
Alstirma 1.

Kollar iki yana agilir, bir elden diger
eline bas tizerinden bir yay ¢izerek topu
atar ve tutmaya ¢alisir (Resim 1).

. Topu havaya atip yere diisme-
den yakalanwr, hareket bir sag el bir sol

el ile tekrarlanir.
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Resim 2

Alistirma 3.

o Topu havaya atip elleri bir kez
cirpip tekrar yakalariz,
Alistirma 2.

Elimizin i¢i ile tenis topuna vurarak,
basketbol topu gibi yerde sektirirler
(Resim 2).

° Kortun igerisinde daginik bir se-
kilde gezerek top sektirilir.
. Kort gizgileri iizerinden gezerek

sektirme hareketi yapilir.

. Bir dgrenci topu el i¢i ile vura-
rak sektirirken diger 6grenci topu kapip
sektirmeye devam etmeye ¢alisir.

Raket ile top sektirme; Raketin sapin1 dogru kavramak, raketin agirligini his-

veya dis yiizii kullamlabilir

setmek, Raketle topa yon verebilmek
ve raketle topu dogru noktada bulus-
turmak i¢in alistirmalar yapilmasi ge-
rekmektedir (Resim 3).

Raketin iizerinde top sektirme

e Tenis topunu raket iizerinde ol-
dugu yerde sektirme hareketi yapila-
bilir

® Raketin iizerinde topu tutarak
saha ¢izgilerinde sirayla yiiriirler

® Raket 1iizerinde top tasirken,
kendi topunu diisiirmeden diger og-
rencilerin raketi tizerindeki topu al-
maya ¢alisirlar.

e Hareket sirasinda raketin ic
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° Topu havaya atarlar, top bir kez
sektikten sonra yere diismeden yaka-
larlar.

o Topu raket iizerinde dengede tu
tarken ¢omelme ve ayaga kalkma ha-
reketleri yapilir.

Aligtirma 4.

Raket ile kortta top sektirme (Alistir-

malarda raket kalca hizasinda olmalidir)
(Resim 4).

Kort icerisinde daginik bir sekilde ge-
zerek, daire seklinde yiiriirken, saha ¢izgilerinde, raket ile top sektirme hareketi,

o Kortta daginik diizende raketle top sektirirken, top sektirmeyi bozmadan
partnerleri ile top degistirirler,

Resim 4

Alistirma 5.

File olmadan ralli

o Karsulikli olarak eli ile topu birakip partnerine forehand vurusu ile topa
vurma

o Topu 4-5 defa sektirdikten sonra forehand vurugu ile topa vurma
o Karsidan gelen topu durdurmadan karsilamak
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FOREHAND TUTUS VE VURUS TEKNIGi

Teniste sag elini kullananlarin sagina gelen topa, solak olanlarin soluna gelen
topa rahat bir vurus yapabilmeleri i¢in gerekli olan tutustur. Forehand tutusu ii¢
sekilde incelenir (www.patcash.co.uk).

Yan batili forehand tutus

Yar1 batili forehand tutus size hem giic hem de kontrol olanagi sunar. Yine
temasta ileri bir raket bas1 saglayarak el ayanizla (avug iginizle) raketi destekle-
menize olanak tamir. Yeni oyuncular icin bu tutus ¢ok rahattir. Ozellikle giiclii
topspin 6ne doniislii toplar vurmaya elverislidir. Bu nedenle ¢ogu profesyonel
oyuncunun tercih ettigi bir tutustur.

Not: Yeni baslayanlar daha iyi sonu¢ almak istiyorlarsa gii¢lii bir yar1 batili
forehand raket tutusunu tercih etmelidirler.

Batih Forehand Tutus

Batili raket tutusu, hard kort zemininde topun daha fazla sicradigi sahalarda
kullanilan tutuslardandir. Yiiksek ve iistten egirimli toplara vurmak i¢in miikem-
mel bir tutustur ama alcak ve geriye doniislii toplar i¢in elverisli degildir. Batili
raket tutusunu basarabilmek i¢in ¢ok giiclii bir bilek ve mitkemmel bir zamanla-
maya ihtiya¢ vardir. Bu nedenle her oyuncuya tavsiye edilmez.

Forehand Dogulu Tutus

Forehand vurus i¢in dogulu raket tutusu, 6grenmesi ve kullanmasi kolay bir
tutustur. Kullanimi esnektir ve kendi sitilinize kolayca uyarlayabileceginiz bir tu-
tustur. Her tiir yiizeyde rahatlikla kullanabilirsiniz. Bu tutus size istten egrimli,
kesik forehand yapma sansi sunacaktir. Bu tutus sekli, se¢ilmis vole vurusunu
satir tutusa ¢evirmek icin yalnizca kiigiik bir degisiklik gerektirdiginden siz fileye
yaklasirken bir avantaj saglar.

Forehand Vurus

Teniste oyuna yeni baglayanlar olmak iizere oyuncularin neredeyse tiimiine
diiz durus tavsiye edilir.
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Topu bekleme (temel durus pozisyonu) pozisyonda sol eli birakarak kalca ve
omuzlari fileye yan dondiiriiliir. Hedefe dogru ilerlenir ve 6ne dogru ¢ekme (sar-
kaglama) hareketi ile agirlik sol ayaga verilir. Omuz ve kalgay1 da fileye bakacak
sekilde dondiiriip tamamlayici hareket yapilir.

Forehand Vurus Uygulamasi Basamaklari

Forehand vurus teknigini 3 adimda pekistirmek; Oncelikle birey her vurus
sonrasinda temel durus pozisyonunda beklemeli, bir sonraki vurus teknigini rahat
ve kolay bir sekilde uygulayabilmesi i¢in temek durus pozisyonu énemlidir. Fo-
rehand vurus teknigini en iyi sekilde pekistirebilmek icin servis kutusu ¢izgisi
tizerinde ¢aligmak uygun olacaktir.

Temel Durus Pozisyonu (Resim 5) Forehand Birinci Adim (Resim 6)

1. Adim

e Topu bekleme pozisyonu alinmali (Temel durus pozisyonu) (MacCurdy
ve Miley, 2006) (Resim 5).

e Raket tutusu antrendr ve 6grencinin tercihine gére degisebilir.

e  Ayaklar yana dogru kaydirilir veya sag ayak yana dogru acilir.

e Kalga ve omuzlar fileye dogru yan dondiiriiliir.

e  Sol eli raketten ayirarak, raket arkaya dogru acariz.

e  Raketi tutan kol, viicuttan hafif¢e uzaklastirip uzatilmali.
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o  Agirlik sag ayak iizerine verilmeli (Resim 6).

e  Raket bagi, geriye dogru ¢ekme hareketi sonunda omuz hizasinda olma-
lidr.

2. Adim

e Birinci adimdan sonra, sol ayak
ile viicut ¢apraz pozisyon alacak se-
kilde adim atilir (Resim?7).

e Sol adim 6ne ¢apraza dogru ati-
lir ve dengede kalacak sekilde atilmali

e Dizler biikiilerek hafifce algal-
mal1

e Sol kol fileye dogru paralel bir
sekilde uzatilmali

e Atis sirasinda sag bacak yerinde
durmali

Resim 7

3. Adim
e Temas noktasi baslangi¢ seviyeleri i¢in raketin tam olarak ortasi ile ya-
pilmali
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e Top ile temas odagimiz kalca ve
omuz arasinda olmalidir (Yani temas
bolgesi topun sekis yiiksekligine gore
raketin tutulabilecegi olas1 bolgedir)

e Hereketin tamami tamamlanir

e Topa temas esnasinda agirlik sol
ayak tizerine verilmeli

o Raket ile topa temas ettikten
sonra raket uzatilmali ve topun gittigi
yeri takip etmeli

e Raket ve topun temasindan

sonra raket sapi sol el ile tutulmali
e Sol omuzun fizerinde raket ile
bitirme hareketi tamamlanir (Resim8).

Resim 8

Forehand Vurus Uygulamasi

Forehand vurus teknigini en iyi sekilde pekistirebilmek igin, servis kutusu ¢iz-
gisinin lizerinde ¢aligmak etkili olacaktir.

1. Hareket

Forehand vurus uygulamasi basamaklarini uygulayarak; 6grenciye komut sek-
linde (Resim 9).

Bir; Ayaklar yana kaydirilip, sol el raketten ayrilarak, raket arkaya dogru agi-
lr.

Iki; Arkaya dogru agilan raket ayni pozisyonda kalir ve sol adimiz1 6ne gap-
raza atip, sol kol fileye paralel bir sekilde uzatilir.

Ug; Bu komut ile beraber &grencinin sol adiminin hemen éniine top birakilir
ve topa vurus yapilmasi istenir; raket top ile temasi sol adimin hizasinda olmali
ve topa vurulduktan sonra raket uzatilmali ve topun gittigi yeri takip ederek sol
kol ile raketin sap1 (bogaz1) tutularak sol omuzun iizerine dogru hareket tamam-
lanir.
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2. Hareket

Ogrenci forehand vurus uygulamasi basamaklarini uygulayarak ikinci adimda
sabit kalmast istenir. Ogretici; topu 6grencinin sol adiminin hemen &niine dogru
birakir, 6grenciden ayaklarinin sabit kalarak, forehand vurus uygulamasi basa-
maklarindan tigiincii adimi uygulamast istenir (Resim 10).
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Resim 10
3. Hareket

Ogrenci topu bekleme pozisyonunda iken (Temel durus pozisyonu); dgretici,
topu 6grencinin vuracagi sekilde birakir (top besler), 6grenci forehand vurus uy-
gulamas1 basamaklarini uygulayarak, Raket arkaya dogru agilirken, sol adim 6ne
capraza atilarak topa vurma hareketi tamamlanir (Resim 11).

Resim 11

4. Hareket

Ogrenci servis kutusu ¢izgisinde topu bekleme pozisyonunda (Temel durus
pozisyonu) bekler, Ogretici filenin bir metre arkasinda el ile top besler 6grenci
gelen topa forehand vurus uygulamasi basamaklarini uygulayarak vurmaya cali-
sir(Resim12). Daha sonra 6gretici raket ile top besler 6grenci raket ile karsidan
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gelen topa vurmaya caligir. Son olarak da servis kutusu icerisinde karsilikli ralli
yaptirilarak forehand hareketi pekistirilir.

Resim 12

5. Hareket

Ogrenci servis kutusu igerisinde hafif hafif oynamaya basladiktan sonra base-
line ¢izgisinden top vurdurulur. Ogrenci baseline ¢izgisinde topu bekleme pozis-
yonunda (Temel durus pozisyonu) bekler antrendr top besler, ¢apraz ve paralel
vuruslar yapmasini ister.

BACKHAND TUTUS VE VURUS TEKNIiGi

Teniste sag elini kullananlarin soluna gelen topa, solak olanlarin sagia gelen
topa rahat bir vurus yapabilmeleri igin gerekli olan tutustur. Backhand tutusu ii¢
sekilde incelenir.
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Dogulu Backhand Tutus ve Vurus

Dogulu, en yayg bilinen tek el backhand tutusudur. Ister raketinizi bir anli-
gina bu sekilde tutunuz ister oyuna baslarken kullaniniz, 6grenmesi ve kullanmasi
kolay bir tutus seklidir. Maksimum dengeyi ve esnekligi saglar, her tiirlii yiizeyde
rahatca kullanilir ve size iistten egrimli, alttan egrimli backhand vurug imkani
tanir. Bu tutus sekliyle istediginiz her seyi yapabilirsiniz. Sert {istten egimli top
vurusu, vole ve diger vuruslar1 yapabilmek i¢in yalnizca ufak bir degisiklik ye-
terlidir. Bu tutusla yapilan vurus iki asamada gergeklesir.

Yar1 Batih Backhand Tutus ve Vurus

Yari batili backhand size iistten egimli top vuruslari yapma imkani tanir. A¢ili
vuruslar ve iistten egrimli asirtma (lop) vurmak i¢in idealdir. Yiiksek toplara hii-
cum yapma yontemleri, yollar1 da verir. Bununla birlikte ileri diizeyde beceri ge-
rektiren temasta raket basini ivmelendirme isinin tstesinden gelmeniz zorunlu-
dur. Ayrica giiglii bir bilek tutusuna ihtiyaciniz olacaktir. Cok az kuliip oyuncusu
bu tutusu kullanir.

Cift El Raket Tutusu

Cift el backhandden yararlanacaksaniz ayaklarinizi hareket ettirmeye hazir-
lanmalisiniz. Bu tutus ilave bir denge saglasa da uzanma hareketinizi kisitlar.
Olumlu ve olumsuz durumlari dikkate alarak asagida verilmis raket tutus kombi-
nasyonu listesinden size en uygun olani seginiz. {1k tutus asil eliniz (alttaki eliniz)
i¢in ve ikinci tutus diger eliniz (istteki eliniz) i¢indir.

Backhand Vurus

Tek el ile backhand dogal bir harekettir. Kuvvetin azlig1 (raket kontroliinii ki-
sitlayan) tenise yeni baglayan bir oyuncunun zorluk ¢ekmesine neden olabilir.
Diiz durus, viicut agirhiginiz1 kolayca hedefe dogru aktarabileceginiz saglam bir
temel olusturarak el arkasi vurusu daha rahat hale getirir.

Diiz durus iyi bir backhand tekniginin gelistirilmesinde anahtar teskil eder.
Vuruslarimizi planlarken tavsiye edilen bir yontemdir. Backhand diiz durus ile
vurug dort asamada verilmistir. Uygulayacagimiz asamalar kendi igerisinde sira-
styla agiklanmisgtir.

Backhand Vurus Uygulamasi1 Basamaklan

Backhand vurus teknigini 3 adimda pekistirmek; Oncelikle birey her vurus
sonrasinda temel durus pozisyonunda beklemeli (Resim 13), bir sonraki vurus
teknigini rahat ve kolay bir sekilde uygulayabilmesi i¢in temel durus pozisyonu
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o6nemlidir. Backhand vurus teknigini en iyi sekilde pekistirebilmek i¢in servis ku-
tusu ¢izgisi lizerinde ¢aligmak uygun olacaktir.

Temel Durus Pozisyonu (Resim 13)

1. Adim
e  Topu bekleme pozisyonu alinmali (Temel durus pozisyonu)
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Temel Durus Pozisyonu (Resim 14)

2.

Adim

86

e ki el ile raket tutulur ve tercih
edilen tutusla raket kavranmali (Resim
14)

e Ayaklar yana dogru kaydirilir
veya sag ayak yana dogru agilir

o Agirlik sol ayag: iizerine verilir

e Kalca ve omuzlar fileye dogru
yan dondiiriiliir (Resim 15)

e Raket viicuttan hafifce uzaklas-
tirtlip ve uzatilarak omuz hizasina geti-
rilmeli

e Kol dirsekten ¢ok hafif bir po-
zisyonda biikiilmeli

Backhand Birinci Adim (Resim 15)



e  Birinci adimdan sonra, sag ayak ile viicut ¢capraz pozisyon alacak sekilde
adim atilir,

e  Sag adim One capraza dogru atilir ve dengede kalacak sekilde atilmali

e Agirlik sag ayak iizerine kaydirilmal

e One dogru raketi cekme hareketi uygulanmali ve sag omuz hafif agilir
(Resim 16)

Resim 16

3. Adim
e  Temas noktas1 baslangic seviyeleri i¢in raketin tam olarak ortasi ile ya-
pilmali

e Topa sag bacagimizin ¢ok az dniinde vurus yapilmali

h

e Top ile temas odagimiz diz ve
bel arasinda ya da farkli bir raket tutusu
icin bel ve omuz arasinda olmalidir
(Yani temas bolgesi topun sekis yiik-
sekligine gore raketin tutulabilecegi
olas1 bolgedir)

e Hereketin tamami tamamlanir

e Topa temas esnasinda agirlik
sag ayak iizerine verilmeli

e Raket ile topa temas ettikten
sonra raket uzatilmali ve topun gittigi
yeri takip etmeli

e  Sag omuzun lizerinde raket ile bitirme hareketi tamamlanir (Resim 17).

Backhand Vurus Uygulamasi

Backhand vurusg teknigini en iyi sekilde pekistirebilmek i¢in, servis kutusu
¢izgisinin lizerinde ¢aligmak etkili olacaktir.

1. Hareket
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Backhand vurus uygulamasi basamaklarimi uygulayarak; 6grenciye komut
seklinde ( Resim 18).

Bir; ayaklar yana kaydirilip, raket sapin iki el ile tutarak, raket arkaya dogru
agilir

Iki; arkaya dogru agilan raket ayni pozisyonda kalir ve sag adimimizi 6ne gap-
raza atarak dengede beklenir.

Ug; bu komut ile beraber dgrencinin sag adiminin hemen &niine top birakilir
ve topa vurus yapilmasi istenir; raket top ile temasi sag adimin hizasinda olmali-
dir. Topa vurulduktan sonra raket uzatilmali ve topun gittigi yeri takip ederek sag
omuzun tizerine dogru hareket tamamlanir.

Resim 18

2. Hareket

Ogrenci backhand vurus uygulamasi basamaklarini uygulayarak ikinci
adimda sabit kalmast istenir. Ogretici; topu 6grencinin sag adiminin hemen &niine
dogru birakir, 6grenciden ayaklarinin sabit kalarak, backhand vurus uygulamasi
basamaklarindan tiglincii adimi uygulamast istenir.

3. Hareket

Ogrenci topu bekleme pozisyonunda iken (Temel durus pozisyonu); dgretici,
topu 6grencinin vuracagi sekilde birakir (top besler), 6grenci backhand vurus uy-
gulamas1 basamaklarini uygulayarak, raket arkaya dogru acilirken, sag adim 6ne
capraza atilarak topa vurma hareketi tamamlanir (Resim 19)
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Resim 19

4. Hareket

Ogrenci servis kutusu ¢izgisinde topu bekleme pozisyonunda (Temel durus
pozisyonu) bekler, Ogretici filenin bir metre arkasinda el ile top besler dgrenci
gelen topa backhand vurus uygulamasi basamaklarini uygulayarak vurmaya cali-
sir. Daha sonra 6gretici raket ile top besler 6grenci raket ile karsidan gelen topa
vurmaya g¢aligir. Son olarak da servis kutusu igerisinde karsilikli ralli yaptirilarak
backhand hareketi pekistirilir.

5. Hareket

Ogrenci servis kutusu igerisinde hafif hafif oynamaya basladiktan sonra base-
line ¢izgisinden top vurdurulur. Ogrenci baseline ¢izgisinde topu bekleme pozis-
yonunda (Temel durus pozisyonu) bekler antrendr top besler, ¢apraz ve paralel
vuruglar yapmasini ister.

CONTINENTAL RAKET TUTUSU,

Continental raket tutusu, bircok oyuncunun hemen her vurusu gergeklestirmek
icin tercih ettigi bir tutustur. Modern tenis oyununda bu tutus yerini korumakla
birlikte daha ¢ok vole, servis, drop shot, slice ve smag¢ vuruslar i¢in ¢ogu oyun-
cunun temel raket tutusu olarak tercih ettigi bir tutustur.
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Sag El Continental Tutug,

»  Sag elini kullanan bir oyuncu, igsaret parmaginin ilk bogumunu raket sa-
pimn ikinci bolgesine yerlestirmeli

»  El ayasindaki tiimsek kisim 1-2 nolu bolgeyi destekleyecek sekilde yerleg-
melidir.

SOL El Continental Tutus;

»  Sol elini kullanan bir oyuncu, igaret parmaginin ilk bogumunun raket sa-
pimn ikinci bolgesine yerlestirmeli

»  El ayasindaki tiimsek kisim 1-2 nolu bolgeyi destekleyecek sekilde yerleg-
melidir.

SERVIS

Tenis oyununda servis baglangi¢c vurusudur. Yeni baglayan oyuncular i¢in tam
bir servis hareketini gerceklestirmek her zaman kolay degildir. Yeni baglayanlar
icin servisi kolay bir hale getirmek ¢ok onemlidir. Bu nedenle de tenise yeni bag-
layanlar sarkaglama hareketini basitlestiren daha kisa bir hareketle ¢alismalidir.
Bu sporcularin giiglerini yeterince kontrol altina almalarini saglayan batili fore-
hand tutusu kullanmalar1 daha rahattir.

Servis Teknigi
Serviste dikkat edilmesi gereken noktalar

% Iyi dengelenmis bir hazirlanma durusunuz olmalidir.

7

Kontrollii bir atig yapmalisiniz.

*

Servis atis1 esnasinda acele edilmemeli
Tutarlilik, uyum ve yogunlasabilme agisindan atig ve vurusta ritim gelis-
tirmelisiniz.

R/

¢ Dabha kisa ve geriye dogru cekme hareketi kullanmalisiniz

%o
o
X3
%o
o
X3

7

Servis Vurusunda Hazirlanma Durusu

% Tekler miisabakasinda baseline ¢izgisinde isaretlenen servis noktasi ¢iz-
gisine biraz yakin durulmalidir.

s Kollar ve raket bel hizasinda tutulmali
% Raketi tutan elin rahatlamasi igin topu tutan el ile raketi sallama hareke-

tini gerceklestirin

7

% Vurus yapacaginiz noktaya hedeflenin
% Viicut agirhiginizi ayaklara esit bir sekilde dagilmasina 6zen gosterin

Servis Vurusunda Topu Havaya Atmak
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* Top ve raketin birlikte hareket etmesi saglanmali

s Cesitli servis atis teknikleri denenmeli ve en iyi servis attiginiz noktayi
belirleyiniz

s Top parmaklar ile hafif yamusak bir sekilde tutulmali, kol gergin (dirsek
kirilmamali) olmal1 ve tamamen yukartya kaldirilarak top yukari atilmalidir.

% Miikemmel bir servis (diiz servis) vurusu i¢in top 6ndeki ayagin biraz
Oniine ve hafif saga dogru atilmalidir.

« Kesik bir servis vurusu i¢in, topu 6ndeki ayagin biraz éniine ve birazcik
daha saga dogru atilmalidir.

¢ Doniislii bir servis vurusu igin, top 6ndeki ayagin hafif arkasina ve soluna
dogru yukari atilmalidir.

¢ Teniste altin kural; Raketi ve topu ne ¢ok siki ne de ¢ok yumusak tutma-
liy1z.

Servis Vurusunda Zamanlama

¢ Servis vurugunun yiiksekligine uygun bir zamanlama ve ritim gelistiril-
meli

R/

s Topu havaya atarken icinizden “atig” topa raket ile temas esnasinda ise
“vurus” kelimeleri tempo ve rahatlik kazandiracaktir.

R/

¢ Kendini servis vurus stilinizi belirleyip, gelistirin

Servis Tekniginin Uygulanmasi

7
0'0

Servis vurugsunda dncelikle servis kutusu ¢izgisi tizerinde galisilmali

R/
0.0

Servis atilacak noktaya gegilerek pozisyon alimmali
Raketi iki elinizle tutunuz.
Istediginiz zaman raket tutusunuzu gevirebilirsiniz.

7 7
0'0 0'0

R/
0.0

Geriye dogru raketi kavisle sallama hareketine baslayimiz.

7
0'0

Agirliginmizi sag ayaginiza veriniz.

R/
0.0

Kalca ve omuzlar fileye yan dondiiriiniiz.
Raketi omuz hizasina kadar geriye ¢ekiniz.
Kol dirsekten hafif biikiilmiis olmalidir

K/
.0

*,

K/
.0

*,
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Servis Vurus Uygulamasi

1. Adim

Raket continental tutus sekli ile tutulur.

Baseline ¢izgisinin iistiine basmadan
sag ayak cizgiye paralel sol ayagin ucu
(sag elini kullananlar igin, sol elini kulla-
nanlar bu durumun tam tersi) file diregine
bakacak sekilde cizginin arkasina gecilir
(Resim 20).

Resim 20

2. Adim

Raketimi geri alirken raket basi 6nce asagida daha sonra yukarida dirsek bii-
kiilerek raketi viicudumun arkasina dogru egrilir (Resim 21).

Raketi tam olarak kaldirdiginizda topu birakacaginiz nokta raketin bir kol
boyu iistii olmalidir.

Topun yere dogru diismesine izin verirseniz topu sol ayaginizin oniine diige-
cek sekilde olmasi gerekir bu dogrultuda topu firlatmalisiniz.

Resim 21

92



Resim 22

3. Adim
Topu yukartya dogru birakirken dirseginizi bitkmeden birakilir.

Topu biraktiginiz anda agirliginizi 6n ayaginiza kaydirin ve raketi basimizin
tizerinden ileriye dogru hizla sallayin (Resim 22).

Viicudu hedefe dogru dondiiriin. Raket bas1 hiz kazandik¢a kolunuzun ve om-
zunuzun da donmesine izin verin. Bu, servis hizini ve top iizerindeki etkiyi arti-
racaktir.

Topa vurduktan sonra raketinizi fileyi gosterir sekilde ilerletin ve dogal bir
bitis hareketi yapin.

Topa yiiksek noktada, tam yiikselirken vurun. Vurus esnasinda bileginiz ha-
fifce donebilir.

Omuzlardan aldigim giigle ilerlerken, hareketi solda tamamlayin
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VOLE

Vole vurusu; top yere degmeden yapilan vurustur. Bu vurus kesik (slice) ola-
rak da yapilabilir. Profesyonel seviyede tenis oynayan oyunculara bu vurus tek-
nigini &gretirken, Continental raket tutusu kullanilmalidir. Bu tutus teknigin
onemi forehand-backhand volelere veya kiit vurusa gegmesi durumunda raket tu-
tus degisikligi gerektirmez. Oyuncuya bilek giiciinii en list seviyede kullanma
sans1 verir. Birgok profesyonel tenis oyuncusu filedeyken bu tutug teknigini tercih
etmektedir (Elliot, 1994; akt. Crespo ve Miley, 1998).

Vole vurusunda raket topa yaklastikca hizlandirilmalidir, topa 6ndeki ayagin
bilek hizasinda ve hemen yaninda vurulmalidir, el bilegi kilitli olup olabildigince
hizl1 vurulmalidir. Raketin yiizii topun gelis yoniine gére konumlandirilmalidir,
geri sallama yay1 yiiksekten yapilmamalidir. Vurus aninda agirlik kesinlikle ar-
kadan 6ne aktarilmalidir (Ozcan, 2022).

Vole vurusu; forehand vole ve backhand vole teknigi olmak iizere iki vurus
olarak kullanilir.

Vole Varyasyonlari ise; Diisiik vole, Yiiksek vole, Yarim vole, Lob vole, Stop
vole, Drive vole, Servis vole (Dumang6z, 2021; Arslan ve Tiirkcan, t.y.).

Forehand Vole Vurus Tekniginin Uygulanmasi

1. Adim
e Topu bekleme pozisyonu almn-
mali (Temel durus pozisyonu) (Re-
sim 23).
e Filenin bir metre gerisinde po-
zisyon alinmal1
o Continental tutus ile raket tutusu
saglanmali
e Sol ayak 6ne ¢apraza dogru atilir
o Kalca ve omuzlar fileye dogru
yan dondiiriiliir
e Raket yana dogru viicuttan biraz
uzak, gogiis hizasinda a¢ilmali

Resim 23
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2. Adim
. Raket topa yaklastik¢a hizlandi-
rilmalidir
. Sol el raketten ayrilarak topa vu-
rus saglanmalidir.
. Topa 6ndeki ayagin bilek hiza-
sinda ve hemen yaninda vurulmalidir
. Raketin yiizii topun gelis yo-
niine gore konumlandirilmalidir
. Geri sallama yay1 yiiksekten ya-
pilmamalidir.
. Vurus aninda agirhik arkadan
one aktarilmalidir (Ozcan, 2022).
. (Resim 24)

¥ '(‘«-'ff s At =
Resim 24

Backhand Vole Vurus Tekniginin Uygulanmas

1. Adim
o Topu bekleme pozisyonu alin-
mali (Temel durus pozisyonu)
o Filenin bir metre gerisinde po-

zisyon alinmali

° Continental tutus ile raket tutusu
saglanmali

. Sag ayak 6ne ¢apraza dogru ati-
lir (Resim 25)

. Kalca ve omuzlar fileye dogru
yan dondiiriiliir

o Raket yana dogru viicuttan biraz

uzak, gogiis hizasinda agilmali

Resim 25
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2.  Adim

. Raket topa yaklastik¢a hizlandi-
rilmalidir

. Sol el raketten ayrilarak topa vu-
rus saglanmalidir.

° Tek el ile vurus esnasinda zorla-
. nilirsa ¢ift el ile vurus yapilabilir.

. Topa ondeki ayagin bilek hiza-
sinda ve hemen yaninda vurulmalidir
. Raketin yiizii topun gelis yo-
niine gére konumlandiriimalidir

. Geri sallama yay1 yliksekten ya-

pilmamalidir.
S — . Vurus anmda agirhik arkadan
Resim 26 one aktarilmalidir (Resim 26)

Continental Raket Tutusun Avantajlar

Algak toplart ve uzun toplar1 karsilamada rahattir.

Fazladan kontrol imkani verir.

Fileye dogru gegis yaparken kolaylik saglar.

Servis ve vole bu tutusla en iyi yapilir.

Drop shot vurusunda rahattir.

Servis sirasinda topa doniis kazandirir.

Volelerinizle geri doniislii top vurusu yapmak istediginizde en idealidir.

VVVYYVYYVY

Continental Raket Tutusunun Dezavantajlart

»  Yiiksek toplarda etkili degildir.

»  Fazladan iistten doniislii vurus olusturmada etkili degildir.

»  Gii¢ kazanmada yetersizdir.

>  Onkolda performansiniz diisiikse, {istten egrimli vuruslar ve lob gerekti-
recek 0zel vuruslar i¢in etkili degildir
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SMAC

Rakibin agirtma vuruslarina karsi bag {istiinden yapilan vuruslardir. Servis vu-
ruslarina benzer, ama bu vuruslardan daha zordur.

Smag teknigi genel olarak, birinci bolgeden birinciye, ikinciden ikinciye,
ticlinciiden de {igiincii bolgeye yapilmasi gerekmektedir.

Sma¢ Vurus Tekniginin Uygulanmasi

Smag¢ vurma vurusunda top ile temas diiz servis atis1 ile benzerlik gostermek-
tedir. Smag¢ vurma teknigi iic adimda agiklanmaktadir.

1. Adim
Raketi Geri Alma Faz

o  Satir (continental) tutus ile raketi kavra-
yiniz.

e Raketi viicudun sag Oniine getiriniz.
Geri-yukariya alimz (Resim 27).

o Agirhigimzi sag ayaginiza veriniz.

1. Govdeyi geriye yatiriniz. Bu arada
g6gsill yanlamasina konum almak iizere saga
dondiiriiniiz.

e  Sol kol ve omuzu yukariya kaldirarak ar-
kaya yatis1 dengeleyiniz.

Resim 27

2. Adim
Top ile Temas Faz

e Topla ¢arpisma aninda, 6n kolu serviste-
kinden daha az saga dondiiriiniiz. izleme

viicudun sol tarafina dogrudur. Bilek sola
dogru bikiiliir (Resim 28).

e Govdeyi topu izleyerek one eginiz.

e Sol kolu viicudun 6niinden gegirerek go-
giise yaklastiriniz.

Resim 28
97



3. Adim
izleme Fazi

2= eTopla carpisma aninda, 6n kolu serviste-
kinden daha az saga déndiiriiniiz. Izleme
viicudun sol tarafina dogrudur. Bilek sola
dogru biikiiliir.

~ || eGovdeyi topu izleyerek éne eginiz.

o =

¢Sol kolu viicudun 6niinden gegirerek go-
guse yaklastiriniz (Resim 29).

Resim 29

SLICE
Slice: Alttan egimli yapilan vuruslardir. Bu vurusta yere ¢arpan top yavaslar.

Backhand slice vurus teknigi, servis karsilama (return), drop shot vurus tek-
nigi (file onii plase), fileye yaklagma (approach), ¢ift el ve tek el backhand kulla-
nan sporcular ralli esnasinda yan uzak, 6n kisa, yiiksek toplar, iistlerine gelen ve
savunma durumlarinda kalmalarinda vurulan toplarda ¢ok kullanilan bir vurus
teknigidir. Slice vurus, karsi tarafin oyun ritmini bozmak ve al¢ak vuruslar yap-
mak i¢in oldukea etkili bir tekniktir. Bu adimlari ¢aligarak slice vurusu gelistire-
bilirsiniz.

Not; Steffi Graff sekiz sene diinya bir numara olarak tenis kariyerini siirdiirtir-
ken backhand vurusunu sadece slice teknigini kullanmigtir.

Not; Backhand slice vurus teknigi; 9 yas iizerindeki ¢cocuklara temel vuruslar
iyice pekistirildikten sonra yavas yavas kisa mesafelerde 5-10 dakikalik ¢caligma-
larla 6gretilmeye baslanmalidir. Ayni siire yetigkinler i¢in de uygun olacaktir.
Tek el ya da ¢ift el backhand kullanan gen¢ performans sporcularda backhand
slice vurus teknigi tembellige sebep olabilir. Ciinkii topa kosmak yerine uzanarak
slice vurmak oyuncalara rahat gelebilir. Bu nedenle 6zellikle performans oyun-
cularinda slice ¢aligsmalari haricinde bu vurus teknigi antrenmanlarda ¢ok mecbur
kalinmadik¢a kullanilmamas1 vurgulanmalidir.
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Forehand Slice Vurus Tekniginin Uygulanmasi

o Adim

e Raket continental tutus sekli ile
tutulur. Bu tutus, raketin yiizeyini

hafif agik tutarak kesik bir vurus
-+ yapmaniza yardimct olur.

e Fileye hafif agili durarak topa
yonelin. Sol ayaginiz 6nde (solak
iseniz sag ayaginiz 6nde) olacak se-
kilde dizlerinizi hafifce biikerek
dengede durun (Resim 30).

Resim 30

1. Adim

o Raketin yiizeyi topun alt kis-
mina temas edecek sekilde hafifce agik
olmalidir. Bu, topa alt kesme etkisi ve-
recektir.
. Forehand slice vurusta hizli bir
savurma yerine kontrollii ve keskin bir
vurug gereklidir. Raketinizi yukaridan
asagiya, topa dogru yumusak ve akici
bir hareketle yaklastirin ve kolunuzu
sabit tutarak vurus aninda fazla kuvvet
uygulamadan vurusunuzu gerceklesti-
rin.
o Bileginizi fazla hareket ettirme-

s o meye dikkat edin, ¢iinkii bilek sabit ka-
Resim 31 lirsa vurus daha isabetli olur.

e Vurusun ardindan raketi hedefe dogru devam ettirerek kolunuzu asa-
g1dan yukariya dogru yonlendirin. Bu, topa al¢ak ve filenin lizerinden
stiziilecek bir yol kazandirir (Resim 31).
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e Omuzlariniz1 agarak vurusu dengeli bir sekilde bitirin ve bir sonraki
vurusa hazir hale gelin.

e Slice vurusta 6nemli olan gli¢ degil, raketin yiizeyiyle topa kesik bir
etki verebilmektir. Bu nedenle, dengenizi koruyarak, bileginizi g¢ok
fazla kullanmadan yumusak bir vurus yapmalisiniz.

Backhand Slice Vurus Tekniginin Uygulanmasi

1.

Adim

Raket continental tutus sekli ile tutulur. Fileye yan donerek sag ayaginizi
one alin. (Solaksaniz sol ayaginiz 6nde olmali). Dizlerinizi hafifce biike-
rek dengeli bir durus sergileyin.

Raketinizi arka omzunuzun tizerine dogru ¢ekin (Resim 32).

Viicut agirliginizi arka ayaginiza dogru tagimanizi saglar.

Resim 32

100



Adim

Raketinizi yukaridan asagiya dogru getirin, kontrollii bir hareketle topa
yaklasin.

Raketin yiizeyi hafif¢e yukariya dogru agik olacak sekilde topun alt kis-
mina kesik bir hareket ile kolunuzu sabit tutarak etkili bir vurug yapin.
Fazla kuvvet yerine kontrollii bir vurus uygulayn, bileginizi sabit tutmaya
0zen gosterin.

Vurusu bel hizasinda veya hafif altinda yapin.

Vurustan sonra raketi hedefe dogru devam ettirerek kolunuzu asagidan
yukariya dogru yonlendirin. Bu, vurusun tamamlanmasina yardime1 olur
(Resim 33).

Omuzlariniz1 agarak dogal bir bitis yapin ve viicudunuzu bir sonraki vu-
rusa hazir hale getirin.

Resim 33

101



KAYNAKLAR

Arslan, G. ve Tiirkcan, H. (t.y.). Ortadgretim Spor Lisesi Bireysel Sporlar Tenis Kitabi
Tirkiye: Milli Egitim Bakanlig: Yayinlar

Crespo, M., ve Miley, D. (1998). Advanced Coaches Manual. London: ITF Ltd.

Dumangéz, P. D. (2021). Tenis oyununda teknik ve taktik dgretimi. (Ed. Pero Duygu
Dumangéz & Seniz Karag6z). Tiim boyutlariyla tenis “Akademik bakis”. 141-
176. Ankara: Gazi Kitabevi.

Dumang6z, P.D. (2020). Tenis Teknik ve Taktik Egitimi (Yaymlanmamis ders notlar).
Istanbul Teknik Universitesi, Beden Egitimi Béliimii, Istanbul.

MacCurdy, D., ve Miley, D. (2006). Coaches Manuel. London: ITF Ltd.
Ozcan, S. (2022). Temel Tenis teknik 6 gretiminde Iki farkli antrenman metodu, Lambert.

Tiirkiye Tenis Federasyonu (10-29 Subat 2009) I1. Kademe Antrendrliik Kursu Ders Not-
lar1, Ankara

102



103



TENiIS OYUNUNDA KONDISYON VE
KUVVET

Serkan Dagh' & Mahmut Ozding?

! Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Isparta/ TURKIYE, ORCID: 0009-0004-9403-0987
2Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Isparta/ TURKIYE, ORCID: 0000-0003-3277-2980

104



GIRiS

Kondisyon, bir sporcunun belirli bir fiziksel aktiviteyi etkili bir sekilde yapa-
bilme kapasitesini ve genel viicut performansini ifade eden bir terimdir. Bu, spor-
cunun antrenman sirasinda ve miisabakalarda gerekli olan fiziksel kosullar1 kar-
silayabilme yetenegidir (Heyward, 2006). Kondisyon, bireyin dayaniklilik, kuv-
vet, ¢eviklik, hiz, esneklik denge ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerinin bir
araya gelmesiyle olusur ve bir spor dalinda basarili olabilmek i¢in gerekli olan
tiim motorik 6zellikleri kapsar (Cimen, 2023; Bayiroglu & Eryiicel, 2022; Yilmaz
ve ark., 2021; Sahinler ve Kogyigit, 2019). Yiiksek kondisyon seviyesine sahip
bir kisi, daha verimli hareket edebilir, fiziksel aktiviteleri daha uzun siire devam
ettirebilir (Ogmen ve ark., 2019) ve yorgunluga veya sakatlanmalara kars1 daha
direncli olur (Kovacs, 2006). Her spor brans1 gibi teniste de kondisyon seviyesini
belirleyen ve sporcunun ortaya koydugu performansa katkisi olan motorik bece-
riler bulunmaktadir. Tenis bransinin farkli zeminlerde oynanan bir spor bransi
olmasi kuvveti, dayanikliligi, ¢evikligi ve koordinasyonu 6ne ¢ikaran ve bu mo-
torik 6zelliklere ekstra 6nem kazandiran bir unsurdur. Bu becerilerin gelistiril-
mesi tenis branginda sporcunun kondisyonunun ve performansinin artmasini sag-
layacaktir (Roetert ve Ellenbecker, 2007). Teniste kuvvet ise en 6nemli motorik
ozelliklerin basinda gelmektedir. Kuvvet, bir dirence karsi koyma veya iistiin
gelme, bir kasin ya da kas grubunun bir dirence karsi olusturdugu gii¢ veya ge-
rilme olarak tanimlanmaktadir (Giirol ve Yilmaz, 2013). Kas kuvveti kisa siirede
bir gili¢ ¢iktisi liretme yetenegi olarak da adlandirilmaktadir (Ikemoto ve ark.,
2007). Kuvvet kendi i¢inde genel-6zel kuvvet, mutlak-reaktif kuvvet ve maksi-
mal kuvvet-¢cabuk kuvvet- patlayici kuvvet- kuvvette devamlilik gibi ¢esitli sinif-
landirmalara sahiptir. Teniste en 6nemli kuvvet ¢esitlerinden birisi paylayici kuv-
vettir. Clinkii raketle topa vurus hizini belirleyen en 6nemli faktordiir. Bunun yani
sira hiz ve g¢evikligin temelinde kuvvet bulundugu icin kuvvet, hiz1 ve ¢evikligi
dogrudan etkilemektedir. Bu yiizden kuvvetin 6nemi daha da artmaktadir (Girard,
2009). Tenis bransinda dayaniklilik da 6nemli rol oynamaktadir. Teniste oyun
icinde ¢ok sayida ralliler gerceklesmesi anaerobik dayanikliligin 6nemini arttirir-
ken, miisabakalarin ¢ok uzun siireler devam edebilmesi de aerobik dayanikliligin
Onemini arttirmaktadir. Teniste sporcunun rakipten gelen topa hamle yapmak i¢in
sliresinin siirl olmasi ve topa yetisecek, pozisyonu alip vurusu yapabilecek re-
aksiyon siiresine sahip olmasi gerekmektedir ve bu konuda da hiz ve ¢eviklik 6n
plana ¢ikmaktadir. Teniste koordinasyonun 6nemi ise oyun sirasinda hem ellerin
hem de ayaklarin son derece hareketli olmasindan ve vuruslarin biitiin viicudu
kullanarak (adimlama hareketleri, bel rotasyonu, eller ile raketin kullanilmasi vb.)
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yapilmasindan kaynaklanmaktadir (Sahan, 2009). Cesitli antrenman yontemle-
riyle bu motorik becerilerin tamamini gelistirerek tenis oyununda kondisyonu ge-
listirmek ve sporcunun performasini arttirmak miimkiin olmaktadir.

TENISTE KONDiSYONUN GELISTIRILMESI

Teniste kondisyonun gelistirilmesi performansi ve sporcularin form durumla-
rin1 dogrudan etkileyen bir unsurdur. Kondisyonu etkileyen her bir beceriyi opti-
mal 6l¢iide ¢alismak oldukca 6nemlidir. Herhangi bir motorik beceriyi geregin-
den az calismak da, fazla galigmak da sporcunun performansina zarar verebil-
mektedir. Teniste kondisyonun gelisimi i¢in dayaniklilik, ¢eviklik, reaksiyon sii-
resi ve koordinasyon gibi motorik becerilerin gelistirilmesi olduk¢a énemlidir.

Dayamkhihk

Sporcunun performansini maksimum sekilde ortaya koyabilmesi ve bunu siir-
diirebilmesi i¢in karsisina ¢ikan en biiyiik engel yorgunluktur. Yorgunluk, spor-
cuyu hem mental hem de fiziksel olarak olumsuz etkileyen bir unsurdur. Miisa-
baka sirasinda sporcuda meydana gelen yorgunluk ile sporcunun miicadele ede-
bilmesi ve performansinin diigmemesi i¢in sporun gerektirdigi gereklilikleri siir-
diirebilmesi dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir. Kisaca dayaniklilik, sporcu-
nun performansini sergiledigi siire boyunca performansini eksiksiz olarak ortaya
koyabilmesidir (Bompa, 2007). Tenis degisken yogunluklarda hem anaerobik
hem de aerobik yiiklenmeleri barindiran bir spor brangidir.

Anaerobik Dayanmikhih@in Gelistirilmesi

Anaerobik dayaniklilik, yiiksek yogunluklu egzersizlerde, viicudun oksijen
kullanmadan enerji iiretme kapasitesidir. Bagka bir deyisle anaerobik dayanikli-
lik, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda kaslarin ihtiya¢ duy-
dugu enerjiyi oksijen gerektirmeyen yollarla saglama yetenegidir (Tabata ve ark.,
1996). Anerobik dayaniklilig1 gelistirmenin birkag¢ yolu vardir. Bunlar;

1. Yiksek Yogunluklu Aralikli Antrenmanlar (HIIT)
2. Sirat Antrenmanlari
Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenmanlar (HIIT)

Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenmanlar (HIIT), kisa siireli yiiksek yogun-
luklu egzersizlerin diisiikk yogunluklu dinlenme araliklariyla doniisiimlii olarak
yapilmasidir ve anaerobik dayaniklilik diyince en ¢ok tercih edilen antrenman
yontemlerinden birisidir (Atakan ve ark., 2021). Teniste HIIT antrenmanlar1 igin
cizgileri kullanarak yatay veya dikey yiiksek tempolu gidisler ve diisiik tempolu
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donisler yapilarak gerceklestirilebilir ve kosularin basina veya sonuna vuruslar
eklenerek c¢esitlendirilebilir.

Tenis i¢cin Yiiksek Yogunluklu Aralikh Antrenman Ornegi
Siire: 20-25 dakika

1.

Isinma (5 dakika)

Kortta hafif tempo kosu.

Dinamik esneme hareketleri (yliksek diz ¢cekmeler, yana adim esneme-
leri, kol ¢ekmeler).

Ana Boliim (30 dakika)

Sidelining Drill: Kortun bir yan ¢izgisinden digerine sprint atilir, sonra-
sinda geri jog temposunda (hafif kosu) kosulur.

Siire: 30 saniye sprint + 30 saniye dinlenme (4 set).

T-Drill: Topa backhand vur, kortun ortasindan fileye kadar sprint yap,
sonra yanlara hareket et ve tekrar merkeze don, gelen topa forehand vur.

Siire: 30 saniye yogun ¢alisma + 30 saniye dinlenme (4 set).

Suicide Drill (Court Sprints): Fileye kadar sprint yap ve baseline ¢izgi-
sine geri don. Baseline ¢izgisinde topa vur, fileye kadar sprint yap.

Siire: 30 saniye ¢aligma + 30 saniye dinlenme (4 set).

Soguma (5 dakika)

Hafif tempolu yiiriiyiis.
Statik esneme hareketleri (bacak kaslari, kollar ve omuzlar igin).

Anaerobik Dayamkhilik icin Siirat Antrenmanlar

Kisa mesafe depar calismalarini 6-8 sprint setler seklinde yapmak da anaero-

bik dayanmikliligi gelistiren yontemlerden birisidir. Ayrica siirat antrenmanlar

zigzag kosular1 veya tenisteki yana adim hareketiyle bir ¢izgiden diger ¢izgiye
diagonal olarak ve hareketin dogrulugunu bozmadan yapilabilecek maksimum
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hizda yapilmasi ve kenarlara her varildiginda paralel veya ¢apraza vuruslar ger-
ceklestirilmesi de siirat antrenmanlarinin tenis ile biitiinlesmis ornekleridir (Kog-
yigit ve ark., 2018).

Tenis Siirat Antrenmam Ornekleri
1. Kort Sprintleri (Court Sprints)

e Kortun bir ucundan digerine (baseline'den baseline'a) olabildigince hizl
kosun.

e Setler: 6-8 sprint.

e Dinlenme: Her sprintten sonra 30 saniye dinlenme.

e Amac: Kort boyunca hizli ve kontrollii kosular yaparak siirati gelistir-
mek.

2. Yana Adim Sprintleri (Lateral Sprints)

e File hizasinda baglayin, yan adimlarla (shuffle) kortun bir ucundan dige-
rine hareket edin.

e Her iki yana da esit mesafede hareket ederek yon degistirme becerileri-
nizi gelistirin.

e Siire: 20-30 saniye boyunca yogun ¢alisma.

e Dinlenme: 30 saniye dinlenme (4-6 set).

3. Zigzag Kosular (Zigzag Sprints)

e Kortta konilerle bir zigzag diizeni olusturun.

e Koniler arasinda hizla kosarken yon degistirin ve konilere yaklastikca
kisa hizlanmalar yapin.

e Siire: 5-10 tekrar.

e Dinlenme: Her tekrardan sonra 30 saniye dinlenme.

(Kosularin baginda veya sonunda ¢esitli vuruglar eklenebilir.)
Aerobik Dayanikliligin Gelistirilmesi

Aerobik dayaniklilik, bireyin diigiik veya orta siddetli bir yliklenmeyi viicudun
oksijen kullanarak enerji iiretmesi sonucu uzun siire yorgunluk meydana gelmek-
sizin devam ettirebilmesidir (Gabrel ve ark., 2018; Yilmaz, 2019). Teniste basa-
ril1 olmak her ne kadar teknik, taktik ve biyomotor yetilere bagli olsa da tenis
miisabakalari, siireleri belirli olmayan sportif bir yarigmadir. Uzun siire devam
edebilen miisabakalar sirasinda sporcular performans diisiikligii yasamamak ve
mag¢ boyunca biyomotor yetilerini koruyabilmek i¢in iyi bir acrobik kapasiteye
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gereksinim duyarlar (Konig ve ark., 2001). Aerobik dayanikliligi uzun siireli dii-
stik siddetli yiiklenmelere sahip antrenmanlar ile gelistirmek miimkiindiir. Uzun
stireli diisiik siddetli kosular ve bisiklet siirmek dahi aerobik dayaniklilig1 gelisti-
rebilmektedir. Ancak daha kisa siirede daha hizl1 gelisim saglamak i¢in HIIT ant-
renmanlar1 anaerobik dayaniklilig1 gelistirdigi gibi aerobik dayaniklilig: da gelis-
tirmektedir (Cimen & Kogyigit, 2022; Revan ve ark., 2008). Bunlarin yani sira
fartlek antrenmanlari ve kros antrenmanlar1 da aerobik dayaniklilig1 gelistirmek-
tedir. Fartlek antrenmanlari kosu temposunun diizensiz olarak degismesiyle sid-
detin zaman zaman arttirilip zaman zaman diisiiriildiigii uzun siireli kosu antren-
manlaridir. Siddet degisken oldugu igin hem anaerobik hem de aerobik dayanik-
lilig1 gelistirmektedir (Bompa, 2003). Kros antrenmanlari ise degisken ve diizen-
siz bir zeminde yapilan arazi kosularidir ve en 6nemli 6zelliklerinden biri farkl
zeminde ve degisken egimde gergeklestirilmesidir (Abougamil, 2017).

Fartlek Antrenman Ornegi
Isinma:

o Isinma: 10 dakika hafif kosu (yavas tempoda).
Ana Antrenman:

1. Fartlek Segmenti:
2 dakika hizl1 kosu (yiiksek tempo).
3 dakika yavas kosu (dinlenme temposu).
2. Fartlek Segmenti:
3 dakika hizl1 kosu.
2 dakika yavas kosu.
3. Fartlek Segmenti:
4 dakika hizli kosu.
3 dakika yavas kosu.
4. Fartlek Segmenti:
2 dakika sprint (miimkiin olan en yiiksek hizda).
4 dakika yavas kosu.
5. Fartlek Segmenti:
1 dakika hizl1 kosu.
1 dakika yavas kosu (tekrar et, toplamda 5 kez).
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Soguma:

e Soguma: 10 dakika hafif kosu ve esneme hareketleri.
TENISTE KUVVET ANTRENMAN YONTEMLERI

Sporda kuvvet bir dirence kars1 koyma veya o direnci yenebilme yetenegi,
baska bir deyisle kaslarin bir dirence kasilarak dayanbilme yetenegi olarak tanim-
lanmaktadir (Hekim & Hekim, 2015). Teniste hem alt ekstremite hem de tist ekst-
remite kullanildig1 i¢in kuvvet antrenmanlarinda her ikisine de yer verilmelidir
(Kovacs, 2006). Tenis bransinda, kas kuvvetini aralikli bir sekilde yiiksek hizda
tekrarlama yetenegi gerekmektedir. Sporcunun tenisteki performansini belirleyen
en onemli kuvvet ¢esitleri, genel kuvvet, maksimal kuvvet ve patlayici kuvvettir.

Genel Kuvveti Gelistirme Yontemleri

Genel kuvvet, herhangi bir spor bransi 6zelinde diisliniilmeksizin viicuttaki
biitiin kaslarin kuvvetidir (Akinci, 2023; Diindar, 1998). Genel kuvveti gelistirme
yontemlerinden en ¢ok tercih edilenlerden birkagi genel agirlik ¢aligmalari ve ka-
listenik antrenman yontemidir. Ancak tenisgiler daha ¢ok direng bantlariyla ¢ali-
sarak tenis brangina 6zgii hareketleri yaparak genel kuvvetlerini gelistirebilmek-
tedirler. Agirlik ¢alismalarinda kaldirilan agirlik ne maksimal kuvvetteki gibi
yiiksek ne de gabuk kuvvetteki gibi diisiilk olmamalidir. Ayni sekilde tekrar sayisi
da maksimal kuvvet antrenmani1 kadar az, ¢abuk kuvvet antrenmani kadar fazla
olmamalidir. Ayrica agirlik antrenmanlarinda da bir hareket ile birden ¢ok kasla-
rin aktif olarak ¢alistig1 hareketlerin tercih edilmesinde fayda vardir.

Genel Kuvvet Agirhk Antrenman Ornegi

Deadllift hareketinde 1 TM’i 100 kg olan bir sporcu igin;
1.Set: 65 kg agirlik ile 8 tekrar

2.5et: 70 kg agirlik ile 10 tekrar

3.Set: 75 kg agirlik ile 12 tekrar

Kalistenik Egzersizler

Kalistenik egzersizler, kisinin kendi viicut agirligiyla ve yer ¢ekimine karst
kuvvet uygulayarak, herhangi bir agirlik gerektirmeden yapilan hareketlerdir
(Poti ve Upadhye, 2019). Kalistenik egzersizlerin temel amaci, genel kuvveti, ¢e-
vikligi ve esnekligi gelistirmektir, bunlarin yani sira hem kas dayanikliligini hem
de kardiyovaskiiler kondisyonu gelistirebilmektedir. Kalistenik egzersizlerin
avantajlari, yaralanma ve sakatllanma riski disaridan yer ¢ekimi disinda bir etki
olmamasindan dolay1 oldukea diisiiktiir. Ayrica genel kuvvet, genel dayaniklilik,
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¢eviklik, koordinasyon, esneklik ve denge gibi birgok faktorii ayni anda gelisti-
rebildigi i¢in sporcunun kondisyon gelisimine katkida bulunmaktadir (Srivas-
tava, 2016). Sinav, barfiks, dips, plank, mekik, squat, crunch, lunge gibi hareket-
ler kalistenik egzersizlere 6rnektir (Poti ve Upadhye, 2019).

Kalistenik Antrenman Programi Ornegi

Isinma (5-10 dakika)

Jumping Jacks: 2 dakika
High Knees: 2 dakika
Dinamik Esneme: 1-2 dakika (6rnegin, bacak sallama, kol daireleri)

Ana Egzersizler

1. Smav (Push-Ups)

o Set:3

e Tekrar: 10-15 (seviyeye gore artirilabilir)
e Hedef Kaslar: Gogiis, triseps, omuz

2. Barfiks (Pull-Ups)

o Set:3

e Tekrar: 6-12 (seviyeye gore artirtlabilir)
o Hedef Kaslar: Sirt, biseps

3. Squat
Set: 3
e Tekrar: 15-20
o Hedef Kaslar: Bacaklar (quadriceps, hamstring, kalca)

4. Plank
Set: 3
e Siire: 30-60 saniye
e Hedef Kaslar: Karin, bel

5. Lunges (Adim Cémelme)
Set: 3

e Tekrar: 12-15 (her bacak igin)

o Hedef Kaslar: Bacaklar, kalga
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6. Dips (Darbe Egzersizi)
Set: 3
e Tekrar: 10-12
e Hedef Kaslar: Triseps, omuz

Soguma ve Esneme (5-10 dakika)

Esneme Hareketleri: Bacak, kol ve sirt kaslarina yonelik esneme hare-
ketleri yapilmali.

Diren¢ Bandi Antrenmanlari

Direng bantlar ile yapilan ¢aligmalarda bantta meydana gelen gerilime karst
kuvvet uygulayarak o direnci zorlama veya yenebilmek iizerine kurulan antren-
manlardir. Bu antrenman yonteminin en 6nemli yani kuvvetin agirlik ¢aligmasin-
daki gibi yer ¢ekimine kars1 degil de banttaki gerilime karsi uygulamaktir. Ayrica
diren¢ band1 ¢alismalarinda o hareketi gerceklestiren biitiin kaslar kasilmakta ve
gelismektedir. Bu da genel kuvvet ¢alismalari i¢in 6nemli bir noktadir. Direng
bantlar1 ayaga, bacaga, bele, ele veya kola takilabilmektedir. Tenis branginda bele
baglanmis bir sekilde karsidan gelen toplar1 karsilamak veya ele bagli bir sekilde
raketin salinim hareketini gergeklestirmek en ¢ok kullanilan direng bant egzersiz
hareketlerinden birkagidr.

Tenisgiler i¢in Diren¢c Band1 Antrenman Program
Isinma (5-10 dakika)
1. Dinamik Esneme (bacak sallamalari, kol daireleri, omuz rotasyonlart)
2. Jumping Jacks (2 dakika)
3. Direng Bandu ile Lunge (10 adim ileri, 10 adim geri)
Ana Egzersizler
1. Yanal Band Yiiriiyiisii (Lateral Band Walks)
o Set:3
e Tekrar: 12-15 adim (her iki yone)
e Hedef Kaslar: Kalga, dig bacaklar (gluteus medius), core

e Nasil Yapilir: Dizler hafif biikiilii, diren¢ band1 dizlerin hemen iis-
tiinde, kiigiik adimlarla yana dogru yiiriiyiin.

2. Banth Tek Kol Sirt Cekisi (Single-Arm Band Row)

e Set: 3
112



Tekrar: 10-12 her iki kol
Hedef Kaslar: Sirt, biseps

Nasil Yapilir: Diren¢ bandimi sabitleyin, bir ucunu tutarak sirt kas-
lariniz1 kullanarak ¢ekis yapin. Omuz hizasinda c¢ekis yapmaya 6zen
gosterin.

3. Rotasyonel Band Egzersizi (Band Rotation)

Set: 3
Tekrar: 10-12 her iki yone
Hedef Kaslar: Core, omuzlar

Nasil Yapilir: Direng bandini sabit bir yere baglayin. Bandi kavrayin
ve viicudunuzu yavasca bir yone ¢evirin ve gevirirken vuruslarda
kullanilan salinim hareketini kullanin. Teniste raket savurma hare-
ketine benzeyen bu egzersiz, core bolgesini giiglendirmek i¢in ¢ok
faydalidir.

4. Diren¢ Bant ile Lunge ve Omuz Press

Set: 3
Tekrar: 10-12
Hedef Kaslar: Bacaklar, omuzlar, core

Nasil Yapilir: Bandi sabit bir yere yerlestirip, bir ayaginiz énde
lunge pozisyonunda iken ellerinizle band1 yukar1 dogru omuz press
hareketi yaparak itin.

Soguma (5-10 dakika)

e Hafif esneme hareketleri ile tiim viicut kaslar1 esnetilmeli.

Maksimal Kuvveti Gelistirme Yontemleri

Maksimal kuvvet, bireyin tek seferde bir dirence kars1 koyabildigi maksimum
kas kasilma yetenegidir (Nazik, Kiling, Salici ve Orhan, 2017). Maksimal kuvveti
gelistirmenin en ¢ok kullanilan yollarindan biri agirlik ¢alismalaridir. Bu ¢alig-
malar hem serbest agirlik ile hem de makine yardimiyla yapilabilmektedir (Ba-

echle & Earle, 2008). Sporcunun 1 tekrar maksimali o6l¢iiliir, yani o harekette 1

tekrarda kaldirabildigi maksimum agirlik bulunur ve bunun dogrultusunda ant-
renman programi hazirlanir. Ornek olarak pramidal yéntem verilebilir. Kisinin 1
tekrar maksimali bulunduktan sonra bu kilonun %801 ile 6 tekrar, %851 ile 4

113



tekrar, %90°1 ile 3 tekrar, %95°1 ile 2 tekrar ve %1001 ile 1 tekrar yapilarak
toplamda 5 set uygulanmis olur.

Pramidal Maksimal Kuvvet Ornegi

Bench press hareketinde 1 TM’1 100 kg olan bir sporcu i¢in;
1.Set: 80 kg agirlik ile 6 tekrar

2.5et: 85 kg agirlik ile 4 tekrar

3.Set: 90 kg agirlik ile 3 tekrar

4.Set: 95 kg agirlik ile 2 tekrar

5.Set: 100 kg agirlik ile 1 tekrar

Patlayic1 Kuvveti Gelistirme Yontemleri

Patlayici kuvvet, bir dirence kars1 merkezi sinir sistemi ve kaslarin ortak ¢a-
lismasiyla miimkiin olan en kisa siirede, yiiksek hizda olusturulabilecek maksi-
mum kuvvetin olusturuldugu kuvvet ¢esididir (Yilmaz, 2019). Kisaca maksimum
cabayla, minimum zamanda meydana getirilen kuvvettir (Gallahue, Ozmun ve
Goodway, 2006). Patlayic1 kuvvet diistik kiloda agirliklar ile ¢ok tekrar yaparak
gelistirilebilir. Ornegin %30-40 siddet ile maksimum hizda yapilan ¢ok tekrarli
agirlik hareketleri patlayici kuvveti gelistirmektedir. Bir diger antrenman yon-
temi ise pliometrik antrenmanlardir.

Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman, kondisyonu ve performansi gelistirmek i¢in si¢crama,
atlama ve firlatmalardan olusan patlayic1 kuvvet antrenmanlaridir (Alp ve Man-
suroglu, 2021). Pliometrik egzersizlerin amaci 6ziinde kasin miimkiin olan en
kisa siirede maksimum kuvveti olusturmasidir (Bayraktar 2010). Pliometrik ¢a-
ligmalar sirasinda kaslar arka arkaya gerilme ve kisalma dongiileri igerir. Kaslar
eksantrik kasilmigken olabildigince hizli bir sekilde konsantrik kasilmaya gecer
ve bu dongli devam eder (Ulusoy 2021). Pliometrik antrenmanlar hem alt ekstre-
mite hem de iist ekstremite i¢in uygulanmaktadir (Yilmaz ve Cetintiirk, 2024).
Alt ekstremite i¢in sigrama hareketleri uygulanirken, iist ekstremite i¢in de fir-
latma hareketleri uygulanmaktadir. Sigrayarak diz ¢ekme, ¢ift ayak si¢grama, en-
gelden atlama, kasadan atlama, derinlik sigramalar1 gibi bir¢ok sigrama hareketi
bulunmaktadir. Ust ekstremite icin ise duvara veya yere saglik topu firlatma, ya-
tarak havaya saglik topu firlatma gibi hareketler bulunmaktadir. Ancak pliomet-
rik antrenmanlarda siddet yliksek oldugu icin sakatlik riski de bulunmaktadir. Bu
yiizden kolay ve diisiik siddetli hareketler ile baslayip asamali yiiklenme ilkesine
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uygun bir sekilde, zamanla ve adim adim siddet arttirilarak ¢alisilmasi sakatlik
riskini diigiirebilmektedir.

Pliometrik Antrenman Ornegi
1. Kutuya Ziplama (Box Jump)

o Uygulama: Orta yiikseklikte bir kutu se¢ilir. Ayaklar omuz genisli-
ginde acik, dizler hafif biikiilii pozisyonda baslanir. Dizleri ve kollar
kullanarak patlayici bir sekilde ziplayin ve kutuya ¢ikin. Kutunun iize-
rine ¢iktiginizda, dengeli bir sekilde durup tekrar asagi inin.

e Setve Tekrar: 3 set, 8-10 tekrar.

2. Yana Sicrama (Lateral Bound)

¢ Uygulama: Sag ayagin tizerinde durarak sola dogru biiylik bir sigrama
yapin, sol ayagin lizerine inin ve dengeli kalin. Ayn1 hareketi sag tarafa
tekrarlayn.

e Setve Tekrar: 3 set, her iki tarafa 8-10 si¢rama.

3. Derinlik Sigramasi (Depth Jump)

e Uygulama: Bir kutunun iizerine ¢ikarak durun ve 6ne dogru adim atarak
yere inin. Yere iner inmez dizleri hafif biikiip hemen yukariya patlayici
bir sigrama yapin.

e Setve Tekrar: 3 set, 6-8 tekrar.

4. Agirhik Topu Atma (Medicine Ball Slam)

e Uygulama: Dizler hafif bikiilii sekilde ayakta durun. Medikal topu iki
elinizle baginizin lizerine kaldirin ve tiim giiciiniizle topu yere vurun. Top
yere carptiktan sonra hemen toplayip tekrar edin.

e Set ve Tekrar: 3 set, 10 tekrar.

5. Comelerek Ziplama (Squat Jump)

e Uygulama: Ayaklar omuz genisliginde agik, ¢dmelme pozisyonunda
baslanir. Dizleri biikerek ¢omelin, sonra patlayici bir sekilde yukari zip-
layin. Zipladiktan sonra tekrar ¢omelme pozisyonuna doniin.

e Set ve Tekrar: 3 set, 8-10 tekrar.
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6. Tek Bacakh Ziplama (Split Squat Jump)

e Uygulama: Lunge pozisyonunda baslaym. On bacaginizi kuvvetle yere
iterek patlayici bir sekilde yukar1 ziplayin. Havadayken bacaklarinizi de-
gistirin ve yere tekrar lunge pozisyonunda inin.

e Setve Tekrar: 3 set, her bacak i¢in 8-10 tekrar.

SONUC

Sporcularin her bransta kondisyon ve kuvvet becerilerinin gelisimi ¢ok dnem-
lidir. Ancak tenisin olduk¢a degisken ve hareketli bir spor bransi olmasindan hem
anaerobik dayaniklilik hem aerobik dayaniklilik hem maksimal kuvvet hem c¢a-
buk kuvvet gibi ters oranli motorik beceri ¢esitlerinin her iki tarafin1 da ¢aligmak
gerekmektedir. Bu yiizden de yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlar (HIIT),
fartlek antrenmanlari veya pliometrik antrenmanlar gibi degisken siddetler igeren
antrenman yoOntemleri tenis brangi i¢in kullanilmasi tavsiye edilebilmektedir.
Bunlarin yani sira tenis ¢cok degiskenli bir brans oldugu i¢in dayaniklilik, kuvvet,
denge, koordinasyon, gii¢ gibi biitiin motorik becerilerin ¢alisilmasi sporcunun
kondisyonunu ve performansini arttirabilecektir.
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GIRiS

Gii¢ld, zinde ve saglikli yapiya sahip viicut, ¢ocuklar i¢in sadece fiziksel bir
ihtiyag degil, ayn1 zamanda sosyal yasamlarinda da aktif bir sekilde yer alabilme-
lerinde kritik bir 6neme sahiptir (Sarikabak ve ark., 2019). Giiniimiizde sporda
bilim uzmanlar1 ve antrendrler, orkestra sefine benzer sekilde, cesitli disiplinler-
den elde ettikleri bulgular bir araya getirerek eskiye oranla daha yetenekli spor-
cular yetistirmek ve onlarm var olan potansiyellerini en az ¢abayla maksimum
seviyeye ulastirmay1 amaglamaktadirlar (Karagdz, 2008). Basar1 elde etmek, ayni
bir bina insa etmek gibidir ve saglam temeller atilmadan, her yeni kat riski arttir-
maktadir. Bu kapsamda, etkili antrenman metotlarinin tespiti kritik bir 6nem ta-
stmaktadir. Diisiik antrenman diizeyleri viicuda uyum saglamamakla birlikte tiim
spor branslarinda sporcularin gelisimine katkida bulunmamaktadir aksine spor-
cularin gelisimlerini yavaslatmaktadir (Kasap ve ark., 2018). Uygulanan antren-
man metodu, mevcut sporcu gruplarina en etkili ve verimli olani segip, sporcula-
rin basari oranini artiracak sekilde olusturuldugunda, amaca ulasmak diger me-
totlara gore ok daha kisa bir siirede olanakli hale gelmektedir (Unlii ve Aydos,
2007). Bu dogrultuda, dogru antrenman yontemlerinin bir araya getirilmesi, spor-
cularin yeteneklerinin en iist diizeye ulagsmasini saglayan bir yolculuk olarak dii-
stiniilebilir.

Cocuklarda var olan devamli biiyiime 6zelligi, onlar1 yetiskin bireylerden ay1-
ran en 6nemli 6zelliklerden biridir ve bu nedenle de antrenmanlarda uygulanan
fiziksel yliklenmelere gosterdikleri tepkiler de farklilik gostermektedir. Bu ne-
denle, cocuklarin gelisim ve biilylime evreleri uygulanacak antrenman yontemle-
rinden kondisyonel 6zellikler baglaminda dikkat alinmalidir (Diker ve Miini-
roglu, 2016). Ozellikle cocuklar ve geng bireylerin gelisim ve biiyiime evreleri
gbzlemlenebilir oldugundan dolayi, belirli agsamalardan olusan bu siire¢ antren-
man planlamasinda dikkate alindiginda, ¢cocuklarin saglikli yasami ve spor per-
formansi igin kritik bir 6neme sahiptir (Giiveng vd., 2005). Sporcularin teknik ve
taktik bilgileri ne kadar iyi olursa olsun, aerobik ve anaerobik kapasiteleri ve te-
mel motor beceriler sistematik bir sekilde gelistirilmediginde 6nem arz etmemek-
tedir (Kumastarli vd., 2011). Bu nedenle teknik ve taktik bilginin yaninda temel
motorik beceriler ve aerobik kapasite ve anaerobik kapasite de sistematik bir ge-
kilde gelistirilmelidir.

Son yillar igerisinde, tenis sporunda teknik ve taktik bilgi anlaminda kayda
deger degisiklikler meydana gelmistir. Bu durum da tenis sporcularinin fiziksel
performanslariyla ilgili ¢alisma ve arastirmalarin gerekliligini artirmustir.
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Tenisle ilgili bilimsel literatiir gogunlukla tenisin fizyolojik (Kogyigit ve Akin
2020), biyomekanik, sporcu sagligi, motor beceri (Gozel, 2023), fiziksel ve mo-
torik 6zellikleriyle (Soyleyici, 2011; Kivrak ve Zorlu, 2019) ilgilidir. Bu ¢alig-
manin amaci geng antrendrler, veliler ve sporcular i¢in teniste yas kategorileri ve
ozelliklerinin bilimsel boyutta tiim hatlart ile incelenmesidir.

Tablo 1. Mikro, Mini, Midi ve Maksi Tenisin Ozellikleri

MIiKRO MINi MiDi MAXI
Kort Boyu 0-4m 6-12m 12-18 m 23,77 m
Kort eni 2-4m 6m 5.5-8,23m 8,23 m
Net yiikseklik 80 cm 80 cm 80/-91 cm 91cm
Siinger top [ Yumusak top |Easy top 10 yas ara top
(KirmizD) 4 runcu) (Yesil benekli)
Toplar 36-45¢ 41-50,59 11 yas ve iistii
normal top
17-19-21 21-23inch |25 inch 26 inch
Raketler inch 48-53em 153 63em (66 cm)
43-48cm - 11 yas: serbest
se¢im
Yas 5-7 yas 8 yas 9 yas 10 yas

MIiKRO TENIS (5-7 Yas)

Mikro tenisi alani, ¢ocuklarin tenis sporunu 6grenmesinde eglenceli ve hare-
ketliligin oldugu en verimli yollardan birisidir. Bu alan, tenis egitiminin baslangic
asamas1 olarak adlandirilabilir ve ¢ocuklarda denge, koordinasyon, ¢abukluk,
uyum saglayabilme ve problem ¢dzme gibi yeteneklerin olusturulmasi ve gelisti-
rilmesinde kritik bir 6neme sahiptir. Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi tenis spo-
runda denge ve koordinasyonun saglanmasi ve dgretilmesinde, mikro tenis asa-
masi ve uygulanan antrenman yontemleri dnemli bir siirectir. Aksi taktirde, co-
cuklarda yanlis tekniklerin gelismesi ve ilerleyen donemlerde 6grenilen yanlis
tekniklerin diizeltilmesinin zor olacagi durumdan dolay1 ¢ok dnemlidir.
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Mikro tenis egitimi ¢ocuklarin gelisiminin saglanmasi ve dogru tekniklerin
Ogretilmesinden dolay1 biiylik 6nem tasimaktadir. Cocuklarin tenis egitimine
mikro tenis egitimleri ile baglamasi gerektigi belirtilmektedir ve bu egitim ile ¢o-
cuklara hem sporu sevdirmek hem de tenis sporunda eglenmelerini saglamak kri-
tik bir adimdir. Bu nedenle, antrenérlerin bu 6nemli agsamalart dikkat etmeleri
gerekmektedir ve ¢ocuklara tenis sporunu 6gretirken sporu sevdirmeyi, eglenme-
lerini saglamalar1 ve denge, koordinasyon gibi temel tekniklerin dogru ve hizl
bir sekilde dgretilmesi gerekmedir. Bu sayede hem antrendr hem de gocuk igin
zaman ve emek tasarrufu saglanmis olacaktir.

Mikro Tenisin Ozellikleri
e Yas grubu 4-7 yas arasinda olmalidir.
e Bu yas grubunda resmi yarigma yoktur.

e Her ¢esit raket tutusuna izin verilmeli ve denetlenmelidir. Ralli yapma
seviyesine ulagtiklarinda, farkli raket tutuslarini 6grenerek, kendi ra-
ket tutusuna karar vermelidir.

e Eglenceli, koordinasyonu gelistirici oyunlar ve diger sporlar ¢ok
onemlidir.

e Koordinasyon ve denge gelisimi onceliklidir.
e Haftada 2-3 antrenman 60 dk seklinde uygulanmali
Koordinasyon ve Denge Gelisimi

Farkli spor branslarinda denge temel faktorlerden biri olarak karsimiza ¢ik-
maktadir. Bilhassa, hareketin temel alindig1 spor branglarinda, denge sporcularin
performanslarinin siirdiiriilebilirligi adina 6nemli bir role sahiptir. Dengenin siir-
diirtilememesi sadece performans kaybina degil ayni1 zamanda ¢esitli saglik so-
runlarina da zemin hazirlayabilmektedir. Bu nedenle denge birgok spor bransinda
oldugu gibi tenis sporunda da koordinasyona bagl beceri gelisiminde kritik bir
oneme sahiptir (Ragnasrdottir, 1996; Cingdz, 2021). Denge sporcularda zihinsel,
fiziksel, psikolojik pek ¢ok katkida bulunmaktadir ayn1 zamanda dengeyle bir-
likte hareketin 6nceden algilanmas1 saglanmaktadir. Benzer sekilde, ince ve kalin
kas 6zelliklerinin uyumunun saglanmasi, bolgesel tepkisel hareketlerin olusturul-
masi, kas ve sinir uyumunun saglanmasi ve viicudun aktivitelerden sonra hizli bir
sekilde toparlanmasinda 6nemli bir faktordiir (Dittmar, 2002).
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Koordinasyon, ilgili brans hareketine esnasinda kas, iskelet ve merkesi sinir
sisteminin uyum igerisinde ¢alisma seklidir. Bagka bir ifadeyle, birden fazla ha-
reketin birbiriyle uyumlu ve bagli sekilde, en hizli, en etkili ve en verimli bigimde
uygulanmasidir (Dogan, 2021; Muratli, 2007). Denge ise, bir aktivitenin pek ¢cok
motor, duyusal ve biyomekanik bilesen ile koordineli bir bi¢imde uygulanmasi-
dir. Bu siireg yiiksek diizeyde bir temel olusturarak kas ve sinir sistemi arasinda
iletim gorevini uygulamaktadir (Dogan, 2021).

Denge, pek ¢ok motor becerinin uygulanabilmesi i¢in gerekli bir durumdur
(Kayapinar, 2011) ve ¢ocuklarin bransa ait hareketleri koordineli bir sekilde ye-
rine getirebilmesi i¢in belirli bir denge sistemin bulunmasi gerekmektedir (Ya-
rimkaya ve Ulucan, 2015). Ornegin, viicutta var olan dengede kontrol gelistikce,
uygulanan hareket miktar1 ve diger viicut boliimlerinin katilimi azalabilmektedir
ve bu durumda daha karmagik becerilerin daha basit bir sekilde gergeklestirilme-
sini saglamaktadir (Blythe, 2003). Cocuklarda denge gelisimi ¢ok kiiciik yaglarda
gelismeye baslamaktadir ve yas ilerledik¢e denge yetenegi artis gostermektedir.
Bilhassa, kiz ¢ocuklarinda denge erkek ¢ocuklarina oranla daha iyi bir sekilde
saglanmaktadir (Kayapinar, 2011). Bu nedenle, denge yeteneginin dikkatli bir se-
kilde test edilmesi ve diizenli olarak gézlenmesi kritik bir neme sahiptir (Yarim-
kaya ve Ulucan, 2015).

Sporda teknik ve taktik 6grenimi, sporcularin 6grenme hizi, teknik becerilerin
diizeyi denge ile dogrudan iligkilidir. Sporcularda koordinasyona ihtiya¢ duyulan
pek cok hareketin etkili ve verimli bir bicimde gergeklestirilmesi i¢in iyi bir
denge yetenegine ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayni zamanda sporcularda hareketler
esnasinda denge bozuldugunda hizli bir sekilde normal pozisyona doniilmesinde
denge yetenegi 6nemlidir (Sitti, 2013).

Temel Davramslar1 Ogrenme
v Uygun kiyafet ve malzemeleri kullanma
Cocuklarin yas ve fiziksel 6zelliklerine gore uygun raket kullanma
Uygun ortamin saglanmasi (saha ve malzeme)
Giivenlige gereken 6zenin gosterilmesi
Cocuklar ile kurulacak iletisim dnemli
Top her zaman 6nde ve yanda (en 6nemli husus)

Cocuga raketin nasil tutulacagi 6gretilmemelidir

SN N N N RN

Raketin yonii asagidan yukari
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v
v

Raket hareketi kisa (raket saliimi yasak)
Cocugun tenise degil tenisin cocuga uyarlanmasi

Elle ve raketle topu tasimak, yerde yuvarlamak, yukar1 atip tutmak,
yerde sektirmek,

Topu hissetmek

Siirhi bir kii¢iik alan icerisinde kendi kendine ve ya partner ile hatasiz
ralli yapabilmek

Hareketli olmak ve iyi denge saglayabilmek

Dogru kosabilmek ve kosarken yon degistirebilmek

Temel Becerilerinin Gelistirilmesi

Cocuklara tenisi sevdirecek tenise 6zgii eglenceli oyunlar ile temel becerilerin

gelismesini saglamak gerekir. Temel becerilerin gelistirilmesi i¢in 6rnek driller;

Top hakimiyetinin gelistirmek i¢in;

e Sag ve sol el ile aradan file olmadan veya file {izerinden top atip tutma
hareketleri

Yer ve hedef vuruslart icin;

e Topu yerden bir hedefe yuvarlama

Raket hdkimiyetinin gelistirmek i¢in;

e Raketi yere birakip tekrar kavrama hareketleri

e Sag ve sol el ile raketi atip tutma hareketleri

e Topu raket iizerinde tagima ve raket {izerinde yukar1 dogru sektirme

e Topu asagi veya yukari1 dogru sektirme

e (izgi lizerinde veya belli bir koridor igerisinde topu istedigi gibi veya
belli bir teknik ile bireysel veya takim olarak top tasima yarismalari

Mikro Teniste Ornek Oyun Dirilleri

Cocugun ilerlemesi agisindan tiim gelisim alanlarina etki eden oyun, gocugun

.....

¢evresindeki insanlarla iletisim baglantisi saglamasina imkan yaratan oyun iger-
isinde sosyallesme firsatin1 yakalamaktadir (Kogyigit vd., 2007). Oyun vasita-
styla ¢ocuklar, kreatif diistinmeyi kavrar, bagimsiz olarak muhakeme etmeyi 6g-

renir, mesuliyet sahibi olmay1 6grenir, hayal diinyasin1 zenginlestirir, planlama
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yetisini gelistirir, odagin1 bir noktada toplamay1 ve yeteneklerini uygun bir se-
kilde birlestirmeyi 6grenir (Kasap Siisli, 2014).

Eglenceli oyunlar;

Mikro teniste, ¢ocuklarin sikilmalarinin 6niine gecebilmek adina sosyal ileti-

simi gelistirmek ve tenisi eglenceli hale getirmek mikro tenis oyununun ilk he-
defleri arasinda olmalidir. Eglenceli oyunlar ile ¢ocuklarin hem keyifli vakit ge-
cirmeleri saglanmis olur hem de egitimin daha verimli olmasi saglanir. Ayni za-

manda oyun ile ¢ocuklarin biitiin gelisim siireglerine katki saglama firsati1 bulun-
maktadir (Cimen ve ark., 2024).

Oyun Onerileri arasinda:

Oriimcek Ag1 Oyunu: Ogrenciler, iki gruba ayrilir ve el ele tutusarak
diger gruptaki arkadaslarin1 yakalamaya calisirlar. Bu oyun, grubun
zamanla biiylimesine olanak tanimaktadir.

Topla Hareket Etme: Ogrenciler, bir topu havaya atarak topun zip-
lamasiyla birlikte ziplayarak hareket ederler. Zamanla durmalar ge-
reken bu oyun, ¢ocuklarin topun hareket dinamiklerini kesfetmelerini
saglar.

Top Savasi: Ogrenciler, kortta iki gruba ayrilir ve her grupta esit sa-
yida top bulunur. Antrenériin isaretiyle gruplar, toplar1 karsi grubun
sahasina atmaya baglarlar. Zaman doldugunda, hangi grubun saha-
sinda daha fazla top kaldig1 belirlenir; bu grup kaybetmis kabul edilir.

Her Tiirlii Top Atip Tutma Egzersizleri: Bu egzersizler, esli, bi-
reysel ya da duvar caligmasi seklinde gerceklestirilebilir. Cocuklarin
toplar1 tutmakta zorlandiklar1 gézlemlendiginden, bu becerinin gelis-
tirilmesi 6nemlidir. Bu baglamda, ¢ocuklarin sag ve sol kollarini ayni
antrenman i¢inde kullanmalar1, denge ve koordinasyon gelisimi agi-
sindan kritik bir rol oynar. Ornegin, topu sag elle atip sol elle yakala-
mak ve ardindan el degistirerek harekete devam etmek gibi aktiviteler
Onerilebilir. Bu tiir oyunlar, ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirirken
ayni zamanda sosyal etkilesimlerini artirmalarina yardimci olur.

Raket Kapmaca Oyunu: Cocuklar daire seklinde dizilirler. Raketle-
rin kafasi yerde olacak sekilde raket sapinin ucundan tutarlar hafif se-
kilde antrendriin komut vermesi ile donerek yanindaki arkadasinin ra-
ketini diigiirmeden tutmaya calisirlar. Raketi diigiiren oyundan ¢ikar.
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Cabukluk Gelistirici Oyunlar

Mikro tenis oyununda, ¢ocuklarin sikilmalarini 6nlemek ve sosyal etkilesim-
lerini artirmanin yani sira, kas gruplarinin gelisimi de biiyiik 6nem tagimaktadir.
Cabukluk, tenis dahil bir¢ok spor bransinda kritik bir motorik 6zellik olarak de-
gerlendirilmektedir. Bu nedenle, ¢abukluk becerisinin kiigiik yaslardan itibaren
gelistirilmesi gerekmektedir.

Oyun Onerileri:

1. Cocugun Yanindan ya da Bacak Arasindan Top Yuvarlama: Co-
cuk yerde otururken, antrendr topu farkli yonlere yuvarlar. Cocuk, en
kisa siirede kalkarak topu yakalamaya g¢aligir.

2. Topu Yere Atma: Antrendr topu yere atar ve gocuktan topun iki defa
yere sekmeden tutulmasini ister.

3. Bacak Arasindan Top Gegirme: Antrendr, 2-3 metre uzakliktan
topu yere yuvarlar. Cocuk, yana kayma adimlariyla gidip topu bacak
arasindan gegirmeyi hedefler.

Temel Tenis Egzersizleri (Raketsiz)

Cocuklara raket verip hemen top besleyerek vurmalarini istemek, antrendrler
i¢in etkili bir 6gretim yontemi degildir; ¢linkii cocuklar heniiz bu becerilere sahip
degildir. Bu nedenle, file dniindeki ¢aligmalar ilk asamada yapilmamalidir. On-
celikle, egzersizlerin raketsiz yapilmasi ve bireysel ile esli caligmalara gegilmesi
gerekmektedir.

e Top Yuvarlama ve Atma: Her iki el kullanilarak bir ¢izgi lizerinde
top yuvarlama, firlatma, topu havaya atip tekrar tutma, kisa mesafede
karsilikli ralliler yapma.

o Hedefe Top Firlatma: Cocuklar, her iki eliyle hedefe top firlatir, topu
havaya atip tekrar tutar ve kisa mesafede esli olarak top atip tutarlar.

o Hedefe Top Atma: Cocuklar, ulasabilecekleri bir mesafedeki hedefe
top atma ¢alismalar1 yapar. Hedef olarak raket secilebilir.

o 1iki Top ile Sektirme: Her iki eli kullanarak iki top ile elden ele top
sektirme ¢aligmalar1 gerceklestirilir; bu hareket daha sonra tek el ile
de uygulanabilir.

e 1ki Top ile Ralli Yapma: iki top ile karsilikli olarak ralli yaparak
topun yere diisiiriilmemesine dikkat edilir.
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Temel Tenis Egzersizleri (Raketle)

Bu agamanin amaci, ¢ocuklarin rakete aligmalarini saglamak ve raket kontrolii
ile denge ve koordinasyon gelistirmektir. Bireysel ve esli uygulamalar yapilmali,
¢ok tekrar etmekten kacinilmalidir.

Raket Aktarimi: Cocuklar, raketlerini sag elden sol ele ve sol elden
sag ele aktarirlar; bu hareket sirasinda raketin yere diistirlilmemesi
onemlidir.

Raket Donmeleri: Cocuklar raketlerini hem sag hem de sol elleri ile
kendi ekseninde dondiirme ¢aligmalari yaparlar.

Raketle Top Firlatma: Cocuklar raketlerini sag elleriyle firlatarak
bir tur dondiiriip sonra tekrar yakalamaya calisirlar; bu hareket sol elle
de tekrarlanmalidir.

Esli Raket Atma: Cocuklar raketlerini dnce iki elleriyle, sonra da sag
ve sol elleriyle eslerine atarlar. Es de raketi once ¢ift eliyle daha sonra
sag ve sol eliyle yakalar.

Temel Tenis Egzersizleri (Top ve Raketle)

Bu agamanin amaci, raket ile topu kontrol etmek ve yonlendirmek, denge ve

koordinasyonu gelistirmektir. Bireysel ve esli olarak yapilmali, ¢ok tekrardan ka-
¢milmalidir. Basitten zora dogru ilerlemek ve forehand ile backhand vurus tek-
niklerini kullanmak gerekmektedir.

Topu Raket Uzerine Koyarak Engelleri Ge¢me: Cocuklar, raketin
tizerine top koyarak engeller arasinda ge¢me, ¢izgi ilizerinde yiiriime
ya da engelin iizerinden ziplama gibi egzersizler yaparlar.

Raket Uzerinde Top Sektirme: Cocuklar, sag elleriyle topu bir kez
sektirip tutarak baslarlar; zamanla bu say1 artirilmalidir. Ayn1 hare-
ketler daha sonra sol el ile de yapilmalidir.

Topu Yere Carptirma: Raket ile topu, sag ve sol elle birer kere yere
carptirip tutma ¢alismalar1 yapilir; zamanla bu say1 artirilarak devam
edilir.

Topu Havaya Ziplatma ve Yere Carptirma: Raket ile top, once iki
defa havaya ziplatilir, ardindan iki defa yere ¢arptirilip tutulur; bu say1
artirllarak hareket devam ettirilir.
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Bu tiir egzersizler, ¢ocuklarin temel tenis becerilerini gelistirmelerine yar-
dimc1 olurken, ayni zamanda denge ve koordinasyonlarini da giiglendirecektir.

Mikro Tenis Ekipmanlari
Mikro Kort

Mikro kort se¢iminin ¢ocuklarin yas ve fiziksel durumlarina uygun sekilde
dizayn edilmesi (2 x 2 m), (4 x 2 m), (4 x 4 m) gerekmektedir.

Top

Mikro tenis oyununda siinger tenis topu ile oynatilmalidir. Kirmizi stinger te-
nis topunu ¢ocuklar ilk atislarini rahat ve kolayca yapabilmeleri i¢in uygundur.
Cocuklara tenis sporunu sevmeyi ve antrenmanlara istekli bir sekilde katilmaya
yardimc1 olacaktir.

Resim 1. Kirmizi1 Siinger Top

Raket Sec¢imi

Mikro tenis oyununda raket se¢imi olduk¢a dnemlidir. Ciinkii gocuklarin hem
iyi bir oyun sergileme hem de sakatlanma durumu bakimindan dolay1 énem arz
etmektedir. Raket 6l¢iileri 37-48 cm seklinde (17-19-21 inch) olmalidir.
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Resim 2. Raket secimi

17 inch 19 inch 21 inch 23 inch 25 inch
Height: 37 inch 37-43 inch 43-48 inch 48-54 inch 54-60 inch
Age: 2-3 3-5 5-7 S92 9-14
Weight 150+10g 175+10g 210+10g 210+10g 225+10g
. .
W .
MINI TENIS (8 YAS)

Mini Tenisin Ozellikleri
v’ File arasindaki mesafe en fazla 6 m olmahdir.
Kendi raket tutus sekli 6gretilmelidir.
Agcil1 oyun bigiminin gelistirilmesi ve temel vurus ¢aligmalari
Temel Oyunu oynamay1 dgretmek
Eglence ve tenisi 6grenmek arasinda denge saglamak
Kendi performansini 6grenmek ve kendi ihtiyaglarini kesfetmek
Iyi kalitede egzersiz yapmay1 6grenmek
Efor sarf etmeyi 6grenmek

Sosyal ve etkilesim becerilerini gelistirmek

AN N N N Y N N NN

Genel olarak haftada 3 giin 80 dakika olarak ¢aligmalar1 degerlendiri-
lir.
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Taktiksel ve Teknik Beceriler

Taktik ve teknik becerilerin kazandirilmasinda, oyun bigimine dayali antre-
norliik ve basit kararlar vermek énemlidir. Bu konuda azami dikkat gosterilmeli-
dir.

Servis

Top netin iizerinde igeri diigmeli

Basit alttan servis

Ustten elle firlatma

Raketle iistten servis

Hazir olundugunda ralli ye devam etmek

Karsilama

Hazir durumu gosterme

Saha icerisinde hareketli bekleme

Topu almada siireklilik (karsilamada istikrar)

Rakibi ¢apraza yonlendirmek

Topa dogru yavas hareket etmek, vurus esnasinda sakin kalmak ve kisa
atak yapmak

Ralli

Topu istikrarli oyunda tutmak

Rakibi kosturmak (topun yoniinii degistirebilmek)

Kort da iyi yer tutmak ve vurug sonrasi toparlanmak

Topa dogru hizli hareket ve miimkiinse top kalkarken vurmak
Rakibi kosturmak (yaklasim) veya puani kazanmak (vole)
Kisa topu bilmek, hissetmek

Yukaridan gecen (Lob) vurus yapmayi1 6grenmek

Servis

Alttan
Yan durus, savurma hareketi, ralliyi baslatmak i¢in
Ustten

Basit iistten firlatma hareketi, 6zellikle kizlar i¢in
Kontinental raket tutusu, saglam hazir pozisyonu
Basit dairesel hareket, dizlerde hafif biikiilme
Yukar1 ve ileri dogru akici hareket
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Topla temas noktasi yiiksek
Raketin basit devam hareketi
Dengesini muhafaza etmek

Return

Forehand, Backhand raket tutuslari

Split step ileri dogru,

Viicut rotasyonuyla raketin geri alinmasi,

Raketin akici hareketi, ileri - yukar1 dogru,

Topla temas noktasi, istikrar - 6nde ve yanda, miimkiin oldugunca top
yiikselirken,

Raketin basit ileri devam hareketi,

Forehand ve Backhand

Hazirlik, raketin geriye basit dairesel hareketi,

Raketin geri alisindan sonra topa dogru hareketinde yumusak gecis (vii-
cut rotasyonuyla),

Onde ve yanda, topla temas noktasinda istikrar,

Raketin ileri-yukar1 basit devam hareketi,

Raket Tutuslar

Forehand: Eastern to semi-western

Backhand: (tek el veya cift el tutusu destekle)

Single: Eastern backhand

Double: Alttaki el eastern backhand, ustteki el eastern forehand

Mag¢ Oyunu

Takim yarigsmalar1 ve eglenceli oyunlar

Basit, skorlu oyunlar (yasa gore skor sistemi), kisa maglar (3 tie-break
seti gibi)

Bireysel, takim ve ¢oklu spor yarigmalari

Mini Tenis Ekipmanlari

Mini Kort

Mini teniste kort se¢imi 6x12 m. file yiiksekligi ise 80 cm olmalidir. Kort se-
¢imi olarak tenis servis ¢izgileri de segilebilir.
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Top

Kirmizi. Yumusak toplar

Resim 3. Kitmizi1 Top

Raket Secimi

Raket odlgiileri; 175-210 gr. 43-54 cm seklinde (21-23 inch) olmalidir (Resim
2. Raket Se¢imine Bakiniz).

MIDI TENIS (9 YAS)

Midi tenis i¢in 8-9 yas ¢agindaki ¢ocuklar yetenekli olsalar bile, fiziksel ola-
rak normal kortta, normal top ve raketlerle oynamaya hazir degildirler. Top yiik-
sege sicradiginda, yliksek toplara vurabilecek giice sahip olmamalarindan dolay1
topu ancak lob vurus ile return yapabilirler. Bu nedenle daha kiiciik kort, 8-9 yas
gurubu ¢ocuklara, yetigkin tenis¢iler gibi oynama firsati verir. Dolayistyla ralliler
minyatiir olarak daha uzun olacak, nete yaklasma daha kolay ve servis daha etkili
ve agresif olacaktir.

Midi teniste amag: ¢cok yonlii taktik ve teknik gelisimi, daha kolay kosullarda
teknige son seklin verilmesi, teknik detaylarin {istiinde durarak oyuna dayali yak-
lagim metodu ve temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesine devam edilmelidir.

Midi Tenisin Ozellikleri

Topun yonii yatay olmalidir.

Miisabaka diizeyinde yarismalar ve midi kurallar ve midi ddiiller
Harekete ve teknige dayali oyunlar

Temel motor becerilerini gelistirilmesi

Kortun boyu ve genisligini kullanarak rakibi kosturma becerisi
Haftada 4-5 giin 60-90 dk ¢alisma

Turnuvalara katilim saglamak (y1lda min. 4-5 turnuva)

ANENENENE NN
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Taktiksel Beceriler

Servis

Return

Birinci ve ikinci serviste istikrar saglamak

Disa ve T’ye servis atmak

Rakibin zayif tarafina baski yapmak (forehand ve backhand)
Ralliyi devam ettirmeye hazir olma

Istikrar ve topu uzun iceri diisiirmek,

Rakibi kosturmak ve ilk puandan itibaren ralliye hitkkmetme (¢apraz kort-
kisa, paralel-uzun),

Kisa ve zayif servisi tantyip ataga kalmak,

Ralliyi devam ettirmeye hazir olmak.

Baseline cizgisinde oynama

Istikrar - Topu uzun igeri diisiirmek

Rakibi kosturmak (ilk puandan itibaren ralliye hiikmetme); ¢apraz kort-
kisa, paralel-uzun

Kortta pozisyonu muhafaza etmek, topa yiikselirken ya da en yiiksek
noktada vurmak,

Rakibin zayif noktalar1 iizerinde baski kurmak (forehand ya da back-
hand)

Fileye yaklasim ve vole

Kisa toplar tanimak,

Topun igeri diismesi (genelde derin),

Rakibi kosturmak ve baski kurmak (hazirlik vuruslari, yaklasim ve vole),
Yaklasimda ve nette iyi pozisyon almak (kortu kaplamak)

Rakip fileye yaklastiinda ve volede iken

Kortta iyi yer tutmak, topa yiikselirken ya da en yiiksek noktada vurmak,
Rakibin zay1f noktalar tizerinde baski kurmak (forehand vole, backhand
vole ya da smag),

Rakibi gecen vurus ya da lob ile puam kazanmak,
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Kendi favori ¢6ziim ve vuruslari aramak.

Rallide Kalma (Karsilama) Becerileri

Reaksiyon, sezinleme, gelen topun basit tahmini yapabilme

Iyi durus ve denge; topa vurus esnasinda sabit kalabilme, bas hareketsiz,
Ieri, geri ve yana kosulari iyi yapabilme

Raket tutuglarinda en dogru tutusu yapma,

Bir sonraki vurus i¢in hazirlik, toparlanma split-step,

Topun kontrolii, yon, siirat,

Vuruslarin ana elemanlarini 6grenmek

Tekniksel Beceriler

Temel Teknik

Kinematik zincirin maksimum diizeye ulastirabilme

Viicudun tiim pargalar1 uyum i¢inde hareket etmeli (bas, omuz, gévde el
ve g0z)

Geri salinim omuzlarin doniisiiyle baglamali,

Topa kiigiilerek vurulmasi (dizlerin biikiilmesi) ve omuzlarin rotasyonu,
Topla temas merkezde olmasi gerekli (6nde, bir miktar yanda)

Viicut rahat olmali, vurus esnasinda kendimizi ¢ok sikmamaliyiz.

Raket tutus: siki, fakat ¢cok degil, (¢cok sert ve bir o kadar da esnek ve
rahat)

Denge: Split-step, son adim biiyiik, toparlanma adimu,

b. Raket Tutuslan

- Forehand: Eastern tutustan semi-western tutusa dogru,

- Backhand: Tek el ya da gift el tutus tesvik edilmeli,

- Tek el: Eastern backhand

- Cift el: Alttaki el eastern backhand, iistteki el eastern forehand,

- Forehand ve Backhand Vole: Basit kiigiik bir raket tutus degisikligi

- Servis: Continental
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c. Servis

-Basit yan hazir durus, ayaklar omuz genisliginde acik,
-Continental raket tutusu, uzun boylular miimkiinse semi-eastern,
- Topu servis atilan kareye dogru 6ne ve yiiksege atmak,

- Viicut agirhiginin 6ndeki ayaga transferi,

- Viicut rotasyonu ve gii¢ pozisyonu,

- Ritmik hareket- Raket tutan kolun basit dairesel hareketi,

- Hafif diz biikiilmesi ve topa dogru yiikselme, topla 6nde yiliksekte temas,
- Iyi denge,

- Viicut boyunca devam hareketi,

- Vurus Oncesi, esnasinda ve sonrasinda denge

d. Servis Karsilama

- Dinamik hazir pozisyonu

- {leri dogru hareketlenme, split-step ve topun geldigi yone dogru hareket-
lenme,

- Kisa geri salimim ve kompakt hareket,

- Vurus Oncesi, esnasinda ve sonrasi dengeyi muhafaza etmek,
- Vurus sonrasi toparlanma ve sonraki vurusa hazirlik

e. Forehand

Uzun basit hareket: Yar1 agik ya da acik durusg (yaklasim ya da ileri kosarken
kapali durus),

-Raket tutan kol viicuda yakin,

-Hareketin omuzlarin doniisiiyle baslamasi, kolun omuz etrafinda donerek,
kolun omuz eksenin devami olarak raket bag1 arkay1 gosterinceye kadar hareketin
devami, raket bas1 seviyesinin gelen topa gore ayarlanmasi,

- Son adim biiyiik, dizler hafif biikiik ve agirlik topa yakin olan bacakta,

- Dizlerin yiikselmesi, kal¢a ve omuzlarm rotasyonu, devaminda raketin asa-
gidan, ileri ve yukar1 dogru salinim hareketi,

- Topla 6nde ve yanda bulusma,
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- Raketin uzun devam hareketi, bitis noktas1 vurusa bagl
- Vurus sonrasi toparlanma

f. Backhand cift el, Backhand tek el

Cift El

- Kapal1 ya da yar agik durus (yaklasim vurusu ya da ileri kosarken daha ka-
pal1 durus),

- Omuzlarin doniisiiyle hazirlik, geri salinim (Genellikle diiz ya da dairesel
geri salinim), mesafe ve gilice dayali olarak gittik¢e daha biiyiik),

- Govdenin rotasyonu,

- Eller beraber ¢alisacak, saglam tutus,

- Basit dairesel ve agagidan yukariya dogru ileri salinim,
- Uzun devam hareketi, vurusa bagli bitiris noktasi.
Tek El

- Kapali durus; bazi durumlarda bir miktar agik,

- Dairesel ya da diiz geri salinim,

- Her Iki kol ¢alistyor,

- Geri salmim omuzlanin doniisiiyle,

- Vurusun ana safhasi ileriye ve asagidan yukari dogru, - Topla temas nde ve
yanda,

- Omuz tstline dogru devam hareketi.
g. Forehand ve Backhand Vole

- Kisa vurus,

- Raketin bas1 bilegin yukarisinda,

- Ayak c¢alismasi (split-step),

- Govde rotasyonu,

- Viicut agirligi topa dogru,

- Ileri punch (ileri adim atarak),

- Raket basi1 yukaridan, 3sagiya ve ileriye dogru blok hareketi,
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Midi Tenis I¢in Ornek Birim Antrenman

e Genel 1sinma ve koordinasyon (15 dk)
-Ip atlama
-Atma-tutma-atlamalar koordinasyon oyunlari
e lyi bir ders i¢in eglenceli oyunlar (10 dk)
e  Mikro ve mini tenis (koordinasyon alistirmalari) (10 dk)
¢ Midi tenis de ralli (10 dk)
e Servis ve return ¢aligmasi (15 dk)
e Soguma ve esnetme hareketleri (10dk)

Midi Tenis Ekipmanlari
Kort

Midi tenis oyununda kort 6l¢iileri 12x6 m veya 18x6,5 m olmas1 gerekmekte-
dir. File ytiksekligi 80 cm olmalidir.

Top

Turuncu yumusak top

Resim 4. Turuncu Top

Raket Secimi

Midi tenis oyununda c¢ocuklar i¢in raket segiminde boy ve kilo da yas kadar
onemlidir. Yani ¢cocugun fiziksel yapisina gore raket Se¢imi yapilmasi gerek-
mektedir (Resim 2. Raket Se¢imine Bakiniz).
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MAKSI TENIS (10 YAS)

10-12 yag grubundaki ¢ocuklarin motorik 6zelliklerindeki gelisim oyun ben-
zeri aktivitelerle olmalidir. Oyun karakterindeki ¢alismalar, fizyolojik oldugu ka-
dar pedagojik ve psikolojik yonden de yararli olmaktadir. Calismalarda, 5-10 da-
kikalik ytiklenmeler secilirken, zamanla bu siire ya da mesafe %10 oraninda arti-
rilir (Miiniroglu ve ark., 2009). Ust seviyede bir tenis¢i olmay1 hedefleyen erkek
veya kadin sporcular ¢ikabilecekleri en iist derecede esneklige, kuvvete ve daya-
nikliliga ulagmalar1 gerekir. Antrenman i¢in planlanan siirenin kayda deger bir
boliimii gerdirme aktivitelerine ve c¢evikligin daha iyi bir seviyeye ¢ikmasi icin
gerekmekte olan uygun kas gruplarinin galistirllmasina ayirilmalidir. Dayanikli-
lik ve ¢evikligin alt ve {ist ekstremiteler agisindan gelisimi i¢in sik tekrar igeren
antrenman planlamalar1 yapilmalidir (Olgiicii, 2007).

Oldukga yiiksek bir kondisyon isteyen, hizli oynanan, savunma ve hiicum po-
zisyonlar1 esnasinda iyi bir yer tutma ve vurus gerceklestirebilmek i¢in siirat ge-
rektiren tenis aerobik temellerin {izerine kurulu bir anaerobik kuvvet sporu ol-
mustur. Bu spor dalinin kendi karakteristigine uygun c¢esitli fiziksel, motorsal
ozelliklerin iyi bir sekilde analiz edilerek bu yapilan analizlerden elde edilen ve-
riler dogrultusunda antrenman plani diizenlenmesi mevcut performans degerleri-
nin artmasina yonelik pozitif etki gdsterebilir (Kuruger, 1991; Coskun ve Eyu-
boglu, 2020).

Maksi Tenisin Ozellikleri
e Bu yas kategorisinde sporcular1 miisabakaya hazirlamali,
e Teknige son sekil verme ¢alismasina devam edilmeli,

e (Cok yonli taktiksel ve tekniksel becerilerin gelisimine devam edil-
meli,

e Koordinasyon berilerinin iist diizeye ¢ikarilmasi ve tenise 6zgii ¢alis-
tiritlmali,

e Zihinsel beceriler gelistirilmeli

e Haftanin en az bes giinii antrenman planlanmal1 ve miisabaka diize-
yinde kisa kisa maglar yapilmali,
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Taktiksel Beceriler

Tekler Taktikler;

- Derin ve istikrarli oynamak,

- Kabul edilebilir bir hassasiyetle rakibi kosturmak,

- Kendi kuvvetli yanini, rakibin zayif tarafina baski

- Topa yiikselirken vurmak, firsat bulduk¢a kortun igerisine girmek,

- Hiicum ve savunma arasindaki farki 6grenmek,

- Toparlanma vuruslari, lob

- Kisa top ve ag1 kullanabilmek, miikemmellik sart degil,

- Farkli servis ve return durumlari (Topu ¢apraza veya paralele yonlendirme),

- Vurus kombinasyonlari, tipik durumlarda basit ¢éziimler (6rnegin servis re-
turn ve sonraki vuruslar),

Ciftler Taktikleri:

- Zay1f servis sonrasinda, miimkiin oldugunda fileye gitmek,
- Bireysel rollerin tanimlanmasi,

Servis

- |. ve 2. serviste istikrar, farkli top donmelerini denemek,

- Rakibi kosturmak (disa ve T ye servis atmak), rakibin zayif tarafina baski
kurmak (forehand ya da backhand),

- Ralliyi devam ettirmeye hazir olmak (bir oyun planina sahip olmak),
d. Return

- Istikrar, topu uzun iceri diisiirmek

- Rakibi kosturmak (ilk puandan itibaren ralliye hitkkmetmek),

- Capraz kort-kisa

- Paralel-uzun

- Kisa/zayif servisi taniyip ataga kalmak,

- Ralliyi devam ettirmeye hazir olmak.
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e. Her iki Taraf Arka Cizgide

- Istikrar: Topu uzun igeri diisiirmek, rakibi kosturmak (ilk puandan itibaren
ralliye hitkkmetme), yon degistirebilme, derin vuruslar yapabilme,

- Capraz kort-kisa
- Paralel-uzun

- Kortta pozisyonu muhafaza etmek, topa yiikselirken ya da en yiiksek noktada
vurmak,

- Rakibin zayif noktalari iizerinde baski kurmak (forehand ya da backhand),
- Kendi favori ¢6zlim ve vuruslarini aramak,

f. Fileye Yaklasan Ya Da Filedeki Oyuncuya Kars1 Oynamak,

- Topu Igerde tutmak,

- Rakibi kosturmak/bask1 kurmak,

- Kuvvetli yanim1 kullanmak ve rakibin zayif yonlerine baski kurmak

- Sahada iyi yer tutmak,

- Tek ya da ikili vurus kombinasyonu ya da lob ile rakibi gecen vurus yapa-
bilmek

- Favori ¢6ziim vuruslarini aramak

g. Atak Ya Da Filede Oynamak

- Atak yapilacak toplar (kisa ve kolay toplar) tanimak,
- Topu igerde tutmak ve genelde uzun oynamak,

- Rakibi kosturmak/rakibi baski altina almak (hazirlik, yaklagim vuruslari, vo-
leler)

- Iyi yer tutmak (kortu kaplamak", yaklasimda ve volede)
TEKNIKSEL BECERILER

a. Karsilama Becerileri ve Ayak Calismalar
Karsilama becerileri (ayak ¢calismasim iceren):

- Reaksiyon, sezinleme, gelen topun basil tahmini,

- Iyi durus ve denge, bas hareketsiz,

- {leri ve yana kosular,
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- Duruma gore agik ya da kapali durusun her ikisini de kullanabilme,
- Raket tutuslarinin miikemmel kullanima,

- Topun kontrolii- yon, siirat

- Bir sonraki vurus i¢in hazirlik, toparlanma, split-step

Teknik vuruslar

- Tiim ana vuruslarda akicilik: Temel vuruslar saglam olmali ve Midi Tenise
nazaran giiglii ve yliksek tempoda oynanmal,

- Ozel vuruslara asinalik (rotasyon, lob, kisa top, drive vole)
- Top stiratinin kontrolii ve rakibi kosturmak i¢in hassasiyet.
b. Vuruslarin Ogrenilmesi Gereken Ana Elemanlan

- Raket tutuslari,

- Dinamik hazir durus pozisyonu,

- ileri dogru hareketlenme, rakibin topa vurusu &nce sinde split-step, topun
geldigi taraftaki ayagin topa dogru doniisii ve topa dogru hareketlenme,

- Raketin geri salinim hareketinin omuzlarin doniisiiyle baslamasi, raket bagi-
nin gelen topun yiiksekligine gore seviye ayarlamasi yapilmali,

- Omuz ekseninin, kalca ekseninden bir miktar daha fazla rotasyonu (en azin-
dan bir miktar fazla),

- Topa dogru hareketlenme ve son adim biiyiik, dizlerin bir miktar biikiilmesi.
Vurus dncesinde agirlik topa yakin ayagin iizerinde,

- Raketin arkada beklemeden ileri salinim hareketinin, kalga ve omuzlarin ileri
rotasyonunu takiben asagidan yukari1 dogru yapilmasi, topla viicudun dniinde ve
yanda bulusmasi,

- Raketin devam hareketinin vurusun giiciiyle dogru orantili olusu,
- Vurus sonrasi toparlanma ve gelecek vurusa hazirlik,

- Viicudun ilgili béliimlerinin vurus siiresince koordineli hareketi
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Maksi Tenisin Ekipmanlari

Kort

Normal standart kort 6l¢iileri kullanilir.
Top

Maksi teniste toplar; ara toplar olarak ifade edilen yesil benekli toplar kulla-
nilmaktadir.

Raket Secimi

Maksi teniste raket secimi 25-26 inch taketler tavsiye edilmektedir. Istisnai
durumlarda ¢cocuklarin fiziksel 6zelliklerine gore raket secimi yapilmalidir (Resim
2. Raket Se¢imine Bakiniz).
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Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; yorgunluk hissetmeksizin giinliik aktiviteleri yapabilme
becerisidir. Kas kuvveti ve dayanikliligina, koordinasyona, ¢abukluga ve bu fak-
torlerin birlikte ¢alismasina bagli olarak kalbin, kaslarin ve akcigerlerin en yiik-
sek verimde ¢alisma kapasitesi seklinde de ifade edilmektedir (Behdari, 2011).
Fiziksel uygunluk, saglikla ve performans ile iliskili olarak 2 gruba ayrilmaktadir.
Kas kuvveti, dayanikliligi, kalp ve akciger sistemi, beden kompozisyonu ve es-
neklik saglikla iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri iken; denge, siirat, geviklik,
koordinasyon performans ile iliskili fiziksel uygunluk bilesenleridir ve birgok test
ile dlgiilebilmektedir (Cimen, Alp ve Kizilet, 2024; Cimen & Alp, 2023; Yilmaz
ve ark., 2021). Fiziksel uygunluk giinliik faaliyetlerin ve sporsal aktivitelerin is-
tenen seviyede uygulanabilmesi i¢cin 6nemlidir (Baltaci vd., 2008; Akt. Akgoniil,
2023; Alp ve Cimen, 2022; Alp ve Camliyer, 2017).

Tenis, bireysel veya ¢ift maclar seklinde oynanan, ortalama siiresi 90 dakika
olup 5 saate kadar ulasabilen, yiliksek yogunluklu ve kisa siireli hareketlere sahip
aralikli bir spor dalidir. Ayni anda biitiin kas gruplarini ¢aligtiran tenis branginda
sporcunun fiziki yapisi bagar1 elde etmek i¢in 6nemlidir. Oyun igerisinde ani hiz-
lanma, hizla topa vurma, dogru durus, patlayict kosu ve vuruslar temel teknikler-
dir. Sayilar arasinda 10-20 saniyelik kisa toparlanma siireleri ve oyun igerisinde
uzun siireli (60-90sn) dinlenme periyotlarinin olmasi bu bransta hizli toparlan-
may1 gerektirdiginden dayanikliligin yiiksek olmasina 6zen gosterilmelidir. Aksi
takdirde toparlanma zorlasacagindan yorgunluk olusacak ve bu durum oyun tek-
niginin bozulmasina neden olacaktir. Bagariya ulagmak i¢in sporcunun dayanik-
lilik, kuvvet, cabuk yon degistirme, siirat ve koordinasyon gibi 6zelliklerinin ge-
lismis olmasi1 gerekmektedir (Villanueva ve ark., 2007; Karagoz, 2008; Ozding
ve Alp, 2020; Kogyigit ve ark., 2020; Cimen ve Alp, 2024; Korkmaz vd., 2022).

Tenis; ¢eviklik, hizli karar vererek yer degistirme, hareketleri hizli yapma, vii-
cudunu iyi kontrol etme, gelismis el-kol koordinasyonu ve performans ile iliskili
biitiin fiziksel uygunluk bilesenlerinin dogru uygulanmasini igeren olimpik bir
spor dalidir. Oyuncularin mag siiresince ayni performansi devam ettirmesi ve ani-
hizl1 bir sekilde hareket etmesi agisindan kondisyonlarinin da iyi olmasi 6nemli
bir faktordiir. Dayaniklilik, siirat, kuvvet ve esneklik gibi fiziksel uygunluk bile-
senlerini ve fizyolojik o6zellikleri gelistirmek amaciyla yapilan antrenmanlarin
kiigiik yaslardan itibaren uygulanmasi tenis sporcularinda performansin artmasi
ve basariya ulagmak agisindan oldukga kritiktir (Tiirkay ve Gokbel, 2020; Akt.
Dogan ve Ozkan, 2021; Akin ve Alp, 20219; Ergiil vd., 2018).
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Oyun esnasinda etkili vurus gergeklestirmek i¢in koordinasyon, esneklik, ¢e-
viklik, kuvvet, denge ve siirat gibi fiziksel uygunluk bilesenlerinin hepsinin en
iist seviyede olmasi gerekmektedir. Hizli hamleler, sigramalar, ani kosular, cabuk
kol hareketleri nedeniyle iyi bir aerobik ve anaerobik giiciin yaninda kuvvetli bir
kas giicline de ihtiya¢ vardir (Kivrak ve Zorlu, 2019). Yapilan bir aragtirmada
teniste ¢cokga kullanilan fiziksel yapi, kuvvet, eklem hareket genisligi gibi fiziksel
uygunluk ve biyomekaniksel parametrelerin servis atis hizini etkiledigi sonucuna
ulagtlmistir (Gelen ve ark., 2009). Uzun boylu sporcularin topla bulusmasi daha
yiiksekte olacagindan daha biiyiik bir a¢1 olusturarak topa vurus hizlar1 daha fazla
olmaktadir. Kisa boylu sporcular ise kesik servis atigin1 uygulamakta ancak bu
teknikte topun hizi azalmaktadir. Bu nedenle servis hizi ile boy uzunlugu arasinda
dogrusal bir iligki vardir, daha hizli servis atisi i¢in topun raketle temasi daha
yiiksekten olmalidir. Bununla birlikte servis atiginda viicut dengesinin saglanmasi
zor oldugundan alinan her kilo viicut merkezini degistirmekte ve viicudun den-
gesini saglamay1 zorlastirmaktadir (Akt. Gelen, 2004).

Sporcularda mezomorfik yap1 kassal durumu gostermektedir. Kassal yapisi
gelismis sporcularin patlayici giigleri de gelismistir ve bu durum tenis sporuyla
ilgilenen sporcularda avantaj saglamaktadir. Rakipten gelen top hizli oldugundan
dolay1 patlayici giiclerinin ve alt ekstremite kas kuvvetinin iyi olmasi sporculari
On plana ¢ikarmaktadir. Bunun yaninda raketi gii¢lii tutma ve topa vuruslarda ra-
ket dengesini saglama agisindan 6nkol ve parmak kaslar1 gibi iist ekstremite kas-
larmin kuvveti de 6nemlidir. Asir1 gelismis kas kitlesi sporculara mekanik deza-
vantaj saglayabileceginden dengede olmasina dikkat edilmelidir (Gelen, 2004).

Teniste Beslenme

Tenis hem aerobik hem anaerobik enerji sisteminin kullanildig, patlayici giig,
ceviklik, esneklik ve kuvvetin bir arada bulunmasini gerektiren bir spor brangidir.
Genel olarak aralikl1 bir spor olarak kabul edilen tenis oyunu, hizlanma, yavas-
lama, esneme, sigrama ve gesitli viicut pozisyonlarindan vurus yapma gibi hizli
ve patlayici hareketlerle karakterize edilir. Bir saatten az ile bes saatten fazla de-
gisen mag uzunluklariyla, viicut iizerinde biiyiik mekanik ve fizyolojik stres olu-
sur. Bu faktorlere bagli olarak sportif basarinin elde edilmesi sporcunun yast, cin-
siyeti, antrenman durumu ve performansin optimal seviyede tutulmasina baglidir.
Dogru beslenmenin de sportif basariya etkisi en az bu faktorler kadar iizerinde
durulmasi gereken bir konudur (Fleming ve ark., 2018; Yazar ve Alp, 2023).

Beslenme, sporcularin performansini yiikseltme, antrenman veya miisabaka
sonrasi olusan kas hasarini ve toparlanmayi hizlandirma, sakatliklari 6nleme, yo-
rulmay1 geciktirme ve antrenman konsantrasyonunu arttirma agisindan kritik
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O6neme sahiptir (Toktas&Demirérs, 2020). Sporcularin beslenme diizenleri ve
beslenme aliskanliklar1 ile sportif performanslar1 arasinda dogrusal bir bag bu-
lunmaktadir (Yilmaz ve ark., 2020). Ozellikle turnuvalara katilan sporcular igin
hizlica toparlanmak, ayni giin veya ertesi giin baska bir maca ¢ikacak enerjiyi
saglamak oldukca mithimdir. Tenis miisabakalarinin ne kadar siire oynanacagi
onceden bilinmedigi i¢in mag Oncesi yeterli enerji ve sivi alimimi belirlemek zor
olmaktadir. Ozellikle bir sporcunun giin icinde birden ¢cok miisabakaya katilmasi
veya miisabaka saatinin gecikmesi durumlar yetersiz besin alimina veya besinler
tam sindirilmeden miisabakaya baslanmasina sebep olabilmektedir. Bunun di-
sinda, beklenmeyen bir sonug veya bir turnuvadan erken ayrilma, sporcularin ha-
zirlik déneminde asir1 besin almasina yol agabilmektedir. Bu nedenle sporcunun
gereksinimlerine uygun, antrenman yogunlugunu karsilayacak bir beslenme
programinin beslenme uzmanlari tarafindan hazirlanmasi 6nemli bir faktordiir
(Akt. Toktas&Demirors, 2020).

Enerji: Yogun bir seyahat programi ve rekabet¢i oyunda dngoriilemeyen za-
manla birlikte y1l boyu siiren rekabet, teniste karmasik bir beslenme stratejisi
olusturur. Antrenmanin yogunlugunu ve siiresini desteklemek ic¢in sporcularin
yeterli enerji tikketmesi 6nemlidir (Ranchordas ve ark., 2013).

Tenis kortunun yiizeyi, mag¢in siiresi, oyun tarzi (servis, vole), sicaklik, nem
ve fizyolojik faktorler enerji alimini etkilemektedir. Kort ylizeyinin tiirli sekmeyi
ve top hizimi etkileyeceginden miicadele siiresi ve dolayisiyla enerji harcamasi
buna bagli olarak degigsmektedir. Elit tenis oyuncularinin tiim y1l boyunca opti-
mum viicut kiitlelerini ve kompozisyonlarini korumalari karsilasilan zorluklardan
biridir. Bu nedenle kisa dinlenme veya seyahat donemlerinde enerji alimlarini
ayarlamak gerekmektedir (Ranchordas ve ark., 2013).

Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF) tenis sporcular igin giinde yaklagik
2.500 kalori onermektedir. Ancak bazi oyuncularin ihtiyac1 3.000 kaloriye kadar
¢ikabilmektedir. Profesyonel sporcularin giinde 3500 ila 5000 kaloriye ihtiyag
duyabilecegi tahmin edilmektedir. Saglikli, gesitli ve iyi dengelenmis bir diyeti
diizenli olarak tiiketmeye ¢aligmanin yaninda, sporcular 6zellikle tiim temel besin
kaynaklarinin yeterli ve uygun tiiketimine odaklanmalidir (International Tennis
Federation, 2020).

Karbonhidrat: Yiiksek karbonhidratl bir diyetin kas glikojen depolarini ar-
tirdig1 ve bunun dzellikle dayaniklilik tipi aktivitelerde optimum performansa
katkida bulundugu bilinen bir gercektir. Performansi iyilestirmek ve yorgunlugu
geciktirmek i¢in karbonhidratlar en iyi besin kaynagidir. Tenis miisabakast sira-
sinda optimum vuruslar ve gereken kort kosularini yapmak i¢in yeterli glikoz ve
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glikojen konsantrasyonlarinin saglanmasi 6nemlidir. Uluslararasi Tenis Federas-
yonu giinliik alinmasi1 gereken enerjinin yaklasik %60°1mnin karbonhidratlardan
karsilanmasini nermektedir. Yogunlastirilmis antrenman donemlerinde, bagi-
siklik fonksiyonunu desteklemek ve siirantrenmanin meydana gelmesini 6nlemek
icin yiiksek karbonhidratl diyetler elzemdir.

Ust diizey tenis oyuncularinin gerekli glikojen seviyelerini saglamak igin
glinde 6-10 g/kg araliginda diizenli olarak yiiksek karbonhidrat tiiketmesi gerek-
mektedir. Kadin sporcular i¢in ihtiyag¢ genellikle erkeklerden biraz daha diisiiktiir.
Bu oOneriler giinliik enerji harcamasi ve bireysel faktorlere gére uyarlanmalidir.
Bir miisabakanin ne kadar siirecegi bilinmediginden iist diizey tenis oyunculari
her magtan once yeterli enerjiyi aldiklarindan ve yeterli suyu tiikettiklerinden
emin olmalidir. Uzun siireli antrenman donemlerinde karbonhidrat/elektrolit ice-
ren igecek tilketmenin antrenmandan kaynaklanan kas kramplarinin baglamasini
geciktirdigi bilinmektedir (OrSoli¢, 2020; Ranchordas ve ark., 2013).

Tenis sporculart i¢in glisemik etki dikkat edilmesi gereken bir noktadir ve
oyuncularin hangi karbonhidratlar1 ne zaman tiiketmeleri gerektigini anlamalar1
kritik 6neme sahiptir. Hem mag 6ncesi hem de mag sonrasi, glisemik indeksi yiik-
sek besinleri tercih etmek daha hizli enerji ve daha ¢abuk toparlanma saglayabilir,
ancak genel antrenman diyetinde, oyuncularin kan sekeri ve enerji seviyesini is-
tikrarl tutmak i¢in diisiik glisemik indeksli besinler 6nerilmektedir (International
Tennis Federation, 2020).

Antrenman dncesi 1-4 g/kg karbonhidrat alimi glikojen depolarint doldurmak
i¢in Onerilen miktardir. Antrenman sirasinda ise glikojen depolarmin ekonomik
kullanilmasi ve glisemik dengenin saglanmasi agisindan 0,5 g/kg/saat karbonhid-
rat alinmasi Onerilmektedir. Antrenman siiresi 45 dk’dan az ise ek karbonhidrat
alimina gerek duyulmazken, 45-75 dk’lik antrenmanlarda az miktarda karbonhid-
rat alim1 veya karbonhidrat ile agiz ¢alkalanmasi ihtiyaci karsilayabilmektedir.
Antrenman sonrasinda toparlanmayi hizlandirmak ve antrenman siiresince bosa-
lan glikojen depolarin1 doldurmak amaciyla ilk 30-60 dk 1 g/kg yiiksek glisemik
indeksli bir karbonhidrat, sonraki 4-6 saat i¢inde ise 1-1,2 g/kg/saat karbonhidrat
kaynag tiiketimi pozitif etki saglamaktadir. 1-2,5 saat siiren etkinlikler igin ge-
nellikle saatte 30-60 g, %6-8 oraninda karbonhidrat igeren sporcu i¢eceklerinin
alinmasi Onerilir ve her 10-15 dakikada bir tekrarlanmalidir. 2,5 saatten uzun sii-
ren etkinlikler i¢in 60-70 g/saat ve 90 g/saate kadar daha yiiksek karbonhidrat
alimi artan performansla baglantilidir. Karbonhidratlarin tek bagina alinmasindan
ziyade protein kaynagiyla birlikte tiiketilmesi glisemik dengeyi saglayarak topar-
lamaya yardimecidir (OrSoli¢, 2020; Akt. Toktag&Demir6rs, 2020). Kisa siireli
toparlanma donemlerinde tiiketilen 6giin tiirleri kolay sindirilebilir karbonhidrat
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kaynaklar1 igermelidir. Oyuncular, gastrointestinal problem riskinden kaginmak
icin yag, protein ve lif acisindan zengin iceriklerden kaginmalidir. Diisiik oranda
karbonhidrat igeren bir diyetin (toplam enerji aliminin %15'inden az) antrenman
ve yiiksek yogunluklu dayaniklilik tizerinde olumsuz etkileri bulunmaktadir
(Orsoli¢, 2020).

Protein: Proteinler, metabolizmay1 ve diger viicut fonksiyonlarini diizenleyen
hormonlar ve enzimlerin yapi tasidir. Tenis miisabakasindan sonra toparlanmanin
6nemli bir noktasi, kas proteininin yeniden sentezlenmesini tesvik etmek ve kas
toparlanma siirecine yardimci olmak i¢in protein alimidir. Et, balik, yumurta, siit
iiriinleri, kiimes hayvanlari, sebzeler ve kuruyemisler 6nemli protein kaynaklari-
dir (International Tennis Federation, 2020).

Tenis hem gii¢ hem de dayaniklilik sporu oldugundan tenis oyunculari igin
protein gereksinimleri antrenman veya miisabakalarin siiresi ve yogunluguna
gore planlanmalidir. Giinliik protein gereksinimlerini karsilamak icin, yiiksek yo-
gunluklu ve uzun antrenman seanslarina katilan tenis oyuncularinin giinde 1,6
g/kg protein almalar1 6nerilmektedir (Ranchordas vd. 2013). Yetersiz protein
alim1 yorgunluga, gii¢siizliige, yetersiz iyilesmeye ve yaralanmaya yol agmakta-
dir. Glikojen depolar tiikkendiginde ve egzersiz yiiksek yogunluk seviyesinde de-
vam ettiginde protein enerji kaynagi olarak kullanilir. Sporcularin dogal, yiiksek
kaliteli proteinli yiyecekleri tiiketerek gerekli amino asitleri almalar1 6nemlidir
(International Tennis Federation, 2020).

Kas protein sentezini uyarmak ve kas proteini yikim oranini diisirmek igin
egzersizden sonra 20-25 g protein tiiketilmesi onerilmektedir. Egzersizden sonra
daha yiiksek protein aliminin kas protein sentezine ekstra bir faydasi bulunma-
maktadir. Protein aliminin tiirii ve zamanlamasi 6nemli hususlardir. Adaptasyo-
nun gergeklesmesi i¢in tiim temel amino asitleri (6zellikle 16sin) saglayan yiliksek
kaliteli bir proteine ihtiyag vardir. Protein alimi i¢in onerilen zamanlama, 6zel-
likle optimum kas adaptasyonu ve performans éncelikse, egzersizden sonra miim-
kiin olan en kisa siirededir (Kovacs ve Baker, 2014).

Tenis miisabakalari, sadece dur-kalk yapisiyla degil, aynm1 zamanda turnuva
oyunlar1 sirasinda maglar arasinda kisa siirede hizlica beslenmeyle toparlanma
gerektiginden benzersizdir. Bu durumda hizli iyilesme 6zellikle kritiktir, Sporcu-
nun bireysel ihtiyaglarini ve tercihlerini dikkate almak olduk¢a énemlidir (Ko-
vacs ve Baker, 2014).

Yag: Yag asitleri hiicre zarlarinin temel yapisal bilesenidir ve doku olugumu
icin gereklidir (Soyleyici Ocal ve Yazar, 2023). Sporcularin y1l boyunca fiziksel
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formlarmi ve viicut kompozisyonlarini en iyi sekilde korumalar1 gerekir. Karbon-
hidrat tenis sirasinda kullanilan ana enerji kaynagi olsa da, yaglar da ozellikle
uzun miisabakalar ve antrenman seanslar1 sirasinda enerji ihtiyacina katkida bu-
lunmaktadir. Yagda ¢oziinen vitaminlerin emilimine, hormon sentezine ve hiicre
zarlarmin etkili iglevini desteklemeye olanak saglamak agisindan diyette yag
alimi olduk¢a 6nemlidir. Ayrica sporcularin istahinin daha uzun siire korunma-
sina yardimei olarak oyun sirasinda aghigi geciktirmektedir. Uluslararasi Tenis
Federasyonu diyetteki kalorinin yaklasik %20-30'unun (giinde en az 30-40 gram)
yaglardan karsilanmasi gerektigini bildirmistir. Elit sporcularin enerji gereksi-
nimleri icin giinde 80-100 grama kadar artabilmektedir. Ihtiyacin altinda yag
alimi vitamin eksikligine, organ hasarina ve bagisiklik sisteminin zayiflamasina
neden olmaktadir (Ranchordas vd. 2013; Toktas&Demir6rs, 2020).

Sivi/Elektrolitler/Mineraller: Tenis oyunu sirasinda, egzersizden kaynakla-
nan metabolik 1s1 iliretimi ve ¢evreden alinan 1s1, viicudun cekirdek sicakliginda
artisa neden olur. Viicut 1s1sin1 dagitmak ve gekirdek sicakligini diizenlemek i¢in
terleme yoluyla viicutta s1vi kaybi gerceklesir. Tenis oyuncularinda terleme oran-
larinin 0,5-2,5 L/saatin {izerinde oldugu bildirilmistir.

Terlemeyle kaybedilen sivi yerine konmadiginda, viicutta dehidratasyon mey-
dana gelir. Dehidratasyon durumunun sporcularda, tenis performansinin énemli
bilesenleri olan aerobik performans, durus dengesi, biligsel performans, ruh hali
ve zihinsel islevleri etkiledigi bilinmektedir. Viicut kiitlesinde >%2'lik bir azalma
performans diisiikliigiiniin goriilmesine neden olmaktadir. Sivi dengesini ve vii-
cut homeostazini saglamak, sagligi korumak ve performans diigiikligiinii 6nle-
mek igin sik sik (her 10-15 dakikada bir) su veya spor igecegi tiiketilmelidir. Te-
nis sporcular1 antrenmandan onceki dort saatte 5-7 mL/kg sivi almalidir ve idrar
rengi izlenmelidir. Sporcu idrarin1 yapamiyorsa veya idrar koyu renkte ise 3-5
mL/Kkg ek sivi alinmasi gerekmektedir (Toktas&Demirors, 2020).

Stvi aliminin her bireyin hidrasyon gereksinimlerine gore 6zellestirilmesi kri-
tik 6neme sahiptir. Viicut kiitlesi degerlendirmeleri, oyuncularin antrenmandan
sonraki ter kaybini 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir. Akut viicut kiitlesi degisimi (6r-
negin, <3 saatlik antrenmandan 6nce ve sonra) her 1 kg viicut kiitlesi kayb1 bagina
yaklagik 1 L s1v1 alinmasi gerekmektedir. Hizl1 ve tam bir rehidratasyon elde et-
mek i¢in sporcularin kaybedilen her kg viicut kiitlesi i¢in ~1-1,5 L sodyum ige-
ren (20-50 mEq/L) siv1 almalidir. Elektrolit i¢eren sporcu i¢ecekleriyle sodyum
alimi, sadece su alimina kiyasla daha iyi plazma hacmi restorasyonu ve tiim viicut
stv1 dengesi dahil olmak iizere daha tam bir rehidratasyonu tesvik etmeye yar-
dimcidir. Sicak ortamlarda yapilan uzun antrenmanlar ve maglar sirasinda elekt-
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rolit agisindan zengin spor igecekleri tilketmek, oyuncularin yasadigi sivi ve mi-
neral kayiplarini telafi edebilmekte ve kas kramplarinin gecikmesine yardimet
olmaktadir (Kovacs ve Baker, 2014).

Sodyum, terleme sirasinda kaybedilen temel elektrolit ve ana hiicre dis1 mine-
raldir. Kas kasilmalari, sivi dengesi ve sinir sistemi fonksiyonu i¢in gereklidir.
Kas kramplar riskini en aza indirmeye yardimci olmak i¢in ¢ogu rekabetci tenis
oyuncusunun diyetinde sodyum miktar1 arttirllmahidir. Yetersiz alimi yorgun-
luga, bas agrisina, bag donmesine, kas kramplarina neden olmaktadir. Cok terle-
yen sporcularin spor igeceklerine az miktarda sofra tuzu eklemeleri kullanilan bir
yontemdir. Antrenman/miisabaka giinlerinde besinlerle alima takviye olarak ~1.5
0/L sodyum alinmasi onerilmektedir (International Tennis Federation, 2020).

Kalsiyum terlemeyle kaybedilebilen, tenis sporcularinda giiglii kemik yogun-
lugunun saglanmas i¢in anahtar mineraldir. Ozellikle kadin tenis sporculari igin
kalsiyum alimi 6nemlidir. Kas kasilmalari i¢in kritik mineral olan kalsiyumun
azlig, zayif kemik sagligina, dis ¢iiriimesine ve kas kramplarina yol agmaktadir
(Kerksick ve ark., 2018; International Tennis Federation, 2020).

Kaslara oksijen iletimi ve oksijenin aktif kullanimi1 nedeniyle sporcular anemi
ve demir eksikligine daha yatkindir. Diisiik demir seviyeleri 6zellikle kadin tenis
sporcularinda ciddi bir sorundur. Asir1 yorgunluk ve kansizlik riskinden kagin-
mak icin diyette yeterli miktarda demir alimina dikkat edilmelidir. Onerilen giin-
likk alim miktar1 12-18 mg’dir (Mayer ve ark., 2020; International Tennis Fede-
ration, 2020).

Hiicre i¢i ana mineral olan potasyum Kas kasilmalari, sivi dengesi, sindirim ve
sinir sistemi fonksiyonu igin gerekli mineraldir. Tenis oyuncularinin su kaybiyla
birlikte genel viicut sivilar1 da azaldigindan yetiskinlere gore daha fazla potas-
yuma ihtiyaglar1 vardir (International Tennis Federation, 2020).
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GIRiS

Yetenek kavrami ¢cok yonlii ve degisik hareket drneklerine sahip olan, bu 6r-
nekleri ¢esitli durumlarda ¢abuk ve dogru kullanabilen, degisik ve yaratict kom-
binasyon yapabilen, ayrica aninda 6grenme ve kavrama 6zelligi olarak tanimlan-
maktadir (Gligliidver vd., 2019). Sporsal yetenek kavrami, kalitimsal ya da son-
radan kazanilmig davranig kosullari nedeniyle sporsal verimler igin 6zel ya da iist
diizeyde yatkinliga sahip oldugu diisiiniilen bireyleri kapsar. Yetenek seciminin
amaci; ilk olarak en yetenekli sporculart o spor dali igin segmek ve tanimaktir.
Ikincisi ise, seckin sporcu sayisinin daha fazla olmast igin bir antrendriin zama-
ninin {istiin ve dogal yetenege sahip olan kisilere harcanmasini saglanmaktir. Ye-
tenek se¢iminin sporcu segiminde kullanilmasi; yiiksek verime ulasilmasi igin ge-
rek duyulan siirenin genel olarak diismesi, antrendr yoniinden ¢ok calismak,
enerji ve yiiksek yeterlilik ihtiyacin1 ortadan kaldirmasi gibi avantajlar1 vardir
(Karl, 2001). Iki tiir yetenek se¢imi bulunmaktadir. Birincisi Dogal Segim tiirii
yani, sporcunun yerel etkilerin; okul, ailelerin istekleri ¢evrenin etkisi v.b, yakla-
simlarin sonucu olarak bir spora yonelme durumudur. Sporcuda dogal segim yo-
luyla gelen verim gelisimi, bireyin rasgele bir bigimde yetenekli oldugu spor da-
linda yer alip almadigina dayanir. Bu nedenle bireyin verim gelisiminin, ¢ogun-
lukla ideal spor se¢iminin yanlis olmasindan dolay1, ¢cok yavas oldugu goriilmek-
tedir. Tkincisi de bilimsel se¢im tiirii yani, spor bilim adamlarinin yardimiyla ya-
pilan bilimsel testlerle, yetenekli kigilerin kendilerine en uygun spor dalina yo-
neltilmesini saglamaktadir. Bilimsel se¢cim yonteminde, antrenér 6zel bir spor
alaninda dogustan yetenege sahip olduklarimi kanitlamig olan, gelecek sunan
gencleri degerlendirmektedir (Demiral, 2007).

Kort Tenisinde Yetenek Se¢cimi

Kort tenisi, yetenekli oyuncularin belirlenmesi ve gelistirilmesi agisindan ol-
dukea karmasik ve ¢ok yonlii bir spordur. Yetenek se¢imi, sporcularin fiziksel,
teknik, taktiksel ve psikolojik &zelliklerinin degerlendirilmesini gerektirir. Bu sii-
reg, uzun vadeli basariya ulasmada kritik bir rol oynar ve dogru sporcularin be-
lirlenmesi hem bireysel hem de ulusal diizeyde basariya katkida bulunur (Smith
& Jones, 2020, s. 45).
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Yetenek Secgimi

Yetenek Secimi
Streci

Fiziksel Ozellikler [ Teknik Yetenekler Taktiksel Zeka Psikolojik
Dayaniklilik

Resim: Yetenek Seciminde Degerlendirilen Ozellikler
1-Fiziksel Ozellikler

Tenis, oyuncularin ¢ok ¢esitli fiziksel yeteneklere sahip olmasini gerektiren
dinamik bir spor dalidir. Fiziksel uygunluk, tenis yeteneklerinin gelistirilmesinde
ve oyuncularin performanslarinin maksimize edilmesinde kritik bir rol oynar. Te-
niste yetenek se¢iminde dikkate alinan temel fiziksel dzelliklerin incelenmesi ve
bu 6zelliklerin oyuncularin basarisina olan etkisi lizerinde durulmasi gerekmek-
tedir (Meckel vd., 2015)

Kort tenisinde fiziksel yeterlilik, oyuncularin dayaniklilik, hiz, gii¢ ve esnek-
lik gibi 6zelliklerinin optimal seviyede olmasini gerektirir. Dayaniklilik, mag bo-
yunca yliksek performansi siirdiirebilmek i¢in 6nemlidir. Hiz ve ¢eviklik, kort
icinde hizl1 ve etkili hareket etmeyi saglar. Giig, gii¢lii servisler ve vuruslar yapa-
bilmek i¢in kritik 6neme sahiptir. Esneklik ise sakatlik riskini azaltir ve vurus
cesitliligini artirir (Smith & Jones, 2020, s. 45).

Dayamkhhk

Dayaniklilik, bir tenis oyuncusunun mag boyunca enerjisini siirdiirebilme ye-
tenegidir. Tenis maclar1 uzun siirebilir ve bir oyuncunun magin bagindan sonuna
kadar yliksek performans sergileyebilmesi igin dayanikliliga sahip olmasi gerek-
mektedir. Aerobik dayaniklilik, siirekli hareket ve tekrarlayan yiiksek yogunluklu
aktivitelerle basa ¢ikabilme kapasitesidir (Kovacs, 2007, s. 62).

Hiz ve Ceviklik

Hiz, tenis oyuncularinin kort iginde hizli hareket edebilme yetenegini ifade
ederken, ¢eviklik, bu hizla birlikte aniden yon degistirebilme kabiliyetini kapsar.
Hiz ve g¢eviklik, bir oyuncunun rakibinin vuruslaria hizli bir sekilde tepki vere-
bilmesi ve etkili pozisyonlar alabilmesi i¢in gereklidir (Elliott, 2006, s. 48). Bu
ozelliklerin gelismesi i¢in uygulanan antrenman cesitliligi sporcularin perfor-
mansinda olduk¢a dnemli katki sagladig: bilinmektedir (Ozding & Alp, 2020, s.
16).
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Gii¢ ve Patlayic1 Kuvvet

Gig, 6zellikle servisler ve smaglar gibi vuruslarda biiyiik bir rol oynar. Patla-
yic1 kuvvet, bir oyuncunun kisa siirede maksimum gii¢ iiretebilme kapasitesidir.
Bu o6zellik, ozellikle ani hizlanma ve gii¢lii vuruslar yapabilme yetenegi igin
onemlidir (Kovacs, 2006, s. 34).

Esneklik

Esneklik, oyuncularin genis bir hareket yelpazesinde rahatca hareket edebil-
melerini saglar. Bu 6zellik, sakatlik riskini azaltir ve oyuncularin farkli vurus tek-
niklerini daha etkili bir sekilde ger¢eklestirmelerini saglar (Roetert & Ellenbec-
ker, 2007, s. 89).

Koordinasyon

El-g6z koordinasyonu, tenis oyuncularinin raketle topa dogru bir sekilde vu-
rabilme yetenegini ifade eder. Bu yetenek, oyuncularin hizli ve dogru tepki ver-
melerini saglar, bu da 6zellikle yiiksek hizda oynanan tenis maglarinda kritiktir
(Abernethy, 2008, s. 55).

Yetenek Seciminde Fiziksel Testler

Yetenek secimi siirecinde, oyuncularin fiziksel 6zelliklerini degerlendirmek
icin gesitli testler uygulanir. Bu testler, oyuncularin dayaniklilik, hiz, ¢eviklik,
giic, esneklik ve koordinasyon gibi 6zelliklerini 6l¢meye yonelik olarak tasarlan-
mistir. Bu testlerin sonuglari, antrendrlerin, yetenek se¢imi uzmanlarmin ve egi-
ticilerin her gecen giin kendilerini gelistirmesiyle beraber rakiplerinden daha iyi
olma ve rekabet icerisinde en iist seviyede yer alarak (Ozding, 2023, s, 218) oyun-
cularin gelecekteki performans potansiyellerini degerlendirmelerinde 6nemli bir
rol oynar (Kraemer & Spiering, 2009, s. 75).

2-Teknik Yetenekler

Tenis, yiiksek diizeyde teknik beceriler gerektiren bir spordur. Teknik yete-
nekler, oyuncularin gesitli vurus tekniklerini etkili ve tutarli bir sekilde uygula-
yabilme kapasitesini ifade eder. Teniste basarili olabilmek i¢in oyuncularin tek-
nik yeteneklerini siirekli olarak gelistirmeleri ve milkemmellestirmeleri gerek-
mektedir (Bakir, 2020).

Teknik yetenekler, oyuncularin ¢esitli vurus tekniklerini etkili bir sekilde uy-
gulayabilme kapasitesini igerir. Bu yetenekler, forehand, backhand, servis, vole
ve smag gibi temel vuruslar1 kapsar. Teknik yeterlilik, oyuncularin farkli oyun
durumlarina hizli ve dogru tepkiler verebilmesini saglar (Brown & Williams,
2018, s. 112).
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Forehand ve Backhand

Forehand ve backhand, teniste temel vurus teknikleridir ve oyuncularin en sik
kullandiklar1 vuruglardir. Forehand vurusu, oyuncunun raketi dominant eliyle tut-
tugu ve topa karst agik bir viicut pozisyonunda vurdugu bir tekniktir. Backhand
ise oyuncunun raketi iki elle ya da dominant olmayan eliyle tuttugu ve topa kars1
kapal1 bir viicut pozisyonunda vurdugu bir tekniktir (Reid & Crespo, 2009, s.
102).

Servis

Servis, tenisin en énemli vuruslarindan biridir. Iyi bir servis, rakibin karsila-
masini zorlastirarak oyuncuya avantaj saglar. Servis teknikleri, hiz, spin ve yer-
lesim gibi ¢esitli unsurlari icerir. Iyi bir servis, oyuncunun maca giiclii bir baslan-
gi¢ yapmasini ve puanlart hizli bir sekilde kazanmasini saglar (Crespo & Miley,
1998, s. 87).

Vole ve Smag

Vole, oyuncunun topu yere diismeden karsi tarafa gonderdigi bir vurus tekni-
gidir. Bu teknik, genellikle ag yakininda kullanilir ve hizli refleksler gerektirir.
Smag ise oyuncunun topa yiiksekten ve sert bir sekilde vurdugu bir tekniktir ve
genellikle topun havada oldugu durumlarda kullanilir (Groppel, 1992, s. 56).

Top Spin ve Slice

Top spin, oyuncunun topa ileri dogru bir doniis kazandirarak vurus yaptigi bir
tekniktir. Bu teknik, topun korta indiginde yiikselebilmesi i¢in kullanilir ve rakibi
zor durumda birakir. Slice ise topa yanlamasina bir doniis kazandirarak vurus ya-
pilan bir tekniktir. Bu teknik, topun yere daha ¢cabuk inmesini ve algak kalmasini
saglar (Elliott & Reid, 2008, s. 78).

Ayak Hareketleri ve Pozisyon Alma

Teknik yeteneklerin uygulanabilmesi i¢in dogru ayak hareketleri ve pozisyon
alma biiylik 6nem tasir. Oyuncularin, topa en uygun pozisyonda vurabilmeleri
i¢in kort iginde hizl1 ve dogru hareket etmeleri gerekmektedir. Iyi bir ayak hare-
keti, oyuncunun dengesini korumasini ve etkili vuruslar yapabilmesini saglar
(Lees, 2003, s. 44).

Yetenek Seciminde Teknik Testler

Yetenek seciminde teknik becerilerin degerlendirilmesi igin cesitli testler ve
gbzlem yontemleri kullanilir. Bu testler, oyuncularin forehand, backhand, servis,
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vole ve smag gibi temel vuruslardaki yeteneklerini 6l¢meyi amaglar. Teknik de-
gerlendirmeler, antrendrlerin oyuncularin gelisim diizeylerini belirlemelerine ve
hangi alanlarda iyilestirme yapmalar1 gerektigini tespit etmelerine yardime1 olur
(Reid, Crespo & Lay, 2007, s. 115).

3-Taktiksel Zeka

Taktiksel zeka, oyuncularin oyunu okuma, strateji gelistirme ve rakibin zayif
yonlerini degerlendirme yetenegini ifade eder. Basarili tenis oyunculari, mag es-
nasinda anlik kararlar alarak oyunlarimi rakiplerine gore uyarlayabilirler (Garcia
& Martinez, 2019, s. 78).

Teniste bagari, sadece fiziksel ve teknik becerilere dayanmaz; ayni1 zamanda
oyuncularin taktiksel zeka diizeylerine de baghdir. Taktiksel zeka, oyuncularin
oyunu anlama, stratejik diisiinme, rakiplerinin zayif ve giiclii yonlerini analiz
etme ve bu bilgileri kullanarak oyun plani gelistirme yetenegidir. Taktiksel zeka,
ozellikle rekabetci diizeyde oynayan tenisgiler i¢in kritik 6neme sahiptir.

Taktiksel Zeka Nedir?

Taktiksel zeka, bir tenis oyuncusunun mag sirasinda karsilastigi farkli durum-
lara en uygun stratejik tepkileri verebilme yetenegidir. Bu, oyuncunun oyun sira-
sinda siirekli olarak bilgi toplamasi, bu bilgiyi islemesi ve anlik olarak en etkili
kararlar1 almasin1 gerektirir. Taktiksel zekd, oyuncunun genel oyun stratejisi ile
anlik oyun kararlarim birlestirerek rakibine tstiinliik saglamasina yardimeci olur
(MacCurdy & Jensen, 2007, s. 67).

Oyun Plam ve Strateji Gelistirme

Bir tenis maginda basarili olmanin anahtarlarindan biri, etkili bir oyun plani
ve strateji gelistirmektir. Bu, oyuncunun kendi gii¢lii yonlerini maksimize etmeyi
ve rakibinin zayif yonlerinden yararlanmayi iceren bir siirectir. Iyi bir oyun plan,
servis ve return stratejileri, rallilerin uzunlugu, kort pozisyonu ve tempoyu kont-
rol etme gibi unsurlari igerir (Williams & Hodges, 2005, s. 78).

Rakip Analizi

Taktiksel zekanin 6nemli bir bileseni, rakibin oyun stilini ve davraniglarini
analiz edebilmektir. Rakip analizi, oyuncunun mag sirasinda rakibinin giiglii ve
zayif yonlerini belirleyerek oyun planini buna gore uyarlamasini saglar. Bu ana-
liz, oyuncunun rakibin servis tercihlerini, kort i¢indeki hareketlerini ve vurus ter-
cihlerini gozlemleyerek yapilir (Carvalho, 2003, s. 55).
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Karar Verme Siireci

Mag sirasinda anlik kararlar almak, taktiksel zekanin énemli bir pargasidir
(Dagli, 2024). Bu siire¢, oyuncunun siirekli olarak oyun durumunu degerlendir-
mesini ve en uygun tepkiyi vermesini gerektirir. Hizl1 ve dogru kararlar almak,
oyuncunun kortta iistiinliikk kurmasini ve rakibinin hamlelerine etkili bir sekilde
yanit vermesini saglar (Garcia & Ruiz, 2018, s. 42).

Mental Dayamikliik ve Konsantrasyon

Taktiksel zeka, oyuncularin mental dayaniklilik ve konsantrasyon yetenekle-
rini de igerir. Mag boyunca yiiksek diizeyde konsantrasyon ve mental dayaniklilik
gerektiren durumlar, oyuncunun stratejik diisinme ve karar verme siireglerini
dogrudan etkiler. Mental dayaniklilik, oyuncunun baski altinda bile stratejik dii-
stinebilmesini ve sogukkanli kalabilmesini saglar (Crespo & Miley, 1998, s. 95).

Yetenek Seciminde Taktiksel Zeka Degerlendirmesi

Teniste yetenek seciminde taktiksel zekanin degerlendirilmesi, genellikle g6z-
lem ve performans analizleri yoluyla yapilir. Antrenérler, oyuncularin mag sira-
sinda nasil diislindiiklerini, karar verdiklerini ve stratejilerini nasil uyguladikla-
rin1 gozlemler. Ayrica, video analizleri ve mag sonrasi degerlendirmeler de tak-
tiksel zekanin 6l¢iilmesinde 6nemli araglardir (Weinberg & Gould, 2011, s. 112).

4-Psikolojik Dayamklilik

Tenis, fiziksel ve teknik beceriler kadar psikolojik dayaniklilik gerektiren bir
spor dalidir. Psikolojik dayaniklilik, oyuncularin zihinsel stresle basa ¢ikma, duy-
gusal dengeyi koruma ve baski altinda performans sergileyebilme yeteneklerini
ifade eder (Cimen, 2022). Basarili bir tenis kariyeri i¢in oyuncularin mental ola-
rak gii¢lii olmalar1 ve zorlu mag kosullarinda bile sogukkanliliklarini koruyabil-
meleri gerekmektedir. Ayrica yarigmalara psikolojik olarak hazirlanmak sporda
basar1 i¢in en 6nemli faktdrlerden birisidir (Yilmaz, Ozding & Aydemir, 2021,
5.2).

Tenis, zihinsel olarak da oldukga zorlu bir spordur. Oyuncularin baski altinda
sakin kalabilmesi, konsantrasyonunu koruyabilmesi ve motivasyonunu yiiksek
tutabilmesi gerekmektedir. Psikolojik dayaniklilik, oyuncularin zorlu maglarda
ve uzun turnuvalarda iistiin performans gostermesini saglar (Lee & Kim, 2017, s.
89).
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Psikolojik Dayamkhlik Nedir?

Psikolojik dayaniklilik, sporcularin stresli ve baski altindaki durumlarda zi-
hinsel ve duygusal kontrolii siirdiirme yetenegidir. Bu yetenek, tenis oyunculari-
nin zor durumlarda bile odaklanmalariny, stratejik diisiinmelerini ve en iyi perfor-
manslarim sergilemelerini saglar. Psikolojik dayaniklilik, mental dayaniklilik,
stres yOnetimi, motivasyon ve konsantrasyon gibi bilesenleri igerir (Bull, vd.,
2005, s. 209).

Stres Yonetimi

Stres yonetimi, oyuncularin mag sirasinda karsilastiklar1 baski ve zorluklarla
basa ¢ikma yetenegidir. Tenis, 6zellikle yiliksek rekabet seviyelerinde oynandi-
ginda biiyiik bir zihinsel stres kaynagi olabilir. Oyuncularin stresle basa ¢ika-
bilme yetenekleri, performanslarint dogrudan etkiler. Etkili stres yonetimi tek-
nikleri, oyuncularin stres altindayken bile odaklanmalarini ve stratejik diistinme-
lerini saglar (Gould, Dieffenbach & Moffett, 2002, s. 73).

Motivasyon

Motivasyon, bir oyuncunun hedeflerine ulasma istegi ve kararliligidir. Icsel
motivasyon, oyuncunun kendi basarisi i¢in duydugu igsel diirtiilerden kaynakla-
nirken, digsal motivasyon, 6diiller ve taninma gibi dis faktoérlerden kaynaklanir.
Yiiksek motivasyon seviyesine sahip oyuncular, antrenmanlarda ve maclarda
daha fazla caba sarf ederler ve zorluklarla karsilastiklarinda pes etmezler (Valle-
rand, 2007, s. 59).

Konsantrasyon ve Odaklanma

Konsantrasyon, oyuncularin mag sirasinda dikkatlerini siirdiirebilme yetene-
gidir. Teniste anlik hatalar ve dikkatsizlikler, oyuncularin magin gidisatini olum-
suz yonde etkileyebilir. Iyi bir konsantrasyon diizeyi, oyuncularin her bir vurusa
odaklanmalarini ve stratejik diisiincelerini uygulamalarini saglar (Moran, 2012,
s. 85). Tenis sporcusunun odagi simdiki an {izerine olursa konsantrasyonu saglam
demektir. Bu baglamda tenis sporcusu, ma¢ oynarken dikkatini daraltma ve ge-
nisletme zamanlarini iyi bilmelidir (Afacan, 2021, s. 13).

Mental Dayamkhhk

Mental dayaniklilik, oyuncularin zorluklarla ve basarisizliklarla basa ¢ikma
kapasitesidir. Bu, oyuncularin olumsuz durumlardan hizlica toparlanmalarini ve
pozitif bir zihinsel durumu korumalarini igerir. Mental dayaniklilik, 6zellikle
uzun siiren ve yogun ge¢en maglarda 6nemlidir (Clough, Earle & Sewell, 2002,
s. 38).
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Yetenek Seciminde Psikolojik Dayaniklihigin Degerlendirilmesi

Teniste yetenek se¢iminde psikolojik dayanikliligin degerlendirilmesi, genel-
likle psikolojik testler, gozlem ve antrenman performans analizleri yoluyla yapi-
lir. Psikolojik testler, oyuncularin stresle basa ¢ikma, motivasyon diizeyleri ve
konsantrasyon becerilerini 6l¢cmeyi amaglar. Antrendrler, oyuncularin antrenman
ve mag sirasinda sergiledikleri davraniglar1 gézlemleyerek onlarin psikolojik da-
yaniklilik diizeylerini degerlendirebilirler (Weinberg & Gould, 2011, s. 112).

5-Yetenek Secimi Siireci

Tenis, bireysel yeteneklerin ve uzun siireli antrenmanlarin birlesimiyle baga-
rilt olunabilen bir spordur. Yetenek se¢imi, sporcularin potansiyelini belirleyip,
onlar1 en uygun egitim programlarina yonlendirmek agisindan kritik bir 6neme
sahiptir. Bu siireg, geng sporcularin gelecekteki basarilarini 6ngérmek ve onlarin
gelisimlerini desteklemek amactyla yapilir (Miiniroglu & Ozen, 2017).

Yetenek se¢imi siireci, genellikle kiiciik yaslarda bagslar ve stirekli bir deger-
lendirme siirecini igerir. ilk asamada, fiziksel uygunluk testleri, teknik beceri de-
gerlendirmeleri ve psikolojik testler kullanilarak oyuncularin yetenekleri belirle-
nir. Bu siire¢, oyuncularin gelisimlerini takip etmek ve potansiyel yildizlar belir-
lemek i¢in diizenli olarak tekrarlanir (Kasap, 1990).

Yetenek Secimi Siireci Nedir?

Yetenek secimi siireci, sporcularin fiziksel, teknik, taktiksel ve psikolojik ye-
teneklerini degerlendirmek ve bu degerlendirmeler sonucunda en yiiksek potan-
siyele sahip sporculari belirlemek icin kullanilan sistematik bir yaklagimdir. Bu
stireg, geng sporcularin erken yaslarda tespit edilip dogru yonlendirilmesi agisin-
dan biiyiikk 6nem tagir (Williams & Reilly, 2000, s. 658; Subak, Miiniroglu &
Kaya, 2022; Ayan & Miilazimoglu, 2009).

Fiziksel Degerlendirme

Fiziksel degerlendirme, oyuncularin genel atletik kapasitelerini ve spesifik fi-
ziksel yeteneklerini 6lgmeyi icerir. Bu degerlendirme, oyuncularin dayaniklilik,
hiz, kuvvet, esneklik ve koordinasyon gibi temel fiziksel 6zelliklerini analiz eder
(Cimen, Baywroglu & Dagli, 2024). Fiziksel degerlendirme, oyuncularin tenisin
fiziksel gereksinimlerini karsilayip karsilayamayacaklarini belirlemek agisindan
kritik 6neme sahiptir (Bompa & Buzzichelli, 2019, s. 122).

Teknik Degerlendirme

Teknik degerlendirme, oyuncularin temel tenis becerilerini ve vurus teknikle-
rini analiz eder. Bu degerlendirme, forehand, backhand, servis, vole ve smag gibi
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temel vuruslarin dogru ve etkili bir sekilde uygulanip uygulanmadigini belirle-
mek icin yapilir. Teknik degerlendirme, oyuncularin teknik yeteneklerini gelisti-
rerek daha yiiksek performans seviyelerine ulagsmalarini saglar (Crespo & Miley,
1998, s. 87).

Taktiksel Degerlendirme

Taktiksel degerlendirme, oyuncularin oyun i¢indeki stratejik diisiinme ve ka-
rar verme yeteneklerini analiz eder. Bu degerlendirme, oyuncularin mag sirasinda
rakiplerinin zayif ve giliclii yonlerini nasil analiz ettiklerini ve bu bilgilere daya-
narak nasil stratejiler gelistirdiklerini incelemeyi igerir. Taktiksel degerlendirme,
oyuncularin oyun zekasini ve stratejik diigtinme kapasitelerini 6lgmek igin kulla-
nilir (MacCurdy & Jensen, 2007, s. 66).

Psikolojik Degerlendirme

Psikolojik degerlendirme, oyuncularin mental dayaniklilik, stresle basa
cikma, motivasyon ve konsantrasyon gibi psikolojik yeteneklerini 6lgmeyi amag-
lar. Bu degerlendirme, oyuncularin zihinsel ve duygusal durumlarini analiz ede-
rek, onlarin baski altinda nasil performans sergilediklerini ve mag sirasinda nasil
bir zihinsel duruma sahip olduklarini belirler (Weinberg & Gould, 2011, s. 112).

Yetenek Seciminde Kullanilan Yontemler

Yetenek se¢imi siirecinde ¢esitli degerlendirme yontemleri ve araclar1 kulla-
nilir. Bunlar arasinda fiziksel testler, teknik ve taktiksel gézlemler, psikolojik de-
gerlendirme araglar1 ve performans analizleri yer alir. Bu yontemler, antrendrle-
rin ve yetenek avcilarinin sporcularin potansiyellerini dogru bir sekilde belirle-
melerine yardimei olur.

Fiziksel Testler: Dayaniklilik, hiz, kuvvet ve esneklik gibi fiziksel 6zellikleri
Ol¢mek igin kullanilir.

Teknik ve Taktiksel Gozlemler: Antrenmanlar ve maglar sirasinda yapilan
gozlemlerle oyuncularin teknik ve taktiksel becerileri degerlendirilir.

Psikolojik Degerlendirme Araglari: Anketler ve psikometrik testler kullanila-
rak oyuncularin mental ve duygusal durumlar1 analiz edilir.

Performans Analizleri: Video analizleri ve istatistiksel veriler kullanilarak
oyuncularin mag performanslari incelenir (Giillich & Emrich, 2006, s. 102).
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Yetenek Secimi ve Gelisim Siireci

Yetenek secimi siireci, sadece potansiyel sporcularin belirlenmesiyle sinirli
kalmaz; ayn1 zamanda bu sporcularin geligim siire¢lerini de kapsar. Secilen spor-
cular, 6zel antrenman programlarina dahil edilerek fiziksel, teknik, taktiksel ve
psikolojik yeteneklerini gelistirmek i¢in siirekli olarak desteklenirler. Bu siirec,
sporcularin yeteneklerini maksimize etmelerini ve rekabetgi diizeyde basari elde
etmelerini saglar (Vaeyens vd., 2008, s. 137). Uzun vadeli sporcu gelisimi, spor-
cunun erken yaslardan itibaren bir dizi asamadan gecerek en iist diizeye ulagma-
sin1 hedefler. Bu asamalar arasinda temel becerilerin gelistirilmesi, uzmanlik ka-
zanma ve yiiksek performans evresi yer alir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Sonug olarak; Yetenek se¢imi ve gelisim siireci, bir sporcunun kariyerindeki
en kritik adimlardan biridir. Bu siiregte fiziksel, psikolojik ve sosyal faktorlerin
dikkatlice degerlendirilmesi gerekmektedir. Yetenek se¢imi yalnizca sporcunun
mevcut performansina odaklanmamali, ayn1 zamanda gelecekteki gelisim potan-
siyelini de géz oniinde bulundurmalidir. Basarili bir yetenek gelisim programi,
sporcunun uzun vadede en iist diizeye ulagsmasina olanak saglayacak sistematik
bir antrenman ve destek siirecini icermelidir.
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GIRiS

Ritim her ne kadar bir miizik terimi olarak bilinse de evrende bulunan her sey,
belirli bir diizen igerisinde hareket eder, dolayisiyla bu hareketler ritmiktir. Rit-
min olmadig1 ya da arizalandig1 durumlarda yasamdan s6z edilemez. Latince akis

kelimesinden giiniimiize kadar gelen ritim, tiim canli hareketlerinin matematiksel
anlatim seklidir. (Morgiil, 2004)

Bedenin yaptig1 gozle goriilebilen tepkilere hareket denir. Hayatin devam et-
tirilebilmesi i¢in bir zorunluluktur (Gerek ve Agilmis, 2022). Hareketleri, belirli
kaliplar icerisinde, zamanlara ayrilmis bir diizende tekrar etme becerisine ritim
diyoruz (Kirchner and Fishburne, 1995). Disiiniilerek yapilan hareketlerin mey-
dana gelmesinde bir¢cok durum etkilidir, ama hareket uyumundan ve akigindan
bahsedeceksek en 6nemli durum ritimdir. Hareketin olusmasini saglayan kasilma
ve gevsemelerin belirli araliklarla tekrarlanmasi hareket ritmini olusturur. Bura-
dan da ritmin, kulakla duyulabilen, gozle goriilebilen ayn1 zamanda da hissedilen
bir yasam pargasi oldugu anlagilmaktadir. (Gerek ve Agilmis, 2022)

Borysiuk ve Waskiewicz, Laurence, Pica, Shaffer, Weikart, Zachopoulou ve
arkadaslar1 gibi bilim insanlar1 yaptiklar1 ¢aligmalarda, birgok spor dalinda ritmin
ne kadar 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Ritim sayesinde sporculara kazandiri-
lan uyumlu hareket edebilme becerisi tenis sporu iginde ¢gok 6nemlidir (Bourquin,

2003).

Yasam igerisinde ritim 6énemli bir rol alir, motorsal 6zellikler olan yiiriimek
gibi fiziksel hareketleri iceren aktivitelerinin disinda dolagim ve solunum gibi ya-
samsal fonksiyonlarda da goriilmektedir (Jackson, Treharne ve Boucher, 1997).
(Zachopoulou ve ark., (2003), Jalics ve ark. (1999)’ de motor hareketler olan yii-
riime ve kogsmanin, dansta sergilenen adimlarin dogasi geregi ritimsel olmasi se-
bebiyle, bu hareketlerin arastirilmasinin, kontrol mekanizmasinin bu kontrolii na-
sil sagladigini anlamak icin degerli veriler olusturacagindan bahsetmisler, Ritim
ile birlikte gelisen motor becerilerinin, 6grenme ve hareketi gelistirme asama-
sinda ¢ok 6nemli olmasina ragmen, ritmin olagan yapisi ile motorsal davranis
asamalari arasindaki baglantinin hala agiklanamadigini belirtmislerdir.

Schleuter ve Schleuter (1985), ise uzmanlasmanin ritimsel yapidaki kaliplara
en dogru sekilde fiziksel tepkiler verme yetenegini etkileyerek gelistirdigini be-
lirtmislerdir. Fiziksel hareketlerin ritimsel kaliplarinin c¢ogalmasinda yasin
onemli bir etkisi vardir (Rosenbusch ve Gardner,1968). Ritim duygusu her in-
sanda var olmasina ragmen yetenek kismi sedanter yetisen bireylerde gelismemis
olmasindan dolay1, bu yetenegi gelistirmek i¢in basamanlik bir sekilde karmasgik
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ve birbirinden farkli vurus hareketlerini igeren koordinasyon aktivitelerine katil-
malidir. Bu aktivitelere katilanlarin ritim yeteneginin gelismesine olumlu etkileri
olacaktir. Bu gelisim en az ii¢ adet beceriyi kolaylastirir ve gelistirir bunlar; motor
beceriler, miizik becerileri ve akademik becerilerdir (Weikart, 1989). Ritimsel
yetenek, koordinatif yeteneklerdendir ve ilerleyebilmesi spor, akademik basart,
dans ve motor becerilerin gelisimiyle alakalidir (Chatzikonstantinou ve ark.,
2008).

Tenis sporunda ritim ¢aligmalari; top kontroliinii, gdzlemlemeyi ve zamanla-
may1 kapsamaktadir (Segal, 2005). Bu sporda motor becerilerin kullanilabilmesi
topun izledigi yol ile es zamanl hareket edebilmeyi gerektirmektedir (Zachopo-
ulou et al., 2000). Tenis sporunda beceriyi iyi uygulayabilmek i¢in, dikkat ve ri-
tim ¢calismalarinin degisik malzeme ve materyallerle desteklenerek yapilabilmesi,
sporcunun gelisim evresinde 6nemli rol oynamaktadir. Tenis egitimi baslangici
yapilan kii¢iik yas guruplarinda beceride temel diizey olarak kabul edilebilecek
ritim ve dikkat calismalarinin teknigi gelistirdigi, cocugun seviyesinin hangi dii-
zeyde olmasi gerektiginin belirlenmesinde 6nem kazandigi belirtilmektedir (Diz-
dar, 2019). Bu alanda yapilan ¢aligmalarinin neredeyse tamamina yakininda, ri-
tim egitiminin bu sporun gelismesine ve ilerlemesine katkilarda bulundugu go-
rilmiistiir. Bu degisim bilim anlaminda tenis sporuna ilgiyi arttirmis, daha ¢ok
arastirmalar yapilmaya baslanmis, kaynaklar ¢cogalmistir (Christmass ve ark.,
1995, Perry ve ark. 2004).

Bir arastirmada, Tenis antrenmanlarina 6zel olarak eklenen ritim antrenman-
larinin ¢aligsmalara katilim saglayan tenis sporcularinin forehand vurusunda istik-
rar sagladigimi ve ritim becerilerini anlamli bir sekilde arttirdigini dogal olarak
tenis oyunlarini gelistirdigini, bu antrenmanlara katilmayan diger sporcularin ise,
bu ¢aligmalar1 yapmis olanlara gore herhangi bir degerde fark olusmadigini go-
rilmektedir (Sogiit, 2009).

Basketbol ve tenis ile ugrasan sporcularin ayni hareketleri uzun siireler yap-
mak zorunda olduklarindan dolay1 bu hareketleri mecburen uyumlu hale getire-
bilmek i¢in hareketleri daha az enerji harcayabilmek ve hareketi daha iyi yapa-
bilmek adina ritimsel bir sekilde yapmalar1 gerekmektedir (Zachopoulou ve dig.,
2000).

Aragtirmalar gostermektedir ki fiziksel olarak tenis sporcularinda ve diger
sporlarla ugrasan sporcularda ritmin ne kadar énemli oldugu hatta tenis sporuna
katkisinin daha da 6nemli oldugudur (Dizdar,2019). Tenis sporunda becerilerin
yapilmasinin, top gelis yon ve yiiksekliginin disinda kalan baska bir uyarici ile
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hareket uyumu gereklidir. (Zachopoulou ve ark.,2000). Birbirine uyumlu hare-
ketler kullanabilmek igin ritim tenis sporcular1 i¢in ¢ok dnemli bir artactir (Bo-
urquin, 2003). Kullanilan kaliteli bir ritim ile profesyonel tenis sporcularinin, vu-
rus yaparken kontrol yeteneklerini miitkemmellestirdigini, topu daha iyi gozlem-
lediklerini, daha az enerji harcayarak topa vurabildiklerini ve zamanlamay1 daha
iyi yaptiklarini iletmistir (Segal, 2005).

Neredeyse biitiin tenis sporcular1 kendi vuruslarina baslamadan 6nce, bir ritiiel
haline getirdikleri kendilerine has ritimsel hareketleri performans 6ncesi mutlaka
yaparlar (Dizdar,2019). Magill'e (2004) gore, bu ritiieller motor kontrol sistemini
diizenler, dengeler ve performansa olumlu katkilar saglar.

Lokomotor beceriler kendi igyapisinda zaten ritmiktir, ek ritim uygulamalari
bu beceriler tizerinde gelismeye ve ilerlemeye yararh olabilir (Pangrazi, 2007).
Kaslarin ritmik kasilma iiretimi tenis sporcularinin antrenmanlarina mutlaka
dahil edilmelidir (Schénborn,2003).

Motor beceriler ve ritimsel yetenek arasinda mutlak bir iliski vardir, bu iliskiyi
anlamak i¢in tenis sporu adina yeni egitim programlar gelistirilmelidir (Zacho-
poulou ve Mantis, 2001).

Goriildiigii tizere yapilan aragtirmalar, tenis sporunun seviyesine ve gelisimine
etki edecek bir¢cok farkli etkenin oldugunu ispatlamistir. Calismalardaki bu et-
kenler ritim egitimiyle birlikte sporculara egitim asamalarinda ve daha sonrasi
seviyelerinin gelisiminde art1 yonde katki saglayacak bagka uyaricilarin oldugu-
nun da anlasilmasini saglamistir (Dizdar,2019).

Tenis sporunda 6zellikle fiziksel yapiy1 arastiran ¢alismalar az ve yetersizdir.
Literatiir tarandiginda arastirmacilar, tenis antrenmanlarinda ¢eviklik, gii¢, koor-
dinasyon calismalarina 6nem verildigini gormiistiir (Crespo ve Miley, 1998, s.
149). Schonborn (2003) ritim egitimiyle olusan zamanlamanin tenis sporuyla pro-
fesyonel ugrasanlarda belirleyici bir 6zellik olugturdugunu belirtirken, Barquin
(2003) ise, bu sporla ugrasanlarin degisik yiikseklikler, farkli hizlar, spin farkli-
liklar1 yiiziinden iki defa ayni top ile karsilasmadiklarini bu sebeple de, koordi-
natif yetenegin bu spor igin ¢ok 6nemli bir yetenek oldugunu belirtmistir.

Gallahue (1982) koordinasyonu, motorsal ve isitsel sistemlerin insan bedeni-
nin hareketli béliimlerinin birbirleriyle uyumu neticesinde ortaya ¢ikan ritimsel
biitiinlesme seklinde tanimlanmistir. Viicudun yaptigi hareketler koordineli ve
dolayisiyla ritimseldir bu da gecici siralamaya sahip olaylarin ve yapilan eylem-
lerin birbirine senkron sekilde yapilmasini saglar. Gallahue ve Ozmun'e (1995).
Tenis sporcularinin yaptigr hareketlerin ritim kontrolii, hiz kontrolii, gelistirerek
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iyilestirme ve de elde etme olanagi saglayan bes adet koordinatif beceri oldugunu
belirtmistir. Bu koordinatif beceriler yonelim, farklilasma, denge, tepki ve ritim-
dir Barquin (2003).

Kirchner ve Fishburne’e (1995) gore, ritim, yapilacak olan eylemi ve yahut
yapilacak olan hareketi belirli bir diizende, belirli bir zaman igerisinde tekrar etme
becerisidir. Karmagik bir sekilde ¢alisan insan beyni, zamansal bir organizasyon
olan ritimsel yapiy1 anlayip algilayabilmesi ve iiretim yapabilmesi essiz yapidir
(Thaut, 2005).

Bir¢ok aragtirmada ritim egitiminin ve ritim antrenmanlarinin birden fazla
spor dalinda 6nemli bir yer kapladigin1 gérmekteyiz buna ragmen, hangi sporda
nasil bir ritim antrenmaninin yapilacagina dair kesin bir bilgi bulunmamakla bir-
likte yeterli bir bilgi bile bulunamamaktadir.

Tenis sporunun ritimli hareket edebilme yetenegiyle olan eksikligi ilk dnce
genel ritim egitimi (ritim algilama, ritimsel hareket edebilme vs,) verilerek daha
sonra tenis sporuna ait 6zel alan egitimi haline getirilmis ritim antrenmanlarini
tenis sporuna 6zgii vuruglara uyarlanmasi yoluyla yeni ¢aligsmalar yapilmalidir.
Bu sayede alandaki eksikligi gidermeyi ve yeni bu spor i¢in daha basarili sporcu-
lar yetistirmeyi amaglayan antrenman modelleri yapilabilir. Bu antrenmanlarda
genel tenis antrenmani, tenis sporuna uygun ritim antrenmanlar1 ve bu spora ait
vuruslar olan forehand, backhand, servis vuruslar gibi vuruslarin devamli ve ba-
sarili hale getirilebilir, ritimle olusan kondisyonun stabil hale getirilebilir, daya-
nikliligin arttirilabilir ve devamli hale getirilebilir, becerinin gelismesi saglanabi-
lir, dikkatin gelismesi saglanabilir, ¢eviklik arttirilabilir.

Ulkemizde ve diinya iizerinde diizenli tenis antrenmani, genel ritim antren-
mant ve tenise-6zgii ritim antrenmaninin vurus istikrar performansi, ritim bece-
risi, tenisi oynama seviyesi ve ¢eviklik performansina etkileri lizerine ¢aligmalar
ve arastirmalar yapilsa da, bu arastirmalarin parametrelerinin bazilarinda anlaml
sayilabilecek farkliliklar bulunsa da ritmin tenis sporuna olan etkisi konusunda
iist diizeyde tenis sporuyla ilgilenen ve basarili olan profesyoneller iizerinde ¢a-
lismalarin yapilmamis olmasi yeterli ve gerekli bilgiye heniiz ulagamamasina ne-
den olmaktadir.

Yine de yapilan ¢alismalardan ve arastirmalardan goriilen tenis sporuna iliskin
hareketlerin ritim egitimleri sayesinde gelisme gosterdigi sporcuyu daha basarili
kildig1, sosyal yasamina katki sagladigi yadsinamaz bir durumdur.
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TENIS BECERI OGRENIMI

Giris

Gelecegimize yon verecek cocuklarin gelisimine odaklanmak, hayati 6neme sa-
hip bir konudur. Ciinkii ¢ocuklarin gelisimi bir¢ok alanda gergeklesmektedir. Bu
alanlar; fiziksel, bilissel, duygusal, sosyal, psikolojik, dil olarak siralanabilir (Ci-
men ve ark, 2024). Motor beceri 6grenimi ¢ocuklukta baslayan fiziksel gelisimin
onemli bir pargast durumdadir. Diger taraftan motor gelisim, insanin fiziksel bii-
yiimesi ve merkezi sinir sisteminin olgunlagsmasina bagli olarak, isteme bagli ha-
reketlilik kazanmasidir (Cimen, 2023). Cocukluk ve ergenlik dénemlerinde 6g-
renciler oldukga aktif olma egilimindedirler (Cimen, 2023). Bireyin gelisim ev-
relerinde kullanacagi motor beceriler de hayati kolaylastiran temel unsurlardan
biridir. Bu sayede gesitli el becerilerinin yan1 sira spor branglarini 6grenmesinde
yardime1 olmaktadir. Beceri 6grenimi diinyada en basta kabul géren 6grenim ce-
sitleri icinde gosterilir. Ciinkii beceri 6grenimi sayesinde bireyler hayatinin her
asamasinda iglevsellik kazanir ve yasami kolaylastirdigi 6ngoriilmektedir (Dagl,
2024). Iste bu alanlardan biri tenis 6grenimi gelmektedir. Giincel yasamda tenis
beceri 6grenimi lizerine sayisiz kitap, makale, tez, brosiir ve video {iiretilmistir.
Dogru tenis 0gretimi yaparak basarili sporcular yetistirmek amaglanmigtir. Bu
noktada elinizde kaynak dogru beceri 6gretim yontem ve teknikleri olarak yar-
dimer bir kaynak teskil edecektir. Sporda beceri 6grenimi bugiin yiiksekogretim
kurumlarinda ve orta 6gretim kurumlarinda verilen ders olmakla kalmayip diinya
tizerinde tiim spor uzmanlar ve calistiricilar tarafindan énemle takip edilen bir
konu haline gelmistir. Kavramsal olarak Tenis’te motor becerin 6grenimi ile be-
ceri tiirleri, algilama ve bellek tiirleri, motor beceri 6grenme yontemleri, transfer,
geri bildirim vb. konularin islenmesi gerekmektedir. Bununla beraber antrenman
teknikleri ve fizyolojisi, stres (Yilmaz ve ark., 2021) yonetimi gibi konular ant-
rendrler tarafindan goz ardi edilmemelidir.

Tenis Beceri Ogrenimi

Tenis oynama becerisi oyun i¢inde anlik olarak degisen uyaranlara tepki olarak
kritik, hassas ve dogru hareketleri uygulamay1 gerektiren spor dallarindan biridir.
Ogrendigimiz veya uyguladigimiz her becerinin algisal, bilissel ve motor bile-
senleri vardir ve bu bilesenlerin agirliklar1 becerinin tipine ve 6grenme ortamina
gore degisir. Sporcular daginik ortamlardan rahatsiz olurlar yapilacak galismaya
ve teknik beceriye dikkatini veremezler (Arikan ve Sahbudak, 2020). Bir bece-
riyi 6grenmek i¢in beynimiz Dikkat, Kodlama, Depolama ve Geri Cagirma sii-
reclerden gecer. Sporcularm ayni anda tenis oyun anlayisini yardimer olacak var-
sayimlar yoluyla tahminlerde bulunmak, var olan bilgilendirmeleri isleyerek bil-
giye doniistiirme becerisi 6grenmesi bu yiizden yaratict akil yiiriitme zaman ve
mekan alg1 becerisi gelistirmesi gerekmektedir (Bayiroglu ve Pepe, 2023; Ki-
razci, 2024; Kog ve Akinci, 2023). Motor beceri ortiik bir 6grenme seklidir;
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Sporcu birtakim hareketleri s6zel ve bedensel aktaramayabilir ama nasil yapila-
cag1 konusunda bilgi sahibidir. Tenis temel becerilerini 6grenmede sporcular i¢in
6grenim tekniklerini belirleme anlamli olacaktir. Ogrenciler bir beceriyi uygular-
ken hem kendi farkliliginin arttirilmast hem de 6gretmeni veya antrendrii ile pay-
lasmasini saglar (Arikan ve Ince,2023). Sikici, eski yontemler yerine daha akilda
kalic1 eglenceli, sporcuyu igine bir beceri 6gretimi terkip etmek gerekir. Iste bu-
rada temelden tenis oynayacagi malzemelerin 6zelliklerini tanitarak baslanmali-
dir. Hangi yas grubunda olursa olsun tenis malzemelerinin 6zelliklerini bilmek
zorunlulugu vardir.

Raket, top, saha, zemin vb. materyalleri tecriibe etmeli gerekli olan raket top ve
saha hissiyat1 saglamak gerekmektedir. Temelde Raket tutus ve top sektirme be-
cerilerini uzun tutmadan eglenceli oyunlarla vermek gerekir.

Tenis top sektirme becerisi (Kiiciik Yas kategorileri icin)

Top sektirme becerisinde sporculara kendi kendine ralli yapma uygulamasi veri-
lir. Oncelikle oldugu yerde daha sonra gezerek sektirme becerisi gosterilir, bu
arada Her ¢esit raket tutusuna izin verilmeli ve uygulatilmalidir (tava tutusu ha-
ri¢). Raket salinimlar1 kisa ileri olacak sekilde uygulama gerceklestirilir. Mesafe
acilarak ¢ift gruplar halinde raket salinimlari ileri topun yoni dikey olacak se-
kilde gittikge yatay olacak bi¢imde sporcu gruplari tenis sahasinda yatay konum-
landirilir (TTF, 2009). Top sektirme ve Kkarsiya iletme becerisi otonom kazan-
dikca eglenceli oyunlarla desteklenmelidir. Ogrenciler kisa mesafeden ralli yapa-
bildiklerinde, onlar farkl raket tutuslarin1 6grenmeli ve denemelidir. Farkl raket
tutma beceri tesvik edilmelidir. Unutulmamalidir ki her yas kategorisinde farkli
top ve raket kullanilmalidir. Ogrenci veya sporcularin beceri 6grenimi zorlasma-
sin.

Tenis dgrenci adaylart agsagidakilerini 6grenmelidir.

Hareketli olmak ve iyi denge becerisi, Farkli yonlere kosma becerisi, Kosarken
yon degistirebilme becerisi; top tasirken, yuvarlarken, sallarken, top ziplatirken,
kiiciik alan icerisinde once elle uygulama becerisi, sonra raketle siirme si¢ratma
becerisi ,,topu hissetme” becerilerini 6grenmeli ve uygulayabilmelidir. Kendi
kendine ve partneri ile kii¢iik alanda ralli yaparken hatasiz birka¢ kez tekrar ya-
pabilmek

Tenis 6grencilerine (Arada file olmadan)

o Karsilikli elle ve raketle top yuvarlama (tenis sahasi gizgileri iizerinde)
becerisini eglenceli isabet yarigmalar1 ile hokey oyunu gibi aktivitelerle
daha eglenceli hale getirilmelidir.

e Raketin iizerinde iki yonlii top tagima, yere diisiirmeden yukari1 dogru top
sektirme (“vole”) Ayrica el iki yonli ¢alismasi igin yere ¢arptirarak top
stirme uygulamasi yaptirilmalidir.
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e Yukaridan asagiya dogru top sektirme, dnce elle, sonra raketle (,,servis”,
,,smag”) Kendi kendine ve partneri ile ralli
e Ogrencileri file ye alarak, Esli karsilikl ralli yapabilme becerisi kazan-
dirma (TTF,2009).
Bu esnada 6grencilerin omuz rotasyonlari, raketin asagidan yukariya kisa basit
hareketi uygulama becerisi denetlenmeli kisa geri bildirimler verilmelidir.

Top besleme ile vurus alistirmasi

Ogrencilerin top raket uyumlari tamamlandiktan sonra vurus becerilerine gecmek
gerekir. Bu amagla 6grencilere elle besleme yontemi ile antrendrler karsilarina
alarak besleme yapar mesafe oncelikle 2-3 m’den yaptirilir. Boylelikle 6grenci
vuruslarindan geri bildirimler yoluyla diizeltmelerde yapilir.

Elle beslemede dikkat edilecek unsurlarin basinda; Topla énde ve yanda temas,
vurus yolunda raketin izlemesi istenir. Top vuruslarinin yatay yapilmasi igin ip
cekme gibi bir 6nlem olarak alinabilir. Dogru teknik ve otonom sekilde yapilmasi
ve hata diizeltmelerinin ger¢eklesmesi gerekir.

Elle top beslemesinin ardindan mesafe agilarak raketle file gerisinden 6 m’den
topla beslemesi yapilir. Oncelikle Forehand (FH) vurus otonom olmasi ardi sira
oyuncunun ¢ift veya tek el Backhand (BH) tercihinin akabinde bu vurus ¢aligmasi
protokoller geregi beceri ¢alismasi gergeklestirilir. FH vurus teknik becerisi igin
raket ile paralel ve gapraz, yakin, uzak top beslemesi yapilir. Hata diizeltmesi ve
Geri bildirimler yapilir. Oncelikle geri bildirimler de bilinmesi gerekenlere pa-
rantez agmak gerekir.

Antrenorler olarak geri bildirimi verirken bazi kararlar vermemiz gerekmektedir.

e Geribildirim verilip verilmeyecegi, (Kisi hareketi yeni dgreniyor ise
veya dogru yapip yapmadigini tam emin degilse pekistirme ve bilgi sag-
lama amagh geribildirim yapilmali)

¢ Nasil bir bilginin verilecegi, (Kisiye hareketin nasil yapilmasi gerektigi
ile ilgili (6rnegin, top vurus sirasinda dogru el bilek hareketi gibi teknik
detaylar) bilgi verilebilecegi gibi hareket kalibinin dogru yerlesmesi icin
detay bilgiler de (6rnegin, uzun top vurus optimal hiz, dogru ac1 gibi.)
zaman zaman verilmelidir (Agbuga,2019)

e Ne kadar bir bilginin verilecegi, (Kisinin dikkat kapasitesinin ve kisa
stireli hafizasinin miktar ve siire olarak sinirli oldugunu bilmemiz ve geri
bildirimi bu sinirliliklar icinde vermemiz gerekir.

¢ Kisinin bulundugu 6grenme seviyesine bagli olarak her seferinde az bilgi
vermek ve diizeltmeler yaptiktan sonra diger bilgileri saglamak faydali-
dir. Arastirmalar 6zetleyerek gesitli araliklarla verilen bilginin faydali ol-
dugunu gostermektedir.)
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e Ne detayda bilginin verilecegi, (Hatanin belirlenen siirlar1 agsmasi veya
belirli tekrarlardan sonra ortalama bilginin verilmesi performansi ve 6g-
renmeyi olumlu etkiler.)

e Ne siklikta geri bildirim verilecegi, (Sik geri bildirim vermek perfor-
mansi1 artmasina ragmen dgrenmeye beklenen olumlu etkisi yoktur. Sikca
verilen digsal geri bildirim kisiyi daha az hata ’ya sevk eder ve dolayisi
ile performansi olumlu etkiler (Agbuga, 2019).

e Nezaman geri bildirim verilecegi, (Karmasik ve zor becerilerden sonra
geri bildirim kisiye denemeden sonra verilmelidir.

e Beceri 6grenimi {ist seviyelerde olan bireylerde hareket kalibinin otur-
masi ile bireyin kendi hatalarini algilamasina imkan vermek maksad ile
egitmenler deneme yaptiktan bir siire sonra geri bildirim vermelidir.

Bu hatirlatmanin ardindan tenisi yeni 6grenenler ile performans sporcularina ve-
rilecek geri bildirimler fakli olmalidir. Tenis becerilerinin 6grenilmesi uzun bel-
lekte depolanmasi icin sik dogru tekrarlar yaptirmak bilgi ve becerinin saklan-
mast ve ileride kullanilmasini kolaylastiracaktir (Cimen,2005). Raketle beslen-
menin ardindan ralli ¢aligmasi 6nemlidir. Yeni baslayan 6grencilerin burada 6n-
celikle topu oyunda tutma becerisini gelistirme ¢aligsmasi yapmasi gerekmektedir.

FH ve BH ralli ¢aligmasi antrendrle gelistirilecek ardindan giftler halinde ralli
yapilmali burada mesafe yakindan uzaklagarak vuruslar icin geri bildirim ve hata
diizeltmeli orada yapilmalidir. Ralli ¢aligmalarinda dikkat edilecek husulardan
bazilari; Kortun genislik ve derinligini kullanarak rakibi kosturmak, Kortta iyi
yer tutmak, Yaklasimda kuvvetli yanin1 kullanmak, Rakibin zayifina atak olma-
lidir. Ogrencilere siklikla geri bildirimler verilerek pekistirilmelidir. Ralli ¢alis-
malarinda basit alttan servis kullanilmalidir.

Servis Return Becerisi

Servis becerisi 6gretiminde kullanilacak teknikler ve 6gretim sekli 6nemlidir. Ha-
tal1 bir servis vurusu diizeltmesi zor olacaktir. Serviste dogru teknik kullanirken
farkl1 antrendrlerin farkli teknik dgretimleri vardir. Onemli olan raketin bas iis-
tiine ¢cekilme seklidir, bunun i¢in ¢esitli aparatlar veya ucuna ip bagh lastik toplar
kullanilabilir. Ancak gergek raketle hareketi yapmak daha iyi olacaktir. Oncelikle
raketin basg listiline izleyecegi antrenoriin demostre etmesi yani canlandirmasi ge-
rekmektedir. Burada servis gerekirse 2 parca halinde de gosterilebilir. Yontem
olarak Tiimevarim veya Tiimdengelim segilebilir. Ozellikle yen baslayanlar i¢in
basitten zora ilkesi takip edilmelidir.

Servis vurus becerisinde topla bulugma noktasi gosterilmeli 6grenci uygulamalari
i¢in geri bildirim ve hata diizeltmesi mutlaka yapilmalidir. Kaba formu 6gretilen
servisin once orta korttan yapilmasi daha sonra geri ¢ekilerek Baseline dedigimiz
dip cizgiye ¢ekilerek 6grencinin ger¢ek mesafeden servis vuruslart gézlemlen-
melidir. Bir sonraki sathalarda Servi T ¢izgisine dogru servis atislar1 uygulamasi
yaptirilir. Karstya hedefler koyarak servis vuruslar1 pekistirilir. Farkli alistirma-
larla ¢esitlendirme yapilmalidir.
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Return (Servis karsilama) dncelikle 1.serviste ve 2.serviste yer tutma ve pozisyon
alma iizerinde durulmalidir. Oncelik vermemiz gereken split step tekniginin 63-
retilmesi olmalidir. Servis vurusunun akabinde split step ¢alismalar1 pozisyon al-
mada kolaylik saglayacaktir. Ileri dogru hareketlenme, split step ve topun geldigi
yone dogru hareketlenme, Raket cekme ve topla bulugmada split step birlikte ca-
listimalidir. Kortun boyu ve genisligini kullanarak rakibi kosturma becerisini ge-
listirme aligtirmalarina yer verilmelidir. Return hareketinde, Kisa geri salinim ve
kompakt hareket, Vurus 6ncesi, esnasinda ve sonrasi dengeyi muhafaza etmek,
Vurus sonrasi toparlanma ve sonraki vurusa hazirlik ¢calismalar mutlaka yapil-
malidir. Servis karsilama da 6grencilere sahanin derinligini kullanilmas1 dgreti-
lirken capraz ve paralel karsilamalar ¢aligtirilmalidir. Servis ralli galigmalar tek
ve ciftler olarak calisilmali, bu sirada saha iginde rakibi kosturma veya saha di-
sina itme alistirmalar siklikla ¢alisilmali son olarak Servis: disa veya T’ye Re-
turn: capraz ya da paralel ¢alismalar1 yapilmalidir (TTF,2009).

Vole tekniginin gelistirilmesi.

Yeni baglayanlar igin ilk beceri ¢aligmasi file Onii raketle top besleme seklinde
baslamalidir. Oncelikle top hiz1 diisiik toplar atilarak bilek kol sabitlemesi yapil-
mal1 daha sonra otonom hale gelene kadar devam edilir. Basit vole diye adlandir-
digimiz bu teknik iyi hale gelince top hizlar sertlestirilir. Ogrenciden raketi sa-
bitlemesi istenir. Vole tekniginin iyilestirilmesinde orta kort ve file 6nii galigma-
lar1 siklagtirilir. Sonra dip ¢izgiden vole ¢ikma calisma gerceklestirilir. Tiim bu
calismalarda geri doniitler degerlendirilir ve hata diizeltmesi yapilir. Teknik per-
formansta iyilesme ile vole de yonlendirme galigmalarina baglanir. Vole yonlen-
dirme vurusglarina ciftler halinde yapilmalidir. Tiim bu beceri isteyen teknik ca-
lismalarinin FH ve BH olarak iki yonlii alistirmalarla desteklenmeli hata diizelt-
meleri mutlaka aninda diizenlenmelidir gerekirse Ac¢ik Kapali devrelerle antrendr
tarafindan diizeltme ve geribildirimler degerlendirilmelidir. Alistirmalar esna-
sinda motor beceri ¢aligmalari1 aksatmalidir. Bazilarina goz atmak gerekirse;

Genel atletik beceri

Giiniimiiz sporcularindan beklenen performansin ortaya ¢ikmasinda atletik zihin-
sel enerji diizeyleri fiziksel performansin gelistirilmesi ve yetenegin gelistirilmesi
asamalarinda unutulmamasi gereken ve koordineli bir bigimde siiregler i¢inde ol-
masidir (Kili¢,2024). Tenis sporunda yeni sporcularin bu siirecleri algilamas at-
letik ve zihinsel enerji diizeylerini diizenlemesi beceri ve yeteneklerini artirmast
olacaktir. Tenis topuna kontrollii vurabilmek igin 6nce tenis topuyla bulusma ¢a-
lismast 6nem kazanir! Aslinda her sey tenisi oynamak i¢in gerekli olan kazanil-
masi elzem olan genel atletizmle baslar. Yeni baslayanlarda Atletik beceriler bii-
yiik olgtide aktarilabilir. Genellikle yeni baslayan 6grencilerinin Teniste uzman-
lasmadan once genel atletik becerileri gelistirmek i¢in futbol ve diger sporlar
oynamalarini tavsiye edilir.
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Patlayicihk

Teniste ne kadar yiiksek tempoda oynarsaniz patlayicilik o kadar dnemlidir. Tenis
kisa mesafe kosulardan olusan bir oyun tiiriidiir. Genelde kortta 3-4 metrelik bir
yarigap i¢inde hareket eden sporcularin ve patlayicilik bu mesafeleri ne kadar
hizl1 hareket edebileceginizi belirler. Neyse ki patlayiciliginizi gelistirmenin ve
egitmenin bir¢ok yolu vardir, bu yiizden iyi bir tenis oyuncusunun ¢abukluk ve
hareketlilik becerisi kazanmasi gerekir bu yonde calismalara agirlik verilmelidir.
Ayrica direng antrenmanlari ile bir dizi serbest agirlik antrenmani yontemi, geng
sporcularda kuvvet ve gilicte olumlu adaptasyonlara neden olabilir.

Denge

Tenis oyununda denge beceri 6nemli bir noktadadir. Tenis oyuncularinin gerek
statik denge gerekse dinamik dengesinin iyi olmasi elzemdir. Topun yiiksek bir
hizla size dogru geldigi oyun durumlarinda gii¢lii ve kontrollii vurmak bunun ya-
ninda dengenizi korumak ayrica kortta zor durumlarda topa iyi vurmak genellikle
oyunculari farkl seviyelerde ayiran bir 6zelliktir. Denge ¢alismalarina kort iginde
veya diginda caligmalarla desteklenmeli 6zellikle servis karsilamada statik denge
sonrasinda ralli icinde dinamik denge gii¢lendirme ¢alismalarina dnem verilme-
lidir (K1lig ve Oksiiz,2023).

El-Goz Koordinasyonu

Tenis oyununda oyuncunun topun nerede oldugunu ve size nasil geldigini goz-
lemlemek, viicut hareketlerini siirekli olarak koordine etmeli konumu topun sey-
rine degistirmesi gerekir. Sadece kiigiik ¢cocuklar i¢in el-géz koordinasyonuna
odaklanan belirli egzersizler ve oyunlar énemlidir. Bunu i¢in oyun formlarindan
yararlanmalidir. Cilink{i oyun i¢inde el koordinasyonunun gelistirilmesi gergege
yakin bir alistirma olacaktir. Bu beceri ¢aligmalari tenisin her kademesinde olma-
lidir. (Mikro, Mini, Midi, Maksi)

Topun karakteristik 6zelliklerinin kavranmasi

Top yargisi, yani topun doniisii, hiz1, ucus mesafesi agisiyla ve yoniinii kavra-
maktir. Her tenis oyuncusunda bu beceri zamanla iyilesir, gelisir. Oyuncular ne
kadar ¢cok oynarsa ve oyun i¢inde o kadar ¢ok farkl: top tiirii gelir, gelen topun
hizin1 ve doniisiinii o kadar iyi kavrayabilirsiniz. Tenis oynadik¢a otonom hale
gelir. Otonom hale gelen beceriler transfer edilebilirler, 6zellikle pozitif transfer-
ler yeni beceri 6grenirken 6grenmeyi kolaylagtirir.

Tenis becerilerinin transferi

Oyuncularin 6grendikleri becerileri yeni beceriler 6grenirken kolaylastirdigi bu-
nunda pozitif bir aktarim s6z konusu oldugunu diisiiniirsek, Antrendrlerin bura-
dan yola ¢ikarak daha rahat 6gretim gergeklestirecegi géz 6nlinde bulundurulma-
lidir (Cimen,2024). Onemli olan oyuncularin 6grendikleri teknik ve taktik bece-
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rileri miisabaka ortamina aktarmak olacaktir. Tenis oynamak 6zellikleri zihin gii-
clinil saha icinde rakibini nasil yenecegi ile ilgili hayal giiclinii zorlamaktan gecer
ayrica yaratici zihin giiclinii kullanmalidir. Bunun yaninda kisinin 6zyeterligi tam
olmalidir. Oz yeterlilik inanci kisinin yeteneklerine bagli olmasa bile, bir isi ba-
sarmak kisinin yeteneklerine inanmasiyla saglanir. (Yildirim ve Akinci 2022).
Ozyeterligi yerinde olan bir sporcunun algisal motor yetenekleri gelistirmelidir.

Teniscilerde Algisal Motor Yetenekler

Birden cok uzuv arasi koordinasyon: Belirli sayida uzvun ayn1 anda hareketini
koordine edebilme yetenegi olarak bilinir. Ornegin: Tenis¢inin servis atisinda
yiiksek seviyelerde olmasi 6nemli olabilir

Kontrol duyarhihg: 6zellikle biiytik kas gruplart s6z konusu oldugunda oldukca
kontrollii hareket diizenlemesi yapabilme 6zelligi olarak bilinir. Bu tiir yetenek
ellerin ve kollarin dikkatli kullanilmas1 ve pozisyon almasi i¢in énemlidir (Sch-
midt, & Wrisberg, 2012).

Tepki yonelimi: tepki zamani secilmesi gerektiginde birden fazla alternatif ha-
reket arasindan hizli tercih yapma veya segme yetenegidir. Bu yonde beceri ka-
zandirilmalidir. Ozellikle file dniine atilan toplarin calisilmas1 yapilmali

Tepki suresi: Bir uyaran geldiginde ve tepkinin baslangici arasindaki gegen siire
olarak bilinir. Bagka bir deyisle; bir uyaran ve bir tepkinin meydan gelmesinde
tepki siiratinin kritik oldugu 6nemli gorevlerde hizli tepki verebilme yetenegidir
(Schmidt, & Wrisberg, 2012). Servis karsilama ¢aligmalar1 6rnek gosterilebilir.

Hiz kontrolii: Devamli hareket halinde olan hedef ya da objenin hizina bagh
olarak olmasi gereken hareket organizasyonlarini devamli uygulayabilme yete-
negidir. Yiiksek hizlarda gelen toplarin kontrollii bir sekilde rakibe aktarilmasi
ornek gosterilebilir.

El kol sabitligi: Giic ve siirat istemeyen hareketlerde hassas el ve kol konumlan-
dirmasini blok uygulayabilme yetenegidir. Yiiksek hizda gelen toplarda Vole tek-
nigi uygularken topun yonlendirilmesi dérnek gosterilebilir.

Nisan alma: Hizlandirilmis kosullarda, hedeflere gore dogru el hareketlerini or-
taya koymayi gerektiren sinirli bir yetenek tipidir. (Schmidt, & Wrisberg, 2012).
Servis atisinda ACE atmak veya hizli bir ralli de rakibi ters ayakta birakmak ve-
rilebilir

Tenis veya herhangi yeni kompleks bir beceriyi 6grenmek i¢in motor hareketle-
rimizi ve bellegimizi ¢alistirmamiz gerekir. Her bir bireyin 6grenme hizi ve sekli
de farkli olacagi i¢in yukarida bahsettigim 6grenme ve bellek siireclerini, alig-
tirma miktar1 ve kalitesi, geri bildirimin dogru seklini ve uykunun 6nemini 6gret-
menler akilda tutarak her tiirlii motor 6grenme becerisinde hizli, dogru ve uzun
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etkili sonuglara ulasabilirler (Yiiksel ve Erdogan,2008). Motor beceri 6grenmis-
lik gbstergesi olarak bellek 6n planda olup, en kritik 6nemli 6zelligi depolama ve
bilgilenme etaplarinin olugsmasi ve akilda kalma siirecidir (Sahan,2003)

Son olarak Tenis beceri egitiminde; Motor 6grenmede de yogunluklu tekrardan
cok aralikl tekrarlarin bellekte daha iyi yer edinmesinden de s6z edebiliriz. Ara-
likl1 egitim yorgunluk, motivasyon diisiikliigii ve dikkat daginikligindan kagma-
miz1 miimkiin kilar. Ornegin; vuruslar1 6greten kisi her yanlis yapildigi vurus
aninda uyarmak yerine, 2. veya 3. yanlig vurusta 6greneni uyarirsa, 0grencinin
dogru vurusunu bellekte yer edinmesi igin vakit tanimis olur (Tanridag,2015).
Ayrica teniscilerin uzamsal 6grenmeyle oyun ici pozisyonlar: hatirlama kavra-
mast, vurus sirasinda durusumuzu, raketi tutma seklimizi ellerimizin ve bacakla-
rin pozisyonlar1 ve hareketlerini aklimizda tutmamiz gerekir (Ozgen,2018) Bu-
nun i¢in uzamsal bellegin gii¢lendirilmesi gerekir. Tiim bu becerilerin yeni bas-
layanlara 6gretilmesi kavratilmasi, antrenérler tarafindan etap etap islenmeli ve
planlama takip ve gézleminin yapilmasi gerekmektedir. Basarili tenisgilerin ye-
tismesi bu siireglerin yonetilmesi 6nem arz etmektedir.
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GIRIS

Psikoloji, insan ve hayvanlarin duygu durumlarini; onlarin hal, hareket ve
davranislara yansiyan etkilerini inceleyen bilim dalidir (Morgan, 2010). Psiko-
lojiden s6z edebilmek igin, dncelikle canlilik yani hayatta olmak gerekmektedir.
Biling, diger bir adiyla zihinsel farkindalik; insan psikolojisini yonlendiren temel
yap1 tas1 olarak betimlenebilir fakat psikoloji, biligsel yeteneklerin de {istiinde
duygusal, duyussal, giidiisel bazen de diirtiisel bir durumdur. Ornegin; komada
veya bitkisel hayatta bulunan bir insan, bilinci kapali olmasina ragmen ses, do-
kunma vb. gibi dis etkilerden gelecek uyarilara tepkide bulunabilir. Bu da psiko-
lojinin, bilingten de 6te durumlardan etkilenebilecegini gostermektedir.

Kisinin i¢ ve dig uyaranlara maruz kalmasi, bilis yani diisiinsel yapisina niifuz
ederek psikolojik diinyasini etkilemektedir. Giinliik yasamda, egitim, is ve mes-
lek yasaminda, hatta kisinin kendisiyle bas basa kaldig1 serbest zamaninda dahi
ruhsal durumunun iyi, kotli veya galkantili olabildigi diisiiniilirse ne gercek ha-
yattan kopuk ne de gergek hayatin kendisi (www.senveben.biz.tr) olarak ifade
edilen sporun, psikolojiden ya da psikolojinin spordan etkilenmemesi diistiniile-
mez. Sporun 6zl itibariyle icracisi, izleyicisi, ¢alistiricist (Sivri ve ark., 2023),
yOneticisi vb. pozisyonlarda bulunan kisiler agisindan seving, mutluluk, iiziinti,
ofke, stres, saldirganlik, kizginlik, heyecan gibi birgok farkli duygunun bir arada
yasandig1 bir platform olmast; spor psikolojisinin 6nemini gittik¢e artirmaktadir.
Heyecanli rallilere sahne olan, kortta tek basina ya da giftler halinde miicadele
etme dayanikliligina hakim olmay1 gerekli kilan; popiilerligi giderek artan bir
spor bransi olarak tenis, psikolojik agidan incelenmesi gereken bir spor dalidir.

TENISTE MUSABAKA PSIKOLOJiSi

Psikoloji bilimi, 1800°1i yillarda ortaya ¢ikmus, nispeten geng sayilabilecek
bir bilim dalidir. Eskiden, sportif performansin artirllmasinin sadece fiziksel
eforla ilintili oldugu fikri, psikolojinin spor bilimleri diinyasinin igerisinde yer
edinmesiyle son bulmustur. Sportif performans; ayn1 zamanda zihinsel ve duy-
gusal miicadelenin bir sonucudur (Bozkurt, 2010). Spor psikolojisi ¢aligmala-
rinda ¢ogunlukla psikolojik olarak mutluluk, seving gibi olumlu duygularin ko-
runmasi degil; kaygi, stres gibi olumsuz faktorlerin ortadan kaldirilarak (Kefeli,
2022) ya da bunlarla bas edilmesinin ¢aligmalar1 yapilarak performansi artirma
yollarina gidilmektedir. Yani bir bakima oyuncunun somut olarak ortaya koy-
dugu sportif sonuglarla, subjektif 6zelliklerinden olan duygusal durumlari (Ki-
miecik & Stein, 1992) bir arada incelenerek performansa, psikolojik agidan katki
saglanabilir. Ornegin; teniste sadece 1 puan kazanmak i¢in oyun siiresinin topa
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vurarak gectigi yaklasik %80'lik zamanin diginda bagka 6nemli noktalara odak-
lanmak gerekmektedir. Bu noktada da konu basligindan anlasilacag: iizere dikkat
edilmesi gereken sey; motorik ve fiziksel yeteneklerin ardindaki bilissel ve du-
yussal yetenekleri kapsayan insan ve dolayisiyla spor ve sporcu psikolojisidir.

Tenis, yalmzca yetenek ve fiziksel potansiyele, teknik-taktik becerilere degil,
ayni zamanda duygusal kontrol ve zihinsel gii¢ gibi psikolojik yeteneklere de da-
yanan karmasgik bir spordur. Tenisin zihinsel yonii o kadar 6nemlidir ki Amerikan
eski diinya 1 numarali tenis oyuncusu Jimmy Connors bir roportajinda, profesyo-
nel seviyelerde tenisin %95'inin bir zihin oyunu oldugunu sdylemistir (Samulski,
2006).

Konsantrasyonun 6nemi, tiim spor branslarinda dnemli olmakla birlikte bu
faktor, bireysel spor branglarindan teniste de biiylik 6nem arz etmektedir. Miisa-
baka esnasinda sporcunun, konsantrasyon diizeyindeki artig, kaygiy1 azaltmakta;
kayginin yiiksekligi ise konsantrasyon diizeyini diisiirmektedir (Jatra & Raibowo,
2021). Hem sporcularin hem de taraftarlarin, seyirci desteginin (6rnegin tezahii-
rat) bir takimin basarisi iizerindeki en 6nemli etkenlerden biri olduguna inanma-
sina ragmen bu durumun, tenis i¢in gecerli oldugu pek sdylenemez (Epting vd.,
2011).

Cekismeli, iddial1 miisabakalarda c¢ok yiiksek uyarilma ve motivasyonun
olumsuz etkileri gdzlemlenmektedir. Ornegin; bir tenis oyuncusu basit bir atigt
kagirabilir, bir futbol oyuncusu bos kaleye gol atamayabilir, mitkemmel bir esk-
rimci teknik ve taktik olarak normal olanaklarinin ve yeteneklerinin ¢ok altinda
hareket edebilir. Spor gazetecileri ise genellikle ¢ok 6nemli miisabakalarda, cok
yiiksek uyarilma ve motivasyon seviyesinin felg¢ edici etkilerini anlamazlar ve sik
sik antrendrii elestirirler: "Usta yarigmacinin bu sampiyonalara ¢ok iyi hazirlan-
digin1 séyledi, ancak bunun bir hata olmasi gerekir." ancak siradan bir izleyici
icin bile, 6rnegin bir tenis turnuvast; 6zellikle de gengler seviyesinde, duygusal
sorunlar, endiseler, hayal kirikliklart ve bazen umutsuzluklarla doludur. Rekabe-
tin her seviyesinde, oyuncularin psikolojik sorunlarla kargilasabilecegi ve bazila-
rinin basa ¢ikmakta biiyiik zorluk c¢ektigi agiktir. Teniste yolunu bulmaya cali-
sanlar icin, yaygin felsefe sudur: 'Kazanmak her sey degildir, tek seydir'. Dolayi-
styla bu baglamda psikolojik baskilar ¢ok biiyiiktiir. Bu kosullarda onlar i¢in, yal-
nizca galibiyetler kayda degerdir. Galibiyetler basariyla, kayiplar ise basarisiz-
likla esdegerdir. Blylik uluslararasi ve ulusal geng sampiyonalarinin eleme etkin-
liklerinde stresler en fazladir. Bu durum, alisilmadik derecede yiiksek sayida basit
hata ve birgok oyuncunun olumsuz duygusal ve davranigsal tepkileriyle kanitlan-
mustir. Psikolojik olarak dayanikli veya direngli olmayan ya da stresle basa ¢ik-
mak i¢in egitilmemis yetenekli geng oyuncular siklikla bu agsamay1 gegememekte
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ve yer aldiklar1 maglar, kazanilmaktan ziyade kaybedilmektedir. Puanlama siste-
minin dogasi, 6zellikle de 'deuce’ denilince, kalabaligin neredeyse siirekli strese
maruz kalabilecegi anlamina gelir. Buna ek olarak; ag kordonlari, isabetsiz vu-
ruslar, kotli sekmeler, siipheli ¢izgi kararlar1 vardir ve bunlarin hepsi, yakin tenis
maglarinin genellikle gerginlikle dolu oldugu anlamina gelir; belki de en ug¢ nok-
tada, Ornegin; Biiyiikk Britanya ile Amerika Birlesik Devletleri arasindaki
Wightman Kupasi maglar sirasinda Royal Albert Hall'daki atmosferle tipiklesti-
rilir. Bu nedenle tenis, sporda basart i¢in psikolojik faktorlerin 6nemini incelemek
i¢in essiz bir firsat sunar (Davies, 2005).

Spor psikolojisi i¢erisinde konu sportif performans olunca; akla ilk gelen hi-
potezlerden “Ters U (Yerkes-Dodson) Hipotezi”, (Erdogan, 2020); uyarilmighk
seviyesindeki degisimin performans iizerine etkisini yorumlamaktadir.

The Yerkes-Dodson Law: Inverted U-Model
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Ters U Hipotezine gore; sporcunun uyarilmisligindaki bir miktar artig, perfor-
mansin1 olumlu yonde etkilemektedir. Sporcunun optimum performansin goster-
digi asamadan sonra ise uyarilmigligin artmasi; sporcu i¢in stres, endise (kaygi)
olusturmakta ve sonug olarak performansta diisiise sebep olmaktadir. Her spor-
cunun optimum performans gosterecegi uyarilmiglik diizeyi farkli olup bu duru-
mun iyi yonetilmesi gerekmektedir. Olas1 olumsuz kosullart agsmak icin krize se-
bebiyet vermeden sporcu, bizzat kendisini yonetebilme yetenegine sahip olmali;
cevresel degiskenlere karsi adapte olabilmeli, bunun yaninda antrendriiniin de
sporcusunu iyi taniy1p ihtiyaci olan uyarilmislik seviyesine ulagtirmasi hedeflen-
melidir.

S6z konusu hipotezi, tenis bransina uyarlamak gerekirse teniste; seyirci (kala-
balik, alkis, sessizlik vs.), kort (agik/kapali-gim/toprak vs.), 151k, rakip oyuncu
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(yeterlilik, bagiris ¢1glik), gibi dis faktorler mevcuttur. Bunlar uyarilmislik sevi-
yesini etkileyen ve uyarilmislik seviyesinde diizenlemelere ihtiya¢ duyulan fak-
torledir. Oyuncu, optimal performansa ulastiktan sonra; stres ve kaygi asamala-
rina gecise mahal verilmeden hem sporcunu kendi maharetleriyle hem de antre-
nori esliginde uygun motivasyonla miisabakanin siirdiiriilmesine gayret edilme-
lidir.

TENISTE ANTRENMAN PSIKOLOJISI

Antrenman, sporcunun miisabakaya hazir olmasi1 ve performansini artirmasi
icin gerekli olan organik, fizyolojik, psikolojik yiiklenmelerdir (Alp vd. 2022).
Organik ve fizyolojik yiiklenmeler ne kadar yerinde ve tam olursa olsun, sporcu-
nun caligmalar1 psikolojik olarak desteklenmedigi siirece hedeflenilen basariya
ulagsmak pek de miimkiin olmayabilir ¢iinkii zihin, istem, kendine inanma gibi
etkenler motorik yetenekleri harekete gecirecek ilk kivilcimlardir.

Miisabaka aninda sporcu psikolojisinin 6nemi yadsinamaz olmakla birlikte
miisabaka vaktine kadar yapilan, yogun calismalar1 igeren, uzun soluklu bir do-
nemi kapsayan antrenmanlar siirecindeki sporcu psikolojisi; miisabakaya yonelik
yapilan 6n hazirliklarin 6nemli bir pargasidir. Sporcu, antrenman donemi bo-
yunca psikolojik bakimdan soyut birikimlerini, ma¢ zamaninda somut bir perfor-
mansa doniistiirmektedir. Bu siire¢ i¢inde fiziksel antrenmanin yaninda diger bir
onemli antrenman ¢esidi; mental (zihinsel) antrenmandir. Mental antrenmani iyi
diizeyde yapabilen bir tenis¢i, mental dayanikliliga ve dolayisiyla sportif basariya
daha yakin olabilmektedir (Dumangoz, 2021).

Teniste, saglam bir teknigin ¢ok énemli oldugu g6z 6niine alindiginda, basa-
riya giden yolun gogunun birkag psikolojik program veya teknik kullanarak elde
edildigi goriilmektedir (Mamassis & Doganis 2004). Yapilan ¢alismalardan elde
edilen sonuglarda, tenisgilerin zihinsel ihtiyaglarindan ziyade bireysel ihtiyaglara
daha fazla gereksinim duyduklari ve mental antrenman ile bireylerin 6zgtiveninde
artiglar oldugu saptanmustir (Daw & Burton, 1994). Gelisen bu durumla sporcu-
lar, basariya daha yakin olabilmektedir.

Antrenman esnasinda ise oyuncular; oyun aralarinda, puan aldiktan sonra,
saha degisimleri sirasinda olusan zaman bosluklarini diisiinerek gegirmektedir
ancak oyuncular zamanin %70 veya %80'ini kendilerini zihinsel olarak hazirla-
mak i¢in nadiren kullanmaktadirlar (Samulski, 2006). Profesyonel tenis oyuncu-
larinin performanslarini artirmak i¢in kullandiklari en yaygin zihinsel stratejiler;
hedef belirleme, kendi kendine konugma, servis 6ncesi veya servis doniisii oncesi
hazirlik rutini (konsantrasyon), rahatlama ve imgelemedir. Antrendrlerin sporcu-
larinin 6z yeterlilik inanglarii gelistirmek i¢in hangi stratejileri kullandiklarina
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bakilacak olunursa (Weinberg & Jackson, 1990), en belirgin olanlarin, olumlu i¢
konusmay1 tesvik etmek, kendilerine giiven duygusunu modellemek ve sozlii
odiiller/ikna etmek oldugu saptanmstir.

Teniste 6zgiiven olusturma ve stirdiirmenin 6nemli bir kismi, saglam diistinme
becerilerinin gelistirilmesidir. Bu becerileri edinmenin ilk adimi, oyunculara dii-
stincelerinin farkina varmay1 ve kritik rekabet durumlarinda bunlar diizenlemeyi
ogretmektir. Oyuncularin kullanabilecegi yararli teknikler arasinda diisiince dur-
durma, pozitif beden dili, pozitif ve motivasyonel anahtar kelimeler, hedef belir-
leme, imgeleme, sonuctan ziyade siirece odaklanma ve yogunlugu ar-
tirma/azaltma yetenegi bulunmaktadir (Taylor, 1995).

Uyarilmishgr diizenlemede ve dolayisiyla sportif performansi artirmada
onemli bir diger teknik, imgelemedir. imgeleme (zihinsel canlandirma); kisinin
bilingli olarak bir konu iizerinde diisiinmesi, onu zihninde canlandirmasi ve bu-
nun sonucunda birtakim fizyolojik ciktilar (stres faktorii olusturan (Akinci,
2022); terleme, nabiz artisi, soluk alig-verisinde hizlanma, iirperme, tansiyon ar-
tis1 vs.) elde etmesi durumudur. Imgeleme, genel olarak gelecekteki performansa
olumlu katkilar saglamak i¢in kullanilan bir tekniktir. Eger sporcu, imgeleme so-
nucunda olumsuz diisiinceler ve benzer sekilde olumsuz fizyolojik ¢iktilarla kar-
silagiyorsa imgeleme yapilmamali, imgelemeyi dogru yapmanin yollar1 aranmali
veya farkli zihinsel ¢aligmalara yonelinmelidir.

TENISTE EBEVYENLERIN PSiKOLOJIK ETKIiSi

Ebeveynler, ¢ocuklarin spor yoluyla sosyallesmesinde ve spor hayatlarinda
ilerleyigleri siirecinde kritik bir rol oynamaktadirlar (Brustad, 1996; Wuerth,
2004). Tenisle ilgilenen ¢ocuklarin bu spora yonelmelerinde ailenin etkisi, birgok
acidan 6nemli bir mesele olarak degerlendirilebilir. Ailelerin, ¢ocuklarina sagla-
diklar1 destek, onlarin sporla olan baglarini giiglendirmekte, karsilagtiklart zor-
luklara kars1 daha direngli olmalarini saglamaktadir. Ayrica, cocuklarin hedefle-
rine ulagabilmeleri i¢in gereken psikolojik ve fiziksel ortami sunmalar1 agisindan
da ailelerin rolii kritik bir 6neme sahiptir. Tenis, ¢ocuklarin fiziksel ve zihinsel
gelisiminde 6nemli bir yer tutan, disiplin ve strateji gerektiren bir spordur. Aile-
lerin ¢ocuklarini tenis vb. etkideki spor branslarina yonlendirmesi; saglik, sosyal
beceriler ve 6z disiplin gibi degerlerin kazanilmasinda biiyiik bir rol oynamakta-
dir. Aragtirmalar, ailenin tutumunun ¢ocuklarin sporla ilgili motivasyonlarini de-
rinden etkiledigini gostermektedir. Aileler, ¢ocuklarina sporun 6nemini 6gretip
onlar1, diizenli antrenmanlara gotiirerek ve basarilarii destekleyerek ¢cocuklarin
spor aligkanliklarini pekistirebilirler. Ayrica, ailelerin spora olan ilgisi ve kati-
lim1, ¢ocuklarm tenis sporuna baglhiliklarini ve uzun vadeli ilgilerini artirabilir.
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Ailelerin rolii, yalnizca baslangi¢ asamasinda degil, ¢cocuklarin sporculuk kari-
yerleri boyunca siirekli bir destek ve motivasyon kaynagi olarak devam etmelidir.
Bu nedenle, ailelerin ¢ocuklarini saglikli yasam bigimlerine tegvik etmesi, hem
fiziksel hem de zihinsel gelisimleri i¢in temel bir faktordiir (Kara, 2024).

Tenis brangina ebeveynlerin en iyi katilimi; ¢ocuklarinin ‘tenis yolculugunu
anlamak ve gelistirmek' mantig1 etrafinda olusturulmalidir. Bu mantig1, 3 kate-
gori altinda toplamak gerekirse, bunlar:

1: Hedefleri paylasmak ve iletmek, ebeveynlerin ve ¢ocuklarin ¢ocugun tenis
katilimi i¢in ayn1 hedeflere sahip olmasi ihtiyact

2: Ebeveynlerin, ¢ocuklarin kendi deneyimlerini anladiklart ve algiladiklar
bir ortamu siirekli olarak beslemeye ¢alismalari ihtiyacini ifade eden anlayish bir
duygusal iklim gelistirmek

3: Yarigmalarda ebeveynlik uygulamalarini gelistirmeye katilmak, ebeveyn-
lerin rekabetgi tenisle ilgili olarak sergilemeleri gereken belirli davranislar sek-
linde ifade edilebilir (Knight& Holt 2014).

Yapilan bazi ¢aligmalara gore antrenérlerin bakis agisiyla, olumsuz uygula-
malar arasinda; ebeveynlerin kazanmaya asir1 vurgu yapmasi, ¢ocuklarini elestir-
mesi ve duygusal kontrol eksikligi yer almaktadir. Buna karsilik, oyuncularin ge-
lisimini olumlu yonde etkiledigi diisiiniilen ebeveyn davranislari; kosulsuz sevgi,
lojistik, finansal destek saglanmasi ve ebeveynlerin ¢ocuklarini korttaki davra-
nislarindan sorumlu tut(ma)masi seklinde ifade edilebilir (Lauer vd. 2010a; La-
uer vd. 2010b). Tenisle ilgilenen ¢ocuklarla (Knight vd., 2010) yiiriitiilen bir aras-
tirmada, ¢ocuklarin ebeveynlerinin saygi, olumlu beden dili ve pratik destek gos-
termesini tercih ettigini; ebeveynlerinin asiri giiriiltiilii veya utandirici olmasini,
kogluk yapmaya ¢alismasini veya olumsuz yorumlar yapmasini istemedigi belir-
lenmistir. Dahasi, ¢ocuklarin belirli zamanlarda belirli davranislari tercih ettikleri
saptanmistir. Ornegin; ¢ocuklar yarismalardan dnce, oyun hazirhgyla ilgili dav-
raniglari; yarigmalar sirasinda ebeveynlerinin sonugtan ¢ok ¢cabaya odaklanmasini
istemis; ancak ebeveynlerin kogluk yapmasini, yetkililere miidahale etmesini
veya kendilerine dikkat ¢ekmesinden rahatsiz olduklarini belirtmislerdir. Yaris-
malardan sonra ise ¢ocuklarin, ebeveynlerinin performanslar1 hakkinda olumlu
ve gercekei geri bildirim saglamasini tercih ettikleri ifade edilmistir (Knight vd.,
2011).

Ebeveynlik baglamini tanimlamanin ve incelemenin bir yolu, ebeveynlik tarzi
kavramini kullanmaktir. Ebeveynlik tarzi, ebeveynin bir dzelligidir ve “cocuga
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iletilen ve bir araya getirildiginde, ebeveynin davramislarinin ifade edildigi duy-
gusal bir iklim yaratan, cocuga kars1 tutumlarin bir takimyildiz1” olarak tanimla-
nabilir (Darling & Steinberg, 1993).

Tiim bu baglamda, her ebeveynin bir zamanlar ¢ocuk oldugunu hatirindan ¢1-
karmamasi, sporla i¢ ige olan ¢ocuklara da rollerinin gerektirdigi sekilde davran-
masi1 onerilmektedir.

SONUC

Sosyal bir varlik olarak insanin, hayatini yalniz olarak stiregen ve saglikl se-
kilde devam ettirebilmesi pek de miimkiin degilken; gercek diinya ile sanal diinya
arasinda gegis gorevi tagiyan spor hayatinda da bu durumun ikamesi, olas1 goriin-
memektedir. Dolayisiyla ele aldigimiz konu bagligi olan tenis branginda sportif
performans agisindan basariya ulasmanin yolu; takim c¢alismasindan ge¢mekte-
dir. Sporda basariy1 elde etme yolunun tipki bir edebi kompozisyon yazar gibi
“Giris, Gelisme, Sonug¢” boliimlerinden olustugu sdylenebilir ve psikoloji, bu bo-
liimlerin her birinde yer edinmektedir. Tenise baslama asamasindan, aile destegi
ve bunun devam ettirilmesi, tenise katilim ve tenise devamlilik, ardindan gelen

99,

“teniste ulasilan konum”; “tenis+psikoloji” nin iiriinii olarak sonuglanmaktadir.
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GIRiS

Hareket 6grenimi sportif branslarda basariya ulasmanin 6n kosuludur. Bu ko-
sula ulagsmanin yolu motor 6grenme ve alistirma siireclerin belirli bir koordinas-
yon ve plan igerisinde yiiriitiilmesinden gecer. Ust diizey basar i¢in karigik hare-
ketlerin 6grenilmesinden ve gelistirilmesinden yola ¢ikan aragtirmacilar i¢in bir
alan olarak ortaya ¢ikmistir. Tenis branginda erken yaslarda 6gretime baglamanin
Oonemi de iist diizey performansa ulasma hedefinden kaynaklanir. Cocuklar s6z
konusu oldugunda ideal ilkelere ulasmak i¢in daha bilimsel ve detayl1 yaklagim-
lar arastirmacilar1 dogru yola sevk edecektir.

Yetigkin bir birey sezgisel olarak tenis oynayabiliyorken, ¢ocuklarin tenis oy-
nayabilmesi igin kurallar1 6grenmesi gerekir. Ogrenme siireci igerisinde egzersiz-
ler esnasinda tekrar tekrar agiklamalar yapmaniz ve agiklamalariniz destekleyen
oyun kurgulari ile 6grenmeyi igsellestirebilirsiniz.

Egzersiz planlamasinda her oyun tenis sahasi icerisinde bir alan1 ve bir hedefi
icermelidir. Oyunlar esnasinda basit ilkeler kullamlmalidir. Orneklemek gere-
kirse topun ne zaman “igeride” veya “disarida” oldugunu ve “cizgide” ifadeleri-
nin topun “igeride” anlamia vurgu yaptigini. Orneklendirilen bu oyun esnasinda
kullanilan 6zenli ve kisa ifadeler sonucunda; Oyun esnasinda topun son hareke-
tine kadar izlemeyen cocuklar i¢in, topun iceride mi disarida mi1 oldugunu fark
etmelerini saglamis oluruz. Oyun siirecinde bu egzersizleri pekistirip kalict hale
getirmek adina, ¢cocuklara bagkalari igin hakemlik yaptirmak oldukca énemlidir.
Cok kiiciik cocuklara da topun ilk ziplamasinin énemli oldugu sdylenmelidir,
¢linkii genellikle hangi ziplamanin belirleyici oldugunu ayirt edemezler. Cocuk-
larla birlikte yiliksek sesle sayma alistirmasi yapilmasi énemlidir.

Yetigkinler i¢cin Kazanilan puanlar, kaybedilen puanlar apagik ortadadir, an-
cak gen¢ oyunculara bir saymnin nasil kazanilacagi veya kaybedilecegi 6gretilme-
lidir. Bir oyuncunun puan kaybetmesinde; topu isabet ettirememesi, topa diger
oyuncunun ulagamayacagi bir yerden vurmasi, topun saha disina ¢ikmasi, aglara
gonderilmesi, topun iki kez sekmesi, serviste ¢ift hata yapilmasi, topa raketle kar-
silik vermemesi gibi oyun kurallarmin basitlestirilmis ilkeleri ogretilmelidir
(Coskun ve Eyuboglu, 2020).

Ebeveynler yetiskinlerdir, bu nedenle bazen yanlis bir sekilde kurallar1 bildik-
lerini varsayariz. Bazen sayma yontemini ve temel kurallar1 ebeveynlere de agik-
lamaniz gerekir. Ebeveynler ¢ocuklarini bagimsiz olarak oynamak i¢in tesvik et-
melidir. Cocuklar hata yapar, toplar iceride veya disarida dogru géremez veya
skoru unutabilir. Ancak, hatalar 6grenme siirecinin bir par¢asi oldugu igin ebe-
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veynler miidahale etmemelidir. Cocuklar kurallar1 6grenmeli ve belirli durum-
larda nasil davranacaklarii bilmelidir. Tenis kurallarin1 6grenmek de tenis ders-
lerinin bir parcasidir. Sadece kurallar1 6grendikten sonra ¢ocuklar yarigmalarda
giivenli bir sekilde performans gosterebilirler. Devam eden bu siiregte cocuklar
miisabakalar1 kendi yontemleriyle tecriibe ederler. Miisabakalar sirasinda antre-
ndriin ve ebeveynlerin davranislart ¢ocuk icin 6zellikle 6nemlidir. Spor yapan
bireylerin viicut yapilar1 ve motorik 6zellikleri yapilan brans ve bu branstaki per-
formansin gelisimi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Tenis sporu i¢inde belli bir viicut ya-
pisina ve yeterli motor gelisime sahip olmak gerekmektedir. Bu motor beceriler
ne kadar yiiksek seviyede olursa sporcularinda performanslart o derece yliksek
olacaktir. Iyi bir performans tenis sporcusu olabilmek i¢in viicut kompozisyonu
ve motor gelisim 6zellikleri ist diizeyde olmalidir. Antrendrlerin sporcularini sii-
rekli takip ederek antropometrik ve motorik 6zellikler bakimindan incelemeleri,
gelistirmeleri ve bu parametreleri tenis bransi ile uyumlu hale getirmeleri gerek-
mektedir. Bu sekilde sporcularinin performanslarini daha iist diizeye ¢ikarmalari
kaginilmaz olacaktir. Ust diizey antropometrik ve motor &zelliklere sahip tenisci-
lerin, tenis performanslarminda iist seviyede olacag diisiiniilmektedir.

Teniste caba ve yetenek

Durumu gercekten bir cocugun goziinden gorebilmek i¢in, cocuklarin kendi-
lerini nasil degerlendirdiklerini bilmeniz gerekir. Cabalar1 ve yetenekleri. Bu ¢ok
onemlidir ¢linkii cocuklar ¢aba ve yetenek arasinda ayrim yapmazlar. Bu nedenle:
sonucu basaridan veya kisiliklerinden ayr1 olarak gérmekte zorlanirlar, sonucun
caba gosterip gostermedikleri ile bir ilgisi olduguna inanirlar, Bir maglubiyetten
sonra, yeterince ¢abalarlarsa yarin kazanacaklarina inanirlar, sonuglar onlari hem
cok mutlu edebilir hem de tizebilir, Rakip daha iyi olsa bile sinirlenirler. Siklikla
“bu adil degil, o ¢ok iyi oynadi” ya da “daha ¢ok c¢aligirsam kazanirim” gibi seyler
sOylerler. Ben kazanacagim”. Rekabet hakkinda konusurken ne diigiindiiklerini
ogrenmek i¢in. Cocugu dikkatle dinlemelisiniz. Geng oyuncular i¢in miisabaka-
larin diizenlenmesi ile ilgili iki ¢ok onemli kelime sunlardir; Korku ve adalet.
Cocugun rekabet korkusu ortadan kaldirilmalidir. Her seyin adil olmasi saglan-
malidir. Eger bu basarilirsa, ¢ocuklar yarismalardan keyif alacaklardir. Cocukla-
rin korkularini ortadan kaldirmak su basamakla hareket etmek gerekir. Oyuncu-
lardan ya da galibiyetten beklentiler ¢ok yiiksek tutulmamalidir, tiim seyirciler
olumlu bir beden dili sergiler ve olumlu bir ortam yaratir, Sonuglar kétii oldu-
gunda bile ebeveynler ve koglar olumlu geri bildirimde bulunur, sonuglarin ken-
disi - ister zafer ister yenilgi olsun - kiigtimsenme egilimindedir, degerli 6diiller
yoktur - ancak kii¢iik hediyeler kabul edilebilir. Burada adaletin saglanmasi su
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anlama gelir: Cocuklar ebeveynlerinin, antrenérlerinin ve arkadaslarinin beklen-
tilerini karsilayabileceklerini hissederler, oyuncularin hepsi esit derecede iyi,
oyuncular rekabetin degerli oldugunu hissederler, oyuncular ellerinden gelenin
en iyisini yapamayacak kadar yorgun olduklarinda oynamaya zorlanmazlar. Kiz
ve erkek cocuklar birlikte antrenman yapmali ve birbirlerine kars1 yarigmalidir.
Kiigiik kizlarla erkekler arasinda neredeyse hig fiziksel fark yoktur Erkek ¢ocuk-
lar giic, ancak motor beceriler konularda avantajlidir, ayak hareketleri veya denge
s0z konusu oldugunda kizlar daha avantajlidir. Zihinsel olarak, erkekler sonuca
odaklanir (kazanmak veya kaybetmek) kizlar ise sonu¢ ve performans arasinda
ayrim yapabilir. Erkekler say1 yapmak icin yansirlar ve genellikle sonuca odak-
landiklart igin kendi performanslariin farkina varmazlar. Bu oyunculara egzersiz
ve oyunlar esnasinda kendi performanslarini nasil degerlendirdiklerini sormamiz
gerekir. Basari ile tamamlanmis gorevlerin degerlendirilmesi agsamasinda ol-
duke¢a 6nemli bir konudur. Kizlar daha ¢ok calisir ve daha iyi performans goste-
rirler. Daha fazla diisiiniirler ve daha fazla 6zelestiri yaparlar, bu nedenle cesaret-
lendirilmeye ve olumlu geri bildirime de ihtiyag duyarlar. Kizlarin geri bildirim-
lerinde, kendilerini baskalariyla daha kolay kiyaslayabilirler, baskalaria kars,
ozellikle de arkadaslarina veya diger kizlara kars1 yarigmayi rahatsiz edici bulur-
lar. Bu, ara da pratik yapmak icin erkeklerle calismalarina ve oynamalarina izin
vermeniz gerekir. Iyi performans ve ¢aba vurgulanmalidir. Her ¢ocuk bireysel
olarak degerlendirilmelidir. Bagkalariyla kiyaslamalardan kaginilmalidir. Bu yas-
larda, derslerde veya miisabakalarda kizlar1 ve erkekleri ayirmak icin higbir ne-
den yoktur. Fiziksel benzerlikleri nedeniyle, diger cinsiyetin sahada neyi daha iyi
yaptigini fark ederler: erkekler, kizlarin topu daha iyi kontrol etmesinden ve daha
sabirli olmasindan yararlanir; diger yandan kizlar, erkeklerin ne kadar agresif re-
kabet ettiklerini goriirler. Bu sayede kizlar ve erkekler farkli bir oyun tarzi ve
taktik gelistirirler bu durum daha sonra oynamalar1 gerektigi taktiklerin alt yapi-
sin1 olusturacaktir. Bir tenis programi her zaman uygun miisabakalar icermelidir.
Miisabakalar motivasyon yaratir ve bir hedef dogrultusunda gelismek igin tesvik
edicidir (ITF).

Hareket ve Motorik

Uyarana verilen tepkinin miktari, yonii ve siiresini diizenleyen, itina ile ayar-
lanmis hareketlerin kazanmasina motor beceri 6grenme diyebiliriz. Ornegin tenis
oynama becerisi anlik olarak degisen uyaranlara tepki olarak hassas ve dogru ha-
reketleri uygulamay1 igerir. Kisa bir tanimla Hareket: Kiitlenin yer degistirisi,
Motorik ise Organizmadaki igsel siiregler olarak tanimlanabilir. (Rieder und Leh-
nertz 1991). Motorik kavrami Spor-motorsal 6zellikleri de icerir. Sportif hareket-
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lerin 6grenilmesi ve gergeklesmesi (Aerobik dayaniklilik, Maksimal kuvvet, Or-
yantasyon ve denge) Genel anlamda performansin énkosuludur. Ogrenilmis ha-
reket becerileri ise bu genel ozelliklerle birlikte spor dalina 6zgii yeteneklerin
gelistirilmesi sonucu diizeltilebilir (Or. Sigrama kuvveti, doniis hissi. vs). Spor-
cular basar elde edebilmek i¢in kuvvet, siirat, esneklik(hareketlilik), dayaniklilik
ve koordinasyon(beceri) gibi temel motorik 6zelliklere, bunlarin yaninda denge,
ceviklik ve anaerobik gii¢ kavramlarina da ihtiya¢ duyulmaktadir. Hareketler, ba-
sit formlartyla 6grenilir ve kavranirlar. Tekrar edilerek ve pekistirilerek 6gren-
medeki aktarmalarla spor dalina 6zgii bir sekilde gelisirler. Kuvvet s6z konusu
oldugunda, Kaslardaki kuvvet cocuklarda yasla birlikte artar ve ergenlik caginda
da belirgin bir artis gosterir. Kuvvet yasa bagh olarak gelistiginden, erken yas-
larda ¢ocuklar1 gereginden fazla zorlayarak, zamansiz basart beklemek cocugun
bedensel gelisimini olumsuz etkileyebilir.

Sportif Hareket

Beceri ve beceri 6grenimine gegcmeden dnce hareketin temel yapisini igeren
Ozelliklere deginmekte yarar vardir: Hareketin temel yapisimi hareketin ritmi ve
hareketin iletimi icerir. Bir hareket koordinasyonunun en 6nemli unsurlar1 bun-
lardir.

Sportif Hareketlerin Degerlendirmesi

Sportif hareketler s6z konusu oldugunda hareketin 6zelligi ve amaci olmasi
gerekir. Sportif etkinlikleri de sonug¢ dnemlidir. Sonuglarin degerlendirilmesinde
zaman, uzunluk, yiikseklik, agirlik gibi ya da sportif basarinin gostergelerinden
biri olan skora yonelik 6zellikler degerlendirilir (Beyer at all. 1987).

Motorsal Ogrenme

Kazandigimiz veya uyguladigimiz her becerinin algisal, biligsel ve motor bi-
lesenleri vardir ve bu bilesenlerin agirliklar1 beceriye gore degisir. Bir beceriyi
ogrenmek i¢in beyin Dikkat, Kodlama, Depolama ve Geri Cagirma siireclerden
gecer. “Motorsal becerilerin kavranmasi, diizeltilip pekistirilmesi ve uygulan-
mast siireci, motorsal 6grenme siirecidir ” (P6hlmann, 1986). Burada 6grenmenin
igerikleri gevreye veya dgreticiye gore degisiklikler barindirir. Uzerinde durul-
mas1 gereken 6nemli bir konu da, Sporda 6grenmenin nasil gergeklestigi ve bu
stirecin taninarak uygulamaya aktarilmasidir. Bu aktarimlar esnasinda en ekono-
mik davranislara ulagsmak icin uygun bir yontem biliminin kullanilmas1 gerek-
mektedir. Sonugta dgrenmenin kalici olmasi ve kisiyi digerlerinden farkli kilmasi
icin 6nemli unsur 6grenme davranisindaki degisikliklerdir.
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Motor Ogrenmenin Psikolojik Boyutlar

Motor 6grenme, yalnizca fiziksel aktivitelerle ger¢eklesemez. Zihinsel faktor-
ler de motor 6grenmeye etki ederler. Ogrenilmis davranislarin tiimiinde, zihinsel,
duyusal ve motorik 6zellikler vardir. Kisinin zihinsel yonii agir basan davranis-
lar, biligsel (kognitiv) alana giren davranislardir. Sportif etkinlikler-de, kaslarin,
organlarin bir veya bir kacinin ya da tiimiiniin kullanilmasinda, dogustan gelen
ya da sonradan 6grenilen davraniglar s6z konusudur. Biitiin bu davranislar, psi-
komotor davraniglardir. Ancak sportif eylemler, algilama, animsama, tasavvur,
oncelleme ve diisiinme siirecleri ile degisik sekillerde etkilenirler. Tiim bu fak-
torler biligsel (kognitiv) faktorlerdir. Buna gére motor bir eylemin olusumunda
sOyle bir diizenleme s6z konusudur.

Motor Ogrenmenin Fizyolojik Boyutlari

Bir hareket eyleminin gergeklesebilmesi igin ¢evreden ve organizmanin kendi
icinden alinan bilgilerin (enformasyonlarin) Afferent duyu sinirler araciligiyla
merkezi sinir sistemine iletilmeleri, orada depolanmalari ve bir hareketin veya
sportif eylemin gergeklesmesi i¢in de Efferent yollarla motorsal bir aksiyona do-
niistliriilmeleri s6z konusudur. Duysal ve Motorsal siireclerin boliimleri birbirine
siki bir sekilde bagli olup buna Sensomotorik adi verilir: Merkezi sinir sistemi
icsel ve digsal otokontrol saglayan bir sistemdir. Bu sistem siirekli olarak i¢ ve
dis ortamdan "reseptor” ler araciligiyla bilgi alir. Bu bilgiler MSS yorumlanir.
"efektor" denilen kaslara ve salgi bezlerine iletilerek uygun tepki gosterilir. Yani
sinir sistemi, efektorler ile reseptorleri bir birine baglayan, uyarilar1 degerlendiren
ve uyarilarin birinden digerine gecmesini saglayan bir sistemdir (Sayim, 2011)

Motor Ogrenme Teorileri
“Motor ogrenme teorileri baslica dort grupta incelenir:

Basamak teorisi: Bu teoriye gore, becerilerin 6grenimi, baslangi¢tan ustaca
uygulamaya kadar metodik bir diizenleme siirecini gerektirir. Kibernetik teori:
Bu teoriye gére ogrenme, bizzat diizenlenen ya da antrenoriin yardimiyla destek-
lenen bir dongii icinde gerceklesir. Input ile output arasinda hareketlerin plan-
lanmasi ve biligsel islem soz konusudur. Eylem teorisi: Hareketin yapimi, eylem
olarak kavramr, hedefe yoneliktir ve bilingli olarak diizenlenir. Bir hareketin
amaci ve anlami, motorsal ozelliklerin kavranmis olmasi kosuluyla psikolojik ve
bilissel faktorlere baghdur.

Cesitli sistemlerin etkisi: Bu teoriye gére, hareket yapiminin gerceklesmesi

icin kondiisyonel yeteneklerin yani sira, algilama, bellek, biligsel siiregler de ge-
reklidir.
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Tiim teoriler kapsaminda 6grenme kurallari; Once hareketler saglam ve gii-
venli olarak ogrenilmeli hareketlerin hizi sonra arttiridmalidir. Alistirmalar ve
odevler basitlestirilmis formda verilmeli ve yardimct un-surlar sunulmalidir.
Sporcu hareket akisint bilingli olarak kavramali ve nelerin eksik oldugunun far-
kinda olmalidir. Hareket tasarimi gergeklesmelidir. Tanmim, ¢izim ve modellerin
gozlene-bilmesi yerinde olur. Tegvik edilmeli, alistirma yaptiriimali ve sonuglar
degerlendirilmelidir. Ayrintilar azaltilmalidir. Ancak ince form kavranana kadar
alistirma yaptirtlmalidir. Koordinasyon, daima kondisyonu tamamlanmalidir.”
(P6hlmann, 1979), ideal hareket modelinin kavrana-bilmesi i¢in hareketlerin ince
ve en ince formda uygulanabilmeleri i¢in tasarlama bilingli olarak kavrama ve
deneme gerekir. Boylelikle hareket, kesin, ince formda, daha ¢abuk, daha ritmik,
daha kisisel ve daha konsantre bir sekilde 6grenilir. Hareketlerde hata s6z konusu
ise diizeltmelerin anlagilir olmasi gerekir. Sporcunun, hareketini algilayabilmesi
ve disardan yapilan diizeltmelerin destekleyici olmasi sarttir. Oncelikle hatalarin
temel nedeninin saptanma-si gerekir. Sporcunun, yaptigi hatanin farkinda olmast
ve antrendriin yaptigr diizeltmeleri kavrayabilmesi ideal hareketin 6grenilmesi
stirecini etkiler. Antrendr ve sporcu arasinda bir interaksiyon olmalidir. Yani or-
tak bir degerlendirme siireci gerceklesmelidir.

Hareketlerin dogru algilanabilmeleri, enformasyonlarin alinabilmelerine bag-
lidir. Bilim adamlaria gore, kisa ve uzun siireli bellek sayesinde hatala-rin 25
s.lik bir siire i¢inde algilanmalari s6z konusudur. Diizeltmelerin etkili olmasi, ha-
reket koordinasyonuna ve temel motorsal 6zelliklerin diizeyine baglidir.

Siirelerine gore diizeltmeler su sekilde gergeklesebilir Sekronize Diizeltmeler:
Hareket yapilirken enformasyonlar verilir. Bu en erken 0,3-0,5 sn'de verilmelidir.
Buna ultra kisa siireli bellegin etkisi vardir. Cabuk Zaman Diizeltmeleri: Bunda
kisa siireli bellegin roliiniin olmasi nedeniyle hareket yapildiktan sonra en geg 5-
1 O sn iginde diizeltmenin yapilmasi gerekir. Gecikmis Diizeltmeler: Burada orta
stireli bellek s6z konusu oldugundan bu diizeltmelerin hareket yapildiktan sonra
en gec 2 saat i¢inde yapilmasi gerekir. Bizzat Yapilan Dizeltmeler: Hareketi
yapan sporcu yaptig1 hatay1 soyler, yaptig1 hatanin farkindadir. Burada hata iyi
teshis edilmeli, Oncelikle en 6nemli hata diizeltilmeli, Diizeltmelerde bir¢ok uya-
rinin bir arada kullanilmasi (optik, akustik, kinestetik) Diizeltmeler motive edici
olmali, Hareketler kolaylastirilmig ortamlarda 6gretilmelidir. Video gibi, gorsel
ara¢ gere¢ kullanilarak ayrintilar ortaya konmalidir Bagkalar tarafindan da dii-
zeltmeler yapilmalidir. “Ozellikle bilgilerin elde edilmesi, islenmesi ve depo edil-
mesi mekanizmasina dayanir. Algilama, benimseme ve bellege bagl siire¢ler séz
konusu olup, ogrenilenlerin depo edilmeleri ve gerekli durumlarda kullanilma-
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lart bu yetenege baghdir. Bu yetenek olmadan, sevk ve idare yetenegi ve adap-
tasyon yetenegi anlamsiz olur. Becerilerin uygulanmast ve bicimlendirilmesi an-
cak 6grenilerek miimkiindiir. Bu yetenegin ortaya ¢tkmasi, 6grenme siiresi ya da
alistirmadaki tekrar sayisi ile belirginlik kazanir. Sporcunun beceri diizeyi, 6g-
renme stiresini dogrudan etkiler. Fiziksel ve ¢evresel olarak ayin kosullara sahip
sporcularin, becerileri 6grenme siireleri farkli olabilir. OSrenme yetenegi, so-
mut olarak elde edilen sonuglarla ol¢iilebildigi gibi, akisi, tamhig, diizgiinliigii
vs. seklinde in direkt olarak da 6l¢iilebilir”. (Beyer at all. 2005). Tenis veya her-
hangi yeni kompleks bir beceriyi 6grenmek igin motor hareketlerimizi ve belle-
gimizi ¢alistirmamiz gerekir. Her bir bireyin 6grenme hizi ve sekli de farkli ola-
cagl i¢in 6grenme ve bellek siireglerini, alistirma miktar1 ve kalitesi, geri bildiri-
min dogru seklini ve uykunun 6nemini akilda tutarak her tiirlii motor 6grenme
becerisinde hizl1, dogru ve uzun etkili sonuglara ulasabilirler (Ozgen, 2018). Te-
nis sporunda basarili olmak ve iist diizeyde tenis performansi sergilemek i¢in fiz-
yolojik, fiziksel ve biyomotorik 6zelliklerini gelistirmek maksadiyla tenis spor-
cularina uygulanan diizenli, planli kombine antrenmanlarinin kiigiik yaslarda uy-
gulanmas1 gerektigi ele almaktadirlar (Gozel, 2023).
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GIRiS

Tenis st ekstremitenin daha aktif olarak kullanildig: bir firlatma sporu olarak
goriilse de alt ekstremite ve gévdenin de birlikte performansa katildigi ¢ok fak-
torli fizyolojik, biyomekanik, psikolojik ve algisal unsurlarin entegrasyonuna
baglidir ve bunlarin timii mag¢ sonucu i¢in 6nemli bir etkiye sahiptir. Oyun sira-

sinda, bu performans bir¢ok degisken tarafindan etkilenmektedir (Hornery ve
ark., 2007).

Teniste goriilen sakatliklar genellikle; hareket sirasinda olusan gii¢, dénme
momentinin getirdigi mekanik sorunlar, yer reaksiyon kuvvetleri, kaslarin uygu-
lamis oldugu kuvvetler, donme momentleri ve tim bu faktorler arasindaki esit-
sizlikler sonucu olugmaktadir (Elliott, 2006).

Sportif aktiviteyi ger¢eklestirme sirasinda optimal fonksiyonel hareketin sag-
lanmasinda stabilizator sistem ile birlikte izole ¢alisilmasi ¢ok dnemlidir. Dina-
mik aktiviteler sirasinda ortaya ¢ikan giic iiretimi i¢in etkin kas kontraksiyonu ile
beraber stabilizasyon ve dengenin koordineli bir sekilde devamliligini saglamak,
bunun i¢in de 6nceden kazanilan deneyimlere ek olarak sensorimotor ve biyome-
kanik stratejilerin gelistirilmesi gereklidir (Borghuiz ve ark., 2008).

Bazi arastirmacilar badminton, futsal, korfbol, okguluk, judo ve snowboard
gibi farkli sportif aktivitelerde goriilen spor sakatliklarini detayli incelemis ve sa-
katliklarin ¢ogunun antrenman esnasinda meydana geldigini bildirmislerdir. Ay-
rica aragtirmacilar baskin goriilen sakatliklarin nedenini bransa 6zgii 1sinma eg-
zersizlerin eksikligi olarak ortak goriis bildirmislerdir (Alp ve ark., 2019; Alp ve
Ozding, 2020; Kocaman ve ark., 2018; Selek ve Alp, 2023; Yilmaz ve Gezer,
2023; Yilmaz ve Badak, 2024). Ek olarak, yaralanma senaryolariyla agr1 algisi
ve pelvik tabanla ilgili baz1 yapilan ¢aligmalarin sonuglarina gore sporcularin sa-
katlanmadan kaynakli agrilart normallestirdigi belirtilmistir (Yasar ve ark., 2023;
Yildiz ve ark., 2024).

Teniste motor kontrol saglanmasi igin gereken primer sensorial mekanizma
propriosepsiyon mekanizmasidir. Propriosepsiyonun temel mantig1 viicuttaki pe-
riferik bolgelerden alinan gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel afferent bilgiler
1s181inda uzaydaki pozisyon, eklem pozisyon hissi, postiiral farkindalik, statik ve
dinamik denge mesajlaridir (Cug, 2012).

Tenis oyununda raketin tam topa gore konumlanabilmesi i¢in iist ekstremite-
nin ilettigi proprioseptif bilginin toplanmasi ve iletilmesi gerekir. Tenis sporun-
daki teknikte, kas kuvveti, hiz, denge, ¢eviklik, gii¢, esneklik, sicrayig gibi fak-
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torler kinetik zincirle birlikte, servisi ve diger temel atiglar1; dolayisiyla fonksi-
yonel performans: etkilemektedir (Birrer ve ark., 1986). Ust ekstremitenin kinetik
zincirindeki en biilyilik halkay1r omuz eklemi olusturmaktadir. Bu sebeple omuz-
daki pozisyon duyusunun aktif olmasi sporcu performansinin artmasi agisindan
¢ok onemlidir (Collins ve ark., 2020).

Omuz abdiiksiyon hareketiyle iist ekstremite firlatma hareketi bir¢ok spor
bransinda oldugu gibi teniscilerde de sik kullanilmaktadir. Govde tarafindan ekst-
remiteye iletilen enerji sonucunda omuz internal rotator kaslari ani bir sekilde
kasilir. Ortaya ¢ikan bu kasilmayla birlikte hareketteki giic miktar1 ve fonksiyo-
nellik omzun glenohumeral stabilizasyonu ile saglanmaktadir. Ozellikle servis
vurusunda kuvvet ve esneklik ile birlikte glenohumeral eklem stabilizasyonun da
onemi biiyiiktiir (Cohen ve ark., 1994).

Tenis sporunda vurus dogru teknik ile yapilmaz ise ya da sporcudaki fiziksel
beceriler (kuvvet, hiz, gii¢, esneklik, dayaniklilik ve kassal dayaniklilik) dogru
bir sekilde gelistirilmez ise potansiyel yaralanmalarla karsi karsiya kanilabilmek-
tedir (Kovacs ve Ellenbecker, 2011).

Teniste servis vurusu sonrasinda govdedeki hareketlerin kontrollii olarak ya-
vaglamasiyla olusan eksantrik kas aktivasyonu ile omurganin stabilizasyonu sag-
layabilmek adina abddominal ve lumbal bolgedeki kaslar beraber ¢aligmaktadir.
Bu sebeple 6zellikle servis vuruslar1 sonrasinda kas iskelet sistemi iizerindeki
yiiklenmeler sporcularda list ekstremite ya da lumbal bolge yaralanmalarina ne-
den olabilmektedir (Ellenbecker ve Roeter, 2004).

TENIiSTE GORULEN SAKATLANMALAR

Tenis sporu oyun gereklilikleri kapsaminda aerobik ve anaerobik gereksinim-
leri beraberinde getiren, farkli vurus ag1 ve hizlariyla birgok kas iskelet sistemi
yaralanmalarina neden olabilecek bir spordur (Pluim ve ark., 2006).

Genellikle sportif faaliyetler sirasinda meydana gelen tiim yaralanmalara spor
yaralanmalari denilmektedir. Spor sakatliklari yaralanma ciddiyetine bagl olarak
hafif yaralanma, orta siddette yaralanma ve ciddi spor yaralanmasi olarak tig si-
nifta incelenmektedir. Sportif aktiviteye engel olan 1-7 giin siirebilen mindr ya-
ralanmalar hafif yaralanma, 8-21 giin siirebilen yaralanmalar orta siddetli yara-
lanmalar, sportif aktiviteye 21 giin ve daha fazla ara verilmesine neden olan ve
kalic1 bir hasarla sonuglanan yaralanmalar ise ciddi spor yaralanmalar olarak ad-
landirilmaktadir (Bavli ve Kozanoglu, 2008).

Tenis oyuncular1 sakatliklar agisindan degerlendirildiginde en sik rastlanan
durumlarin; bilek, dirsek, rotator manset ve asil tendon ve yumusak dokunun akut
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ya da asir1 kullanma yaralanmalarinin (overuse yaralanmalari; kas veya tendonda
tekrarlayici asir1 yiiklenme ve siirtiinme kuvveti ile olusan zedelenmeler) yanisira
osteoartrit, tendinit (tendonun iltihabi durumu), bursit (bursalarda olusan iltihabi
durum), ayak bilegi burkulmalar: (sprain; ligamentlerde olusabilecek her tiirli
zedelenmeler), kontiizyonlar (doku ezilmesi), incinmeler, fraktiirler ( kiriklar),
subluksasyon (eklerin kismen birbirinden ayrildig: ¢ikik tiirii), dislokasyon (tam
¢ikik), hemartroz (eklem igindeki kanama), sinovit (eklem zarinin iltihabi du-
rumu), abdominal ve inguinal bolge agrilari, torakal ve lumbal bdlge strainleri,
lumbal disk hernileri, oldugu bildirilmektedir (Marks, 2006).

OMUZ SAKATLIKLARI

Tenis oyuncularinda omuz yaralanmalari tist ekstremitedeki en ¢ok etkilenen
bolgedir. Ozellikle rotator cuff sendromu, tiim seviye tenis oyuncularmdaki en
¢ok goriilen yaralanmalarindan biridir. Geng oyuncularda ise daha ¢ok glenohu-
meral eklem instabilitesi goriilmektedir.

Bas iistii atisin ¢cok sayida oldugu ve kompleks hareketlerden olusan bu sporda
omuz eklem kompleksinde ciddi bir stres olugmaktadir. Sporcu omzunun asiri
Eksternal Rotasyon (ER)’a izin verebilecek esneklikte ve de semptomatik gleno-
humeral subluksasyonlart dnleyecek kadar stabil olmasi gerekmektedir. Boyle-
likle mobiliteyle fonksiyonel stabilite arasinda yeteri kadar denge olusabilmekte-
dir (Kibler, 1998; Wilk ve ark., 2002).

Tenis sporcularinda dominant omuzda non-dominant omuza oranla baz fizik-
sel degisiklikler goriilebilmektedir. Ornegin; artmis omuz eksternal rotasyonu,
azalmig omuz internal rotasyonu ve total rotasyon araliginda azalma, skapular
diskinezi, posterior kapsiil gerginligi ve azalmig propriosepsiyondur.

1. Rotator Cuff Enflamasyonu

Tenisgilerde goriilen omuz agr1 probleminin en sik goriilen sebebidir. Problem
orta seviye disfonksiyondan tam riiptiire kadar ilerleyebilmektedir. Tenis atigin-
daki birgok fazda supraspinatus kasi internal yiiklenmelere maruz kalmaktadir.
Bu tekrar eden yiiklenmeler sonucu mikro travmalara sebep olmaktadir. Rotator
cuff kas grubu; glenohumeral eklemin kompresyonu ve glenoid fossadaki dina-
mik stabilizasyonundan sorumludur. Ozellikle geng teniscilerde overuse dedigi-
miz agir1 kullanim durumunda veya ani gelisen zorlanmalarda gerilme ve yiiklen-
melere bagli rotator cuff in stabilizasyon ve depresyon etkisinin azalarak bu kas-
larda agr1 ve yirtiklar meydana geldigi goriilmektedir. Sonug genellikle agr ve
enflamasyondur. Sporcu ileri seviye yirtiklar sonucu omuz instabilitesi ile de
kars1 karsiya kalabilmektedir.
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2. Omuz instabiliteleri

Tenis sakatliklarinda karsilagilan omuz instabilitesi durumu bazen rotator cuff
sendromu ile karisabilmektedir. Ciinkii semptomlar1 benzerlik gostermektedir.
Instabilite olan sporcularda siklikla tek basina anterior omuz agris1 sikyeti bu-
lunmaktadir. Rotator cuff sendromu ise omuz instabilitesi ile beraber goriilebil-
mektedir. Tenis sporcularinda anterior, posterior veya ¢ok yonlii instabilitelerle
karsilasilabilmektedir. World-class oyuncularda ortalama total omuz rotasyonu
forehand atis 197°, backhand atis 189°, servis atisi igin ise 165° oldugu bildiril-
mektedir. Yapilan ¢alismalarda tenisgilerde, dominant omuzda anatomik adap-
tasyonlarin oldugu belirtilmektedir. Ornegin; non dominant omuz ile kiyaslanil-
diginda dominant omzun internal rotasyon ve total rotasyon hareketlerinde
onemli Ol¢iide azalma oldugu bulunmustur. Bu azalma ise omuz yaralanmalari
acisindan 6nemli bir risk faktorii olusturmaktadir (Field ve Altchek, 1996; Kibler,
1998; Wilk ve ark., 2002).

3. Impingement Sendromu

Tenis oyuncularinda siklikla goriilebilen bir durumdur. Kolun basg tizerindeki
hareketleri sonucu omuz elevasyonu ve subakromiyal boslugun daralmasi ger-
ceklesir. Rotator cuff kas tendonlar1 bu bosluk icerisinde bulunur. Omuz ekle-
minde biyomekanik bir problem varsa bu tendonlarda sikisma meydana gelir. Ro-
tator cuff kas tendonlar1 yanisira biceps tendonu da sikisabilir. Bu patolojinin ne-
denleri igerisinde azalmis fleksibilite, zayif kas imbalansi, glenohumeral eklem
immobilizasyonu, skapular diskinezi ve anormal propriosepsiyon duyusu bulun-
maktadir (Field ve Altchek, 1996; Jarosz, 2001; Jobe ve Kao, 1996).

DIRSEK SAKATLIKLARI

Lateral epikondilit (tenis dirsegi), medial epikondilit ve ¢ocuk oyuncularda
medial epikondiller apofizyal biiylime plaklarmin yaralanmasi, tenis oyuncula-
rinda dirsekle ilgili goriilen yaygin yaralanmalardir. Bu tiir yaralanmalar overuse
(asirt kullanim) kaynaklibagli yaralanmalardir. Lateral epikondilit, 6zellikle
backhand mekanigi zayif olan rekreasyonel tenis oyuncularinda daha sik goriil-
mektedir. Medial bolgede ise, medial epikondiler bilylime plaklari, fleksor kas
kiitlesi veya medial kollateral bag etkilenebilir (Ireland ve Hurtckinson, 1995).
Medial epikondilit, lateral epikondilitten ¢ok daha az siklikta goriiliir, ancak daha
yiiksek seviyeli tenis oyuncularinda sik goriilme egilimindedir.

Diinya standartlarindaki sporcularda tenisg¢i dirsegi sikliginin %35-45 ara-

sinda degistigi belirtilmistir (Nirschl, 1974). Bu siklik elit geng sporcularda ¢ok
daha distiktiir (Hutchinson ve ark., 1995; Winge ve ark., 1989). Addlesanlarda
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dirsekte kiigiik kopma kiriklart meydana gelebilmektedir. Medial veya lateral epi-
kondilin kaynamamasi ise nadiren goriilmektedir. Tenis¢ide ulnar kollateral bag
yaralanmalar1 nadir goriilmektedir (Safran ve ark., 1999).

EL VE EL BILEGIi SAKATLIKLARI

El ve bilegi sakatliklar1 genellikle bayan tenis oyuncularinda daha yaygin go-
riilmektedir. Ayrica, iki elle backhand kullanan oyuncularda non-dominant bilek
agris1 gorilmektedir.

El bilegi tendinitleri, vuruslarina ¢ok fazla spin koyan elit oyuncularda veya
mekanik olarak uygun olmayan teknige sahip acemilerde gelisebilmektedir.

Bilek ekstansorleri dolayisiyla ekstansor tendonlari ¢ok sik etkilenmektedir,
ancak fleksor tendonlarinin da etkilenmesi bazi oyuncularda kaginilmazdir. Eks-
tansor karpi ulnaris tendiniti, overuse ya da teknik hatalar kaynaklidir. Genellikle
fibrokartilaj yirtiklar1 veya ulno-karpal sikisma ile iliskilidir. iki el backhand vu-
rusu yapan oyuncularin non-dominant el bileklerinde goriiliir, backswing sira-
sinda agir1 kullanim kaynaklani oldugu diistiniilmektedir.

Isaret ve serge parmakta, bilek boyunca egik duruslar sebebiyle olusan exten-
sor digitorum communis tendiniti, tenis oyuncularinda siklikla goriilmektedir.
Extensor pollicis longus tendiniti, tenis oyuncularinda nadiren tendon Lister tii-
berkiiliinii gectiginde ortaya ¢ikar. Gizli dorsal ganglion, tenis oyuncusunda rad-
yal bilek agrisinin yaygin bir nedenidir.

Ekstansor karpi ulnaris tendonunun tekrarlayan dislokasyonlari, backspin vu-
rusu, zay1f forehand vurusu veya topspin servis vurusu gibi artmig supinasyon ve
ulnar sapma ile iligkili tenis oyuncularinda daha sik goriildiigii bildirilmistir.
Daha az karsilasilan bilek agris1 nedenleri karpal kemik kiriklari, ulno-karpal s1-
kisma, pisiform kondromalazisi, guyon kanali i¢erisinde ulnar sinir sikigsmasi, ul-
nar arter trombozu, karpal tiinelde median sinir sikismas1 yer almaktadir. Tenis
sirasinda diismelerden dolay1 bilek kiriklar: ve ¢ikiklari ile de sik karsilasilabil-
digi bildirilmistir (Safran ve ark., 1999).

ON KOL SAKATLIKLARI

Adolesanlar tenis oyuncularinda non-dominant ulnadaki stres kiriklar1 ve do-
minant bilekteki radius distal u¢ ve ulna kiriklari, 6n kol ve bilek agrisi ile karsi-
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lagilabilindigi bildirilmistir. Non- dominant 6n kolda goriilen bu tiir sakatlanma-
larmn, iki elle backhand kullanan oyuncularda sik goriildiigii belirtilmistir (Ireland
ve Hurtchinson, 1995).

SIRT ve GOVDE SAKATLIKLARI

Yapilan bir ¢alismada elit geng sporcularda, kadinlarin %47'sinin, erkeklerin
ise %31'inin su anda ya da ge¢mis bir zaman diliminde bel agrisin1 deneyimledigi
bildirilmistir (Safran ve ark., 1999). Hatta yapilan calismalarca bu oyuncularin
%350 sinde en az bir hafta siiren bel agr1 dykiisiiniin bulundugu da belirtilmistir
(Hellstrom ve ark., 1990; Sward ve ark., 1980).

Tenis oyuncularinda bel agrisinin gesitli sebepleri bulunmaktadir. Bel ve gov-
deye binen fazla yiikler, azalmis fleksibilite ile birlesince bolgeyi overuse yara-
lanmalarina acik hale getirmektedir. Diger sebepler ise vertebral disk dejeneras-
yon ve herniasyonu, faset eklem sendromu, omurgadaki tekrarli hiperekstansiyon
ve rotasyonuna bagli gelisen lumbal spondilozdur. Abdominal kas yaralanmalari
siklikla servis vuruslari esnasinda, non- dominant rektus abdominus ve oblik kas-
lardaki akut zorlanmalara bagl gelismektedir. A¢ik tutuslu forehand vuruslari-
nin, artan abdominal kas yaralanmalarinin bir diger sebebi olabilecegi yapilan
calismalarca gosterilmistir (Vad ve ark., 2003).

Tenis oyununda Lumbo-pelvik stabilizasyon ve biyomekanik 6zellikle servis
vurusunda kilit nokta olarak bilinmektedir. Chow ve arkadaslar: tarafindan yapi-
lan alt govde kinematigiyle ilgili bir ¢alismada elit tenis sporcularinin etkin servis
atiginda, bir alt kategorideki oyunculara nazaran lumbal (alt govde) hiperekstan-
siyonu daha kiigtik agilarda, torasik bolge hiperekstansiyonunu ve lateral fleksi-
yonuysa daha biiytik agilarda gergeklestirdigi bulunmustur. Sonug olarak lumbo-
pelvik stabilizasyon egitiminin bu bolgelerdeki sakatlanmalarin 6niine gectigi ve
performans artis1 sagladigi belirtilmistir (Roetert ve Ellenbecker., 1997).

KALCA/UYLUK SAKATLIKLARI

Uylukta en sik straine ugrayan kaslar adduktor kaslar (kasik ¢ekmeleri) ve
hamstringlerdir. Adduktor kas zorlanmalar1 siklikla ani yon degisikliklerinden
kaynaklanir, 6zellikle de 6n ayagi kaydirarak veya kaldirarak yanal hareketi dur-
durmaya calisirken zorlanmalara maruz kalmaktadir. Toprak kortlardaki kayma
ve yarilmalar sonucunda adduktor kaslar zorlanabilir. Hamstring yirtiklari kasin
her iki ucunda da goriilebilmektedir. Genellikle patlayici hiz anaerobik gii¢ sira-
sinda karsilasilan bir durumdur.

Kalga fleksor kas strainleri geng tenisgilerde sik karsilagilan bir yaralanma
tirti degildir. Quadriceps strainleri,ise diz fleksiyonda iken kortta kaymak ve
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daha sonra dizi zorla ekstansiyona getirmek, uzatmaya ¢alismak esnasinda mey-
dana gelmektedir.

DiZ SAKATLIKLARI

Amerika A¢ik Grand Slam milli takimlarindan alinan istatistikler, tiim sakat-
lanmalarin %219'unun diz yaralanmalar1 oldugunu ve yaralanmalarin %70'inin
travmatik ve %30'unun overuse oldugunu gostermektedir. Patellofemoral eklem
asir1 yiiklenme ve asir1 kullanim yaralanmalarina karsi hassastir. Bu durum ge-
nellikle geng tenisgilerde Osgood-Schlatter sendromu (tibial tiiberkiil apofiziti),
yetiskinlerde patellar tendinit, kuadriseps tendiniti ve patellofemoral sendrom ya
da kondromalazi patella olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Renstrom, 1995).

Diz sprainleri ve meniskiis yirtiklart gibi akut diz yaralanmalari ¢ok yaygin
degildir ancak oyun sirasinda diz tizerindeki biikiilme zorlanmalarina ikincil ola-
rak ortaya ¢ikabilmektedir (Lobst ve Stanitski, 2000). Tenis sporunda en sik kar-
silagilan, medial kollateral bag yaralanmalaridir; ancak 6n ¢apraz bag yaralan-
mast da sik goriilebilmektedir. Patellar ¢ikiklar tenis, raketbol ve squash'ta karsi-
lasilabilen sakatlanmalardan biridir.

Tenis oyuncularinda daha az rastlanan sakatlanmalar arasinda prepatellar bur-
sit, pes anserin tendiniti, semimembranosus tendiniti ve iliotibial bant sendromu
bulunmaktadir.

BACAK SAKATLIKLARI

Bacak kas kramplari tenis oyuncularinda ¢ok yaygin goriillmektedir. Gastrok-
nemius kas strainleri yaygindir. Kosma ya da ziplama gibi bacagin tekrarlayan,
patlayici hizlanmalari sirasinda olugsmaktadir. Bu strainler ve asil tendon yaralan-
malari, 6zellikle plantar fleksiyona getirilmis bir ayagin, diz tam ekstansiyonday-
ken aniden dorsifleksiyona zorlanmasiyla olusabilmektedir. Gastroknemiusta
strain veya kismi kas yirtilmasi ¢ocuk tenisgilerde nadir gériilmektedir. Daha az
siklikta, soleus yaralanmalar1 meydana gelebilmektedir. Asir1 ayak bilegi dorsif-
leksiyonu ve es zamanli diz fleksiyonu ile toprak kortlarda kayma ile goriilmek-
tedir. Asil tendiniti ve kalkaneus apofiziti (Sever apofiziti), tenis oyuncular1 da
dahil olmak iizere ¢cocuk sporcularda da goriilebilmektedir. Tenis oyuncularinda
tibia ve distal fibula stres kiriklar1 da nadiren goriilebilmektedir (Bruns ve Maf-
fuli, 2000).
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AYAK BIiLEGI SAKATLIKLARI

Ayak bilegi burkulmalari, sik kogsma ve donme, durma ve baslama hareketleri
ile hamle ya da ziplama nedeniyle teniste en sik goriilen travmatik yaralanmalar-
dir. Sonug olarak, ayak bileginde yiiksek burkulma kuvvetleri olusmaktadir.

Yaralanmalarin ¢ogu ayak bilegi plantar fleksiyondayken burkulma sirasinda
meydana gelir ve lateral ayak bilegi burkulmalarina neden olur.

AYAK SAKATLIKLARI

Tenis oyuncularinda goriilen ayak yaralanmalari arasinda stres kiriklari, plan-
tar fasiit bulunmaktadir. Stres kiriklar1 siklikla besinci metatarsin tabaninda ve
metatarsal diafizde goriilmektedir. Ayak bas parmagi veya ikinci ayak parmagi-
nin ayakkabinin ayak parmagi kutusuna ¢arpmasi nedeniyle subungual hematom-
lar, tirnak yatagi yaralanmalar1 veya distal interfalangeal, proksimal interfalan-
geal veya metatarsofalangeal eklemlerde 'sikismis' eklemlere yol agabildigi bil-
dirilmektedir (Reece ve ark., 1986; Silva ve ark., 2003).

YUMUSAK DOKU VE TENDON SAKATLIKLARI

Yumusak doku yaralanmalari ile genellikle biitiin sportif aktivitelerde karsila-
silabilinmektedir. Yumusak doku yaralanmalarinin seviyesi genis bir yelpazede
seyretmektedir. Bunlar basit bir cilt yaralanmasi ya da cerrahi gerektiren bir ya-
ralanma da olabilmektedir (Bayraktar ve Yiicesir, 2009).

Karsilasilabilecek yumusak doku yaralanmalarindan en sik goriilenleri; kon-
tiizyon (Ezik- bere), hematom (Kan birikmesi), agik yaralar, kramp, tendon kop-
malar1, tendopatiler, bursit, kas yaralanmalaridir (Lif kopmasi vb.).

Yumusak doku yaralanmalart;

-Kontiizyon

-Hematom

-Acik yaralar

-Kramp

-Tendon kopmalari

-Tendopatiler

-Bursit

-Kas yaralanmalar1 (Lif kopmasi vb.) olarak siniflandirilmaktadir. En sik kar-

silasilanlar ise; kas yaralanmalari, kontiizyon ve hematomdur (Ozdilek, 2019).
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Kas Yaralanmalari:

Yirtik, kopma, ezilme, gerilmenin ve agir kas yaralanmalarinin olabilecegi sa-
katlanmalardir. Ani ve sert bir vurus sonrasi kas liflerinin zorlanmasina bagli kop-
malar meydana gelmektedir. Kopma sonucunda ilgili kas bolgesinde sislik, agr
ve sekil bozuklugu goriilmektedir. Teniste goriilebilecek kas yaralanmalarini ka-
tegorize etmek gerekirse;

1. Strain (1° Strain): Kas liflerinin normal fizyolojik smirlart iistiinde
gerilmesi sonucu meydana gelmektedir. Klinik boyutta herhangi bir
O6dem, renk degisimi veya hematom gozlenmez. En fazla 3 giin siiren
bolgesel agr1 beklenir. Yaklagik bir hafta icerisinde de doku normal
fonksiyonuna geri donmektedir.

2. Kismi Kas Yirtig1 (2° Strain): Kas liflerinde mikro yirtiklar ile karak-
terizedir. Ilgili eklemde hareket agikliginda ve kas giiciinde azalma,
agr1 ve hassasiyet mevcuttur. Odem ve hematom yaklasik bir hafta ila
on giin icerisinde ge¢cmektedir

3. Komplet Kas Yirtig1 ve Kopmalari (3° Strain): Kas biitiinliigiiniin ta-
mamen bozuldugu, fonksiyon kaybi, agri, sislik, renk degisiklikleri
ile karakterizedir (Jarvinen ve Tero, 2010).

1. Kontiizyon

Kilcal damarlardaki travma sonucu subkuten dokuda goriilen kanamalardir.
Hemen hemen tiim spor branslarinda karsilasilabilmektedir. lgili bolgede sislik,
renk degisimi ya da agri goriilebilmektedir.

Kas kontiizyonlarina, siklikla ¢cocuk tenisgilerde karsilagiimaktadir. Kontiiz-
yona ugrayan kasin immobilizasyonu ise beraberinde kas yirtiklari, hareket kisit-
lilig1 ve kuvvet kaybin1 da neden olabilmektedir. Dolayisiyla travma siddeti art-
tikca fonksiyon kayiplari ve komplikasyonlarin arttigr goriilmektedir (Best,
1995).

2. Hematom

Travma sonrasinda kontiizyon sebepli doku kanamalarinin daha genis bolgeye
yayilma durumuyla karakterizedir (Ekizoglu ve Arican, 2009). Yiizeyel ve derin
hematom olarak kategorize edilir. Yiizeyel hematomda lokal olarak tek bir bol-
geyi kapsayan agr1, renk degisimi, sislik varken; derin hematom da ise, daha genis
bir sahay1 etkilendigi agri, sislik ve renk degisimleri gozlemlenmektedir. En sik
karsilasilan viicut béliimleri ayak, uyluk, bel, kol ve alt bacaktir (Ozdilek, 2019).
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KIRIKLAR

Kiriklar, travma sonucu kemik biitiinliigiiniin bozulmas1 durumudur. Kiritk
bolgesinde, uyusukluk, sisme, hareketle artan agri, sekil bozuklugu olugsmaktadir.

Iki sekilde meydana gelir;

Agik Kirik: Kirik uglart disart ¢ikmig, deri biitiinliigii bozulmustur, kanama
vardir ve enfeksiyon tehlikesi tagir.

Kapali Kirik: Kemik biitiinliigiiniin bozulmasina ragmen deri biitiinliigiinii ko-
runmustur.

Kirik Belirtileri:

Kirik olan bdlgede sekil bozuklugu, hareketle birlikte artan agri, birkag saat
icerisinde kirik olan bdlgede sislik (Hemotom), fonksiyon kayb, bir ila ii¢ giin
icerisinde kirik olan bdlgede ekimoz, kas kontraksiyon kaybi, travmanin etki nok-
tasinda yaralanma, kirik ucun goriilmesi, yalanci eklem ve krepitasyon goriilmek-
tedir (Sahin, 2011).

TENISTE SAKATLANMALARDAN KORUNMA YOLLARI

Tenis oyuncularinda yaralanmalarin 6nlenmesi igin, yaralanmayla iliskili ola-
rak tanimlanan internal ve eksternal faktorlerin degerlendirilmesi ve degistirilme-
sine odaklanilmasi gerekmektedir. Teniste ¢ok boyutlu, tiim viicudun dahil edil-
mesi sebebiyle incelenecek kesin parametreleri tanimlamak zordur. Giiniimiize
kadar risk faktorlerindeki degisikligi yaralanma azaltimimin kesin kanitiyla ilis-
kilendirilmis eksiksiz bir ¢aligma bulunmamaktadir. Caligsmalar, bireysel risk fak-
torlerinin bireye gore degistirilebilecegini gostermektedir (Elliott ve ark., 2003).

Oncelikle internal ve eksternal risk faktdrlerinden bahsetmek gerekirse;
Internal Faktorler
1. Yas (Geng sporculardaki hirs ve beden algisindaki yetersizlikler)

2. Cinsiyet (kadin sporculara kiyasla erkek sporcularda 2 kat daha fazla sakat-
liklarinin goriilmesi),

3. Kas Tendon Dengesizlikleri (Agonist ve antagonist kaslar arasi uyumsuz-
luklar, ekstremiteler arasi esitsizlikler),

4.Kondisyon Yetersizlikleri (Dayaniklilik, esneklik, kuvvet, koordinasyon ve
siirat),

5. Sportif Teknik Hatalar
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6. Kotii Aliskanlik (Sigara, alkol, Sedanter Yasam)
7.Kronik Yorgunluk

8. Beden Kompozisyon Yetersizlikleri,

9. Yetersiz Isinma,

10. Psikolojik Problemler (Konsantrasyon eksikligi vb.).
Eksternal Faktorler

1. Spor Alani1 Kaynakli Problemler (Islak-kaygan zemin, 1sik yetersizligi, 1s1,
giivenlik problemleri vb.),

2. Spor malzemeleri ile ilgili problemler (ayakkabi, giysi, raket, korunma
ekipmanlari),

3. Antrenman tipi ve antrendr-sporcu uyumsuzlugu kaynakli problemler (Ko6tii
antrenman plani ve asir1 yiiklenmeler, siirantrenman tipi),

Tenis oyuncularinda omuz sakatliklarinin 6niine gegilmesi i¢in uygun rotas-
yonel vuruslar, dogru mekanikle yapilan erken top temasi, biyomekani ve anato-
mik postiir, omuz kusak kaslarinin yeterli kas giicii, omuz ¢evresi yapilarin flek-
sibilitesi ve yeterli proriosepsiyonunun olmasi gerekmektedir. Rotator cuff ve
skapular stabilizator kaslar iizerine yiiklenen tekrarli intrinsik yiikler, omuz
kompleksinin stres altina girmesine neden olur. Bununla birlikte sporcunun asiri
yopun kondiisyon programlarina maruz kalmasi ya da yetersiz teknik kullanima,
ekipman yetersizlikleri de sakatlanma riskini 6nemli oranda artirmaktadir (Field
ve Altchek, 1996; Jarosz, 2001; Wilk, 1993; Wilk ve ark., 2002).

Omuz kusag1 yumusak dokularinin fleksibilitesi ve bunun siirdiiriilmesi anah-
tar kurallardan biridir. Yapilan ¢aligmalarca junior elit tenis oyuncularinda domi-
nant omuz internal rotatorlerinde gerginlik oldugu bulunmustur. Bu dengesizligin
azaltilmas1 amaciyla internal rotator fleksibilitesinin arttirilmast igin ¢esitli eg-
zersiz programlar1 diizenlenmesi gerekmektedir. Uygun tedavi programi diizen-
lenmezse sonug eklem hareket acikliginin azalmasi ve sakatliklar olacaktir. Flek-
sibiliteye yonelik hazirlanacak egzersiz programimin igerigi tekce internal rotator
kaslar i¢in degil omuz kusaginin tiim kaslar1 i¢in olmalidir (Field ve Altchek,
1996; Lehman, 1988; Norris, 2004).

Tenisgilerde tekrarlayan atiglar sonucu kas yorgunlugu ve zayifligi olusabil-
mektedir. Ozellikle omuz kusag kaslar1 arasinda oyundaki kullanima bagl kaslar
arasi kuvvet dengesizlikleri olusmaktadir. Bu kas kuvvet dengesizlikleri sakat-
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lanmalarm zeminini olusturmaktadir. Ornegin; tenis oyuncularinda eksternal ro-
tator kaslar internal rotator kaslara gére daha zayiftir._ Bununla beraber sakatlan-
mada risk faktorii olusturan kilit kaslardan biri de serraus anterior kasidir. Serra-
tus anteriorun, skapula stabilizator kaslarinin zayif olmasi da skapular diskineziye
neden olup, sakatliklara zemin hazirlayabilmektedir. Tenis oyuncularinda uygun
ekipman secimi yine dikkat edilmesi gereken hususlardan biridir. Raket tipi, bii-
yiikliik, agirlik ve sekil, raketteki tel tipi ve gerilimiyle birlikte tenis topunun se-
¢imi 6nemlidir. Agir raketlerin secilmesi kol momentumunda kaymaya sebep ola-
rak omuza binen torku artirmaktadir. Ayrica raket telinin geriliminin az olmasi
da stresi azaltacaktir. Tenis topunun se¢iminde yeni toplarin tercih edilmesi ge-
rekmektedir; ¢ilinkii eskiyen toplar daha hizli raket hizim1 gerektirmektedir (Field
ve Altchek, 1996; Lehman, 1988).

Teniste sakatlanmalarin 6niine gegmek i¢in denge yetenegi de anahtar bir fak-
tordiir. Denge noral mekanizmanin i¢inde barindig1 dinamik bir siirectir. Tenis
sporcular1 her adimi, kogmasi ya da sigramasi aninda dengelerinin dinamik olarak
zorlanmasiyla karsi karsiya kalirlar. Cogu zaman unstabil yiizeylere maruz kala-
bilmektedirler. Ust diizey bir basar1 yakalamak ve bu siirecte 6zellikle alt ekstre-
mite sakatliklarinin azalmasini saglamak i¢in denge kontroliiniin ¢ok iyi olmasi
gerekmektedir (Hrysomallis ve ark., 2006). Dengeden sorumlu olan yapilar sant-
ral sinir sistemi, gorsel, vestibular ve propriosepsiyon sistemidir. Tiim bu yapila-
rin birbiri ile koordineli bir sekilde biitiinlesmesi 6nemlidir (Han ve ark., 2015).
Denge sadece yaralanmalar1 6nlemek i¢in degil ayn1 zamanda sakatlik sonrasi
tedavi siiresince de gelistirilmeye ¢aligilan 6nemli bir komponenttir. Bu sebeple
sporcular i¢in kliniklerde denge test ve egitimlerinin sik yapilmasi gerektigi ve
onemi vurgulanmalidir (Emery, 2003).

Ceviklik, hiz ve ¢abukluk faktorle yagla azalmakla birlikte teniste basar1 ve
performans artitimi i¢in gok dnemlidir. Cevikligi artiric1 egzersizler yine karsila-
silabilecek sakatliklarin oniine gegmektedir. Hizli yon degisimleri ve patlayict
gii¢ gerektiren vuruslar igin eksentrik ve konsantrik kontraksiyonlarin yeterli
oranda olmasi ¢eviklik i¢in temel kuraldir (Miller ve ark., 2001).

Teniste 6zellikle patlayici kuvvetlere bagli eksantrik yiik olugmaktadir. Bu
yiiklerin sakatliga sebep olmamasi igin propriosepsiyon, Kinestezi ve pozisyon
duyusu gibi komponentlerin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir. Gerek sakatlik 6nleme
siirecinde gerekse sakatlik sonrasi siiregte bu bilesenler olumsuz etkilendigi igin,
proprioseptif egzersizlerin antrenman programlarina dahil edilmesi gerekmekte-
dir (Goldbeck ve Davies, 2000).
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Lumbo-pelvik stabilizasyon egitimi sakatlanmalarin onlenmesinde dikkat
edilmesi gereken bir konudur. Gévde rotasyonu servis atisi sirasinda giiciin olus-
mast i¢in gereklidir. Fakat hiperekstansiyon ile beraber yapilan rotasyonlarda olu-
san momentum tenisciyi lumbal bolge yaralanmalarina acgik hale getirebilmekte-
dir. Lumbo-pelvik stabilizasyon egitimi sayesinde hem sakatlanmalarin Oniine
gecilmekte hem de sportif performansta artis saglanabilmektedir. Bu sebeple ant-
renman programlarina eklenmesi gereken bir diger egitim de lumbo-pelvik stabi-
lizasyon egitimi oldugu yapilan ¢alismalarca belirtilmektedir.

Ozetle; tenis sakatlanmalarmi dnlemek amaciyla intrinsik ve ekstrinsik risk
faktorlerinin degerlendirilip diizenlenmesi, sakatlanmalar1 Onleyici egzersiz
programlarinin da antrenman programina dahil edilmesi ve sporcularin yakin
takibi gerekmektedir (Chow ve ark., 2009; Elliott, 1988; Elliott, 2006; Ro-
etert ve ark., 2009).
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GIRiS
Zihinle beden arasindaki koordinasyonu giiclendirmenin, alana 6zgii temel
egitim caligmalarinin performansi olumlu etkiledigi ayn1 zamanda performansa

dayali ¢aligmalarda 6nemli oldugu bilinmektedir (Korkmaz vd., 2022; Alp ve Ci-
men, 2022; Cimen, 2023; Dagli, 2024).

Sporcu ve antrendrlerin en temel amaci yapilan bransta en yiiksek performansi
sergilemek ve basariya ulagsmaktir. Performansin yiikseltilmesinde bilimsel me-
totlarin kullanimi, sporcularin kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon
ve ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerinin gelistirilmesi ve izlenmesi agisindan ol-
dukea 6nemlidir (Karacabey, 2013; Alp, 2020; Ozding ve Alp, 2020; Avci vd.,
2023; Dagli, 2024; Yilmaz ve Cetintiirk, 2024).

Teniste tist diizeyde rekabet etmek ve basarili olmak igin tenis oyuncularinin
yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite ile birlikte yiiksek hiz, ¢eviklik ve gii¢ dii-
zeyine sahip olmasi gerekmektedir. Tenis, ¢esitli fiziksel bilesenlerin ve metabo-
lik yollarin kompleks etkilesimini gerektiren bir spor dalidir. Her bransta oldugu
gibi tenis branginda da kendine has performans testleri uygulanmaktadir. Testler
sporcularin tenis performansi ve gelisim diizeyleri hakkinda antrendrleri bilgilen-
dirmekte ve performans artisi i¢in yol gosterici olmaktadir. Sporcularin egzersiz
kapasitesini ve teknik performansini standart kosullar altinda kabul edilebilir
dogrulukla belirleyebilecek laboratuvar saha testleri siklikla kullanilmaktadir.
(Ferrauti ve ark., 2011; Baysali, 2024).

1.Laboratuvar Testleri
1.1. Kosu Bandi Testi

Sporcu kosu bandi iizerinde 10 km/s hizla 2 dakika boyunca egim sifir olacak
sekilde kosturulur. iki dakika kostuktan sonra hiz 12 km/s ¢ikarilarak egim de-
gistirilmez. Bu bigimde 2 dk kostuktan sonra hiz sabit tutularak her 1 dk sonrasi
egim %2 artirilir ve egim %12’ye gelene kadar devam edilir. Her 1 dakika sonrasi
ise hiz 1 km/s arttirtlir. Sporcu yorulana kadar egim %12°de kalir. Sporcu tiiken-
digi zaman test bitirilir (Foster ve ark.,1996).
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1.2. Bruce Protokolii

Test kosu band1 lizerinde egim %10, hiz 2,7 km/h olacak sekilde baslatilir.
Her 3 dakika sonrasi egim ve hiz kademeli arttirilarak teste devam edilir. Sporcu

yoruldugu zaman test sonlandirilir. Testin uygulanma protokolii tabloda yer al-
maktadir (Akt. Abdioglu, 2017).

Bruce Protokolii
B 6lim Hiz Agania Zaman(dk ) [Test Stirest (dk)
1 1.7 1o 3+ 3
2 2.5 12 3 6
3 3.4 14 3 o
4 4.2 16 3 12
5 5.0 15 3 15

Bruce Protokolii (Akt. Abdioglu, 2017)
1.3. Balke Protokolii

Teste baglanirken kosu bandinda hiz 3.3 mph (90 m/dk), egim %0 olacak se-
kilde ayarlanir. Ilk dakika sonunda egim %2’ye gikartilarak her dakika sonrasi
%1 arttirilir. Sporcu tiikkendigi anda test bitirilir (Akt. Abdioglu, 2017).

BALKE PROTOCOL

o

15°%
= 10
-
3
o
-
5
3.3 MPH(90 METERS/MINUTE)
o B T T T— 1 i F— I T S S T—
o 1 2 3 4 S5 6 7 8 9 W N 122 13 M4 15
MINUTES

Balke Protokolii (Akt. Abdioglu, 2017)
1.4. Gerkin Kosu Bandi Testi

Sporcu 3,5 mph hizla kosu bandinda 1sinmayla baslar. U¢ dakika bu sekilde
kostuktan sonra kosu bandi hiz1 4,5 mph olarak degistirilir. Her 1 dakikalik
asama, 15 saniyelik dort araliktan olusmaktadir. Her dakika sonrasi hiz 0,5, egim
%?2 olarak doniigiimlii yiikseltilmektedir (Mier ve Gibson, 2004).
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1.5. Wingate Anaerobik Giic Testi

Testin amaci alt viicut tepe giiclinii; anaerobik kapasiteyi ve yorgunluk indeksi
olarak bilinen gii¢ azalmasim 6lgmektir. Monark Bisiklet Ergometresi ve test
programu testi gerceklestirmek icin gerekli malzemelerdir. Wingate anaerobik
gii¢ testi, sporcunun viicut agirliginin belirli bir ylizdesine ayarlanmig bir dirence
kars1 pedal ¢evirdigi 30 saniyelik kapsamli bir ergometri testidir. Sporcularin do-
gum tarihi, boy ve viicut agirlig bilgileri sisteme kaydedildikten sonra program
tarafindan belirlenen agirliklar kefelere koyulur. Sporcular kalp atim sayilar1 da-
kikada 150 atim olana kadar 1sinmaya tabi tutulur. Test hazirlik, toparlanma, hiz-
lanma, teste baglangi¢ ve soguma olmak iizere 5 asamadan olugmaktadir.

Hazirlik agamasi 5 dakika siirmektedir. Bu siire 4-6 saniye siiren 4-5 adet mak-
simal giicte pedal ¢cevirme ve sonrasinda diisiik hizlarda pedal ¢evirmeyi kapsa-
maktadir.

Toparlanma asamasi, kan akimini ve kas 1s1sin1 stabil tutabilmek agisindan en
az 2, en fazla 5 dk olmalidir. Hazirlik agamasi sonrasi olugabilecek yorgunlugun
onlenmesi agisindan 6nemlidir.

Hizlanma asamasinda; sporcu pedal ¢evirme hizini program tarafindan belir-
tilen diizeye kadar kademeli olarak yiikseltir. Bu siire en az 7 saniye, en fazla 15
saniye olmalidir.

Teste baslangi¢c asamasinda; gii¢ ¢ikisi, sporcunun 30 saniye boyunca ergo-
metrede elde edebildigi devir sayisi ile test boyunca 6lgiiliir. Kaydedilen tepe giig,
genellikle ilk 5 saniye boyunca elde edilen maksimum gii¢ ¢ikisidir. Anaerobik
kapasite veya ortalama giig, testin tiim 30 saniyesi boyunca kaydedilir ve ortala-
mast almir. En diisiik gii¢ ¢ikisi, test sirasinda goriilen en diigiik 5 saniyenin, ge-
nellikle son 5 saniyenin ortalamasidir. Son olarak, en yiiksekten en diisiige dogru
gii¢ ¢ikisindaki fark kaydedilir.

Soguma asamasi, test tamamlandiktan sonra sporcularin yorgunlugunu azalt-
mak i¢in disiik hizda pedal ¢evirmesidir.

“(Zirve Glig-Minimum Gii¢)*100/Zirve Gii¢” formiilii sporcularin "Yorgun-

luk Indeksi“ ni belirleyerek anaerobik seviyeleri hakkinda bilgilendirmektedir
(Zupan ve ark., 2009; Suna ve ark., 2021).
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2.Saha Testleri
2.1.Hewitt Tenis Performansi Testi

Testin amact sporcunun tenis becerisini saptamaktir. Tenisteki tic temel beceri
olan servis, forehand ve backhand vuruslari degerlendirilir. Testin uygulanma-
sinda tenis topu ve raketi, kortun arka kismini esit boliimlere ayirmak i¢in plastik
bir serit, ip ve tebesir gerekmektedir. Testin uygulanmasinda sporcu raketiyle bir-
likte ¢izginin 1 m arkasinda beklemektedir. Testin uygulanmasi igin kortun servis
cizgisi ve arka ¢izgi arasindaki kisim, 5 es pargaya (110 cm) ayrilmaktadir. Ol-
¢lim yapan kisi Filenin kars1 tarafinda “T” ¢izgisinde durarak sporcunun sagina
ve soluna ritmik bir sekilde 10’ar adet top atmaktadir. Deneklerin kars1 sahasinin
mini kort ¢izgisinden sporculara bir raketle toplar atilir ve sporcular sirasiyla fo-
rehand ve backhand atig yaparak topun ilk diisme araligina gore puan almaktadir.
Servis kutusuna denk gelen top 1 puan, dip ¢izgiye dogru 2,3,4,5 puan olarak
degerlendirilmektedir. Kortun file ¢izgisi ile 1,5 m istiine gerilerek yerlestirilen
ipin arasindaki bosluktan gegirilen topun puanlanan alanlardan en yiiksek puana
sahip (5 puan) alana atilmas1 hedeflenmektedir. Yanlis bir vurus durumunda, top
saha ¢izgilerinin digina diiserse, top fileye sokulursa veya top zeminde iki kez
sektirilirse sifir puan verilmektedir. Forehand ve backhand olmak iizere sporcu
20 atis yapmaktadir. Topun diistiigii noktadaki puanlar her bir sporcu i¢in kayde-
dilerek ve toplanmaktadir. Boylelikle sporcularin backhand ve forehand vuruslar
degerlendirilmektedir.

Topun sektigi mesafeye gore olgiilen Hewitt'in servis hizi testi, yeni baslayan-
lar i¢in en iyi testtir. Hewitt servis 6l¢limiinde file ile ip arasindaki bosluktan ge-
cecek sekilde 5’er adet sol ve sag servis alanlarina atig yapilmaktadir. Degerlen-
dirmede topun ilk diistiigii nokta ile sigrayistan sonra ikinci kez diistiigii ¢izgi
arasindaki mesafe Ol¢iilmektedir. Yapilan 10 servis atisindan elde edilen puanla-
rin aritmetik ortalamasi servis atig dogrulugunu ve performansini tespit etmek
i¢in kullanilmaktadir (Hewitt, 1966; Akt. Olgiicii, 2007).
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HEWITT TESTI

Sekil 1. Hewitt testi (Olgiicii, 2007)
2.2.Hit-Turn Tenis Testi

Tenis oyunculart i¢in akustik olarak kontrol edilen bir dayaniklilik testidir. Bir
veya daha fazla oyuncu tarafindan ayni anda gergeklestirilebilen testte amag, 6n-
goriilen ayak hareketleri ve vuruslar gerceklestirirken sinyalleri miimkiin oldu-
gunca uzun siire takip etmektir. Sporcularin Kort icerisinde vurus tekniklerini ve
koordinasyonlarini belirlemek agisindan 6nemli bir testtir. Test 11 metrelik ¢iftler
kortu alaninda yan adimlar ve kosmalar ile forehand ve backhand vuruslari yapa-
rak baslamaktadir. Her test seviyesinin basinda, oyuncular raketini tutarak arka
¢izginin ortasinda beklemektedir. Sinyal sesini duyan sporcular backhand veya
forehand kosesine kosarak sarkac¢ bigimindeki toplara vurmaya baslamaktadir.
Atisin1 yapan sporcu ¢apraz veya yan adimlarla diger bolmeye hareket etmekte-
dir. Vuruslarin ses kaynagindan gelen sinyaller ile es zamanli olmasi ve vurus
teknigi ile ayak hareketlerinin antrendr tarafindan kontrol edilmesi gerekmekte-
dir. Test, oyuncunun konilere zamaninda ulagamamasi (yani 1 m'lik bir gecikme
meydana gelmesi) veya artik testin kriterlerini yerine getirememesi (yani 6ngo-

riilen teknikle ayak hareketi veya vurug yapamamasi) durumunda sona ermekte-
dir.

Test, forehand ve backhand vuruslart arasindaki zaman araliginin 4,9 saniye-
den (seviye 1) baglayip 3,0 saniyeye (seviye 20) kadar azaldig1 (seviye basina 0,1
saniye) 20 seviyeden olugmaktadir. Her test seviyesinin siiresi, 12-16 vurus yapi-
larak yaklasik 47-50 saniyedir. Test seviyeleri, 10 saniyelik bir dinlenme siiresi
igermektedir. 4, 8, 12 ve 16. seviyelerden sonra, istege bagli kan érneklemesi i¢in
20 saniyelik daha uzun bir mola verilebilmektedir (Ferrauti ve ark., 2011).
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CD player

Forward run Sidestep

Sekil 2. Hit Turn Tenis testi (Ferrauti ve ark., 2011)
2.3.Revize Dyer Duvar Testi (RDD)

Testin amaci, duvar veya panoya atis yetenegini belirlemektir. Bu test, bir te-
nis topunu otuz saniye boyunca sinir ¢izgisinin gerisinde ve filenin {izerine en
yiiksek seviyede isabet ettirebilme esasina dayanmaktadir. Testin uygulanma-
sinda 3 m yiikseklik — 4,5 m genisliginde pano veya duvara yiiksekligi 91,7 cm
olan file ¢izgisi ¢ekilmektedir. File ¢izgisinin kalinlig1 7 cm olmalidir. Sporcu
yaptig1 bir deneme sonrasinda 3 test hakkini art arda kullanmaktadir. Top yerde
bir kez sektikten sonra 30 saniye boyunca vurus yapilmakta ve duvara isabetli her
bir vurus i¢in 1 puan alinmaktadir. Topun yerde ziplama sayisinda bir sinir bu-
lunmamaktadir. Sporcu istedigi stilde vuruslar1 yapabilmektedir. Onemli olan
nokta sinir ¢izgisinin gerisinden atis yapmaktir. Test sonunda 3 test sonucu top-
lam puan degerlendirilerek test sonlanir (Stoebe, 1976; Kilit ve Arslan, 2016;
Akt. Bozdas, 2023).
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2.4.Duvar Performans Testi

Test, vuruglarin bir kez forehand bir kez backhand yapilmasi seklinde uygu-
lanmaktadir. Sporcular belirli bir duvar siniri igerisinde 6-9, 9-12 ve 12-15 met-
relik mesafelerde onarli sekilde atis yaparak 100 vurus yaparlar. Dinlenme siiresi
her 20 atis sonrast 1 dakika olarak verilmektedir. Yapilan 100 vurus sonrasi ge-
cerli sayilan vuruslarin sayisi kayit edilerek test puani belirlenmektedir (Gelen ve
ark., 2007).

4m

3mr

/ 12m

Sekil 3. Mesafelere gore duvar antrenman ve test alan1 (Gelen ve ark., 2007)

2.5.Broer-Miller Testi

Broer-Miller forehand ve backhand Testi, Hewitt Basar1 Testi'nin gelistirilmis
modelidir. Tenise 6zgii becerilerin degerlendirilmesinde ve forehand-backhand
vurus yetenegini 6lgmek igin kullanilan test yontemlerinden biridir. Olgiim icin
tenis raketi, topu, abnt ve ip gerekmektedir. Testin uygulama metodunda filenin
1.22 m uzakligina gerilen ipin gerisinden kortun kars1 tarafinin 2.70 m gerisine
forehand ve backhand vuruslari yapilmaktadir. Vuruslar her iki tarafa 14’er defa
gergeklestirilir. Topun distiigii alan i¢in belirlenen puanlar sporcunun puanini
olusturmaktadir (Dogan ve Ozkan, 2021). Testte en yiiksek puan iken, alanlara
gore puanlar 2-4-6-8 seklinde ilerlemektedir. Broer ve Miller testin giivenilirli-
gini 0.80 olarak saptamiglardir (Akt. Koktas, 2013; Aydin ve ark., 2017).
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Sekil 4. Broer Miller testinin puanlamasi (Aydin ve ark., 2017)
2.6.Navten Testi

Sporcularin aerobik kapasitesini 6lgmek i¢in Navten tenis testinden yararla-
nilmaktadir. Testin uygulaniginda sporcu arka ¢izginin ortasinda, antrenor karsi-
sina gelecek sekilde orta kisimda beklemektedir. Antrendr, sporcunun sol ve sa-
gma denk gelecek sekilde ritmik atiglar yaparak testi baglatir, sporcu ise toplari
belirlenen hedefe atmaya galisarak testi stirdiiriir. Seviye ilerledikg¢e antrendr zor-
luk kapasitesini artirmaktadir. Sporcular yorulduklarini hissedene kadar test siir-
diiriildiigiinden aerobik kapasiteyi dlgmek agisindan énemlidir. Test, bir uygu-
lama bir dinlenme seklinde periyodik uygulanmaktadir (Akt. Baysali, 2024).

2.7. Tenis Yildiz Testi

Mini kortun ¢izgisi boyunca 3 tenis topu ayn1 araliklarla konulur. Sporcunun
alt ¢cizgiden itibaren tek tek raketine yerlestirdigi toplar raket iistiinde {ige tamam-
ladiginda test sonlanir. Sporcunun 2 tekrar hakki vardir, 2 tekrar sonucunda elde
edilen en iyi siire kayit altina alinir (Karagoz ve ark., 2015).

Sekil 5. Yildiz Tenis Testi (Karagoz ve ark., 2015).
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2.8.5m, 10 m ve 20 m Sprint Testleri

Belirlenen bir parkurda 5, 10 ve 20 m mesafeler isaretlendikten sonra fotosel
cihaz1 yerlestirilerek test baglatilir. Sporcu 10 dakikalik 1sinma sonrasi kendini
hazir hissettigi zaman ¢ikis ¢izgisi gerisinden kosabildigi en yiiksek hizda kosa-
rak testi tamamlar. Kosu siiresi fotosel ile kaydedilir. Iki deneme sonucu sporcu-
nun aldig1 en iyi siire kabul edilmektedir (Pamuk ve Ozkaya, 2017).

2.9.Dewitt-Dugan Tenis Testi

Tenisgilerin tenis yetenegini dlgmek icin gelistirilmis bir test sistemidir. Ser-
vis atis1, panoya servis, forehand ve backhand test vuruslari, siirat ve isabet test-
leri olmak iizere 5 agsamadan olugsmaktadir. Testin uygulanmasi i¢in; duvar, tenis
raketi ve topu, kort, kalem gerekmektedir.

Servis testi: Sporcu 10 adet servis atisi yapar ve her atistan 1 puan alir. Atis
kurallara uygunsa ancak isabet saglanamamigsa yarim puan alinmaktadir. Top-
lam 10 atig sonunda elde edilen puanlar sonucu olusturmaktadir.

Panoya servis atisi: Test 5 dairelik panoya yapilan 5 adet servis atigini iger-
mektedir. Pano yerden 1.5 m yiikseklikte bulunmaktadir. Panoda yer alan daire-
lerin ¢aplari igten disa dogru 30 cm, 90 cm, 150 cm, 210 cm ve 270 cm seklinde-
dir. Panoya yapilan 5 servis atis1 12.5 metrelik mesafeden yapilmaktadir. En icte
yer alan daireye yapilan atiglar 9 puan iken disa dogru 7-5-3 seklinde puanlan-
maktadir.

Forehand ve backhand testi: Test, otomatik top atma makinesiyle yapilabil-
digi gibi yardime1 bir antrenor ile de uygulanabilmektedir. 10 veya 15 adet top
forehand ve backhand igin ayr1 ayr1 atilmaktadir. Oyun sinirlarinda karsilik veri-
len her top igin 1 puan alinmaktadir. Topu karsida belirlenen bir noktaya atmak
gibi farkli yontemler de kullanilabilmektedir.

Isabet testi: Duvar iizerinde belirlenen bir hedefe tenisgi atis yapmaya calisir.
Top aticiya geri donerse tekrar ayni noktaya atmay1 hedeflemesi gerekir. Yapilan
5 atis sonunda elde edilen puanlarin toplami degerlendirilir.

Siirat testi: Sporcu duvardan 3 m uzaklikta durarak 1 dakika boyunca istedigi
stilde topu duvara atar. Siirenin sonunda duvara ¢arpan top sayisi sporcunun sko-
runu belirlemektedir (Akt. Koktas, 2013).

2.10.Wall Catch Tenis Test

Testin amact sporcunun koordinasyon becerisini dlgmektir. Testin uygulani-
sinda sporcu 3 metre mesafede duvara doniik olarak durmaktadir. Topun atildig
el ile yakalanmasi sartiyla top asagidan yukartya dogru, omuz sabitken atilir.
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Belli sayida atistan sonra diger ele gegilir. Basarili atiglarin puanlamasi her iki
elde de ayn1 sistemde yapilmaktadir. Test uygulanirken tenis veya beyzbol topun-
dan yararlanilabilir (Yapici ve ark., 2018). Sonuglarin belirlenmesi i¢in sporcu-
nun tercih ettigi tarafin performansi not edilmelidir (Akt. Aslan ve ark., 2016).

2.11.Spesifik Incremental Tenis Testi

Test 2’si One, 2’si arkaya ve 3’1l yana olmak {izere 7 farkli yone kosmayi ice-
ren bir protokole sahiptir. Testin baslangi¢ asamasi 40,5 saniye ile baslamakta ve
her asamada 0,8 saniyelik azalma gdstermektedir. Her tamamlanan asama sonrasi
15 saniye dinlenme siiresi vardir. Testin baslangicinda tenisci arka ¢izgide hazir
bigimde beklerken sporcunun karsisina net olarak gorebilecegi sekilde bilgisayar
konulur. Sporcunun ekranda kendisine gosterilen yone dogru kogmastyla test bas-
lamaktadir. Sporcu hareket hizina yetisemezse, farkli bir yone dogru kosarsa veya
sporcuda yorgunluk gézlenirse test tamamlanir. Testin amact sporcularin koordi-
nasyonunu ve hizli hareket edebilme kabiliyetini 6l¢mektir (Akt. Baysali, 2024).

2.12.A0S-ITN Testi (International Tennis Number)

Uluslararasi Tenis Federasyonu’nun (ITF) gelistirdigi, gecerliligi devam eden
ve siklikla uygulanan ITN testi sporcularin tenise baglama diizeylerini veya geli-
sim seviyelerini 6l¢gmek amaciyla kullanilmaktadir. Tenise yeni baslayan bir
sporcu ile elit seviyedeki sporcuya kadar her seviyedeki sporcunun bir ITN nu-
marasi  bulunmaktadir. En yiiksekten en diisige dogru siralamasi
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,10.1,10.2,10.3 seklindedir. ITN numarasinin 1 olmasi en tist
diizeyi yansitirken, 10.3 numarasina dogru seviye digsmektedir. ITN 10 tenise
yeni baglamayi ifade etmektedir. Oyun stilinde yer alan servis, vole, backhand ve
forehand gibi temel faktorlerin 6lgiilmesi sporcularin tenis performans diizeyini
her yoniiyle 6lgmektedir. Her 6zelligin 6l¢iilmesi testin giivenilirligini ve kulla-
nim yaygmlhigm arttirmaktadir (Giindem, 2022; Ozcan, 2023).

AOS Testi Uygulama Prosediirii

AOS saha i¢i degerlendirme prosediiriinde, kursiyerlerin tenis oynama bece-
rilerine bakilarak, asagidaki konu basliklariyla ilgili olarak degerlendirmeleri ya-
pilmaktadir.

1. Yer vuruslarinin derinlik degerlendirmesi,

2. Yer vuruslarinin hassasiyet degerlendirmesi,
3. Vole vurus degerlendirmesi,
4

Servis degerlendirmesi.
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Yer Vurusu Derinligi

Bu degerlendirmede sporcular P harfi ile isaretlenen noktada, top aticilart ise
F harfi ile belirtilen noktada durur. Top aticist sporcunun 6niinde “x x” ile belir-
lenen bdlgeye dogru, sporcunun bir forehand yo6niine, bir backhand yoniine olmak
iizere toplam 10 adet top atis1 yapar. Sporcu bu toplara, forehand ve backhand

vuruslar1 yaparak karsi sahada iceri noktaya denk getirecek sekilde vurus yapar.
Sporcunun yapmis oldugu toplam 10 vurusun her biri, kars1 sahada ilk ve 2. diis-
tiigli noktaya gore puanlandirilir ve bu puanlar toplanarak sporcunun yer vurusu
derinlik skoru belirlenir. Sporcunun bu asamadan alabilecegi maksimum puan

90°dr.

p P = Oyuncu
F = Besleyici

' = Top Yolu
X = | Topun
Distugl Yer

.....
.....
................

'
/1 Puan Alani F'1 Puan Alani
.

‘. 2 Puan Alani

smnERnan
b

13 Puan Alani
- "
+ "4 Puan Alan:
» 1
g

B
v Giig Alani - 1 Puan Ekstra

GUG ALANI - GIFT PUAN

Sporcularin  vurdugu toplarin
kars1 alan cizgilerinin igerisine
diismesi sonucunda, topun ilk ve
ikinci diistiigii noktaya bakilarak
puanlandirilir. Puanlama asagi-

daki sekilde yapilmaktadir;

1 Puan-Top servis karesi i¢inde
bir bolgeye diiserse
2 Puan-Top arka kort alaniin

6n bolmesine diiserse

3 Puan-Top arka kort alanimnin

orta bolmesine diiserse

4 Puan-Top arka kort alaninin

son bolmesine diiserse

Sekil 6. ITN yer vuruslarinin derinlik degerlendirmesi

Gil¢ puanlamalar1 asagidaki sekilde yapilmaktadir:

Gii¢ Alan1 — 1 Puan Ekstra — Top tekler kort bolmesinde rastgele bir noktaya
diistiigii zaman ve 2. sekme arka ¢izgisi ile gli¢ ¢izgisi arasinda bir noktaya diis-

tiigii zaman, 1 puan ekstra verilmektedir.
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Giig Alam — Cift Puan — Top tekler kort bélmesinde rastgele bir noktaya diis-
tiigii zaman ve 2. sekme gii¢ ¢izgisinin arka tarafina diistiigii zaman, kazanilan
puan 2 ile carpilmaktadir.

Ornekler: Birinci sekme 4 puanlik bolmeye diistiigii zaman ve ikinci sekme
arka ¢izginin arka kismina diistiigii zaman 5 puan sayilmaktadir. Birinci sekme 4
Puanlik bélmeye diistiigii zaman ve ikinci sekme gii¢ ¢izgisinin arka kismina diis-
tiigii zaman 8 puan alinmaktadir.

“0” Puan: Topun ilk diistiigii nokta normal tekler bdliimiiniin diginda ise ve-
rilmektedir.

Devamhilik Uyum: Tekler alan1 sinirlari i¢ine denk gelen her vurus icin ekstra
1 puan verilmektedir.

Yer vurusu derinlik ¢alismasi asamasini tamamlamak ve net puani belirlemek
i¢in biitiin puanlar toplanmaktadir.

Vole Vurusu

Bu asamada sporcular P harfi ile gosterilen noktada, top aticilari ise F harfi ile
belirtilen noktada bekler. Top aticis1 sporcunun 6niinde “x x” ile isaretlenen alana
dogru, sporcunun bir forehand yoniine, bir backhand yoniine denk gelecek se-
kilde, kalga ile omuz seviyesi arasinda, 10 top atis1 yapar. Sporcu bu toplara, fo-
rehand ve backhand vole vuruslart ile karsilik vererek karsi sahada i¢ alana diige-
cek bigimde vurus yapar. Sporcunun yaptigi toplam 10 vurusun her biri, karst
sahada ilk diistiigli noktaya gore puanlandirilir ve bu puanlar hesaplanarak spor-
cunun vole vurusu skoru bulunur. Sporcunun bu asamada toplayabilecegi maksi-
mum puan 50°dir.
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P= Oyuncy Puanlama agagidaki gibi ya-

T F:Besle

;’ II T\ ' :TopYz‘l? pilmaktadir;

[

/ ’ F _‘l \ 1 Puan-Top servis Kkaresi

. Fal

} | . , \ icerisinde bir bolgeye dii-
O TN — 1
...... i serse

1Puan A | 4 pusn Atsm 2 Puan-Top arka kort alani-

nin 6n boélmesine diiserse

/ e

/ .

3 Puan-Top arka kort alani-

T 2 Puan Alani |
S —— i | i lmesine di
/ ‘ e — | nin orta bélmesine diiserse
L [ I A Puan Al \ \l 4 Puan-Top arka kort alani-
3 )

nin arka kismina diiserse

Sekil 7. ITN testinde vole vurusu degerlendirmesi
Gli¢ Puanlamalar1 asagidaki sekilde yapilmaktadir:

Vole vurusunun hassasiyetine dncelik verildiginden Gii¢ Alan1— 1 ve 2 Ekstra
Puanlar1 verilmez.

“0” Puan — Topun ilk sekmesi tekler boliimiiniin disina denk geldigi zaman.
Uyum — Hata yapilmayan her vurus i¢in 1 puan ekstra olarak alinmaktadir.

Vole derinligi ¢calismasi asamasindaki toplam skoru belirlemek i¢in tiim pu-
anlar toplanmaktadir.

Yer Vurusu Hassasiyeti

Bu asamada sporcular P harfi ile isaretlenen noktada, top aticilari ise F harfi
ile isaretlenen noktada bekler. Top aticist sporcunun Oniinde “x x” ile isaretlenen
alana dogru, sporcunun bir forehand, bir backhand yoniine denk gelecek sekilde
12 adet top atis1 yapar. Sporcu bu atiglara, forehand ve backhand vuruslar ile
karsilik vererek karsi sahada i¢ noktaya denk getirecek sekilde vurus yapar. Spor-
cunun yaptig1 toplam 8 vurusun her biri, kars1 sahada 1. ve 2. diistigli noktaya
gore puanlandirilir ve bu puanlar toplanarak sporcunun yer vurusu derinlik puani
hesaplanir. Sporcunun bu agamadan alabilecegi maksimum puan 84’diir.
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P<——>pP P = Oyuncu
0 - F = Besleyici
* = Top Yolu
X = Topun Sektegi
Yer maktadir:

Puanlama asagidaki gibi yapil-

1 Puan-Top hedef bolgeler di-

sinda orta kisimda rastgele bir

" 1 Pua'n ;\Ianl

1 Puan Alani

noktaya diiserse

2 Puan-Top servis c¢izgisinin

On tarafina yer vurusu dogrulu-

.
% gunda hedeflenen bolgeye dii-

serse
R il 4 | 3 Puan-Top yer vurusu dogru-

- lugunda tekler kortunun arka
kisminda hedef bolgeye dii-

Sekil 8. ITN testinde yer vuruslarinin serse
hassasiyet degerlendirmesi

Gii¢ Puanlamasi asagidaki gibi yapilmaktadir:

Giig¢ Alan1 — 1 Ekstra Puan — Top tekler kortu bélmesinde rastgele bir noktaya
diistiigi zaman ve 2. sekme arka ¢izgisi ile gii¢ ¢izgisi arasinda bir noktaya denk
geldiginde, 1 ekstra puan verilmektedir.

Gii¢ Alan1 — Cift Puan- Top tekler kortu bolmesinde rastgele bir noktaya diis-
tiigii zaman ve 2. sekme gii¢ ¢izgisinin arka kismina diistiigl takdirde ¢ift puan
verilmektedir.

Ornekler: Topun ilk sekmesi 3 puanlik bolmeye diistiigii zaman ve 2. sekme
arka cizginin arka tarafina diistiigii zaman 4 puan verilir. Ik sekme 3 puanlik
bolmeye diistiigii zaman ve 2. sekme gii¢ ¢izgisinin arka kismina diistiigii zaman
6 puan olarak hesaplanir.

“0” Puan: Topun ilk sekmesi normal tekler oyun bélmesinin disina denk ge-
lirse.

Uyum (Tutarhhk): Hata yapilmayan her vurus ekstra 1 puan kazandirmakta-
dir.
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Yer vurusu dogruluk ¢alismasinda alinan toplam puani bulabilmek amaciyla
tiim puanlar toplanmaktadir.

Servis Vurusu

P. P = Oyuncu Alinabilecek En Yiiksek Puan:
L ToPYel 908 Puan

Servis Degerlendirmesi: Sporcu

12 servis atis1 yapar. Yapilan 12

servis atisinin 3’1 birinci servis

kutusunun genis kismina, 3’1 bi-

2 rinci servis kutusunun orta kis-
mina, 3’1 ikinci servis kutusunun
oiuanAlam i

orta kismina ve diger 3’1 de ikinci

? \ servis kutusunun genis kismina

GG ALANI- 1 EKSTRA PUAN olmalidir.

: : ': Puanlama topun ilk ve ikinci sek-

~
mesine bakilarak yapilmaktadir.
Ik servis atis1 dogru servis kutu-

] ) suna yapilirsa, ikinci servis atigina
Sekil 9. ITN testinde Servis Vurusu

degierlendirmesi gerek yoktur. Servis birakilirsa

(let), tekrarlanmas1 gerekmekte-
dir.

Puanlama asagidaki gibi yapilmaktadir:

Tk Servis:

2 Puan — Top atis1 dogru servis kutusu bélmesine yapildiginda

4 Puan — Top atis1 dogru servis kutusunda hedeflenen bolgeye yapildiginda
ikinci Servis:

1 Puan: Top atist dogru servis kutusu bolmesine yapildiginda

2 Puan: Top atis1 dogru servis kutusunda hedeflenen bolgeye yapildiginda
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Gl¢ Puanlamasi asagidaki sekilde yapilmaktadir:

Gii¢ Alan1 — 1 Ekstra Puan — Top atis1 dogru servis kutusuna yapildigi ve 2.
sekme gii¢ ¢izgisi ile arka ¢izgi arasinda bir bolgeye diistiigi takdirde, ekstra 1
puan verilmektedir.

Gili¢ Alan1 — Cift Puan — Top atis1 dogru servis karesine yapildigi ve 2. sekme
gii¢ cizgisinin arka tarafina denk geldigi takdirde ¢ift puan verilmektedir.

“0” Puan — Topun ilk sekmesi dogru servis kutusunun dis kismina denk ge-
lirse

Uyum (Tutarlihk) — Her servis atisinda top dogru servis kutusuna diiserse
ekstra 1 puan alinmaktadir. (1.veya 2. Servis)

Servis atisinin degerlendirilmesi asamasinda kag puan alindigini belirlemek
icin tiim puanlarin toplanmasi gerekmektedir.

Birinci Servisin Puanlandirilmasi

1.Servis Dogru Servis Kutusundaki Dogru Tarah Bolmeye Diistiigii Tak-
dirde (Sekil 10)

SERViS DOGRU SERViS

P P =0yuncu KUTUSUNA ATILIR ANCAK
: : = Topun lzlediai Yol U
3= Topun Sektigi TARALI ALANA DUSMEZSE
Noktalar
P P = Oyuncu

=] P = Oyuncu
. ! = Topun Izledigi Yol
= Topun Sektigi

* = Topun izled.Yol J&’:

= Topun Sektigi  geki

Noktalar an Nokta
| :
| 2 Puan : Top 2 Puan : Dogru
dogru servis servis kutusuna
kutusuna duger

1an:

i 3 ... dugerse ancak
H ancak tarali Kinci % hedef alana
: a:fru 2 nokta gu dilgmezse 2 puan
gahe in DogrulHede! verilir.
puan verilir, daise Kuh"
an verilil

1 Ekstra Puan :

Topun ikinci : Gifte Puan :

distugu nokta . Topun Ikinci

baseline ile & digtugu nokta

0 Puan Alam ug izgisi . guig gizgisinin
- arasinda ise 1 0 Puan Alani . arkasinda ise
- ekstra puan = cifte puan

verilir. 3 verilir.

GUG ALAN! - 1 EKSTRA PUAN Giig Alani - 1 Puan Ekstra_'.

SUG ALANIGET PUAN GUG ALANI - GIFT PUAN

246



P P = Oyuncu
2 !, ¥ Topun Yolu
= Top Sekis Yeri

4 Puan : Top
dogru servis
karesindeki tarali
alana diigerse 4
puan verilir.

1 Bonus puan :
. | Topun ikinci

« | sektigi nokta

% Ibaseline ile gii¢
% cizgisi arasinda
2 olursa 1 ekstra
+ puan verilir.

\ g

O Puan Alani

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN *

"GUG ALANI - GIFT PUAN
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IKinci Servisin Puanlandirilmasi

2. Servis Dogru Servis Kutusundaki Dogru Tarali Bolmeye Diistiigii Tak-
dirde (Sekil 11)

P = Oyuncu P= Oyuncu
P' : =T2‘:)un Yolu P ! = Topun Izledidi Yol
*’ Top Sekis Yeri = Topun Sektigi
Noktalar
2 Puan : Top 2 Puan : Top
dogru servis dogru servis

3ass aaas s i 3 karesindeki
T

karesindeki tarali 8
# tarall alan

alana digerse 2

uan verilir. . ligerse
grul., :
g
e
Kutu Aﬁh‘
.
+. | 1Bonus puan : '.' Cifte Puan :
+. | Topun ikinci {Topun ikinci
+ | sektigi nokta sektigi nokta gii¢
+ |baseline ile giig \Gizgisinin
0 Puan Alani % Gizgisi arasinda 0 Puan Alani rkasinda ise
. olursa 1 ekstra ifte puan verilir.

+ puan verilir.

P | 5 L 5\

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN GUG ALANI -1 EKSTRAPUAN  »

GUG ALANI - GIFT PUAN ~ GUG ALANI - GIFTE PUAN

2. Servis Dogru Servis Kutusuna Atilir Ancak Tarali Bolmeye Diismezse
(Sekil 12)

P P = Oyuncu
- ! = Topun izledigi Yol
= Topun Sektigi P P = Oyuncu
Nokta 3 { = Topun Izled.Yol
= Topun Sektigi
Noktalar
1Puan : Dogru
servis kutusuna
_diigerse ancak 1 Puan : Top
2 hedef alana dogru servis
diigmezse 1 puan kutusuna diiger
Dogru verilir. ancak tarall
Kutug L A alana
digmezse 1
¢ puan verilir.
Cifte Puan :
Topun ikinci 1Ekstra Puan:
. diistiigli nokta Topun !kmm
' giig Gizgisinin diistiigi nokta
0 Puan Alani *] arkasindaise baseline le
p Gifte puan 0 Puan Alani gug Gizgisi

: verilir. arasinda ise 1
' : ekstra puan
verilir.

Giig Alani - 1 Puan Ekstra:" ’ /

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

L
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ITN Testi Nasil Hesaplanmir (Puanlandirilir)?
Resmi degerlendirme 3 boliimden olusmaktadir.

1. Sporcu, degerlendirici ve degerlendirme detaylari. Bu kisim formun ilk ve
iist kisminda bulunmaktadir. Puanlari not alan kisi sporcu ve degerlendirici ile
ilgili bilgileri bu kisma kaydeder.

2. Puanlarin yazildigi asil boliim. Bu boliim puanlari not alan kisinin tiim farkli
vuruslar sonucu alinan puanlari, toplam skoru ve biitiin [ITN degerlendirme puan-
larim kayat ettigi boliimdiir.

Degerlendirme asamasinin baglamasi ile birlikte tiim vuruslar dogru kisma
kaydedilmelidir. Degerlendirici gérevinde bulunan kisi herkesin isitebilecegi se-
kilde yiiksek sesle her vurus sonrasi alinan puani sdylemelidir. Sporcu vuruglarda
hata yaparsa hata yapilan boliime “0” puan yazilir.

Bu asama tamamlandiginda degerlendirici vurus sonucu alinan puanlari top-
layarak yar1 toplam boliimiine sonucu kaydeder. Puani “0” dan biiyiik (P>0) ola-
rak belirlenen vuruslarin sayisini devamlilik boliimiine not alir. Sporcu 6 atigtan
da sifirdan biiyiik puan almigsa devamlilik bolimiine “6” yazilmaktadir.

Daha sonra yar1 toplam sonucu ile devamlilik puani toplanarak toplam skor
belirlenir.

Her asama sonucunda alinan puanlarin toplanmasiyla vurus toplam puani or-
taya ¢ikar. Bu puanlar toplanarak en son toplam puan bulunur.

Degerlendiren kisi form tizerinde denk gelen kutuyu isaretleyerek sporcunun
AOS diizeyini belirtir.

3. Puanlama Formunun Dogrulanmasi; Sporcu ve degerlendirmeyi yapan kisi
formu imzalayarak degerlendirmenin dogrulugunu kanitlar (WEB 1).
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ITN Olgiim Formu

Oywncu___ S Cis E K Bu ITN testi, Resmi ITN Test
Degerlendirici: Taril: Yer. Kn]a\'qzuna uygun 0_'“""
yerine getirilmistir.
FB Derinlik Vole Derinlik FB Kesinlik Senvis Dogrulugunu onaylyorum
F | F 1 F Pa 1 1. Kutu Gen 1
B 2 B 2 B Pa 2 1.Kutu Gen 2 Oyuncu
F 3 F 3 F Pa 3 1.Kutu Gen 3 IMZA
B 4 B 4 B Fa 3 1. Kutu Ort f
F 5 F 5 F Pa 5 1. Kutw On 5 " Degerendirici
B 6 B [ BPa 6 1. Kutu Ont [ IMZA
F 7 F 7 2Kutu G 7 -
il ! rokion Toplam | Oriimeek | Toplam
E 8 2 $ B G i e B Vurug Testi Puan
F 9 Toplam FCa 9 2 Kutu Gen 9 Puam
B (1} Istikrar B Ca 0 2 Kutu On 10
Toplam Genel Toplam FCa 1 2 Kutu Ort 11
Istikra Y 2 1K 12 ;o
el BGa 1 i O Deneme Yeni
Genel Topla Topla I\,
e Topam Toplam ] Sayisi | ITN No
Istikrar Istikrar
Genel Toplam Genel Toplam

Oriimeek | o | » | s |5 {56 | [ o | (oo [o | {0 oo [a o oo [o [ fos o]0
Testi
Puam

1 2 3 1 5 6 7 % 9 W 12|12 | W |15 |6 |18 | 1% | 2 | 2 |32 | 39| 48 | B2 el | e

Puan (Bayan) 5719 80-108 109140 | 1171 172-205 206-230 231258 259-303 334 345430

TN
ITN Puan (Bay) | 75104 | 105139 | 140-175 | 17620 | 200244 | 248268 | 269203 | 204337 | 338362 | 363430
Numaras

ITN No TN 10 TN 9 ITNS ITN7 ITNG ITN3 TTN4 ITN3 N2 ITN 1

Sekil 13. ITN Kart1 (Ozcan, 2023)

AOS KARSILASTIRMA TABLOSU

Kadin ve erkeklerin AOS diizeylerinin cinsiyete gore farklilastigi kabul edil-
diginden AOS tablosu kadin ve erkek olmak {izere 2 boliime ayrilmistir (WEB

1).

Kategoriler

Cinsiyet | ADS10 | ADS9 | ADOSB | AOST | ADS6 | AOSS | ADS4 | ADS3 | ADS2 | AOSH

Bayan 4371 | 72-100 | 101-129 | 130-158 | 160-187 [188-216 | 217-245 | 246-274 [275-303 | 304-332

Erkek 68-85 | B6-112 | 113-140 | 141-167 | 168-195 | 196-222 | 223-250 | 251-277 | 278-305 | 306-332

Sekil 14. ITN Karsilastirma Tablosu
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GIRiS

Gilinlimiizde sporun 6nemi genis bir kitle tarafindan kabul edilmekte olup,
spor toplumun gesitli yonlerini ve bireylerin yasamlarini etkilemekte, bu noktada
da yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelmektedir. Spor performansinin artiril-
mas1 ve basar1 elde edilmesinde, sporcularin performanslarini optimize etme
amaci giliden antrenorler, spor organizasyonlarinda yer alan 6nemli aktorlerdir
(Unutmaz ve Gencer, 2017). Antrendrliik, terapi gibi, genellikle nispeten uzun
vadeli yakin bir iligkidir ve terapinin de sahip oldugu sevinglerin, nefretlerin, ay-
dinlanmalarin, basarilarin ve basarisizhiklar gibi firsatlarin coguna sahiptir. ilis-
kinin duygusal boyutlarina dair i¢gorii kazanmak, farkliliklarin agikliga kavustu-
rulmasina ve ¢oziilmesine, karsilikli anlayigin gelistirilmesine ve degisim kosul-
larinin iyilestirilmesine yardimci olabilir (Huguet & Antonini Philippe, 2011). Bu
baglamda, antrendrlerin empati becerileri ve anlayislarim gelistirmesi ve uygula-
masi sporcularin psikolojik dayanikliligini artirarak onlarin sportif performansla-
rin1 optimize etmesine yardimci olabilir ayrica antrenoér-sporcu iliskisinin iyi bir
sekilde kurulmasi ve saglanmasi sporcularin motivasyonlarinin ve bagliliklarinin
pekistirebilmesini saglamaktadir.

Antrendrlerin temel sorumlulugu, sporculariin optimum performans seviye-
lerine ulagmalarini1 saglamaktadir. Bu nedenle antrenérlerin sporculart motive et-
mesi ve 0grenme icin dogru kosullari olusturmasi gerekmektedir (Kog, 2023).
Etkili antrendrlerin birgcok becerisi bulunmaktadir. Ornegin, iyi iletisim becerileri
ve sporculartyla ilgili 6grenme siirecleri ve dgretim yontemleri, egitim ilkeleri ve
degerlendirme prosediirleri hakkinda ¢aligsma bilgisine sahip olmalar1 gerekmek-
tedir. Benzer sekilde;

1. Tletisim becerisi yiiksek olmalidir,
2. Devamli gelisim ve 6grenme anlayisina sahip olmalidir,
3. Geng yetenekleri tespit edebilme yetenegine sahip olmalidir,

4. Sporcu sagligina énem ve 6ncelik vermeli ayni1 zamanda sakatlik durumla-
rin1 etkili bir sekilde analiz edebilmelidir,

5. Sporculara yonelik 6zel ve bireysel antrenman programlari gelistirebilme-
lidir,

6. Performans dlgme ve degerlendirmesi yapabilmelidir,

7. Sporcu beslenmesine yonelik bilgi sahibi olmalidir,

8. Antrenman ve egzersiz yontemleri hakkinda kapsamli bilgiye sahip olmali-
dir,
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9. Mesleki etik ve ahlak anlayisina sahip olmali ve bagli kalmalidir,
10. Kendi yasam tarziyla sporculara rnek olabilmelidir,

11. Gerektiginde iyi bir psikolojik destek verebilmelidir,

12. Sosyal etkilesim ve iletisim becerileri gelismis olmalidir,

13. Otoritesini ayarlayabilmelidir,

14. Sporcularina agik ve net olmalidir,

15. Sporcusunu derinlemesine anlayabilmelidir (Ingiltere Antrendr Stratejisi
Birligi, 2002).

Bu beceriler, bir antrendriin 6gretmen, organizator, rakip, 6grenci, arkadag ve
akil hocasi olmak tizere tanimlanmig rollerini yerine getirmesini saglamaktadir
(Short & Short, 2005). Antrenérler, miisabaka aralari sirasindaki antrenorliik ru-
tinleri, oyun Oncesi bilgi saglama, takim miisabakalar1 sirasindaki taktiksel ayar-
lama ve duygusal ikna gibi gesitli strateji ve davranislarla oyuncunun perfor-
mansi, davranisi ve sosyopsikolojik gelisimi {izerinde giiclii bir etkiye sahiptir.
Antrenorliik yalnizca bu durumlarla ilgili degil ayn1 zamanda sporcularin, yara-
lanma 6nleme, performans optimizasyonu, ruh sagligi ve refahi, ebeveyn-
lerin olumlu genglik gelisimindeki rolii ve zihinsel beceri egitimi dahil ol-
mak iizere tenisin gesitli unsurlari {izerinde gelisimlerin ve iyilestirmelerin
saglanmasidir (Zhu vd., 2024). Antrendr-sporcu iligkisi, yas ve cinsiyet gibi
demografik degiskenlere gore farklilik gostersede antrendriin sporcu ilizerinde
onemli bir etkisi bulunmaktadir. Antrenér, sporcularin beslenme ve uyku aligkan-
liklarina bile miidahale edebilme kapasitesine sahiptir. Bu baglamda, antrendrler
diyetisyen, danisman ve saglik uzmani gibi roller iistlenebilmektedir (Stirling &
Kerr, 2009). Bu durum, antrenédrlerin sadece teknik bilgi sunmakla kalmayip,
sporcularin genel yasam tarzlarimi da etkileyebileceklerini gostermektedir. Bu
baglamda, antrendrlerin rolii ok boyutludur. Antrendrler yalnizca sporcularin fi-
ziksel performanslarinin gelistirilmesinde etkili rol oynamamakta ayni zamanda
da sporcularin zihinsel duygusal degisim ve gelisimlerine de katki saglamaktadir.
Bu katki, sporcularin genel yasam kalitelerini iyilestirirken, sportif performans
acisindan biiyiik dneme sahip olan duygusal zeka ve zihinsel dayanikliligi da ge-
listirmektedir. Ayn1 zamanda antrendrlerin ebeveynlerle is birligi ile sporcularin
genel yasam Kkalitesini artiracak destek sistemlerini giiclendirmek onlarin basari
yolculuklarinda kritik bir rol oynamaktadir.

Literatiirde yer alan sporcu gelisimi iizerine yapilan ¢aligmalar incelen-
diginde; antrendriin sporcular {izerindeki onemli rolii vurgulamaktadir.
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Antrendrler, diger mentorlar, aile iiyeleri ve okullarla birlikte sporcularin
gelisimini destekleyen 6nemli bir destek yapisini olugturmaktadir. Ayni
zamanda yapilan ¢aligsmalarda antrendriin yiiksek performansa sahip olma-
sinin yiiksek performanslt sporcularin olusumu i¢in bir 6n kosul oldugu
vurgulanmigtir. Caligmalar ayrica antrenérlerin yalnizca spora 6zgii teknik ve
taktik becerilere iligkin bilgi ve uzmanliklar1 acisindan degil, ayn1 zamanda zi-
hinsel beceriler, 6zdenetim, problem ¢6zme, sorumluluk gibi psikolojik yetenek-
lerin 6grenilmesinde destek olarak da dnemli bir rol oynadigini gostermistir (Finn
& McKenna, 2010; Mallet vd., 2013; Gerdin vd., 2020). Antrenman esnasinda
ve olumsuz durumlarda rekabet ederken islevsel bir ruh hali profili siirdiirmek,
basariy1 destekleyici bir unsur olarak goriilmektedir. Bu nedenle, sporculara per-
formanslarini tehdit edebilecek ruh halleriyle basa ¢ikma stratejilerini 6gretmek,
uygulamali spor psikologlarinin 6énemli bir rolii olarak degerlendirilmektedir
(Terry, 1995). Bunun yam sira, antrendrlerin de bu siirecte kritik bir gorev {ist-
lendigi g6z 6niinde bulundurulmalidir. Antrendrler, sporcularin ruh hallerini y6-
netme yeteneklerini gelistirmelerine yardimei olacak yontemleri sunarak, onlarin
performans potansiyelini artirabilmektedir. Sonug olarak, antrenérlerin multidi-
sipliner bir rol iistlenmeleri, sporcularin biitlinsel gelisimine katkida bulunmak-
tadir.

Antrenor ve Performans: Etkileyen Faktorler

Tablo 1. Performansi Etkileyen Faktorler

ICSEL FAKTORLER DISSAL FAKTORLER
Genetik Psikolojik Denge Sicaklik Ekonomik Bile-
senler
Cinsiyet Yas Iklim Doping
Otonom Sinir Sis- Alerji Malzeme Yasanmis Sa-
temi katliklar
Enerji Kullanim Salgi Bezlerinin Seyirci Antrendr
Mekanizmalar1 Fonksiyonlari
Anatomik Yapi1 I¢ Organlarin Du- Sosyal Cevre Antrenman
rumu Teknikleri
Metabolizma Zeka Aile Antrenman Ni-
teligi
Kardiyovaskiiler Lokomotor Sistem Arkadashk Antrenman Ni-
Yap1 celigi

(Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).
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Antrendr, sporcularin performanslarimi etkileyen birgok igsel ve dissal faktor

iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu etki, antrendriin bilgi, deneyim ve iletisim

becerileri ile sekillenmektedir.

icsel Faktorler

1.

Psikolojik Denge: Antrendr, sporcularin psikolojik durumlarini
korumalarina ve gelistirmelerine yardime1 olmaktadir. Sporcularin
stres, kaygt, zihinsel dayaniklilik ve motivasyon seviyeleri, antre-
nor ve sporcu arasindaki dogru iletisim ve psikolojik destek ile op-
timize edilebilmektedir.

Otonom Sinir Sistemi: Antrendr, sporcularin performanslarini op-
timize etmek i¢in antrenman programlarint ve tekniklerini buna
gore uyarlamalar gerekmektedir. Ornegin, asir1 antrenmanin oto-
nom sinir sistemi iizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmek ya
da onlemek adina dinlenme donemlerini planlamak antrenérler
icin kritik bir 6neme sahiptir.

Enerji Kullanim Mekanizmalari: Antrendr, sporcularin enerji kul-
lanimini optimize etmek adina her sporcuya 6zel beslenme ve ant-
renman stratejileri gelistirmelidir. Bu stratejiler, sporcularin daya-
niklilik ve performansini artiracak sekilde dogru enerji kaynakla-
rin1 kullanmalarina yardimci olmaktadir.

Kardiyovaskiiler Yap1: Antrendr, sporcularin kardiyovaskiiler sis-
temlerini gelistirmek i¢in uygun antrenman yontem ve tekniklerini
uygulamalidir. Aerobik ve anaerobik kapasitelerini artirmak igin
bireysel ihtiyaglara yonelik planlamalar yapilmalidir.

Dissal Faktorler

1.

Sosyal Cevre: Antrenor, sporcularin sosyal ¢evreleriyle etkilesim-
lerini yoneterek takim i¢i dayanigma ve destek duygusunu giiclen-
dirmelidir. Bu, sporcularin motivasyonunu artirir ve genel perfor-
manslarini olumlu yonde etkiler.

Antrenman Teknikleri: Antrendr, en son bilimsel verilere dayal
antrenman teknikleri ve stratejileri kullanarak sporcularin beceri
ve yeteneklerini gelistirebilir. Bu baglamda, antrenmanin niteligi
ve niceligi, sporcularin performansini dogrudan etkilemektedir.
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3. Antrendriin Rolii: Antrendr, yalnizca teknik bilgi sunmakla kalma-
y1p, ayn1 zamanda sporcularin psikolojik gelisimlerine katki sag-
lamaktadur. Iyi bir antrendr, sporcularin potansiyellerini ortaya ¢1-
karmalarina ve optimum performanslarin1 gdsterebilmeleri adina
yardimc1 olmak i¢in onlarin bireysel 6zelliklerini dikkate almali-
dir.

Sonug olarak, antrendriin sporcu iizerindeki etkisi, i¢sel ve dissal faktorlerin
etkilesimi ile sekillenmektedir. Bu baglamda, antrendriin bilgi ve becerileri, spor-
cularin fiziksel ve psikolojik gelisimlerini destekleyerek, genel performanslarini
artirmada kritik bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, etkili bir antrendr hem igsel
hem de dissal faktorleri dikkate alarak kapsamli bir yaklasim benimsemelidir.

Teknik becerilerin 6gretilmesi

Tenis sporunda, diger bir¢ok spor bransinda oldugu gibi, beceri kavrami son
derece kritik bir 6neme sahiptir. Beceri, minimum eforla maksimum verim elde
etmeyi saglayan bir uzmanlik olarak tanimlanabilir. Bu baglamda, beceri; hare-
ketlerin hedeflenen kuvvetle, belirlenen zaman diliminde, birbirleriyle uyumlu,
dogru, hizl1 ve otomatik bir sekilde gerceklestirilmesi seklinde tanimlanmaktadir
(Karavelioglu, 2012; Cimen, 2023). Diger bir tanima gore beceri, belirli bir za-
man dilimi i¢inde, amaca uygun ve dogru bir sekilde gergeklestirilen hareket ola-
rak agiklanmaktadir (Dagli, 2024). Antrenman biliminde siklikla ifade edilen ta-
nima gore ise, performansin miimkiin olan en az ¢abayla ve en yiiksek diizeyde
ortaya konmasi seklinde tanimlanabilir.

Her spor branginda bulunan 6zgiin yapida, basitten karmasiga dogru bir beceri
geligim siireci bulunmaktadir. Bu becerilerin 6grenilmesi, gelistirilmesi ve yeni-
den iiretilmesi, uzun bir siire ve gaba gerektiren bir siirectir. Ust diizey beceri
yetenegine sahip sporcularin profesyonel bir altyapiya sahip oldugu gézlemlen-
mektedir. Bu baglamda, 6zel teknik analizler, video destekleri, profesyonel
sporcu destek sistemleri ve ¢esitli antrendr goriisleri gibi pek ¢ok gelistirme un-
suru bir araya getirilmektedir. Beceri 6grenimi, genellikle erken yaglardan itiba-
ren baglamakta ve devam etmektedir. Bir sporcunun seviyesinin, biligsel kapasi-
tesinin ve fiziksel 6zelliklerinin g6z 6niinde bulundurulmasi, yeni becerilerin ka-
zandirilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Sporcunun bir teknigi beceri diize-
yine doniistlirebilmesi i¢in, bu teknigi mag ortaminda akici ve dogru bir sekilde
uygulamasi gerekmektedir. Beceri 6grenimini etkileyen faktorler arasinda spor-
cunun antrenmanlardaki hazir bulunurluk diizeyi, antrenman ge¢misi ve durumu,
algilama yetenegi, dikkat ve motivasyon diizeyi ile ¢evresel faktorler yer almak-
tadir. Bu unsurlar, sporcu gelisiminde belirleyici rol oynamaktadir (Gullikson,
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2003). Bu kapsamda, beceri 6greniminin sporcular igin karmasik bir siire¢ oldugu
ve bireysel farkliliklarin dikkate alinmasinin 6nem tasidig1 anlasilmaktadir. Spor-
cularin performanslarini optimize edebilmeleri i¢in, antrenman programlarinin
bireysel farkliliklara gore kisisellestirilmesi ve gerekli destek (psikolojik, psiko-
sosyal, beslenme vb.) sistemlerinin saglanmasi kritik bir rol oynamaktadir. Ay-
rica, spor psikolojisi ve motivasyon teorilerinin entegrasyonu, sporcularin ruh
hali ve performans iligkisini daha iyi anlayabilmek ve gelistirebilmek adina bii-
yiik bir potansiyele sahiptir. Sonug olarak, ¢cok yonlii bir yaklagim, sporcularin
beceri gelisiminde ve performans artisinda 6nemli katkilar saglayacaktir. Ayni
zamanda sporcular, yeni bir teknigi, taktigi veya beceriyi 6grenme siirecinin ilk
asamasinda derinlemesine bilgiye ihtiyag duymaktadirlar. Bu 6grenme siireci
asamasinda, bilgilerin etkin bir sekilde zihne kodlanmas1 ve gerektiginde bellek-
ten hizlica geri cagrilmasi kritik bir oneme sahiptir. Antrendrlerin, sporcularina
bilgiyi sunarken, bu bilginin hangi durumlarda ve hangi asamalarda kullanilaca-
gina dair net bir anlayis kazandirmalar1 gerekmektedir (Tirfilli, 2021).

Tenis tlizerine gergeklestirilen bilimsel arastirmalar, sporcularin performans-
larinin artig gostermesine 6nemli katkilarda bulunmustur. Oyuncularin gelisimini
izlemek amaciyla antrenman siirecleri stirekli olarak analiz edilmekte ve bu ana-
lizler dogrultusunda antrenman programlar1 olusturulmaktadir. Bu siirecte, spor-
cularin mental, kondisyonel, ¢abukluk, gii¢, teknik ve taktik gibi alanlardaki ek-
siklikleri belirlenmektedir. Tenis sporunda performansin en iist seviyeye ¢ikaril-
masi kadar, bu seviyenin korunmasi da biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Bu tiir kon-
disyon ¢aligmalari, kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik ve tenise
0zgili 0zel becerilerin gelistirilmesini gerektirmektedir (Acar, 1995; Kandaz,
2000) Tenis sporunda bir sporcunun iist diizey performansa ulasabilmesi i¢in 6n-
celikle teknik ve taktik anlayisin 6n planda tutulmasi benzer sekilde de psikolojik
ve fizyolojik faktorlerle sporcularin yapisal unsurlari (bedensel ve kondisyonel
performans) goz o6niinde bulundurulmalidir. Tenis sporunda antrenman periyot-
lanmasi ve yapilan antrenman yontemleri siirekli olarak degismekte ve gelismek-
tedir. Dolayisiyla, antrendrler sporculari tizerinde uyguladiklari antrenman uygu-
lamalarinda devamli olarak degisiklik ve iyilestirme yapmalidir. Herhangi bir
spor dalinda sporcunun gelisimi, uzun vadeli bir ¢aligma siireci gerektirir
(Unierzyski, 2003; Tarhan, 2004). Sonug olarak, tenis sporunda iist diizey perfor-
mansin elde edilmesi, ¢cok disiplinli bir yaklagim barindirmaktadir. Teknik bece-
rilerin gretilmesi, sporcularin hem oyun icindeki etkinliklerini artirmakta hem
de stratejik diisiinme yeteneklerini gelistirmektedir. Bu becerilerin yani sira, psi-
kolojik dayaniklilik ve fizyolojik kapasitenin entegrasyonu, sporcularin toplam
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performansini artirmak i¢in kritik 6neme sahiptir. Antrenérlerin, teknik becerile-
rin sistematik bir sekilde kazandirilmasina yonelik egitim yontemlerini siirekli
olarak giincellemeleri, sporcularin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmak adina
elzemdir. Bu siireg, sporcunun bireysel ihtiyaclarini dikkate alarak uzun vadeli
bir gelisim plam olugturmay1 gerektirir. Dolayistyla, tenis antrenmanlari, sadece
fiziksel hazirlik degil, ayn1 zamanda teknik becerilerin etkin bir sekilde 6gretil-
mesini ve psikolojik destek ile stratejik diisiinme becerilerini de kapsamalidir.

Sporcularin performanslarini artirmaya yonelik antrenman uygulamalar ka-
dar, mevcut performanslarmin siirdiiriilebilirligine yonelik ¢calismalar da kritik bir
oneme sahiptir. Ozellikle tenis gibi siirekli miisabakalara sahne olan spor dalla-
rinda, oyuncularin mag performanslarim etkileyen fizyolojik degisimlerin izlen-
mesi ve bu degiskenlerin olumsuz etkilerinin en aza indirilmesine yonelik antren-
man stratejilerinin uygulanmasi, antrendrlerin izlemesi gereken 6nemli noktalar-
dan biridir. Antrenérlerin miisabakalar sonrasinda, kaslardaki gii¢ yapilanmasinin
degerlendirilmesi, mekanik ve fizyolojik degisikliklerin analizi, sinir sistemi ak-
tivasyonunun izlenmesi ve bu sistemlerin stabil, dinlenik bir seviyeye ulagsmasi-
nin saglanmasi bir diger 6nemli durumdur (Keskin vd., 2016). Bu baglamda, tenis
sporcularinda teknik becerilerin &gretilmesi, performansin siirdiiriilebilirligini
saglamak adina kritik bir 6neme sahiptir. Antrenman uygulamalari, yalnizca fi-
ziksel yetenekleri gelistirmekle kalmamali, ayn1 zamanda sporcularin maglardaki
performansini etkileyen fizyolojik degisimleri de dikkate almalidir. Antrenoérle-
rin, oyuncularin kas giicili, mekanik ve fizyolojik degisimlerini siirekli izleyerek,
bu unsurlarin performans tizerindeki etkilerini anlamalari gerekmektedir. Bu bag-
lamda, teknik becerilerin yani sira, sporcularin fizyolojik durumlarini optimize
etmek icin stratejik antrenman programlari olusturulmalidir. Boylece, tenis spor-
cular1 hem teknik anlamda gelisim gosterecek hem de miisabakalardaki siirdiirii-
lebilir performanslarini artiracaklardir.

Ideal Cahstirilabilirlik

e Antrendrler, gocuklarin gelisim agsamalarini bilmesi ve anlamasi ant-
renman planlanmasinda biiylik 6nem tasimaktadir.

e Antrendrler, sporcularin belirli gelisim safhalarina uygun 6gretim
yontemlerini uygulamasi énemli bir kriterdir.

Bu agamalar, "ideal ¢aligtirilabilirlik" olarak adlandirilmaktadir. Dolayisiyla,
cocukluk déneminde fizyolojik olmayan antrenman uygulamalarinin yapilmasi,
altyap1 becerilerinin ithmal edilmesi ve geng yaslardan itibaren basari baskisinin
kurulmasi; uzun dénemli hazirlik olmaksizin rekabetci ortamlarda yer edinme ¢a-
balar1 sporcular i¢in ciddi sorunlar olusturabilmektedir.
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Antrenér- Sporcu iliskisi

Bir sporcunun basarili olabilmesinin en temel asamalarindan olan motivasyon
ve performans tek basina sporcunun saglayabilecegi bir olgu olmamakla birlikte
bir sporcunun ilerleyebilmesi, ilgilendigi spor dalina yonelik olumlu tutum gelis-
tirmesi i¢in antrendr ile sporcu arasindaki etkili iligkinin olduk¢a 6nemli oldu-
gunu belirtilmistir (Cihan ve Somoglu 2022). Antrenér, sporculart ile devamli
birlikte olan ve sporcularini en iyi tanityan, bunun yaninda ihtiyaglarini en dogru
bigimde karsilayan kisilerdir. Sporcular, yalnizca kendisini iyi ¢aligtirmakta olan
bir antrenorii degil, bunun yaninda antrendrlerinin iyi bir kisilige sahip olmalari
beklentisindedirler. Bu manada devamli iletisimde oldugu antrendriiniin yalnizca
spor performansinda degil tiim kisisel problemlerinde de yanlarinda bulunmasini
istemektedirler (Yiicel, 2010). Antrenor-sporcu iliskisi, iliskinin karsilikli dogasi
agisindan benzersiz bir yapidir. Sporcularin hem tutum ve davraniglari hem de
motivasyonlari antrendrlerin davranislarini etkilerken, antrenérlilk davranis ve
tutumlar1 da sporcuyu cesitli yonlerden etkiler. Ornegin, antrenérlerin sporcular
iizerinde Ozerkligi, destekleyici davranislari, sporcularin psikolojik ihtiyaglar
iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir ve karsiliginda bu da sporcularin i¢sel ve dis-
sal motivasyonunu besler (Mageau ve Vallerand, 2003). Antrendrler sporcularina
hak ettikleri hizmeti vermeyi amaglarken, sporcuyu sadece bir oyuncu olarak de-
gil, bir kisi olarak da gelistirmeye dikkat etmelidir. Ag¢ikgasi, sporda sporcu-ant-
rendr iligkisi ihmal edilemeyecek kadar dnemlidir ve 6nemi sporun sinirlarinin
Otesine gegebilir (Jowett & Cockerill, 2003).

Sporcu-antrendr iligkisi, sporcularin tiim gelisim safthalarinda (fiziksel, psiko-
lojik, sosyal vb.) kritik bir rol oynamaktadir. Antrenorler, sporculara yalnizca tek-
nik bilgi sunmakla kalmayip, onlarin kisisel sorunlarina duyarli olmalar ve des-
tekleyici bir yaklagim sergilemeleri, sporcularin motivasyonunu ve performansini
olumlu yonde etkilemektedir. Bu baglamda, antrendrlerin sporculariyla kurduk-
lar1 giiven iligkileri, sporcularin hem bireysel hem de takim olarak daha yiiksek
basarilar elde etmelerini saglamaktadir. Bu nedenle, antrendrlerin bu iliskilerin
o6nemini kavrayarak, sporculari kisilik olarak da gelistirmek i¢in ¢aba gdsterme-
leri gerekmektedir. Bu noktada, antrendrler i¢in ipuglari, etkili bir iliski kurma ve
stirdiirme adina 6nemli bir rehberlik saglayabilmektedir.

Antrenérler icin Ipuclan

e Antrendrler, yasa 6zel gerekliliklere, antrenman yogunluguna, kulla-
nilan yontemlere ve belirlenen hedeflere saygi gostermelidir; ayrica
biyolojik gelisim agamalarini dikkate almalidir.
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e Antrendrler, sporcularin yasa 6zel gereksinimlerine, antrenman yo-
gunluguna ve kullanilan antrenman yontemlerine dikkat etmelidir
ayn1 zamanda da biyolojik gelisim agamalar1 da g6z ard1 edilmemeli-
dir.

e Yiiksek yogunluklu antrenmanlarda, cocuklarin fosfat depolar1 hizla
tilkenebilmektedir, bu nedenle 13 yasina kadar olan ¢ocuklarin, yiik-
sek yiiklemeli ve yiiksek yogunluklu ¢alismalardan kaginmalart 6ne-
rilmektedir. Toparlanma siiresi olmaksizin 20 veya daha fazla tekrar-
dan kaginilmalidir (6rnegin, llopman drills ¢caligmalar1),

e 8-13/15 yas araliginda anaerobik gii¢ antrenmanlarindan sakinilmali-
dir,

e Antrenmanlarin mutlaka eglenceli olmasi, oyun ve yarisma formlari-
nin agirlik kazanmasi 6nemlidir; ancak her bir dakikanin en yiiksek
kalitede olmasi gerekmektedir.

e Toparlanma siireleri, antrenman programina mutlaka dahil edilmeli-
dir.

Sonug olarak, tenis sporunda antrendr ve sporcu arasindaki iliski, performan-
sin gelistirilmesi ve siirdiiriilebilir olmasinda ¢ok énemli bir faktdrdiir. Antrendr-
ler, sporcularin fiziksel, psikolojik ve teknik gelisimlerini yonlendiren, motivas-
yon saglayan ve bireysel ihtiyaglarima gore antrenman programlari olusturan
onemli spor elemanlarindandir. Antrenorlerin empati ve iletisim becerileri, spor-
cularin motivasyonunu artirarak psikolojik dayanikliliklarini giiclendirmektedir.
Bu da sporcularin miisabakalardaki performanslarini olumlu yonde etkilemekte-
dir. Teknik becerilerin 6gretilmesi, sadece fiziksel yeteneklerin gelisimiyle sinirlt
kalmamakta, ayn1 zamanda stratejik diigsiinme ve problem ¢dzme becerilerini de
icermektedir. Antrenorlerin, sporculara bu becerileri kazandirma siirecinde uygu-
ladiklar1 yontemler ve sunduklar1 destek, sporcularin oyun igindeki etkinliklerini
artirmakta ve genel yasam kalitelerini ylikseltmektedir. Antrendrler, fiziksel ha-
zirhigin yani sira ruhsal ve sosyal gelisimi de gozeterek ¢ok boyutlu bir yaklagim
sergilemelidir. Bu sekilde, tenis sporunda en iist diizey performansin elde edil-
mesi ve silirdiiriilmesi i¢in gereken temellerin saglanmasi gergeklestirilmektedir.
Dolayisiyla, antrendr-sporcu iliskisi, teknik becerilerin aktariminda ve sporcula-
rin genel gelisiminde hayati bir rol oynamakta, basarili bir spor kariyerinin temel
taglarini olusturmaktadir.
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GIRiS
Gilinlimiizde oyun temelli 6grenme de dahil olmak iizere bircok egitim ala-
ninda bazi pedagojik yaklagimlar ortaya ¢ikmustir.

Ozellikle son yillarda tenis &gretim yontemlerinde, geleneksel olarak adlandi-
rilan 6gretim yaklagiminin sorgulandigi ve asildigi olagantistii gelismeler ortaya
cikmistir. Oyuna dayali en modern yontem, tenis 6gretimi diinyasinda biiyiik po-
ptlerlik kazanmistir.

Etoloji, psikoloji ve diger davranig bilimlerinde oyun derken, yetiskinler, ¢o-
cuklar veya hayvanlar tarafindan rekreasyon amaciyla gergeklestirilen (cogun-
lukla eglenceli) goniillii ve igsel motivasyona sahip bir eglence faaliyetini kaste-
diyoruz.

Bir arastirma kapsaminda 28.000 ¢ocuga (kiz ve erkek) neden spor yaptiklar
sorulmus ve ¢ocuklarin biiyiikk ¢cogunlugunun verdigi cevap “eglence” olmustur.
Bunu sirasiyla izleyen cevaplar ise “iyi oldugum bir sey yapmak™ ve “becerile-
rimi gelistirmek™ olmustur. “Kazanmak i¢in” cevabi siralamada ilk 10° a dahi
girememigtir. Basaril1 bir performans oyuncusu olmak i¢in gerekli teknik beceri-
leri gelistirmenin yani sira igsel bir bagliligin olmasi gerekmektedir (United Sta-
tes Tennis Association 2004, akt. Lokliioglu, 2024). Bahsettigimiz bu i¢sel bag-
lilig1 gelistirmenin yollarindan biri, ¢ocuklar i¢in 6nemli bir yere sahip olan
oyunu, spor egitimlerine entegre etmektir.

Aslinda oyun, fiziksel ve zihinsel uyarim yoluyla anlama siireclerini harekete
gecirerek disipline iliskin ve sosyo-duygusal bilgilerin edinilmesine yardimec1
olur (Volterrani, 2021).

Tenis de bir oyundur ve insanlarin sadece vurus yapmayi degil ayn1 zamanda
nasil oynanacagini da 6grenmeleri gerekir. Oyun oynamak sadece fiziksel motor
becerileri degil ayn1 zamanda problem ¢6zme ve karar verme gibi biligsel beceri-
leri de gerektirir. Oyuna dayali yaklasim, oyunculara tenisin gercek dogastyla
uyum iginde olmay1 6gretir. Dolayisiyla tenis, oyuncunun hem motor hem de bi-
ligsel yonlerini dengeleyen agik bir beceridir.

Yiiksek performansli tenis antrendrlerinin iist diizey oyuncularla galisirken
kullandiklar1 iki yaklagim vardir. Bunlar; oyun temelli yaklasim ve geleneksel
yaklagimdir (Saviaono, 1999).

Bu boliimde sadece oyun temelli yaklagim iizerinde durulacaktir.
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OYUN TEMELLI OGRENME YAKLASIMI

Oyun, insanoglunun var oldugu giinden bu yana, her tiirlii gelisimine énemli
katkilar saglayan ve insan hayatinda aktif olarak yer alan bir kavramdir (Demiral
ve ark., 2023). Belli bir alanda ve zamanda, bir diizen igerisinde, serbest¢e konu-
lan kurallara uyularak iradenin de ortaya koyuldugu, zorlama olmadan gergekle-
sen her tiirlii faaliyete oyun denilmektedir (Afacan, 2019).

Oyun 6zellikle cocuklar i¢in ciddi bir istir. Bu anlamda diinyalarinda énemli
bir yere sahiptir. Hemen her ¢ocuk oyuna isteklilikle katilim saglar. Cocuklar
oyun yoluyla bir taraftan eglenirken diger taraftan 6grenirler. Oyun igerisinde sa-
hip olduklar1 beceri ve yetenekleri ortaya ¢ikar. Oyun igerisinde 6grendikleri sa-
yesinde gercek hayatta karsilarina ¢gikan sorunlara ¢oziim iiretebilme, kendilerini
daha iyi ifade edebilme ve etkili iletisim becerilerine sahip olma gibi yetileri ge-
lisebilmektedir (Acar, 2024).

Spor bilimi, tenisin yiiksek dozlarda hem "motor" beceriler (teknik olarak vii-
cudunuzu kullanma) hem de "bilissel" beceriler (taktik olarak zihninizi kullanma)
gerektirdigini dogrulamistir. Biligsel beceriler genellikle geleneksel dgretimde
yeterince dgretilmez. Ancak her oyun bunlar1 gerektirir. Ornegin satrangcta taslar
hizli veya diizgiin bir sekilde hareket ettirilirse higbir fayda saglanmaz; hangi ta-
sin nereye, ne zaman hareket ettirilmesi basar1 i¢in kritik 6neme sahiptir (Elder-
ton, t.y.). Spor, bireyin gii¢ potansiyelinde saglikl bir ilerleme kaydedilebilmesi
i¢in yapilan her tiirlii faaliyetin oyun ve yarisma hedefine doniistiiriilmesidir (Ye-
tim 216, akt. Siyahtas ve ark., 2020).

Bu yaklasim, teknik uygulama i¢in vurus alistirmalar1 yapmak yerine, mag
benzeri aligtirmalar ve gergek oyun yoluyla pratik yaparak grenmeyi vurgulu-
yor. Amaci, oyuncunun oyunun taktiksel, fiziksel ve psikolojik zorluklarin1 anla-
masini kolaylastirmaktir. Teknik 6gretimini oyun durumlarina entegre etmek,
oyunculara teknigin daha etkili bir sekilde gergeklestirilebilecegi sekli deneyim-
leme firsat1 verir. Bu nedenle, oyuncular oynarken taktiksel niyetlere ve biyome-
kanige odaklanmali ve teknigi, taktigi daha etkili bir sekilde gerceklestirmenin
bir yolu olarak gérmelidir (Crespo ve ark., 2004).

Geleneksel "teknik odakli" egitim, spor biliminin bu ac¢iklamalarini kiiglim-
sedi veya siklikla gormezden geldi. Geleneksel 6gretimin amaci oyunculari ide-
alize edilmis bir "model" anlayisina uydurmakti. Bu vurusun hiicum, savunma,
daha giiglii vurus, daha fazla doniis i¢in sahanin farkli yerlerinden degistirilmesi
gerektiginde veya rakibin gonderdigi top degistiginde (daha yliksek, daha genis,
daha kisa vb.) genellikle hayal kirikligina neden oluyordu (Elderton, t.y.).
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Oyun temelli 6grenme (dijital Oyun Temelli Ogrenme ile entegre edilmisse),
lart kullanan bir 6gretim stratejisidir. Oyun yoluyla oyuncu kendi bilgisini kaza-
nir, pekistirir veya zenginlestirir. Bilginin edinilmesini egiten oyunun kendisidir.
Oyuncu, oyun oynarken oyunun amaci olan bilgiyi 6grenir. Oyun temelli 6gretim
disipline ait igerik kullanir ve onu zorlu ve eglenceli hale getirir. Aninda 6gren-
meyi tesvik etmek i¢in oyunu kullanabilirsiniz (Volterrani, 2021).

Bu oyun odakli ve hedef odakli bir yaklasimdir. Bu 6grenme yonteminde
oyuncu, antrenman sirasinda oynayarak ve/veya oyun durumlar1 yoluyla 6grenir.
nigin belirli temelleri ve belirli bir kabul edilebilirlik araligi olusturulmali ve bi-
reysel fiziksel 6zellikler, oyun stilleri ve uzun vadeli hedefler dikkate alinmalidir
(Saviaono, 1999).

Ayni sekilde bu yaklagimin, oyuncularin genel gelisimlerinde ve tenis spo-
ruyla olan baglarinda énemli bir unsur olarak gordiigiimiiz eglenceyi daha {ist
diizeyde tesvik ederek, onun i¢in temel spor yapma alisgkanligini olugturmasinin
da ayn1 derecede onemli oldugunu sdyleyebiliriz (Gonzalez & Marin, 2006).

Oyun temelli yaklagim, tekrarlamaya dayanan siraya girme ve ayakta durma
ile karakterize edilen daha geleneksel 6gretim yontemlerinden farklidir. Spor 6g-
retimine yonelik oyun temelli yaklasim ile temel becerilerden daha teknik hare-
ketlere ve stratejilere kadar sporun tiim yonleri, eglenceli ancak dgretici oyunlar
baglaminda 6gretilir. Oyuncular, yaratict egzersizlerle becerilerini uygular.

Oyun Temelli Ogretim Yaklasimin hedefleri ve faydalari sunlardir:
e Eglence hissi yaratir.

e (Cocuklar1 hareket halinde tutar, boylece ayakta durmak yerine orta ila
yogun fiziksel egzersizlerle daha fazla zaman gegirirler.

e Antrendrin belirli becerileri izole etmesini ve bunlara odaklanmasini
saglar.

e Antrendriin, bireysel olarak ¢ocuklarin giiglii yonlerini 6grenmesine
ve zayif yonlerini gelistirmesine olanak tanir.

e Antrendriin grubu daha iyi kontrol etmesini saglar. Sonug olarak di-
siplin, uygulamanin odak noktasi degildir.

e Uygulama igerisinde yaratict oyun imkéan1 saglar.
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e Bagslangig seviyesinden yetiskin seviyesine kadar ¢cok yonliiliik saglar.
Bir oyuncunun yas1 veya beceri seviyesi ne olursa olsun, oyunlardan
yine de faydalanabilir. Farkli beceri seviyeleri arasinda ¢ok az uyar-
lamaya ihtiya¢ duyar.

e  Olumlu bir 6grenme ortamini tesvik eder.

e Her beceri seviyesindeki ve kisilik tipindeki ¢gocuga hitap etmektedir
(www.momsteam.com).

Oyun temelli 6gretim “tenis oynamay1 &gretmek” fikrine dayanmaktadir,
¢linkii 6grenmek isteyen oyuncular tenisin bir oyun oldugunu bilir ve 6grenmeye
geldiklerinin tam olarak bu oldugunu diisiiniirler (Gonzalez & Marin, 2006).

Pankhurst'e (1999) gore tenis bir oyundur ve bu oyun, taktiklerle ne yapilaca-
gin1 ve oyun alaninin nasil kullanilacagini anlamakla ilgilidir. Oyun temelli ant-
renmanda oyuncular baslangigtan itibaren oyun durumlarina yerlestirilir. Sorun-
lar1 ¢ozmeleri 6gretilir (6rnegin hiicum ve savunma). Antrendrler, oyuncularin
diisiinme becerilerini gelistirmek i¢in farklt metodolojiler kullanir ve antrenman-
larinda gerekli teknigi gelistirecek egzersizlere yer verir (akt. Gonzalez & Marin,
2006).

Oyuncular oyun oynarken tutarli olabilmek i¢in belirli gérevleri yerine getir-
meleri gerektigini 6grenirler. Teknik beceriler daha sonra sahada karsilasilan so-
runlara ¢6ziim olarak sunulur.

Daha sonra teknik beceriler, bu durumlarda karsilasilan sorunlara ¢6ziim ola-
rak sunulur. Tenis oynamakla boylesine dogrudan bir baglanti oldugundan ant-
renmanlarda 6grenilen tiim beceriler kolaylikla ma¢ oyununa aktarilir. Bu yakla-
sim, oyuncularin aktif olmalarini ve 6grenme siireglerine tam olarak katilmalarini
tesvik eder. Cocuklarda durumlar, degistirilmis ekipmanlar kullanilarak onlarin
boyutlarina ve beceri diizeylerine gore uyarlanir (Elderton, t.y.).

Gilinlimiizde herhangi bir spor branginda uluslararasi seviyede performans ser-
gilemek ve basarili olabilmek i¢in ¢ocuklarin erken yaslarda spor egitimi almalari
gerektigi bilinmektedir. “Bilimsel yontemlerle yapilacak yetenek segimleri ile er-
ken yaslarda spora yonlendirilen ¢cocuklara spor bransina ve amacina uygun, bi-
limsel olarak hazirlanmis antrenman programlari uygulatilmalidir” (Karagéz ve
ark., 2015). Bunun yani sira, antrenman programlarinin igerisine yerlestirilecek
olan bransa 6zgii egitsel oyunlarin, ¢ocuklarin merak diirtiilerini harekete gecir-
digini ve kendilerini ifade etmeleri i¢in onlara firsat sunan ortamlarin oyunlar
vasitastyla ortaya giktigin1 sdylemek miimkiindiir. Ogretimde oyun temelli yak-
lasim, bir taraftan ¢ocuklarin 6grenme siireglerinin daha keyifli ve etkilesimli

271



gegmesini saglarken, diger taraftan spor ve fiziksel egitimde g¢ocuklarin motor
becerilerinin gelismesine yardimer olmaktadir (Kose ve ark., 2024).

Bu yaklagim kapsaminda antrendriin vuruslar1 gerceklestirmenin temel anah-
tarlarini bilmesi ve oyuncunun bu vuruslart miimkiin olan en kapsamli sekilde
yapmasini saglamasi ¢ok énemlidir. Antrendr, yalnizca gerektiginde ve miimkiin
olan en kisa siire boyunca, tek basina, teknigi bolmeli ve lizerinde ¢alismalidir.
Teknigin genel gelisim siirecinin bir pargasi olarak 6grenilmesi gerekir. Bazen
antrendriin, oyuncunun farkina varmadan teknigi ayarlamasi gerektigi zamanlar
da olacaktir (Saviaono, 1999).

Antrendr, oyun temelli 6gretim yaklasimini kullanarak dersler sirasinda sun-
lar1 yapmaya c¢aligmalidir:

e Oyunlari, oyuncularin tiim oyun durumlarimi diizenli olarak uygula-
yacaklari sekilde diizenleyin.

e Her oyun durumunda oyuncunun kullanabilecegi bir dizi taktik olasi-
lik vardir.

e Oyuncularin bu taktik olasiliklarin farkinda olmasi ve antrendriin ant-
renman sirasinda bunlar1 uygulamaya koyma firsatina sahip olmasini
saglamasi 6nemlidir.

e Taktikleri dogru bir sekilde kullanmak i¢in oyuncunun gerekli teknik
araclara sahip olmas1 gerekir.

Ayrica, bu modelin temel ilkelerini (Gonzalez & Marin, 2006) su sekilde si-
ralayabiliriz:

e Oyun stratejileri, 6grenilmis biligsel siiregler yoluyla kazanilmalidir.

e Taktiklerin oyunda nasil kullanilacagini 6grenmek igin teknik beceri-
lerle ayn1 anda gelistirilmelidir.

e  Oyun stratejileri sorgulama ve problem ¢6zme yoluyla dgretilmelidir.

Oyun temelli 6gretim yaklagiminda oyuncular uygun taktiksel tepkileri sece-
rek mag kosullarina uyum saglamay1 6grenmelidir. Bu nedenle, lob veya drop
shot oynamak gibi beceriler, oyuncular tarafindan oynamaya ihtiya¢ duyduklarini
hissettiklerinde 6grenilir. Beceri gelisimi oyuncu ve oyun baglaminda ele alinir.

Bu nedenle antrendérlerin dikkatli olmasi ve bu yaklasimin her kategori, yas ve
beceri seviyesindeki oyuncular i¢in kullanilabilecegini bilmesi gerekir. Bu yak-
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lasim sadece yeni basglayanlar i¢in bir 6gretim yontemi degildir, ¢linkii degistiril-
mis oyun durumlar1 ve oyun temelli metodoloji ileri diizey oyunculara da fayda
saglar (Crespo, t.y.).

Ozetle oyun temelli dgretim:
e oynayarak 0grenmeye neden olur;

e Ozellikle disiplin niteligindeki bilgi ve becerilerin edinilmesine yardimci
olur;

e kisa bir siireye sahiptir (birka¢ dakikadan bir saate kadar);

e basit bir yapiya sahiptir;

o tekil faaliyetlerle sinirlidir;

e belirli konular kullanilarak herhangi bir disipline baglanabilir;
e analog veya dijital olabilir;

e ayni zamanda klasik sinif yapisina da entegre edilebilir;

e rckabetci ve zorludur;

e 0 ile 99 yas arasi kullanilabilir;

e cglencelidir (Volterrani, 2021).

Antrendriiniiz sizi bir antrenman yerine gercek bir oyun durumunda analiz
edip degerlendiriyor mu? Bunu asagidaki sorular1 yanitlayarak anlamaniz miim-
kiin:

1. Ders oyun oynarken siklikla karsilagtiginiz bir durumla mu ilgili?
(yalnizca teknik veya "vuruglar" hakkinda degil)

2. Aldigmiz teknik egitim, sahada karsilasti§iniz sorunlarin ¢6zii-
miinde daha basarili olmaniza yardimer oluyor mu? (tek amaci
"diizglin" gériinmenize yardimci olan teknik talimatlar oyununuza
yardimc1 olmayabilir).

3. Dersiniz bir oyun durumuyla mi1 basliyor ve 6grendiginiz tiim be-
cerileri oyun deneyiminize entegre ediyor mu?

4. Dersiniz tam veya degistirilmis durumlarda tenis oynamayi igeri-
yor mu? (Tiim ders boyunca sepetle beslenen toplara vurmak icin
siraya girmek yerine) (Elderton, t.y.).
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Modern tenis antrenorliigii literatiirii, oyun temelli 6gretim yaklasimin teorik
aciklamalariyla doludur, ancak tenis egitimine dahil edilmesine iliskin nispeten
az sayida uygulama ve tenise 6zgii 6rnek vardir (Crespo, 1999 akt. Crespo, 2004).
Bu nedenle Crespo (2004), oyuncularin performansini iyilestirmek i¢in kullani-
labilecek oyun temelli yaklagimin temel yapisini 6rneklendirmistir (Tablo 1-2).

Tablo 1: Rakibi &ne dogru hareket ettirme: Drop shot'1 gelistirme (Ornek)

Bakias Acisi

Oyun temelli yaklagim stratejisi

Ana Hedef

Oyuncunun rakibini neden ve hangi durumlarda 6ne dogru hareket ettirmek isteyebi-
lecegini anlamak.

Ikincil hedef

Taktiksel ve teknik olarak dogru bir drop shot oynayarak rakibi 6ne dogru hareket et-
tirebilmek.

Antrenériin rolii

Hedefle ilgili oyun durumlari ve alistirmalart kurmak. Sorular sormak, problemler or-
taya koymak, ipuglar1 vermek, oyunculari ¢6ziime dogru yonlendirmek. Oyuncularin
O0grenmesine yardimci olmak.

Seansin temel yapisi

Gergekei bir oyun durumu olusturun:

* "Baseline ve fileden uzaga oynamayi seven bir oyuncuya karst oynadiginizi hayal
edin”.

Etkili sorular sorarak oyuncunun 6grenmesini kolaylastirin:

* "Rakibinizi baseline'dan uzaklagtirmak istiyorsaniz hangi taktigi kullanmalisiniz?"
(Antrendr oyuncularin cevabini bekleyebilir.)

« "Rakibinizin ileri kogmasini istiyorsaniz hangi atis1 kullanirsiniz?" "Bu atis1 kullan-
mak i¢in en iyi durum ne zaman olur?" "Neden?"

Oyuncularin yukaridaki soruna bir ¢6ziim bulmaya ¢alisacagi bir oyun durumu olus-
turun:

* Oyuncular puan oynar. Amaglari rakibin miimkiin oldugunca ileri kogmasini sagla-
maktir. Rakibini servis kutularimin i¢inde oynatmay1 basaran oyuncuya 2 ekstra puan
verilir.

* Antrendr her oyuncunun taktik soruna (rakibin ileri hareket ettirilmesi) nasil teknik
bir ¢6ziim (drop shot veya baska bir sey) bulmaya calistigint gézlemler. Antrenor her
oyuncunun teknik kabiliyetini degerlendirir ve hangi teknik noktalarin (tutus, raket yo-
riingesi ve/veya hiz, denge vb.) calisilacagina karar verir.

Ovyuncularin kapali (kontrollii, daha az karar vermeli) bir durumda becerilerini gelis-
tirmeye calismalar1 gereken bir alistirma hazirlayin:

* Sepet durumunda oyuncu forehand veya backhand vurusuyla topun servis ¢izgisi
oniinde iki kez ziplamasini saglamalidir.

* Diger segenekler arasinda, antrendrle ralli veya oyuncular arasinda ralli alistirmasi
yer alabilir.
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Oyuncularin acik (daha az kontrol edilen, daha fazla karar alma) bir durumda beceri-

lerini gelistirmeye calismalari gereken bir oyun durumu ayarlayin:
* Oyuncular puan oynar. Ralliyi kazandiklarinda 1 puan ve rakiplerinin ulagamayacagi
bir drop shot oynadiklarinda her seferinde ekstra 1 puan kazanirlar.

Oyuncu rolii
Gorevi bagsarmak i¢in denemeler ve ¢abalar.

Ogretim tarzlar
Kesif ve sorun ¢dzme.

Simf diizeni
Istasyonlar1 kullanma, akranlarla ralli yapma.

Tablo 2. Rakibi servisle kortun kenarina tasima: Slice vurusu (Ornek)

Bakas Acisi
Oyun temelli yaklagim stratejisi

Ana Hedef
Oyuncunun servis atarken rakibini neden ve hangi durumlarda kortun kenarina ¢ekmek
isteyebilecegini anlamak.

Ikincil hedef
Servis atarken rakibi kortun kenaria ¢ekebilmek igin slice servis atabilmek taktiksel
ve teknik olarak saglamdir.

Antrendriin rolii

Hedefle ilgili oyun durumlari ve alistirmalar1 kurmak. Sorular sormak, problemler or-
taya koymak, ipuglar1 vermek, oyunculari ¢éziime dogru yonlendirmek. Oyuncularin
O0grenmesine yardimct olmak.

Seansin temel yapisi

Gergekei bir oyun durumu olusturun:

» "[geri girerken hiicum eden bir servis karsilamas1 yapmay1 seven bir oyuncuya kars1
oynadigiizi hayal edin."

Etkili sorular sorarak oyuncunun §grenmesini kolaylastirin:

* "Bu tipteki oyunculara kars1 hangi servis taktigini kullanmalisiniz (Antrendr oyun-
cularin cevabini isteyebilir.)

* "Servisinizi alirken bu oyuncuyu zor durumda birakmak istiyorsaniz hangi servis
veya servisleri kullanirsiniz?" "Bu tipte bir vurus igin en iyi durum ne zaman olur?"
Neden?"

Ovyuncularin yukaridaki soruna bir ¢6ziim bulmaya c¢alisacagi bir oyun durumu olus-
turun:

* Oyuncular puan oynar. Bir oyuncu servis atarken digeri alir. Servis atan oyuncunun
amaci, rakibin koridorda veya kort diginda topu oynamasini saglamaktir. Hedefe 2 kez
ulasildiginda oyuncular rol degistirir.

* Antrendr, her oyuncunun taktiksel soruna (rakibi kortun digina ¢ikarma) nasil teknik
bir ¢oziim (slice servis) bulmaya calistigini gézlemler. Antrenor, her oyuncunun teknik
yetenegini degerlendirir ve daha sonra hangi teknik puanlarin ¢alisilacagina karar verir
(kavrama, raket yoriingesi ve/veya hiz, denge, vb.).
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Oyuncularin kapali (kontrollii, daha az karar vermeli) bir durumda becerilerini gelis-
tirmeye calismalari gereken bir alistirma hazirlaym:

* Sepet durumunda oyuncu forehand veya backhand vurusuyla topun servis ¢izgisi
oniinde iki kez ziplamasini saglamalidir.

* Diger segenekler arasinda, antrendrle ralli veya oyuncular arasinda ralli alistirmasi
yer alabilir.

Oyuncularin acik (daha az kontrol edilen, daha fazla karar alma) bir durumda beceri-
lerini gelistirmeye calismalar1 gereken bir oyun durumu ayarlayin:

* Oyuncular puan oynar. Ralliyi kazandiklarinda 1 puan ve rakipleri koridorun i¢inde
veya giftler yan ¢izgilerinin diginda geri doniis yaptidiginda her seferinde ekstra 1 puan
kazanirlar.

Oyuncu rolii

Denemeler yapar ve gorevi bagsarmaya caligir.

Ogretim tarzlar

Kesif ve sorun ¢dzme.

Simif diizeni

Istasyonlar1 kullanma, akranlarla ralli yapma.

OYUN TEMELLiIi OGRETIiM YAKLASIMINDA KARSILASILABI-
LECEK ZORLUKLAR

Asir1 bagimhhik

Bazi ¢ocuklar ¢ok fazla oyun oynayarak asir1 uyarildiginda tenis magi oynama
zevkini kaybedebilirler. Bunun i¢in antrenorliik seansinda oyunu iyi bir dengede
tutmaya ihtiya¢ vardir. Bu, grubun yapisina ve i¢indeki dinamiklere bagli olarak
gruptan gruba degisecektir. Cocuklar sadece oyun oynamakla mesgul oldukla-
rinda agir1 bir kullanim s6z konusu oluyor.

Asir1 bagimhlikla basa etmek

Bu sorun, ¢ocuklarin ger¢ek maglar oynamaya ve skoru korumaya tesvik edil-
mesiyle ¢oziilebilir. Oyunlar iyi oyunun 6diilii olarak uygulanabilir.

Asir rekabet

Oyun oynamak biiylik bir heyecana neden olabilir. Antrendrler, bunun hileye
yol agacak kadar rekabet¢i olmaya yol agmayacaginin her zaman farkinda olma-
lidir. Gruplarin dinamiklerinin ve kisisel 6zelliklerinin farkinda olmak énemlidir.

Asir1 rekabetle bas etmek

Oyuncunuzun oyun temelli bir senaryoya girdiginde nasil davrandigini dgre-
nin. Oyunlar baslamadan 6nce kabul edilebilir davranigin ne oldugunu agikea ta-
nimlayin. Kurallarin net bir tanimina sahip olun ve her zaman adil ve tutarli olun.
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Yanhs yonlendirme/Yanhs anlama

Cocuklar oyun oynarken genellikle bir gérevi tamamlamalar1 i¢in onlara ¢ok
sayida sans verilirken, gergek oyunda belirli bir atis1 gergeklestirmek igin yal-
nizca bir sansiniz olur. Bir oyun oynarken {i¢ canin verilmesi bir 6rnek olabilir.
Daha gergekei bir ifadeyle tenis, ¢iftler (ve sonra sadece bir oyuncu daha var) ve
bireysel spor diginda, gruplar halinde tek bir kortta oynanmaz.

Yanhs yonlendirme/yanhs anlama ile bas etmek.

Gruba neden oyun oynadigimizi ve bunlarin nasil faydali olabilecegi, vurusa
veya teknige 6zel olarak agiklanmali. Bir oyunun gidisatina cok benzeyen oyun-
lar oynayin. Gergek senaryolarla ugrasmaya dayanan oyunlar oynayin.

Ornegin;

Sampiyonu yen: Tiim oyuncular raketleriyle birlikte sahanin disinda ortada
siraya girerler. Sahanin bir tarafindaki tek oyuncuya artik sampiyon, rakibe ise
meydan okuyan deniyor. Meydan okuyan kisi bir noktadan baglar ve eger rakip
kazanirsa sampiyonun yerini alir ve bir sonraki rakip sampiyon yeri i¢in tekrar
meydan okumaya gelir. Eger rakip puani kaybederse, oyuncu sirasinin sonuna

geri doner. Kazanilan her maga bir puan verilir. Belirli bir siire i¢cinde en yiiksek
puani toplayan kisi kazanan sayilir (www.bouncetennis.wordpress.com)

TENISE OZGU YARATICI OYUN ORNEKLERIi
1. AC TIMSAH

Bu vole antrenmani geng oyunculara topa nasil konsantre olacaklarini ve topa
nasil tahminde bulunacaklarini 6gretir. Oyunculari filenin 6niine siralayarak bas-
layin. Bir oyuncunun adini sdyleyin ve topa hizli bir sekilde onun y6niine dogru
vurun. Geri vole atmaya hazir olmalilar.

Eger 1skalarlarsa, a¢ timsahin “bir uzvunu kaybederler”. Once bir kollarini
kaybederler, yani artik baskin olmayan elleriyle vurmalar1 gerekir. Tekrar 1ska-
larlarsa, bir bacaklarini kaybederler ve tek ayaklarinin iizerinde ziplamak zorunda
kalirlar. Sonra, diger bacaklarini kaybederler ve dizlerinin iizerine ¢okerler. Tim-
sah tarafindan "yenmeyen" son oyuncu kazanir (Www.i9sports.com).

2. CiZGi KOSULARI

Bu bir 1sinma veya kardiyovaskiiler kondisyonu artirmaya yonelik bir egzersiz
olabilir. Herhangi bir ekipmana ihtiyacimiz yok.

Oyuncular1 5, 10 veya hatta 15 dakika boyunca bir uzak ¢izgiden diger uca
durmadan kosturun. Bu kisa sprintler korttaki hizlarii ger¢ekten artirir.
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Zamani ve yogunlugu yas grubuna ve kondisyon seviyesine gore ayarlamali-
siiz (wWww.courtreserve.com).

3. TOP DENGELEME/TOP ZIPLATMA/TOP SURME

Oyuncular kortun bir tarafina dizilir, her bir oyuncu raketini 6niinde tutar ve
iistiine bir tenis topu koyar. Daha sonra oyuncular, elleriyle dokunmadan topu
dengeleyerek kortta yarisirlar.

Kortun diger tarafina ulastiklarinda, oyuncular topu raketlerinde birkag santim
havaya ziplatmaya baslarlar. Kortta geri kosarken bu hareketi siirdiiriirler. Son
pas icin, oyuncular topu kort yiizeyi ile raketleri arasinda sektirirler. Ug egzersizi
de ilk tamamlayan oyuncu kazanir (www.i9sports.com).

4. SERVISTE MEYDAN OKUMA

Oyuncular servis ¢izgisinde 10'ar tenis topu ve baseline'da bir sepet topla bas-
lar. Eger bir oyuncu servisini dogru ve isabetli bir sekilde vurursa, servis ¢izgi-
sinden bir tenis topu alir. Eger servisini kacirirsa, sepetten bir top almak zorun-
dadir.

Servis ¢izgisinde tenis topu kalmayan ilk oyuncu veya takim kazanir. Fore-
hand/backhand ile de yapilabilir (www.begreatattennis.com).

5. VUR VE YAKALA

Cift sayida oyuncu ile oynanir. Oyuncularn ¢iftlere ayirm. Bir oyuncu sadece
ellerini kullanarak servis atsin. Eslerden biri raketle vurmali ve digeri beyzbol
gibi ama eldivensiz elleriyle topu yakalamalidir.

Bu, raketli oyuncunun topa vurdugu yeri hedeflemenin 6nemini gormesini
saglar. Bu oyun oyuncularin el-g6z koordinasyonunu gelistirir. 20 dakika devam
edin ve sonra oyuncularin yerlerini degistirin (www.courtreserve.com).

6. DORT SANIYE OYUNU

Ug ile yedi oyuncunun katildigi bir grup oyunudur. Oyunculari iyi bir vurus
yaptiklarini ve rakibi dezavantajli duruma diistirdiiklerini fark etmeye zorlar. Ay-
rica oyuncularinizin kort hizint ve kondisyonunu gelistirir.

"Sampiyon" elinde raketle bir kortta durur. Oyunda yer alan diger oyuncular
(Meydan Okuyanlar) kars1 ¢izginin arkasinda siralanir.

Meydan Okuyan oyuncu (¢izginin oniinden) Sampiyon ile oyunu baglatmak
icin topu filenin {izerinden vurur. Daha sonra puani oynarlar. Eger Meydan Oku-
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yan 1 puani kazanirsa, antrenor tarafindan yiiksek sesle sayilan dort saniyesi var-
dir ve diger tarafa kosup Sampiyonun yerini alir. Eski Sampiyon ¢izginin sonuna,
diger meydan okuyan oyuncularin yanina kosar.

Puan kazanamayan meydan okuyucu oyuncular ise dogrudan siranin sonuna
gegerler.

Yeni bir meydan okuyucu siranin dniine ulagtig1 anda topu filenin {izerinden
vurur; ancak 6nceki meydan okuyucu basarili bir atis yaptiysa (ve filenin etra-
finda kosuyorsa), meydan okuyucu topu vurmak i¢in "dort" sayisini beklemek
zorundadir.

Yeni Sampiyonun saltanati, dort saniye i¢inde diger tarafa ulasamazsa kisa
omiirlii olacaktir, ¢iinkii meydan okuyucu dort saniye sonra topuna vuracaktir.

Giivenlik Uyarisi: Kimsenin diger tarafa ulagsmak i¢in agin tizerinden atla-
maya ¢alismadigindan emin olun (Gullikson, 2007).

7. SINAV TENISI

Oyuncular i¢in fitness agisindan harika olan bir diger tenis oyunu ise Sinav
Tenisidir.

Her iki oyuncu da birbirlerine bakacak sekilde sinav pozisyonuna geger. Oyu-
nun amaci, sinav pozisyonunu korurken topu birbirlerine ileri geri atmaktir.

Eger bunu daha rekabetci hale getirmek istiyorsaniz, iki oyuncu arasina kiigiik
bir kare olusturup bunu tenis oyununa doniistiirebilirsiniz.

Bu, oyuncularin teniste yapmak zorunda olduklart zor viicut pozisyonlarin
korumalari igin ger¢ekten faydalidir.

Egzersizi ne kadar uzun siire yaparsaniz, o kadar zorlasir; ayrica, ayni anda
yalnizca ii¢ viicut parcanizin yere degmesine izin vererek egzersizi daha da zor-
lagtirabilirsiniz (www.thetennisbros.com).

8. DUNYA TURU

Bu, tiim ¢ocuklarin baseline da, filenin her iki tarafinda yar1 yartya dizildigi
oldukga basit bir oyundur.

Antrendr topu igeri atar ve oyuncular ralliyi oynar, ancak her atistan sonra
diger tarafa kogmalari gerekir.

Dort oyuncuya diistiiglinde, her takimin atislar1 doniisiimlii olarak yapmasi
i¢in oynayabilirsiniz.
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Bu oyun ¢ocuklarin taktiklerini ve tekniklerini gelistirmelerine yardimer olur.

Filenin etrafinda kosmak onlara zaman kisitlamasi getirir ve tekniklerini ol-
dukga hizli bir sekilde nasil ¢ozeceklerini bulmalar1 gerekir (www.thetennisb-
ros.com).

9. KIZARTMA TAVASI

Oyuncular baseline ¢izgisinde sirtlar1 fileye doniik sekilde dizilirler. Bu arada
antrenor filenin diger tarafindadir.

Tava seklinde tuttugu raketin iizerinde, oyuncu sayisindan 1 eksik sayida top
bulundurur.

Antrendr bir taraftan isaret vererirken, diger taraftan raketindeki tiim toplari
oyuncularin tarafina yukariya dogru firlatir. Her bir oyuncu top yakalamaya ¢ali-
SIT.

Topsuz kalan oyuncu elenecektir (Rodriguez & Sanchez, 2008).
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GIRiS

Spor giiniimiiz diinyasinda her gegen giin yayginlagarak ve birgok disiplinler
arasinda c¢aligan bireylerin ilgi odagi ve ugras haline dondiigii, ekonomik baki-
mindan 6n plana ¢ikmasi, uluslararasi platformda 6nem arz ettigi, medyanin ¢ok
yonlii olarak dnem verdigi ve bireylerin giinliik yasantilarinin vazgegilmez bir
pargasi olan sosyal bir olgu oldugu belirtilmektedir (Pepe ve Arisoy 2023; Kog-
yigit, 2022; Abis, 2022; Aytag ve ark., 2022; Kogyigit ve ark., 2022; Dalbudak
ve Balyan, 2021; Akinci ve ark., 2020; Dalbudak ve Yigit; 2019). Spor, yalnizca
fiziksel yetenekleri gelistiren bir aktivite degil, ayn1 zamanda bireylerin kendile-
rini ifade etmeleri, toplumsal baglarini gii¢lendirmeleri ve yasam kalitelerini ar-
tirmalari igin giicli bir aragtir. Spor, bireylerin sportif faaliyetlere veya aktivite-
lere katilmalari, onlarin hayatlarina dair en 6nemli ihtiyaglarindan biri olarak kar-
stmiza ¢ikmaktadir (Yiizgiil ve ark. 2024). Spor, kisilere ruhsal ve bedensel ola-
rak doyum saglamaktadir (Giilen ve ark. 2021). Insanlar fit bir viicuda sahip ol-
mak, saglikli bir yasam siirdiirmek, genclik, giizellik, ¢ekicilik elde etmek ve yal-
niz bir birey olmaktan kurtulmak i¢in spor merkezlerine yonelim gdostermektedir-
ler (Suna ve ark. 2023). Herkes i¢in oldugu gibi, engelli bireyler igin de sporun
sagladig1 firsatlar ve faydalar son derece degerlidir. Engelli bir bireyin sevdigi
ancak engeli nedeniyle aktif olarak katilamadigi bir spora karsin alternatif sporlar
vardir. Voleybol, basketbol ya da futbol gibi geleneksel sporlarin karsisinda, otu-
rarak voleybol, tekerlekli sandalye basketbolu ve ampiite futbolu gibi uyarlanmig
sporlar yer almaktadir (Isik Afacan, 2021). Giiniimiizde, engelli bireylerin spora
katilimini tegvik etmek ve onlarin spor yapmasini kolaylastirmak i¢in diinya ge-
nelinde cesitli girisimler ve projeler yiiriitiilmektedir. Bu ¢abalar, sadece engelli
bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini iyilestirmekle kalmaz; ayn1 zamanda
onlarin topluma daha etkin bir sekilde katilmalarini saglar ve 6nyargilar yikar.
Engelliler i¢in spor, ayn1 zamanda toplumsal farkindaligi artiran ve engelli birey-
lerin yeteneklerini ve bagarilarini sergileme firsati sunan bir platformdur. Engelli
sporcularm ulusal ve uluslararasi diizeyde elde ettigi basarilar, toplumun engelli
bireylere bakis agisini olumlu yonde degistirmekte ve onlarin spor alaninda ne
kadar basaril1 olabileceklerini gozler 6niine sermektedir. Spor engelli bireyler i¢in
yeniden hayata baglamaktadir. Yasam kalitelerini artirmaktadir. Spor, engelli bi-
reyler i¢in toplumdaki varliklarini hissettirmektedir.

1. Engellilik Kavramm
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Engellilik, bir bireyin yas, cinsiyet, kiiltiirel ve sosyal faktorlere baglh olarak
belirli rolleri yerine getirmede kisithlik yasadig: bir durumdur (Ozer, 2001). En-
gellilik kavramu, bir bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal veya sosyal yetilerindeki
kisithiliklar nedeniyle giinliik yasam aktivitelerini siirdiirmede zorluk yasadig1 du-
rumu ifade eder (Dalbudak, 2012). Engellilik “fiziksel, zihinsel, ruhsal ve duyu-
sal kabiliyetler de farkli seviyede kayiplardan dolay1 topluma diger kisiler ile bir-
likte esit kosullarda tam ve etkin katilimini kisitlayan tutum ve ¢evre kosullarin-
dan etkilenme” olarak tarif edilmistir (Ince ve Giiblii, 2021). Engellilik en genel
ifadeyle, bir bireyin dogustan veya sonradan herhangi bir sebepten dolay1 fizik-
sel, ruhsal, duygusal, zihinsel veya sosyal yetilerinin kismen veya tamamen etki-
lenmesi sonucunda giinliik yasam aktivitelerini yerine getirmede zorluk ¢ekmesi
durumu olarak tanimlanabilir (Oztiirk, 2011). Engelli birey, dogustan veya daha
sonradan herhangi bir sebeple bedensel, zihinsel, ruhsal, duygusal ve sosyal be-
cerilerinde farkli diizeylerde kayiplar yasayan ve bu nedenle normal yasam ko-
sullarina uyum saglamakta zorlanan kisidir (Giir, 2001). Engelli olma durumu,
dogum oncesinde, dogum sirasinda veya dogum sonrasinda ortaya g¢ikabilen ve
cesitli i¢sel veya dissal faktorlerden kaynaklanan bir durumdur (Deniz, 2020).

1.2. Engellilik Nedenleri

Engelli olma durumu, dogum o6ncesi, dogum sirast ve dogum sonrasi donem-
lerde meydana gelen ¢esitli faktorlere bagli olarak olusabilir ve dogum oOncesi
olusan nedenler, dogum siras1 ve dogum sonrasi olusan nedenler olmak tizere ii¢
baslikta incelenmektedir (Ozer, 2017).

Tablo 1: Engellilik Nedenleri

ENGELLILIK NEDENLERI

Dogum Oncesi Olusan Dogum Sirast Olugan Dogum Sonras:
Nedenler Nedenler Olusan Nedenler

Kaynak: Yilmaz, H. S. (2023). Engellilik ve spora katilimda zorlanma: Karma model aragtirmasi1 (Doktora
Tezi), Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisti, Ankara.
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1.2.1. Dogum Oncesi Olusan Nedenler

Dogustan engellilik, yakin akraba evlilikleri, kalitsal hastaliklar, kan uyus-
mazlig1, annenin kronik rahatsizliklari (6rnegin diyabet, hipertansiyon, kalp ra-
hatsizliklari, epilepsi), gebelik sirasinda gecirilen enfeksiyonlar, annenin yaginin
etkisi, gebelik siirecinde yasanan komplikasyonlar, kontrolsiiz ilag kullanimi, teh-
likeli kimyasal maddelere maruz kalma, radyoaktif 1sinlara maruz kalma, yetersiz
beslenme gibi faktdrlere bagli olarak ortaya ¢ikabilir. Bu durumlar, dogum 6ncesi
nedenler olarak tanimlanir ve dogustan gelen saglik sorunlarina yol acabilmekte-
dir (Dalbudak, 2019; Altingiil, 2006; Aytek, 1978).

1.2.2. Dogum Sirasi Olusan Nedenler

Dogum sirasinda olusan nedenler arasinda bebegin yeterli oksijen alamamasi
(anoksia) ve dogum sirasinda yapilan miidahalelerde olumsuzluklar yer alabilir.
Geg ve zor dogumlarda kordonun bebegin bogazina dolanmasi veya bebegin ne-
fes alamamasi gibi durumlar, beyin hasarma yol agabilir. Bu hasar, ozellikle
gorme merkezine yakin bolgeleri etkilerse, bebegin gorme engelli olmasina sebep
olabilir. Yanlis tibbi miidahaleler veya asir1 dozda agri kesiciler gibi faktorler de
cocugun engelli olarak dogmasina neden olabilmektedir (Dalbudak, 2019; Dal-
budak, 2012).

1.2.3. Dogum Sonrasi Olusan Nedenler

Bebeklerin gelisim siirecinde kizamik, bogmaca, sucicegi, kabakulak, menen-
jit gibi hastaliklar, alerjiler ve enfeksiyonlar, zihinsel ve bedensel engellere sebep
olabilir. Ayrica, fiziksel, zihinsel ve cinsel tacize maruz kalan ¢ocuklar da zihin-
sel aktivitelerinde azalma yasayabilirler. Cevre kirliligi, aile i¢cinde yasanan hu-
zursuzluklar, kimyasal zehirlenmeler ve yetersiz beslenme gibi faktorler de do-
gum sonrasi zihinsel ve bedensel engellerin ortaya ¢ikmasina neden olabilmekte-
dir (Dalbudak, 2019; Dalbudak, 2012).

1.3. Engellilik Kavraminin Siiflandirilmasi

Engellilik kavraminin siniflandirilmasi, her bir engel tiiriiniin 6zelliklerinin ve
ihtiyaglarinin belirlenmesini saglamaktadir. Bu siiflandirma, engelli bireylerin
egitim, saglik gibi hizmetlere daha uygun ve etkili bir sekilde erigebilmeleri igin
onemlidir (Heward, 2006). Bireylerin bedensel, sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve
ruhsal gelisimleri diger bireylerle ayn1 olmayabilir; bu 6zelliklerinden kaynakli
olarak birtakim farkliliklar ortaya ¢ikabilir (Akandere vd. 2009). Bu farkliliklar,
gorme engelliler, isitme engelliler, konusma engelliler, ortopedik engelliler ve
stiregen hastalig1 olanlar seklinde gruplara ayrilabilir (Dalbudak, 2019).

1.3.1. Gérme Engelliler
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Gorme engellilik, bireyin normal gérme giiciinden daha zayif olmas1 durumu-
dur. Gorme duyusu, 6grenmenin temelini olusturan ve bes duyu arasinda en
onemli olanidir. Gérme duyusunun hasar gérmesi, 6grenme siirecini ve giinliik
yasamdaki becerileri dogrudan olumsuz etkiler. Bilgilerin % 80-85'inin gérme
duyusu araciligiyla kazanmldigi diigtiniildiigiinde, bu duyunun hayatta ne kadar
kritik bir rol oynadigi anlasilabilir (Eng, 2005).

1.3.2. isitme ve Konusma Engelliler

"[sitme engeli", bireyin duyma hassasiyetinin yeterli diizeyde olmamas1 nede-
niyle gelisim, sosyal uyum ve insanlarla iletisim kurma yeteneklerini etkileyen
bir durumdur. Bu engel, en hafiften en agir dereceye kadar degisebilen isitme
yetersizligi olarak tanimlanabilir (Agak, 2011).

Konusma engeli kavrami ise, herhangi bir nedenden dolayi hi¢ konugsamayan
veya konusmada birtakim zorluklar yasayan bireyleri tanimlar. Isitme yetisi olan
ancak konusamayan, girtlagi alinmis olanlar veya agiz ve ¢ene yapisinda prob-
lemler yasayanlar bu gruba dahildir (Dalbudak, 2012).

1.3.3. Ortopedik Engelliler

Ortopedik engelli bireyler, kas, iskelet ve eklemlerinde hastaliklar, kazalar
veya genetik problemler nedeniyle hareketle ilgili islevlerini yerine getiremeyen
kisilerdir. Bu durum, 6zel egitim ve destek hizmetlerine ihtiya¢ duymalaria yol
acabilmektedir (Ozel Egitim Hizmet Yonetmeligi, 2006).

1.3.4. Siiregen Hastah@

Siirekli bakim ve tedavi gerektiren hastaliklar, bireyin ¢alisma kapasitesini ve
islevlerini engelleyebilen tiirlerdir. Bunlar arasinda kan, kalp-damar, solunum ve
sindirim sistemi hastaliklari, idrar yollar1 ve lireme organi sorunlari, cilt ve deri
hastaliklari, kanserler, endokrin ve metabolik hastaliklar, ruhsal ve davranis bo-
zukluklari, sinir sistemi hastaliklari, HIV gibi rahatsizliklar yer alir. Siiregen has-
taliklar, 6zirliiliik kategorisine dahil edilir ancak diger 6ziirlii bireylerden farkli
olarak degerlendirilmektedirler (DiE, 2009).

2. Engellilerde Spor

Spor, bireylerin fiziksel ve mental sagliklarini destekleyen, sosyallesme im-
kan1 sunan ve kendini ifade etme yollar1 saglayan evrensel bir dildir. Bu evrensel
dil, bireyin s1§ yasamindan uzaklasip alisilagelmisin disinda diisiince, fikir ve
inanca sahip insanlarla iletisim kurarak bu kisileri hem etkileyip hem onlardan
etkilenmesine olanak saglamaktadir. Sporun bu sosyal yonii disiiniildiigiinde
ozellikle engelli vatandaglarin topluma kazandirilmasi: ve yeni iligkiler kurarak
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etkilesimde bulunulmasina yardimei olmasi olduk¢a 6nemlidir (Ergun, 2003).
Engeli olmayan bireylerin fiziksel ve ruhsal stresten kurtulmak, giinliik hayatta
zinde, saglikli ve fit olabilmek amaciyla uzmanlar tarafindan tavsiye edilen spor
aktivitelerinin, engelli kisiler i¢in de uygulanabilecegi uzun siire kimsenin aklina
gelmemistir (Baykan, 2000). Engelli bireyler i¢in sporun sosyal ve mental geli-
sime katkisinin yani1 sira bazi engelli bireylerde gergeklesebilen sekonder kont-
raktiir goriilme olasiligini da diisirmektedir. Kontraktiir, eklemi cevreleyen kas
ve diger yumusak dokularin ¢esitli sebeplerden esnekligini yitirmesinden dolay1
eklemin normal hareket agikligin1 kaybetmesi veya eklem hareket agikliginin be-
lirli yonlerde kisitlanmasidir. Engelli birey, olmayan uzvunun yerine var olan uz-
vunu daha ¢ok kullandigi igin kontraktiir olusumu gergeklesebilir, bu durumu en-
gellemek ve organi daha efektif kullanabilmek icin egzersiz ve spordan faydala-
nilabilir (Kalyon, 1994).

Uluslararasi seviyede ilki 1960 y1linda Roma’da diizenlenen Paralimpik Oyunlart
pek ¢ok bransta ve pek ¢cok engelli sporcunun katildigi bir organizasyondur. Ulus-
lararas1 Paralimpik Komite (IPC) 6 kis, 22 yaz spor dali olmak {izere toplamda
28 Paralimpik spor dalin1 onaylamistir (TMPK, 2020).

Tablo 2: Kig paralimpik oyunlar1

Alp Kayag Biatlon Kros Kayag:
. '/f @
3 ? 3
Para Buz Hokeyi Para Snowboard I'. Sandalye Curling

A ¥ 4.

Kaynak: Tiirkiye Milli Paralimpik Komitesi (TMPK). (2020). Paralimpik Sporlar.
http://www.tmpk.org.tr/paralimpik-sporlar/. Erisim Tarihi: 21.06.2024.
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Tablo 3: Yaz Paralimpik Oyunlari

Okguluk Para Badminton Para Atletizm Boccia Para Kano
. s o
~ o
W | A& &=
Para Bisiklet Para Aticilik 5°1i Futbol Golbol Para Judo
o =
om0 A, /g
Para Kiirck Para Halter Para Aucihk Oturarak Voleybol Para Yiizme
o
o .
e .’ e - T
-\
Masa Tenisi Para Tckvando Para Triatlon T.S Basketbolu I. S. Rugby
. =
\/_.__ .),. Ay
Co P 4 .
9 /> a x
[e~ S
Tekerlekli Sandalye Eskrim Tekerlekli Sandalye Tenisi
a
s /8

Kaynak: Tiirkiye Milli Paralimpik Komitesi (TMPK). (2020). Paralimpik Sporlar.
http://www.tmpk.org.tr/paralimpik-sporlar/. Erisim Tarihi: 21.06.2024.

2.1. Engellilerde Tenis

Kokleri Ortagag Fransa’sina dayanan tenis, dikdortgen diiz bir kortta sporcu-
larin topu raket yardimiyla file lizerinden rakip sahaya diisiirmeyi amagladiklar
olimpik bir spordur (Kermen, 2002).

Tekerlekli sandalye tenisinin mucidi olarak bilinen Amerikali Brad Parks
1976 yilinda feci bir kaza gegirmis ve belden asagisi felg kalmistir. Hastanede
kaldig1 giinlerde bir tenis mag1 seyrederken topun alanda bir kere degil de iki defa
sekmesi kabul edilse tenisin diger tiim kurallar1 degismeksizin tekerlekli sandal-
yede de oynanabilecegini fark etmis ve bununla birlikle modern tekerlekli san-
dalye tenisi dogmustur (ITF, 2005).

Normal teniste var olan kurallarin pek ¢ogu tekerlekli sandalye tenisinde ayni
sekilde uygulanir. Vuruslar, kort ici hareketlilikler, diizeltme teknikleri, pozis-
yonlar, zihinsel yontemler, kort yiizeyi, ana taktikler, kullanilan raketler, oyun
kurallar1 (iki sekme kurali hari¢) benzer yonledir. Farkliliklar ise hareketlilik me-
totlari, topa dogru hareket, iki sektirme, basit vurus diizeni (raket hazirligi), kortta
durus pozisyonlari/geri doniis yaklasmasi, doniisler, eski pozisyonuna dénme sa-
yilabilir (ITF, 2005).
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Tekerlekli sandalye tenisinde ITF tarafindan onaylanan tek uluslararasi takim
karsilasmasi 1984 yilindan itibaren diizenlenen Invacare Diinya Kupasi’dir. Bu
turnuva 4 ulustan 32 erkek, 16 kadin, 4 ¢ocuk ve 8 quad takimindan olugmaktadir
(ITF, 2005).

Sonu¢

Spor, engelli bireyler igin engelleri agmanin ve yeni basarilar elde etmenin bir
yoludur. Tekerlekli sandalye tenisinden, paralimpik oyunlara kadar genis bir yel-
pazede spor etkinlikleri, engelli bireylerin hem fiziksel hem de duygusal giictinii
artirir. Spor sayesinde elde edilen basarilar, engelli bireylerin kendilerine ve top-
luma olan inancim pekistirir. Her bir bagari, toplumsal dnyargilari kirar ve engelli
bireylerin potansiyellerini yeniden tanimlar. Engelli sporcular, genellikle karsi-
lastiklar1 engelleri asarak, dayanikliligin ve kararliligin sembolleri haline gelirler.
Onlarin hikayeleri, sadece spor diinyasinda degil, genel olarak yasamda karsila-
silan zorluklarin iistesinden gelmenin ilham verici drnekleridir. Sporun sagladigi
bu giiclii doniisiim, engelli bireylerin yagam kalitesini artirmada ve onlar1 top-
lumla daha biitiinlesik bir sekilde bir araya getirmede kilit bir rol oynar.
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Ace: Servis topuna rakip oyuncunun dokunamamasi sonucu say1 olmasi

Ac¢yt Kesmek: Rakibin vuracagi toplarin etkisini azaltmak i¢in topa farkli bir
aciyla yonlendirme yapmak

AD (Advantage): Avantajin kisaltmasi. Beraberlik durumundan sonra alinan
ilk say1 avantaj sayisi

Antisipasyon: Rakipten gelecek toplar1 dnceden sezinleyerek hazirlikli olma
hali

Approach shot: genellikle kosarken, nete yaklasirken yapilan hiicum vurusu
Arka Kort: Servis ¢izgisi ile arka ¢izgi arasinda kalan boliim

Atak Oyuncu: Aktif, ¢cabuk, siiratli, cevik 6zelliklerle hiicuma y6nelik oyun
oynayan oyuncu

Atak Topu: Giigli, etkili vuruslar iceren hamle

ATP (Association of Tennis Players): Profesyonel Tenisgiler Birligi, erkek
profesyonel tenisinin ana diizenleyici organi olan ATP diinya turunu yonetir.

Avantaj: Skorun 40-40 oldugu durumdan sonra puan kazanan oyuncunun bir
adim 6ne gegmesi durumu

Ayak Hatasi: Servis atis1 esnasinda topa vuruluncaya dek ayakla, oyun alani
cizgilerinin ihlal edilmesi

Backhand (El arkasi): Sag elle oynayan oyuncularin topa viicutlarinin sol ta-
rafinda iken ayni sekilde sol elle oynayan oyuncularin topa viicutlarinin saginda
iken yaptiklar1 vurus ¢esidi

Back-swing: Raketin diiz veya kavisli bir sekilde vurus igin geriye salinimi
Ball Box: Top kutusu
Ball boy: Top toplayici (erkek ya da kadin olabilir)

Baseline: Sahanin aga paralel ve kenar ¢izgilerine dik uzanan arka ¢izgisi.
Gegerli oyun sahasinin arka ¢izgileri. Tenis sahasinin her iki tarafinda fileye
11,38 metre uzaklikta bulunan kort sinirini belirleyen arka ¢izgi (dip ¢izgi, arka

gizgi)
Birinci Servis (First serve): Bir oyuncuya bir puanin basinda izin verilen iki
servis girisiminden ilki. Birinci servis (top)

Chop: Omuz hizasina gelen toplara yukaridan asagiya kesilerek vurulmasi
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Capraz Vurus: Vurus yapilan noktaya gore topu karst alanin ¢aprazina gon-
deren vurus

Cift Hata: Servis atisinda ard ard iki kere yapilan fileye takmak veya servis
alani i¢ine diisiirememek sonucu karsi tarafin puan aldig: hata tiirii

Cift Oyunu Dis Cizgisi: Sahanin her iki disinda bulunan ve sahayi boydan
boya gecen 1.37 m. genisliginde yalniz giftler mag1 i¢in kullanilan kenar ¢izgisi

Ciftler: 2’ser kisilik 2 takim arasinda oynanan tenis oyunu
Cim Kort: Dogal ¢im zemininde olusan kort (Or: Wimbledon)

Deuce: Oyuncunun oyunu alabilmesi i¢in 2 say1 kazanmasini gerektiren esit-
lik durumu

Drop-shot: Topun az sigradig, filenin hemen oniine diistiriilen kesik kisa vu-
rug

Diiz (Flat): Bunun iki anlam1 vardir: (1) top havada ¢ok az doniisle veya hig
doniis olmadan ilerlediginde; (2) raketin yiiziiniin agis1 diiz, teller yukar1 ve asag1
oldugunda

Diiz Vurug: Topa falsosuz ve spinsiz vurus sekli

Engelleme: Bir oyuncunun puan esnasinda rakibin kasitli bir davranisindan
dolay1 puan kazandigr durum

File (Ag): Tenis kortlarinin ortalarinda bulunan ve sahay1 ikiye bolen orta yiik-
sekligi 91 cm, kenar yiiksekligi ise 1,07 m file ile oriilmiis malzeme

Follow-through: Topa vurustan sonra raketin topun gittigi yonii takip etmesi

Forehand (El 6nii): raketin tutuldugu elin i¢ yiiziiniin kullanildig1 ve raketin
i¢ ylizeyiyle yapilan vurus teknigi

Grand Slam: ABD Agcik (USA open), Fransa Agik (Roland Gaross), Avust-
ralya A¢ik ve Wimbledon’dan olusan, yilin 4 biiyiik turnuvasinin adi

Grip: Oyuncunun raketi tutma sekli

Groundstroke (Temel Vurus): Genelde arka ¢izgi yakinina yapilan sut vurusu
Hakem kulesi: Teniste hakemin mag1 yonetmek tizere oturdugu koltuk

Hali Kort: Tekstil veya polimer malzemeden olusan tenis kortu

Hard Kort (Hizli-Sert Saha): Kort yiizeyinin hizli olmasi, topun yere vurduk-
tan sonra hizlandig1 saha (Or: Amerika acik, Avustralya A¢ik)
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Hata (Out): Servisin aga takilmasi, kortu digina ¢ikmasi gibi servis atisinda
yapilan yanlislik

Kirmizi top: Turnuvalarda 8 yagindaki bireyler i¢in kullanilan top
Kordaj: Raketin tellerinin gerilmesi

Kort: Dikdortgen seklinde, 23,77 m (78 fit) uzunlugunda 10,97m (36 fit) ge-
nisliginde (Tekler miisabakasi igin genislik 8,23 m (27 fit)) ve 1,07m (3.1/2 fit)
yiiksekligindeki 2 diregin lizerinden gecgen celik tel veya kordona asilmig durum-
daki file ile ortadan 2’ye ayrilmis oyun sahasi

Let: Servis atisindan sonra topun fileye temas edip servis karesine diismesi
sonucu servis atiginin tekrar edilmesi gerekliligi

Lingering: Oyun durdugu zaman, oyunun tekrar baglayana dek yavas hareket
ederek dinlenme firsat1 kazanma hareketi

Lob atisi (Aswrtma vurug): fileye yakin konumda bekleyen tenis¢inin kortun
arka alanina yaptig1 yiiksek vuruslar

Love game: Rakip tek bir say1 almadan ya da rakibe tek bir say1 vermeden
kazanilan oyun

Love set: Kazananin, tiim oyunlar1 kazandig1 bir set
Mag Puani: Karsilagmanin tamamlanmasina bir puan kalmasi hali

Mag sayist (Match point): Onde gelen oyuncunun (giftler takiminin) magci ka-
zanmak i¢in bir puana daha ihtiya¢ duydugu durum. Mag sayisi, mag1 kazanmak
i¢in gereken puan. Magin tamamlanmasina bir puan kalmast durumudur. Terimin
varyasyonlart miimkiindiir; 6rnegin sampiyona puani, altin madalya puani gibi...

Oyun Puani: Oyunun alinmasina 1 puan kalmasi hali

Oyun: 15-30-40 seklindeki puanlarla ilerleyen, esitlik halinde ise rakibin 2
say1 fark agmasiyla sonlanan, kazanilmasiyla 1 set alinmas1 hali

On Kort: File, servis ¢izgisi yan ¢gizgileri de icine alan boliim

Paralel Vurus: Rakipten gelen topa sahanin kenar ¢izgisine paralel gidecek
sekilde yapilan vurus

Passing-shot: Fileye yakin bulunan rakip oyuncunun topa dokunmasina firsat
vermeden erisemeyecegi yere yapilan vurus

Puan: 15, 30, 40 seklinde ilerleyen “’oyun’’u kazanmay1 saglayan say1 sistemi
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Raket Kafa Olgiisii (Inch): Raket tellerinin yer aldig, 3 farkli boyuttan olusan
kisim

Raket Sapi: Raketin tutulmasini saglayan raket bolimii

Raket: Tenis oyununda kullanilan sap1 ve tellerle gerili yiizeyi olan topa
vurma aleti

Ralli: Oyunda topun karsilikli gelip gittigi durum

Return: Servis atigina veya rakipten gelen vuruslara karsilik rakibin yaptigi
vurus

Scrambling: Oyuncunun, uzagina diisen topa yetisebilmesi i¢in diizensiz se-
kilde kosmasi

Servis Hatasi: Servis atan oyuncu topu atmasi gereken alan atamamasi, disari
atmasi veya fileye takmasi

Servis Kirmak: Rakip servis atarken karsi tarafin sayiy1 almasi

Servis Tekrari: Servis atildiktan sonra topun aga, banta ¢arparak dogru yere
diismesi, servis hatasi yapilmasi, karsilayan hazir degilken servis atilmasi sonucu
olusan ve sayilmayan servis

Servis: Teniste oyuna baglama vurusu. Her iki ayagi arka ¢izginin gerisinde
olmasi sartiyla topu havaya attiktan sonra yere diismeden topa vurma

Set: Teniste karsilasmanin boliimleri (Bir set uzatma olmadiginda 6 oyunu ilk
alan oyuncu tarafindan kazanilmis olur.)

Set Puani: Setin alinmasina bir puan kalmasi durumu

Smag: Servis atisina benzerlik gosteren, oyuncunun raketi bagimin iistiinde tu-
tarak yaptigi sert vurus

Swing: Cesitli kavis hareketleriyle raketin dne arkaya gotiiriilmesi

Sahin gozii (Hawk-Eye): Yiiksek hizli kameralar, bilgisayar ve elektronik ek-
ranlardan olusan aninda oynatma ve tekrar izleme imkani sunan goriintiileme tek-
nolojisi

T Pozisyonu: Orta ¢izginin servis ¢izgileriyle baglandigi yer
Tekler: iki oyuncu arasindaki tenis mag1

Tie-break: Bir setteki oyunda skorun 6-6 olmasi durumunda beraberligi boz-
mak i¢in oynanan; 0,1,2,3... seklinde puanlanan oyun
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Top: Dis yiizeyi genellikle sar1 ve beyaz renkte olan, agirligi 56-59,4¢g arasi,
capt 6.54 -7,30 cm arasinda degisen malzeme

Toprak Kort: Topun yere degdikten sonra yavasladigi, sentetik sahalara gore
daha fazla zipladig1 kirnuzi toprak ve toprak alasimli sahalar (Or: Fransa Acik)

Top spin: Topa verilen spin hareketi

TTF: Tirkiye Tenis Federasyonu

Turuncu top: Turnuvalarda 9 yasindaki bireyler i¢in kullanilan top

Vole: Servis karsilama durumu hari¢ top zemine degmeden vurus yapma

Winner: Rakibin ulagsamadigi (veya raketiyle zar zor dokundugu) bir vurus.
Rakip oyuncunun topa dokunamadan kazanilan puan

X Pozisyonu: Rakibin paralel veya ¢apraz topunu yakalayacak pozisyonda,
topun gelis yoniine daha yakin bir sekilde file yakininda bulunma

Yesil top: Turnuvalarda 10 yasindaki bireyler i¢in kullanilan top
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