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Giris: Teniste diiz kacara vurus performansinin gelistirilmesi i¢in farklt antrenman metodlart
bulunmaktadir. Bunlar arasinda en cok kullanilanlar ¢ift tarafli ve tek tarafli antrenman
metodlaridir. Bu ¢alismanin amaci; ¢ift tarafli ve tek tarafli antrenman metodlarinin diiz
kagara vurug performansina etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

Materyal ve Metod: Bu amag ile yaslart 18.6+1.49 yil, boylar1 163.5#1.25 cm, beden
agwrliklart 57.841.86 kg olan 16 bayan denek tesadiifi yonteme gore iki farkli gruba ayrilmig
Ve iki antrenman metodu ile 14 hafta boyunca (21000 vurus) diiz kacara vurus antrenmanlari
yvaptirilmistir. Antrenmanlar her iki grup icin de haftada ti¢ giin, giinde 500 kagara vurusu 50
vuruslu demetler halinde, birer dakika ara ile 10 defa tekrar edilerek uygulatilmistir. Tiim
antrenmanlar ve testler duvara karsi 6 m., 9 m. ve 12 m.’ lik mesafeler ile yaptirilmistir.
Bulgular: Mesafelere gore diiz kagara vurus performans testleri sonucunda ¢ift tarafli
antrenman yapan grubun ilk iki testi disindaki tiim testlerindeki performans degerleri, tek
tarafli antrenman yapan grubun performans testlerindeki degerlerden daha yiiksek oldugu
bulunmustur (P<0.05).

Sonucg: Diiz kagara vurus performansinin gelistirilmesi icin ¢ift tarafli antrenman metodunun
uygulanilmasiyla daha basarili sonuglar elde edilebilecegine inaniyoruz.
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The effect of two different training methods on forehand
groundstroke performance in tennis

*Gelen E., **Mengiitay S., ** Kermen O.

Abstract

Tennis is one of the sport disciplines which utilizes both performance and recreation. We
come accross with contractions and missing points in the teaching of tenis skills. Therefore
the goal of our research will be to find out whether single — sided or two — sided training is
more succesfull. We will be using the values and results from the performances for
comporison. Teh research subject group includes 16 female students from Physical Education
and Sport School 1. The age avarage of the group is 20.02 + 2.7 year their avarage length is
165 + 0.04 cm and their avarage weight is 57.43 + 8.3 kg. the group has been divided into
two. The first eight people has been trained with two — sided techniques and the other eight
with single — sided techniques. A new training mocdel has been shaped with the help of the
agabeylity classification tablet hat was created by Gentile and her friends during the motor —
skilled training. With this model both of the groups practiced by the wall and 6, 9, 12 meter
further from the wall. Both of the groups practised with the pre set number of 500 hits. The
research continued for 3 months, every subject completed 14000 hits. Every one of the
subjects went through 3 tests from 6 meters, 3 tests from 9 meters, 8 tests from 12 meters and
Heker test during the study. For the gruoup that’s working single — sided; 3 tests from 6
meters, 3 tests from 9 meters and 8 tests from 12 meters has been performed additionally. As
a results, the learning performance of the two — sided group turned out to be higher than the
single — sided one (p<0.05).

Keywords: tennis, training methods, performance

*Yrd.Dog.Dr.Ertugrul Gelen, Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Sakarya,
gelen@sakarya.edu.tr.

**Prof.Dr.Sami Mengiitay, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,istanbul,
smengutay@marmara.edu.tr.

**Dr.Osman Kermen, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, istanbul



mailto:gelen@sakarya.edu.tr
mailto:smengutay@marmara.edu.tr

© Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi ISSN: 1303-5134 3
www.InsanBilimleri.com

Gelen E, Mengttay S., Kermen O.A. Teniste iki farkl antrenman metodunun diiz kagara vurus
performansina etkisinin incelennmesi

GIRiS

Motor beceri, bir hareketin yapilmasinda kuvvetin gerekli sekilde kullanilmasin
anlamina gelmektedir. Bu kullanim, deneyim ve Ogrenme ile hareketin dogru bir sekilde
yapilmasini ifade etmektedir (13). Sportif becerilerin gelistirilebilmesi i¢in antrene edilmesi
gerekmektedir (9). Hi¢ kuskusuz tenis vurus tekniklerinin de gelistirilebilmesi i¢in antrene
edilmesi gerekmektedir.

Teniste vuruslar bedenimizin iki tarafindan yapilmaktadir. Sag eli dominant olanlar
icin, bedenin sag tarafindan yapilan vuruslara el 6nii (EO), bedenin sol tarafindan yapilan
vuruslara da el arkasi (EA) vuruslar denmektedir. Tenis sporunda topa ti¢ farkli sekilde
vurulabilmektedir. Bunlar; diiz (D) alttan egirimli (AE) ve iistten egirimli (UE) vuruslardr.
EO ve EA vuruslar1 bu ii¢ vurustan biriyle yapilmaktadir. Tenis sporunda vurus becerileri
teknik (temel) vuruslar ve taktik (yardimci) vuruslar olmak tizere iki gruba ayrilir. Teknik
vuruslar; kagara, ucara ve servis vuruslari olmak tizere g, taktik vuruslar1 da dalmak, asirtma,
kiit inig, gdmiilii, dalgi¢ ve gecegen vuruslari olmak {izere alt1 gruba ayrilir (1,4,10).

Baz1 tenis antrendrleri, teknik ve taktik vuruslart 6grencilerine haftalarca yalniz tek
taraf ile yaptirmaktadirlar. Tek taraf ile antrenman yapan 6grenci belli bir diizeye geldiginde
(6rnegin EO’ de % 70 performansa), diger taraf ile (EA) antrenmanlara devam edilmektedir.
Teorik olarak cift tarafli (bir kez EO sonrasinda bir kez EA) vuruslarda asimetrik transfer séz
konusu olacagindan taraflarin beraber antrenman yapmalar1 dengeli ve paralel bir performans
gelisimini saglayacagindan yararli olmaktadir (8). Yarar1 bir tarafa birakilirsa tek tarafli
Ogretinin zararlar1 s6z konusu olabilecegi diisiincesi ile bu konuyu arastirmanin bilime yarari
olacag diisiincesiyle bdylesi bir aragtirma yapmaya karar verilmistir.

Bu ¢aligmanin amaci, pratikte uygulanmakta olan cift tarafli ve tek tarafli antrenman
metotlarinin performansa etkilerini incelemek ve birbirlerine iistiinliiklerini ortaya koymak
icin yapilmistir.

MATERYAL VE METOT

Bu ¢alismada denek grubunu, yas ortalamasi 18.6 £ 1.49 yil, boy ortalamas1 163.5 +
1.25 cm, beden agirlig1 57.8 + 1.86 kg olan toplam 16 goniillii bayan olugturmustur.

Denek grubu olarak secilen 16 bayan her hangi bir spor dalinda miisabik olmamis ve
daha once tenis veya bir raket sporu ile ugrasmamislardir. Bu 16 kisilik denek grubu tesadiifi
yonteme gore iki gruba ayrilarak, 8 denege diiz kacara teknigi ile cift tarafli olarak (EO/EA-
D) antrenman yaptirilirken, diger 8 denege diiz kagara teknigi ile tek tarafli olarak (Yalniz
EO-D veya yalniz EA-D) antrenman yaptirilmistir. Caligmaya katilan tiim deneklere
antrenmanlar disinda tenis oynamamalar1 gerektigi bildirilmistir.

Antrenmanlar her iki grup i¢in de haftada {i¢ giin, giinde 500 kacara vurusu 50 vuruslu
demetler halinde, birer dakika ara ile 10 defa tekrar edilerek, 14 hafta siire ile yaptirilmistir.
Bu siire igerisinde her bir denege toplam 21000 adet (10500 EO-D, 10500 EA-D) diiz kagara
vurusu yaptirilmigtir. Tiim antrenmanlar ve testler duvara karst 6 m., 9 m. ve 12 m.” lik
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mesafeler ile yaptirilmistir. Her mesafedeki antrenmanlar % 70 performans gosterilinceye
kadar devam ettirilmis ve bir sonraki mesafeye ytikseltilmistir.

Cift Tarafli Antrenman Grubu: Bu grubun, antrenmanlar1 ayni anda bir kez el 6nii diiz
(EO-D) kagara vurus, bir kez el arkas1 diiz (EA-D) kagara vurus yaptirilarak siirdiiriilmiistiir.

Tek Tarafli Antrenman Grubu: Bu grubun, antrenmanlari tek tarafli olarak yani sadece
el 6nii diiz (EO-D) kagara vurus yada sadece el arkasi diiz (EA-D) kagara vurus yaptirilarak
strdiiriilmiistiir. Antrenmanlar tek tarafin performans: % 70’ e ulasmasiyla diger tarafta
devam ettirilmistir.

Mesafelere gore Duvar Antrenmanlari: Duvar antrenmanlari ve testleri, duvara 6 m., 9
m. ve 12 m.” lik mesafeler ile diiz bir zemin {izerinde yapilmistir. Denekler duvarda
yiiksekligi 3 m, eni 4 m olan mesafede vuruslarin1 gerceklestirmislerdir (Sekil 1).

Duvar Testi: Duvar performans testi, vuruslarin bir kez EO ardindan bir kez EA vurus
yapilmasiyla gergeklestirilmistir. Denekler, sinirli duvar alani iginde 6-9 m, 9-12 m ve 12-15
m’ lik mesafeler ile 10’ arli demetler halinde toplam 100 vurus yapmislardir. Her 10 vurustan
sonra 1 dakika dinlenme verilmistir. Toplam 100 vurustan gecerli olanlar deger olarak
kaydedilmis ve duvar performans testi skoru olarak belirlenmistir (5,8) (Sekil 1).

4m

3m

9m

12m

Sekil 1: Mesafelere Gore Duvar Antrenman ve Test Alan1

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri olan aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri hesaplanildiktan sonra, gruplar arasindaki farklari hesaplamak i¢in
nonparametrik diizende Two Independent testi (Mann Whitney U) uygulanmistir. P degerinin
0,05* ten kiiciik olmasi durumunda gruplar arasi fark anlamli kabul edilmistir. Tim
istatistiksel analizler i¢in SPSS 12.0 Windows paket programi kullanilmistir (1).

BULGULAR

Aragtirmaya katilan deneklerin basit antropometrik 6zelliklerine ait aritmetik ortalama
(A.O.), standart sapma (S.S.), Z ve P degerleri Tablo 1 ’ de verilmistir.
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Tablo 1: Gruplarin Basit Antropometrik ve Istatistik Degerleri

CIFT TARAFLI TEK TARAFLI
ANTROPOMETRI ANTRENMAN ANTRENMAN z P
A.O. S.S. A.O. S.S.
Yas (Y1) 18,7 1,46 18,5 1,53 -1,000 P>0,05
Boy (m) 1,63 1,02 1,64 1,45 -,267 P>0,05
Agirlik (kg) 55,5 1,85 56,1 1,88 |-,703 P>0,05

Cift tarafli antrenman yapan grup ile tek tarafli antrenman yapan grubun basit
antropometrik 6zelliklerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak bir fark bulunmamistir
(P>0,05). Buna gore gruplar ayni antropometrik Ozellige sahiptir. Arastirmaya katilan
deneklerin 6 m.” lik zondaki performans testlerine ait aritmetik ortalama (A.O.), standart
sapma (S.S.), Z ve P degerleri Tablo 2 * de verilmistir.

Tablo 2: Gruplarin 6 m Zonlu Performans Puanlar ve Istatistik Degerleri

CIFT TARAFLI TEK TARAFLI
TESTLER ANTRENMAN ANTRENMAN 4 P
A.Q. S.S. A.O. S.S.
1. Test 38,75 2,86 39,75 3,15 -,700 P>0,05
2. Test 53,62 3,92 51,00 3,85 -1,276 P>0,05
3. Test 72,25 4,92 65,62 2,97 -2,424 P<0,05

Cift tarafli antrenman yapan grup ile tek tarafli antrenman yapan grubun 6 m zonlu
performans puanlarinin karsilagtirilmasinda gruplarin 1. test performans puanlarinda (z = -
0,700) ve 2. test performans puanlarinda (z = -1,276) bir fark gézlenemezken (P>0,05); 3. test
performans puanlarinda (z = -2,424) istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Arastirmaya katilan deneklerin 9 m.” lik zondaki performans testlerine ait aritmetik ortalama
(A.O.), standart sapma (S.S.), Z ve P degerleri Tablo 3 ’ te verilmistir.

Tablo 3: Gruplarin 9 m Zonlu Performans Puanlar ve Istatistik Degerleri

CIFT TARAFLI TEK TARAFLI
TESTLER ANTRENMAN ANTRENMAN Z P
A.O. S.S. A.O. S.S.
1. Test 43,37 4,06 35,00 6,18 -2,276 P<0,05
2. Test 54,00 4,40 48,50 2,97 -2,505 P<0,05
3. Test 76,00 4,03 67,25 2,76 -3,160 P<0,05

Cift tarafli antrenman yapan grup ile tek tarafli antrenman yapan grubun 9 m zonlu
performans puanlarinin karsilastirilmasinda gruplarin 1. test performans puanlarinda (z = -
2,276), 2. test performans puanlarinda (z = -2,505) ve 3. test performans puanlarinda (z = -
3,160) istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Arastirmaya katilan deneklerin
12 m.” lik zondaki performans testlerine ait aritmetik ortalama (A.O.), standart sapma (S.S.),
Z ve P degerleri Tablo 4 ° de verilmistir.
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Tablo 4: Gruplarin 12 m Zonlu Performans Puanlan ve Istatistik Degerleri

CIFT TARAFLI TEK TARAFLI
TESTLER ANTRENMAN ANTRENMAN z P
A.0O. S.S. A.0O. S.S.
1. Test 37,25 3,53 23,12 4,91 -3,378 P<0,01
2. Test 48,25 2,96 35,50 4,47 -3,376 P<0,01
3. Test 43,75 2,60 25,50 3,11 -3,373 P<0,01
4. Test 68,25 8,25 39,50 2,82 -3,371 P<0,01
5. Test 72,12 4,45 46,12 2,41 -3,376 P<0,01
6. Test 80,50 4,10 52,87 3,75 -3,373 P<0,01
7. Test 86,37 1,84 64,37 3,81 -3,366 P<0,01
8. Test 83,87 4,29 69,50 6,09 -3,368 P<0,01

Cift tarafli antrenman yapan grup ile tek tarafli antrenman yapan grubun 12 m zonlu
performans puanlarinin karsilastirilmasinda gruplarin 1. test performans puanlarinda (z = -
3,378), 2. test performans puanlarinda (z = -3,376) ve 3. test performans puanlarinda (z = -
3,373), 4. test performans puanlarinda (z = -3,371), 5. test performans puanlarinda (z = -
3,376), 6. test performans puanlarinda (z = -3,373), 7. test performans puanlarinda (z = -
3,366) ve 8. test performans puanlarinda (z = -3,368) istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,01).

TARTISMA

Tenis diinyasinda seyrekte olsa rastlanan bir tiir tenis dgretisi bulunmaktadir. Ozellikle
eglence tenis’ 1 Ogrenmek isteyen kisiye tenis antrenorii belli bir diizeye gelinceye kadar,
ornegin 2 - 3 ay, haftada 2 - 3 giin yalniz el 6nii vurusu yaptirarak 45 - 50 dakika bu vurusla
“varan gelen” yapacak duruma getirmeye c¢alisir. Oysa EO ile EA diiz kacara vuruslar iki
farkli sistem ve mekanikten olusmaktadir (15). Bu sebeple, kinesyolojik ve iskelet hareketleri
acisindan ayr1 ayr1 ogretilmelidir.

Cift tarafli antrenman metodu ile tek tarafli antrenman metodlarimin performansa
etkisinin arastirildig1 bu ¢aligmada, gruplarin yapilan testlerdeki performans degerleri, her iki
grupta da yiikselme gostermistir. Her iki gruptaki bu artiglar motor 6grenim gelismesinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ogrenme agisindan degerlendirdigimizde ¢alismamizda iki
test arasinda gegen siirede, gruplara agik ve kapali sinir sistemi gelismesi, motor program
sekillenmesi, zamanlama dinamigi ve kontrolii i¢in yeterli siire (14 hafta) ve vurus sayisi
(21000) yapilarak beceri edinimi kazandirildig: diisiincesindeyiz.

Cift tarafli antrenman metodu uygulayan grubun testleri, tek tarafli antrenman metodu
uygulayan grubun testlerinden her mesafe i¢in daha yiiksek oldugu goriilmistir (P < 0.01).
Bunun nedeni, ¢ift tarafli antrenman uygulamasinin agik ve kapali sinir sistemin gelismesini,
motor programin sekillenmesini, zamanlama dinamigi ve kontroliinii daha 1yi saglamasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Boylece ¢ift tarafli antrenman metodu, tek tarafli antrenman
metodundan daha gabuk ve etkili 6gretmekte sonucuna varilmaktadir.

Tenis oyunu hem EO hem de EA taraf ile oynan bir oyundur. Tenis oynayabilmek igin
iki taraf becerisi de 6grenilmis olmalidir. Bu yiizden 6greti hem EO hem de EA taraf ile
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yapilmalidir. Aksi taktirde bir taraf zayif olacak bu da beceriyi etkileyecektir (5,15). Tenis
degisik kosullarda yapmalidir. Giinde 300 - 500 vurus denemesi ile haftada 1500 - 2500 defa
tekrarlanan bir EO - D vurus sporcuyu biktirmak ve usandirmak yaninda, dikkatini, topa
vurus hareketine odaklanmayr ve aklimi vurus mekaniginden uzaklastirmaya sebep
olmaktadir. Bu, o hareketin istemle ve bir amaca yonelik olma niteligini kaybettirir. Bu
sebeple motor Ogrenme siiresi ve kalitesi diiser (9,12). Yapilan testler bu savi
dogrulamaktadir. Tiim bunlarin {istinde en ©nemli sakinca, motor Ogrenim alistirma
yontemlerinin 6gretide cesitlilik ve hatirlayabilirlik ilkeleri ¢ignenmis olmasidir. Tek diize bir
deneme alistirmast  bu kosullari, denekten istemedigi icin yeterli 6grenmeyi
gerceklestiremeyecegi diistiniilmektedir. Bunun karsiti olarak ¢ift tarafli antrenman metodu
bikkinlik, yorgunluk yaratmadan hareketi 6grenmek tizere avantaj saglayabilir.

Tek tarafli antrenman modeli, kaslar1 ve sinir sistemini asir1 yorar ve hareketin
performansini  diigtirebilir. Tek tarafli ¢alismanin sebep olacagi yorgunluk biyolojik
aksakliklari, yani hareketle ilgili kas metabolizmasinin bozulmasi saglayabilir. Bu yapilim
sporcularda istenmeyen bir sonugtur (7). Boylesine edinilen beceriler unutkan, ¢abuk form
kaybeden oOgreniler olmaya mahkum olacagi diisiiniilmektedir. Sadece tek taraflari ile
calistiklari i¢in beden kompozisyonlar1 ve postiirleri de saglikli gelismeyecektir (11). Ayrica
uzun vadede patalojik arizalara (10 - 15 sene sonra) sebep olabilecegi diisiiniilmektedir.
Cesitli yazarlar, tenis oyuncularinin dirsek islevinin elektromyografik analizini yapmislar ve
calismalarm sonucunda el bilegi ekstansdrlerinin, EO ve EA vuruslarinda artan baski
yiiziinden sakatlanmaya yatkin olabilecegini vurgulamislardir (3,6,14).

Sonug olarak; diiz kagara vurus performansinin gelistirilmesi i¢in ¢ift tarafli antrenman
metodu uygulanirsa ¢alismamizda oldugu gibi daha basarili sonuglar elde edilebilir. Yine ¢ift
tarafli antrenman metodunun kullanilmasiyla sakatlanma riski azaltilabilir ve performansin
gelisimi hizlandirilabilir.
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