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TENISTE YETENEK SEGIMi
Serhat Dogu Giindogdu’, 0zan Gelik?

Tenisin Diinyadaki Tarih¢esi

Modern tenis, 13. yiizyillda Fransa’da, kralin huzurunda
oynanan ‘‘jeu de paume” oyununa dayanmaktadir. Bu oyun,
Ingiltere’de ilk kez 8. Henry doéneminde uygulanmaya
baslanmistir. Soylular arasinda gelisen ve zamanla saraydan
halk arasinda da yayginlasan bu oyun bi¢iminde, oyuncular
elleriyle, yiin ya da kil ile doldurulmus koyun derisinden
yapilan bir topu vurarak oynamaktadirlar. Baslangicta, topa
elle vurmanin aci verici olmasi nedeniyle, tahtadan yapilmis
kiirekler ve tokaglar kullanilmistir (Koknaroglu, 2024). Deriden
gerilen tellerle yapilmig sapli kasnaklarin kullanimi, zamanla
topa vurma yonteminde yerini almistir. Bu oyun gelenegi, 8.
Henry doneminde Ingiltere’de baslamis olup, yalnizca soylular
arasinda oynanmuistir (Can, 2007). Teniste, 18. yiizyilda dnemli
degisiklikler gerceklestirilmistir. 11k dénemlerde, bir giiniin
24 saat olmasi nedeniyle tenis maglart 24 oyun icermekteydi.
Ancak bu sayi, baslangicta 12 oyuna disiirlilmiis ve daha
sonra 6 oyun igeren 3 set lizerinden oynanmaya baslanmistir
(Koknaroglu, 2024). Oyun i¢indeki sayilar, bir saatin dort esit
boliime ayrilmasiyla belirlenmis olup, buna bagli olarak 15,
30, 40 ve 60 seklinde siralanmistir. Daha sonra, 40’tan sonraki
saytya “oyun” adi verilmesi geleneksel bir uygulama halini
almis ve puan sistemindeki son diizenlemeler 19. yiizyilda
gerceklestirilmistir (Olgiicii, 2011). Diizenli tenis turnuvast,
1878’de Wimbledon’da yapilmistir (Kermen, 1998). Tenis,
Amerika ve Avustralya’da oynanmaya baglanmadan dnce bile
diinya genelinde biiyiik bir popiilerlik kazanmis ve ilerleyen
yillarda tiim diinyada yayginlasan bir spor dali haline gelmistir
(Urartu, 1996). Bazi iilkelerde 1970’li yillarda, insanlar “¢im”

1 Qgr. Gor., Mardin Artuklu I:Jniversitesi, 0009-0005-7967-6330, serhatdogu@artuklu.edu.tr
2 Ogr. Gor., Mardin Artuklu Universitesi, 0000-0002-8090-3781, ozancelik@artuklu.edu.tr
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terimi yerine yalnizca “tenis” kelimesini kullanmaya yonelmis
olabilir. Ancak, Uluslararast Tenis Federasyonu, 1977 yilina
kadar bu ad degisikligini yapmamustir. Giiniimiizde, Ingiltere
Tenis Federasyonu, hala “Cim Tenis Birligi” ismini kullanmaya
devam etmektedir (Pamukkale Tenis Kuliibii, 2013).

Tiirkiye’de Tenis

Ingilizler, tenis oyununu 1900 vyilinda Tiirkiye’ye
tanitmuslardir.  Istanbul’daki Ingilizler, {ic yil iist {iste
sampiyon olanin kazandigi bir turnuva diizenlemis ve bu
etkinlige Challenge Kupasi adini vermislerdir. O dénemde
Ingilizler arasinda kendi aralarinda turnuvalar yapilmakta
idi. Bu gelismeler neticesinde, Istanbul’un cesitli yerlerinde
tenis kortlar1 insa edilerek, tenis sporunun gelisimine énemli
katkilar saglanmigtir (Camlibel, 2019). Tirk tenisinin
uluslararasi alandaki ilk temsili, 1930 Balkan Sampiyonasi’nda
gergeklesmigtir. Bu sampiyonada, Sedat Erkoglu ve Vahram
Sirinyan birinciligi elde etmistir (Koknaroglu, 2024).

Tiirk tenisinin dnciilerinden biri olan Suat Subay ise 1924
yilinda Celen¢ Kupasi’n1 kazanarak Tirkiye nin ilk bagarili
teniscisi olmustur. Ayrica, Ankara’da tenis sporu, 1927 yilinda
“Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibiiniin faaliyete gegmesiyle
baslamigstir (K&knaroglu, 2024).

Tiirk tenisinde 6nemli bir kilometre tasi olan 1946 yilinda,
“Tennis, Eskrim, Dagcilik (TED) Kauliibii’niin kurulumu
gerceklestirilmistir. Bu kuliip, Muhterem Sékmen, Avni Sasa,
Cihat Tegin, Mecdi Serdengecti, Riza Arseven ve Memduh
Moran gibi 6nemli isimlerin onderliginde faaliyet gdstermeye
baslamig ve Tirk tenisine yeni bir ivme kazandirmigtir
(Kabasakal, 2006). Suanda tiim diinya da ve lilkemizde ¢esitli
yas kategorilerinde hafta i¢i ve hafta sonu turnuvalar yapilan
popiiler bir spor bransi olarak yerini kazanmistir (Okmen,
2022).

Yetenek
Yetenek, cocuklar ve genglerin sportif giic gelisimi igin
gereken tiim sartlara daha bastan sahip olmalari olarak
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tanimlanabilir (Sevim, 1991). Ayrica, yetenek, belirli bir
yonde egilim gosteren ve ortalama seviyelerin lizerinde olan,
fakat heniiz tam olgunlagsmamig bir durum olarak gelismeye
yatkinlik gosterebilir. Bireylerin yeteneklerini {ist diizey
performans gerektiren alanlarda sergileyebilmeleri igin,
yetenegin tanimlanmasi, se¢cimi ve yonlendirilmesi, sistematik
ve uzun siireli bir siire¢ i¢inde uygulanmalidir (Biiyiikgelebi,
2024). Tanim farkli alanlarda degisiklik gosterebilir. Ornegin
spor bilimine gore yetenek; Belirli bir alanda alisilmis
seviyeden farkli olarak daha {ist seviyede performans sergileme
egiliminde bulunulmasi olarak tanimlanabilir (Sahin, 2023).
Son yillarda yetenek kavrami, psikoloji, sosyoloji ve pedagoji
alanlarinda sikga incelenip tartisilmakta iken, beden egitimi ve
spor alaninda ise hareket yetenegi lizerine One siiriilen goriisler,
farkl teorilere dayanmaktadir. (Muratli, 2012). Beden egitimi
ve spor alaninda, baslangigta el becerileriyle ilgili yetenekler
on planda degerlendirilmis olsa da, zaman iginde beceri
kavramimin ¢ok daha genis bir perspektifte ele alinmasi
gerektigi vurgulanmistir. Harekete dair yetenek siiflandirmast
ise iki farkli kavram tizerinden tartisilmaktadir (Muratli, 2012).

1. Statik Yetenek (Kromozomlarda var olan genetik sema)

2. Dinamik Yetenek (Sonradan kazanilan yetenek) (Muratli,
2012)

Sportif yetenek, c¢evresel faktorlerin etkisiyle hem
niceliksel hem de niteliksel olarak gelisebilen, ancak bu
unsurlarin eksikligi durumunda zamanla kaybolma egiliminde
olan dinamik bir kapasite olarak goriilmektedir (Murath vd.,
2005). Bu baglamda, yetenegin dogru alanlarda kullanilmasi
ve dinamik kapasitenin kaybolmamasi i¢in yetenek se¢imi
ve yonlendirilmesi kritik bir rol oynamaktadir. Bireyin
yeteneginin kesfedilmesi amaciyla asagidaki noktalar goz
ontlinde bulundurulabilir: (Biiyiikgelebi, 2024).

1- Etkinlik sirasinda gergeklestirilen basarili hareket sayisi
belirgin bir diizeydedir.
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2-Kapsam ve biiyiikliik diger bireylerle benzer olsa da
basar1 oran1 ve uyaranlara verilen tepki daha yiiksektir.

3- Etkinlikteki degiskenlere, kurallar, ¢evresel faktorler ve
rakip farkliliklarina adaptasyon siiresi son derece kisadir.

4- Etkinlik sirasinda ve etkinlikler arasi performans,
dogrusal bir artig gosterir.

5- Degerlendirme ve ¢oziim liretme siiresi oldukea kisadir
ve bu durum stres altinda daha belirgin hale gelir.

6- Onceki etkinliklerde kazandig1 deneyimleri, bir sonraki
aksiyon veya etkinlige aktarabilir.

7- Sistematik calisma ve oyuna olan tutkusuyla dikkat
ceker.

8- Olumsuz kosullarda performansi en az diizeyde etkilenir
(Biiyiikgelebi, 2024).

Sekil 1. (https://tenis-tutkunu.blogspot.com/2014/03/performans-oyuncusu-
yetistirme.html E.T.26.11.2024).

Teniste Yetenek Secimi

Diinya genelinde ve iilkemizde biiyiik bir ilgi goren tenis,
rekabetin yogun oldugu bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Miisabakalarda basarili olmay1 hedefleyen sporcular, yiiksek
performans gosterebilmek ve zafere ulasabilmek igin
cesitli 6zellikleri diizenli ve disiplinli ¢aligarak gelistirmesi
gerekmektedir (Okmen, 2024). Rekabetin {ist diizeyde
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oldugu tenis sporunda, kiigiik yaslardan itibaren yetenek
kesfi ve performansin temellerinin atilmasi sarttir. Bireylerin
yeteneklerinin tenise uygunlugu, bu spor dalinin karmasik
gereksinimlerini gbz Oniinde bulunduruldugunda son derece
Oonemlidir; zira yanlig bir brang se¢imi veya antrenman
siirecinde yapilan hatalarin diizeltilmesi son derece zor
olabilir (Suppiah vd., 2015). Yetenegin erken yaslarda tespiti,
potansiyel sporcularin yiiksek kaliteli antrenman olanaklarindan
faydalanmalar1 ve uzun siireli rekabet deneyimi kazanmalari
acisindan 6nemli bir avantaj teskil etmektedir (Siener vd., 2021).
Erken yaslardan itibaren tenis gibi teknik beceri gerektiren
sporlarda, sporcularin antrenman ve miisabakalardaki drillere
katilmaya baslamasi, elit diizeye ulasabilmeleri i¢in tercih
edilen bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir (Chapelle vd., 2023;
Robertson vd., 2018).

Teknik Degerlendirme

Tenis sporunda teknik beceriler, basarili bir performans elde
etmenin temel unsurlarindan biridir. Sporcunun servis, vole,
backhand ve forehand vurus teknikleri ile dogru pozisyon alma
gibi becerileri, dikkatle gozlemlenmektedir. Bu becerilerin
kiigiik yaslardan itibaren dogru sekilde gelistirilmesi, sporcunun
ilerideki performansina olumlu bir katki saglayacaktir.
(Biiytikgelebi, 2024).

Erken yaslarda yetenek kesfi, cocuklarm bu teknik
beceriler lizerinde daha fazla ¢aligma siiresi elde etmelerinin
yanti sira, antrenorlerin gozlem siirelerinin uzamasi, hatalarin
diizeltilmesi ve dogru teknige yonlendirilmesi bakimindan
kritik bir rol oynamaktadir (Siener vd., 2021).

Fiziksel Degerlendirme

Teniste basari, fiziksel uygunlugun saglanmasina dayalidir.
Tenis, hiz, kuvvet, dayaniklilik ve c¢eviklik gibi cesitli
fizyolojik faktorleri icerir. Ozellikle hizli ayak hareketleri
ve ani yon degistirme kabiliyeti, kort iizerindeki mobiliteyi
etkileyen temel unsurlardir. Tenis maglari, kisa siireli patlayici
hareketler ve ani sprintlerle karakterizedir, bu nedenle bir
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oyuncunun hem aerobik hem de anaerobik dayanikliliginin
yiiksek olmasi gerekmektedir. Bu baglamda, geng sporcularin
fiziksel gelisimlerinin diizenli olarak izlenmesi biiylik 6nem
tagir  (Biiyiikgelebi, 2024). Ayrica Her oyuncu farkli bir
fiziksel yapmin ve yeteneklerin bir kombinasyonuna sahip
olabilir, bu nedenle bu parametrelerin her birini gelistirmek,
her oyuncunun kendi giiglii yonlerini vurgulamasina yardimci
olabilir (Sahin, 2023).

Fiziksel yeterliliklerin yani sira, kullanilan ekipmanlar
da gen¢ sporcularm performanslar iizerinde belirleyici bir
etkiye sahiptir. Iyi bir vurus teknigi ve raket kullanim becerisi,
kas gelisimi ve dogru teknik aligkanliklarin kazanilmasi ile
mimkiindiir. Yetenekli bir sporcunun dogru fiziksel gelisim
siirecine girmesi, gelecekteki kariyerinde sakatlik riskini
azaltirken, uzun vadede basar1 olasiligini artirir (Biiylikgelebi,
2024).

Yetenek secimindeki ilk asama, oyuncunun bu 6zelliklerinin
dikkatlice gozlemlenmesi ve test edilmesidir. Sprint siireleri,
dikey sicrama kapasitesi, kas giici ve kardiyovaskiiler
dayaniklililk  gibi  parametreler bu siirecte dlciilerek
degerlendirilir (Biiyiikgelebi, 2024).

Zihinsel Dayaniklilik ve Stratejik Diisiinme

Yiiksek seviyede performans goOsteren bir tenis¢i icin
zihinsel dayaniklilik, fiziksel kapasite ile esdeger derecede
onemli bir faktordiir. Zorlu maglarda ayakta kalabilmek,
rakibin stratejilerine kars1 hizli ¢6ziim onerileri gelistirebilmek
ve duygusal denetimi saglayabilmek, sporcunun basarisini
sekillendiren  temel unsurlardir.  Yetenek  se¢iminde,
sporcularin zihinsel dayanikliliklari test edilir ve stres altindaki
performanslar1 degerlendirilir (Biyiikgelebi, 2024).

Teniste maglar uzun siirebilir ve fiziksel yorgunluk kadar
zihinsel yorgunluk da sporcunun performansini etkileyebilir.
Odaklanma, baski altinda gosterilen performans ve zihinsel
dayaniklilik gibi unsurlar, sporcunun karsilagtigi zorluklarla
basa ¢ikabilmesi agisindan belirleyici faktorlerdir. Buunsurlarin
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tanimlar1 ve dnemiyle ilgili agiklamalar agsagida sunulmaktadir
(Biiyiikgelebi, 2024).

Spor yapanlarin yanal diisiinme becerilerinin iyi diizeyde
olmasi, mesleki yasamlar1 boyunca karsilasacaklari zorluklarin
istesinden gelmelerini saglayabilir. Spor yasaminin veya spor
ortaminin olaylara farkli bir bakis agisiyla yaklagmalarina katki
sundugu diisiiniilmektedir (Arslan ve ark. 2022).

Motivasyon ve Cevresel Faktorler

Yetenek se¢iminde géz oniinde bulundurulmasi gereken bir
diger dnemli faktdr, sporcunun i¢sel motivasyonu ve bu hedefe
ulagma konusundaki kararliligidir. Antrenman disiplinine sahip
olup olmadigi, karsilastig1 zorluklarda pes edip etmeyecegi ve
rekabetci ortamda sergiledigi davranis, uzun vadeli basari i¢in
kritik rol oynamaktadir. Antrenorler, bu asamada sporcularin
motivasyon seviyelerini ve kararliliklarin1 gozlemleyerek
onlar1 uygun sekilde yonlendirir (Biiyiikgelebi, 2024).

Tenise dair teknik becerilerin ¢ocuklara 6gretimi ve bu
becerilerin sevdirilmesi stireci, yetenekli sporcularin bilingli
pratik yapma, azimli 6grenme ve kaliteli antrenman siirecleri
ile potansiyellerine ulagmalarini saglamak agisindan oldukc¢a
onemlidir (Pion, 2015).

Sporcunun gelisim siireci ve yeteneginin kesfi, ¢evresel
faktorlerden onemli derecede etkilenir. Aile destegi, egitim
aldigr kuliip, antrenman kosullar1 ve sosyal cevre, geng
sporcularin gelisimini dogrudan etkileyen unsurlardir. Yetenek
se¢imi slirecinde, bu ¢evresel faktorlere sporcularin erisimi ve
bu faktorlerin gelisimlerine sagladigi katkilarin géz Oniinde
bulundurulmasi gereklidir (Biiyilikgelebi, 2024).

Sonug¢

Teniste yetenek se¢imi, sporcunun gelecekteki basarisi
i¢in kritik bir asamadir ve bu siireg, fiziksel, teknik, zihinsel
ve cevresel faktorlerin etkilesimiyle sekillenir. Fiziksel
yeterlilikler, 6zellikle hiz, dayaniklilik ve geviklik gibi temel
parametreler, sporcunun kort {izerindeki etkinligini dogrudan
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etkileyen faktorlerdir. Bunun yam sira, teknik beceriler ve
dogru vurus tekniklerinin erken yasta kazanilmasi, sporcunun
oyun performansini iyilestiren 6nemli bir faktordiir.

Zihinsel dayaniklilik ise, sporcularin zorlu kosullar altinda
ayakta kalabilme ve baski altinda verimli performans gosterme
kapasitelerini belirleyen 6nemli bir 6zelliktir. Ayrica, sporcunun
icsel motivasyonu ve antrenman disiplinine olan bagliligi,
uzun vadeli basar1 agisindan hayati 6neme sahiptir. Yetenekli
sporcularin ¢evresel faktdrlerden, 6zellikle aile destegi, kuliip
egitimi ve sosyal cevreden olumlu etkiler almasi, gelisim
siireclerini hizlandirabilir.

Sonug olarak, tenis gibi yiiksek diizeyde teknik ve fiziksel
gereksinimlere sahip bir sporda yetenek secimi, sadece fiziksel
ozelliklere dayali degil, ayn1 zamanda zihinsel ve cevresel
faktorleri de kapsayan ¢ok boyutlu bir degerlendirme siireci
gerektirir. Antrenorler ve uzmanlar, sporcularin potansiyellerini
en iyi sekilde ortaya koyabilmesi i¢in bu faktorleri dikkate
alarak bilingli yonlendirmeler yapmali ve uygun gelisim
firsatlarin1 sunmalidir. Bu biitiinsel yaklasim, hem sporcunun
kisa vadeli gelisimini hem de uzun vadeli basarisini saglamada
o6nemli bir rol oynamaktadir.

Oneriler

Erken Donemde Biitiinsel Degerlendirme Yapilmahdir:
Teniste yetenek se¢imi, yalnizca fiziksel performansa dayali bir
stire¢ olmamalidir. Fiziksel yeterliliklerin yani sira, sporcunun
teknik becerileri, zihinsel dayaniklilig1 ve motivasyonu da goz
onlinde bulundurulmalidir. Bu nedenle, erken yasta yapilan
degerlendirmeler, ¢ok yonlii bir bakis agisiyla yapilmali ve her
bir faktor titizlikle analiz edilmelidir.

Cevresel Faktorlerin Rolii Goz Ardi Edilmemelidir:
Yetenek se¢iminde, sporcularin ¢evresel kosullart bityiik 6nem
tagir. Aile destegi, egitim aldiklar1 kuliip, antrenman imkanlari
ve sosyal ¢evre gibi faktorler, sporcunun gelisimini dogrudan
etkileyebilir. Bu nedenle, ¢cevresel faktorlerin de degerlendirme
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stirecine dahil edilmesi, sporcunun potansiyelini en iyi sekilde
ortaya koymasina yardimci olabilir.

Zihinsel Dayamkhlik ve Motivasyon Diizeyleri
Degerlendirilmelidir: Tenis gibi mental dayanikliligin yiiksek
oldugu bir sporda, sporcunun yalnizca fiziksel degil, aym
zamanda zihinsel kapasitesinin de test edilmesi gereklidir.
Bu baglamda, sporcularin stres altinda performanslarini
nasil sergiledikleri ve zorluklarla nasil basa ¢iktiklar
gozlemlenmelidir. Ayrica, sporcunun igsel motivasyonu ve
kararlilig1, uzun vadeli basar i¢in belirleyici faktorlerdir. Bu
nedenle, antrenorlerin motivasyon diizeylerini de dikkate
alarak sporcular1 yonlendirmeleri 6nerilmektedir.

Bireysel Gelisim Planlar1 Olusturulmahdir: Teniste her
sporcunun fiziksel ve psikolojik yapisi farklidir. Bu nedenle,
yetenek se¢imi sonrasinda her bir sporcu igin kisiye ozel
gelisim planlart hazirlanmalidir. Bu planlar, sporcunun giiglii
yonlerini pekistirirken, zayif yonlerine yonelik odaklanmay1
saglamalidir. Antrenman siirecleri ve hedefler, sporcunun
bireysel ihtiyaglarina gore uyarlanmalidir.

Siirekli izleme ve Degerlendirme Yapilmahdir: Yetenek
secimisiireci yalnizcabirdefayamahsus birdegerlendirme degil,
siirekli bir gézlem ve takip siireci olmalidir. Geng sporcularin
gelisim siirecleri dinamik olup, fiziksel ve zihinsel degisimler
gozlemlendikge, antrenman programlari ve yonlendirmeler de
buna gore giincellenmelidir. Ayrica, antrenorler ve uzmanlar,
sporcularin performansini ve gelisimini diizenli araliklarla
degerlendirerek, gerektiginde miidahalelerde bulunmalidir.

Erken Yasta Teknik Egitim ve Fiziksel Temeller
Giiclendirilmelidir: Tenis gibi teknik becerilerin 6n planda
oldugu bir spor dalinda, erken yasta verilen teknik egitim son
derece onemlidir. Geng yaslardan itibaren dogru tekniklerin
Ogretilmesi, sporcunun uzun vadede basarili olabilmesi i¢in
temel olusturacaktir. Bunun yani sira, sporcularmn fiziksel
gelisimi de dogru bir sekilde desteklenmeli, dayaniklilik
ve ceviklik gibi temel fizyolojik parametreler {lizerinde de
caligilmalidir.
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Bilingli Yonlendirmeler ve Psikolojik Destek
Saglanmalidir: Yetenek secimi siirecinde psikolojik destek
biiyilik bir 6neme sahiptir. Geng sporcularin gelisim siirecindeki
stres ve baski ile basa ¢ikabilmesi igin psikolojik rehberlik
ve motivasyonel destek saglanmalidir. Ayrica, antrendrlerin
sporculara yonelik bilingli yonlendirmeleri, uzun vadede
basariy1 artiracaktir.
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Smirl bir alanda, beser kisilik iki takim halinde oynanan
bir oyun olan basketbol topun sepetten gecmesi ile sayinin
kazanildigr ve en ¢ok sayr atan takimin galip geldigi bir
oyun olarak ifade edilmektedir (Kangalgil vd., 2014). Benzer
bir sekilde basketbol, iki takim ile oynanan amacin rakibin
sepetine say1 atarak ve rakibin ise kendi sepetine say1 atmasini
engelleyerek, oyun siiresince en fazla sayiyr alip magin
kazanilmasi seklinde tanimlanmustir (Parlak, 2018). Bir
miicadele sporu olan basketbolda, skorun her an degisebilmesi
ve teknik 6zellikleri, branga olan ilginin her gegen giin artmasini
saglamistir (Acar, 2016).

Basketbol, Dr. James Naismith tarafindan 1891 yili aralik
ayinda, soguk havalarda okul spor salonunda oynanmak iizere,
duvarlara karsilikli asilan tahta sepetlerin igerisinden topun
gecirilmesi amacina dayanan bir oyun olarak gelistirilmistir.
Asil hedef sepetten topun gegirilmesi oldugundan dolay1
‘sepet topu’ anlamina gelen ‘basket ball’ ismi verilmistir. 13
maddelik kurallar eyalet gazetesinde yaynlanan basketbol,
ilk etapta 7 kisilik iki takimla oynanmis ve takimlar en az 5
en fazla 9 kisiden olugmustur. 3x20 dakikalik siire ile oynanan
basketbolda, oyuncunun topla kosamamasi, topu tuttugunda tek
elle veya cift elle atmasi gerektigi temel kurallardan olmustur
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14-16 yas basketbolcularda pediatrik rast testi ve wingate anaerobik bisiklet testinin
karsilastirilarak incelenmesi baslikl yiiksek lisans tezi esas almarak hazirlanmistir (Yiiksek
Lisans Tezi, Kastamonu Universitesi, Kastamonu, Tiirkiye, 2023).
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(Kangalgil vd., 2014). Zamanla ilerleyen ve gelisen basketbol
bransi, 18 Haziran 1932’de Isvigre’nin Cenevre kentinde
Uluslararas1 Basketbol Federasyonu’nun (FIBA) kurulmasi
ile bir federasyon c¢atis1 altinda toplanmistir. Giiniimiizde
halen FIBA olimpiyatlarin yapildig1 sehirde her dort yilda
bir toplanarak basketbolu giizellestirmek ve iyilestirmek icin
kurallarda gerekli degisiklikler yapmaktadir. Basketbolun
olimpiyatlarda yer alma hikayesi ise ilk olarak 1936 Berlin
Olimpiyat Oyunlari’nda olmus, birinciligi Amerika, ikinciligi
Kanada, tgiinciiliigii ise Meksika elde etmistir (Kangalgil
vd., 2014). Basketbolun Tirkiye’deki tarihsel gelisimine
bakildiginda, iilkemize ilk olarak 1904 yilinda istanbul Robert
Koleji'nde giris yaptigi, kapsamli ve bilingli bir sekilde
iilkemize yerlesmesinin ise 1911 yilinda Galatasaray Lisesi’nde
beden egitimi 6gretmenligi yapan Ahmet Robenson vasitasi
ile gergeklestigi goriilmektedir. Selim Sirr1 Tarcan’in beden
egitimi  dgretmenligini yiriittigli Cagaloglu’ndaki Yiiksek
Ogretmen Okulu’nda diizenlenen spor soleninde misafir olarak
bulunan Dr. Diver, basketbolu 6gretmek teklifinde bulunmusg
ve Selim Sirr1 Tarcan’in bu teklifi kabul etmesi ile 6grencilere
basketbol dersi verilmis ve bilinen ilk resmi miisabaka 1921°de
Yiiksek Ogretmen Okulu 6grencileri ile Istanbul’da yasayan
Amerikalilar arasinda oynanmis, ma¢ Amerika’nin galibiyeti
ile sonuclanmistir. 1 Mart 1959°da Tiirkiye Basketbol
Federasyonu resmen kurulmus ve basketbol bagimsiz bir
federasyona sahip olmustur (Kangalgil vd., 2014).

Basketbol oyun sahasi 28 metre uzunlugunda ve 15 metre
genisligindedir. Oyun her biri on dakikalik dort ¢ceyrek seklinde
oynanir. Birinci ve ikinci ¢eyrek ilk yartyi, liglincii ve dordiincii
ceyrek ise ikinci yariy1 olusturur. Birinci ve ikinci yar1 arasinda
on bes dakikalik devre arast, her bir ceyrek arasinda iki dakikalik
oyun arasi vardir. Dordiincii ¢eyrek sonunda sayilarda esitlik
olmasi durumunda esitlik bozulana kadar beser dakikalik
uzatma siiresi verilir. Oyun hava atis1 ile baslar. Serbest atigtan
elde edilen sayilar bir say1, iki sayilik bolgelerden elde edilen
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sayilar iki say1, ti¢ sayilik bolgelerden elde edilen sayilar li¢ say1
olarak kaydedilir. Her takimin birinci devrede iki mola, ikinci
devrede, dordiincii ¢ceyrekte oyun saati iki dakika ya da daha
az gosterdiginde bu molalardan en fazla iki tanesi olmak tizere
iic mola ve her uzatmada bir mola hakk: vardir. Kullanilmayan
molalar bir sonraki devreye ya da uzatmaya tasinamaz. Her
bir oyuncunun bes faul hakki vardir ve bes faul hakki dolan
oyuncu bir daha oyuna giremez (TBF, 2020)

Basketbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Enerji tiretimi temelde, oksijenin varliginin gerektigi bir dizi
kimyasal reaksiyonlar olan aerobik ya da oksijene gereksinim
duyulmadan gergeklesen bir dizi kimyasal reaksiyonlar olan
anaerobik metabolizmaile ger¢eklesmektedir. ATP ninresentezi
icin gereken enerji aerobik veya anaerobik metabolizma ile
saglanmaktadir ( Ergen, 2011). ATP-CP (fosfojen sistemi) ve
Laktik Asit sistemi anaerobik metabolizma ile enerji iiretilen
sistemlerden iken, aerobik sistem aerobik metabolizma ile
enerji Uretilen sistemdir (Ergen, 2011).

Tim spor branglarinda verimin smirlayicisi olarak
karsimiza yorgunluk durumu ¢ikmaktadir; kisi hangi spor dali
ile ilgilenirse ilgilensin, aerobik kapasitedeki artig yorgunluga
kars1 6nlem almada dncelikli durumlardan biridir. Yiiksek sertlik
gerektiren branglarda tekrarli patlayici aktivitelerden sonra
yenilenmenin saglanmasi, diisiik sertlik gerektiren branslarin
ise uzun siireli olmas1 durumundan dolay1 aerobik dayaniklilik
verim agisindan tamamlayict bir 6ge konumundadir (Murray
ve Kenney, 2019).

Basketbol brangi agisindan bakildiginda, aerobik ve
anaerobik performansin basarida 6nemli etki sahibi oldugu,
baskin enerji metabolizmalarinin %85 oraninda ATP-CP-
Laktik Asit sistemi, geriye kalan %15°lik oranda ise Laktik
Asit-O, sistemi oldugu sdylenebilir (Giiler, 2016).
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Anaerobik Performans

Anaerobik kapasite, maksimal egzersizler veya maksimale
yakin egzersizler esnasinda iskelet kaslarinin anaerobik yolla
enerji transferini sagladigi is kapasitesi olarak tanimlanmakta
iken bu is kapasitesinin birim zamandaki degeri de anaerobik
gii¢ olarak ifade edilmektedir (Yildiz, 2012). Anaerobik iste,
patlayict giiclin ortaya konmasi durumu s6z konusudur ve bu
tarz aktivitelerde kas ve kan laktat seviyesinin ylikselmesi
yorgunluga sebebiyet verdiginden dolay1 anaerobik aktivitelere
uzun siire devam edilemez (Yildiz, 2012).

14-16 Yas Arasi Genglerin Bilyiime Ozellikleri

Ergenlik donemi, biiylimenin tekrardan hiz kazandigi,
biyolojik olarak meydana gelen degisim ve olgunlagsma
stireclerinin tamamlanmasi ve ¢ocugun eriskin goriiniimiine
girmesini igeren bir donemdir. Hormonal etkilerle ortaya ¢ikan
bu siiregte, biiylimede ve kemiklerin olgunlasmasinda gozle
goriiliir hizlanma, bedenin oraninda ve yapisinda meydana
gelen degisiklikler net bir sekilde gozlemlenen 6zelliklerdendir.
Ergenlige giris doneminde cinsiyete bagh degisikliklerin
mevcut olmasi ile birlikte, kiz cocuklarinda 8 yas kadar erken
veya 13 yas kadar geg, erkek cocuklarinda ise 9,5 yas civari
kadar erken ve 15 yas kadar ge¢ bir siirede ergenlige giris
yapilabilmektedir (Sevimay Ozer ve Ozer, 2012).

Boy uzunlugu acisindan bakildiginda, gonad hormonlarimin
etkisi ile boy uzunlugunun belirgin seviyede arttigi, ergenligin
baslangic donemlerinde eriskin donemdeki boyun yaklasik
%80’ine, ergenligin sonlarinda ise yaklasik %99’una ulasildigi
soylenebilir (Sevimay Ozer ve Ozer, 2012).

Viicut agirhigi acisindan bakildiginda, erkeklerin ergenlik
doneminde yaklasik 20 kg kadar artig gostermekte, bu artis i¢
organlarda meydana gelen biiylime, iskelet sisteminde meydana
gelen biiylime, kas dokusunun gelismesi ve yag dokusundaki
artigtan kaynaklanmaktadir (Sevimay Ozer ve Ozer, 2012).

14-16 yas arasindaki erkeklerin ergenlik siireci igerisinde
yer aldigi dikkate alindiginda yukarida agiklanan biiyiime
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ozelliklerinin ortaya ¢iktifi donem igerisinde olduklar
sOylenebilir.

Wingate Testi (Prosediir)

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WANT), geleneksel fiziksel
testlerde yer alan bosluklart doldurmak i¢in tasarlanmis,
1970’lerden beri kullanilan ve giderek popiiler hale gelmis bir
testtir (Dotan ve Bar-Or, 1983; Reiser ve ark., 2002). Wingate
testinde, bisiklet siirerken kisa siireli yiiksek gilic cikist
kapasitesi ol¢iiliir (Reiser ve ark., 2002). Wingate anaerobik gii¢
testi, anaerobik enerji sistemlerinden gii¢ liretmek i¢in insanin
kas kapasitesini degerlendirmede en yaygin kullanilan testtir.
Bisiklet ergometresinde 30 saniyelik bisiklet egzersizinden
olusan bu test, egzersizlerde laktat konsantrasyonu ve kalp
hiz1 gibi fizyolojik tepkileri degerlendirmek i¢in de kullanilir.
Onden yiiklemeli sepete uygulanan diren¢ kuvveti bisiklet
ergometresi, katilimcinin viicut kiitlesine gore ayarlanir (Jaafar
ve ark., 2014).

Pediatrik Rast Testi

Pediatrik kosuya dayali anaerobik sprint testi (RAST),
anaerobik performansi degerlendirmek i¢in karmasik olmayan
bir saha testidir. Tamamlanmas1 yalnizca birka¢ dakika siirer
ve yalnizca bir koridor, bir kronometre ve iki koni gerektirir.
Pediatrik RAST baglangigta serebral palsili hastalar igin
gelistirilmigtir ve yetiskinler icin kosuya dayali anaerobik
sprint testinden sonra modifiye edilmistir. Test baglangicta kas
giicli sprint testi olarak adlandirildi, ancak kas giicii sprint testi,
bu testin kas giicti ile ilgilendigini ima ederken diger testlerin
ilgilenmedigini ve adinda kosmadan s6z edilmedigi gercegini
ima ediyor gibi goriiniiyor. simdi adini pediatrik RAST
olarak degistirdi. Pediatrik RAST, bisiklete binmekten ziyade
kosuya 6zgiidiir ve bu nedenle ¢cogu giinliik gérev, oyun veya
genglik sporu i¢in daha fazla 6nem tasir. 15 m’lik bir sprint
parkuru, zemine bantlanmis iki ¢izgi ile isaretlenir Cizgilerin
her birinin sonuna koniler yerlestirilir. Alt1 adet 15 metrelik
sprint maksimum hizda tamamlanir ve her seferinde ¢izginin
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gecilmesi gerekir. Her ¢alisma arasinda, katilimcilarin sonraki
sprint i¢in hazirlanmalarina izin vermek i¢in ddnmeden 6nce
10 saniye siire verilir. Sprintler arasindaki her 10 saniyelik
aralik da manuel olarak kayit edilir (Bongers ve ark., 2015).

YONTEM

Bu bodliimde arstirmanin deseni, c¢alisma grubu, veri
toplama araglari ve verilerin analizi boliimleri ele alinmistir. Bu
arastirma deneysel desen esas alinarak yiiriitiilmiistiir. Deneysel
desen ile desenlenmis calismalar, neden-sonug iliskilerini
belirlemek i¢in dogrudan arastirmacinin kontrolii altinda
olan arastirmalardir (Karasar, 2005). Deneme ortami, dogal
veya yapay sartlar altinda fakat arastirmacinin kontroliinde
gerceklestirilir (Karasar, 2005). Bu calismaya Kastamonu li
Merkez llgesinde yer alan ii¢ farkli spor kuliibiinde lisanl
olarak basketbol oynayan 14-16 yas arasindaki 40 erkek
sporcu gonillii olarak katilmistir. Aragtirmaya baslamada
once sporcularin yani sira sporcularin ailelerinden de veli
onam formu vasitasi ile aragtirmaya katilmalarinda bir sakinca
olmadig1 yoniinde onay alinmustir.

Aragtirmada veri toplama araci olarak Wingate testi ve
Pediatrik RAST testi metre, baskiil, kullamlmgtir. Ol¢iim
Kastamonu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi labratuvarinda
almmisti. WAnT, kefeli bisiklet ergometresinde yapilmaistir.
Her bir katilimcinin fiziksel 6zellikleri dikkate alinarak, rahat
performans gosterebilmeleri icin gidon ve sele yiiksekligi
her seferinde katilimciya gore ayarlanmistir. Ayak kisimlari
cihazda bulunan kayislar ile sabit hale getirilmistir. Want
testinin uygulanmasindan &nce katilimcilar 1sinmalarini
tamamlamiglardir. Ismnmasini tamamlayan katilimci teste
alimmig; her kattimcinin viicut agirhigr dikkate alinarak
kilogram basina 75 gram fren uygulanmigtir. Katilimer 3-4
saniye agirliksiz pedal cevirdikten sonra belirli bir hiza
ulastiginda, 30 saniye boyunca olabildigince en hizli bigimde
maksimal sekilde pedal ¢evirmistir. Bu esnada arastirmaci,
katilimeiy1 motive etmek amaci ile sozel ifadeler kullanmistir.
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Pediatrik rast testi i¢in, basketbol sahasinda 15 metrelik
bir sprint izi yere bantlanmis iki ¢izgi ile isaretlenmistir.
Kukalar sprint parkurunun basia ve sonuna yerlestirilmistir.
Katilimeilar 15 metrelik sprintleri alti tekrar seklinde maksimum
hiz sergileyerek tamamlamistir. Arastirmaci katilimeilar: her
seferinde fotoseli ge¢meleri yoniinde uyarmistir. 15 metrelik
her bir sprintin ardindan on saniyelik bir dinlenme siiresi
verilmistir. Katilimcilarin maksimum performans sergilemesi
amaci ile arastirmaci sozel ifadeler ile katilimcilar1 motive
etmistir. Her sprint i¢in gii¢ ¢ikisi, viicut kiitlesi ve sprint
stireleri kullanilarak hesaplanmis; Gii¢ ¢ikist = (viicut kiitlesi
x 82) / t3, ki burada ‘Gii¢ ¢ikisi” Watt (W) cinsinden, “viicut
kiitlesi’ kilogram olarak ifade edildi. s ‘metre cinsinden
kosu mesafesidir ve’ t ‘sprint siiresini saniye cinsinden ifade
edilmistir.  Giig, altt sprintin her biri i¢in hesaplanmistir.
Pediatrik RAST taki zirve gii¢ (PP), hesaplanan en yiiksek giic
olarak tamimlanirken, pediatrik RAST taki ortalama giic (MP),
alt1 sprint boyunca ortalama gii¢ olarak tanimlanmistir (Agir,
2020).

Kastamonu  Universitesi Spor  Bilimleri ~ Fakiiltesi
labratuvarinda boy, kilo ve viicut kitle endeksi alinmistur.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programindan
faydalanilmistir. Ortalama, standart sapma, yiizde ve frekans
gibi tamimlayici istatistiklerin yani1 sira pediatrik RAST ve
WanT testleri arasindaki iliskiyi incelemek i¢in Spearman
Korelasyon Analizi testi uygulanmistir.
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BULGULAR
Bu boliimde veri analizlerinden elde edilen bulgulara yer
verilmistir.

Tablo 1. Katilmcilarin fiziksel 6zelliklerinin ortalama, standart sapma

degerleri
Fiziksel Ozellik N Minimum Maksimum Ortalama Ss
Yas 40 14 16 14,90 871
Vicut Agirligi 40 38 92,1 61,93 14,15

Tablo 1’e bakildiginda arastirmaya katilan sporcularin yas
ortalamasimin 14,90+0,871, viicut agirligi ortalamasiin ise
61,93+14,15 oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Katihmcilarin WanT testi parametrelerinin ortalama ve
standart sapma degerleri

Degisken N  Minimum Maksimum Ortalama ss
Minimum Giig 40 70 301,40 17834 58,20
Maksimum Giig 40 485,16 1179,50 708,09 178,53
Ortalama Giig 40 263,55 684,00 41588 110,12
Yorg““i},ﬂ:)lndeks‘ 40 60,67 91,04 7492 502

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin Wingate anaerobik
gii¢ testi minimum gii¢ degeri ortalamasimin 178,34+58,20,
maksimum gii¢ degeri ortalamasinin 708,09+178,53, ortalama
giic degeri ortalamasinin 415,88+110,12, yorgunluk indeksinin
ortalamasinin ise 74,92+5,02 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Katihmcilarin Pediatrik RAST testi parametrelerinin ortalama
ve standart sapma degerleri

Degisken N Minimum Maksimum  Ortalama ss
P1 40 2,35 3,38 2,57 22
P2 40 2,35 3,34 2,61 22
P3 40 2,37 3,45 2,64 22
P4 40 2,40 3,38 2,67 ,21
P5 40 2,43 4,33 2,74 32
P6 40 2,45 4,50 2,80 ,33

Tablo 3’e bakildiginda, katilimcilarin pediatrik rast
degerlerinin ortalamasinin P1i¢in 2,57+0,22, P2 i¢in 2,6 1+0,22,
P3 i¢in 2,64+,022, P4 i¢in 2,67+0,21, PS5 i¢in 2,74+0,32 ve P6
icin 2,80+0,33 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Katimcilarin WanT ve Pediatrik RAST teslerinin ortalama

gii¢ degerleri
Degisken N Minimum Maksimum Ortalama ss
WanT 40 263,55 684,00 415,88 110,12

Pediatrik RAST 40 301,13 854,63 600,11 125,84

Tablo 4’e bakildiginda, katilimcilarin WanT testi ortalama
gli¢ degerlerinin ortalamasinin 415,88+110,12, pediatrik RAST
testi ortalama giic degerlerinin ortalamasinin 600,11+125,84
oldugu gortilmektedir.

Tablo 5. Katihmcilarin WanT ve Pediatrik RAST teslerinin zirve gii¢

degerleri
Degisken N Minimum  Maksimum Ortalama Ss
WanT 40 485,16 1179,50 708,09 178, 53
Pediatrik RAST 40 466,14 1184,97 815,24 164,00

Tablo 5’e bakildiginda, katilimcilarin WanT testi zirve gii¢
degerlerinin ortalamasinin 708,09+178,53, pediatrik RAST
testi ortalama gii¢ degerlerinin ortalamasmin 815,24+164,00
oldugu gortilmektedir.

Tablo 6. Katihmcilarin WanT ve Pediatrik RAST testi ortalama gii¢
degerlerinin korelasyon analizi

WanT Pediatrik RAST
WanT Korelasyon 1 335"
p ,034%
N 40 40
Pediatrik Korelasyon ,335 1
RAST p 034
N 40 40

Tablo 6’ya bakildiginda katilimcilarin WanT testi ve
Pediatrik RAST Testi ortalama gii¢ degerleri arasinda anlamli
bir iliski oldugu goriilmektedir (p<0,05).

TARTISMA

Bu arastirmada, 14-16 yas basketbolcularda pediatrik RAST
testi ve Wingate anaerobik bisiklet testinin karsilastirilarak

incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla 14-16 yas arasinda,
lisansli olarak basketbol oynayan 40 erkek sporcu arastirmaya
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goniillii olarak katilmistir. Yapilan analizler sonucunda
katilimeilarin Wingate anaerobik gii¢ testi minimum giig
degeri ortalamasinin 178,34+58,20, maksimum gili¢ degeri
ortalamasinin708,09+178,53, ortalama gii¢c degeri ortalamasinin
415,88+110,12, yorgunluk indeksinin ortalamasmin ise
74,92+5,02 oldugu; pediatrik rast degerlerinin ortalamasinin
P1 i¢in 2,57+0,22, P2 igin 2,61+0,22, P3 i¢in 2,644,022,
P4 i¢in 2,67+0,21, P5 i¢in 2,74+0,32 ve P6 igin 2,80+0,33
oldugu; WanT testi ortalama gii¢ degerlerinin ortalamasinin
415,88+110,12, pediatrik RAST testi ortalama gii¢ degerlerinin
ortalamasimin 600,11+125,84 oldugu; WanT testi zirve gii¢
degerlerinin ortalamasinin 708,09+178,53, pediatrik RAST
testi ortalama gii¢ degerlerinin ortalamasimnin 815,244+164,00
oldugu bulunmustur. Bunun yani sira katilimecilarin WanT
testi ve Pediatrik RAST Testi ortalama gii¢c degerleri arasinda
anlamli bir iligki oldugu bulunmustur (p<0,05). Konu ile
ilgili literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda, Hazir vd.
(2010)’nin geng futbolcularda ceviklik ile viicut kompozisyonu
ve anaerobik gili¢ arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismada,
geng futbolcularin Wingate testi zirve giic deger ortalamalariin
813,8+84,1 oldugu ve elde edilen bu degerin, mevcut calismada
elde edilen degere yakin bir deger oldugu goriilmektedir. Bu
noktada yas ortalamasi 15.83+8.56 olan geng futbolcular ile
yas ortalamasi 14,90+0,87 olan geng basketbolcularin Wingate
testi zirve giic degerlerinin paralellik gosterdigi sOylenebilir.
Yine benzer bir ¢aligmada Sa¢ ve Tagsmektepligil (2010),
farkli sporcu gruplarinda farkli anaerobik Sl¢lim yontemiyle
elde edilen sonuglar1 degerlendirdikleri ¢alisma kapsaminda
katilimeilarin Wingate anaerobik gii¢ testi 0l¢limlerini almig
ve bransi basketbol olan katilimcilarin zirve gili¢ degerlerinin
793,3+58,5 oldugunu bulmustur.

Bagka bir c¢alismada Ucak (2019), kara ve su
egzersizlerinden olusan diizenli ylizme antrenmanlarinin
cocuklarm viicut kompozisyonu, farkli motorik 6zellikler ve
ylizme performansina etkisini incelemis ve bu kapsamda yas
ortalamasi 9.61+£0,43 olan elli iki ¢ocugu arastirmaya dahil
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etmistir. Farkli motorik oOzellikler kapsaminda g¢ocuklarin
pediatrik RAST degerlerini 6l¢en Ugak (2019), katilimeilarin
pediatrik RAST testi ortalama gii¢ degerlerinin uygulama
oncesinde 154,18 iken uygulama sonrasinda bu degerin
177,21’e ulagtigi gorilmektedir. Bu sonuca gore hem karada
hem de suda egzersiz yapan ¢ocuklarin anaerobik gii¢lerinin
arttigir soylenebilir. Hem on test hem de son test degerleri
dikkate alindiginda yas ortalamasi 9.61+£0,43 olan ¢ocuklarin
anaerobik gii¢ ortalama degerlerinin mevcut ¢alismada yer
alan ¢ocuklarinkinden daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu
noktada her iki ¢alismanin bulgularinin paralellik gbstermedigi
yorumu yapilabilir fakat mevcut calismadaki katilimcilarin
yas ortalamalarinin 14,90+0,87 oldugu dikkate alindiginda,
bu farkin yastan kaynakli olarak beklenen bir fark oldugu
soylenebilir. Yilmaz wvd., (2012), aerobik ve anaerobik
performans 6zelliklerinin tekrarh sprint yetenegi ile iliskisini
inceledikleri arastirmada, farkli spor branslari ile ugrasan
yirmi bes erkek sporcunun Wingate testi dlgtimlerini almig ve
sporcularin WanT testi ortalama gii¢ degerlerinin ortalamasini
590,69+73,22 olarak bulmustur. Mevcut ¢alismanin WanT testi
ortalama gii¢ degerlerinin ortalamasinin 415,88+110,12 oldugu
dikkate alindiginda iki ¢alismadaki bulgularin birbirine yakin
oldugu sdylenebilir.

Konu literatiir 151¢inda incelendiginde, konu ile alakali
yapilan ¢aligmalarin literatiirde var oldugu goriilmektedir. Agir
(2020), pediatrik rast testi ile wingate anaerobik bisiklet testi ve
tek bacak basamak testinin karsilagtirilarak inceledigi yiiksek
lisans tezinde, yas ortalamasi 10,93+1.81 olarak 25 erkek
futbolcuyu arastirmaya dahil etmis, aragtirmanin sonucunda
bahsi gecen parametrelerden Wingate testi ve pediatrik rast
testi arasinda yiiksek anlamli bir iligkiye rastlamistir.

Baska bir arastirmada Lokltioglu (2018), farkli branglarda
(futbol, basketbol, atletizm ve yiizme) aktif bir sekilde spora
devam eden, yaslar1 10, 21 ile 15, 98 yas araliginda degisen
104 sporcu iizerinde yaptigi arastirmasinda WanT, RAST
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ve PRAST testlerini incelemis, testler arasinda pozitif iligki
bulmustur. Arastirmaci bu bulgular 1518inda, WAnT, RAST
ve PRAST’1in anaerobik performans: degerlendirmek icin
yiiksek giivenirlikte oldugunu ve ilgili yas grubundaki ¢ocuk
sporcularda ve geng¢ sporcularda kullaniminin uygun oldugu
belirlenmistir. Buna ek olarak, testlerin farkli hareket yapisi
iceren testler olmasina karsin benzer sonuglar verdigini tespit
etmigtir (Loklioglu, 2018).

Literatiire bakildiginda konu ile ilgili yapilan ¢alismalarin
oldukga sinirlt oldugu goriilmekle birlikte ulagilan ¢alismalarin
sonuglarinin  mevcut c¢alismanin sonuglar1 ile benzerlik
gosterdigi, bu noktada mevcut ¢alismanin literatiirde yer alan
caligmalar1 destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

Elde edilen bulgulara gore, pediatrik rast testi ve wingate
testi arasindaki anlamli iliskiye dayanarak, pediatrik
rast testinin 14-16 yas erkek basketbolcularin anaerobik
kapasitesini belirlemede wingate testi yerine alternatif bir test
olarak kullanilabilir oldugu sdylenebilir.

Wingate testinin bir labaratuvar testi olmasi ve buna bagl
olarak ulasilabilirliginin pediatrik rast testine kiyasla daha zor
olmasi, alanda ¢alisan antrenorlerin ya da arastirmacilarin geng
basketbolcularin anaerobik giicii belirlemede pediatrik rast
testini tercih etmesine zemin olusturabilir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, 14-16 yas aras1 basketbolcularda anaerobik
giicii belirlemede WanT testi ve pediatrik rast testi arasinda
anlamli bir iliski oldugu sdylenebilir. Bu sonuca bagli olarak
asagida bir dizi 6neri sunulmustur:

-Geng Dbasketbolcularin  anaerobik giiclinii  belirlemek
amaciyla antrendrler veya bu alanda calisan aragtirmacilarin
saha testlerinden olan, daha az ekipman gerektiren ve daha
pratik olan pediatrik rast testini kullanmasi onerilebilir.

-lleride benzer ¢aligma yapmak isteyen arastirmacilarin
cinsiyet degiskenini de dikkate alarak kadin basketbolcular
iizerinde arastirma yapmasi Onerilebilir.



HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERi UZERINE ARASTIRMALAR-2 ‘ 25

KAYNAKLAR

Acar N. (2016). Basketbolda Esnekligin Motorik Ozelliklere Etkisi. Yiiksek
Lisans Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Istanbul.

Agir M. (2020). Wingate Anaerobik Bisiklet Testi ile Tek Bacak Basamak
Testinin ve Pediatrik Kosu Tabanli Anaerobik Sprint Testinin Karsilastirilarak
Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gedik Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, {stanbul.

Bongers BC, Werkman MS, Blokland D, Eijsermans MJ, Van Der Torre P, Bartels
B, vd. (2015). Validity of the Pediatric Running-Based Anaerobic Sprint Test
to Determine Anaerobic Performance in Healthy Children. Pediatric Exercise
Science, 27(2), 268-276.

Dotan R, Bar-Or O. (1983). Load Optimization for the Wingate Anaerobic Test.
European Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology,
51(3), 409-417.

Ergen E. (2011). Egzersiz Fizyolojisi, 1. Baski, Ankara: Nobel Kitapevi.

Giiler U. (2016). 10-16 Yas Grubu Erkek Basketbol ve Futbolcularin Segili
Antropometrik ve Motorik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans
Tezi. Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Hazir T, Mahir OF, Agikada C. (2010). Geng Futbolcularda Ceviklik ile Viicut
Kompozisyonu ve Anaerobik Gii¢ Arasindaki Iliski. Spor Bilimleri Dergisi,
21(4), 146-153.

Jaafar H, Rouis M., Coudrat L, Attiogb¢ E, Vandewalle H, Driss T. (2014).
Effects of Load on Wingate Test Performances and Reliability. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 28(12), 3462-3468.

Kangalgil M, Kural T, Coskun F. (2014). Basketbol El Kitab1.1. Baski, Ankara:
Spor Yayievi ve Kitabevi.

Karasar N. (2022). Bilimsel Arastirma Yontemi: Kavramlar, flkeler, Teknikler.
37. Baski, Ankara: Nobel.

Loklioglu B. (2018). Farkli spor dallarindaki sporcularda anaerobik performansin
laboratuvar ve saha testleriyle incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Akdeniz
Universitesi, Saglik Bilimleri Esntitiisii, Antalya.

Murray B, Kenney WL. (2019). Egzersiz Fizyolojisi Uygulama Kilavuzu, 1.
Baski, Ankara: Spor Yayinevi ve Kitabevi.

Parlak O. (2018). 14-17 Yas Geng¢ Erkek Basketbol ve Hentbolcularin Bazi
Fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin Karsilagtirilmas1. Yiiksek Lisans Tezi.
Adnan Menderes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Aydim.

Reiser RF, Maines JM, Eisenmann JC, Wilkinson JG (2002). Standing and Seated
Wingate Protocols in Human Cycling. A Comparison of Standard Parameters.
European Journal of Applied Physiology, 88(1), 152-157.

Sag A, Tagmektepligil MA. (2010). Farkli Sporcu Gruplarinda Ug Ayr1 Anaerobik
Giig Olgiim Yontemiyle Elde Edilen Sonuglarm Degerlendirilmesi. Spor ve
Performans Aragtirmalari Dergisi, 2 (1), 5-12.

Sevimay Ozer D, Ozer K. (2012). Cocuklarda Motor Gelisim, 1. Baski, Ankara:
Nobel Yaymevi.



26 ‘ HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLER| UZERINE ARASTIRMALAR-2

Tiirkiye Basketbol Federasyonu (2020). Basketbol Oyun Kurallari. 09/11/2022
tarithinde https://www.tbf.org.tr/sitefiny-tbf-media/dokuman/
CEB8657240134392B8D1120A22C71FE3_basketbol-oyunkurallari-2020.
pdf adresinden erigilmistir.

Ugak B. (2019). Kara ve Su Egzersizlerinden Olusan Diizenli Yiizme
Antrenmanlarinin - Cocuklarda Viicut Kompozisyonu, Farkli Motorik
Ozellikler ve Yiizme Performansina Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans
Tezi. Akdeniz Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antalya.

Yildiz SA. (2012). Aerobik ve Anaerobik Kapasitenin Anlami Nedir. Solunum
Dergisi, 14(1), 1-8.

Yilmaz A, Miiniroglu S, Kin Isler A, Akalan C. (2012). Aerobik ve Anaerobik
Performans Ozelliklerinin Tekrarl Sprint Yetenegi ile Iliskisi. SPORMETRE
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 10(3), 95-100.



ATLETIZMDE ATMALAR

ismail Kirkpinar', Muhammed $ahin?

GIRIS

Atletizm gerek ortaya ¢ikist gerekse uygulanisi bakimindan
tiim sporlarin atasi olarak kabul gormektedir. Tarihi bakimindan
cok eski bir spor dalidir. 11k ¢aglardan beri var olan atletizm
daha sonra insanlar i¢in miicadele edip yarigtiklar1 bir spor dalt
haline gelmistir. Atletizmin altyapisini olusturan atma, atlama,
kosular ve yiirliylis insanin dogal yapisinda bulunup giindelik
hayatta var olan hareketlerdir.

Atma branglari, atletizmin temel disiplinlerinden biri olarak
hem bireysel performansi hem de uluslararasi rekabeti tesvik
eder. Tarih boyunca bir¢cok {iilke, atma branglarinda diinya
capinda basarilara imza atmig sporcular yetistirmistir. Bu
baglamda, atma branglarinin teknik detaylarma ve tarihsel
gelisimine odaklanan bu calisma, hem sporseverler hem de
spor bilimciler i¢in 6nemli bilgiler sunmay1 amacglamaktadir.

Atletizm

Atletizm, antik Yunanistan’a kadar uzanan bir spor dalidir
ve modern olimpiyatlarin temel taslarindan biridir. Savas,
miicadele anlami tagiyan Athlos sozciigiinden tiiretilmis olan
atletizmin, 5000 yillik bir tarihi bulunmaktadir. Bireysel
veya takim halinde gergeklestirilen fiziksel aktivitelerden
olusan atletizm yarigmalari, kosu, engelli kosulari, giille,
cirit, disk ve ¢ekic atma, uzun, yiiksek ve li¢ adim atlama gibi
cesitli disiplinleri igerir. Cok yoOnlii gelisim isteyen atletizm
branslari, kosular, atlamalar ve atmalardan olusmaktadir.
Atletizm branslar {i¢ ana gruba ayrilan, kurallar gercevesinde
pist ve alanda yapilan, fiziksel iistiinliigiin 6n planda oldugu,

1 Ars. Gor., Mardin Artuklu ﬂn_iversitesi, 0009-0001-6628-4021, ismailkirkpinar@artuklu.edu.tr
2 Ars. Gor., Mardin Artuklu Universitesi, 0009-0000-7381-2913, muhammedsahin@artuklu.
edu.tr



28 ‘ HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLER| UZERINE ARASTIRMALAR-2

sporcunun hiz, dayaniklilik, gii¢, esneklik, koordinasyon ve
teknik becerilerinin en iyi olmasini gerektiren bir spor dalidir
(Morpa, 2005).

Atletizm dallarinda kosular, belirli bir mesafeyi zamana
kars1 tamamlanmasi nedeniyle tarihi boyunca popiiler olmay1
basarmistir (Suna ve Isildak, 2020). Atlama dallarinda ise en
popiiler brans uzun atlama olarak karsimiza ¢ikarken, atma
dallarinda cirit atma yine diger atma dallarina gore popiiler
brang olmay1 basarmistir. Atletizmde kazanilan kondisyon ile
diger spor dallarinda da basarili olunmasi nedeniyle ana spor
olarak adlandirilmaktadir (Morpa, 2005).

Atletizm, bireysel yeteneklerin yani sira disiplin, ¢alisma
disiplini ve sporcunun fiziksel ve zihinsel kapasitesini en {ist
diizeyde gelistirmeyi gerektirir. Antrenmanlar, sporcularin
hizlarini, dayanikliliklarini, kuvvetlerini ve teknik becerilerini
geligtirmelerine yardimci olur. Performanslar, zaman, mesafe
veya ylikseklik gibi 6l¢ii birimleri kullanilarak degerlendirilir
ve sporcunun bireysel veya takim olarak en iyi sonuglari elde
etmesi hedeflenir (Yapici ve Ersoy, 2015).

Atletizm branst hem amatdrler hem de profesyoneller
arasinda yaygin olarak icra edilen bir spor dalidir. Ulusal ve
uluslararasi diizeyde diizenlenen yarigmalar, sampiyonalar ve
olimpiyatlar araciligiyla hem sahada hem de tribiinde insanlar1
bir araya getirmesi nedeniyle biiylk bir 6neme sahiptir. Ayni
zamanda, halk saglig1 ve saglikli yagsam i¢in fiziksel aktivite ve
egzersiz Onerilerinin bir pargasi olarak da atletizm disiplinleri
kullanilabilir (Morpa, 2005).

Atletizm, sporcunun fiziksel ve zihinsel becerilerini
gelistirmesinin yani sira, karakter, 6zgiiven, dayaniklilik ve
takim calismas1 gibi kisisel 6zellikleri de 8 sekillendirebilir.
Genel olarak, atletizm, farkli branslartyla birlikte sporcularin
performanslarini eniist diizeye ¢ikarmalarina ve potansiyellerini
kesfetmelerine yardimci olan, ¢ok yonlii bir spor dalidir
(Y1lmaz, 2023).
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Atletizm Tarihi

Atletizm, insanlarin fiziksel ve zihinsel hiicrelerinin
maksimum diizeyde iirettigi dogal hareketlerden olusur. Bu
hareketler, devam eden kosu, atma ve atlama gibi etkinlikleri
kapsar. Atletizmin temel formiilii; zaman, mesafe ve dagilma
gibi unsurlar1 merkeze alir. Kosullar, zamana kars1 bir yaris
icerirken; atma, uzakliga; atlama ise yiikseklige odaklanir.
(Tekil, 1984).

Atletizm, avci-toplayict toplumlarin  kosmasi, atlama
ve atlama gibi temel becerilere dayali bir spor dali olarak
ortaya ¢ikti. Tarihsel siirecte, insanlarin bu hareketleri 6nce
glinliik yasamin bir parcasi olarak kullanilmig, daha sonra
ise yarigmalara doniistiiriilmiistiir. Irlanda ve Yunanistan
uygarliklari, atletizm yarigmalarini diizenleyen ilk topluluklar
arasinda yer almaktadir (T.A.F., 2003).

Atletizm, tarihdeki en eski spor dallarindan biridir. Kosu,
yliriiyiis, atma ve atlama gibi etkinlikleri kapsayan bu spor,
fiziksel gii¢, dayaniklilik, ceviklik ve hiz gibi etkinlikler icerir
(Spor Ansiklopedisi, 1991).

Ingiliz ve Irlanda eserlerinin eski olanlarinda, 2000 yil
oncesinde diizenlenen atletik yarigsmalarin yer aldigi Tailteann
Oyunlarina dair bilgiler yer almaktadir. Antik olimpiyatlarda
ise MO 776-MS 393 yillar1 arasinda gerceklestirilen
miisabakalarda atletizmin yeri ¢ok ayridir (T.A.F., 2003).

Atletizm, Antik Yunan medeniyetinde diizenlenen
Olimpiyat Oyunlar1 ile dogmus ve ilerlemistir. Giinlimiiz
spor dallar1 arasinda yer alan bazi atma branglarinin, bu antik
oyunlardan beri kullanildigi, tarihi bulgularla belirlenmistir
(Duygulu, 1989).

1825 yilinda Londra’da diizenlenen atletizm yarismalari,
diizenli olarak gergeklestirilen ilk organizasyonlar arasindadir.
Modern atletizmin dogusu, 1840 y1linda ingiltere’de yapilan ilk
resmi yarislarla baglamistir ve 1896 yilindan itibaren modern
olimpiyatlarin baglangici kabul edilmektedir (T.A.F., 2003).



30 ‘ HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLER| UZERINE ARASTIRMALAR-2

“Ulusal ve uluslararas1 atletizm kurallar1, 5. Olimpiyat
Oyunlari’ndan sonra 1912 yilinda Stockholm’de kurulan
Uluslararas1t Amator Atletizm Federasyonu (IAAF)” tarafindan
belirlenmistir. [AAF, bugiin 181°den fazla {ilkenin {iyesi olan
bir organizasyondur ve diinya genelinde atletizm sporunun
uygulanmasi (http://atletinyeri.sitemynet.com/dunya.htm).
ve gelismesi icin calismaktadir IAAF’nin ilk toplantisi,
“Stockholm Olimpiyat Oyunlari”’ndan sonra 1912 yilinda
Stockholm’de gergeklesmistir. Bu toplanti, federasyonun
tarihindeki ilk toplant1 olarak kaydedilmistir. Toplantinin amaci,
atletizmin standart kurallarinin belirlenmesiydi ve bu amagla
diinya genelinden temsilcilerin katilimiyla gerceklestirilmistir.
Toplant1 sonrasinda IAAF resmi olarak kurulmustur ve
giintimiizde 181°den fazla iilkenin iiyesi bulunmaktadir (T.A.F.,
2003).

Fransa’nin Lyon kentinde gerceklestirilen 1914 IAAF
kongresinde, Isvegli yeni fahri sekreter Hilding Kjellman
tarafindan ilk teknik kurallar sunulmustur. Kjellman, tiyelere
bu kurallar1 benzer sekilde kendi iilkelerindeki yarismalarda
kabul edip uygulamalart i¢in 6neride bulunmustur. Bu teknik
kurallar, uluslararasi yarismalar i¢in standartlar1 belirlemistir
(T.A.F., 2003).

“Kadinlar Atletizm Yarislar1”’nin yOnetimini iistlenen ayri
bir federasyon olan FSFI, 1924 yilina kadar faaliyet gostermistir.
Ancak, ayn1 y1l icinde diizenlenen Paris Kongresi’nde, “TAAF”
“FSFI”’nin bes kadin yariginin (100 m, 800 m, 4x100 m, disk
atma ve yiiksek atlama) Paris Olimpiyatlari’nda diizenlenmesi
onerisini desteklemistir (T.A.F., 2003).

Atletizm, TAAF’a bagh 210 iilkede yaygin olarak
uygulanmaktadir. IAAF Kongresi, karar alma organi olarak
her iki y1lda bir, iiye federasyonlarin temsilcilerinin katilimiyla
gerceklestirilmektedir (T.A.F., 2003).

Diinya’da Atletizm
Atletizm, Ozellikle 19. ylizyilda profesyonel kosullarin
disinda ingiliz kolejlerinde amatdrler arasinda gelisme
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gosterdi. Cambridge Universitesi ve Oxford Universitesi
amatdr atletizmin ilerlemesinin liderleridir. Ornegin, 1928 Paris
Olimpiyatlari’nda yarisan Ingiliz atletizm takiminin ¢ogu, bu
iki liniversite 6grencilerinden olugsmaktadir (Duygulu, 1989).

Atletizm, binlerce yil 6nce antik Yunanistan’da dogan
bir spor dalidir. Antik Yunanistan’da, Olimpiyat Oyunlari
baris1 korumak ve insanlarin birbirlerini daha iyi tanimalarini
saglamak icin diizenlenmistir. Modern atletizm, 19. yiizyilin
sonlarinda Ingiltere’de ortaya ¢ikmustir ve 1912 yilinda
Uluslararas1 Atletizm Federasyonu (IAAF) kurulmustur.
Giliniimiizde, atletizm diinya genelinde popiiler bir spor dalidir
(Gokge, 2023).

Antik Yunan’da, baslangigta atletizm tanrilara memnuniyet
saglamak, saglikli bir viicut gelistirmek ve savasa hazirlanmak
amaciyla yapilmaktaydi. Daha sonra ise bu spor, yasam
boyunca maas almak ve meslek edinmek iizere uygulanmaya
baglandi. Gosterigli  kaslar gelistirmekten ziyade, sohret
kazanmak amaciyla idman yapan atletler, bu alana yoneldi.
[k dénemlerde sampiyonlara defne ve zeytin dalindan yapilan
taclar verilmesi biiylik bir onur sayilirken, sonralart omiir
boyu maas baglanmasi, bu sporun amacini olumsuz etkiledigi
diisiiniilen bir degisiklik oldu (Tarcan, 1932).

Atletizm, tiim diinyada insanlarin ilgisini ¢eken bir spor
dalidir ve her yas grubundan insanin kendini test etmesine ve
sinirlarini zorlamasina yardimei olur. Ozellikle gengler arasinda
popililer olan atletizm, bir¢ok okulda genclerin katilimin1 tegvik
eden bir spor dalidir. Atletizm sporuna diinya genelinde dnem
veren bir¢ok tilke bulunmaktadir ve bu tilkelerde cesitli atletizm
yarigmalari diizenlenmektedir. Diinya capindaki bu yarigmalarin
diizenlenmesinden sorumlu olan kurulusg, Uluslararasi Atletizm
Federasyonu (IAAF) olarak bilinmektedir. IAAF, yilda birkag
kez diinya sampiyonalar1 diizenler ve bu sampiyonalar, en iyi
atletizm sporcularinin katildigi ve diinya genelinde biiyiik bir
ilgi goren yarismalar arasindadir. Atletizm, diinya genelinde
bircok iilke igin prestijli bir spor dalidir. Atletizm sporculari,
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iilkelerini temsil ederek milli gurur kaynagi olurlar. Ozellikle
Olimpiyat Oyunlari gibi uluslararasi yarigmalar, atletizm sporu
icin biiyiik 6nem tasir ve genis bir izleyici kitlesine sahiptir. Bu
yarigmalar, en iyi atletizm sporcularinin karsilastigi, heyecan
dolu miisabakalar igerir (Gokge, 2023).

Tiurkiye’'de Atletizm

Antik  Olimpiyat Oyunlarinn = M.O. 776  yilinda
Yunanistan’da basladig1 kesin olarak bilinmektedir. Diger
taraftan bazi tarihgiler Yunanlilarin bu oyunlarn diizenlerken
Orta Asya Tiirklerinden etkilendiklerini 6ne siirmektedir. Orta
Asya’da, uygarligin merkezi olarak kabul edilen bu bolgede,
her yil belirli zamanlarda tek tanrili dinler i¢in dini térenler ve
spor festivalleri diizenlenirdi (San, 1984).

M.O. 8. yiizyilda, farkli yonetim usulleri olan ve degisik
adet, orf ve geleneklere sahip 20 Yunan site devleti arasindaki
catigsmalar1 sona erdirmek isteyen Elik Krali, 1500 yilindan
beri Anadolu’da yapilan dinsel kdkenli spor sélenlerini 6rnek
alarak, her dort yilda bir diizenlenen Olimpiyat Oyunlarim
organize etmistir (San, 1984).

Antalya ve Finike arasinda, eski ad1 Olimpos olan ve bugiin
Cirali olarak bilinen bir volkanik dag bulunmaktadir. Bu dagin
cevresinde, Yunanlilarin olimpiyatlarini baslattiklar1 M.O. 776
yilindan ¢ok 6nce, spor sOlenleri diizenlendigi bilinmektedir
(Atabeyoglu, 1977).

Tiirkiye’de, 1964 yilinda Hayat dergisinde yayimlanan “Ilgi
Cekici Bir Hakikat” baglikli makalede, olimpiyat oyunlarimin ilk
mesalesinin Yanartas bolgesinden yakildig: ifade edilmektedir
(Kanat, 1991).

Eski Tiirkler, dinsel torenlerinde yaya kosular gibi cesitli
yarismalar diizenlerdi. Kirgizlar, c¢ocuklarmin dogumu
kutlanirken 265 metrelik yaya kosulari yapar, ayrica halk
bayramlarinda hizla kosup durarak ve tek ya da cift ayakla
uzun atlayarak yarigmalar gergeklestirirlerdi (Alpman, 1972).

Ulkemizde ilk organize atletizm calismalar1 1922°de
basladi. 1912-1913 yillar arasinda ise bu ¢alismalar bireysel
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cabalarin 6tesine gecememisti. 1938’de Beden Terbiyesi Genel
Midiirligi’niin kurulmasiyla birlikte Atletizm Federasyonu
resmen tescil edildi ve bu tarih itibartyla hem yurt i¢ci hem de
yurt diginda faaliyetlerini genisletti (Duygulu, 1989).

Tiirkiye’de atletizm, 1870 yilinda Mekteb-i Sultani adiyla
bilinen Galatasaray Lisesine Fransa’dan gelen beden egitimi
Ogretmeni Fransiz Curel’in Onciiliigiinde baslamistir. Curel,
kosular, atmalar ve atlamalar gibi atletizm branglarinda
yarismalar diizenleyerek bu sporu iilkemize tanitan ilk kisi
olmustur. Ayrica Robert Koleji’nde gorev yapan dgretmenler
de atletizmin Tirkiye’de yayilmasina katki saglamislardir
(Tekil, 1984).

Tiirk sporunu organize etmek amaciyla, 17 Eyliil 1920°de
Istanbul’daki kuliipler, uzun ¢alismalarin ardindan, 10 Agustos
1922°de Tiirkiye nin ilk spor teskilati olan Tiirkiye idman
Cemiyetleri Ittifaki’m1 kurmuslar ve ilk baskan olarak Ali Sami
Yen’i se¢mislerdir. O donemde bu ittifaka bagl federasyonlarin
sayist yalnizca {igtii: Futbol, Atletizm ve Giires. 13 Haziran
1922°de Istanbul’da bir araya gelen kuliip temsilcileri, ilk
atletizm federasyonu baskani olarak Ali Seyfi’yi se¢mislerdir
(Yildirim, 1997). Federasyon iiyeliklerine ise Burhan Felek,
Adil Giray, Eftal, Unvan Tayfuroglu, Sevki Sevgin ve Rauf
Hasagas1 getirilmistir (Toker, 1989). Tirkiye’de ilk ciddi
atletizm yarigmalari, Atletizm Federasyonu’nun resmen
kurulmastyla baglamistir (Yildirim, 1997).

Tiirk atletleri, 1924 Paris Olimpiyat Oyunlari’na Burhan
Felek liderliginde 11 kisilik bir takimla katilarak ilk resmi
yarismalarina ¢iktilar. Bu katilim, atletizm tarihinde bir doniim
noktasi olarak kabul edilir (Tekil, 1984).

Atletizm Alt Dallar

Atletizm ¢esitli alt branslardan olugsmaktadir. Atletizmin alt
dallar1 Sekil 1’de gosterilmektedir.
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Atletizm

Kosular Atlamalar Atmalar
A) Kir Kosulart A-Uzun Atlama A-Cekig Atma
1-Yol Kosular1 B-Ug Adim Atlama B-Disk Atma
2-Kros Kosular1 C-Yiiksek Atlama C-Cirit Atma
3-Halk Kosular1 D-Sirikla Yiiksek Atlama D-Giille Atma
4-Maraton
B) Pist Kosular:
1-Diiz Kosular Coklu Yarisiialar
a-Kisa mesafe kosular A-Pentatlon
b-Orta mesafe kosulari B-Dekatlon
c-Uzun mesafeli kosular C-Heptatlon

2-Engelli Kosular
3-Bayrak Kosular1

Sekil 1. Atletizm Alt Dallar:

Atmalar

Atletizmin atma branslarinda amac, ilgili disiplinin
gerektirdigi aleti imkanlar 6lglisiinde ileri atmaktir. Atis teknigi
dogruveistenilen bicimde uygulanmast ile biyolojik ve mekanik
kanunlardan yararlanarak yarisma kurallar1 ¢ergevesinde aletin
ileri firlatilmasi seklinde yapilmaktadir (Giindiiz 1983).

Disk ve Giille atmada dairenin arkasindan Oniine dogru
gelisin ciritte kosunun amaci, olabilecek en yliksek momentumu
toplam sistemde olusturabilmektedir. Bdylece momentum
aletin elden ¢ikarilip atilmasi esnasinda en yiiksek atis hizini
iretilmek icin alete transfer edilmektedir. Atletzmde tiim
atma disiplinleri kuvvet karakteri gostermektedirler. Yarigma
kurallarinda belirtilen ara¢ agirliklart olgtileri, atis yerleri ve
atis tarzlari ile atmalar birbirinden ayrilmaktadir. Atmalarda
gelisim antrenmani1 déneminde komlex genel kuvvet gelisimi
genis yer tutmaktadir. Ozellesmenin artt1§1 oranda maximum
kuvvetin 6nemi artmaktadir (Candan ve Diindar 1996).
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Atmalar, giille, disk, ¢eki¢ ve cirit olarak dort ana baglik
altinda toplanmaktadir.

Giille Atma
Agirlikl bir metal topu, omuz hizasindan ileriye firlatarak

en uzak mesafeye ulagtirmay1 amaglayan bu spor dali, hem
erkekler hem de kadinlar tarafindan yapilir (Atletizm 1994).

Giille atma; Donerek giille atma ve Kayarak giille atma
teknigi olarak iki boliime ayrilmaktadir (Agak ve ark 1999).

Giille diizgin ve yuvarlak sekilde ici kursun veya
benzeri madde ile dolu dis kismi ise demir ve piring gibi sert
metallerden olusturulan bir spor aletidir. Giillenin agirhigi erkek
ve bayanlarda farklilik arz etmektedir. Bu agirlik Erkekler de
7.257 kg. bayanlarda ise 4 kg. agirhigindadir (Atletizm 1994).

Sekil 2 Sekil 3.Giille Atma Sahasi

Disk Atma
Disk atma, diiz ve yuvarlak bir diskin havaya firlatilmasina

dayanan ve hafif atletizm kategorisinde yer alan bir pist ve alan
sporudur (Atletizm 1994).

Disk, aga¢ veya benzeri malzemelerden yapilir ve etrafinda
plriizsiiz bir metal ¢cember ile her iki yiizlinde yuvarlak
plakalar bulunur. Diskin aerodinamik yapisi, riizgarin
etkisinden faydalanarak firlatilan mesafeyi artirir. Erkekler
agirligi 2 kg olan 22 cm ¢apinda ve 44,5 mm kalinliginda disk
ile yanigirlarken; kadinlar ise agirligi 1 kg olan 18 cm capinda
ve 37 mm kalinlhiginda disk ile yarigirlar. Diskin ylizeyleri,
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kenardan baglayarak merkeze 25 mm mesafeye kadar incelir
(Atletizm 1994).

Sekil 4. Sekil 5. Disk Atma Saha Olgiileri

Cekic Atma

Cekic atma, iki elle tutulan kiiresel agirligin daire icinde
donerek hizlanip uzaga firlatilmas1 ile yapilan bir alan
sporudur. Cekicin bag kismi som demir veya piring gibi sert
bir maddeden yapilmis olan top giillesidir ve i¢i kursun veya
benzeri bir metal ile doldurulmustur. Bu giille, metal bir telle
baglidir ve telin en alt kisminda tek veya g¢ift elle tutulabilen ii¢
koseli bir tutacak

bulunur. Resmi yarigsmalarda cekicin agirligi giilleninkiyle
aynidir ve ¢apt 130 mm’dir. Toplam uzunluk ise 3 mm ¢apindaki
celik telin uzunlugu ile 121.3 cm’ye ulasir (Atletizm 1994).

Sekil 7. Sekil 8. Ceki¢c Atma Alani
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Cirit Atma

Cirit, hafif atletizm kategorisinde yer alan bir spor dalidir. Bu
spor, aga¢ veya metalden yapilmis bir mizragin hiz kazanilarak
kosulup atilmasi prensibine dayanir (Atletizm 1994).

Cirit, metal ug, sap ve sargi olmak {izere li¢ kisimdan olusur.
Sapin st kismi, sivri metal uca saglam bir sekilde baglidir.
Ciritin tamami diizgiin yuvarlak bir kesite sahiptir ve ip
sargisindan uglara dogru incelir. Cirit iizerinde hareketli parga
bulunmamalidir. Ciritin agirlig1 ve uzunlugu; kadinlar i¢in 600
g ve 220-230 cm, erkekler i¢in ise 800 g ve 260-270 cm’dir
(Kilig 1986).

ATISSAHASI /] /7= HZ AL

AL Sem
¥AN CIZGl VE UZANTILARI KALINLIGE
Sekil 10. Cirit Atma Alani

SONUC

Atletizmde atmalar bransi, tarih boyunca spor diinyasinin en
teknik ve fiziksel agidan zorlu disiplinlerinden biri olarak kabul
edilmistir. Giille atma, disk atma, ¢ekic¢ atma ve cirit atma gibi
farklh dallar, sporcularin fiziksel giiclerini, teknik becerilerini
ve stratejik diiginme kapasitelerini test eden kompleks spor
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dallaridir. Bu disiplinler, yalnizca bireysel sporcularin bagarisin
degil, ayn1 zamanda iilkelerin uluslararas1 arenadaki rekabet
giiclerini de yansitir. Atmalar bransi, gegmisten glinlimiize
stirekli bir gelisim ve degisim gostermistir. Modern antrenman
teknikleri, spor ekipmanlarindaki yenilikler ve bilimsel
arastirmalar, sporcularin performanslarini artirmalarina ve
daha uzun mesafelere ulagsmalarina olanak tanimistir. Bu
stiregte, sporcularin mental dayanikliligi ve motivasyonu da
biiylik 6nem tagimaktadir. Her bir atma dalinda, sporcularin
dogru teknik ve strateji ile fiziksel giiclerini en verimli sekilde
kullanabilmeleri, basar1 igin kritik bir faktordiir. Gliniimiizde,
atma branglar1 hem bireysel hem de takim sporlar1 agisindan
biiyiilk énem tasimaktadir. Olimpiyatlar ve Diinya Atletizm
Sampiyonalar1 gibi biiyiik spor organizasyonlarinda, atma
disiplinleri her zaman ilgi ¢ekici ve heyecan verici miisabakalar
olarak on plana ¢ikmaktadir. Bu branglar, gen¢ nesillerin
ilgisini cekmekte ve yeni yeteneklerin kesfedilmesine olanak
saglamaktadir. Sonug¢ olarak, atletizmde atmalar bransi,
sporcularin fiziksel ve mental kapasitelerini en {ist diizeye
cikarmalarmi gerektiren, ayni zamanda tarihsel ve kiiltiirel
bir dneme sahip olan bir spor dalidir. Gelecekte, bu bransin
daha da gelisecegi ve sporcularin yeni rekorlara imza atacagi
ongoriillmektedir. Bu g¢aligma, atmalar branginin énemini ve
degerini ortaya koyarak, bu alandaki bilgi birikimine katk1
saglamay1 amaglamaktadir.
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VOLEYBOLDA SURAT VE DENGENIN ONEMi

Mustafa Tiirkmen'

GIRIS

Spor, insanlarin kisilik gelisimini destekleyen, yetenek ve
becerilerin ortaya cikartilmasinda, saglikli sekilde bedensel,
zihinsel ve ruhsal gelisimin saglanmasinda, 6z denetim ve
Ozglivenin saglanmasinda, iletisim becerilerin gelismesinde
biiyiik rol oynamaktadir. Giiniimiiz diinyasinda teknolojinin
hizla gelismesi ve endiistriyellesmenin yasam standartlarini
her gecen giin zorlastirmasi, insanlarin kaliteli vakit gecirme
arayisina itmektedir. Sporu bir felsefe haline getiren bireyler
ya da toplumlar yasadiklar1 ¢evreye daha uyumlu, iretken,
saglikli ve mutlu olmaktadir (Ates ve ark., 2017).

Voleybol oyunun amaci, topu kendi oyun alanindan file
izerinden gegmesi suretiyle, rakip sahaya diismesini saglamak
ve rakipten gelmesi muhtemel toplarinsa kendi oyun alanina
diismesini engellemektir. Voleybolda oyuna baslama servis
atis1 ile yapilmaktadir. Takimlar karst oyun alanma topu
atarken en fazla ii¢ defa vurus haklar1 vardir. Voleybolda file
tizerinde blok temas1 vurus olarak sayllmamaktadir (Karacabey,
2013). Voleybolda rallinin sona ermesi i¢in ti¢ durumdan biri
gerceklesmesi gerekmektedir. Topun oyun alani igerisinde
yere degmesi, topun oyun alanin haricine diismesi, takimin
veya takim oyuncularindan birinin kural hatas1 yapmasi ralliyi
sonlandirmaktadir. Ralliyi kazanan takim 1 sayi ve servis
atma hakkia sahip olurken, bununla birlikte saat yoniinde bir
pozisyon doniis yapilmaktadir (Kerkez ve ark., 2001).

Voleybolcularin motorik ozellikleri, fiziksel performansi
artirmak ve oyun igindeki basariy1r desteklemek adina biiytik
onem tasir. Bu ozellikler; kuvvet, hiz, ¢eviklik, dayaniklilik
ve esneklik gibi unsurlari icerir. Ozellikle geviklik, ani yon

1 Dog. Dr.,, Mardin Artuklu Universitesi, 0000-0003-3152-9495, mustafaturkmen@artuklu.edu.tr
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degisikliklerine hizli uyum saglama becerisini gelistirirken;
esneklik, sporcularin hareket kabiliyetini artirir ve sakatlanma
riskini azaltir. Hedefe yonelik antrenmanlarla bu 6zelliklerin
gelistirilmesi, voleybolcularin oyun i¢indeki teknik becerilerini
ve genel performanslarini optimize etmelerine yardimer olur
(Sevim, 2002).

SURAT

Siirat, kisinin kendisini yiiksek hiza ulastirarak bir
noktadan bagka bir noktaya hareket ettirebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. (Akgay, 2001). Baska bir tanimda
ise siirat; viicudun tamaminin ya da bir boliimiimiin, bagka
viicut boliimlerinin yardimiyla yiiksek hizla hareket ettirme
olarak tanimlamaktadir Fiziki anlam olarak hiz; belirlenen siire
zarfinda kat edilen mesafedir (Agikada ve ark., 1990).

Siirat, gelistirilmesi zor ve sinirl bir 6zelliktir. Siirat, kisinin
genetik aktarimla getirdigi fizyolojik kosullar, genelde baska
motorsal 6zelliklerle bir araya gelerek iyilesmesi miimkiin bir
yetenek halini alir (Bompa, 2003).

Spor boliimlerinde hiz performansi tiretkenligi belirleyen
onemli olan niteliklerdendir. Spor etkinleri sirasinda, dogru
yerde dogru teknigi bulusturabilme ve bu teknikten en {ist
diizeyde katkiy1 alabilme gelismis bir siirat yetenegi ile
miimkiindir. (Sevim, 2002).

Siirat calismalart hemen hemen tiim spor etkinlikleri
icin vazgecilmesi miimkiin olmayan niteliktedir. Voleybol,
basketbol, kisa mesafe pist kosulari, boks, karate, badminton,
eskrim gibi spor dallarinda siirat 6nemli bir unsurdur.
Stiratin belirleyici rol oynamadigi spor dallarinda ise siirat
caligmalarinin eklenmesi kisa siireli ve yiiksek siddette
antrenman yapilmasini saglar (Bompa, 2003).

Devamli ayni hareketin tekrarlanamadigi spor dallarindaki
stirati (sportif oyun, miicadele oyunlar1 gibi) viicudun bazi
parcalarmin hareket hizina (boksta yumruk atma, cirit atma
gibi) maksimal kuvvete (giille atma, g¢eki¢c atma) ve Onde
dogru yapilan hizlanma siiratine (uzun atlama, {i¢ adim atlama)
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denilmektedir. (Tetik ve ark., 2013) sporlarda hareket kullanim1
iic boliimden olusmaktadir. Baslangi¢, uygulama ve bitirig
safhasidir (Sevim, 2002).

Devamli ayni hareketlerin tekrarlandigi (devirli — dongiilii)
spor dallarindaki siirati (bisiklet, hiz kosular1 gibi) hareket
siklig1 (frekansi) ve hareket biiyiikliigii ortaya ¢gikarmaktadir.
Bu iki 6ge de yer degistirmenin belirleyici 6zelligidir (Tetik ve
ark., 2013).

Devirli spor dallarinda siiratin belirleyicisi adim siklig1 ve
atilan adimlarin uzunlugudur (Sevim, 2002).

Surati Etkileyen Faktorler

Siirat, bir bireyin en kisa siirede en yiiksek hiz kapasitesine
ulagabilme yetenegidir. Bu kapasite, hem genetik hem de
cevresel faktorlerden etkilenir. Siirati etkileyen faktorler genel
olarak biyolojik, fizyolojik ve teknik 6zellikler olarak ii¢ ana
baslikta incelenebilir (Bompa ve ark., 2003).

Sinir-Kas Sisteminin

Etkinligi Enerji Sistemleri

Antrenman ve Gelisim

e Yas ve Cinsiyet

Sekil 1: Siirati Etkileyen Faktorler
1. Genetik Faktorler
e Kas Tipi: Hizli kasilan (tip II) kas liflerinin orani, siirati

dogrudan etkiler. Bu lifler, ani ve patlayic1 hareketlerde
aktif rol oynar.

e Genetik Potansiyel: Kas yapisi, tendon uzunlugu ve
noromiiskiiler etkinlik gibi genetik Ozellikler, siirat
performansinin iist sinirint belirler.
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2. Sinir-Kas Sisteminin Etkinligi

Reaksiyon Hizi: Merkezi sinir sistemi ile kaslar
arasindaki iletisim ne kadar hizli olursa, siirat de o kadar
yiiksek olur.

Kas Kuvveti: Giiclii kaslar, ani hizlanma ve siirat
gerektiren hareketlerde avantaj saglar.

3. Antrenman ve Gelisim Diizeyi

Kuvvet Antrenmani: Alt viicut kaslarimi giiclendiren
caligsmalar siirati artirir.

Koordinasyon ve Teknik: Dogru kosu mekanigi ve
viicut hareketlerinin uyumu siirati optimize eder.

Esneklik: Kas ve tendon esnekligi, hareket araligini
artirarak siirate katkida bulunur.

4. Cevresel ve Psikolojik Faktorler

Zemin ve Ayakkabi: Sirati etkileyen dis faktorler
arasinda ylizey tipi ve kullanilan ekipmanlar yer alir.

Motivasyon ve Psikoloji: Hedef odakli bir zihniyet,
hizli reaksiyon ve hareketleri destekler.

5. Enerji Sistemleri

Anaerobik Giic: Siirat gerektiren kisa siireli eforlar,
anaerobik enerji sisteminin etkinligine baghdir.

Kondisyon Diizeyi: Yorgunlugun az olmasi, siirati
stirdiiriilebilir kilar.

6. Yas ve Cinsiyet

Yas: Genglik doneminde (ergenlik sonrasi) kas giicii ve
siirat kapasitesi en iist seviyeye cikar. ilerleyen yasla
birlikte siirat azalir.

Cinsiyet: Erkekler, genellikle daha fazla kas kiitlesi ve

anaerobik giic nedeniyle kadinlara kiyasla daha yiiksek
stirat gosterebilir (Young ve Farrow, 2006).
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VOLEYBOLCULARDA SURAT

Siirat, voleybol gibi dinamik sporlarda temel bir fiziksel
ozellik olarak on plana ¢ikar. Bu kavram, sporcunun hizli
hareket edebilme kapasitesini ifade eder ve genellikle kisa
mesafelerde ani hizlanma, reaksiyon siiresi ve ¢abukluk gibi alt
kategorilere ayrilir. Voleybolcular igin siirat; servis karsilama,
topa yetisme, ani yon degistirme ve hiicum gibi oyun igi
durumlarda biiylik avantaj saglar. Siiratin gelistirilmesi ic¢in
cesitli antrenman metotlar1 kullanilmaktadir. Bunlar arasinda,
kisa mesafeli sprint caligmalari, pilyometrik egzersizler ve
reaksiyon siiresini iyilestirmeye yonelik 6zel koordinasyon
caligmalar yer alir. Ozellikle plyometrik antrenmanlar, hem kas
kuvvetini hem de hiz kapasitesini artirmada etkili bulunmustur.
Ayrica, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin, anerobik
kapasiteyi artirarak stirate olumlu katki sagladigi kamtlanmigtir
(Bompa ve ark., 2009).

Tiirk Voleybol Federasyonu’nun yayinladigi rehberlerde,
dar alan oyunlarinin ve top odakli hiz caligmalarinin,
voleybolcularin siirat ve ¢evikligini artirmak i¢in Snemli
araglar oldugu vurgulanmistir. Bu tiir egzersizler, sporcularin
hem reaksiyon stiirelerini iyilestirir hem de oyun i¢i denge
ve koordinasyonlarint gelistirir. Voleybolcular igin siirat,
yalnizca fiziksel bir avantaj saglamaz; ayn1 zamanda mental
hiz ve oyun okuma becerisiyle birlestiginde, sporcunun oyun
ici performansini en st diizeye cikarir. Planli bir sekilde
uygulanan antrenmanlarla siirat gelisimi desteklenebilir ve bu,
bireysel basarty1 dogrudan etkiler (Prieske ve ark., 2015).

Siirat, voleybolcularda basariy1 etkileyen temel fiziksel
ozelliklerden biridir. Siirat, bir oyuncunun en kisa siirede en
yuksek hiza ulasabilme kapasitesini ifade eder ve genellikle
anaerobik enerji sistemine dayanir. Voleybolda siirat, hem saha
icindeki hareketlerin verimliligi hem de ani karar degisiklikleri
i¢in kritik bir rol oynar (Bompa ve ark., 2009).
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Voleybolda Siirat Unsurlari

1.

Hizh Tepki ve Ik Adim Hizi: Ozellikle blok ve defans
pozisyonlarinda etkili bir sekilde yer degistirmek icin
onemlidir.

. Yan Hiz (Lateral Speed): Oyuncularin ¢apraz hareketler

ve alan kapatma gorevlerinde siirati koruyarak yon
degistirmelerini saglar.

. Dikey Siirat (Explosive Speed): Sma¢ vurma, blok

yapma gibi hareketlerde patlayict kuvvetle birleserek
performansi artirir (Bompa ve ark., 2009).

Siirat Gelisimi icin Oneriler

Pliometrik Egzersizler: Hizli kasilmalarla ani hareket
kabiliyetini gelistirir.

Kuvvet Antrenmanlarr: Kas dayanikliligini artirarak
stirate destek olur.

Hiz Antrenmanlari: Kisa mesafeli sprintler ve ani
durusglarla yon degisimi g¢aligmalari siirat kapasitesini
artirir.

Koordinasyon ve Teknik: Ayak hareketleri ve dogru
teknikle siiratin sahaya yansimasi daha etkili hale gelir
(Sheppard ve Young, 2006).

Voleybolda Siiratin Onemi

Voleybolda her oyuncunun belirli bir pozisyona gore siirat
gereksinimi degisebilir. Libero ve pasor gibi oyuncular daha
fazla yon degistirme hizi gerektirirken, smagorler ve orta
oyuncular dikey sigrama ve hizlanmaya daha ¢ok ihtiya¢ duyar.
Stiratin etkin kullanimi, rakip oyunculan sasirtmada ve hizl
hiicum ya da savunma diizenlerinde avantaj saglar (Zatsiorsky
ve Kraemer, 2006).

DENGE
Saghigimizin ve fiziksel performansimizin en Onemli

bileseni dengedir. Agir yiik tasima merdiven ¢ikma, yiiriime,
kosma ve agir yiik tasima gibi giinliik yasam aktiviteleri igin
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gerekmektedir. Denge ayn1 zamanda atletik diizeyi artirarak
oyuncularin hareket etmesini ve enerjilerini tasarruflu bir
sekilde transfer etmesine neden olur.

Diisme ve ziplama olaylarinin ¢ok yasandig1 futbol, voleybol
gibi oldugu oyunlarda denge parametresi sportif performansta
¢ok onemlidir. Bu nedenle performansin iyi dengelenmesi ve
uygulanabilirligi basariya ulasmada en 6ne ¢ikan 6zelliklerden
oldugu goriilmektedir. Denge problemi olmayan oyuncularin
oyun performanslarina olumlu yonde etki ettigi goriilmektedir
(Tetik ve ark., 2013).

Hareketleri sirasinda denge performanslart ndromiiskiiler
kontrolile alakali olmasi ve denge ndromiiskiiler antrenmanlarin
dahauzun donemli oyuncu gelisimlerinin biitiin basamaklarinda
oncellikle ilk donemlerinde 6nemli bir hazirligin uygulanmasi
gerektigi caligmalarla belirtilmektedir (Ates ve ark., 2017).

Denge, bireylerin posterlerinin ndéromiiskiiler sistem
araciligryla hareket edebilmesini ifade eder. Bu diizen
sayesinde, hem dinlenme hem de hareket sirasinda yer ¢ekimine
baglh degisiklikler hizli bir sekilde fiziksel uyum saglayarak
gerceklesir. Bu uyum siireci “denge” olarak tanimlanir (Soyuer
ve Ismailoglullari, 2009).

Postiir, uluslararas1 literatiirde viicudun durus sekli
olarak tanimlanir. Postiiriin sabit bir pozisyonda bozulmadan
korunabilmesi, “postural stabilite” olarak adlandirilir.
Hareketlerin gergeklesebilmesi igin ii¢ temel duyusal sistem
Onem tasir: vestibiiler sistem, gorsel algi ve proprioseptif
sistem.

o Vestibiiler Sistem: Hareketlerin agisal ve dogrusal
yonlendirilmesinden sorumludur.

e Gorsel Algi: Hareket planlamasina yardimci olur ve
gérme yetisinin engellendigi durumlarda dahi bireyin
yoniinii bulmasina destek saglar.

e Proprioseptif Sistem: Viicut pozisyonlarinin ve

hizlarinin, yer ¢ekimine duyarli reseptorler yardimiyla
diizenlenmesini saglar (Sucan, 2005).
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Bu sistemler, gozler kapali olsa bile bireyin dengede
kalmasini ve diismeden pozisyonunu korumasini saglar. Ayakta
durabilmek, vestibiiler, proprioseptif ve gorsel sistemlerin
koordinasyonu sayesinde miimkiindiir (Yage1 ve ark., 2004).

Postiir, statik ve dinamik olmak {izere ikiye ayrilir:

e Statik Postiir: Hareketsiz durumlarda viicudun yer
cekimine karsi stabilize edilmesidir. Ornegin, ayakta
durma, oturma veya yatma sirasinda kaslarin statik
kasilmalart ile olusur.

e Dinamik Postiir: Hareket esnasinda viicut pozisyonunun
stirekli degisim ve uyum gerektiren aktif bir durus
seklidir. Bu durum, ortam kosullarina bagli olarak
hareketlerin devamliligini saglar (Cebi, 2013).

Dengenin Gelisimi

Postiir kontrolii, ¢ocuklarin denge yetenegini gelistiren
onemli bir unsurdur. Cocuklarda viicut salinim hizlar1 ve
genlikleri daha yiiksektir. Bebeklik ve yaslilik donemlerindeki
ylrtime hareketleri benzer ozellikler tasir. Kiiciikk yaslarda
kiz ¢ocuklarmin dinamik denge becerileri erkek ¢ocuklarina
kiyasla daha iyi olsa da yas ilerledikge statik ve dinamik denge
gelisimi yavaglar (Sucan, 2005).

Denge, gilinlik yasam aktivitelerinde ve sportif
performanslarda fiziksel uygunlugun temel bir pargasidir.
Dengenin gelisiminde fiziksel aktiviteler biiylik ©Oneme
sahiptir. Viicutta istenen pozisyonun daha kolay saglanabilmesi
igin fiziksel aktivite diizeyi artirilmalidir. Iyi geligmis motor
beceriler ve dik bir viicut pozisyonu, gerekli hareketlerin
gerceklestirilmesi icin temel unsurdur. Sporcularm denge
kontrolleri, disipline 6zgii gerekliliklerle gelistirilir (Tetik ve
ark., 2013).
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Statik ve Dinamik Denge

Statik Denge

Statik denge, viicudun sabit bir pozisyonda dengeyi koruma
becerisidir (Horswill ve ark., 1992). Nichols ve arkadaglar
(1905), statik dengeyi dis kuvvetlere kars1 destek gerektirmeden
pozisyonu koruyabilme yetenegi olarak tanimlamistir (Hazar
ve Tagmektepligil, 2008). Statik denge, viicudun pozisyonunun
yer ¢ekimine gore diizenlenmesini igerir (Gokmen, 2003).
Hockey (1981) ise bu durumu, yer c¢ekimi ¢izgisinin sabit
tutulmasi seklinde ifade etmistir (Aktiimsek, 2012).

Dinamik Denge

Dinamik denge, hareket halindeki bir cismin dengede
kalma yetenegidir (Cavdar, 2014). Hizlanma, yavaglama veya
doniis gibi hareketlerin gergeklestirilmesi sirasinda viicut
pozisyonlarmin uyum saglamasi “dinamik denge” olarak
adlandirilir (Sucan, 2005). Bu yetenek, hareketli yiizeylerde
stabilizasyonu artirir ve kullanilan kuvvetin daha etkili hale
gelmesini saglar (Tortop ve ark., 2014).

Dengeyi Etkileyen Faktorler

Denge, bireylerin viicut pozisyonlarini sabit tutabilme veya
hareket esnasinda stabiliteyi koruyabilme yetenegidir. Bu
yetenek, cok cesitli faktorlerden etkilenir. Dengeyi etkileyen
faktorler fiziksel, biyolojik ve c¢evresel unsurlar olarak
siniflandirilabilir (Shumway-Cook ve ark, 2012).

Kas Giicii ve Postiir Cevresel Faktorler

Fiziksel Aktivite ve
Egitim
Sekil 2: Dengeyi Etkileyen Faktorler

Sinir Sistemi
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1. Duyusal Sistemler

Duyusal sistemler, dengenin temel yapi taslaridir. Bu
sistemler arasinda vestibiiler, gorsel ve proprioseptif sistemler
yer alir:

Vestibiiler Sistem: I¢ kulakta bulunan bu sistem, bas
hareketlerini ve viicudun dengesini algilar. Hareket
yoniinii ve hizini diizenler.

Gorsel Sistem: Gozler aracilifiyla ¢evreden alinan
gorsel bilgiler, viicut pozisyonunu belirlemeye ve
hareketlerin planlanmasina yardimci olur.

Proprioseptif Sistem: Kas, eklem ve tendonlarda
bulunan reseptorler sayesinde viicut pargalarinin
konumu ve hareketleri algilanir.

Yorgunluk: Uygulanan tiiketici bir egzersiz protokolii
sonras1t olusan akut kas yorgunlugunun viicut denge
performansi iizerinde olumsuz etkisinin oldugu
bildirilmistir. (Okmen ve Sarikaya, 2023).

. Kas Giicii ve Postiir

Kas Giicii: Viicudu yer ¢ekimine karsi stabilize etmek
ve ani hareketlere uyum saglamak i¢in kaslarin yeterince
giiclti olmasi gerekir. Zayif kaslar dengenin bozulmasina
yol agabilir.

Postiir: Viicut durusunun dogru olmast dengeyi
dogrudan etkiler. Bozuk postiir, kas ve iskelet sistemine
fazla yiik bindirerek dengenin korunmasini zorlastirir.

3. Sinir Sistemi

Merkezi ve periferik sinir sistemi, kaslarm ve duyusal
organlarin koordinasyonunu saglar. Hizli refleksler ve etkili
sinir-kas iletisimi, dengenin korunmasinda 6nemli rol oynar.

4. Yas ve Gelisim Diizeyi

Yas: Cocukluk ve yasglilik donemlerinde denge yetenegi
daha zayiftir. Cocuklarda sinir sistemi gelisimi tam
tamamlanmadigi i¢in denge becerileri sinirlidir.
Yashlikta ise kas giicli azalmasi, gérme bozukluklart
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ve vestibiiler sistemdeki degisiklikler dengeyi olumsuz
etkiler.

e Cinsiyet: Aragtirmalar, kiiclik yaslarda kiz ¢ocuklarinin
denge becerilerinde erkek ¢ocuklara gore tistiin oldugunu
gostermektedir. Ancak yas ilerledikce bu fark azalabilir.

5. Cevresel Faktorler
e Zemin ve Ayakkabi: Diizgiin olmayan ylizeyler veya
uygun olmayan ayakkabi se¢imi dengeyi zorlastirabilir.

o Cevresel Kosullar: Islak, kaygan veya egimli ylizeyler
dengenin korunmasini zorlastirir.

6. Fiziksel Aktivite ve Egitim
e Egzersiz ve Spor: Fiziksel aktiviteler, dengeyi gelistiren
kas giicii, koordinasyon ve esnekligi artirir.

e Deneyim: Ozellikle sporcularda, denge egitimleri
vestibiiler ve proprioseptif sistemi  gelistirerek
performansi artirabilir (Horak, 2006).

Voleybolcularda Dengenin Onemi

Denge, voleybolcularin performanslarini iist diizeye ¢ikaran
temel fiziksel ve motorik 6zelliklerden biridir. Voleybol gibi
dinamik spor dallarinda, oyuncularin hizli hareketler sirasinda
viicut kontroliinii saglamasi ve dogru pozisyonlar1 alabilmesi
hayati 6nem tagir. Bu nedenle denge, hem savunma hem de
hiicum becerilerinde kritik bir faktdr olarak 6ne ¢ikar (Bressel
ve ark. 2007).

Dengenin Voleyboldaki Rolii
1. Hareket Kontrolii ve Stabilite

Voleybol sirasinda oyuncular siirekli olarak yon degistirir,
sigrar ve ani duruslar sergiler. Bu hareketlerin basarili bir
sekilde gerceklestirilebilmesi icin statik ve dinamik denge
yeteneklerinin gii¢lii olmasi gerekir.

e Statik Denge: Oyuncunun sabit bir pozisyonda dengede

kalmasini saglar. Ornegin, servis karsilamada uygun
pozisyonda sabit kalabilmek statik dengeye baglidir.
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e Dinamik Denge: Hareket sirasinda dengenin
korunmasidir. Hiicum sirasinda smag¢ vurmak veya blok
yaparken viicudun diigmeden hareketi tamamlamasi
dinamik dengeye dayalidir.

2. Performans ve Sakathk Onleme

Denge becerisi iyi gelismis bir voleybolcu, sakatlik riskini
minimizeederek dahagiivenlibirsekilde performans gdsterebilir.
Ozellikle ayak bilegi burkulmalar1 ve diz yaralanmalar1 gibi
sik goriilen sakatliklar, dengenin gelistirilmesiyle azaltilabilir.
Ayrica, dengenin saglanmasi, kaslar ve eklemler tizerindeki
yiiklenmeyi dengeleyerek viicut yapisini korur.

3. Tepki Siiresi ve Koordinasyon

Dengenin giiglii olmasi, oyuncunun reaksiyon hizini artirir.
Ani durumlarda hizli tepki verebilme, pozisyon degisiklikleri
veya bir hiicum sirasinda dogru zamanlama ile hareket
edebilme, denge kontroliine baglhdir. Bu, 6zellikle defansif
oyun strasinda rakibin hiicumlarmi engellemek i¢in dnemlidir.

4. Psikolojik Dayanmikhihik

Voleybol sirasinda yogun bir sekilde kullanilan denge
becerileri, oyuncularin 6z giivenlerini artirir. Dengeli hareket
edebilen bir sporcu, hem bireysel hem de takim stratejilerinde
daha etkili bir rol iistlenir (Shumway-Cook ve ark., 2012).

Dengenin Gelistirilmesi

Voleybolcularda dengenin gelistirilmesi i¢in antrenman
programlarma 6zel egzersizler dahil edilmelidir. Ozellikle
denge tahtalari, BOSU toplar1 ve tek ayak {izerinde yapilan
koordinasyon c¢alismalar1 etkili sonuclar saglar. Ayrica
plyometrik egzersizler, dengenin yani sira patlayict kuvveti
artirarak smag ve blok gibi hareketlerde performansi yiikseltir
(Shumway-Cook ve ark., 2012). Baska bir ¢calismada PNF
egzersizlerinin kadinlarda dinamik denge verilerinde anlamli
farkliliklari oldugu, statik denge verilerinde gelisme oldugunu
bildirmislerdir (Sarikaya ve ark, 2023).



52 ‘ HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLER| UZERINE ARASTIRMALAR-2

SONUC

Voleybol, yiiksek hiz, ¢ceviklik ve kontrol gerektiren dinamik
bir spordur. Bu baglamda, siirat ve denge, voleybolcularin
performansini belirleyen en kritik fiziksel 6zellikler arasinda
yer alir. Siirat, hiicum ve savunma sirasinda hizli hareket
etmeyi, pozisyon almay1 ve topa etkili miidahaleyi miimkiin
kilar. Bu beceri, 06zellikle hizli hiicumlar, rakibin agik
noktalarinin degerlendirilmesi ve ani reaksiyonlar i¢in hayati
bir rol oynar. Ote yandan, denge, hareketlerin dogrulugunu ve
koordinasyonunu saglamada temel bir unsurdur. Oyuncularin
sigrama, inig, ani durus ve yon degisimlerinde dengesini
koruyabilmesi, sakatlik riskini azaltirken performansi da artirir.

Siirat, oyuncularin sahadaki pozisyonlarini hizli bir sekilde
degistirebilmelerini, topa en hizli sekilde ulagabilmelerini ve
rakibin hamlelerine hizli bir sekilde cevap verebilmelerini
saglar. Bu 6zellik, 6zellikle hiicumda, rakibin bloklarini agma
ve savunmada ise hizli gecis yapma yetenegi agisindan gok
kritiktir. Hizli bir oyuncu, takimin oyun temposunu yiikseltme
ve rakip takimin diizenini bozma konusunda énemli avantajlar
saglar.

Denge ise, voleybol gibi hizli ve dinamik bir oyunda
oyuncularin fiziksel kontroliinii ve stabilizesini saglamak i¢in
hayati bir 6zelliktir. Denge, oyuncularin atislari dogru sekilde
yapmalarmni, hizli doniisler gerceklestirmelerini ve oOzellikle
blok yaparken topa dogru bir sekilde miidahale etmelerini
saglar. Ayni zamanda, denge, topa vurma esnasinda agir1 denge
kayb1 yaganmasini engeller ve oyuncularin sakatlanma riskini
azaltir.

Stirat ve denge, voleybolun hem bireysel hem de takim
basarisini sekillendiren iki ayrilmaz unsurdur. Bu becerilerin
gelisimi, voleybolcularin sahadaki etkinligini artirirken, oyun
stratejilerine uyum saglama kabiliyetlerini de gliglendirir. Aynmi
zamanda, fiziksel dayaniklihigi ve 6z giliveni destekleyerek
oyuncularin uzun vadeli basarisina katkida bulunur. Bu
nedenle, antrenman siireglerinde siirat ve dengeyi gelistirmeye
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yonelik 6zel programlar uygulanmali ve bu iki unsurun
birlikte ¢aligmasiin oyunun tiim yonlerini olumlu etkiledigi
unutulmamalidir.

Sonu¢ olarak, siirat ve denge, voleybolcularda sadece
fiziksel stiinliik degil, ayn1 zamanda teknik beceri, stratejik
diisiince ve sahada siirekliligi saglayan temel taslardir. Bu
ozelliklerin gelistirilmesi, sporcunun bireysel yetkinliklerini
ve takim dinamiklerini ileriye tasiyarak hem bireysel hem de
kolektif basari i¢in vazgegilmez bir 6neme sahiptir.

Voleybol gibi hizli ve siirekli degisen bir oyunda siirat ve
denge, bir oyuncunun ve dolayisiyla takimin basarisinda kritik
bir rol oynar. Bu iki unsur hem bireysel hem de takim bazinda
performansin iyilestirilmesine katkida bulunur ve nihayetinde
sampiyonluk yolunda énemli bir avantaj saglar.
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TENiS VE PSiKOFizYoLoJi
Serhat Dogu Giindogdu’, 0zan Gelik?

Tenisin Tarihsel Siireci

Raket ve top materyalleriyle oynanan ve kum saati
seklindeki bir alanda gergeklestirilen “Sphairistike” oyunu,
tenis sporunun temelini teskil etmektedir. Bu oyun, Yunanca
“oynamak” anlamma gelir. Ingiliz Albay1 C. Wingfield’in 1873
yilinda bu oyunun patentini almis olmasi, tenis ile dogrudan
baglantis1 bulunmayan bu oyunun, tenis sporunun temellerini
olusturdugunu ortaya koymaktadir. “Tenis” kelimesi, ilk kez
Fransiz saraylarinda soylular tarafindan oynanan bir oyunda,
baslama sozcligii olarak “Tenez” teriminden tiiremistir.

Romalilar’da “Trigon”, Italya’da “Giocco del pallone”,
Ispanya’da ise “Juego de pelato” gibi oyunlarm tenisin
temelini olusturdugu diistiniilmektedir. Bu oyunlarda, igi
incir ¢ekirdegiyle doldurulmus kiigiikk bir keseden yapilmig
top kullanilmaktadir. Baslangigta elle oynanan oyun,
zamanla eldiven kullanilarak, ardindan ise ahsap raketle topa
vurularak oynanmaya baslanmistir. Tenis, ilk donemlerde
etrafi duvarlarla ¢evrili bir alanda, duvarlar kullanilarak
oynaniyordu. Baslangigta 24 oyun olarak belirlenen oyun
sayisi, zamanla 12’ye, ardindan ise 6’ya indirilmistir.
1890’larda ingiltere’de diizenlenen miisabakalardan itibaren
tenis, glinlimilizdeki seklini almaya baglamigtir. Teknolojik
gelismelerle birlikte raket ve toplar da evrilmis, bu gelismelerin
ardindan Wimbledon, Roland Garros, New York ve Sydney’de
Grand Slam turnuvalari diizenlenmeye baglanmistir. 1960
yilinda Amerikali eski Wimbledon sampiyonu Jack Kramer,
Profesyonel Tenisgiler Birligi (ATP) kurulmasina onciiliik
etmistir (Gillmeister, 1998; Crego, 2003).

1 Qgr. Gor., Mardin Artuklu Universitesi, 0009-0005-7967-6330, serhatdogu@artuklu.edu.tr
2 Ogr. Gor., Mardin Artuklu Universitesi, 0000-0002-8090-3781, ozancelik@artuklu.edu.tr
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Tenisin, donemin en popiiler sporlarindan biri olmasi yani
sira, ¢ok ilging ve sira dis1 bir tarihgesi bulunmaktadir. Tenisle
ilgili terimlerin kdkenini ¢cok az kisi bilse de, hangi tilkenin
bu terimleri yarattig1 konusunda tartigmalar devam etmektedir.
1870’11 yillarda, giiniimiiz tenisinin benzeri olan ve yalnizca
“Tenis” adi verilen bir oyun bulunmaktaydi. Fransizlar, bu
oyuna “Le Jeu De Palime” adin1 vermekteydiler. Bu oyunun
giiniimiiz tenisinden farklarin1 belirlemek igin Ingilizler
bu oyuna “Real Tenis”, Avustralyalilar “Royal Tennis” ve
Amerikalilar ise “Court Tennis” adim vermislerdir. Her iki
oyunda da saha, file ile iki esit boliime ayrilir ve top fileyi
gectikten sonra bir kez yere degdikten sonra geri gonderilir.
Ayrica, her iki oyunda da iki servis hakki ve benzer bir puan
sistemi bulunmaktadir. Baz tarihgiler, tenis sporunun ilk kez
Ingiltere’de ortaya ¢iktigini ve 1874’te Ingiliz subayr Wingfield
tarafindan bulundugunu belirtmektedir. Bu yeni oyun
“Sphairstrike” olarak adlandirilmis, sonrasinda ¢im alanlarda
oynanir hale gelen bu spor “Lawn Tennis” ya da kisaca “Tenis”
olarak anilmaya baslanmistir (Urartu, 1996).

19. yiizyilda, iist sinif insanlar, evlerinin bahgelerinde
diizenledikleri partilerde kriketi vazgeg¢ilmez bir oyun haline
getirmisti. Bu donemde, kriket oyunu son derece popiilerdi ve
yaz sporlar1 arasinda en fazla ilgi gérenlerden biriydi. Bunun
temel nedeni, bahgelerde oynanabilecek tek oyun olmasiydi.
Raket ve topla oynanan oyunlar, ¢ok eski zamanlardan beri
vardi. Gergek tenis, 8. Henry’nin doneminde son derece
popiilerdi. O donemdeki krallarin oynadigi ve giiniimiize
kadar ayakta kalan Hampton kortlar1 halk tarafindan ziyaret
edilmeye devam etmektedir. Bir rivayete gore, Henry, bu
oyunu 14. yiizyilda Fransiz monarklarindan almisti. Gergek
tenis, sert betona benzeyen sahalarda oynanan ve ortasinda bir
file bulunan bir oyundu. O dénemdeki tenis, modern tenisle
oldukca farkliydi. Top, yerde sekme sayisina bakilmadan,
istedigi kadar yuvarlanabiliyordu ve kurallar olduk¢a
karmasikti (Urartu, 1996). Modern tenisin gelisiminde iki
onemli durum vardir: 1850 yilinda “IndeaRubber” tarafindan
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topun icadi ve 1830’larda Edwin Budding’in modern ¢im
bicme makinesini icat etmesi, ¢im tenisinin yayilmasina
neden olmustur. Siiphesiz, tenis sporunun kokeni Fransizlara
aittir. Baz1 kayitlara gore, tenis Fransa’da 12. ve 13. yiizyilda
oynantyordu. O dénemde oyunun adi “le jeu de paume” veya
“avu¢ oyunu” idi. Oyuncunun servis atmadan 6nce “Tenez”
diyerek rakibine bagirmasi, yani “Tut” veya “Yakala” demesi,
tenis teriminin kdkenini olugturmustur. Puanlama sistemi ise,
Orta Cag’dan gelen ve 15’1lik puanlama metoduyla yapilan bir
uygulamadir. Her oyun aslinda 60 puan olup, 15’er puanlik
dort esit parcaya boliinerek hesaplaniyordu. O dénemde zaman
birimleri ¢cok énemliydi ve 1 saat 60 dakika, 1 dakika 60 saniye
oldugundan, diizenin korunmasi amaciyla 45 yerine 40 puan
kullanilmisgtir. Tenis o donemde daha da popiilerlesmisti ve
gelisse de, bugiinkii kurallarindan oldukca farkliydi. Kortlarin
¢izimi, ortaya dogru daralan bir kutu seklindeydi ve file de
farkliydi. O donemde diizenlenen yarismalar, Londra’da
yapilmak {tzere bir ekip gonderilerek baslatilmistir. Ekip,
sonunda Londra’nin en az tanman yeri olan Wimbledon’u
kesfetmistir. 1875°te kuliiplere katilmak, kiralarin yiiksekligi
nedeniyle zorlagmisti. 1874’te Heatcote, Fields dergisinde
tenisteki gelismeleri yazmis ve toplarin tamamen lastik
olmasini 6neren yazilar kaleme almistir (Urartu, 1996).

Tiirkiye’de Tenisin Tarihsel Siireci

Tiirkiye’de tenis, ilk olarak elgiliklerde gorevli olarak
Tiirkiye’ye gelen Avrupali diplomatlar tarafindan oynanmaya
baslanmig ve bu spor, zamanla iilke capinda yayilmustir.
1923 yilinda Tiirkiye Tenis Federasyonu kurulmus ve bu
federasyonun ilk baskani olarak Server Bey secilmistir.
Federasyonun diizenledigi ilk turnuva 1926 yilinda yapilmisg
olup, buturnuvada Suat Subay tekler sampiyonlugunu kazanmis,
Suat Subay ve Sedat Eroglu ise ¢iftler sampiyonlugunu elde
etmigtir. Tirkiye’nin uluslararasi tenis organizasyonlarina
ilk katilmi, 1926 yilinda Atina’da diizenlenen Balkan
Sampiyonasi’na olmustur ve bu organizasyonda Sedat Eroglu
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ile Vahran Girinyan ciftler sampiyonlugu kazanmigtir. 1951
ile 1965 yillar1 arasinda {ist tiste 15 yil sampiyon olan Nazmi
Bari, Selanik, Beyrut, Uskﬁp ve Israil’deki uluslararasi
organizasyonlarda iilkemizi temsil ederek sampiyonluklar
elde etmistir. Tirkiye tenis takimi, 1959 yilinda katildig
Davis Cup’a diizenli olarak katilmig ve basar1 gostermistir.
Ayn1 y1l Nazmi Bari Wimbledon’a katilmig ve 1963 yilinda
Amerika Ac¢ik turnuvasina katilarak Tiirkiye’nin ilk Grand
Slam oyuncusu olmustur. Tiirkiye Tenis Federasyonu (TTF)
2004 yilinda 6zerkligini ilan etmistir. Ayn1 y1l, Ipek Senoglu,
uluslararasi organizasyonlarda elde ettigi basarilar ve topladigi
puanlar ile Grand Slam turnuvalarina katilmaya hak kazanan
ilk Tiirk tenis¢i olmustur. Ayrica, Diinya Kadinlar Tenis Birligi
(WTA) tarafindan diizenlenen organizasyonlara katilan ilk
Tiirk tenis¢i olmustur. Marsel {lhan, 2007 yilinda Grand Slam
turnuvalarinin ana tablosuna girerek Tiirkiye nin ikinci ana
tablo oyuncusu olmustur. 2010 yilinda ise diinya siralamasinda
96. siraya ylikselerek, ilk 100’e giren ilk Tiirk tenis¢i olmustur
(Olgiicii ve ark., 2012; Pektas, 2016).

Tiirkiye’de tenis, 1900 yilinda Ingilizler tarafindan ilk kez
oynanmustir. Istanbul’daki Ingilizler, “Calen¢ Kupas1” adl1 bir
turnuva diizenleyerek, bu turnuvanin ii¢ yil iist iiste sampiyon
olanin1 odiillendirmistir. Bu donemde tenis sporunu ilk temsil
eden isimler Sait Selahattin Cihanoglu, Tevfik Tas¢ioglu ve Zeki
Sporel olmustur. 1924 yilinda Suat Subay, bir ingiliz subay1yla
birlikte ciftler sampiyonu olarak Challenge Kupasi’na adini
yazdirmugtir (Urartu, 1996). Ayni yil, Tenis Federasyonu’nun
kurulmasiyla tenis, daha fazla ilgi gormeye baslamis ve Milliyet
ve Tarabya Kupalar1 gibi organizasyonlar diizenlenmistir. Tlk
Tiirkiye Tenis Turnuvast ise 1926 yilinda gergeklestirilmis
ve tek erkeklerde Suat Subay, ciftler kategorisinde ise Sedat
Erkoglu sampiyonluk yasamistir. Takip eden yillarda, Davit
Yafe, Henri Telyan, Mehmet Karakas, Nisan Aygen, Andon
Tiberyus, Sefik Denmen, Mubhittin Altunbas, Fehmi Kizil,
Suzan Giizel, Behbut Cevansir, Enis Talay, Engin Balas,
Cihat Ozgener ve Erol Bolel gibi tenisciler cesitli ulusal ve
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uluslararast sampiyonluklar kazanmiglardir (Urartu, 1996).
1950’lerden sonra tenis egitimi, Avusturyali, Rus ve Amerikali
egitmenlerin diizenledigi kurslarla ve uluslararasi turnuvalarda
izlenen maclarla gelismistir. 1946’da Istanbul Tenis Turnuvasi
diizenlenmis, 1951-1965 yillarinda ise Nazmi Bari, 14 yil {ist
iiste Tiirkiye sampiyonu olmustur. Nazmi Bari, bu siire zarfinda
uluslararas1 turnuvalarda da dereceler elde ederek Tiirkiye’yi
temsil etmistir (Urartu, 1996).

Tenis

Insanoglunun varolusundan giiniimiize kadar olan siiregte,
birgok sebeple spor, insanlarin hayatlarinda 6nemli bir yer
tutmustur. Bireysel ve toplumsal diizeyde spor, her zaman
var olmustur. Bu baglamda, sporun sosyal bir olgu oldugu
soylenebilir. Insanlarin  gegmisteki yasam bicimlerine
bakildiginda, sporun hem sosyal hem de fiziksel aktivite
anlaminda 6nemli bir yer tuttugu goriilmektedir. Ulkeler,
halklariin yasam kalitesini ve toplumlarim fiziksel sagliklarini
gdz oOniinde bulundurarak, farkli spor organizasyonlar
diizenlemis ve bunlar1 desteklemislerdir. Toplumlarin bu
ihtiyaglarina paralel olarak, c¢esitli spor organizasyonlar
diizenlenmistir. Bu organizasyonlar arasinda, her yastan
bireyin ¢esitli motivasyonel faktorlerle katilabildigi tenis sporu
son yillarda 6nemli bir yer edinmistir (Ikizler, 2002; Olgiicii ve
ark., 2012).

Diinya ¢apinda ve iilkemizde biiyiikk bir ilgi goren tenis,
yogun rekabetin yasandigi bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Miisabakalarda basarili olmay1 hedefleyen sporcular, yiiksek
performans sergileyebilmek ve zafere ulasabilmek icin farkli
ozelliklerini diizenli ve disiplinli bir sekilde gelistirmelidir
(Okmen, 2024). Tenis, dayaniklilik, kuvvet, hiz, hareketlilik ve
becerilerin yogun bir bigimde kullanildig1 olimpik bir brangtir
(Olgiicii, 2007). Eskiden yalmzca saraylarda soylular tarafindan
oynanabilen bir oyun olan tenis, giinlimiizde her bdlgede
birgok tenis kortu ve binlerce oyuncuya sahiptir (Akdeniz ve
Ardahan, 2020). Ayrica, tiim diinyada ve iilkemizde gesitli yas
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gruplarinda hafta i¢i ve hafta sonu diizenlenen tenis turnuvalari
bulunmaktadir (Okmen). Tenis, her seviyedeki oyuncuya hitap
eden dinamik bir spordur. Oyuncularin tenise 6zgii becerilere
sahip olmasi1 gerekir. Uzun siireli miisabakalarda dayaniklilik,
kisa mesafelerde hiz, dogru kararlar verebilme ve manevralarla
hizl1 yon degistirme gibi beceriler, macin sonucunu belirler. Bu
becerilerin etkin bir sekilde kullanilmasi igin motor beceriler
ve viicut yapist onemli bir rol oynar. Bu 6zelliklere sahip
oyuncularin teniste basarili olmalar1 beklenir (Sar, 2022).
Tenis, dikkat, konsantrasyon ve odaklanmanin performansi
etkiledigi bir spor dalidir (Unver ve ark., 2023).

Egzersiz sirasinda kullanilan enerjinin kaynagina gore
egzersizler aerobik ve anaerobik olarak ikiye ayrilir (Okmen,
2022). Tenis, aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin birlikte yer
aldig1, sporcularin biyomotorik 6zelliklerinin yiiksek olmasini
gerektiren ve siirekli tekrarlanan vuruslar ile diisiik ve yiiksek
siddetteki hareketlerin birlesiminden olusan bir spor dalidir
(Coban, 2018). Tenis, mag i¢indeki rallilerin siiresi, siddeti
ve taktiksel durumuna bagli olarak degiskenlik gosteren,
aralikli dinlenme araliklarina sahip orta siddetli yiiklenmeler
gerektiren ve yiiksek oranda laktik asit birikiminin goriildigl
bir spor dalidir (Suna, 2013). Tenis sporunun iist seviyesinde
basaril1 olabilmek icin tek bir motorik dzellik yeterli degildir.
Bu nedenle, iyi bir tenis oyuncusunun yiiksek performans
sergileyebilmesi i¢in hiz, patlayicilik, kuvvet, denge, esneklik,
aerobik ve anaerobik dayaniklilik, psikolojik dayaniklilik gibi
ozelliklere sahip olmasi gerektigi bilimsel olarak belirtilmistir
(Kovacs, 2007). Raket sporlar1 arasinda yer alan tenis, kisa
sireli ve yiiksek siddette aralikli yiiklenmeler iceren bir
spordur. Bu tiir spor dallarinda, dayaniklilik, kuvvet ve hiz gibi
temel motorik Ozelliklerin yani sira esneklik ve hareketlilik
gibi tamamlayic1 motorik 6zellikler basar1 igin kritik dneme
sahiptir. Bu ylizden, motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde farkli
antrenman metotlar1 uygulanmaktadir (Akgiil, vd., 2017).022).
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Tenis, gliniimiizde yalnizca sportif performansin degil, ayni
zamanda her yastan ve toplumun her kesiminden katilimer ve
izleyiciye sahip olan rekreatif bir etkinlik olarak da biiyiik bir
ilgi gérmektedir. Tenisin her yas grubunda oynanabilir olmas1
ve toplumda yayginlagmasi, onu bir rekreatif faaliyet olarak da
ilgi ¢ekici kilmaktadir (Moreau ve Conway, 2013; Bayraktar,
2003). Tenis, fiziksel saglik, taninma, sosyal statii, yenilenme,
gelisim ve mental saglik gibi onemli parametrelerin yani sira,
bireylerin rekabet etme ve kendilerini ifade etme istegiyle
de tercih edilen bir spor dalidir. Bireyler, rekabet etmek ve
miisabakalara katilmak gibi sebeplerle tenisi yasam tarzlarina
entegre etmektedirler. Tenisin her yas grubunda yarisma imkant
sunmasi, farkli yas gruplarindan bireylerin bu sporu tercih
etmelerine yol agmaktadir (Olgiicii ve ark., 2012; Akdeniz,
2019).

Gliniimiizde ulusal ve uluslararasi veteran gruplarmin
katilabildigi ~ organizasyonlar  diizenlenmektedir. Bu
organizasyonlar, sporcularin takimlarini, sehirlerini ve
iilkelerini temsil etme firsatlar1 sundugu icin biliylik 6nem
tagimaktadir (Pakel ve Kilickaya, 2021). Tenis Profesyonelleri
Birligi (ATP) ve Bayanlar Tenis Birligi (WTA) tarafindan
diinya ¢apinda bir¢ok turnuva diizenlenmektedir. Bu turnuvalar
arasinda en prestijli olanlar, Grand Slam organizasyonlaridir.
Grand Slam turnuvalar1 arasinda; Avustralya Acik, Fransa
Acik, Wimbledon ve ABD Acik yer almaktadir (Smekal ve
ark., 2001).

Tenis Bransindaki Temel Vuruslar

Servis

Tenis macinda, servis atma hakkint kazanan oyuncu,
rakibinin bulundugu alandaki servis kutusuna dogru ilk
atisint  gerceklestirerek mag1 baglatir. Bu ilk atis “servis”
olarak adlandirilir ve oyun boyunca her iki oyuncu arasinda
sirastyla degisir. Servis atan oyuncu, servisini baseline (arka
cizgi) gerisinde yapar. ilk servis, merkez cizgisinin sag
tarafindan yapilir ve rakip sahanin solundaki servis kutusuna
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diismesi gerekmektedir. Ikinci servis ise, merkez ¢izgisinin sol
tarafindan yapilir ve rakip sahanin sagindaki servis kutusuna
yapilir. Oyun devam ederken, servis her iki taraftan sirayla
atilir ve mag¢ sayisi kazanilana kadar servis sirasi degisir.
Servisler, overarm (listten) veya underarm (alttan) teknikleriyle
yapilabilir (tenisklinik.com.tr).

El Onii Vurus

El 6nii vurus teknigi, sag kolunu kullanan bir oyuncunun
sag tarafindan gergeklestirdigi vurusa verilen isimdir. “El 6ni”
teriminin kullanilmasinin sebebi, vurus esnasinda raketin sap
kisminin oyuncunun elinin i¢ kismina dogru bakmasi ve alt kol
ile bilegin i¢ kisminin, topun gelis yoniiyle paralel konumda
olmasidir (Jones, 1984). Vurus sirasinda dikkat edilmesi
gereken 6nemli unsurlar sunlardir: Top sporcuya yaklasmadan
once uygun bir hazirlik pozisyonu almak, raketi miimkiin
oldugu kadar geriye agmak, viicudu yana ¢evirmek ve vurustan
sonra raketin gidis yoniinii, bos kolun omuz {istiine dogru
kontrol etmek (Urartu, 1996).

El Arkasi (Backhand)

Vurus, sporcunun baskin olmayan tarafina gelen toplarda
uygulanan backhand teknigidir. Bu teknik, viicudun, kolun ve
bacaklarin rahat ve esnek olmasini zorunlu kilar. Raketi geriye
cekip yan dondiikten sonra sag ayakla giiclii bir destek noktasi
saglanmali ve dizler biikiilerek topa vurulmalidir. Sonrasinda
hareketin devaminda raket viicut Oniine getirilerek vurus
tamamlanir (Urartu, 1996).

Blok (Vole)

Vole vurusu, tenis maclarinda sik¢a karsilasilan bir vurus
tirtidiir. Ralli sirasinda, rakibin zor bir durumda oldugu anlarda
yapilan zayif veya hatali vuruslar1 degerlendirmek amaciyla,
fileye yaklasarak top yere degmeden yakin mesafeden
yakalanarak say1 kazanmay1 hedefleyen vuruslardir. Vole
vuruslari, el 6nii vole ve el arkasi vole olmak tizere iki ana tiire
ayrilir (Urartu, 1996). Tenis maglarinda vole vuruslari, olduk¢a
belirleyici olabilmektedir (Jones, 1984).
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Smac¢

Rakibin zor bir sekilde geri gonderdigi toplar genellikle
kort ortasina ¢ok yiiksektir ve yavas bir hizla gelir. Bu topu
oyuncu, yere degdirmeden, raketini basinin arkasinda topun
gelis yoniine gore ayarlayarak, rakip sahasina sert bir sekilde,
topun sekip kort digina ¢ikacagi sekilde vurur. Bu vurug
“smag” olarak bilinir (Urartu, 1994). Topa sag omuz {izerinden
ve yandan vurmak, topa en uygun noktadan vurmayi saglar.
Oyuncu bagindan gelen topa smag teknigini kullanarak sert ve
hizli bir sekilde vurur ve topu rakibin sahasina gonderir. Smag,
kurtarilmas: oldukca giic olan vuruslardan biridir (Ozcan,
2011).

Asirtma (Lob)

Vole ya da bagka bir sebeple file Oniine yaklasan rakibin
bosaltmis oldugu arka korta topu géndermek amaciyla yapilan
vuruslara, rakibin iizerinden ivmelenerek kort igine diisiip
say1 kazanmak i¢in yapilan vuruslar denir. Ayrica, lop vurusu,
savunma amagcli olarak da kullanilir; bu durumda, oyuncunun

pozisyonunu diizeltmesi i¢in zaman kazanmay1 saglar (Urartu,
1996).

Damlak (DropShot)

Rakip, arka kortta sert bir vurug beklerken, aniden vurusun
yoni degistirilip top, rakibin file 6nii alanina gonderilir. Bu
durumda rakip, vurusun ardindan hizla file 6niine kogsmak ve
topu yakalamak zorunda kalir (Urartu, 1996). Bu vurusun etkili
bir sekilde yapilabilmesi i¢in yiiksek seviyede beceri gereklidir.
Ayn1 zamanda tenis seyircisinin en sevdigi vuruslardan biri
olarak bilinir (Jones, 1984).

Tenisin Temel Kurallari

Tenis, temel olarak toprak, sert, ¢cim ve sentetik kortlarda
oynanir. Zemin, oyun ve oyuncu sagligi agisindan bilylik
onem tagsir. Kortun uzunlugu 23,77 m, genisligi ise 10,97 m
(tekler oyununda 8,23 m) olup dikdoértgen seklinde bir alana
sahiptir ve ortasinda bir ag bulunur. Tenis maglari, tekler ve
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ciftler olarak oynanir. Bu kategoriler, tek erkekler, ¢ift erkekler,
tek kadinlar, ¢ift kadinlar ve karisik ¢iftler olarak ayrilir. Bir
tenis magi, kortun ortasinda bulunan c¢izginin sagindan,
kargisindaki kortun ¢aprazindaki servis kutusuna topun servis
edilmesiyle baglar. Servis, iki pozisyondan biri olan servis
yapan ve karsilayan oyuncular arasinda gergeklestirilir. Ciftler
oyununda ise bir oyuncu servisle baslarken digeri file 6niinde
pozisyon alir. Rakip takimda da benzer sekilde karsilayan ve
file 6nilinde pozisyon alan oyuncular bulunur. Tenis oyununda
puan, topun rakip sahaya, c¢izgiler dahil olmak tiizere kort
alani i¢ine temas etmesi ve en fazla bir kez yere sekmesiyle
kazanilir; eger rakip topu karsi sahaya atamazsa puan alinir.
Top sahada iki kez sektiginde, oyuncunun viicuduna temas
ettiginde veya oyuncunun raketi rakip sahaya gectiginde de
puan kaybedilir. Puanlar 15, 30, 40 seklinde siralanir ve 40’tan
sonraki puan oyun puani olarak kabul edilir. Oyunlar, 40-
40°lik bir beraberlik durumunda en az iki farkla kazanilir ve
bu durum deuce olarak adlandirilir. Bir takimin bir puan 6nde
oldugu durum avantaj olarak ifade edilir. 6 oyun kazanan taraf
seti kazanir ve turnuvanin 6zel bir agiklamasi yoksa, iki set
kazanan oyuncu mag1 kazanir. 5-5 durumunda oyun 7’ye uzar
ve 7-5 sona erer. 6-6 esitligi durumunda ise tie-break oyunu
oynanir ve set bu sekilde tamamlanir (Olgiicii ve ark., 2012;
Pektas, 2016).

Maglar erkekler kategorisinde ii¢ set lizerinden, kadinlar
kategorisinde ise iki set iizerinden oynanir. Her setin iginde
kazanilmasi gereken oyunlar (game) bulunmaktadir. Her oyun,
15, 30, 40 ve son olarak oyun sayisi ile degerlendirilir. Bir
sporcu oyun sayisini kazanarak set icerisinde 1-0 6ne geger.
Oyunlar 5-5 oldugunda, 7. oyunu kazanan oyuncu seti kazanir.
Eger skor 6-6 esitligi ile sonuclanirsa, tie-break adi verilen
esitligi bozma oyunu oynanir ve bu oyunu kazanan oyuncu o
seti kazanmig olur. Uzun siireli maglar, yiiksek siddetli ralliler
ve mag igindeki yiizlerce vurus, sporcularin bir¢ok fiziksel
yiiklenmeye maruz kalmasina yol agmaktadir (Kilit ve ark.,
2017).
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Tenisin Saghk Uzerine Etkileri

Tenis, diinya ¢apinda milyonlarca kisi tarafindan oynanan ve
sevilen bir spor dalidir. Hem rekreasyonel hem de profesyonel
seviyelerde genis bir yas yelpazesinde uygulanabilen tenis,
fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik iizerinde bir¢ok olumlu
etkiye sahiptir. Tenis oynamak, kardiyovaskiiler sistem basta
olmak iizere gesitli fiziksel saglik yararlari saglar. Yapilan
caligmalar, diizenli tenis oynamanin kalp hastaliklari, yiiksek
tansiyon ve erken dliim riskini azalttigimi ortaya koymaktadir
(Pluim ve ark., 2007). Tenis, aerobik ve anaerobik kapasiteyi
gelistirir ve bdylece kalp atis hizimi artirarak kalbin daha
verimli ¢aligmasini saglar (Sunave Kumartasli, 2017). Ayrica,
oyun sirasinda yapilan siirekli hareketler ve viicut pozisyonu
degisiklikleri, kas giiclinii ve esnekligi artirarak osteoporoz
riskini azaltabilir (Chandler ve ark., 1990). Tenisin kilo
kontrolii iizerinde de énemli bir etkisi vardir. Yogun bir tenis
mag1 sirasinda harcanan enerji, obeziteyle miicadelede etkili
bir arag olabilir. Tenis oynamanin sadece fiziksel degil, zihinsel
saglik iizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir. Aragtirmalar,
tenis oyunculariin stres, anksiyete ve depresyon belirtileri
gosterme olasiliklarinin daha diisiik oldugunu gostermektedir
(Martin-Rodriguez ve ark., 2024). Tenis, siirekli karar verme
ve strateji gelistirmeyi gerektiren bir spor dali olarak beyin
fonksiyonlarini destekler ve zihinsel ¢evikligi artirir. Oyun
sirasinda yapilan hizli kararlar, problem ¢dzme becerilerini
gelistirebilir ve bilissel diisiisii yavaglatmaya yardimci olabilir
(Kovacs ve ark., 2024). Ayrica, tenis, dikkat ve konsantrasyon
gerektiren bir spor dalidir. Oyunun bu yonii, dikkat bozukluklart
olan bireyler i¢in terapdtik bir etki yaratabilir. Siirekli topa
odaklanma ve oyunun akigimi takip etme gerekliligi, dikkat
stirekliligini ve uzun siireli odaklanmay1 giiclendirir (Kovacs
ve ark., 2024).
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Spor Psikolojisi ve Tarihcesi

Diinya’da Spor Psikoloj

Spor psikolojisi, sporcularin antrenman verimliligini
artirma, dgrenme siireglerini hizlandirma ve performanslarim
engelleyen ruhsal engelleri ortadan kaldirma hedefiyle
caligan bir spor bilimleri dalidir. Diinya ¢apinda, her uygarlik
diizeyinde insanlar hem spor yaparak hem de seyirci olarak
spora ilgi gostermektedir. Spor psikolojisi, bu evrensel faaliyet
alanindaki bir¢ok sorunu ele alir ve ortaya koydugu deneysel
ve teorik bulgulari, 6zellikle sporcularin egitiminde bilimsel
yontemlerin  gelistirilmesine katkida bulunmak amaciyla
egitimcilere sunar (Korug, 1992).

Spor psikolojisinin ortaya ¢ikis tarihi, 19. ylizyilin
sonlara dayansa da, bircok yazar bu bilimin kdkenlerini
antik caglara, Platon ve Aristoteles’e kadar gdétiirmektedir.
Ornegin, basarili performansin sadece belirli becerilerle elde
edilebilecegini savunan teknik temelli goriis, Sokrates’in
diisiinceleriyle kiyaslanarak spor psikolojisinin egitiminde
Sokrates’in felsefesinin rolii tartisilmaktadir. Sokrates’in
“kendini bilme” {izerine sdyledigi “neyi bildigini veya neyi
bilmedigini bilme” sozleri, sporda “neyi yapabilecegini bilme
ve neyi yapamayacagini bilme” olarak yorumlanmaktadir.
Spor psikolojisiyle ilgili felsefi diisiinceler yalnizca antik ¢agla
sinirl degildir; Ingiliz filozof J. Lock, Alman filozof G. Muts ve
Isvecli egitimci Pestalozzi gibi diisiiniirler, insan yasamindaki
oyun, spor ve egzersizin psikolojik rolil ile zihinsel saglik
konularma dair bilgiler sunarak spor psikolojisinin felsefi
temellerini olusturmuslardir (Enek ve ark., 1970). Spor
psikolojisinin tarihinde Viktorya dénemi (1819-1901) 6nemli
bir yere sahiptir. Bu donemde yayinlanan kiiltiirel dergilerde,
spor psikolojisiyle ilgili deneysel olmayan ancak 6nemli birgok
yazi yayimlanmistir. Bu yazilarda, degismez sportif 6zellikler
(treyt), sportif performansin psikolojik boyutu, egzersizin
saglik tizerindeki etkileri ve sporda yas, cinsiyet ve kiiltiiriin
rolii gibi konulara yogunlagilmaktadir (King ve ark., 1995).
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Spor psikolojisinin kiiresel Olgekte ortaya c¢ikisi, 19.
ylizyilin sonlar1 ve 20. yiizyilin baslarina denk gelmektedir.
Bu doénemde yogun sekilde ¢alisilan baglica konular arasinda
motor &grenme, reaksiyon zamani ve Ogrenme transferleri
yer almigtir. 1800°1i yillarin sonlarinda yapilan arastirmalar,
reaksiyon zamani, esik seviyeleri, duygu ve dikkat gibi fiziksel
ve fizyolojik konular1 kapsamaktadir. 1890 yilinda Amerika
Birlesik Devletleri’nde G.W. Scripture’in kisilik gelisiminde
sporun rolii iizerine yaptig1 ¢alismalara ragmen, 1898’de N.
Triplett’in bisikletgilerle yaptig1 ¢alisma, psikolojik faktorlerin
spordaki ilk arastirmasi olarak kabul edilmektedir (Davis
ve ark., 1995). Birinci Diinya Savasi sonrasinda, Leipzig
ve Berlin’de beden egitimi Ogretmenlerine yonelik spor
psikolojisi programlari sunan enstitiiler agilmigtir. Avrupa’daki
ilk spor psikolojisi makalesi, 1901 yilinda P.F. Lesgaft
tarafindan kaleme alinmis ve fiziksel aktivitelerin potansiyel
yararlarimi ele almistir (Gould ve Dick, 1995). Colleman
Griffith, 1919-1931 yillar1 arasinda Birlesik Devletler’de spor
psikolojisi alaninda 25 aragtirma yayinlamis ve 1925 yilinda
Illinois Universitesi’nde ilk spor psikolojisi laboratuvarini
kurmustur. Griffith’in spor psikolojisindeki 6nemli ¢aligmalari,
psikomotor becerilerinin 6grenilmesi ve kisilik degiskenleri
lizerine yapilan deneysel aragtirmalardir. Spor psikolojisinde
lisansiistli egitime 1939°da baslanmis ve 1960’larin ortalari,
spor psikolojisinin hem bir akademik disiplin olarak kabul
edilmeye basladigi hem de bagimsiz bir bilim alani olarak
gelistigi donemi isaret etmektedir. 1966-1980 yillar1 arasinda,
spor psikolojisinin akademik bir disiplin olarak yikseldigi
ve laboratuvar arastirmalarmin arttigi bir déonem 1970’lerin
ortalarindan giiniimiize kadar gegen siirecte, spor psikolojisi
ozellikle uygulama alaninda 6nemli bir ilerleme kaydetmistir.
Cesitli spor kuliipleri ve hatta ulusal takimlar, spor psikologlari
istthdam etmeye baslamistir. Bu psikologlarin rolii, yalnizca
sporculara bazi psikolojik becerileri 6gretmek degil, aym
zamanda onlara danismanlik yapmaktir. Bu gorevleri iistlenen
kisiler genellikle psikoloji ve spor bilimleri alanlarindan gelen
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profesyonellerdir. Hangi alandan kisilerin spor ortamlarinda
yer almasi gerektigi, birka¢ yil once tartisilmis bir konu
olmustur. Ancak gilinlimiizde, her iki alandan gelen bireylerin
diger alandaki bazi konularda bilgi sahibi olmalar1 gerektigi
konusunda genis bir fikir birligi bulunmaktadir. Ornegin,
spor bilimleri alanindaki kisilerin, gelisim psikolojisi,
klinik psikoloji, kisilik psikolojisi ve fizyolojik psikoloji
gibi konular 6grenmeleri gerektigi vurgulanirken, psikoloji
alanindaki uzmanlarin da motor gelisim, egzersiz fizyolojisi,
spor sosyolojisi ve spor pedagojisi gibi konularda bilgi sahibi
olmalari beklenmektedir. Bu goriis dogrultusunda olusturulacak
lisansiistii programlar, daha nitelikli uzmanlar yetistirecektir
(Tiryaki, 2000).yasanmistir (Gould ve Dick, 1995).

Tiirkiye’de Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi ile ilgili Tiirkiye’deki ilk yayina, 1943
yilinda Maarif Vekilligi ve Beden Terbiyesi Umum Midiirligii
tarafindan ¢evrilen Sporun Fizyopatolojisi kitabinm 173-
188. sayfalarinda rastlandigi ifade edilmektedir. Bunun yani
sira, 1943-1944 yillarinda Istanbul’daki Robert Kolejinde
beden egitimi 6gretmenligi yapan ve egitimini Macaristan’da
tamamlayan {lhami Polater, Ulus gazetesinde spor psikolojisi
hakkinda yazilar yazmistir. 1973 ve 1974 yillarinda ise Liitfii
Oztabag, Spor Psikolojisi ve Antrenorliik Psikolojisi adli
eserleri yayimlayarak Tiirkiye’deki spor psikolojisi literatiiriine
katki saglamistir (Beser, 1998). Tiirkiye’de spor psikolojisi
alaninda ilk yiiksek lisans ve doktora programi 1982 yilinda
Ege Universitesi’nde baslatilmistir. Bugiin, Tiirkiye’de spor
psikolojisi lizerine yazilmis 20 civarinda kitap bulunmaktadir.
Ozellikle 1980°1i yillarin sonlarma dogru, makalelerde gozle
goriiliir bir artis yasanmugtir. Spor psikolojisinde giiniimiizdeki
temel c¢alismalar, spor davraniglarmin biligsel boyutuna
odaklanmaktadir. Ayrica, sportif ortama 6zgii kuramlarm ve
envanterlerin gelistirilmesi de bu alanda yapilan diger dnemli
caligmalardir. Spor psikologlari, yarismalar 6ncesinde ve
sonrasinda sporculara problem ¢dzme destegi saglamaktadir
(Beser, 1998).
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Performansi etkileyen faktorler

Tim sporcularin ve antrendrlerin temel amaci, miimkiin
olan en yiiksek performans seviyesine ulagsmaktir. Bu amaca
ulasabilmek i¢in bilimsel ilkelerin uygulanmasi biiyiik
onem tasimaktadir (Karacabey, 2013). Ik asamada, sportif
performansi etkileyen degiskenlerin derinlemesine anlasilmast
gereklidir. Performansi etkileyen igsel faktorler, genellikle
bireyin genetik yapisina dayanmakta olup, zamanla smirl
degisiklikler gosterirler ve digsal faktorlerle etkilesime
girmeyebilirler. Bu nedenle, igsel faktorlerin tiimiinii dnceden
belirlemek ve gereken degisiklikleri dngérmek oldukga zordur.
Dissal faktorler ise, bireyin fizyolojik yapisina bagimsiz olarak
disaridan gelen ve genellikle sportif performansi psikolojik
ya da fiziksel yollarla dolayli olarak etkileyen unsurlardir.
Bu unsurlar igsel faktorlere gore daha fazla degisime
ugrayabilir. Cogu digsal faktér, uygun ortamin saglanmasi
ya da miidahalelerle degistirilebilir ve modifiye edilebilir
(Samur, 2018). Yapilan literatiir arastirmalarinda, performansi
etkileyen faktorlerin genellikle igsel ve digsal olmak iizere iki
ana grupta incelendigi ifade edilmektedir (Bayraktar, 2009).
Sporcularin performansini etkileyen igsel faktorlere cinsiyet,
yas, motor beceriler, kuvvet, hiz, dayaniklilik, esneklik ve
1sinma bigimleri gibi degiskenler 6rnek gosterilebilir (Iso-
Ahola, 1995; Maharam ve ark., 1999; Newell, 2005; Sarikaya
ve ark., 2023).

Performansi Etkileyen Psikolojik Faktorler

Sporcularin performansini etkileyen faktorler arasinda
fiziksel ozelliklerin yani sira psikolojik faktorler de kritik bir
rol oynamaktadir. Psikolojik unsurlar, sporcularin metabolik ve
hormonal yapilarini etkileyerek performanslarini sekillendirir.
Asagida, sporcularin performans tlizerinde etkili olan baslica
psikolojik faktorler belirtilmistir (Erdogan ve ark., 2014):

Antrenorlerin iletisimde kullandigi beden dili:
Antrendrlerin sporcularla olan etkilesimlerinde kullandiklari
beden dili, sporcunun motivasyonu ve giiveni lizerinde énemli
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bir etkiye sahiptir. Pozitif ve destekleyici bir beden dili,
sporcularin kendilerini daha giivende hissetmelerini saglar.

Sporcularin  uyarilma seviyeleri: Uygun seviyede
uyarilma, sporcularin dikkatini toplamasini ve enerjisini verimli
bir sekilde kullanmasimi saglar. Diisiik uyarilma seviyesi,
performansin diismesine yol acabilirken, asir1 uyarilma da stres
ve kaygiy1 artirabilir.

Seyireci etkisi ve baskisi: Seyircilerin destegi ya da baskisi,
sporcunun psikolojik durumunu etkileyebilir. Pozitif bir seyirci
destegi motivasyonu artirirken, olumsuz bir seyirci baskist
performans kaybina neden olabilir.

Psikolojik yorgunluk: Zihinsel ve duygusal tiikkenmislik,
sporcunun fiziksel performansini olumsuz etkileyebilir. Siirekli
yiiksek stres ve baski altinda olmak, psikolojik yorgunluga yol
agabilir.

Aileyapisiveailedenalinansosyal destek: Aileninsagladigi
duygusal destek, sporcunun ruh halini ve motivasyonunu
iyilestirebilir. Saglikli bir aile yapisi, sporcularin stresle basa
cikmalarina yardimci olabilir.

Arkadaslardan alinan destek: Sosyal c¢evreden alinan
moral destegi, sporcunun duygusal iyiligini artirir ve
performans tizerinde olumlu bir etki yaratabilir.

Odaklanma ve konsantrasyon seviyesi: Yiiksek
konsantrasyon ve odaklanma, sporcunun oyunu takip etme
ve performansimi en Ust diizeye g¢ikarma yetenegini artirir.
Dikkat dagilmasi, 6zellikle kritik anlarda performansi olumsuz
etkileyebilir.

Takim arkadaslar1 ve antrenérlerle iletisim: Iyi bir
iletisim, takim ruhunu ve bireysel performansi artirir. Takim
arkadaslartyla uyumlu bir iliski ve antrenorle etkili iletigim,
sporcunun daha verimli bir sekilde performans sergilemesini
saglar.

Motivasyon ve icsel giidillenme diizeyleri: Igsel
motivasyon, sporcularin daha tutkulu ve kararli olmalarini
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saglar. Yiiksek motivasyon seviyeleri, zorlu anlarda bile
sporcularin daha iyi performans gostermesine yardimei olabilir.

Zihinsel  antrenman  pratikleri: Gorsellestirme,
meditasyon ve diger zihinsel antrenman teknikleri, sporcularin
performanslarini iyilestirebilir. Bu tiir zihinsel hazirlik, stresle
basa ¢ikmay1 ve odaklanmay1 kolaylagtirir.

Ayrica, literatiirde yapilan arastirmalar, stres, kaygi ve
endise gibi psikolojik faktdrlerin de sportif performans tizerinde
belirleyici etkiler yarattigim1 gostermektedir (Nicholls ve ark.,
2012; Unver ve ark., 2020). Bu psikolojik unsurlar, sporcularin
basarilarini olumlu veya olumsuz bir sekilde etkileyebilir.

Tenis Oynamanin Psikolojik Faydalari:

v' Diizenli pratik yapma aliskanlig1 kazandirir.

v' Caligsma disiplini kavramini gelistirir.

v Sorumluluk anlayis1 getirir.

v Yilmamayy, siirekli miicadele etmeyi dgretir.

v’ Fiziksel giigliiklere adapte olmanmizi saglar (riizgar,
giinesgibi).

v' Tenisoyununun  getirdigi  fiziksel, =zihinsel ve

duygusalstres size diger ortamlarda stresle nasil basa
cikacagimizi ogretir.

v" Planli olmanizi, rakibinizi yenmek i¢in yeni stratejiler
gelistirmenizi saglar.

v Sportmen olmay1 Ogretir.

v' Takim oyununun 6nemini gosterir (takim maglarinda).

v Kaslarimizi ve zihninizi ¢aligtirirken ayni zamanda
eglenmenizi, giizel vakit gecirmenizi saglar (Ananim,
2008).

SONUC

Tenis, yalnizca fiziksel becerilerle sinirli olmayan, ayni

zamanda psikolojik faktorlere dayali bir spor dalidir. Tenisin

basarisi, dayaniklilik, odaklanma, stres yonetimi ve zihinsel
esneklik gibi unsurlarin birlesiminden olusur. Bu nedenle
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tenis sporcularinin performansint gelistirmek icin, fiziksel
ve psikolojik faktorlerin birbirinden ayrilmadan bir arada ele
alindigi biitiinsel antrenman programlari olusturulmalidir.

Miisabakalarda sporcularin karsilagtiklar stresin etkilerini
yonetebilmeleri igin, karar verme becerilerini ve baski altindaki
performanslarini gelistiren 6zel antrenmanlar yapilabilir. Bu tiir
antrenmanlar, sporcularin stresle basa ¢ikmalarini ve zorlayict
durumlarda daha iyi performans gostermelerini saglar. Ayrica,
sporcularin basarisizliklar bir 6grenme siireci olarak gérmeleri
tesvik edilmelidir. Basarisizliklar, potansiyel bir gelisim firsati
olarak degerlendirilmelidir, bu da sporcunun gelisimi i¢in
onemli bir psikolojik strateji olusturur.

Negatif i¢sel konusmalarin yerine, olumlu ifadeler ve
kendine giiven asilayan diisiinceler tesvik edilmelidir. Bu
tir zihinsel yaklagim, sporcunun motivasyonunu artirir
ve performansin iyilestirir. Ayrica, antrendrlerin ve takim
arkadaglarinin  giiglii iletisim becerileri gelistirmeleri de
cok oOnemlidir. Takim ruhunun giiclenmesi, sporcularin
birbirlerinden ve antrendrlerinden alacaklar1 sosyal destek ile
daha verimli bir sekilde gelismelerine olanak tanir.

Profesyonel bir spor psikologundan alinacak yardimlar,
sporcularin hem bireysel performanslarini hem de takim
basarilarin1 artirabilir. Spor psikologlari, stresle basa c¢ikma,
odaklanma ve motivasyon konularinda sporculara rehberlik
edebilir, bu da onlarin mental dayanikliliklarini giiclendirir.

Bu yaklagimlarin, sporcularin yalnizca sahada degil, giinliik
yasamlarinda da olumlu etkiler yaratacagi aciktir. Psikolojik
saglamlik, yasamin her alaninda daha saglikli ve dengeli
bir yaklasim sergilemeyi saglayacaktir. Tenis gibi zihinsel
ve fiziksel denge gerektiren sporlarda, basar1 sadece teknik
becerilerle degil, ayn1 zamanda giiclii bir psikolojik yapi ile
miimkiin olacaktir.
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ONERI

Tenis, fiziksel beceriler kadar zihinsel dayanikliligin da
onemli oldugu bir spor dalidir. Sporcularin miisabakalarda
gosterdikleri basari, yalnizca teknik bilgi ve fiziksel yeteneklerle
sinirlikalmayip,aynizamandapsikolojik faktdrlerlededogrudan
iliskilidir. Bu baglamda, tenis sporunda psikolojik unsurlarin
gelistirilmesi, oyuncularin performanslarini artirmada kritik
bir rol oynamaktadir. Bu yazida, tenis ve psikolojinin kesisim
noktasinda yer alan baslica stratejiler ele alinarak, sporcularin
hem bireysel hem de takim performanslarinin iyilestirilmesi
adina onerilerde bulunulacaktir.

1. Stres ve Baski Yonetimi Egitimi

Tenis magclari, oyuncularin fiziksel kapasitesinin yani sira,
zorlu baski ve stres kosullarinda nasil tepki vereceklerini de
test eder. Miisabakalarda yasanan baski altinda karar verme,
strateji olusturma ve performans gosterme becerisi, genellikle
psikolojik dayaniklilikla dogrudan iligkilidir. Bu baglamda,
stres ve baski yonetimi tekniklerinin sporculara kazandirilmasi
onemlidir. Antrenmanlar, yalnizca teknik becerilerle sinirlt
kalmamali, ayn1 zamanda sporcularin zihinsel dayanikliliklarini
artirmaya yonelik stratejiler de icermelidir. Bunu saglamak
icin, stresle basa c¢ikma becerilerini gelistiren simiilasyon
caligmalari, gorsellestirme teknikleri ve rahatlama egzersizleri
uygulanabilir.

2. Odaklanma ve Konsantrasyon Egitimi

Teniste basari, dogru zamanda dogru kararlar1 verebilmekle
ilgilidir. Bu da, yiiksek diizeyde odaklanma ve konsantrasyon
gerektirir. Tenis oyunculari, yalnizca anlik performanslariyla
degil, ayn1 zamanda oyunun akismi iyi bir sekilde takip
edebilmeleriyle de basarili olurlar. Sporcularin, oyun
sirasinda zihinsel olarak odaklanmalarini saglamak amaciyla,
konsantrasyon teknikleri ve dikkat dagilmasini engelleyen
stratejiler gelistirilmelidir. Ayn1 zamanda, oyuncularin oyun
disindaki ¢evresel faktorlerden etkilenmeden, tek bir noktaya
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odaklanabilmeleri i¢cin mindfulness (farkindalik) teknikleri ve
zihinsel kontrol egzersizleri kullanilabilir.

3. Motivasyon ve i¢csel Giidillenme

Tenis gibi bireysel sporlarda, oyuncularin igsel
motivasyonlar1 bilylik bir dneme sahiptir. Basariya ulagmak
icin sadece digsal odiller degil, ayn1 zamanda kisisel hedefler,
icsel istekler ve 6z motivasyon da belirleyici rol oynar.
Antrendrlerin, oyuncularin hedef belirleme siireglerinde onlara
rehberlik etmesi, hedeflerin ulagilabilir ve somut olmasini
saglamalidir. Ayrica, sporcunun kendine olan gilivenini
artirmaya yonelik olumlu i¢sel konugmalar ve zihinsel hazirlik
caligmalar1 desteklenmelidir.

4. Basanisizlik ve Hatalardan Ogrenme

Tenis oyunculari, miisabakalarda basarisiz olduklarinda,
duygusal olarak yikilabilirler. Ancak, basarisizliklar, dogru
bir psikolojik yaklasim ve Ogrenme siireciyle Onemli
firsatlara dontigebilir. Spor psikolojisi, oyuncularin hatalarini
kabullenmelerini, bunlardan ders ¢ikarmalarini ve bir sonraki
adimda daha giiclii bir sekilde geri donmelerini saglar. Bu
baglamda, sporculara basariy1 ve basarisizlii birer 6grenme
siireci olarak gormeleri 6gretilmeli, her hata bir gelisim firsatt
olarak degerlendirilmelidir.

5. Takim lletisimi ve Sosyal Destek

Tenis genellikle bireysel bir spor olarak algilansa da,
takim oyuncular1 ve antrenodrlerle saglikli iletisim, basariy1
dogrudan etkileyebilir. Takim i¢indeki sosyal destek,
oyuncularin psikolojik dayanikliliklarmi artirabilir ve stresli
anlarda daha etkili performans gostermelerine yardimci
olabilir. Antrendrlerin, sporculara yalnizca teknik bilgi degil,
aynt zamanda duygusal destek ve rehberlik de sunmalari
gerekmektedir. Bu nedenle, gii¢lii bir takim iletisimi ve sosyal
destek aglar olusturulmalidir.
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