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Temel Motorik Ozelliklerin Tenise Etkisi

Ferhat Aktag'

Ozet

Tenis, siirat, dayaniklilik, kuvvet, ¢eviklik ve koordinasyon gibi temel
motorik 6zelliklerin yiiksek seviyede bir araya gelmesini gerektiren bir spor
dalidir. Bu ozellikler, tenisgilerin sporda basartya ulagmalarinda kritik bir
rol oynamaktadir. Ozellikle kuvvet, siirat ve ¢eviklik gibi motorik unsurlar,
tenis performansint dogrudan etkileyen faktorlerdir ve her biri mag esnasinda
tarkh agilardan belirleyici bir etkiye sahiptir. Bu baglamda, temel motorik
ozelliklerin tenise etkisinin incelendigi bu boliimde sonug olarak; kuvvet,
stirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve koordinasyonun tenis sporundaki oyuncu
basarisinda hayati bir rol oynadig1 séylenebilir.

Temel Motorik Ozelliklere Kisa Bir Bakis

Motorik 6zellikler, bireyin genetik yapisinin bir iiriinii olarak dogustan
sahip oldugu bazi dogal yetenekleri ve yagam boyu gelisim siirecinde
kazandig becerileri kapsamaktadir (Pekel ve Aydos, 2022). Bu ozellikler,
fiziksel yeteneklerin bir araya gelerek bireyin genel hareket kabiliyetini
belirlemesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Cakiroglu (1997), motorik
ozelliklerin genetik temele dayali oldugunu ancak dogru antrenman
teknikleriyle geligtirilebilecegini vurgulamaktadir. Bu durum, sporcularin
genetik potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarabilmesi igin bilimsel temellere
dayali antrenman programlarinin uygulanmas: gerektigini gostermektedir.

Motorik oOzellikler, bireylerin spor performanslarini belirlemede kritik
oneme sahiptir. Bu baglamda, kuvvet, dayaniklilik, stirat, hareketlilik ve
koordinasyon gibi temel motor beceriler, genetik yapi ile gekillenirken,
yasanti boyunca edinilen deneyimler ve uygulanan antrenmanlarla da geligim
gosterebilmektedir. Tagkiran (2007), motorik 6zelliklerin sadece genetikle
sinirli olmadigini, diizenli olarak yapilan spor aktiviteleri ile dogru yiiklenme

1 Ogr. Gor., Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Yenice Meslek Yiiksekokulu ferhataktas@
comu.edu.tr, 0000-0003-0010-5876

@88 A1 hpsjoi.or/10.58830/0zgunpub635.c2741 23



24 | Temel Motorik Ozelliklerin Tenise Etkisi

prensiplerinin uygulanarak bu ozelliklerin gelistirilebilecegini belirtmistir.
Arastirmaci tarafindan ifade edilen bu goriise bagli olarak; sporcu belirli bir
sporda bagarili olabilmek igin sadece dogustan gelen 6zelliklere giivenmekle
kalmay1p, bu ozelliklerin gelisimine yonelik dogru stratejiler ve antrenman
programlari ile performansini arttirmas: gerektigi soylenebilir.

Dizlek (2024), motorik Ozellikleri beg ana bilesene ayirmaktadir. Bu
ozelliklerden iigii, yani kuvvet, dayanikhlik ve stirat, motorik o6zelliklerin
ana unsurlar1 olarak kabul edilirken, esneklik (hareketlilik) ve beceri
(koordinasyon) bu unsurlar1 tamamlayici ve destekleyici bir rol oynadig: ifade
edilmektedir. Mengilitay ve Saygin (2006), kuvvet, dayaniklilik ve siiratin
temel motor beceriler olarak siniflandirildigini, esneklik ve koordinasyonun
ise bu becerilerin etkinligini artiran yardimcr bilegenler oldugunu ifade
etmiglerdir. Aragtirmacilar tarafindan ifade edilen bu gortig, 6zellikle takim
sporlarinda ve bireysel sporlarda sporcularin farkli motorik 6zellikleri
nasil kombinlediklerinin anlagilmast agidan &nem tagimaktadir. Ornegin,
dayaniklihigr yiiksek bir sporcu, uzun siireli performans sergileyebilirken,
esneklik ve koordinasyon gibi destekleyici Ozellikler sayesinde sporcu
performansint iist seviyelere ¢ikarabilir.

Kuvvet

Sporda, kaslarin bir dirence kargi olusturdugu ya da bu direnci yenmek
amacryla tirettigi etki, kuvvet ve gii¢ kavramlariyla ifade edilir (Gok, 2024).
Bagka bir deyisle, kaslarin direngle kargilastiklarinda kasilabilme becerisi veya
bu dirence belirli bir siire boyunca dayanma yetenegi olarak da tanimlanabilir
(Muratli, Sahin ve Kalyoncu, 2007). Sevim (2002), kuvveti, bir baskiya veya
uygulanan giice karg1 kaslarin maksimum dayaniklilik gosterme kapasitesi
olarak tanimlamaktadir. Giir (2024) ise kuvveti su sekilde siniflandirmistir:

1.  Genel kuvvet
2. Ozel kuvvet

3. Maksimal kuvvet

4. Cabuk kuvvet

5.  Kuvvette devamlilik

Sisli (2021), genel kuvveti, herhangi bir spor dalina 6zgii olmayan,
bireyin sahip oldugu genel fiziksel kuvvet olarak tanimlamaktadir. Bu
kuvvet, sporcuya temel bir gii¢ kazandirarak farkl fiziksel aktivitelerde etkin
olabilme yetenegi saglamaktadir. Ancak, sporcularin bagarilar1 ¢ogu zaman
sadece genel kuvvetle sinirl kalmamaktadir. Ciinkii her spor dalinin kendine
Ozgii gereksinimleri ve dinamikleri vardir. Bu baglamda, belirli bir spor dalina
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Ozgii olarak gelistirilen kuvvet tiirii, “6zel kuvvet” olarak adlandirilmaktadir.
Ozel kuvvet, sporcunun belirli bir spor brangindaki performansini artirmak
igin ozellikle o spor dalina yonelik yapilan antrenmanlarla gelistirilmektedir.

Kuvvet tiirleri arasinda dikkat ¢eken bir diger kavram, ¢abuk kuvvet
olup, bu kuvvet tiirii sinir-kas sisteminin bir dirence karst en hizl sekilde
olusturdugu kuvvet olarak agiklanabilir. Cabuk kuvvet, 6zellikle hizli tepki
verme ve patlayict hareketler gerektiren sporlarda biiylik 6nem tagimaktadr.
Buna ek olarak, maksimal kuvvet ise, bireyin kas sisteminin istemli bir sekilde
uygulayabildigi en yiiksek kuvvet olarak tanimlanmakladir (Sigli, 2021).
Maksimal kuvvet, kaslarin ve sinir sisteminin en verimli sekilde gahistigi,
sporcunun fiziksel kapasitesinin zirveye ulagtigi bir kuvvet tiirtidiir. Bu tiir
kuvvet, genellikle sporcularin gii¢ odakli antrenmanlarla gelistirilebilir ve
sporcularin temel fiziksel dayanikliiga katkilar sunmaktadr.

Son olarak, kuvvette devamlilik da 6nemli bir motorik 6zellik olarak
one ¢ikmaktadir. Kuvvette devamhlik, organizmanin uzun siire boyunca
yiklenmelere kargi direng gosterme kapasitesidir. Bu 0zellik, dinamik ve
statik olarak iki gruba ayrilmaktadir. Dinamik kuvvette devamlilik, hareket
halindeyken kuvvetin siirdiiriilebilmesi yetenegi iken, statik kuvvet devamhlig
ise bir pozisyonda kuvvetin uzun siire korunabilmesiyle ilgilidir. Ozellikle
dayaniklihk gerektiren spor dallarinda kuvvetin devamliligi, sporcunun
performansini siirdiirebilmesi ve yorgunlukla miicadele edebilmesi agisindan
kritik bir rol oynamaktadhr.

Siirat

Temel motorik 6zelliklerden biri olan siirat, sporcunun bir noktadan
digerine maksimum hizla ve minimum siirede hareket edebilmesi ya da bir
hareketi en kisa siirede ve en yiiksek hizla gergeklestirme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Sevim, 2007). Siirat, bir¢ok spor dalinda bagariy1
belirleyen kritik bir faktor olmasina ragmen, diger motorik 6zellikler kadar
kolay gelistirilebilen bir 6zellik degildir. Bunun temel nedeni, siiratin genetik
bir temele dayanmasi ve bu kapasitenin kalitimsal ozelliklerden biiyiik
oOlgiide etkilenmesidir (Akgiin, 1994). Bu durum, bazi bireylerin dogustan
daha yiiksek hiz kapasitesine sahip olmasina, ancak digerlerinin bu 6zelligi
gelistirmekte zorluk yagamasina neden olabilmektedir.

Hareket ve antrenman bilimleri baglaminda siirat, dort ana baghkta ele
alinmaktadir. Bunlar: reaksiyon siirati, bireysel hareket siirati, hareketin
frekansi ve siiratte devamlilik geklinde siralanmaktadir.  Reaksiyon siirati,
bir harekete baglamak igin gosterilen tepki siiresi olarak tanimlanir ve bu
ozellik, ozellikle hizli karar verme ve tepki gerektiren sporlarda 6nemli bir
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rol oynamaktadir. Bireysel hareket siirati ise, viicut boliimlerinin, 6rnegin
bacaklar ya da kollar, tiretebildigi hiz olarak agiklanmaktadir (Gedik, 2023).
Siiratle ilgili bir diger 6énemli kavram ise “siiratte devamhlik”tir. Giinay,
Sitkar ve Sitkar (2019), siiratin uzun siire boyunca korunabilme yetenegini
stratte devamlilik olarak tanimlamaktadir. Bu, Ozellikle dayaniklilik
gerektiren spor branglarinda 6nemlidir, giinkii bir sporcunun hizini uzun
stire boyunca siirdiirebilmesi, onun performansini dogrudan etkilemektedir.
Hareket frekansi ise, hareketin birim zamanda kag kez tekrarlandigini ifade
etmektedir (Gedik, 2023). Oran (2023), siirat 6zelliginin motorik 6zellikler
arasinda performansi dogrudan etkileyen en oOnemli faktorlerden biri
oldugunu vurgulamaktadir. Ancak, siirat genellikle bireyin bedensel yapisiyla
siirl kalmakta ve bu nedenle gelistirilmesi diger motorik 6zelliklere gore
daha zor olmaktadir. Temogin ve Tekin (2004), her spor branginda belirli
bir siirat seviyesinin gerekli oldugunu, ancak bu seviyenin diger motorik
ozelliklerle karsilagtirildiginda daha simirht bir gelisim potansiyeline sahip
oldugunu belirtmektedirler.

Dayaniklilik

Dayaniklilik, bir hareketin hizinda herhangi bir degisiklik olmadan,
hareketli veya sabit gekilde en uzun siire yorgunluga dayanabilme ve
bu durumu siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanir (Aydin, 2023).
Dayaniklilk hem fiziksel hem de ruhsal bilesenlere sahiptir. Bedensel
dayaniklilik, bir sporcunun dig etkilere karst miimkiin olan en uzun siire
direnme yetenegini ifade ederken, ruhsal dayanmikhilik, organizmanin
biitlinliyle veya sistemlerinin ayr1 ayr1 yorgunluga kargi koyma kapasitesini
ifade eder (Weineck, 2011). Dayaniklilik, temel motorik 6zelliklerden biri
olup sportif performansin temel taglarindan biridir (Sayin, 2011). Birgok spor
dalinda sporcularin ihtiyag duydugu 6nemli bir parametre olan dayanikhlik,
stirat, kuvvet, yetenek ve zihinsel dayanikhilik gibi birgok degiskenle
vakindan iliskilidir (Bompa, 2013).Taser (2022)’e¢ gore, dayanikliigin
ana iglevi, yorgunluga karg1 direng kapasitesini artirmak ve toparlanma
stirecini hizlandirmak oldugundan, dayaniklihigin gelisimi, sporcularin genel
kondisyon diizeylerinin yani sira koordinasyon ve teknik egitimlerinin de
giiglenmesine katki saglamaktir. Bu stireg, sporcularin teknik becerilerinin ve
taktiksel kapasitelerinin gelistirilmesine de katki saglamaktadir.

Dayaniklilik, fiziksel aktivite sirasinda performansi diigiirmeksizin
(diigiik, orta veya yiiksek giddet diizeyinde) uzun siire devam ettirebilme
kapasitesidir ve yorgunlugu erteleme adina sahip olunmasi gereken
tiziksel bir 6zellik olarak tanimlanabilir (Karatosun, 2010). Ayni zamanda
dayaniklilik, yorgunluga kars1 direnci artirarak sporcularin toparlanma hizini
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ylkseltir. Bunun sonucunda kondisyon, koordinatif ve teknik beceriler,
teknik kabiliyet ve taktiksel kapasiteler gelisir. Ayrica kardiyopulmoner
sistem, enerji mekanizmalar1 ve metabolik stiregler iizerinde olumlu etkiler
yaratir (Muratli, 1997). Spor bilimlerinde dayaniklilik, aerobik ve anaerobik
dayaniklilik olmak iizere iki ana kategoride incelenmektedir.

Ozliik (2024)e gore aerobik dayaniklilik, viicuda alinan oksijenin kas
dokularinda etkin bir gekilde kullanilmasini ve enerjiiiretim stirecinin devamini
kapsar. Anaerobik dayaniklilik ise, kisa siireli ve yiiksek giddetli aktivitelerde
oksijensiz enerji tiretim kapasitesini ifade eder (Sen, 2017). Dayanikliligin
gelistirilmesi, farkl yiiklenme araliklarini igeren antrenmanlarla miimkiindiir
(Diindar, 2012).

Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, sporcunun fiziksel uygunluk diizeyini en iist seviyede tutarak,
yarigma ve yogun antrenmanlar 6ncesinde yaralanma risklerini en aza indiren
onemli bir parametredir (Acar, 2016). Gok (2024), esnekligin, viicut
yapist ve antrenman tarzlari gibi gesitli faktorler tarafindan etkilendigini,
bu ozelligin fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olarak saglik ve
performans agisindan biiyiik 6nem tagidigini belirtmektedir. Esneklik, eklem
hareketliligi elde edilerek hareketlerin verimli bir gekilde gergeklestirilmesi
olarak tanimlanabilir (Dizlek, 2024). Diger bir tanima gore ise, hareketlilik
ya da eklem hareket agiklig1, eklemlerin kendi biikiilme sinirlar1 iginde hareket
edebilme, donebilme ve katlanabilme kapasitesi olarak agiklanmaktadir
(Durna, 2017). Hareket agikhigi, eklemlerin tiim yonlerde maksimum
kapasiteyle hareket edebilme yetenegidir (Kogak, 2019). Esneklik,
sporcunun performansini artiran ve olasi sakatlanmalar1 engelleyen bir faktor
olup, eklemlerin genis hareket araligina sahip olabilmesini saglar (Sahin ve
digerleri, 2007; Ozdemir, 2014). Gedik (2023) ise yeterli esnekligi olmayan
sporcularin, sakatlanma risklerinin arttigini, hareketlerin dogru teknikle
yapilmasinin zorlagtigini ve bu durumun sporcunun performansini olumsuz
etkiledigini ifade etmektedir.

Esneklik, spor bilimleri alaninda genellikle iki ana kategoriye ayrilmaktadir:
statik ve dinamik esneklik. Statik esneklik, kaslarin ve eklemlerin hareket
agikligin artirmak amaciyla sabit pozisyonlarda yapilan esneme hareketlerini
kapsar. Smith (1994) tarafindan, bireyin kendi kas giiciinii kullanarak belirli
bir pozisyonda durarak gergeklestirilen esneme tiiri “aktif statik esneklik”
olarak tanimlanirken, dig kuvvetlerin etkisiyle ayni pozisyonda durarak
yapilan esneme ise “pasif statik esneklik” olarak adlandiriimaktadir.
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Dinamik esneklik, hareket halindeyken kas ve eklemlerin hareket
agikligini artirmaya yonelik esneme hareketlerini igerir. Dinamik esneklik,
aktif dinamik esneklik ve balistik esneklik olmak iizere iki alt grupta
incelenir. Young ve Behm (2002) aktif dinamik esnekligi, bireyin kas
giiciinii kullanarak yapilan hareket olarak tanimlar. Balistik esneklik ise, hizl
ve kontrollii hareketlerle yapilan esneme tiiriidiir. Bompa (1990) ise balistik
esnekligi, kasin maksimum gerilme noktasina ritmik salinimlar ile ulagilmasi
olarak agiklamaktadur.

Koordinasyon (Beceri)

Oran (2023) tarafindan yapilan tanima gore, koordinasyon, bilingli
ya da bilingsiz bir sekilde gergeklestirilen hareketlerin belirli bir diizen
iginde ve belirlenen bir amaca yonelik olarak siralanarak yapilmasidir.
Koordinasyon, ayni zamanda kaslar ve merkezi sinir sisteminin uyumlu bir
bicimde ¢aligarak hareketi gergeklestirilmeleri olarak tanimlanir (Muratl,
1997). Viicut boliimleri, organlar, kaslar, eklemler ve baglar ile merkezi
sinir sistemi arasindaki uyumlu bir gekilde ayn1 amag dogrultusunda hareket
etme hali, koordinasyonun temelini olusturur ve hareketlerin meydana
gelmesinde 6nemli bir rol oynar (Sevim, 2002). Hareket ve antrenman
bilimlerinde, koordinasyon, genel ve 6zel koordinasyon olmak {izere iki
grupta incelenmektedir.

Genel Koordinasyon: Bu koordinasyon tiirii, herhangi bir spor dalina
Ozgii olmayip, viicudun tiimiinii kapsayan bir beceridir. Bir sporcunun,
belirli bir spor brangina ait olmayan kaba motor becerileri en verimli gekilde
kullanabilme kapasitesini ifade eder (Tager, 2022). Genel koordinasyon, 6zel
koordinasyonun temeli olarak kabul edilir. Yeni bir spor dalina baslarken,
gok yonlii bir antrenman programu ile genel koordinasyonun gelistirilmesi,
0zel koordinasyonun kazandirilmasindan 6nce 6nemli bir agamadir. Bu temel
becerilerin gelistirilmesi, daha sonraki 6zel koordinasyon galigmalarinin daha
verimli ve saglikli bir sekilde ilerlemesini saglar (Bompa ve Haff, 2017).

Ozel Koordinasyon: Belirli bir spor dalina 6zgii teknik becerilerle ligkilidir
ve o branga ait hareketlerin hizli, dogru ve akici bir sekilde uygulanmasini
saglayarak performansi artirir (Tager, 2022). Ozel koordinasyon, spor
dalinin teknik, taktik ve ince motor becerilerine yonelik hareketleri kapsar
ve bu beceriler, sporcunun performansini optimize etmesine yardimci olur
(Giinay ve Sitkar, 2017).

Geviklik

Ceviklik, dogru ve hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi olarak
tanimlanir (Chelladurai, 1976). Ancak c¢evikligin arkasinda sadece bu
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temel yetenek degil, hiz, gii¢, koordinasyon, denge ve biligsel kapasiteler
gibi birgok faktor de yer alir (Sekulic ve digerleri, 2013). Baysal (2024),
geviklik performansi yiiksek bir sporcunun, dinamik denge, ritim, uzaysal
tarkindalik, koordinasyon ve gorsel isleme gibi niteliklere sahip oldugunu
belirtmigtir. Bu da ¢evikligin, fiziksel yeteneklerin yani sira zihinsel becerileri
de kapsayan gok yonlii bir 6zellik oldugunu gosterir.

Cevikligin spor performansindaki 6nemi ise ii¢ ana noktada su sekilde

ifade edilebilir;

Ik olarak, geviklik, sinir kas koordinasyonunun ve motor becerilerin
geligmesini saglayarak saglam bir temel olusturur. Bu, sporcularin daha hizlh
ve dogru hareket etmelerine yardimcr olur, boylece performanslarini artirir.
Ikinci olarak, ¢eviklik, bransa 6zgii hareket mekanigi gelistirilmesine katki
saglar ve bu da sakatlanma riskini azaltir. Ani yon degistirmeler ve aktif
hareketlerin gerektirdigi beceriler, sporcunun sakatlanma riskini diigiirtir.
Son olarak, g¢eviklik, hem ikili miicadele gerektiren sporlar (hiicum ve
savunma gibi) hem de ani sprintler gereken branglar i¢in biiyiik bir 6neme
sahiptir. Cevik bir sporcu, rakiplerinin hareketlerine daha hizli tepki verebilir,
yon degistirebilir ve pozisyon alabilir. Bu durum sporcularin, hem hiicum
hem de savunma performansint gelistirir ve tiim sporcunun genel basarisini
artirmaktadir (Little ve Williams, 2005).

Teniste Temel Motorik Ozellikler

Tenis oyunu, olduk¢a dinamik ve yogun fiziksel performans gerektiren
bir spor dalidir. Bu oyunda skoru belirleyen temel hareketler ve pozisyonlar
igin, genellikle anaerobik enerji sistemi 6n planda olmaktadir. Ancak,
anaerobik oksijen sisteminin etkili bir sekilde ¢alisabilmesi ve organizmanin
hizla toparlanabilmesi igin aerobik enerji sisteminin de uygun sekilde
antrenmanlara dahil edilmesi gerekmektedir. Oyun siiresi géz oniinde
bulunduruldugunda, kisa siireli dayanikliligin 6zellikle puan oynanirken
onemli oldugu soylenebilir. Bu siirelerin uzunlugunun artmasiyla, orta stireli
ve setlerin ilerlemesiyle de uzun siireli dayaniklilik gereksinimi artmaktadir.
Rallilerin genellikle 6-10 saniye siirdiigii, puanlar arasindaki dinlenme
stirelerinin ise ortalama 20-25 saniye civarinda oldugu diisiiniiliirse, tenis
oyuncularinin antrenmanlarinda, ¢aligma-dinlenme oranlarinin 1:2 ile 1:5
arasinda olmasi 6nerilebilir (Oran, 2023).

Mekanik agidan tenis, oOzellikle ani yon degistirmeleri igeren ve bu
yon degisiklikleri arasinda topa vurmak i¢in yiiksek hizda kol hareketi ve
govde rotasyonuna ihtiyag duyulan bir brangtir (Caligkan, 2014). Bu
karmagik hareketleri bagarili bir gekilde sergileyebilmek ve sakatlanmalardan
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korunabilmek igin sporcunun kuvvet altyapisinin giiglii olmas1 6nemlidir
(Kovacs, 2006). Tenis oyununda c¢abuk kuvvetin yani sira, bazi kuvvet
tiirleri de 6ne gikmaktadir. Ornegin, servis atig1 sirasinda patlayict kuvvet,
uzun siiren rallilerde ¢abuk kuvvette devamlilik, maglarin son setlerinde ise
kuvvet devamhligr gereklidir. Tiim bu kuvvet tiirlerinin yiiksek gii¢ ¢iktilar
igin maksimal kuvvet de oldukga 6nemli bir faktordiir.

Koordinasyon agisindan ise tenis sporu, topla bulugma anindan 6nce
cl-ayak-goz koordinasyonunu gerektirirken, vurus aninda ise viicudun
rettigi kuvvetin rakete aktarilmas igin uzuvlar arasinda (kol, bacak, govde)
koordinasyonun 6nemli oldugunu séylemek miimkiindiir. Bu koordinasyon,
tenisginin bagarili bir sekilde topa vurabilmesi ve hareketi dogru bi¢imde
gergeklestirebilmesi i¢in gereklidir.

Tenis maginda sonucu belirleyen 6nemli etkenlerden bir digeri ise
stirattir. Rakipten gelen her top, sahanin farkl bir yerine diigebilir ve topun
hiz1 ile doniig sekli de farklilik gosterebilir. Bu durum, tenis oyuncusunun
reaksiyon siirati, ivmelenme hizi ve patlayict kuvveti yiiksek bir ilk adim
hizina sahip olmasini zorunlu kilmaktadir. Siirat, sporcunun en yiiksek hizla
bir hareketi yapmasi veya yer degistirme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Tepki siiresi, yer degistirme siiresi ve hareket sikligi, stirati etkileyen temel
bilesenlerdir (Bompa ve Buzzichelli, 2019). Tenis 6zelinde, bu bilegenlerin;
kargidan gelen topa verilen reaksiyon siiresi, topa vurmak igin yapilan yer
degisikliginin mesafesi ve bu yer degisikligi sirasinda yapilan adim frekansi
ve siklig1 olarak degerlendirilebilecegi soylenebilir. Maksimal siirat geligimi
igin, oyuncunun mag sirasinda kogabilecegi mesafeyi asmayan, 6rnegin 20-
30 metrelik sprintlerle yapilan antrenmanlar uygun olacaktir (Kovacs, 2006).

Bazi aragtirmalar, sporcularin akselerasyon, maksimum siirat ve geviklik
arasindaki iligkinin birbirinden bagimsiz oldugunu ortaya koymustur
(Little ve Williams, 2005). Bu, tenis oyuncularimin sadece dogrusal
hareket yetenegine degil, ayn1 zamanda yanal hareket kabiliyetine de sahip
olmalarini gerektirir. Bu nedenle, tenis antrenmanlarinda siirat ve geviklik
caligmalarinin, mag icerisindeki hareket modelleri ve kosu yonlerine benzer
sekilde tasarlanmasi oldukga faydalidir.

Ceviklik geligimi, motor beceri geligimi ile dogrudan iliskilidir. Motor
beceri gelisimi yiiksek olan sporcular, ani yon degistirme, sigrama ve sprint
atma gibi hareketlerde sakatlanma riskini minimize ederler (Tilki, 2018).
Ayrica, gevikligi yiiksek olan sporcular teknik becerilerini daha dogru ve
ergonomik bir sekilde sergileyebilirler. Ornegin, bir tenis oyuncusunun
ceviklik becerisinin yiiksek olmasi, rakibin attig1 topa daha erken kargilik
vermesini ya da kargilik verirken topa daha erken yetisip dogru pozisyon
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almasini saglar, bu da daha etkili ve net vuruglar yapmalarini saglar. Tenis
maglar1 tizerine yapilan analizler, sporcularin her sette ortalama 38 kez
yon degistirdigini ve uzayan setlerde bu saymin 80’e kadar ¢ikabildigini
gostermektedir. Bu yon degisiklikleri yalmzca ileri ve geri degil, ayni
zamanda yana ve ¢apraza dogru da yapilmaktadir. Bu yon degisiklikleri,
yalnizca taktiksel ¢aligmalarla degil, ayn1 zamanda rakipten gelen topun
agis1, doniig sekli, kortun zemin durumu gibi dis etkenlere bagl olarak da
sekillenmektedir (Diggeken ve Polat, 2017).

SONUC

Temel motorik Ozellikler, bir sporcunun performansini belirleyen en
onemli unsurlar arasinda yer almaktadir. Tenis, hiz ve strateji gerektiren
bir spor dali oldugundan, bu ozelliklerin her biri sporcunun bagaris:
tizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, ilk olarak kuvvetin
degerlendirilmesi  gerektigi  sOylenebilir. Kuvvet, tenis oyuncularinin
oyunlarini etkin bir sekilde siirdiirebilmesi igin kritik bir 6zelliktir. Ozellikle
patlayict kuvvet, tenisgilerin giiglii servisler atabilmesi ve rakiplerine hizl bir
sekilde yanit verebilmeleri igin biiyiik 6nem tagimaktadir. Ayrica, maksimal
kuvvette, oyuncularin magin ilerleyen boliimlerinde dayanikliliklarin
koruyabilmesi agisindan 6nemli bir faktordiir. Bu kuvvet tiirii, raketle topa
vururken viicutta olugan kuvvetin verimli bir sekilde aktariimasini saglayarak,
oyuncunun oyun kalitesini arttiy ifade edilebilir. Tenis ve temel motorik
ozellikler kapsaminda degerlendirilmesi gerektigi diisiiniilen bir diger 6nemli
ozelligin ise siirat oldugu soylenebilir. Tenis sporcusunun yiiksek siiratle
topa yetigmesi, rakiplerinin her hamlesine hizli tepki vermesi i¢in kritik
bir beceridir. Siirat, sadece dogru bir tepki verme degil, ayn1 zamanda yon
degistirme yetenegiyle de iliskili olan bir 6zelliktir. Ceviklik, tenis oyununda
yon degistirme ve hizla pozisyon alma becerisi olarak 6n plana ¢tkmaktadir.
Ovyuncular, rakiplerinin her vurugundan sonra aninda yeni bir pozisyona
ge¢mek zorundadir. Bu durum ise, gevikligin, tenis gibi sporlarda bagarry1
dogrudan etkileyen bir faktor haline gelmektedir.

Bilindigi izere tenis maglar1 birkag saat siirebilen miicadeleleri yapisi
igerisinde barindirmaktadir. Bu nedenle tenisgilerin, aerobik ve anaerobik
dayaniklihgin iyi bir sekilde gelistirilmesi gerektigi diigiiniilmektedir.
Dayaniklilik, sadece fiziksel giici degil, zihinsel dayanikliligi da
kapsamaktadir. Bu kapsamda, tenisgilerin uzun stireli rallilerde ve setlerde
enerjilerini dogru sekilde yonetebilmeleri igin; yorgunluklarini minimuma
indirerek oyunlarina devam etmeleri gerekmektedir.
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Bilindigi tizere, koordinasyon, tenis gibi karmagik hareketlerin yer aldig
sporlarda basari i¢in vazgecilmez bir 6zelliktir. Topa dogru zamanda, dogru
sekilde vurabilmek igin viicudun gesitli boliimlerinin senkronize galigmasi
gerekmektedir. Teniste, eller, ayaklar ve gozler arasindaki uyum, topun
istenilen noktaya yonlendirilmesinde belirleyici rol oynamaktadir.

Sonug olarak; kuvvet, siirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve koordinasyon, tenis
sporunda oyuncunun bagarisinda hayati bir rol oynadig: ifade edilebilir. Bu
ozelliklerin her biri, tenisgilerin oyun boyunca daha etkili, hizli ve verimli
olabilmelerini saglarken, ayn1 zamanda sakatlanmalarini 6nlemeye yardimci
olmaktadir.
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