Spor ve Saghfimuz

Hem Ruhunuza Hem Bedeninize

lyi Gelen Bir Spor
TENIS

Sinan Can AYDIN

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Yiiksek Okulu Ogretim Gérevlisi

Kadin, erkek, kiiciik, biiyiik herkese hitap edebilen, iistelik her yasta baslayip 6gre-
nebileceginiz ¢ok zevkli bir spor dal tenis. Ulkemizde de cok ilgi ¢ceken bu spor
hiz, ceviklik, koordinasyon gibi ozellikler gerektiriyor. Ayrica, sadece fiziki olarak
degil, ruhsal ve sosyal gelisiminize de katki saghyor. Herkesin kendi fiziksel yapisi
ve yetenekleri dahilinde oynayabilecegi bu spor daliyla ilgili Ankara Universitesi
Beden Egitimi ve Yiiksek Okulu Ogretim Gérevlisi Sinan Can AYDIN bilgi verdi.

ACME: Biliyorsunuz, toplumu-
muzda tenisin ad1 "sosyete spo-
runa" c¢ikmis durumda. Tenis
gercekten varlikh insanlarin il-
gilendigi bir spor dali mi? Nigin
bu sekilde algilaniyor?

Ogr.Gor. AYDIN: Tenisin adinin
sosyete sporuna ¢tkmasinin bir gegerli-
lik yonii oldugunu soyleyebiliriz. Ciin-
kii tenis Ingiltere ve Fransa’da baslamis
bir spor ve dogusunda aristokratlarin
rolu var. Partilerde ve 6zel giinlerde bu
oyunu oynadiklan igin tarihsel gelisi-
minden kaynakli bdyle bir durum soz
konusu. Turkiye'ye gelmesi ise yurtdi-
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Roportaj: Hatice PALA

sinda gorev yapan elgiler ve zengin in-
sanlar vasitastyla olmus. Fakat uzun bir
stiredir tenisi yayginlastirma cabalarn
var. Artik tlkemizde Universiteler ve
belediyeler de bu sporla yakindan ilgi-
leniyor. Hatta 40’a yakin tenis kuliibu
var ve halka agik kort sayisi da artiyor.
lyi tenis malzemeleri hala pahali ama
baslangic igin artik ucuz raketler bul-
mak miimkiin. Universiteler, belediye-
ler cocuklara ve genglere yonelik kurs-
lar agmaya basladi. Bu sekildeki giri-
simlerin tenisin topluma yaygimlagma-
sina etki edecegini distiniiyorum. Be-
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yaz giysilerden dolay1 da "asil" bir ha-
vasi var tenisin. Beyaz hala hakim tenis
giysisi, belki de adini sosyete sporuna
¢ikaran neden budur, ama son 5 yildir
resmi dinya turnuvalaninda bile 6zel
izinlerle artik renkli giysiler giyebiliyor-
sunuz.

ACME: Tenis oyununun temel
mantig1 nedir?

Ogr.Gor. AYDIN: Oyunun temel
mantigl; topu raket kullanarak, cizgiler-
le sinirlanmis alan icine bir defa seke-
rek ya da yerde hi¢ sekmeden rakip sa-
hanin cizgilerle belirlenmis alanina ra-
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kibin karsilayamayacag sekilde atabil-
mektir. Tenis tek ve cift olarak oynanir.
Oyun sahast 23 m uzunlugundadir.
Tekler icin 8, ciftlerde 10 metre genisli-
ginde bir alan igerisinde oynanir. Tenis;
hiz, geviklik, koordinasyon, dayanikli-
lik gerektiren zevkli bir oyundur. O ne-
denle bu spor herkese hitap edebilen
bir branstir.

ACME: Tenis 6grenmek icin si-
ze gelen bir kisi raketle ve kort-
larla tamisti....Daha sonra neler
Ogretiyorsunuz?

Ogr.Gor. AYDIN: Bizim en biiyiik
sorunumuz; tenis 6grenmeye gelen ki-
sinin yaninda bir raketle gelmesi. Oysa
herkesin kendisine uygun raketi ayridir.
Once raketleri tanihinz. Raketin elleri-
ne uygunlugunu nasil anlayacaklarini
gosteririz. i1k derslerde yaklasik bir sa-
atimizi uygun raket secimi nasil yapilir
buna ayiririz. Eger kisinin elindeki ra-
ket ona uygun degilse, yeni bir raket al-
masini saglariz, bir baslangig raketi tav-
siye ederiz. Ileri seviye igin uygun bir
rakete daha sonra ihtiya¢ duyulur. Te-
nis ayakkabisi olmasim 6zellikle rica
ediyoruz. Korta nasil girip ¢ikilacag,
su, havlu gibi detaylar, ¢antalarinda
bulundurmalart gerekenleri, mesela;
tansiyon dustklugiine karst seker, bis-
kivi gibi yiyecekler, glinesli havalar
icin sapka, ter icin bandana gibi ihti-
yaglarni anlatiyoruz ve tenis kilttriini
ogrenmelerini amacliyoruz.

ACME: Tenis malzemeleri
ve kiiltiiriiyle tamisma ger-
ceklesti. Oyun egitimi ne-
reden bashyor?

Ogr.Gor. AYDIN: Ulusal
Tenis Federasyonu'nun 5 yildir
uyguladigi temel tenis egitimle-
ri programiyla dogru orantil
olarak calistyoruz. Oncelikle fi-
lenin 6niinde, yani mikro tenis
dedigimiz birer metre icerisinde
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topa hakim olmayi 6gretiriz. Cocuklar-
da stinger top ile baglanz. Yetigkinlerde
ise "softball" dedigimiz, normal tenis
topu dl¢listinde yumusak bir top ile bas-
lanz. Daha sonra yumusaklik sirasina
gore, "easyball" ve antrenman topu ile
devam ederiz. En son asamada ise, mag
topuna doneriz. Yani 5 gesit top kul-
laninz. Dinyada ve tilkemizde yaklagik
bes yildir bu yontem uygulaniyor. Ye-
tiskinler bazen ¢ok cabuk 6grenme he-
vesinde oluyorlar bu nedenle onlara
ogretirken antrenman topundan bas-
ladigimiz da oluyor.

Bu asamadan sonra temel iki vurusu
forhand-el ici ile backhand-el dist vuru-
su Ogretiriz. Daha sonra bu teknikleri
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yavas yavas, top ve raket kontroliinii
saglayarak ders ve zaman bdliimiine
gore, hedef grubunuzun yetenek duru-
muna gore 6gretmeye baglariz.

Mikro tenisin ardindan, mini tenis de-
digimiz yani filenin hemen o6niinde
egitimlerimize geceriz. Burada diger
teknikler ve servis egitimi baslar. Bu-
nun ardindan da vole olarak adlandiri-
lan file 6nu vuruglar, havada olan vu-
ruslar ve arkaya atilan smag dedigimiz
vuruglar mini teniste ogretilir. Bu tek-
niklerin uygulanmast i¢in mini olarak
adlandirilan bolgede maglar yapilir.
Daha sonra midi tenise yani en son giz-
giden iki-li¢ metre onde yapilan egitim
baslanir. Burada ogrenilen tekniklerin
uygulamasi devam eder ve son olarak
tam saha kullanilir. Eskiden o6gretim
metodlart boyle degildi yani mikro, mi-
ni, midi ayrimi yapilmiyordu. Fakat ye-
ni Modern Tenis Ogretim Yontemi ile
daha kolay bir basar sagliyoruz.

ACME: Tenise baslayanlar haf-
tada kag saatini buna ayirmali?

Ogr.Gor. AYDIN: Bedensel beceri-
ler, dayanikhilik, cabukluk, koordinas-
yon, kuvvet, stirat gibi ozellikler teniste
cok 6nemli konulardir. Tenis; Ust ekst-
remite dedigimiz viicudumuzun st bo-
limiyle alt boliumuni birlikte kullan-
mamizi gerektiren bir spor dalidir. Te-
niste alt boliimle, Gst bolimiin ok hizl
olmast gerekir. Yani step dedi-
gimiz adimlama, kosma gibi di-
ger biitlin ozellikler ortaya ¢ikar.
Ustte de agirlik merkezini one
aktarma, topu takip etme, sez-
me, ona gore pozisyon alma,
yon tayin etme yani butin bun-
larin hepsinin birlikte olmasi
gerekir. Ilk etapta, temel teknik-
leri 6gretirken butin bu yete-
nekleri ortaya ¢ikartmaya calisi-
riz. Dolayisiyla tam bir zaman
vermek mumkiin degil. Bir kisi,
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Tenis sporu, uzun
siireli bir oyun
oldugu icin cok
keyif verir. Tabii

baslangicta daha

cok 6grenmek icin
calismalar
yapildigindan
yararlari hemen
gorulmeyebilir.
Ama mini tenisten
sonra yavas yavas
arkaya gidip, alan
biiylidiik¢ce artik
hareketlenmeler
baslar. 1-2 saatlik
bir tenis oyununda
diyebiliriz ki 10
kilometre kadar
kosmus olursunuz.
Bunun disinda,
sabirli olmanizi
saglar, bakis acinizi
degistirir. Mesafe
ayarini égrenirsiniz,
sakin ve kontrollu
olursunuz,
vicudunuzun
posturu degisir.

Yiurtyusiiniz bile

degisir. Kendinden
daha emin daha

O0zgiivenli olursunuz.
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tenisi 20 saatte de 6grenebilir, 40 saat-
te de dgrenebilir. Tenis dgretimini yliz-
de yuzlik bir dilim olarak alirsak, bu-
nun %30-401 iyi bir raket segimi, %
30-401 yetenek, geri kalanini da 6gre-
ticinin etkisi diyebiliriz.

Baslangig icin haftada en az iki saat ¢a-
lisma gerekir ama 4 saat calismayi tav-
siye ederim. Grup icin calisma soz ko-
nusu ise sunu soylemekte yarar var
grup dersleri 6 kisiden fazla olmamali,
8 kisiyi ise kesinlikle asmamalidir. Bir
hocanin 6gretim agisindan performan-
sint en iyi gosterebilecegi en fazla sayi
4 kisidir. Ne kadar
az kisi olursa, ogre-
tim o kadar iyi olur.

ACME: Tenise
her yasta basla-
nabilir mi? Pro-
fesyonel tenisgi
olmak isteyen
cocuklar kag ya-
sinda bu spora
baslamali?
Osr.Gor.AY-
DIN: Tenise her
yasta baslanabilir.
Tenisin baglangici
biraz 6nce bahsetti-
gim tenis teknikleri i
yani ogretim metodlan agisindan bas-
langigta ¢ok agir bir efor sarf ettirmiyor.
Ancak, alan biiyldiikce efor artiyor.
Cocuklarda ise 5,5-6 yasinda baglamak
miimkiin. Profesyonel tenise yetenegi
olanlar i¢in de baslangi¢ yast budur di-
yebiliriz.

ACME: Kortlarda sporcunun fi-
ziksel Ozellikleri, uzun boylu ve-
ya kisa boylu olmasi gibi unsur-
lar basarisini etkiler mi? Yetenek
sonucu ne derece degistirir?
Ogr.Gor. AYDIN: Bu ozellikler
avantaj oldugu gibi, dezavantaj da ya-
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ratabilir. Kisinin ozelliklerine ve ya-
pisina gore bir oyun tarzi segmek gere-
kir. Kisa boyluysa savunma agirlikh bir
oyun tarzi benimsemesi gibi. Teniste
yetenek ¢ok belirleyicidir.

ACME: Tenis oynayanlar ne gi-
bi sakatliklarla karsilasabilirler?
Ogr.Gor. AYDIN: Tenis oynayan-
larda genellikle kol, bacak, bilek, diz,
dirsek, omuz sakatlanmalart en c¢ok
karsilastigimiz durumlardir. Uygun
malzeme secilmemesi sakatliklara yol
acabilir. Hareketli bir spor, kosmalar,
sicramalar ¢ok fazla. Bu hareketlere
bagh sakatliklar o-
labilir.

8 ACME: Tenis
| oynamak saghk
| acisindan viicu-
{ dumuza ne gibi
yararlar saglar?
Ogr.Gor. AY-

| DIN: Tenis sporu,
| sa¢ telinden ayak
| tirnagimna kadar vi-
| cudunuzun her ye-
rini ¢aligtinr diye-
. biliriz. Uzun siireli
. bir oyun oldugu

- . | igin cok keyif verir.
.fﬂﬁ R

baslangicta
daha ¢ok 6grenmek
icin ¢alismalar yapildigindan yararlan
hemen gorilmeyebilir. Ama mini te-
nisten sonra yavas yavas arkaya gidip,
alan buyiidukce artik hareketlenmeler
baslar. 1-2 saatlik bir tenis oyununda
diyebiliriz ki 10 kilometre kadar kos-
mus olursunuz. Bunun disinda, sabirli
olmaniz1 saglar, bakis aciniz1 degistirir.
Mesafe ayarimi 6grenirsiniz, sakin ve
kontrolli olursunuz, viicudunuzun pos-
turd degisir. Ydriiylstintz bile degisir.
Kendinden daha emin daha 6zgiivenli
olursunuz. Yani hem bedeniniz hem
de ruh sagliginiz igin yararhdir. O
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