
AC ME: Bi li yor su nuz, top lu mu AC ME: Bi li yor su nuz, top lu mu --

muz da te ni sin adý "sos ye te spo muz da te ni sin adý "sos ye te spo --

ru na" çýkmýþ du rum da. Te nisru na" çýkmýþ du rum da. Te nis

ger çek ten varlýklý in san larýn il ger çek ten varlýklý in san larýn il --

gi len di ði bir spor dalý mý? Ni çingi len di ði bir spor dalý mý? Ni çin

bu þe kil de algýlanýyor?bu þe kil de algýlanýyor?

Öðr.Gör. AY DIN: Öðr.Gör. AY DIN: Te ni sin adýnýn

sos ye te spo ru na çýkmasýnýn bir ge çer li -

lik yönü ol du ðu nu söyle ye bi li riz. Çün -

kü  te nis Ýngil te re ve Fran sa'da baþ lamýþ

bir spor ve do ðu þun da aris tok rat larýn

ro lü var. Par ti ler de ve özel günler de bu

oyu nu oy nadýklarý için ta rih sel ge li þi -

min den kay naklý böyle bir du rum söz

ko nu su. Türki ye'ye gel me si ise yurtdý -

þýn da görev ya pan el çi ler ve zen gin in -

san  lar vasýtasýyla ol muþ. Fa kat uzun bir

sü re dir te ni si yaygýnlaþtýrma ça ba larý

var. Artýk ülke miz de üni ver si te ler ve

be  le di ye ler de bu spor la yakýndan il gi -

le  ni yor. Hat ta 40'a yakýn te nis kulübü

var ve hal ka açýk kort sayýsý da artýyor.

Ýyi te nis mal ze me le ri ha la pa halý ama

baþ  langýç için artýk ucuz ra ket ler bul -

mak mümkün. Üni ver si te ler, be le di ye -

ler ço cuk la ra ve genç le re yöne lik kurs -

lar aç ma ya baþ ladý. Bu þe kil de ki gi ri -

þim le rin te ni sin top lu ma yaygýnlaþ ma -

sý na et ki ede ce ði ni düþünüyo rum. Be -

yaz giy si ler den do layý da "asil" bir ha -

va sý var te ni sin. Be yaz ha la ha kim te nis

giy si si, bel ki de adýný sos ye te spo ru na

çýka ran ne den bu dur, ama son 5 yýldýr

res mi dünya tur nu va larýnda bi le özel

izin ler le artýk renk li giy si ler gi ye bi li yor -

su nuz. 

AC ME: Te nis oyu nu nun te melAC ME: Te nis oyu nu nun te mel

mantýðý ne dir?mantýðý ne dir?

Öðr.Gör. AY DIN:Öðr.Gör. AY DIN: Oyu nun te mel

mantýðý; to pu ra ket kul la na rak, çiz gi ler -

le sýnýrlanmýþ alan içi ne bir de fa se ke -

rek ya da yer de hiç sek me den ra kip sa -

hanýn çiz gi ler le be lir len miþ alanýna ra -

Hem Ruhunuza Hem Bedeninize Hem Ruhunuza Hem Bedeninize 

Ýyi Gelen Bir SporÝyi Gelen Bir Spor
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ki bin kar þýla ya ma ya caðý þe kil de ata  bil -

mek tir. Te  nis tek ve çift ola rak oy  nanýr.

Oyun sa  hasý 23 m uzun lu ðun  dadýr.

Tek ler için 8, çift ler de 10 met re ge niþ li -

ðin de bir alan içe ri sin de oy nanýr. Te nis;

hýz, çe vik  lik, ko or di  nas yon, da ya nýk lý -

lýk ge rek  ti ren zevk li bir oyun dur. O ne -

den  le bu spor her ke se hi tap ede bi len

bir bran þ  týr.

AC ME: Te nis öðren mek için si AC ME: Te nis öðren mek için si --

ze ge len bir ki þi ra ket le ve kort ze ge len bir ki þi ra ket le ve kort --

lar la tanýþtý....Da ha son ra ne lerlar la tanýþtý....Da ha son ra ne ler

öðre ti yor su nuz?öðre ti yor su nuz?

Öðr.Gör. AY DIN:Öðr.Gör. AY DIN: Bi zim en büyük

so ru nu muz; te nis öðren me ye ge len ki -

þi nin yanýnda bir ra ket le gel me si. Oy sa

her ke sin ken di si ne uy gun ra ke ti ayrýdýr.

Önce ra ket le ri ta ný týrýz. Ra ke tin el le ri -

ne uy gun lu ðu nu nasýl an la ya cak larýný

göste ri riz. Ýlk ders ler de yak laþýk bir sa -

ati mi zi uy gun ra ket se çi mi nasýl yapýlýr

bu na ayýrýrýz. Eðer ki þi nin elin de ki ra -

ket ona uy gun de ðil se, ye ni bir ra ket al -

masýný sað larýz, bir baþ langýç ra ke ti tav -

si ye ede riz. Ýle ri se vi ye için uy gun bir

ra ke te da ha son ra ih ti yaç du yu lur. Te -

nis ayak kabýsý ol ma sý ný özel lik le ri ca

edi yo ruz. Kor ta nasýl gi  rip çýkýla caðý,

su, hav lu gi bi de tay larý, çan ta larýnda

bu  lun dur ma larý ge re ken le ri, me se la;

tan  si yon dü þük lüðüne karþý þe ker, bis -

kü  vi gi bi yi ye cek ler, gü neþ li ha va lar

için þap ka, ter için ban da na gi bi ih ti -

yaç  la rýný an latýyo ruz ve te nis kül  türünü

öðren me le ri ni amaç lý yo  ruz. 

AC ME: Te nis mal ze me  le riAC ME: Te nis mal ze me  le ri

ve kültürüyle ta nýþma ger ve kültürüyle ta nýþma ger --

çek leþ ti. Oyun eði ti mi ne çek leþ ti. Oyun eði ti mi ne --

re den baþ lýyor?re den baþ lýyor?

Öðr.Gör. AY DIN:Öðr.Gör. AY DIN: Ulu sal

Te nis Fe de ras yo nu’ nun 5 yýldýr

uy gu ladýðý te mel te nis eði tim le -

ri prog ramýyla doð ru orantýlý

ola rak çalýþýyo ruz. Önce lik le fi -

le nin önünde, ya ni mik ro te nis

de di ði miz bi rer met re içe ri sin de

to pa ha kim ol mayý öðre ti riz. Ço cuk lar -

da sünger top ile baþ larýz. Ye tiþ kin ler de

ise "soft ball" de di ði miz, nor mal te nis

to pu öl çü sün de yu mu þak bir top ile baþ -

larýz. Da ha son ra yu mu þaklýk sýrasýna

göre, "easy ball" ve an tren man to pu ile

de vam ede riz. En son aþa ma da ise, maç

to pu na dö ne riz. Ya ni 5 çe þit top kul -

lanýrýz. Dün ya da ve ülke miz de yak laþýk

beþ yýl dýr bu yöntem uy gu lanýyor. Ye -

tiþ kin ler ba zen çok ça buk öðren me he -

ve sin de olu yor lar bu ne den le on la ra

öðre tir ken an tren man to pun dan baþ -

ladýðýmýz da olu yor. 

Bu aþa ma dan son ra te mel iki vu ru þu

for hand-el içi ile back hand-el dýþý vu  ru -

þu öðre ti riz. Da ha son ra bu tek nik le ri

ya vaþ ya vaþ, top ve ra ket kon t rolünü

sað la ya rak ders ve za man bölümüne

göre, he def gru bu nu  zun ye te nek du ru -

mu na göre öð ret  me ye baþ larýz. 

Mik ro te ni sin ardýndan, mi ni te nis de -

di  ði miz ya ni fi le nin he men önün de

eði  tim le ri mi ze ge çe riz. Bu ra da di ðer

tek  nik ler ve ser vis eði ti mi baþ lar. Bu -

nun ardýndan da vo le ola rak ad lan dý rý -

lan fi le önü vu ruþ lar, ha va da olan vu -

ruþ  lar ve ar ka ya atýlan smaç de di ði miz

vu  ruþ lar mi ni te nis te öðre ti lir. Bu tek -

nik  le rin uy gu lan masý için mi ni ola rak

ad  landýrýlan bölge de maç lar yapýlýr.

Da  ha son ra mi di te ni se ya ni en son çiz -

gi den iki-üç met re önde yapýlan eði tim

baþ lanýr. Bu ra da öðre ni len tek nik le rin

uy gu la masý de vam eder ve son ola rak

tam sa ha kul lanýlýr. Es ki den öðre tim

me tod larý böy le de ðil di ya ni mik ro, mi  -

ni, mi di ayrýmý yapýl mý yor  du. Fa kat ye -

ni Mo dern Te nis Öðre tim Yönte mi ile

da ha ko lay bir ba þarý sað lýyo ruz. 

AC ME: Te ni se baþ la yan lar haf AC ME: Te ni se baþ la yan lar haf --

ta da kaç sa ati ni bu na ayýrmalý?ta da kaç sa ati ni bu na ayýrmalý?

Öðr.Gör. AY DIN:Öðr.Gör. AY DIN: Be den sel be ce ri -

ler, da ya nýk lý lýk, ça buk luk, ko or di nas -

yon, kuv vet, sü rat gi bi özel lik ler te nis te

çok önem li ko nu lardýr. Te nis; üst eks t -

re mi te de di ði miz vücu du mu zun üst bö  -

lü müy le alt bö lümünü bir lik te kul lan  -

ma mý zý ge rek ti ren bir spor dalýdýr. Te  -

nis te alt bölümle, üst bölümün çok hýzlý

ol masý ge re kir. Ya ni step de di -

ði miz adým la ma, koþ ma gi bi di -

ðer bütün özel lik ler or ta ya çýkar.

Üstte de aðýrlýk mer ke zi ni öne

ak tar ma, to pu ta kip et me, sez -

me, ona göre po zis yon al ma,

yön ta yin et me ya ni bütün bun -

la rýn hep si nin bir lik te ol masý

ge  re kir. Ýlk etap ta, te mel tek nik -

le  ri öðre tir ken bütün bu ye te -

nek  le ri or ta ya çýkart ma ya ça lý þý -

rýz. Do la yý sýy la tam bir za man

ver mek müm kün de ðil. Bir ki þi,
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te ni si 20 sa at te de öðre ne bi lir, 40 sa at -

te de öðre ne bi lir. Te nis öðre ti mi ni yüz -

de yüzlük bir di lim ola rak alýrsak, bu -

nun %30-40'ý iyi bir ra ket se çi mi, %

30-40'ý ye te nek, ge  ri ka lanýný da öðre -

ti  ci nin et ki si di ye bi li riz.

Baþ langýç için haf ta da en az iki sa at ça -

lýþma ge re kir ama 4 sa at çalýþmayý tav -

si ye ede rim. Grup için ça lýþma söz ko -

nu su ise þu  nu söyle mek te ya rar var,

grup ders le ri 6 ki þi den faz la ol ma malý,

8 ki þi yi ise ke sin lik le aþ ma malýdýr. Bir

ho canýn öðre tim açýsýndan per for man -

sý ný en iyi göste re bi le ce ði en faz la sayý

4 ki þi dir. Ne ka dar

az ki þi olur sa, öð re  -

tim o ka dar iyi olur. 

AC ME: Te ni seAC ME: Te ni se

her yaþ ta baþ la her yaþ ta baþ la --

na bi lir mi? Pro  na bi lir mi? Pro  --

fes yo nel te nis çifes yo nel te nis çi

ol mak is te yenol mak is te yen

ço  cuk lar kaç ya ço  cuk lar kaç ya --

þýnda bu spo raþýnda bu spo ra

baþ la ma lý?baþ la ma lý?

Ö ð r . G ö r . A Y  Ö ð r . G ö r . A Y  --

DIN:DIN: Te ni se her

yaþ ta baþ la na bi lir.

Te ni sin baþ langýcý

bi raz önce bah set ti -

ðim te nis tek nik le ri

ya ni öðre tim me tod larý açýsýndan baþ -

langýçta çok aðýr bir efor sarf et tir mi yor.

An cak, alan büyüdükçe efor artýyor.

Ço cuk lar da ise 5,5-6 yaþýnda baþ la mak

mümkün. Pro fes yo nel te ni se ye te ne ði

olan lar için de baþ langýç yaþý bu dur di -

ye bi li riz. 

AC ME: Kort lar da spor cu nun fi AC ME: Kort lar da spor cu nun fi --

zik sel özel lik le ri, uzun boy lu ve zik sel özel lik le ri, uzun boy lu ve --

ya kýsa boy lu ol masý gi bi un sur ya kýsa boy lu ol masý gi bi un sur --

lar ba þarýsýný et ki ler mi? Ye te neklar ba þarýsýný et ki ler mi? Ye te nek

so nu cu ne de re ce de ðiþ ti rir?so nu cu ne de re ce de ðiþ ti rir?

Öðr.Gör. AY DIN: Öðr.Gör. AY DIN: Bu özel lik ler

avan taj ol du ðu gi bi, de za van taj da ya  -

ra ta bi lir. Ki þi nin özel lik le ri ne ve ya -

pýsýna göre bir oyun tarzý seç mek ge  re -

kir. Kýsa boy luy sa sa vun ma aðýr lýklý bir

oyun tarzý be nim se me si gi  bi. Te nis te

ye te nek çok be lir le yi ci dir.

AC ME: Te nis oy na yan lar ne gi AC ME: Te nis oy na yan lar ne gi --

bi sa katlýklar la karþýla þa bi lir ler?bi sa katlýklar la karþýla þa bi lir ler?

Öðr.Gör. AY DIN:Öðr.Gör. AY DIN: Te nis oy na yan -

lar da ge nel lik le kol, ba cak, bi lek, diz,

dir sek, omuz sa kat lan ma larý en çok

kar þýlaþtýðýmýz du rum lardýr. Uy gun

mal ze me se çil me me si sa kat lýk la  ra yol

aça bi lir. Ha re ket li bir spor, koþ ma lar,

sýçra ma lar çok faz la. Bu ha re ket le re

baðlý sa katlýklar o -

la  bi lir. 

AC ME: Te nisAC ME: Te nis

oy  na mak saðlýkoy  na mak saðlýk

açýsýndan vücu açýsýndan vücu --

du mu za ne gi bidu mu za ne gi bi

ya rar lar sað lar? ya rar lar sað lar? 

Öðr.Gör. AY Öðr.Gör. AY --

DIN:DIN: Te nis spo ru,

saç te lin den ayak

týrnaðýna ka dar vü -

cu  du nu zun her ye -

ri ni çalýþtýrýr di ye -

bi li riz. Uzun süre li

bir oyun ol du ðu

için çok ke yif ve rir.

Ta bii baþ langýçta

da   ha çok öðren mek

için çalýþma lar ya pýl dýðýn dan ya rar larý

he men görülme ye bi  lir. Ama mi ni te -

nis ten son ra ya vaþ ya  vaþ ar ka ya gi dip,

alan büyü dük çe ar týk ha re ket len me ler

baþ lar. 1-2 sa at lik bir te nis oyu nun  da

di ye bi li riz ki 10 ki lo  met re ka dar koþ -

muþ olur  su nuz. Bu nun dýþýnda, sa býrlý

ol manýzý sað  lar, ba kýþ açýnýzý de ðiþ ti rir.

Me sa fe ayarýný öðre nir si  niz, sa kin ve

kon trollü olur  su nuz, vücu du nu zun pos -

t ürü de ði þir. Yürü yü þü nüz bi le de ði þir.

Ken din den da ha emin da ha öz gü ven  li

olur su  nuz. Ya ni hem be  de ni niz hem

de ruh sað lý ðýnýz için ya rarlýdýr. �

Te nis spo ru, uzunTe nis spo ru, uzun

süre li bir oyun süre li bir oyun 

ol du ðu için çok ol du ðu için çok 

ke  yif ve rir. Ta bii ke  yif ve rir. Ta bii 

baþ langýçta da  ha baþ langýçta da  ha 

çok öðren mek için çok öðren mek için 

ça lýþ ma lar ça lýþ ma lar 

ya  pýl dý ðýn dan ya  pýl dý ðýn dan 

ya rar larý he menya rar larý he men

görülme ye bi  lir. görülme ye bi  lir. 

Ama mi ni te nis tenAma mi ni te nis ten

son ra ya vaþ ya  vaþ son ra ya vaþ ya  vaþ 

ar ka ya gi dip, alanar ka ya gi dip, alan

büyüdükçe ar týk büyüdükçe ar týk 

ha re ket  len me ler ha re ket  len me ler 

baþ lar. 1-2 sa at lik baþ lar. 1-2 sa at lik 

bir te nis oyu nun da bir te nis oyu nun da 

di ye bi li riz ki 10 di ye bi li riz ki 10 

ki lo met re ka dar ki lo met re ka dar 

koþ muþ olur  su nuz.koþ muþ olur  su nuz.

Bu nun dý þýn da, Bu nun dý þýn da, 

sa býrlý ol ma nýzý sa býrlý ol ma nýzý 

sað  lar, ba kýþ açýnýzýsað  lar, ba kýþ açýnýzý

de ðiþ ti rir. Me sa fede ðiþ ti rir. Me sa fe

ayarýný öðre nir si  niz,ayarýný öðre nir si  niz,

sa kin ve kon t rol lüsa kin ve kon t rol lü

olur  su nuz, olur  su nuz, 

vü  cu du nu zun vü  cu du nu zun 

pos türü de ði þir.pos türü de ði þir.

Yürü yü þü nüz bi le Yürü yü þü nüz bi le 

de ði þir. Ken din dende ði þir. Ken din den

da ha emin da ha da ha emin da ha 

öz gü ven  li olur su  nuz.öz gü ven  li olur su  nuz.
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