
T.C
AFYON KOCATEPE ÜNİVERSİTESİ

SAĞLIK BİLİMLERİ ENSTİTÜSÜ

8-10 YAŞ ARASI ÇOCUKLARDA 12 HAFTALIK TENİS

ANTRENMANLARININ GÖRSEL VE İŞİTSEL REAKSİYON

ZAMANINA ETKİSİNİN İNCELENMESİ

Şeniz KARAGÖZ

BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR ANABİLİM DALI

YÜKSEK LİSANS TEZİ

DANIŞMAN

Yrd. Doç. Dr. Yücel OCAK

Tez No: 2008-031

Bu Tez Afyon Kocatepe Üniversitesi Bilimsel Araştırma ve Projeleri tarafından
07.BESYO.01 Proje numarası ile desteklenmiştir .

2008

AFYONKARAHİSAR



II



III

ÖNSÖZ

Günümüzde ekonomik ve sosyal kalkınmanın temel unsuru olan insan gücünün,

moral ve fiziki açıdan geliştirilmesinde sporun önemli bir araç olduğunu bütün d ünya

ülkeleri kabul etmektedir. Artık, sporun faydalarını tartışmak yerine nasıl

yapılabileceği planlanmaktadır. Bu nedenle b ütün dünya ülkeleri, günümüzde bu

sosyal olayı devlet politikası olarak değerlendirmeye başlamışlardır.

Son yıllarda çeşitli spor branşlarının performanslarında büyük gelişmeler

görülmüştür; atletizmde özellikle kısa mesafelerde ve yüzmede kırılan rekorlar ,

futbol, basketbol, tenis gibi sporların eskiye göre daha hızlı oynanması ve

oyuncularının daha süratli, kuvvetli, esnek, çevik ve güçlü olmaları. Performanslarda

ki bu artışların birçok nedeni olabilir; beslenme ve ergojenik yardımlar, antrenörlük

biliminin gelişmesi, teknolojik değişimlerin uygulamaya aktarımı, fiziksel ,

psikolojik antrenmanların ve spor bilimlerinin  gelişimi sayılabilir.

Tarihsel gelişimi nedeniyle tenis elit bir spor olarak görülmüştür. Eskiden

çocuklar sadece üyelerin oynayabildiği  özel kulüp veya okullarda tenis oynarlardı.

Oysa günümüzde, tenis giderek herkesin sporu olması yolunda büyük mesafe

katetmiştir.

Ülkemizde de son yıllarda bu spora ilgi giderek artmakta ve bu spor gittikçe

yaygınlaşmaktadır. Günümüzde tenis sporuna, aile ler her geçen gün daha fazla ilgi

göstermekte ve çocuklarını bu branşa yönlendirmektedir.

Tenis; çocuklar, gençler ve yetişkinler için ideal bir spor dalıdır. Tenis, kişinin

hem bireysel hem de takım oyuncusu olarak kendini ifade etmesine olanak tanır.

Tenis gibi sporlarda, zorlu mücadeleleri aşmak ve başarılı bir profil yakalamak

için türlü yeteneklere gerek vardır. Dünya sıralamalarında, üst sıralarda yer alan

oyuncuların birbirleriyle karşı karşıya geldikleri zaman, kazananı oyuncunun

psikolojik gücü, fizik gücü ve biyomotorik özellikleri  belirleyecektir.
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Bugün tenis oyuncuları düne göre daha hızlı, güçlü vuruşlar yapan atletik

sporcular. Modern raketler ve spor bilimlerinden yararlanarak elde edilen yeni

teknikler sonucunda oyuncuların topa vurma hızl arı çok artmış durumdadır.

Bu durumda tenis antrenmanlarının çocukların, fiziksel, fizyolojik ve

psikolojik gelişmelere etkilerinin bilinmesi de önem arz etmektedir.

Bizlerde bu çalışmayla; 12 haftalık tenise özgü antrenmanların reaksiyon

zamanına etkilerini incelemeyi amaçladık.

Öncelikle tezimin her aşamasında bana zaman ayırıp yapmış olduğu

değerlendirmelerle beni yönlendiren ve bu tezi tamamlamama yardımcı olan

danışmanım Yrd. Doç. Dr. Yücel OCAK’a teşekkürü bir borç bilirim.

Çalışmalarım sırasında ista tistiki değerlendirmelerde benden yardımlarını

esirgemeyen Doç. Dr. İsmet DOĞAN’a, mali desteklerinden dolayı Afyon Kocatepe

Üniversitesi Bilimsel Araştırma Projeleri Komisyonu Başkanlığına, yine bana destek

olan Afyon Kocatepe Üniversitesi B.E.S.Y.O idareci ve öğretim elemanı

arkadaşlarıma ve F.S.M Tenis kulübü çalışanlarına yardımlarından dolayı teşekkür

ederim
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YÜKSEK LİSANS TEZ ÖZETİ

8-10 YAŞ ARASI ÇOCUKLARDA 12 HAFTALIK TENİSE ÖZGÜ

ANTRENMANLARININ GÖRSEL VE İŞİTSEL REAKSİYON ZAMANINA

ETKİSİNİN İNCELENMESİ

Şeniz KARAGÖZ

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı

Afyon Kocatepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü

Haziran-2008

Danışman : Yrd.Doç.Dr.Yücel OCAK

Reaksiyon zamanı bir çok spor branşında belirleyici bir kriterdir ve uzun yıllar

yapılan çalışmalar ile reaksiyon zamanının kısaltılması yoluna gidilmiş  ve gid ilmeyi

zorunlu hale getirmiştir.

Algılarımız yönünden,  özellikle  uyaranlar açısından, sp orda rakiplerimizden

biraz daha önce harekete geçebilmemizi  sağlam ada reaksiyon zamanının  kısalığı

ayrıca önem taşımaktadır. Branştan branşa da reaksiyon z amanın  önemi

değişebilmektedir.

Bu çalışmanın amacı, 8 -10 yaş arasındaki çocuklara  12 haftalık tenis

antrenmanlarının görsel ve işitsel reaksiyon zamanına etkisinin incelenmesidir.

Araştırmamız da, modern tenis teknik ve taktik öğretme yöntemleri kullanılarak

hazırlanan 3 aylık antrenman programı 8, 9 ve 10 yaşları arasındaki deneklere

uygulandı. Deneklere haftada 3 gün birer buçuk saat süreyle antrenman yaptırıldı.

Araştırmamıza, Afyonkarahisar  il merkezindeki FSM tenis kulübü nde gönüllü

tenis eğitimi almak isteyen 24 kız ve 30 erkek toplam 54 öğrenci denek olarak katıldı.

Denekler, antrenman öncesi (bi rinci ölçüm) ve antrenman sonrası (ikinci ölçüm)

olmak üzere iki ölçüme tabi tutuldu. Bu ölçümlerde deneklerin ; boy ve vücut
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ağırlıkları, sağ el, sol el sese ve ışığa karşı reaksiyon z amanları, sağ el ve sol el

kavrama kuvvetleri, esneklikleri, anaerobik güç değerleri ölçüldü. Yaş ve

cinsiyetlerde ön test (birinci ölçüm), ve son test (ikinci ölçüm) arasındaki farklılığın

tespiti için Wilcoxon işaret sıra sayıları testi uygulandı . Bu çalışmada istatistiksel

sonuçların elde edilmesi için SPSS 16.0 paket programı kullanıldı. İlgilenilen

değişkenler arasındaki anlamlılık değerleri p<0,01 ve p <0,05 olarak belirlendi.

Araştırmamızda, denekler yaş gruplarına göre, b irinci grup 8 yaş, ikinci grup

9 yaş ve üçüncü grup da 10 yaş olarak  oluşturuldu. Her grup da 8 kız ve 10 erkek

denek yer aldı. 8 yaş erkek deneklerin boy ortalaması 129,5 cm, aynı yaş grubu

kızların boy ortalaması 130,8 cm dir. 9 yaş erkek grubunun boy ortalaması 135,8 cm,

aynı yaş kız grubunun boy ortalaması 132,1 cm dir. 10 yaş erkek grubu boy

ortalaması 144,6 cm, aynı yaş kız grubu boy ortalaması ise 145,0 cm dir.

8 yaş erkek deneklerin kilo ortalamaları 27,3 kg, aynı yaş kız grubu kilo

ortalamaları 27,7 kg dır. 9 yaş erkek grubunun kilo ortalaması 36,7 kg, aynı yaş kız

grubunun kilo ortalaması 34,0 kg dır. 10 yaş erkek grubu kilo ortalaması, 39,8 kg,

aynı yaş kız grubu kilo ortalaması ise 40,6 kg dır.

Sonuç olarak, günde bir buçuk saat haftada 3gün ve 3 ay süreyle yapılan tenis

antrenmanları 8, 9 ve 10 yaş grubu erkeklerde ve kızlarda reaksiyon zamanl arını (ses

ve ışığa karşı) kısalttığı gözle nmiştir. Ayrıca tüm yaş gruplarında el kavrama

kuvvetlerini arttırdığı, 8 yaş kız ve erkek gruplarının esnekliklerini g eliştirdiği

gözlendi. Bu değişiklikler istatistiki olarak 0.01 ve 0. 05 seviyelerinde anlamlıl ığı

ifade etmektedir.

Araştırmada elde edilen bir başka sonuçta 3 aylık antrenman sonrasında 10

yaş kız-erkek grupların ve 9 yaş grubu kızların anaerobik güçlerinde istatistiki olarak

anlamlı bir artma gözlenirken P<0,05, diğer yaş gruplarında kızlar ve e rkeklerde

anaerobik güçlerde rakamsal olarak artma gözlenmesine rağmen bu durum

istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır.

Anahtar kelimeler: Tenis, Antrenman, Reaksiyon Z amanı
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INSPECTION OF THE EFFECTS OF TWELVE -WEEK TENNIS COURSES ON

VISUAL AND AUDITORY REACTION TIMES OF 8-10 YEARS OLD

CHILDREN

ABSTRACT

The aim of this study is to inspect the effects of twelve -week tennis courses

on visual and auditory reaction times of the children between 8 and 10 years old. A

three week training program based on modern tennis learning techniques and tactics

has been prepared and implemented on children of 8, 9 and 10 years old. The

subjects were trained one and half hour three times a week.

24 female and 30 male students from FSM tennis club of Afyonkarahisar

attended to our study voluntarily. Subjects took one measurement before and one

measurement after training. In these measurements; heights, body weights, reaction

of right-left hands to light and sounds,  grabbing power of right -left hands, flexibility,

anaerobic power values have been measured. For defining the age and sex difference

between pre (first measurement) and post (second measurement) tests, Wilcoxon sign

numbers test has been used. SPSS 16.0 package program has been used for

evaluation of statistical data. Meaningfulness value betwee n variables have been

found as p<0,01 and p<0,05.

Subjects were classified according to their age groups as the first group of 8

years olds, second group of 9 years olds and third group of 10 years olds. 8 females

and 10 males were allotted to each group. Height average of 8 years olds was 129,5

cm for males and 130,8 cm for females, for 9 years olds height average was 135,8 cm

for males and 132,1 cm for females and  the height average of ten years olds was

144,6 cm for males and 145,0 cm for females.
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Weight average of 8 years old males was 27,3 kg and for females it was27,7

kg. Weight average of 9 years olds was 36,7 kg for males and 34,0 kg for females.

For 10 years olds, weight average was 39,8 kg for males and 40,6 kg for females.

Daily exercise of one and half hour three times a week for three months

showed that these exercises shortened the reaction times (for light and sound) of 8, 9

and 10 years old female and male students. These exercises also strengthened the

grabbing powers for all age groups and increased flexibility of 8 years old males and

females. These differences show a meaningfulness of 0,01 and 0,05 levels

statistically.

Another finding from the study was a meaningful rise for anaerobic powers of

9 and 10 years old females after a training of 3 months p <0,05. There was a

numerical increase in anaerobic powers of other students in other groups but this

situation was not found statistically meaningful.

Key words: Tennis, Training, Reaction Time
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GİRİŞ

Günümüzde spor bilim adamları, spor hekimleri ve eğitimciler birlikte

çalışarak sporcuların başa rılı olabilmesi için çeşitli ara ştırmalar yapmakta ve

sporcuların en az eforla en yüksek performansı elde etmelerinin yollarını

araştırmaktadırlar (1). Yüksek performans düzeyine ulaşmada etken olan motorik

özelliklerinin geliştirilmesine yönelik araştırmalar, son yıllarda yoğunluk

kazanmaktadır (2).

Tenis, düzgün ve sert bir zemin üzerinde raket denen bir araç ile üzeri keçe İle

kaplanmış topa vurularak, sahanın ortasında 91 cm yüksekliğindeki bir filenin

üzerinden aşırtılarak oynanan sportif bir oyundur (7). Saha, 23.77 metre uzunluğunda

ve 8.23 metre genişliğinde dikdörtgen düz bir alandır. Saha zeminleri ise; Toprak, beton,

çimen,  asfalt veya sentetik malzemeden oluşabilir. 8/10, 12/14, 14/16,  16/18

ve yukarı yaş grupları olarak kategorileşir ( 8).

Tenis müsabaka boyunca yüksek düzeyde koşu egzersizleri içeren belli

aralıklarla yapılan hareketleri içeren bir spordur. Kol ve bacak gibi vücuda eklemle

bağlı uzuvların kaslarının çalışmaları genelde tek yanlıdır (çift el kullanarak yapılan

backhand vuruşu dışında). Tenis, hızlı reaksiyo n, çabuk ivme kazanma ve tüm vücut

hareketleriyle hızlı yön değiştirme yeteneği gerektirir (9).

Türkiye'de tenis ilk kez 19 00 yılında İngilizler tarafından oynandı. 1924

yılında Türkiye tenis federasyonu kurulmuştur (10). Tenis sporunda oyun süresi göz

önüne alındığında; kuvvet, dayanıklılık, hız-sürat, hareketlilik, beceri ve

koordinasyon gibi özelliklerin tümünün olması gerekliliği tartışılmazdır (11). Mikro ve

Mini tenis başlangıç oyuncuları için kullanılan, kortun 5 –6 m olarak kullanıldığı alandır.

Başlangıçta çocuklara tenisi sevdirmeyi, daha iyi bir teknik ve taktik gelişim sağlamayı

hedefler (12).

Sportif performansta reaksiyon ve hareket zamanları, motorik özelliklerden biri

olan süratin önemli parametrelerinden olduğu bilinmektedir (3).
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Zaman faktörü, sportif performans da çok önemli bir faktördür. Bir sprinterin

yada yüzücünün tabanca sesi ile en kısa zamanda harekete başlayabilmesi, yada

futbolcunun ve tenisçinin gelen topa vurması , boksörün rakibine göre daha hızlı

konum değiştirebilmesi, performansın değerlendirmesinde reaksiyon zamanın ne

kadar önemli olduğunu gözler önüne sermektedir (4).

Reaksiyon zamanı, aniden ortaya çıkan ve öncelenmiş bir uyarının vücuda

ulaşmasından sonra bu uyarıya gelen ilk cevaba kadar geçen süredir. Tanım ından da

anlaşılabileceği gibi reaksiyon zamanı temel motorik özellik olan süratin belirleyici

bir kriteridir ve sürat biyomotorik bir özelliktir (5).

Sporda reaksiyon zamanının rolü gittikçe önem kazanmaktadır. Kon disyonel

özellikleri ve teknik kapasiteleri aynı olan sporculardan reaksiyon zamanı kısa olan

sporcu daha başarılıdır (6).

Reaksiyon zamanı bir çok spor branşında belirleyici bi r kriterdir ve uzun yıllar

yapılan çalışmalar ile reaksiyon zamanının kısalt ılması yoluna gidilmiş ve gidilmeyi

zorunlu hale getirmiştir (4).

Algılarımız yönünden,  özellikle uyaranlar açısından, sporda rakiplerimizden

biraz daha önce harekete geçebilmemiz i sağlamada reaksiyon zamanının  kısalığı

ayrıca önem taşımaktadır. Branştan branşa da reaksiyon z amanın önemi

değişebilmektedir (3).

Bu çalışmada 8-10 yaş arası çocuklarda 12 Haftalık Tenis Antrenmanlarının,

Görsel ve İşitsel Reaksiyon Zamanına Etkisini incelemek üzere bir araştırma

yapmaya çalışılmıştır.
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1. GENEL BİLGİLER

1.1 REAKSİYON ZAMANI

Reaksiyon, kasa gelen bir uyarının sinirler yoluyla merkezi s inir sistemine ve

burada karar oluşturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kasların ilgili

emir doğrultusunda harekete geçmesidir . Koordinatif özelliklerden olan reaksiyon

önceden tahmini bilinmeyen değişik durumlara çabuk ve anında tepki g österebilmek

için çok önemlidir (13,42).

Reaksiyon zamanı sürat sporlarında performansta özellikle çıkışta  önemli rol

oynayan bir faktördür (5). Örneğin bir araştırmada  görsel reaksiyon zamanı 8 -10 yaş

arası futbolcularda 0.301saniye, 10 -12 yaş arası futbolcularda 0.256 saniye, 12-13

yaş arası futbolcularda 0.207 saniye bulunmuştur ( 83).

Şekil 1. Uyaran Alımından Sonraki Üç İşlem Basamağı

GİRDİ

ÇIKTI

Uyarının Tanımlanması

Tepki Seçimi

Tepkinin Programlanması



4

Kişiye bir uyarının verilmesi ile kişinin bu uyarana istemli olarak verdiği

cevabın başlangıcı arasında geçen zaman birimi reaksiy on zamanı olarak

tanımlanmıştır (14,65).

Performans ve zaman faktörü, sporcu ve antrenörlerin her zaman ilgi alanı

olmuş ve değişik nedenlerden dolayı bunlar arasındaki ilişki  araştırma konusu

olmuştur. “Genel sportif performansta çeşitli hareketlerin sürat ölçümünde reaksiyon

zamanın etkili olduğu değişik araştırmalarla bildirilmiştir” (15).

Uyarıyı takiben yine duyu organla rından merkezi sinir sistemine nakledilen

impuls kasa geri döner, bu devrede latent p eriyot görülmektedir. Kaslar daha sonra

hareket için kasılırlar. Bu hareketlerin hepsi bir zaman biriminde o lmaktadır.

Bununla beraber, en çok zaman, beynin motor bölgesinde geçer (16).

 Reaksiyon zamanın; duyu organ zamanı, beyinde geçen zamanı, sinirsel

zamanı ve kassal zamanları içine aldığı bildirilmiştir (17).

Bir çok hızlı hareketi gerekli kılan spor branşlarında; sporcunun başarısı,

ortama yada rakip oyuncunun hareke tine göre yapmış olduğu sürate bağlıdır.

Sporcunun en kısa zamanda ne yapacağına kara r verip harekete başlaması

reaksiyonun önemini or taya koymaktadır. Çeşitli aktivi telerde, boks, futbol, güreş,

kayak ya da araba yarışlarında reaksiyonun ne kadar önemli olduğunu söylemem ize

gerek yok gibi ve reaksiyon zamanı birçok becerinin temel kompanenti olarak da

görülmektedir (20).

Sprinterin takozda hazır pozisyonda  beklerken, tabancanın patlaması  ile

sprinterin ileriye doğru atılmak için yapmış olduğu ilk hareket arasında geçen zamanı,

reaksiyon zamanına örnek olarak verebiliriz (21). Maksimum hıza mümkün

olduğunca hızlı ulaşmak için, iyi bir reaksiyon sürati, etkili bir çıkış ile ivmeleme ve

bu hızı devam ettirmek gereklidir (18).

Yapılan incelemeler reaksiyon zamanının süratçilerde daha kısa olduğunu

kanıtlamıştır (5). İnsanoğlunun gösterebileceği en son reaksiyon zamanın 0.110

saniye kadar olduğu saptanmıştır. Daha küçük değerler, hatalı çıkış olarak
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değerlendirilmiştir. Çünkü kas sinir sistemi bu d eğerin altında tepki  göstermeye

uygun görülmemektedir.

Yarışmalarda ve reaksiyon hızının önemli olduğu dallarda, uyarıya verilen

cevabın şiddetine bakarak başarıyla ya da başarısız şekilde tamamlanacağı tahmin

edilebilir (6).

Reaksiyon zamanında, ön periyot boyunca kas gerilimi meydana gelmektedir.

Beklenen cevap için kullanıla kastaki bu gerilim normal görülmektedir. Kas etrafı na

yerleştirilen elektrotlarla bu kas gerilimi ölçülebilir. Kas geriliminin hazı r komutu

verildikten 0.20 saniye ile 0.40 saniye sonra başladığı ve reaksiyonun hareketine

kadar bir artışa meyil gösterdiği bulunmuştur (17).

Deneysel durumlarda, reaksiyon zamanını ölçmek için bir düğmeye basarak

yada düğmeden eli çekmek gibi gayet basit  cevapların yanında, eklemlerin değişik

şekil ve yöntemleriyle de ölçüm yapılabilir (16).

Reaksiyon süratini, reaksiyon zamanı, hareket zamanı ve davranımın başlama

zamanı olarak ayırabiliriz. Süratin incelenmesinde reaksiyon ve hareket zamanları

önem taşımaktadır. Motor aktivitede, önemli olan hareket zamanı ve cevap verme

zamanı nasıl kişisel olarak daha çabuk bir şekilde yapılacağı ve antrenmanların bu

doğrultuda yapılması antrenör ve sporcular tarafın dan ilgi odağı haline gelmiştir (16).

Reaksiyon zamanı kavramı içinde çok çabuk tepki vererek gerçekleştirilen

reaksiyon süratinin önemi büyüktür. Reaksiyon sürati birçok spor dalında antrenman

hedefidir. Mücadele sporlarında ve spor oyunlarında da büyük bir önem taşır.

Özellikle sürat sporlarında ve çıkış ta rol oynayan önemli bir faktördür. Bundan

dolayı reaksiyon zamanın sprinterle r de daha kısa olduğu ispatlanmıştır (16).

Araştırmalara göre okul öncesi çağda hareketler yavaş gerçekleşir ve kaba

beceri özelliklerini taşır. Ancak 5 ve 7 yaşları arasında g enel hareket (aksiyon)

süratinde bir iyileşme görülür. Reaksiyon sürati de okul öncesi çağın sonlarına doğru

gelişme gösterir. Ancak yetişkinlerle karşılaştırıldığında düşük orandadır. Süratin

gelişimi, birinci okul çocuğu döneminde (6 ile 9 yaşları arasın da) en büyük

ilerlemeyi kaydeder. Reaksiyon sürati gelişimi, bu dönemden başlayarak 13 yaşına
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dek çok hızlı bir artış gösterir. İyi bir reaksiyon zamanından ancak 9 -10 yaşlarında

söz edilir. İkinci okul çağı döneminde ise reaksiyon sürati, hemen hemen

yetişkinlerin değerlerine ulaşır. 11 -12 ve 14 yaşları arasında aksiyon sürati, reaksiyon

sürati, ve kompleks hareketlerde temel sürat, yüksek artış oranları kaydetmektedir.

Reaksiyon zamanın belirlenmesinde çeşitli uyaranlara verilen cevaplarında önemli

etkisi vardır. Bu uyaranlar için  görsel sinyal için; 0.15- 0.20 saniye., akustik uyaran

için 0.12- 0.27 saniye, dokunma uyaranında ise 0. 09 sn – 0.18 saniyedir. Bu değerler

ortalama değerlerdir. Basit reaksiyonlar eğitimle % 10 -15, karmaşık reaksiyonlar ise

% 30- 40 oranında kısaltılabilir (21).

Reaksiyon zamanında, uyarının geliş yerleri ve zamanları belirli ya da belirsiz

olabilir verilen çok sayıda uyarılardan doğru olanı seçilmelidir. İyi bir reaksiyon

zamanı tüm spor dalları için özel bir önem taşımaktadır (16).

Reaksiyon zamanı hızlı konum değişikliği gerektiren basketbol, boks gibi

branşlarda, oyuncunun rakip yada topun durumuna göre hareket etmesi yada

yüzmede ve atletizmde çıkış anında verilen sinyalle harekete ba şlamasında önemli

görülmektedir.

Hareket zamanı sportif performans da reaksiyon zamanı takip etmektedir. Bir

sprinter yada yüzücü, tabancanın sesi gibi bir sinyal ile uyaranın verilmesi ile

harekete başlar, bu bakımdan reaksiyon zamanı, hareket zamanı ile beraber

görülmektedir. Fakat reaksiyon zama nı ile hareket zamanı ayrı kompe nentler olup

farklı şekillerde araştırılmıştır  (16).

Bu konularda yapılan araştırmalarda, reaksiyon zamanı ile hareket zamanı

arasında bir ilişki bulanamamıştır. İyi bir  reaksiyon süratine sahip olan kişi aynı

zamanda iyi bir hareket zamanına sahip yorumu yapılamayacağı bildirilmiştir (6).

Reaksiyon zamanı ile ilgili diğer bir çalışma ise reaksiyon zamanının genelliği

ilgilidir. Sağ eliyle hızlı reaksiyon zamanınsa sahip olanların , sol eliyle de aynı hıza

sahip olup olmadığı ya da bir bacak ile diğeri arasında araştırmalar yapılmıştır.

Bununla ilgili bulgular gene llikle kararsız ve karmaşıktır. İki el arasında yapılan

reaksiyon sahip olup olmadığı yada bir bacak ile diğeri arasında araştırmalar
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yapılmıştır. Bununla ilgili bulgular genellikle kararsız ve karmaşıktır. İki el arasında

yapılan reaksiyon zamanı ölçümleri bazı zamanlarda aynı bulunmuş fakat el ile ayak

arasındaki karşılaştırmada, ayağın daha yavaş olduğu gözlemlenmi ştir (17).

Reaksiyon zamanı, genelde b asit ve kompleks olarak iki kategoride

incelenmiştir. Bunların spor dallarında, uygula nışı yönünden farklılık gösterme ktedir

(17).

1.1.1. Basit Reaksiyon Zamanı

Basit reaksiyon zamanı, verilen tek bir uyarı ile verilen tek bir cevap arasında

geçen süre şeklinde ifade edilmiştir (16).

Basit reaksiyonların merkezi sinir sistemi tarafından değerlendirilmesi,

kompleks reaksiyonlara göre daha hızlı  gerçekleşmektedir. Ayrıca basit reaksiyonlar

yapılan çalışmalar sonucu %10 -15 oranında kısaltılabildiği sonucuna varılmıştır.

Atletizm branşı basit reaksiyonların en çok görüldüğü spor dalıdır (6,16).

Basit reaksiyon zamanın daha kısa olmasının nedeni, denek için

düşünülebileceği, başka bir uyarıcının olmaması öne sürülmektedir. Denek daha

önceden nasıl uyarılacağı ve ne yapaca ğı hakkında bilgilendirilmiştir (16).

Kısa mesafe koşuları ve yüzmede çıkış basit reaksiyon zamanına güzel bir

örnektir, verilen tek bir sinyal ile sporcu belirlenen hareketi yapmaktadır (18).

1.1.2. Kompleks Reaksiyon Zamanı

Kompleks (seçmeli) reaksiyon zama nı birden fazla uyarı ile birden fazla

seçenekleri kapsamaktadır. Kompleks reaksiyon zamanı birkaç şekilde

olabilmektedir (16,5).

 Birkaç uyarıdan yalnız birine cevap verme şeklindeki ayırt etme özelliğine

dayanan reaksiyon zamanı ölçümü

 Verilen uyarıların tanınmasından sonra cevap verilmesi şeklindeki, tanıma

özelliğine göre reaksiyon zamanı ölçümü.
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 Özel bir uyarana belli cevap verilmesi şeklindeki seçme özelliğine dayanan

reaksiyon zamanı ölçümü.

Basit reaksiyon zamanında, antrenmanın çok az etkisi olmasın a rağmen

kompleks reaksiyon zamanın da daha büyük bir etki görülmektedir. Kompleks

reaksiyon zamanını, antrenman düzeyi ve nitelik gibi iki faktörün etkilediği ve

antrenman düzeyinin daha  baskın olduğu bildirilmiştir (5).

Sportif performans da, uyarılarının ve cevap şekillerinin artışıyla ilgili pek çok

durum vardır. Bu kanuna göre; kompleks reaksiyon zamanı ve farklı uyarı cevap

logaritması arasındaki ilişki doğrusaldır. Bu çeşit değişik durumlarda, farklı

hareketler, farklı uyarı materyalleri içerdiği bi ldirilmiştir. Bu kanun insan

performansındaki önemli kanunl ardan biri olarak görülmektedir.

Bir futbol oyuncusunun, kritik bir anda topa sahip olmasında topu nasıl

kullanacağı bir zamanda karar verme yetisini ortaya çıkaracağından, bu genellikle,

laboratuar çalışmalarında kişiye verilen değişik uyarılar ile, farklı cevapların

istenmesi şeklinde düzenlenmiştir (20).

Genellikle hareket seçeneklerinin çokluğu cevap verme gereken zamanın

artmasına neden olduğu, bu da reaksiyon zamanın uzama sına neden olarak

görülmektedir (18).

Reaksiyon zamanı sporda hem basit hem de kompleks veya tercihi durumlarda

belirlenmelidir. Basit reaksiyon önceden bilinen sinyale aniden verilen istekli tepki

ile belirlenir. Diğer yandan seçilmiş veya kompleks reaksiyon zamanında i se birden

çok uyarı verilir ve bunların arasından birini seçmek zorunludur.  Açıkça ikincisi

yavaştır ve gecikme zamanı seçenek sayısının artışı sonucunda artar. Reaksiyon

zamanı bir uyarıya istemsiz verilen tepki olan refleks zamanı açısından tartışılmalıdır

(dış temasa tendonların refleksi gibi). Benzer şekilde sürat antrenmanında yüksek

derecede öneme sahip diğer bir terimde hareket zamanı veya bir hareketin başlangıç

ve bitiş arasındaki zamandır. Reaksiyon zamanı çoğu sporda belirleyici faktördür,

düzenli antrenmanlarla geliştirilebilir (23).
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1.2 REAKSİYON ZAMANINI ETKİLEYEN FAKTÖRLER

Kişisel reaksiyon zamanı farklı durumlara bağlanmaktadır, bu farklı durumlar

şöyle sınıflandırılabilir; dışsal: uyarı ile ilgili prensipler, içsel: Sahip olunan kişisel

durum. Daha önceden belirtildiği gibi uyarıların karmaşıklığı yada cevap seçenek

sayıların artması reaksiyon zamanın uzamasına sebep olur ve bundan dolayı

reaksiyon zamanı “basit” tek uyarı tek cevap ve “kompleks” birden fazla uyarı birden

fazla cevap şeklinde iki grupta incelenmiştir.

Araştırmacılar reaksiyon zamanı ile ilgili olarak kalıtımsal ve gelişimse l

yönleriyle ilgilenmişlerdir. Basit reaksiyon zamanın, kompleks reaksiyon zamanına

göre daha az gelişim gösterdiği bildirilmiştir (16).

Reaksiyon zamanın en büyük gelişim hızı; süratin geliştiği küçük yaşlardır.

Gelişme çağı boyunca reaksiyon zamanı çok hızlı bir şekilde gelişmekte olup, en

yüksek seviyesine yaklaşık 15 yaş üstü, 20 yaş altında erişildiği, yetişkin seviyede

durağan bir çizgi izlediği bildirilmekte dir (25).

Reaksiyon zamanın; ışık, ses, doku, ağrı gibi farklı uyarılara göre değişiklik

göstereceği  bilinmektedir (24).

Ses, dokunma ve ışık uyarılarının karşılaştırıldığı basit reaksiyon zamanı

ölçümünde ışığa karşı reaksiyon zamanı 180 m ilisaniye, sese karşı 140 milisaniye

olarak bulunmuştur (26).

Reaksiyon zamanı ve uyarılar ile ilgili araştırmalar , ilk olarak Cattell tarafından

Colombia üniversitesinde yapılmıştır ve hangi duyu organının, reaksiyonunun

cevabında daha hassas olduğunu bulmuştur. O da d okunma duyusunun duysal uyarı

kadar hızlı olduğunun özellikle beyine yakın noktalara uygulanan uyarılarının etkili

olduğu bulmuştur. Teste göre, dokunma, duyma, duyularının izole edilmesi ve

uyarının ayrılması kolaydır. Bununla birlikte tat, koku duyuları dokunma reseptörleri

kadar uyarılmalarının zor olduğunu belirtmiştir. Ayrıca uyarının şiddetinin de

reaksiyon zamanını etkilediği belirtilmiştir. Start anında silahın sesinin, hakemin



10

düdüğünden ya da sözle “çık” denilmesinden daha hızlı cevap oluşturacakt ır. Aynı

şekilde renklerin kullanılmasında da renklerden renklere farklılık olduğu, parlak ve

alıcı renkler soluk renklere göre daha hızlı reaksiyo n gösterdiği bildirilmiştir. Ayrıca

daha şiddetli uyarılar diğer duyular için baskın görünmektedir (17).

1.2.1. Reaksiyon Zamanını Olumsuz Etkileyen Faktörler

Algılarımız yönünden özelikle uyaranlar açısından sporda rakiplerimizden

biraz daha önce harekete geçebilmemizi sağlamada reaksiyon zamanımızın

uzunluğu kısalığı ayrıca önem taşımaktadır. “reaksiyon zama nını olumsuz yönde

etkileyen bir takım faktörler mevcuttur. Bunlar, yetersiz antrenman, yorgunluk,

dikkatsizlik ve yetersiz mücadele ruhu gibi faktörlerdir (5).

1.2.1.1 Yetersiz Antrenman

Antrenmansızlık ve hareketsizlik kas kitlesinde ve kuvvetinde sürat le kayba

neden olur. Yetersiz antrenman sonucu kullanılmamaya bağlı olarak  zayıflamış bir

kasta, egzersizle kuvvet artımı ilk iki hafta içinde % 50’nin üzerine çıkar. Buradan da

anlaşılacağı gibi yetersiz antrenman sonucu uyaran ç alışmalarından yoksun olan kişi,

reaksiyon zamanı içinde ka lan latent (gizli) zamanı bileşenlerin in zayıflaması ile

reaksiyon zamanında olumsuz bir gerileme kaydetmektedir (5).

1.2.1.2 Yorgunluk

Kasların çalışma kapasitelerini daha fazla sürdüremeyip geçici olarak kassal

performansın düşmesi ve kasların kendilerine gelen tabi uyaranlara cevap

yeteneklerinin bozulmasına kassal yorgunluk denir. “kasılma amplitüdü ” küçülür.

Yorgunluğun aşırı olduğu durumlarda kasta tam bir gevşeme görülmez” (27).

1.2.1.3.  Dikkatsizlik

Kişinin, iç kaynaklı ve diş kaynaklı uyaranlara duyu organlarıyla

yoğunlaşmasına dikkat denir. Dikkatsizlik ise bu uyaranlara karşı yoğunlaşamam ak
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ve istenilen zamanda tepkide bulunmamaktadır. Bu da doğal olarak reaksiyon

zamanını olumsuz yönde etkilemektedir (30).

1.2.1.4 Yetersiz Mücadele Gücü

Rakibin zayıf oluşu, yarışmanın önemsiz oluşu gibi fak törler sporcuyu veya

takımı etkileyerek motivasyon düzeyini düşürebilir. Bunların sonunda oluşacak

yetersiz mücadele gücü start tembelliğini ortaya çıkarmaktadır (81).

Yetersiz mücadele gücü; hareketlerde yavaşlılık, kas tonusun da düşme, ensem,

genel bir hareket isteksizliği gibi fizyolojik belirtiler şeklinde veya genel bir davranış

gevşekliği, tembellik, keyifsizlik, yarışmayı bırakma eğilimi, sebep siz bir yorgunluk,

yüz ifadelerinde isteksizlik, girişim yetersizliği gibi psikolojik belirti ler şeklinde

ortaya çıkmaktadır.

Tüm bu fizyolojik ve psikolojik olumsuz luklar sonucunda ortaya çıkan ye tersiz

mücadele gücü, reaksiyon zamanını olumsuz yönde etkileyerek, reaksiyon süra tinin

düşmesine etki etmektedir (31).

1.2.2 Reaksiyon Zamanını Olumlu Etkileyen Faktörler

Reaksiyon zamanı birçok spor dalında antrenman hedefidir. Mücadele ruhu

olan spor dallarında büyük bir anlam taşır. Ancak diğer spor branşlarında da

reaksiyon zamanının etkisine önem verilir. Bu kadar önem arz eden reaksiyon

zamanını olumlu yönde etkileyen bir takım faktö rler mevcuttur. Bu faktörler; “ dikkat,

itici güçler, ısınma, reaksiyon sürati antrenmanları gibi faktörlerdir” (32).

1.2.2.1  Dikkat

Dikkat, herhangi bir uyarana ya da duruma tepkide bulunmayı kolaylaştırmak

için, duyu organlarının yaptığı uyumdur. Kişinin psikolo jik ve fiziki enerjisi bir

noktada toplanmıştır. Bu sırada kişide fizyolojik değişmeler göze çarpar duyu

organları, dikkate konu olan kişi veya olaylar a yönelir. Duyu organlarının aldığı

tavra paralel olarak, sporcunun bedenind e de bir ayarlama meydana gelir.
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Dikkat, iradi dikkat ve spontan dikkat olarak ikiye ayrılır. İradi dikkat, bireyin

öğrenme kapasitesini belirler. Spontan dikkat ise, bireyin irad esini kullanmasına

gerek kalkmadan, akıl etkinliklerini kendiliğinden belli bir noktaya toplayabilmesidir.

Spontan dikkat bireyin yeteneklerini belirler. Bireyin belli mesleklere yönelmesinde

ve başarılı olmasında spontan dikkatin  rolü büyüktür (33).

Sportif başarıda her iki dikkat şeklinin önemi farklıdır. Örneğin; top sürerken,

aniden isabetli ve şaşırtıcı pas vermede spontan dikkat rol oynar. Buna karşılık

penaltı atışında, bir ceza vuruşunda iradi dikkatin rolü d aha büyüktür (34).

Dikkati uyaran etmenlerde, iç ve dış olmak üzere iki grupta incelenir.

“sporcunun içinden gelen ve onun dikkatini bir seçim faaliyeti sonucunda belli bir

konuya yönelten faktörlere iç etmenler denir.” “Çevreden gelen ve dikkati bir seçim

faaliyetine yönelten uyarılar, dikkati uyaran dış etmenler olarak tanımlanır (35).

Sporcunun içinden veya dışından gelen etme nler, dikkatini belirli bir noktaya

yada konuya yöneltmesi, reaksiyon z amanını olumlu yönde etkiler (36).

1.2.2.2. İtici Güçler

Mücadele ruhu, hırs, heves, ödül gibi itic i güçler reaksiyon zamanını olum lu

yönde etkileyen faktörlerdir (33).

Heyecan, teşvik ve tezahürat sonucu yorgunluğu azaltmış kas, dışarıdan gelen

uyarılara bir süre daha tepkide bulunabilmektedir, buda reaksiyon zamanının bir süre

daha korunmasını sağlamaktadır (36).

1.2.2.3 Isınma

Sporcuyu antrenman öncesi ve sonrası için hem mental hem de fiziki yönden

en uygun şekilde hazır hale getirmek için yapılan hazırlık hareketlerine ısınma denir.

Bu amaca aktif olarak ulaşılabildiği gibi vücudu diyatermi gibi ba zı vasıtalarla pasif

yoldan ısıtarak da ulaşılabilir (5).



13

1.3. REAKSİYON ZAMANI ANTRENMANLARI

Reaksiyon zamanı antrenman pratiğinde genel olarak diğer çalış ma

biçimlerinden ayırt edilemez. A ksine kombine biçimde başka bir yetenekle çalışılır

(14).

Reaksiyon zamanı birçok spor branşında belirleyici faktördür ve uzun yıllardan

beri yapılan çalışmalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon zamanının kısal tılabileceğini

ortaya koymuştur.

Bazı çalışmalarda reaksiyon zamanının gelişiminin antrenmanla

kısaltılabileceği fakat belli bir minimumun altına düşürülemeyeceği şeklindedir.

Buda sporcu olanlar ile sporcu olmayanlara göre daha hızlı reaksiyon zamanına sahip

olmalarının bir göstergesi olabilir (16).

Araştırmacılar reaksiyon zamanı ile ilgili olarak , reaksiyon zamanının

kalıtımsal ve gelişimsel yönleriyle ilgilenmişlerdir . Basit reaksiyon zamanının,

kompleks reaksiyon zamanına göre daha az gelişim gösterdiği bildirilmiştir.

Kompleks reaksiyon zamanında %30 ile %40 oranında gelişmenin sağlanacağı

saptanmıştır (19).

Antrenmanla geliştirilen bu süre, uyarının beyine gidiş ve beyinden organlara

geliş hızındaki gelişmeden değil, mevcut reaksiyon zamanının korunması, geliştirilen

teknik beceri düzeyi ve hareketin daha ekonomik hale getirilmesi ile gerçekleştiği

ifade edilmiştir (37).

Sporda başarı için fizyolojik ve motorik özellileri yönünden üst seviyede

performans sergilemesi gerekir. Bunu sağlayacak parametrelerden biride reaksiyon

zamanıdır. Reaksiyon zamanının farklı lite ratürlerden tanımlarına bakıldığında;

kişiye bir uyarının uygulanması ile kişinin bu uyarıya istemli olarak verdiği cevabın

başlangıcı arasında geçen zamandır. Bir kimsenin uyarımlara karşı ilk kassal tepki ya

da hareketi gerçekleştirmesi arasındaki süreyi belirleyen etken kalıtsal özelliktir.

Reaksiyon zamanı uyarının başlama zamanı ile tepkinin başladığı zaman aralığında

geçen süre olarak tanımlanmaktadır (38).
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Antrenmanın etkisiyle reaksiyon zamanın en büyük gelişimi 9 -12 yaşları

arasında görülmektedir. Bu hareket için gereken zamanın kısaltılması o rganizmanın

gelişmesine eşlik eder. 13-14 yaşlarında tek tek hareketlerin süresi değer olarak

yetişkinlere yaklaştığı bildirilmiştir (24).

Monosinaptik refleks ve uzun süreli refleksler okul öncesi çağda yetişkinler e

göre daha uzun görülmektedir. G enellikle 9 yaşın altındaki çocuklar ile 60 yaşın

üzerindekilerin 18 ile 50 yaş arası yetişkinlerden daha yavaş reaksiyon zamanlarına

sahip oldukları, bununla birlikte her yaşta  oldukça birbirlerine yakınlık gösterdikleri

bildirilmiştir (39).

Metodik çalışma açısından Zaciorski; basit reaksiyonların düzeltilmesi  için üç

metot ortaya koymuştur (40).

1. Tekrar metodu, genelde kullanılan metotdur. Bu metot da hareketler ani bir

uyarıcıya göre tekrarlanır. Alıştırma biçimleri ve hareket yönleri müsabaka

koşullarına uygun olarak seçilir. Bu metotla yapılan sık tekrar lar ile reaksiyon

zamanı sağlamlaşır.

2. Parça metodu; hareket reaksiyonunu hedefe yönelik hareket çerçevesinde

düzenlemeye yetmez. Bu metodun parça metoduyla tamamlanması gerekir.

Parça metodunda hareket reaksiyo nu daha basit alıştırma biçimleriyle yada

kolaylaştırılmış, yüksek çıkış, temel duruşta çıkış gibi hedef alıştırılmalarıyla

eğitilir.

3. Duyusal metot; bu metot da 1/10’luk veya 1/100’lük zaman aralarının

algılanması ve ayırt edilmesinin öğrenilmesine çalışıl ır. Zaman aralarını

algılayabilen insanlar yüksek reaksiyon zamanı ile k endilerini gösterirler. Bu

metot da basamaklı olarak üç eğitim yöntemi kullanılır.

 Sporcu bir sinyale karşı azami bir hızda reaksiyon göstermeye

çalışmalıdır. Her denemeden sonra harek etin yapılış süresi sporcuya

bildirilmiştir.
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 Bir hareketin yapılmasından sonra sporcuya, hareketi ne kadar

zamanda yaptığı sorulmalıdır.  Çalıştırıcının söyledikleriyle

sporcunun algıladıklarının sürekli karşılaştırılması zaman

algılamasını düzeltecektir.

 Bu dönemde alıştırma serbest bir şekilde önceden hedeflenmiş bir

şekilde süratle uygulanmaktadır.  Bu reaksiyon zamanının serbestçe

istenilen hedefe doğru yönlendirilmesini kolaylaştırır.

Kompleks reaksiyonlarda, sürati geliştirmede pedagojik prensiplere gör e

basitten kompleks olanlara göre gidilir ve mümkün olan durum değişikliklerinin

sayısı basamaklı olarak artırılır. Kompleks reaksiyon metotları şunlardır (14).

-Durumların bilinçli olarak değiştirildiği spor türleri vasıtasıyla,

-Nesnenin kavranmasının öğrenilmesiyle,

-Seçme reaksiyonların çalışılması ile gerçekleştirilir.

1.3.1. Fiziksel Çalışmalar

Reaksiyon çalışmaları; optik, akustik, dokunsal ve kinestetik olarak her türlü

uyarana karşı çalışılabilir, fakat özel  bir çalışma olacaksa, bu çalışma özelliğ ini

yansıtan uyaran ile çalışmalar yoğunlaşmalıdır (21).

Reaksiyon çalışmalarında antrenman vasıta ları olarak şu alıştırmalardan

yararlanılabilir:

 Her türlü uyaranlara karşı start çalışması,

 Her türlü startta koşuya ve değişik yönlere çıkış çalışmaları,

 Joking yaparken ani komutlarla değişik hareketlere geçişler,

 Çabuk kuvvet cimnastiği,

 Her türlü top oyunları,
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 Stafet değiştirme çalışmaları ve çeşitli eğitsel oyunlar.

Reaksiyon çalışmaları yapılırken her defasında alaktik anaerobik enerji sistemi

ile 2-3 sn. sürede ve 8-10 m. mesafeye kadar uygulamak gerekir (32). Reaksiyon

zamanı, sinir kas performansının göstergelerinden biri olması nedeniyle spor

ortamında ölçüt olarak ele alınan önemli bir öğedir. Çünkü reaksiyon zamanı, sürat

ve karar verme mekanizmas ının etkililiğini gösteren önemli bir performans ölçütüdür.

Bununla birlikte, reaksiyon zamanı gerçek yaşantımızda yerine getirdiğimiz

görevlerin, hareketlerin ana parçasıdır. Meydana gelen bir davranışı, becerikli bir

davranış olarak tanımlayabilmemiz içi n sürat, doğruluk, form uyum gibi temel

öğelerin bir arada olması gerekmektedir (41). Bir davranışın temel öğelerinden bir

tanesi ve aynı zamanda başarılı bir performansın belirleyicisidir. Bir çok branş da

başarıya ulaşmak için kişinin içinde bulunduğu çe vresel koşullara veya rakibin

davranışlarına bağlı olarak ne yapacağına karar vermek ve harekete geçme sinde ki

süratine bağlıdır.

Bireysel ve takım sporlarında reaksiyon zamanı sporcu için, spora özgü

verimliliğin ortak bir faktörünü oluşturmakt adır. Sporcu genel olarak aşağıdaki

durumlarda reaksiyon yeteneğine ihtiyaç duyar (42).

Takım sporlarında;

 Gol tehlikesinin olduğu pek çok durumda kaleci yada savunma

oyuncusu olarak (futbol, hentbol)

 Rakip oyuncu tarafından son hızla takip edildiğinde (futbol, basketbol,

hentbol)

 Oyunda aldatma yaptığında ve aldatma yapana karşı reaksiyon

gösterdiğinde (futbol, basketbol, hentbol)

 Top kesme durumunda (futbol, basketbol, hentbol)

 Boş alanlara hızlı çıkışlarda (futbol, basketbol, hentbol)
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 Kendisini rakibinden kurtarmada (doğru zamanda gitmek) (futbol,

basketbol, hentbol)

 Ortaya çıkan diğer beklenmedik durumlarda, örneğin direkten ve

potadan dönen hatalı toplar gibi (futbol, basketbol, hentbol)

 Smaç ve blok yaparken (voleybol)

 Ön savunma oyuncuların dublajlarınd a ve seken topların kurtarılmasında

(voleybol)

Bireysel sporlarda;

 Start pozisyonunda (100m sprint, yüzme)

 Rakipten gelen topların karşılanmasında (tenis, masa tenisi, badminton)

 Ani itme, vurma, çekme, fırlatma durumlarında (güreş, boks, cirit, gülle,

disk, çekiç vb..)

 Rakipten gelen atakların savunulmasında (bo ks, tekvando, güreş, karete

vb.) (43).

1.3.2. Mental Çalışmalar

Mental çalışmalar ile reaksiyon zamanını kısaltmanın psikolojik yolu, cevap

verilmesi söz konusu olabilecek uyarımları bir tavır takınmaktadır. Buda mümkün

olduğu kadar dikkatimizin odaklama noktalarını daraltarak “karmaşık reaksiyon”

zamanından, “ basit reaksiyon zamanına” geçmeye çalışmakla olur Sporcuları

konsantrasyonla ilgili sorunlarında genellikle başvurdukları iki yol vardır. Bun lardan

birincisi, seyirci ve gürültü gibi zihni karıştıran durumları dışarıda bırakmaktır ki bu

kendi kendine konuşma ya da yaratıcı imgelem ile yapılır. İkincisi,  sporcunun

kendisine verilen görevin önemli bölümleri hakkında yine kendisi ile konuşmasıdır

(30,61).
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1.4. TENİS

Reaksiyon zamanının tenis branşı üzerindeki etkilerine bakıldığı bu çalışmada,

çalışmanın bu bölümünde tenisle ilgili bilgilere yer verilmiştir. Bu bilgiler ; tenis

temel teknikleri, tenis performans kriterleri, tenis oyuncularında fo rm ve performansa

etki eden unsurlar, teniste enerji üretimini açıklamaya yöneliktir.

1.4.1. Tenis Performans Kriterleri ve Karakteristiği

Tenis maçlarında yapılan incelemelerde, topun oyunda kalma süresi zamanın

%12 ile %23 (Docherty, 1982) ve %26.5 (Elliot, Dawson ve Pyke, 1985) oranlarında

olduğu görülmüştür. Bu çalışmaların başlarında, en uzun zamanlı ralliler ortalama 43

sn olarak görülmüştür (45).
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Fox (1984), yapılan aktivite periyotlarını ve bunların sonucunda gerçekleşen

bir takım değerlerle ilgili çalış malar yapmış ve bu değerlerin %70’ i ATP-PC fosfojen

sistemi (anaerobik), %20 laktik asit, %10 oks ijen (aerobik) olarak bulmuştur (22).

Bir tenis maçının süresi 1 saat ile 5 saate kadar uzayabilir. Topun oyunda

kalma süresi, toprak kortta, toplam sürenin % 20 -30 u kadardır. Hızlı kortlarda ise bu

oran %10-15’e düşer. Her vuruşta bir tenisçi ortalama 3 m etre koşar ve bir sayı

süresince toplam 8-12 metre koşarlar. Bir ralli süresi ≤ 8 saniye oyuncular her rallide

ortalama 2.5- 3 vuruş yaparlar ki bunlar oyun stillerine, kort yüzeyine, cinsiyete ve

taktik-stratejiye göre değişir. Bütün vuruşların % 80’ i oyuncunun hazır

pozisyonundan 2.5 metre içinde olur (22).

Tenis gibi bir sporu karakterize ettiğimizde oyuncular maç sırasındaki

hareketleri topa hızlanma, ani yön değiştirmeler, hızlanma, durma ve ani çıkışlar ve

patlayıcı tarzda kısa süreli vuruşlar şeklindedir. Tenisin bu kriterleri anaerobik

aktivitelerdir. Dolayısıyla bu enerj i sistemi teniste çok önemlidir (81).

Aerobik antrenmanları ise; bir tenis maçında sayılar arasında 25  saniye,

oyunlar arasında ise 90 saniye dinlenme vardır. Eğer dayanıklılığınız düşük ise

sayılar ve oyunlar arasında toparlanmanız çok  zor olacaktır ve maçın sonuna doğru

çok yorgun olacaksınız ki , bu da tekniğiniz bozulacak anlamı taşır (9).

Bu yüzden oyunlarını geliştirmeleri için oyuncuların ve antrenörlerin mutlaka

esneklik, kuvvet, dayanıklılık , çeviklik ve sürat, vücut kompozisyonu  ile enerji

sistemleri hakkında bilgi sahibi olması gerekir (48).

Tenis oyuncularının kortta hızlı hareket etme yeteneği ve maç boyunca

performansı azalmadan oynayabilmesi açısından kondisyonu çok önemlidir. Bu

kondisyon çalışmalarına dayanıklılık, sürat, kuvvet, esneklik ve tenise özgü spesifik

çalışmalar girmektedir  (47).

Sporda başarı diğer bir değişle performan s aerobik ve anerobik enerji

tüketimine, kuvvet, hız, teknik gibi nöro -musküler fonksiyonlar ile taktik faktörlere

bağlıdır (46).
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Bu faktörlerden örneğin, hız koşuları ve benzeri dallarda çok önemli bir etken

olan hız, nöro-musküler ileti hızına, koordinasyona, motor nöronlar ile bazı kas

liflerinin özelliklerine, kas liflerinin kalınlığına ve anerobik kapasiteye bağlıdır.  Aynı

şekilde mesafe koşularında, yüzme sportif oyunlardaki performansın önemli

öğelerinden biri olan aerobik performans kapasitesi de yaş, cinsiyet, çevresel

faktörler, beslenme ve egzersizin tipi gibi faktörlere bağlıdır (46).

Tenis oyuncularının tek taraflı kullanılan raket nede niyle asimetrik özellikleri

gelişmiştir. Dominant ve nondomiant kol ve yönler arasında bulunan farklılıklar tenis

sporuna uygun adaptasyona bağlanabilir. Burada en önemli etken tekrarlanan servis

atma hareketleri sonucu kassal hipertrofi ve tekrarlayan mik rotravmalar sonucu

eklem hareket genişliliğinin azalmasıdır. Bu farklılıklar belirli oranda normal

olmakla birlikte, aşırı kas dengesizliği sportif başarıyı olumsuz etkileyeceğinden

dolayı yeterli düzeyde, dengeli esneklik ve kuvvet çalışmaları yerinde ola caktır (47).

Günümüzde tenis, özellikle çim kortlarda çok hızlı oynan maktadır. Bu noktada

oyuncunun sezinleme yeteneği ön plana çıkmaktadır. Topa vuruş anından önce ve

topa vuruştan sonra, oyuncu topun değiştirdiği yönü ve hızını belirlemelidir. Buda

tamamen hıza ve deneyimlere bağlıdır. Topa iyi temas; iyi ayak hazırlanması, topun

hızını, yönünü ve dönüşünü i yi tanıma etmenlerine bağlıdır . Tenis oyuncularının

vücut hızlarının ve reaksiyon zamanlarının diğer normal takım oyuncularına göre

daha üstün olduğu belirlenmiştir (9).

Tenis temel de iki tür vuruştan oluşur.

1. Temel Vuruşlar,

a. Yerden sekerek gelen toplara yapılan vuruşlar (forhand, backhand),

b. Oyuna başlama vuruşu (servis),

c. Top havadayken yapılan vuruş (vole),

2. Yardımcı Vuruşlar;

a. Drop shot (kısa kesik vuruş)
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b. Lop ( yüksek aşırtma vuruş)

c. Smaç (servis benzetiği  küt vuruş)

d. Yarım vole (yerden seker sekmez yapılan vuruşlar)

Tenis oyununda sayı kaybetmenin birkaç kuralı vardır. Bunlar:

1. Topu fileye atmak.

2. Topu çizgilerin dışına atmak.

3. Topa kortta iki kez sektikten sonra vurmak.

4. Kurallara uymamak.

Hatalar;

Raket tutuşlarında,

Vuruş yaylarında,

Topa vuruş noktalarında,

Topa vuruş açılarına,

Vuruş gücünde,

Vuruş hareketlerinde yapılır.

Tenis, anatomik özelliklerin ön plana çıktığı bir spor dalıdır. Günümüzde elit

tenisçilerin boy ortalamalarının normalin üzerinde olduğu görülmektedir. Yine üst ve

alt eksremiteleri gelişmiş ve uzundur. Bunların mükemmel bir görme duyusuna sahip

oldukları ve optik konsantrasyonlarının normal insanlarda n daha iyi olduğu şüphe

götürmez bir gerçektir. Tenisçilerde, kuvvet,esneklik ve zıt kaslar arasında dengeli

çalışmalar, aranılan unsurlardır (10).
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1.4.2. Tenis Oyuncularında Form ve Performansa Etki Eden Unsurlar

Bütün spor branşlarında yüksek performans düzeyine erişmek bir çok

faktörlere bağlıdır. Fizyolojik, biomekanik, antropometrik, psikolojik, çevresel ve

ekonomik faktörlerin yanı sıra fiziki yapılar kalıtsal temel yapıya bağlı olarak özel

antrenmanlarla yüksek düzeyde geliştirilebilir. Özellikle tenis oyuncuları da bütün bu

nitelikleri üst seviyede gerçekleşt irmiş olmalıdır (6).

Belli bir performans seviyesindeki istikrara form denir. Bu tıpkı bir kişinin

yeteneklerinde ve karakteristik uygulamalarında zaman zaman meydana gelen farklar

gibidir. Aşağıdaki faktörler form ve perform ans değişiklikleri ile doğrudan ilişkilidir.

a. sporcunun becerisi ile,

b. sporcunun kişiliği ile,

c. sporcunun yaşı ile,

d. sporcunun yaptığı sporun özelliği ile,

e. sporcunun fiziksel özelliği ile,

Formda olmanın iki temel unsurdan oluştuğu belirtilir. B una sporcunun ihtiyacı

olan şey kondisyon ve zihinsel güç yeteneğidir (6).

Tenis oyuncularında performansa etki eden unsurları, motorik özelliklerin

geliştirilmesi ile ilgili olarak çabukluk, hız ve özel kuvvetin çok önemli olduğunu

söyleyebiliriz. Bunun yanı sıra kardiyovasküler ve kassal dayanıklılık, esneklik,

kuvvet, tepki süresi, dinamik denge ve zihinsel güç olarak sıralayabiliriz.

Profesyonel tenis oyuncularının fizyolojik tablosu ve yapılan oyun analizleri de

bu bulguları desteklemektedir. Bu perfo rmansa etki eden unsurları sıras ıyla şunlardır

(10,48).
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1.4.2.1 Çabukluk

Çabukluk, sinir kas sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla direnci yenebilme

yeteneğine denir. Oyunlar içerisinde çabukluk, kuvvetle aynı oranda hatta bir çok

oyunda daha ön plandadır.  Çabukluk büyük zorluklarla yavaş gelişen, geliştikten

sonrada zor korunan bir özelliktir (49). Tenis oyununda çabukluk çok önemli bir yer

tutar. Bir tenis oyuncusu, ileriye, geriye, çaprazlamasına ve yanlamasına doğru

koşmak zorundadır. Oyun üzerinde yapılan  analizler, her bir sette ortalama olarak 38

yön değişikliğinin olduğunu ve hatta bazı setlerin 80’den fazla yön değişikliğine

gerek gösterdiğini ortaya koymuştur. Çabukluk, pozisyon almada ve dolayısıyla

etkili vuruşların yapılmasında çok önemli bir özell iktir (48).

1.4.2.2 Özel Sürat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diğer yetilere

nazaran geliştirilmesi en sınırlı olan genellikle bireyin kalıtımsal olarak getirdiği

fizyolojik potansiyel üzerine çalışılıp iyileştirilebilen bir özelliktir . Sporun her

dalında başarılı olabilmek için değişik ölçülerde de olsa belirli bir sürat düzeyine

ihtiyaç vardır. Antrenman bilimcileri sürati birbirine yakın tanımlarla açıklamışlardır.

Sporda sürat “bir uyaran sonucu en kısa zamanda reaksiyon gösterebilm e

yetisidir. Başka bir ifadeyle farklı dirençlerde olabildiğince yüksek hızda uygulanan

harekettir” diye tanımlamışlardır (50).

Kısa mesafelerde sürati arttırmak ve seri hareket etme yeteneği, bir tenis

oyuncusu için önemli bir avantajdır. Başarılı bir oyu ncu, genelde topa en süratli  bir

şekilde ulaşan oyuncudur. Özel sürati etkileyen genel etmenlerin başında özel kuvvet,

esneklik, çabuk kuvvet ve özel dayanıklılık yer alır.

Bir oyuncunun özel kuvvetini ve sprint yeteneğini arttırma, süratini arttırmanın

diğer bir yoludur. Bir tenis kortunda ivme kazanma ve kısa sprintler yapabilme,

dengeli bir vuruş durumu kazanmak isteyen bir sporcu tarafından bu hareketler

süratle yerine getirilmelidir. Buna ek olarak, bir oyuncu bu kısa koşuları son oyuna

kadar devam ettirebilmek için dayanıklılığını arttırması gerekir (48).
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1.4.2.3 Çabuk Kuvvet, Özel Kuvvet ve K uvvette devamlılık

Çabuk kuvvet, özel kuvvet ve kas dayanıklılığı bir tenis o yuncusu için önemli

unsurlardır (11).

Kuvvet, genel olarak “bir dirence karşı koyabilme ye tisi yada bir direnç

karşısında belirli bir ölçüde dayanabilme yetisidir”. “Kuvvet  karmaşık bir özelliktir.

Kuvveti açıklamak için önce belirli kuvvet özelliklerinin hangi antrenman amaçlarına

yönelik geliştirilmek istendiği, sonra yapılan sınıflamada söz  konusu olabilecek

antrenman yöntemleri, fiziksel sınıflama ve kasların kasılma biçimlerine göre

anatomik-fizyolojik tanımlar yapmak gerekir. Fakat bu dört yaklaşımdan hiçbiri tek

başına değerlendirilemez iken birisi diğerinden soyutlanamaz, çünkü bunlar

birbiriyle iç içe girmiştir biri diğerinin koşulu durumundadır (50).

Kuvvet, genel kuvvet ve özel kuvvet olarak ikiye ayrılır.

Genel kuvvet: Tüm kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Genel kuvvet

tüm kuvvet programının temeli sayıldığı için, antrenman a yeni başlayan sporcuların

ilk birkaç yılında yada hazırlık evresinde özenli bir biçimde geliştirilmelidir.  Düşük

bir genel kuvvet düzeyi, sporcunun tüm gelişimini sınırlayan bir etmen olabilir. (50)

Özel kuvvet: Seçilen sporun hareketlerine özgü bir biçim de kullanılan kasların

kuvveti olarak değerlendirilmektedir. Terimden de anlaşılacağı gibi böyle bir kuvvet

her spor branşının kendi özelliği için ayrı bir anlam taşımaktadır.  Bu nedenle değişik

spor dallarındaki sporcuların kuvvet düzeyleri arasında yapıl an karşılaştırmalar

geçersiz bir yaklaşımdır. Özel kuvvet, olanaklı en yük sek düzeye kadar

geliştirilmelidir ve tüm seçkin için hazırlık evresinin sonuna doğru aşamalı bir

biçimde diğer yetiler ile birleştirilmelidir (50).

Kuvvette devamlılık: Uzun bir zaman aralığında kasların çalışmayı

sürdürebilme yeteneği olarak tanımlanır. Kassal dayanıklılık; antrenmanda kuvvetin

ve dayanıklılığın birleşimi sonucu ortaya çıkan ür etim düzeyini belirlemektedir (29).
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Tablo: Kuvvet Formları
KUVVET

MAKSİMAL KUVVET ÇABUK KUVVET KUVVET DAYANIKLILIĞI

Dinamik

Tepki kuvveti

Çekme kuvveti

İtme-Savurma kuvveti

Statik

Dayanma kuvveti

Çekme kuvveti

Baskı kuvveti

Sprint kuvveti

Sıçrama kuvveti

Patlayıcı kuvvet

Çekme kuvveti

Atma kuvveti

Vurma kuvveti

Tepki kuvveti

Sprint kuvvet dayanıklılığı

Sıçrama kuvveti dayanıklılığı

Patlayıcı kuvvet dayanıklılığı

Çekme kuvveti dayanıklılığı

Atma kuvveti dayanıklılığı

Vurma kuvveti dayanıklılığı

Tepki kuvveti dayanıklılığı

Bir tenis oyunu içinde kuvvet uygulayabilme(özel kuvvet), kuvveti süra tle

uygulama (çabuk kuvvet), bu özel kuvveti bir za man süresinde devam ettirebilme

(kuvvette devamlılık) çok önemlidir (11).

Tenis kort performansını yükselten birçok kuvvet türü vardır.  Bunlardan en

önemlisi de “sağlamlık ve denge kuvvetidir ” (izometrik ve izotonik kuvvet). Ryan

Kendrik sağlamlık ve denge kuvvetini; vücuttaki her eklemi ve eklemle ilgili kas

sistemini destekleyen kuvvet türü olarak tanımlamaktadır (51).

Özel kuvvet, kuvvet ve süratle yakından ilgilidir. Bir raketle özel kuvvet

getirme yeteneği, özellikle ivme ile gelen bir topu durdurup; onun yönünü

değiştirebilme yeteneği kol, el, bilek, vücut ve bacak kaslarının kuvvetine bağlıdır.

Tenis oyuncularının kuvvet geliştirme antrenmanları, vücudun bu kısımlarına yönelik

olmak durumundadır. Kuvvet antrenmanlarıyla, vücut kontrolü ve zamanlaması

gelişen tenisçilerin daha iyi vuruşların yapılmasına ve daha iyi o yunların

kazanılmasına yol açar (52).

Özel kuvveti tüm tenis oyuncuların geliştirmesi önemlidir. Özel kuvvet, basit

bir deyişle kuvvet ve  süratin bir ürünüdür. Oyuncular bir kez; bir özel kuvvet temeli
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oluşturduktan sonra; kuvvet hafif ağırlıklarla ve bol tekrarlarla geliştirilip korunabilir.

Bu nedenle tenis, kısa zamanda belirli hareketlerin tekrarına yönelik bir spor

olduğundan kas dayanıklılığı tenis sporcuları için çok önemlidir (52).

Bu kasların bu denli ağır bir yoğunlukta kullanılması durumu, sadece vuruş

performansını iyileştirmek için değil, aynı zamanda sakatlıkların önlenmesinde

yardımcı olmak gayesiyle antrenörlerin programların da karın ve sırt kaslarıyla ilgili

antrenmanlara yer vermelerinin  gerekliliği ortaya çıkmaktadır (52,53).

1.4.2.4 Kardiyovasküler Dayanıklılık

Genel olarak dayanıklılık motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu

yetinin kalitesi kalp-dolaşım sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik

etkenlerle belirlenir. Bundan dolayı dayanıklılık karşı direnç yetisidir. Yorgunluk bu

biçimde ortaya çıkar. Yapılan aktivite aynı şiddet içinde zorlaşır ve sonunda

olanaksızlaşır.

Organizmanın yorgunluğa karşı  direnç yetisi, şiddet ve dayanıklılık yönünden

değişik spor dallarında, değişik biçimlerde ortaya çıkar. Bu değişik etkiler spor

biliminde değişik dayanıkl ılık kategorileri oluşturmuştur (50).

1.4.2.5 Esneklik

Esneklik diğer bir ifadeyle hareketlilik, kişilerin h areketlerini eklemlerinin

müsaade ettiği oranda geniş bir açıda ve değişik yönlerde uygulayabilme yeteneğidir.

Esneklik yeteneği mükemmel bir tekniğin oluşmasında ve taktiğin uygulanmasında

önemli bir etkendir. Esneklik yeteneği gelişmiş sporcuların, tekni klerinin de iyi

olduğu gözlemlenmiştir (54).

Esneklik 3-7 yaş arasında çok iyidir. 7-10 yaş aralarında da çok iyi, 10 -13

yaşları arasında iyi, 12-15 yaşlarında kötü,  15-19 yaşları arasında iyidir. Öyleyse

esneklik çalışmaları günlüktür, küçük ya şlarda başlayıp ömür boyu sürer (49).

Germeler (strching), esnekliliği arttırır ve oyuncuların vücutlarındaki eklem

yerlerini bir dizi harekete hazır halde tutabilmek için esnekliğe ihtiyaçları vardır. Bir
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tenis oyuncusunun vücudunu, bükme ve germe yeteneğine sahip olması gerekir

(52,53).

Bir oyuncu, tenis oyununu ne kadar uzun süreli ve yoğunlukta oyna rsa kendini

gergin hissetme ihtimali de o kadar artar, dolayısıyla antrenman programlarının

esnekliği de kapsaması gerekir (52,53).

Tenis antrenman programlarının, öze llikle bacaklarda, kalçalarda, gövde de,

kollarda ve omuzlarda olmak üzere, esnekliği geliştirici ve devam ettirici özellikte

olması gerekmektedir.

1.4.2.6 Tepki Süresi (Reaksiyon Zamanı)

Bir uyarının verilmesinden hareketin , ilk belirtisinin görüldüğü kas kasılm asına

kadar geçen zamanı içerir. Burada duyu organlarının uyarılması dış kulaktan başlar

merkezi sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada işlem görür. İşlem

sonucu sinirsel yapı ile hareket emri ilgili organlara gönderili r ve aktivite

gerçekleştirilir (50).

Tepki süresi geliştirilmesi, topun süratle hareket ettiği ileri düzeydeki tenis

oyuncularında temel önemi olan etmendir. Tepki süresi, uyarının meydana gelmesi

(rakibin topa vuruş zamanı) ile buna karşı tepki olarak başlatılan hareketin

tamamlanması (topun karşılanması) arasıda geçen zaman süresi olarak tarif edilir

(52,53).

Tepki süresi hızla doğrudan ilişkilidir. Çünkü bu iki etmen, bir oyuncu nun ne

süratle pozisyona girip topu iade edebileceğini büyük çapta belli e der (54). Her bir

vuruşta, bir dizi olası hareket şeklinden birisi tercih edilir. Oyuncunun sonuçta

benimseyeceği hareket tarzı sadece yaklaşan topun ne şekilde geleceği olmamalı aynı

zamanda oyuncunun topu ne şekilde göndereceği ile orantılı olmalıdır. Diğer bir

değişle tenis oyuncusu, sadece yapacağı vuruşun türüne karar vermekle (vole, top

spin, hızlı vurmak v.b) kalmaz, vuruşu ne şekilde gerçekleştireceğine de (direk,

falsolu, ileriye doğru atış) ve rakip yarı sahanın neresine de göndereceğine kakar

verir. Tüm bu kararlar bir oyuncunun tepki süresini etkileyen kararlardır; dolayısıyla



28

topa yapılacak hareket, pozisyon, vuruş tekniği  ve etkinlikte bu kararlardan etkilenir

(11).

1.4.2.7  Denge

Değişen durumlarda dengenin korunması ya da yeniden sağlanması anlatılır.

Bu yetenek özellikle vücudun ağırlık merkezinin değişmesi nedeniyle dengenin

bozulması gibi, dar dayanma alanlarının olduğu ve dengenin kolaylıkla

bozulabileceği koşullarda ortaya çıkan motorik sorunları çözmeye yarar (21).

Denge performansı yaşla birlikte gelişir. Çocukl uk sırasında denge

işlemlerinde kızların performansı daha iyidir. Ergenli k dönemi için veriler sınırlıdır

(55).

 Motorsal denge, değişik öğelerden oluşur. Bunları birbirinden ayırt etmek

gerekir. Statik denge: İnsanın vücudunun dengesini , belli bir yerde yada pozisyonda

sağlama yeteneğidir.  Örnek; servis karşılamayı bekleyen bir oyuncunun hazır

beklemesi (56).

1.4.2.8 Koordinasyon

Koordinasyon; farklı hareketleri amacına uygun ve birbirleriyle uyumlu bir

şekilde yapabilme yeteneğidir. Diğer bir deyişle a maca yönelik bir harekette iskelet

kasları ile merkezi sinir sisteminin uyum içerisinde çalışması, etkileşimi anlamında

bir terimdir. Koordinatif yetenekler dar anlamda değerlendirildiğinde “hareket

yönlendirimi” yeteneğini oluşturmaktadır (24).

Koordinasyon çok karmaşık bir motorik yetidir ve sürat, kuvvet, dayanıklılık

ve esneklik yetileri ile çok yakın ilişki içerisindedir. Bu özellik sadece yeni teknik v e

taktiklerin kazanılmasında ve yetkinleştirilmesinde değil, ayrıca rakiplerin,

meteorolojik koşulların  zemin ya da araç gereçlerin değiştirilmesinin söz konusu

olduğu alışılmamış durumlardaki teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici bir

öneme sahiptir (29).
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Koordinasyon türleri

Genel koordinasyon: kişinin çeşitli hareket becerilerini (hangi spor dalı yla

uğraşırsa uğraşsın) kazanmasıdır. Bazı durumlarda koordinasyon, özel

koordinasyonun temelini oluşturur. Vücut  ağırlığı, boy, kas tansiyonu, göz -kas

koordinasyonu, denge, reaksiyon zamanı, kines tezi, hareket sürati ve isabetliliği

genel beceriyi etkiler. Genel becerinin geliştirilmesine mümkün olduğunca e rken

yaşlarda başlanılmalıdır (1).

Özel koordinasyon: Bir spor dalında çeşitli ve bir seri hareketin hızlı, akıcı ve

uyumlu şekilde yapılmasıdır. Spor türünün özel reaksiyonlarından, taktik anlayış ve

davranışlarından kaynaklanan duruma uygun biçimde hareket edebilmeyi anlatır.

Özel koordinasyon çalışmaları yapılan spor türünün hazırlığı niteliğindedir ve teknik

çalışmaların ana öğesini oluşturur. Özel koord inasyon seçilen sporun karakteristiğine

uygun kondisyonel yeteneklerle (özel kondisyon) birlikte geliştirilir. Özel

koordinasyon süratin, kuvvetin ve dayanıklılığın kullanımında önemli bir

etkendir.(24)

Paulton ve Knapp’a göre temel koordinatif yetenek ol arak beceri ikiye ayrılır.

Kapalı beceri koordinasyonu : Sabit bir motor programa dayalı teknik karakterli

becerilerdir. Örneğin, atletizmde koşular, bir stilde yüzme, bisiklete binme, halterde

ağırlık kaldırma gibi, tüm adaptasyon çalışmaları bilinen bu pr ogram için yapılır.

Çoğu kez sporcu konsantre olunca harekete başlar, hatta kendi kendine bazı

talimatlar verir. Zihinde olayı tekrar edebilir. Sporda daha çok teknik karakterde

davranışlar olarak bilinir. İnce bir hareket koordinasyonu gerektirir. Hareket

bileşenlerindeki çok küçük farklılıklar perfo rmansta değişikliğe neden olur.(21)

Açık becerilerin koordinasyonu : Uyum gerektiren motor programa dayalı

becerileridir. Örneğin, sportif oyunlardaki, mücadele sporlarındaki beceriler gibi. Bu

beceri türünde hareket yapılışına yönelik belirlenmiş ip uçları yoktur, rakibin

hareketine göre bir çok programdan biri seçilir. Rakip hareketine başlayınca, hatta

bazı becerilerde hareketin bitiminden sonra (teniste olduğu gibi) oyuncu yapacağı
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harekete karar verir ve uygun programı seçer. Sporda daha çok taktik karakterde

davranışlarda etkindir. (24) Başka bir sınıflamaya göre koordinasyon; ikiye ayrılır.

Motor davranışların büyük kas gruplarınca gerçekleştirilmesi halinde ortaya

çıkan koordinasyon türüne kaba koordinasyon, daha küçük kasların çalışmasıyla

ortaya çıkan koordinasyona da ince koordinasyon denir.(55)

Karmaşık (kompleks) egzersizler, oyuncunun genel kondisyonu için eşit

değerde önem taşır. Dayanıklılık, kuvvet, sürat, esneklik ve koordinasyon, teknik ve

taktik becerilerin oyunda kullanılabilmeleri için gerekli unsurlardır.( 52)  Tenise özgü

koordinasyon aşağıdaki öğelerden oluşur;

1. Çabuk ve emin algılama ve değerlendirme.

2. İkincil hareketlerin optimal bir bağlantıya dönüştürülmesidir.

3. Oyunun spesifik yapılarının otomatizeleştirilmesi.

Son olarak yapılan araştırmalar da, bir tenis oyuncusunda bulunması gereken

kondisyonel özellikleri şu şekilde sınıflandırılmıştır.(53)

 %15 kuvvet

 %15 sürat

 %25 dayanıklılık

 %35 koordinasyon

 %10 esneklik

1.4.2.9  Anaerobik Güç

Bir çok spor dalında hareketin ortaya konması sırasında kısa bir zaman

diliminde yüksek bir enerji oluşumuna ihtiyaç duyulur. Örneğin, sıçramalar, atmalar,

vurma ve sürat koşuları gibi (57,61).
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Anaerobik güç, bir sporcunun enerjisinin birim zamanda güce çevirebilme

yeteneğidir. Anaerobik enerji sistemleri (ATP -PC ve Laktik asit) enerji üretmek için

gerekli maksimal kabiliyetidir. Anaerobik yolla yapılan egzersizler esnasında

maksimal enerji üretebilme yeteneği olarak da tanımlanır (58).

Organizmanın oksijen borçlanmasına girdiği anda gerekli enerji ihtiyacı vücut

depolarından temini için anaerobik sistem mekanizması kullanılır. Dolaşım ve

glikojen depolarında veya gli koz mekanizmasında laktik asit ve metabolikler

üretilmesi sonunda oksijen kullanılmaks ızın enerji temin edilir. Yoğun şiddetli

aktivitelerden sonra ATP kaynaklarının azalması istirahat seviyesinin ancak %40’ı

kadardır. PC kaynakları ise hemen hemen tüketilir. Bu nedenle PC’nin miktar, kısa

süreli ağır egzersizleri sınırlayan bir faktördür. ATP -PC yüksek şiddetteki bir

egzersize ancak 6 saniye süre ile enerji sağlayabilmektedir. Anaerobik kapasite,

anaerobik enerjinin daha çok laktik komponenti ile ilgilidir. 5 -10 saniyeden fazla

süren özellikle 3 dakikaya kadar yapılan maksimal yüklenmelerde alaktik

kompanente ilaveten, laktik kompanentin de devreye girmesiyle enerji üretilir ve

kanda laktik asit yükselmeye başlar. Egzersizin 3. dakikasından sonra aero bik güç

kullanılmaya başlanılır (23).

1.5. TENİSTE ENERJİ ÜRETİMİ

1.5.1. Anaerobik ve Aerobik Enerji Metabolizması

Oksijenin varlığının gerektiği bir dizi kimyasal reaksiyonlara aerobik, oksijene

gereksinim duyulmaksızın gerçekleşen bir dizi kimyasal reaksiyonlara anaerobik

metabolizma denir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi için gerekli enerji, aerobik ve

/veya anaerobik matabolizma ile sağlanmaktadır. Bu kimyasal reaksiyonlarda daha

önce sindirim sistemi ile alınan besin maddeleri aerobik ve anaerobik yollarla

metabolize olmaktadır (58).
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1.5.2. İki Enerji Sisteminin Üst Üste Gelmesi

Egzersiz boyunca enerji depoları aktivitenin şiddetine ve süresine bağlı olarak

kullanılır yada tüketilir. Çok kısa aktiviteler hariç, sporların çoğu çeşitli derecelerde

her iki enerji sistemlerini de kullanırlar. Teniste olduğu gibi. Bu yüzden birçok

sporda her iki sisteminde bell i ölçüde kullanıldığını söyleyebiliriz. Unierzyki, Teniste

hakim olan enerji sistemlerini; ATP-PC sistemi %70, laktik asit sistem i %20, aerobik

sistem %10 olarak ifade etmektedir (60) .

Şekil 3. Teniste Enerji Sistemleri (59, 60)

1.6. TENİSTE ANTRENMAN PLANLAMASI VE PERİYOTLAMASI

Bir yıllık plan içeriğinin planlanmasıdır . Yıllık antrenman planı hazırlanırken

periyotlama iki biçimde yapılır.

a. Tek uçlu antrenman periyotlaması

b. İki uçlu antrenman periyotlaması
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Takım oyunlarında genellikle tek uçlu antrenman periyotlaması uygulanır.

Yapılacak olan periyotlama da ve planlamada öncelikle yarışma takvimi, takımın ön

koşulları, iklim, objektiflik, bioritm gibi temel ilkeler göz önüne alınır.

İki uçlu antrenman periyotları ise daha çok çabuk kuvvet gerektiren spor

dallarında ve atletizmde kullanılır ( 13)

1-Hazırlık dönemi

2-Müsabaka dönemi

3-Geçiş döneminden oluşur.

Hazırlık dönemi genel hazırlık ve özel haz ırlık dönemi olarak ayrılır. Yıllık

çalışmaların üçte birini oluşturur.

Genel Hazırlık Dönemi: Antrenman çok genel nitelikte olup daha çok spor

dalının dayanıklılık özelliğine yönelik bir çalışmayı kapsar. Aerobik dayanıklılık ve

genel kuvvetin geliştirilmesi amaçlanır. Bu dönem ; genel geliştirici, özel geliştirici

ve müsabakaya özgü antrenmanlar olarak planlanmalıdır.

Özel Hazırlık Dönemi: Antrenman periyodunun en ağır bölümü sayılabilir ve

yarışma periyoduna kadar uzanır. Özel hazırlık ve müsabakaya hazırlık döneminde

spesifik antrenman yüklenmesinin şidd eti arttırılır. Antrenmanın kapsamı aynı tutulur

ya da çok az azaltılırken, müsabakaya özgü alıştırmalarla, yüklenmenin yoğunluğu

belirgin bir şekilde arttırılır. Kondisyonel özelliklerin gelişmesine paralel teknik

gelişiminde meydana gelmesi önemlidir.

Müsabaka Dönemi: Müsabaka döneminde yapılan antrenmanların ana teması;

hazırlık dönemleri boyunca elde edilen sporsal formu müsabakalar süresince

korumak ve sporsal bir verime dönüştürebilmektir. Sporcu önemli müsabakası

olduğu zaman kendi en yüksek verimlil ik düzeyine erişmelidir. Bu dönemde yapılan

hatalarda ya sporcu kendi en yüksek formuna müsabakadan önce erişmekte ve sonra

hızla bir verimlilik düşüşü göstermekte ya da artan bir verimlilik ile birlikte hala

müsabaka döneminde en  yüksek formuna erişememek tedir (82).
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Geçiş Dönemi: Yıllık antrenman periyotlarının son ve en kısa dönemi geçiş

dönemidir. En fazla bir ay sürer. Amacı; fizyolojik ve psikolojik olarak yeniden

toparlanılması, sakatlıkların tedavisi, kazanılan becerilerin muhafaza edilmesidir  (13).

Tablo: Teniste Kondisyonel Özelliklerin yıllık Periyodlaması  (82).

HazırlıkPeriyodu Müsabaka Periyodu Geçiş Periyodu

Genel Hazırlık Özel Hazırlık Ön Müsabaka Hedef Müsabaka Geçiş

Sürat
Aerobik ve
Anerobik
Dayanıklılık

Temel süratin
Geliştirilmesi

özel sürat, hareket ve reaksiyon
sürati

Kuvvet Anatomik
adaptasyon Maks Kuvvet Güç kas

dayaklılığı
Hedef maksimal
kuvvet -güç rejenerasyon

Dayanıklılık Aerobik
Dayanıklılık

Özel dayaklılık
temelinin
geliştirilmesi

Özel dayaklılık Aerobik
dayanıklılık

1.6.1. Tenise Özgü Antrenman  Örnekleri

1.6.1.1. Sağlık topu çalışması
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Bu oyun 2 yada daha fazla kişi ile oynanabilir. Sadece servis kutularında

oynanır, raket ve top yerine sağlık topu kullanılır. Topu bir kere sıçrayacak şekilde

yakalarlar ve karşı tarafa atarlar. 7 ye ulaşan kazanır.

1.6.1.2 Yıldız testi (çabukluk-çeviklik çalışması)

Amaç kortun servis çizgilerine yerleştirilen üç  tane topu en kısa zamanda

dip çizgideki başlangıç noktasındaki raketin üzerine toplamak . Yaklaşık olarak 11-14

saniye arası yüklenmeleri içerir.
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1.6.1.3. Mini Tenis Z Top – Çabukluk ve Hareket Antrenmanı

Bu oyun 2 yada daha fazla kişi ile oynanabilir. Sadece servis kutularında

oynanır, raket ve top yerine Z top kullanılır (reaksiyon topu) topu bir kere sıç rayacak

şekilde yakalarlar ve el altında karşı tara fa atarlar. 7 ye ulaşan kazanır1.6.1.4.
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Çapraz Koşular Çabukluk ve Hareket Antrenmanlar ı

A ve B konileri T çizgisinden 3 metre, C 2  metre ve D ise 3  metre uzaklıkta.

Oyuncu A ve B konileri arasında 3 -8 kez yana koşularla giderken antrenör tarafından

gelen uyarı ile C ye  hareketlenir oradan D noktasına gider .

1.6.1.5. Vertical Repeaters - Çabukluk ve Hareket Antrenmanı

1-3 ve 4 numaralı yerlerde hızla öne doğru  koşulur, 2 numaralı noktada geriye

doğru  koşulur. 2- 3 tekrarlı ve 30 sn dinlenme verilir
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2. MATERYAL ve METOD

2.1. Materyal

Araştırmamıza Afyonkarahisar ilk merkezinde bulunan FSM tenis kulübü nde

gönüllü tenis eğitimi a lmak isteyen 24 kız ve 30 erkek toplam 54 öğrenci, denek

olarak katıldı. Araştırmamızda 8, 9 ve 10 yaşlarındaki çocuklara 3 aylık temel tenis

antrenmanları yaptırılmıştır. 3 aylık temel tenis antrenmanlarının 8, 9 ve 10 yaş

gruplarındaki çocukların, ses ve ışı ğa karşı reaksiyon zamanlarına, el kavrama

kuvvetlerine, esnekliklerine ve anaerobik güçlerine etkisinin olup olmadığı araştırıldı.

Araştırma ile ilgili ölçümler Afyonkarahisar il merkezinde bulunan FSM tenis

kulübünde yapıldı.

2.2. Metot

Araştırmamıza katılan deneklerin ailelerinden öncelikle gönüllü katılım izni

alındı. Antrenmanlara başlamadan önce  deneklerin dominant ve nondominant elleri

belirlendi (deneklerin hepsi sağ ellerini kullanıyor) . Antrenmanlardan önce ön test

olarak ölçümler yapıldı , daha sonra üç ay süreyle haftada üç gün ve günde bir buçuk

saat tenise özgü temel antrenmanlar yaptırıldı . 3 aylık süre sonunda son test

ölçümleri alınarak değerlendirmeler yapıldı . Yaş ve cinsiyetlerde ön test (birinci

ölçüm), ve son test (ikinci ölçüm) arasındaki farklıl ığın tespiti için Wilcoxon işaret

sıra sayıları testi uygulandı.  Bu çalışmada istatistiksel sonuçların elde edilmesi için

SPSS 16.0  paket programı kullanıldı. İlgilenilen değişkenler arasındaki anlamlılık

değerleri p<0,01 ve p<0,05 olarak belirlendi.

Bu ölçümlerde deneklerin boy ve vücut ağırlıkları, sağ el, sol el sese ve ışığa

karşı reaksiyon zamanları, sağ el ve sol el kavrama  kuvvetleri, esneklikleri,

anaerobik güç değerleri ölçüldü.

2.2.1.  Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümü

Denekler 20 grama kadar hassas b ir kantarda (angel marka) çıplak ayak ve

sadece şort giydirilerek tartıldı . Uzunluk boy ölçümleri duvar skalası ile denekler
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ayakta dik pozisyonda dururken s kalanın üzerinde kayan kaliper başlarının üzer ine

dokunacak şekilde ayarlandı ve boy uzunlukları ok undu (62).

2.2.2. El Kavrama Kuvvetinin Ölçülmesi

Takei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile ölçüm gerçekleştirilmiştir. Beş -

on dakika ısınmadan sonra, denek ayakta iken ölçüm yapılan kolu bükmeden ve

vücuda temas etmeden kol vücuda 45 ◦’lik açı yaparken ölçüm alınmıştır. Bu durum

sağ ve sol el için üçer defa tekrar edilmiştir. Relatif kavrama  kuvvetinin

hesaplanması ve istatistiki analizlerde el kavrama  kuvvetinin en yüksek olanı

kullanılmıştır (62).

2.2.3. Reaksiyon Zamanı Ölçümü

Deneklerin reaksiyon zamanlarını tespit etmek ve aralarında bir fark olup

olmadığını araştırmak amacıyla görsel ve işitsel reaksiyon zamanı ölçümleri sağ  ve

sol el olmak üzere new test reaksiyon  aleti ile yapılmıştır. Sporcular sessiz bir odaya

tek tek alınarak, sandalyeye eller i masanın üzerinde olacak şekilde oturması sağlandı.

Sporcunun konsantrasyonu sağlanarak alete rahat olabileceği şekilde sağ  ve sol el

işaret parmağıyla dokunması sağlandı. Sporcuların eşit olmayan aralıklarla verilen

önce ışık, sonra ses uyaranlarına cevap vermesi istendi.  Ses ve ışık uyaranları beş

defa farklı zaman aralıklarıyla verilerek bu uyarıya cevap süresi saniye cinsinden

kaydedildi. Ölçümlerdeki minimum ve maksimum değerler çıkarılarak cevap

sürelerinin aritmetik ortalamaları alındı ve  ölçüm sonuçları saniye cinsinden

kaydedildi (62).

2.2.4. Elin Işığa Karşı Reaksiyon Zamanının Ölçülmesi

Denek masanın karşısında rahat hareket edebileceği bir pozisyonda ve

mesafede sandalyeye oturtuldu. Deneğe hazır komutu verildikten sonra beş saniye

içerisinde rast gele bir sürede, ışık yandığı anda kronometre çalışm aya başladı, denek

ışığı görüp parmağıyla butona bastığı anda kronometre otomatik olarak durdu.

Kronometredeki süre kaydedildi. Bu işlem beş kez tekrar edilerek en küçük ve en

büyük reaksiyon zamanlar ı değerlendirme dışı bırakıldı ve birbirine yakın üç değerin
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ortalaması elin ışığa karşı reaksiyon süresi olarak kaydedildi. Bu işlem sağ el ve sol

el için uygulandı. Ölçümler new test reaksiyon ölçer cihazıyla gerçekleştirildi (62).

2.2.5. Elin Sese Karşı Reaksiyon Zamanının Ölçülmesi

Denek masanın karşısında rahat hareket edebileceği bir pozisyonda ve

mesafede sandalyeye oturtuldu. Deneğe hazır komutu verildikten sonra beş saniye

içerisinde rast gele bir sürede, ses uyarısı verildiği anda kronometre çal ışmaya

başladı, denek ses uyarısını alıp parmağıyla butona bastığı anda kronometre otomatik

olarak durdu. Kronometredeki süre kaydedildi. Bu işlem beş kez tekrar edilerek en

küçük ve en büyük reaksiyon zamanları değerlendirme dışı bırakıldı ve birbirine

yakın üç değerin ortalaması elin sese karşı reaksiyon süresi olarak kaydedildi. Bu

işlem sağ ve sol el için uygulandı (62).

2.2.6. Maksimal Anaerobik Güçün ölçülmesi

Sporcuların çıplak ayaklarıyla zemine serilen plastik mat üzerine basmaları

istendi. bütün kuvvetleri ile sıçramaları istendi. Cihaz sporcuların dikey sıçrama

mesafesini havada kalma sürelerine göre hesaplayarak ekranda gösterdi. Bu işlem

beş kez tekrarlanarak elde edilen en uzun dikey sıçrama mesafesi metre cinsinden

kaydedildi. Dikey sıçrama ölçümleri new test 2000 cihazıyla yapıldı.  Sporcuların

anaerobik güçleri dikey sıçrama değerleri ve vücut ağırlığı kullanılarak aşağıda

bulunan Lewis formülü ile hesaplandı. (62)

P=(√4,9.(ağırlık). √Dn)

P= güç

Dn= Dikey sıçrama mesafesi

2.2.7. Esnekliğin Ölçülmesi

Sporculara beş-on dakika ısınma çalışmaları yaptırıldıktan sonra; sporcular,

çıplak ayak ile ayak tabanı sehpanın yan yüzeyine temas edecek şekilde otutturuldu.

Dizleri bükülmeden sehpa üzerinde yatay konumda bulunan hareketli çubuğu

parmaklarının ucuyla itmeleri istendi. Sehpa üzerinde bulunan cetvelden ulaştığı
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değer okundu. Bu işlem üç kez tekrarlatıldı. Sporcunun ulaştığı en yüksek değer

santimetre cinsinden kaydedildi (62).

2.2.8. İstatistiksel Analizler

Bu çalışmada istatistiksel sonuçların el de edilmesi için SPSS 16.0 paket

programı kullanıldı. İlgilenilen değişkenler bakımından yaş ve cinsiyet ayrımı

yapılarak antrenman öncesi ile antrenman sonrası farkın olup olmadığını n

belirlenmesinde Wilcoxon işaret sıra sayıları testi uygulandı . Anlamlılık düzeyi 0.01

ile 0.05 olarak belirtildi.



42

3. BULGULAR

Bu bölümde 8-10 yaş arası çocuklara uygulanan 12 haftalık temel tenis

antrenman programının ön test ve son test ölçüm sonuçları yer almaktadır.

Tablo 1. Yaş ve Cinsiyete Göre Deneklerin Fiziksel Özellikleri

Yaş Cinsiyet N Boy(cm) Kilo(kg)

8 Erkek 10 129.5 ± 5.50 27.3 ± 3.5

8 Kız 8 130.8 ± 3.68 27.75 ± 4.0

9 Erkek 10 135.8 ± 8.57 36.7 ± 11.1

9 Kız 8 132.1 ± 2.16    34.0 ± 4.84

10 Erkek 10 144.6 ± 4.719 39.8 ± 7.91

10 kız 8 145.8 ± 7.24 40.6 ± 12.28

Tablo 1’de 8, 9, 10 yaş kız ve erkek deneklerin , boy, kilo ortalamaları ve standart

sapma değerleri gösterilmiştir.

Tablo 2. Erkekler 8 Yaş Grubu Sağ El Reaksiyon Zamanı ve Sağ El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SAĞ EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SAĞ EL 2.ÖLÇÜM

(son test) P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
10 424.5 ±  89.8 341.6 ± 80.6 0,005**

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
10 454.5 ± 37.7 405.9 ± 42.4 0,005**

KAVRAMA KUVVETİ
(kg)

10 11.8 ±3.06 13.2 ± 2.82 0,005**

** p<0,01
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Tablo 2’de yer alan sağ el reaksiyon zamanı ve sağ el kavrama  kuvveti

parametrelerine bakıldığında, antrenman öncesinde ve sonrasındaki değerleri

arasında istatistiksel açıdan anlamlı fark olduğu görüldü (p<0,01).

Tablo 3. Erkekler 8 Yaş Grubu Sol El Reaksiyon Zamanı ve  Sol El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER
N

SOL EL 1.ÖLÇÜM
(ön test)

SOL EL 2.ÖLÇÜM
(son test)

P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
10 425.8 ± 109.9 387.3 ± 87.8 0,028*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
10 465.2 ± 73.5 433.7 ± 60.4 0,022*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg)

10 11.3 ± 3.12 12.7 ± 2.58 0,005**

**p<0,01 * p<0,05

Tablo 3’de erkekler 8 yaş grubu deneklerde sol ellerinin ses ve ışığa karşı

reaksiyon zamanlarının birinci ve ikinci ölçümler arasındaki farkın istatistiki olarak

anlamlı (p<0,05), sol el kavrama kuvvetlerinin birinci ve ikinci ölçümleri arası nda

farkın ise istatistiki olarak anlamlı bulunduğu gözlemlendi. (p<0,05)

Tablo 4. Erkekler 8 Yaş Grubu Esneklik ve Anaerobik Güç Değerleri

PARAMETRELER N 1.ÖLÇÜM
(ön test)

2.ÖLÇÜM
(son test)

P

ESNEKLİK
(cm)

10 21.9 ±  2.84 24.7 ± 2.54 0,005**

ANAEROBİK GÜÇ
(kgm/sn)

10 32.7 ± 8.48 33.0 ± 4.32 0,445

**p<0,01

Tablo 4 incelendiğinde esneklik birinci öl çüm ve esneklik ikinci ölçüm

arasında anlamlı bir fark bulundu (p<0,01). Anaerobik güç değerleri incelendiğinde

birinci ölçüm ve ikinci ölçüm arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0,05).
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Tablo 5. Erkekler 9 Yaş Grubu Sağ El R eaksiyon Zamanı ve Sağ El Kavrama Kuvveti
Değerleri

PARAMETRELER N
SAĞ EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SAĞ EL 2.ÖLÇÜM

(son test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
10 384.0 ± 43.6 331.8 ± 46.0 0,018*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
10 387.0 ± 53.7 351.3 ± 57.4 0,018*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg)

10 15.0 ±1.53 15.9 ± 1.69 0,028*

*p<0,05

Tablo incelendiğinde sağ el reaksiyon zamanı ve sağ el kavrama  kuvveti

parametrelerinde istatistiksel olarak a nlamlı sonuçlar elde edildi (p<0,05).

Tablo 6. Erkekler 9 Yaş Grubu Sol El Reaksiyon  Zamanı ve Sol El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SOL EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SOL EL 2.ÖLÇÜM

(son test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
10 429.7 ± 160.4 382.6 ± 115.5 0,018*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
10 450.0 ± 66.6 397.8 ±58.3 0,018*

PENÇE KUVVETİ
(kg)

10 13.0 ± 2.06 14.4 ±2.75 0,043*

*p<0,05

Tablo incelendiğinde , sol el ses ve ışık reaksiyon zamanlarında ve sol el

kavrama kuvveti parametrelerinde anlamlı farklılıklar bulundu (p<0,05).
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Tablo 7. Erkekler 9 Yaş Grubu Esneklik ve Anaerobik Güç Değerleri

PARAMETRELER N
1.ÖLÇÜM

(ön test)
2.ÖLÇÜM
(son test)

P

ESNEKLİK
(cm)

10 18.0 ± 7.07 19.1 ± 5.87 0,160

ANAEROBİK GÜÇ
(kgm/sn)

10 42.0 ± 11.1 43.3 ± 10.6 0,398

p>0,05

Tablo 7 incelendiğinde, erkekler 9 yaş grubu deneklerde esneklik ve anaerobik

güç parametrelerinde birinci ve ikinci ölçüm değerleri arasındaki fark istatistiksel

olarak anlamlı bulunmamıştır (p>0,05).

Tablo 8. Erkekler 10 Yaş Grubu Sağ El Reaksiyon Zamanı ve Sağ El Kavrama Kuvvet i Değerleri

PARAMETRELER N
SAĞ EL 1.ÖLÇÜM

(Ön test)

SAĞ EL
2.ÖLÇÜM

(ön test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
10 325.3 ± 56.5 287.6 ± 37.7 0,021*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
10 411.5 ± 83.7 349.0 ± 80.6 0,021*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg)

10 18.1 ± 3.26 19.9 ± 73.3 0,012*

*p<0,05

Tablo 8 incelendiğinde sağ el ses ve ışığa karşı reaksiyon zamanlarında ve sağ

el kavrama kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı sonuçlar  bulundu

(p<0,05).
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Tablo 9. Erkekler 10 Yaş Grubu Sol El Reaksiyon Zamanı ve Sol El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SOL EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SOL EL 2.ÖLÇÜM

(son test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
10 357,0± 98,51 310,367± 46,70 0,049*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
10 378,444± 85,58 325,411± 48,36 0,028*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg)

10 16,444 ± 2,99 18,022 ±3,57 0,044*

*p<0,05

Tablo 9 incelendiğinde sol el reaksiyon zamanı ve sol el kavrama  kuvveti

birinci ve ikinci ölçüm sonuçları arasında anlamlı farklılıklar bulundu (p<0,05).

Tablo 10. Erkekler 10 Yaş Grubu Esneklik ve Anaerobik Güç Değerleri

PARAMETRELER N
1.ÖLÇÜM

(ön test)
2.ÖLÇÜM
(son test)

P

ESNEKLİK
(cm)

10 19.2 ± 7.71 20.0 ± 7.68 0,200

ANAEROBİK GÜÇ
(kgm/sn)

10 47.9 ± 9.33 51.6 ± 9.35 0,036*

*p<0,05

Tablo 10 incelendiğinde, erkekler 10 yaş grubu denekler de esneklik birinci  ve

ikinci ölçüm arasında istatistiksel anlamda fark bulunamadı (p>0,05).  Anaerobik

güç birinci ve ikinci ölçüm değerleri arasında istatistiksel anlamda fark bulundu

(p<0,05).
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Tablo 11. Kızlar 8 Yaş Grubu Sağ El Reaksiyon zamanı ve Sağ El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SAĞ EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SAĞ EL 2.ÖLÇÜM

(son test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
8 455.1 ± 34.4 393.9 ± 34.46 0,012*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
8 502.2 ± 56.70 430.2 ± 57.62 0,012*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg)

8 12.0 ± 2.87 13.2 ±1.90 0,040*

*p<0,05

Tablo 11 incelendiğinde sağ el ses ve ışık reaksiyon zamanı ve sağ el kavram a

kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı sonuçlar elde edildi (p<0,05).

Tablo 12. Kızlar 8 Yaş Grubu Sol El Reaksiyon Zama nı ve Sağ El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SOL EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SOL EL 2.ÖLÇÜM

(son test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
8    472.7 ± 63.2 423.4 ± 35.9 0,012*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
8 509.2 ± 48.8 479.2 ± 83.9 0,042*

KAVRAMA  KUVVETİ
(kg)

8 11.1 ± 2.07 11.9 ± 1.74 0,160

*p<0,05

Tablo 12 incelendiğinde 8 yaş kız grubu deneklerde, sol el sese ve ışığa karşı

reaksiyon zamanında anlamlı fark bulundu (p<0,05). Sol el kavrama kuvvetinde

anlamlı bir fark bulunamadı (p>0,05).
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Tablo 13. Kızlar 8 Yaş Grubu Esneklik ve Anaerobik Güç Değerleri

PARAMETRELER N
1.ÖLÇÜM

(ön test)
2.ÖLÇÜM
(son test)

P

ESNEKLİK
(cm)

8 21.6 ± 4.71 24.5 ±3.38 0,026*

ANAEROBİK GÜÇ
(kgm/sn)

8 33.16 ± 6.24   34.34 ± 4.21 0,208

*p<0,05

Tablo 13 incelendiğinde, 8 yaş kız grubu deneklerde  esneklik birinci ve ikinci

ölçüm arasında anlamlı fark bulgularına rastlandı (p<0,05). Anaerobik güç değerleri

sonuçları incelendiğinde ise  anaerobik güç birinci ve ikinci ölçüm arasında anlamlı

fark bulunamadı (p>0,05).

Tablo 14. Kızlar 9 Yaş Grubu Sağ El Reaksiyon Zamanı ve Sağ El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SAĞ EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SAĞ EL 2.ÖLÇÜM

(son test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
8 394.2 ± 92.4 309.6 ± 66.5 0,041*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
8 463.0 ± 174.1 312.4 ± 122.9 0,043*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg) 8 12.2 ± 2.50 13.3 ± 3.14 0,034*

*p<0,05

Tablo 14 incelendiğinde, 9 yaş kız grubu deneklerde sağ el sese ve ışığa karşı

reaksiyon zamanı sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı  bulgulara rastlandı

(p<0,05). Sağ el kavrama kuvvetinin birinci ölçüm ve ikinci ölçüm arasında anlamlı

bulgulara rastlandı (p<0,05).
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Tablo 15. Kızlar 9 Yaş Grubu Sol El Reaksiyon Zamanı ve Sol El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SOL EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SOL E 2.ÖLÇÜM

(son test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
8 480.5 ± 58.5 407.5 ± 73.3 0,012*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
8 511.0 ± 90.49 438.3 ± 65.6 0,012*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg)

8 11.5 ± 2.93 12.1 ± 2.62 0,093

*p<0,05

Tablo incelendiğinde sol el sese ve ışığa karşı reaksiyon zamanında anlamlı

fark bulundu (p<0,05). Fakat sol el kavrama kuvvetinde anlamlı bir fark bulunamadı

(p>0,05).

Tablo 16. Kızlar 9 Yaş Grubu Esneklik ve Anaerobik Güç Değerleri

PARAMETRELER N
1.ÖLÇÜM

(ön test)
2.ÖLÇÜM
(son test) P

ESNEKLİK
(cm)

8 23.0 ± 5.47 23.8 ± 5.98 0,102

ANAEROBİK GÜÇ
(kgm/sn)

8 36.0 ± 6.19 37.8 ± 5.25 0,043*

*p<0,05

Tablo incelendiğinde esneklik birinci ölçüm ve ikinci ölçüm arasında anlamlı

fark bulgularına rastlanmadı (p>0,05). Anaerobik güç değerleri sonuçları

incelendiğinde ise, birinci ve ikinci ölçüm arasında anlamlı fark bulu nmuştur

(p<0,05).
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Tablo 17. Kızlar 10 Yaş Grubu Sağ El Reaksiyon zamanı ve Sağ El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SAĞ EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SAĞ EL 2.ÖLÇÜM

(son test)
P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
8 427.0 ± 124.1 358.8 ± 105.0 0,012*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
8 414.2 ± 110.8 376.9 ± 79.3 0,043*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg) 8 15.9 ± 2.38 18.1 ± 1.87 0,012*

*p<0,05

Tablo 17 incelendiğinde sağ el sese  ve ışığa  karşı reaksiyon zamanlarının

birinci ölçüm ve ikinci ölçüm sonuçları arasındaki fark anlamlı  bulundu (p<0,05).

Sağ el kavrama kuvvetin de ölçümler arsındaki fark anlamlı bulundu (p<0,05).

Tablo 18. Kızlar 10 Yaş Grubu Sol El Reaksiyon zamanı ve Sol El Kavrama Kuvveti Değerleri

PARAMETRELER N
SOL EL 1.ÖLÇÜM

(ön test)
SOL EL 2.ÖLÇÜM

(son test) P

REAKSİYON ZAMANI
SES

(milisaniye)
8 467.6 ± 94.30 405.8 ± 84.6 0,012*

REAKSİYON ZAMANI
IŞIK

(milisaniye)
8 466.2 ± 101.7 406.4 ± 57.34 0,012*

KAVRAMA KUVVETİ
(kg)

8 15.3 ± 2.45 17.1 ± 2.26 0,012*

*p<0,05

Tablo incelendiğinde sol el sese,  sol el ışığa karşı reaksiyon zamanında  ve sol

el kavrama kuvvetinde birinci ve ikinci ölçümler arasınd a istatistiki anlamda fark

bulundu (p<0,05).



51

Tablo 19. Kızlar 10 Yaş Grubu Esneklik ve Anaerobik Güç Değerleri

PARAMETRELER N 1.ÖLÇÜM
(ön test)

(2.ÖLÇÜM)
(son test)

P

ESNEKLİK
(cm)

8 21.2 ± 5.1 22.8 ± 4.9 0,061

ANAEROBİK GÜÇ
(kgm/sn)

8 47.9 ± 15.2 49.6 ± 15.0 0,035*

*p<0,05

Tablo incelendiğinde esneklik birinci ölçüm ve esneklik  ikinci ölçüm arasında

anlamlı fark bulgularına rastlanma dı (p>0,05). Anaerobik güç değerleri

incelendiğinde ise, birinci ve ikinci ölçüm arasında anlamlı fark bulundu (p<0,05).
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4. TARTIŞMA

Araştırmamızda, Afyonkarahisar il merkezinde yaşayan 8 , 9, ve 10

yaşlarındaki çocuklara 3 aylık temel te nis antrenmanları yaptırıldı . 3 aylık temel tenis

antrenmanlarının 8, 9 ve 10 yaş gruplarındaki çocukların, ses ve ışığa karşı reaksiyon

zamanlarına, el kavrama  kuvvetlerine, esnekliklerine ve anaerobik güçlerine etkisinin

olup olmadığı araştırılmıştır. Bu amaçla deneklere antrenmanlara başlamadan önce

ön test olarak ölçümler yapılmış, daha sonra üç ay süreyle haftada üç gün ve günde

bir buçuk saat tenise özgü temel antrenmanlar yaptırıldı . 3 aylık süre sonunda son

test ölçümleri alınarak değerlendirmeler yapıldı . Yaş ve cinsiyetlerde birinci ölçüm

ve ikinci ölçüm arasındaki farklılığın tespiti için Wilcoxon işaret sıra sayıları testi

uygulandı. Bu çalışmada istatistiksel sonuçlar ın elde edilmesi için SPSS 16.0  paket

programı kullanıldı. İlgilenilen değişkenler arasındaki anlamlılık değerleri p<0,01 ve

p<0,05 olarak belirlendi.

FSM tenis kulübünde tenis eğitimi almak isteyen 24 kız ve 30 erkek öğrenci

gönüllü olarak araştırmamıza  katılmıştır. Araştırmamızdaki antrenmanları,

deneklerimizi yaş gruplarına ayırarak 3 grup şeklinde yaptırdık. Birinci grup 8 yaş

grubu , ikinci grup 9 yaş grubu ve üçüncü grup da 10 yaş grubunu oluşturdu. Her

grup da 8 kız ve 10 erkek öğrenci yer aldı.

Günümüzdeki bir çok çalışmada, tenis sporunda de nge, çabukluk, sürat, kuvvet

ve koordinasyon gibi özelliklerin önemi ve kort performansı ile yüksek ilişkisi

vurgulanmıştır. Kuvvet, sürat ve koordinasyon antrenmanları tenis oyuncularının

sadece fiziksel yetilerini geliştirme mize aynı zamanda sporun psikolojik etmenleri ve

teknik-taktik başarısı ile bütünleşmesini sağlar (72). Tüm bu özelliklerin

antrenmanlarla geliştir ilmesi, sporcunun başarısını olumlu yönde etkileyecektir.

Sporcuların fiziksel, fizyolojik ve antropometrik özelliklerini içeren fiziksel

uygunluk değerleri yetenek seçiminde oldukça önemlidir. Tenis sporunda anaerobik
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ve aerobik güçlerin yüksek değerde olmasının yanında kuvveti ve sürati oluşturan

kasların güçlü olmasına ihtiyaç duyulur (61,73).

8 yaş erkek deneklerin boy ortalamas ı 129,5 cm iken aynı yaş grubu kızların

boy ortalaması 130,8 cm dir. 9 yaş erkek g rubunun boy ortalaması 135,8 cm iken

aynı yaş kız grubunun boy ortalaması 132,1 cm dir. 10 yaş erkek  grubu boy

ortalaması 144,6 cm iken aynı yaş kız grubu boy ortalaması ise 145,0 cm dir. 8 yaş

erkek deneklerin kilo ortalamaları 27,3 kg iken aynı yaş kız grubu kilo ortalamaları

27,7 kg dır. 9 yaş erkek grubunun kilo  ortalaması 36,7 kg iken aynı yaş kız grubunun

kilo ortalaması 34,0 kg dır. 10 yaş erkek  grubu kilo ortalaması, 39,8 kg iken  aynı yaş

kız grubu kilo ortalaması ise 40,6 kg dır.

8 yaş erkeklerde sağ el sese karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 424,4

milisaniye iken  ikinci ölçüm sonucu 341,6 milisaniyedir (p<0,01). Sol el sese karşı

reaksiyon zamanları birinci ölçüm 425,8 milisaniye iken ikinci ölçüm ise, 387,3

milisaniyedir. 8 yaş grubu erkeklerin sağ ve sol ellerinin sese karşı reaksiyon

zamanlarının birinci ve ikinci ölçümleri arasında ki farklar istatistiki olarak oldukça

yüksek bir anlamlılığı ifade etmektedir (p <0,01).

8 yaş erkeklerde sağ el ışığa  karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 454,5

milisaniyeye iken ikinci ölçüm sonucu 405,9 milisaniyedir (p<0,01). Sol el ışığa

karşı reaksiyon zamanları  birinci ölçüm 465,2 milisaniye iken ikinci ölçüm ise, 433,7

milisaniyedir (p<0,05). 8 yaş grubu erkeklerin sağ ve sol ellerinin ışığa  karşı

reaksiyon zamanlarının birinci ve ikinci ölçümleri arasında ki farklar istatistiki olarak

anlamlı bulunmuştur (p<0,01, p<0,05).

8 yaş kız grubundan elde edilen sağ el sese  karşı reaksiyon zamanları birinci

ölçüm 455,1 milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 393,9 milisaniyedir (p<0,05). Sol

el sese karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 472,7 milisaniye iken ikinci ölçüm

ise 423,4, milisaniyedir (p<0,05). 8 yaş grubu kızların sağ ve sol ellerinin sese karşı

reaksiyon zamanlarının birinci ve ikinci ölçümleri arasında ki farklar istatistiki olarak

anlamlı bulunmuştur (p<0,05).
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8 yaş kız grubundan elde edilen sağ el ışığa karşı reaksiyon zamanları birinci

ölçüm 502,2 milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 430,2 milisaniyedir (p<0,05). Sol

el ışığa karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 509,2 milisaniye iken ikinci ölçüm

ise, 479,2 milisaniyedir (p<0,05) 8 yaş grubu kızların sağ ellerinin sese ve ışığa karşı

reaksiyon zamanları birinci ve ikinci ölçümleri arasında ki farklar istatistiki olarak

anlamlı bulunmuştur (p<0,05).

9 yaş erkeklerde sağ el sese karşı reaksiyon zamanları birin ci ölçüm 384,0

milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 331,8 milisaniyedir (p <0,05). Sol el sese karşı

reaksiyon zamanı birinci ölçüm 429,7 iken i kinci ölçüm 382,6 milisaniyedir (p <0,05).

9 yaş grubu erkeklerin sağ ve sol ellerinin sese karşı reaksiyon zamanla rının birinci

ve ikinci ölçümleri arasındaki farklar istatistiki olarak anlamlı bulunmuştur (p <0,05).

9 yaş erkeklerde sağ el ışığa karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 387,0

milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 351,3 milisaniyedir (p <0,05). Sol el ışığa karşı

reaksiyon zamanı birinci ölçüm 450,0 iken i kinci ölçüm 397,8 milisaniyedir (p <0,05).

9 yaş grubu erkeklerin sağ ve sol ellerinin ışığa karşı reaksiyon zamanlarının birinci

ve ikinci ölçümleri arasındaki farklar istatistiki olarak anlamlı bulunmuştur  (p<0,05)

9 yaş kızlarda sağ el sese karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 394,2

milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 309,6 milisaniyedir (p <0,05). Sol el sese karşı

reaksiyon zamanı birinci ölçüm 480,5 iken i kinci ölçüm 407,5 milisaniyedir (p <0,05).

9 yaş grubu kızların sağ ve sol ellerinin sese karşı reaksiyon zamanlarının birinci ve

ikinci ölçümleri arasındaki farklar istatistiki olarak anlam lı bulunmuştur (p<0,05).

9 yaş kızlarda sağ el ışığa karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 463,2

milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 312,4 milisaniyedir (p<0,05). Sol el ışığa karşı

reaksiyon zamanı birinci ölçüm 511,0 iken ikin ci ölçüm 438,3 milisaniyedir (p<0,05).

9 yaş grubu kızların sağ  ve sol ellerinin ışığa karşı reaksiyon zamanlarının birinci ve

ikinci ölçümleri arasındaki farklar istatistiki olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05) .

10 yaş erkeklerde sağ el sese karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 3 25,3

milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 287,6 milisaniyedir (p<0,05). Sol el sese karşı

reaksiyon zamanı birinci ölçüm 357,0 iken ikinci ölçüm 310,0 milisaniyedir (p<0,05).
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10 yaş grubu erkeklerin sağ ve sol ellerinin sese karşı reaksiyon zamanlarının birinci

ve ikinci ölçümleri arasındaki farklar istatistiki olarak anlamlı bulunmuştur (p <0,05).

10 yaş erkeklerde sağ el ışığa karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 411,5

milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 3 49,0 milisaniyedir (p<0,05). Sol el ışığa karşı

reaksiyon zamanı birinci ölçüm 378,4 iken ikinci ölçüm 325,4 milisaniyedir (p<0,05).

10 yaş grubu erkeklerin sağ ve sol ellerinin ışığa karşı reaksiyon zamanlarının birinci

ve ikinci ölçümleri arasındaki farklar istatistiki olarak anlamlı bulunmuştur (p <0,05).

10 yaş kız grubunda sağ el sese karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 427,0

milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 358,8 milisaniyedir (p<0,05). Sol el sese karşı

reaksiyon zamanı birinci ölçüm 467,6 iken i kinci ölçüm 405,8 milisaniyedir (p <0,05).

10 yaş grubu kızların sağ ve sol ellerinin sese karşı reaksiyon zamanlarının birinci ve

ikinci ölçümleri arasındaki  farklar istatistiki olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05).

10 yaş kız grubunda  sağ el ışığa karşı reaksiyon zamanları birinci ölçüm 414,2

milisaniye iken ikinci ölçüm sonucu 3 76,9 milisaniyedir (p<0,05). Sol el ışığa karşı

reaksiyon zamanı birinci ölçüm 466,2 iken ikinci ölçüm 406,4 milisaniyedir (p<0,05).

10 yaş grubu kızların, sağ ve sol ellerinin ışığa karşı reaksiyon zamanlarının birinci

ve ikinci ölçümleri arasındaki farklar istatistiki olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05).

Bu sonuçlar, yaptırdığımız tenise özgü antrenmanların 8 , 9 ve 10 yaş kız ve

erkek gruplarının, sese ve ışığa karşı reaksiyon zamanlarını olumlu yönde

etkilediğini göstermiştir.

Sporda reaksiyon zamanının önemi gittikçe artmaktadır kondisyonel ve teknik

kapasiteleri aynı olan sporcula rdan reaksiyon zamanı kısa olan daha başarılı olur.

Zaman faktörü sporcular için çok önemlidir. Bir atletin tabanca sesi ile hemen

harekete başlayabilmesi, bir tenis oyuncusunun gelen topa doğru zamanda vurması,

performansın değerlendirilmesinde çok önemli dir. Bu özellikler dikkate alındığında

antrenman programlarının içeriğinde mutlaka sürat ve süratin bileşeni olan reaksiyon

zamanını geliştirici antrenmanlar yaptırılmalıdır.

Avrupa ve dünya şampiyonalarındaki müsabaka analizlerine bakıldığında

sporcuların arasında kondisyon ve teknik bakımdan büyük farklılıkların olmadığı
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görülmektedir. Başarının ise takım sporlarında çabuk ve doğru oynama gerekliliği ön

plana çıkarıldığında sporcuların çeşitli motorik özellikleri için reksiyon zamanı

değerleri ile yakından ilişkili olduğu görülmektedir. Fox ve arkadaşları nın (71),

performansı yüksek sporcuların reaksiyon zamanın daha iyi olduğunu belirtmişlerdir.

Bompa’ya göre reaksiyon zamanı düzenli antrenmanlarla geliştirilebilir (29).

Dündar reaksiyon zamanın, antrenm anlarla 0.12 msn kadar geliştirilebileceğini  (37).

Çolakoğlu ve arkadaşlarının da yapmış oldukları çalışmada uzun süre yapılan fiziksel

antrenmanlarla reaksiyon zamanının kısa ltılabileceğini belirtmişlerdir (70).

Çimen ve arkadaşları, sekiz haftalık çabuk kuvvet çalışmalarından sonra masa

tenisi sporcularının reaksiyon zamanlarının %12 oranında iyileştiğini belirtmiştir

(63). Bayar ve Koruç, masa tenisçiler ve spor yapmayanları karşılaştırmışlar ve masa

tenisçilerin görsel reaksiyon zamanlarının daha kısa olduğunu bulmuşlardır (69).

Wylie ve kotharis, ise egzersiz sonrası erkek deney grubu ile kontrol grubu

arasında reaksiyon zamanı açısından anlamlı fark bulmuşlar ve egzersiz grubunun

reaksiyon zamanının daha iyi olduğunu belirtmişlerdir (64).

Fisher ve Weber  gözün vertikal eksende hızlı hareket leri şeklinde ortaya

konan reaksiyonları değerlendirdiği çalışmalarında normal çocukların deneyimsiz

yetişkinlerden daha fazla sayıda  çok kısa reaksiyon zamanı (100 -120 ms)

değerlerine ulaştıklarını bildirmişlerdi r (78).

Mengütay, çocuk ve genç sporcularda yaş  veya kategori artışına paralel olarak

fiziksel kapasitenin de gelişiminin devam edeceğini beli rtmişlerdir (79).

Bu sonuçlar, yaptırdığımız tenise özgü antrenmanların 8 , 9 ve 10 yaş kız ve

erkek gruplarının, sese ve ışığa karşı reaksiyon zamanlarını olumlu yönde

etkilediğini göstermiştir.

3 aylık temel tenis antrenmanları,  tüm yaş grubundaki sporcuların reaksiyon

zamanlarında pozitif yönde bir gelişme göstermiştir. Tenis hızlı reaksiyon, çabuk

ivme kazanma,hızlı kol, bacak ve tüm vücut hareketleri ve hızlı yön değiştirme

yeteneği gerektiren bir spor dalıdır. Bilimsel temellere dayalı ve bu özellikleri
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geliştirici 12 haftalık antrenmanlarla sese ve ışığa karşı reaksiyon zamanları olumlu

yönde gelişmiştir.

8 yaş erkek grubunun sağ el kavrama  kuvvetinin birinci ölçümü 11,8 kg iken

ikinci ölçüm sonucu 13,2 kg’dır (p<0,01). Sol el kavrama kuvveti birinci ölçüm 11,3

kg iken ikinci ölçümü 12,7 kg dır (p <0,01). 8 yaş grubu erkeklerin sağ el ve sol el

kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci ölçüm sonuçları arasındaki farklar istatistiksel

olarak oldukça yüksek bir anlamlılığı ifade etmektedir (p <0,01).

8 yaş kız grubunun sağ el kavrama  kuvvetinin birinci ölçümü 12,0 kg iken

ikinci ölçüm sonucu 13,2 kg’dır (p<0,05). Sol el kavrama kuvveti birinci ölçüm 11,1

kg iken ikinci ölçümü 11,9 kg dır (p >0,05). 8 yaş grubu kızların sağ el kavrama

kuvvetleri birinci ve ikinci ölçüm sonuçları arasındaki farklar istatistiksel olarak

anlamlılığı ifade etmektedir (p<0,05). Sol el kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci

ölçüm sonuçları arasındaki farklar istatistik sel olarak anlamsız bulunmuştur (p >0,05).

9 yaş erkek grubunun sağ el kavrama  kuvvetinin birinci ölçümü 15,0 kg iken

ikinci ölçüm sonucu 16,0 kg’dır (p <0,05). Sol el kavrama kuvveti birinci ölçüm 13,1

kg iken ikinci ölçümü 14,4 kg dır (p <0,05). 9 yaş grubu erkeklerin sağ el ve sol el

kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci ölçüm sonuçları arasındaki farklar istatistiksel

olarak anlamlılığı ifade etmektedir (p<0,01).

9 yaş kız grubunun sağ e l kavrama kuvvetinin birinci ölçümü 12, 2 kg iken

ikinci ölçüm sonucu 13,3  kg’dır (p<0,05). Sol el kavrama kuvveti birinci ölçüm 11,5

kg iken ikinci ölçümü 12,1 kg dır (p>0,05). 9 yaş grubu kızların sağ el kavrama

kuvvetleri birinci ve ikinci ölçüm sonuçlar ı arasındaki farklar istatistiksel olarak

anlamlılığı ifade etmektedir (p<0,05). Sol el kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci

ölçüm sonuçları arasındaki farklar istatistik sel olarak anlamsız bulunmuştur (p >0,05).

10 yaş erkek grubunun sağ el pençe kuvvetini n birinci ölçümü 15,0 kg iken

ikinci ölçüm sonucu 16,0 kg’dır. (P<0,05) Sol el pençe kuvveti birinci ölçüm 13,1 kg

iken ikinci ölçümü 14,4 kg dır. (P<0,05) 9 yaş grubu erkeklerin sağ el ve sol el pençe
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kuvvetleri birinci ve ikinci ölçüm sonuçları arasındak i farklar istatistiksel olarak

anlamlılığı ifade etmektedir. (P<0,01)

10 yaş kız grubunun sağ el kavrama  kuvvetinin birinci ölçümü 15,9 kg iken

ikinci ölçüm sonucu 18,1 kg’dır (p<0,05). Sol el kavrama kuvveti birinci ölçüm 15,3

kg iken ikinci ölçümü 17,1 kg dır (p<0,05). 10 yaş grubu kızların sağ el ve sol el

kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci ölçüm sonuçları arasındaki farklar istatistiksel

olarak anlamlılığı ifade etmektedir (p<0,05).

Erol (80) 16-18 yaş grubu 28 genç sporcu üzerinde yapmış olduğu çalı şmada

deney grubunun sağ ve sol el kavrama kuvvetini p <0,01 düzeyinde anlamlı

bulmuştur.

Saygın ve arkadaşları (76), deney grubunun ön ve son test değerleri arasında

P<0,01 düzeyinde anlamlı farklılıklar bulmuşlardır. Ziyagil ve arkadaşları  (77), 11

yaş sporcu olmayanlara göre sporcuların kavrama kuvveti arasında anlamlı

farklılıklar buldukları araştırma sonucu ile bulgular benzerlik göstermektedir.

Tenis branşının başka bir özelliği güçlü bir kavrama ve kol kuvvetiyle 200 -250

km hıza ulaşan vuruşların yapı labilmesidir. Bu özelliğinden dolayı temel tenis

antrenmanları kavrama kuvveti, yada başka bir ifadeyle pençe kuvvetini

geliştirmektedir. Yapılan bu araştırma tüm yaş gruplarındaki çocukların el kavrama

kuvvetlerini olumlu yönde geliştirmiştir.  Hatta raketin tutulduğu sağ ellerdeki

gelişmeler daha anlamlıdır.

8 yaş erkek ve kız grubu esneklik ölçüm sonuçları incelendiğinde, 8 yaş

erkekler ve kızlar grubu esneklik birinci ölçüm ve ikinci ölçüm sonuçları arasında

istatistiksel anlamda farklılıklar görülmüştür. 8 yaş erkek grubunun esneklik birinci

ölçümleri 21,9 cm den ve ikinci ölçüm  sonucunda 24,7 cm ye yükselmiştir (p<0,01).

8 yaş kız grubunun esneklik birinci ölçümleri 21,6 cm iken ikinci ölçüm so nucunda

24,5 cm ye yükselmiştir (p<0,05).

9 yaş erkek ve kız grubu esneklik ölçüm sonuçları incelendiğinde, 9 yaş erkek

ve kızlar grubu esneklik birinci ölçüm ve ikinci ölçüm sonuçları arasında istatistiksel

olarak anlamlı farklar görülmemiştir (p >0,05). 9 yaş erkek grubunun esneklik birinci
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ölçümleri 18,0 cm iken ikinci ölçüm ortalamaları 19,1 cm ye yükselmiştir. 9 yaş kız

grubunun esneklik birinci ölçüm ortalamaları  23,0 cm iken ikinci ölçüm ortalamaları

23,9 cm’ye yükselmiştir. Ölçümler arasında istatistiksel anlamda fark görülmemiştir

(p>0,05), ancak antrenman sonrasında pozitif yönde bir ilerleme görülmüştür .

10 yaş erkek ve kız grubu esneklik ölçüm sonuçları incelendiğinde, 10 yaş

erkek ve kızlar grubu esneklik birinci ölçüm ve ikinci ölçüm ortalamalarına

bakıldığında ölçümler arasında istatistiksel anl amda farklılıklar görülmemiştir

(p>0,05). 10 yaş erkek grubu esneklik birinci ölçüm ortalamaları 19,2 cm iken ikinci

ölçüm ortalamaları 20,0 cm ye yükselmiştir. 10 yaş kız grubu esneklik birinci ölçüm

ortalamaları 21,2 cm iken ikinci ölçüm ortalamaları 22,8 cm ye yükselmiştir. Fakat

istatistiki anlamda fark görülmedi (p>0,05).

Çocukların esneklik yetenekleri 5 .yaş dan 8. yaşa kadar sabittir. 12 -13

yaşlarında en uç noktaya ulaşarak yaşla birlikte azalır (74).

Koç ve arkadaşı (75), 14-16 yaş grubuna yapmış olduğu ça lışmada son test

değerlerine göre esnekliği anlamsız bulmuşlardır.

Ziyagil ve arkadaşları (67), 16-17 yaş yıldız milli takım güreşçilerinin

fizyolojik özelliklerindeki bir yıllık değişimlerini araştırmak amacıyla yaptıkları

çalışmada otur-eriş (esneklik) testi değerlerini ön testte 29,08 cm., son testte 35,30

cm olarak ölçmüşlerdir. Yine Ziyagil ve arkadaşları (68), başka bir çalışmalarında

17-18 yaşları arasında 20 güreşçi üzerinde yaptıkları araştırmada sıkletlerinde

Türkiye birincisi olan 10 güreşçinin otur-eriş testi sonuçlarını 37.13 ± 6,20 cm.,

Türkiye ikincisi olan 10 güreşçinin otur -eriş testi sonuçları 37,49 ± 4.61 cm.

bulmuşlardır.

Litaratür bilgilerinde 8 yaş sonrası çocuklarda esnekliklerin uç noktalara

ulaştıkları ifade edilmektedir.  Bizim çalışma grubumuzda da kız ve erkeklerden

sadece 8 yaş kız ve erkek gruplarında esnekliklerin olumlu yönde geliştiği, diğer yaş

gruplarındaki gelişmeler 8 yaş grubundan daha düşük seviyelerde kaldığı

gözlenmiştir. Bu durum 9-10 yaş arası kız ve erkek çocukların  esneklik seviyelerinin

zaten üst seviyelerde olduğu yaş aralığında bulunmalarıyla açıklanabilir.
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8 yaş erkek ve kız grubu anaerobik güç birinci ölçüm ve ikinci ölçüm sonuçları

incelendiğinde, her iki grupta istatistiksel anlamda fark görülmedi  (p>0,05). 8 yaş

erkekler birinci ölçüm 32,7 kg ve ikinci ölçüm 33,0 kg  arasında istatistiksel anlamda

sonuç görülmese de (p>0,05) antrenman sonrası pozitif  yönde bir iyileşme olduğu

görülmüştür. 8 yaş kız grubu birinci ölçüm 33,1 kg  ve ikinci ölçüm 34,3 kg arasında

fark görülmese (p>0,05) de antrenman sonrası pozitif yönde bir iyileşme olduğu

görülmüştür.

9 yaş erkek ve kız grubu anaerobik güç ölçüm sonuçları incelendiğinde, 9 yaş

erkeklerde anaerobik güç birinci ölçüm 42,1 kgm/sn den ikinci ölçüm sonucu 43,3

kgm/sn olarak artmıştır. Fakat  istatistiki anlamda fark görülmemiştir  (p>0,05), aynı

yaş kız grubunun birinci ölçümü 36,0 kgm/sn den ikinci ölçüm sonunda 37,8 kgm/sn

yükselmiştir ve istatistiksel anlamda fark görülmüştür (p <0,05).

10 yaş erkek ve kız grubu anaero bik güç ölçüm sonuçları incelendiğinde , 10

yaş erkeklerde anaerobik güç birinci ölçüm 47,9 kg m/sn iken ikinci ölçüm

sonucunda 51,6 kgm/sn olarak yükselmiştir, istatistiksel olarak anlamlı fark

bulunmuştur (p<0,05), aynı yaş kız grubunun birinci ölçüm sonucu 47,9 kgm/sn iken

ikinci ölçüm sonucu 49,6 kgm/sn ye yükselmiştir. Ölçümler arası anlamlı farklılıklar

görülmüştür (p<0,05).

Deneklerimize yaptırdığımız antrenmanlar sonrası, anaerobik güç değerlerinde

meydana gelen artışlarda, araştırmamız, Çimen ve ark adaşlarının (63), yaptığı

çalışmayla bizim çalışmamız benzerlik göstermektedir.

Çalışma süremizde tüm yaşlarda ve cinsiyetlerde anaerobik güç değerlerinde

bir artış gözlenmiştir. Bu artışlar 9 yaş kız grubu ile 10 yaş kız ve erkek gruplarında

istatistiksel olarak anlamlı artışlardır. 9 ve 10 yaş grubunun kilo artımına bağlı olarak

kassal kitlenin de artmasıyla doğru orantılı olarak anaerobik gücünde artışı şeklinde

ifade edilebilir.

Bu bulgular konuyla ilgili araştırma yapan birçok araştırmacının sonuçları yla

benzerlik göstermektedir.
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5. SONUÇ

Sonuç olarak 3 ay süreyle haftada 3 gün ve günde 1.5 saatlik temel tenis

antrenmanlarının 8, 9 ve 10 yaş grubu kız ve erkeklerde  sağ v e sol el reaksiyon

zamanlarını (ses ve ışığa karşı) geliştirdiği gözlenmiştir. Ayrıca esnekliği geliştirdiği,

el kavrama kuvvetlerini arttırdığı ve anaerobik güçlerini anlamlı yönde etkilediği

söylenebilir.

Antrenörler ve sporcular bu gibi çalışmalardan faydalanarak istenilen

performansı elde etmek için reaksiyon zamanının geliştirici çalışmalar

uygulayabilirler.

Bu tür çalışmalara paralel  olarak,  deneklerin daha fazla fiziksel ve fizyolojik

parametreleri ölçülebilir.

Bu tür çalışmalarının sayılarının arttırılması popülasyon oluşturulması

açısından önemlidir.

Sosyo-ekonomik düzeyleri  farklı olan değişik bölgelerde, benzer çalışmaların

yapılması önerilebilir .

Bu çalışmamızda elde edilen verilerin tenis sporu ile ilgilenen antrenör, sporcu

ve spor bilimine önemli katkılarının olacağını düşünmekteyiz.
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7.EKLER

7.1. Aylık ve Haftalık Tenis Antrenman Programı

1. ve 4. Haftaları Kapsayan Tenis Antrenman Programı

Salı Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve süresi
15’ Isınma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamanı
çalışmaları
30’ Mikro tenis çalışmaları

10’ Çabukluk-çeviklik
çalışmaları
15’Mikro tenis çalışmaları

5’ Oyun
5’ Bitiriş

10 pas oyunu
Değişik pozisyonlarda çıkış
çalışmaları
Topa, sahaya ve rakete adapte
olma, topla basit egzersizler
(top duygusu çalışmaları)
Top yakalama oyunu

Elle, raketle egzersizler ve
koridor çalışmaları
Aslan kemik oyunu
Streching

Düşük yüklenme %20-%40
% 100 yüklenme 2-3 sn x 6-8
tekrar

%100 yüklenme 2-4 sn x 6- 8
tekrar

Düşük yüklenme %20-%40

Perşembe Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve süresi
15’ Isınma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamanı
çalışmaları

30’ Mikro tenis çalışmaları

10’ Çabukluk-çeviklik
çalışmaları
15’Mikro tenis çalışmaları
5’ Oyun
5’ Bitiriş

Elim sende oyunu
Öğretmen tarafından iki elle
bırakılan topu en kısa sürede
yakalama ve fırlatma çalışması
Raketle yapılan basit top
duygusu çalışmaları
Çizgi koşusu çalışmaları

Koridorda paslaşma çalışmaları
Köşe kapmaca oyunu
 Streching

Düşük yüklenme %20-%60
% 100 yüklenme 1-2 sn  x 6-8
tekrar

%100 yüklenme 4-5 sn x 6-8
tekrar

Düşük yüklenme %20-%40

Cumartesi Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve süresi
15’ Isınma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamanı
çalışmaları

30’ Mikro tenis çalışmaları

10’ Çabukluk-çeviklik
çalışmaları

15’Mikro tenis çalışmaları

5’ Oyun
5’ Bitiriş

Kırmızı beyaz oyunu
Öğretmen tarafından iki elle
bırakılan topa raketle en kısa
sürede değme çalışması
Koridorda paslaşma çalışmaları,
adımlama çalışmaları

Top toplama çalışması

Topa doğru noktada vurma
çalışmaları, adımlama
çalışmaları
İp atlama oyunları
Streching

Düşük yüklenme %20-%40
% 100 yüklenme 1-2 sn x 6-8
tekrar

%100 yüklenme 5-8 sn x 6-8
tekrar

Düşük yüklenme %20-%40
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4. ve 8. Haftaları Kapsayan Tenis  Antrenman Programı

Salı Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve süresi
15’ Isınma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamanı çalışmaları

30’ Mini tenis becerisini
geliştirme çalışmaları

10’Çabukluk-çeviklik çalışmaları

15’Mini tenis becerisini geliştirme
çalışmaları

5’ Oyun
5’ Bitiriş

İp atlama egzersizleri
Balon çalışması (3-4 çocuk 10
tane balonu hiç yere
düşürmeden havada tutmaya
çalışırlar)
Rotasyonla raketin geri
salınımının  gösterilmesi
uygulanması, forhand ve
backhand vuruş ve tutuş
tekniklerini ge liştirici
dirillerin uygulanması
Ayak çalışmaları (çizgi
koşuları)
Forhand ve backhand tutuş ve
vuruş tekniklerinin
geliştirilmesi
İp atlama oyunları
Streching

Düşük yüklenme %20-%40
% 100 yüklenme 5-10 sn x 6-8
tekrar

%100 yüklenme 5-8 sn x 6-8
tekrar

Düşük yüklenme %20-%40

Perşembe Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve süresi
15’ Isınma (koordinasyon)

10’Reaksiyon zamanı çalışmaları

30’ Mini tenis becerisini
geliştirme çalışmaları

10’Çabukluk-çeviklik çalışmaları

15’Mini tenis becerisini geliştirme
çalışmaları

5’ Oyun
5’ Bitiriş

Değişik sıçramalar (skiping,
sekmeler, kanguru sıçramaları
gibi)
Yürürken, komutla aniden
değişik koşulara geçiş
çalışmaları
Forhand ve backhand vuruş
ve tutuş tekniklerini geliştirici
dirillerin uygulanması, raketin
geri salınımındaki ve
tutuşlardaki hataların
düzeltilmesi
Ayak çalışmaları (yan-çapraz-
düz-geri geri koşular)
Forhand ve backhand tutuş ve
vuruş tekniklerinin
geliştirilmesi, bitiriş kısmında
yapılan hataların düzeltilmesi
Köşe kapmaca oyunu
Streching

Düşük yüklenme %20-%60

%100 yüklenme 2-3 sn x 6-8
tekrar

%100 yüklenme 5-8 sn x 6-8
tekrar

Düşük yüklenme %20-%40

Cumartesi Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve süresi

15’ Isınma (koordinasyon)

10’ Reaksiyon zamanı çalışmaları

30’ Mini tenis becerisini
geliştirme çalışmaları
10’ Çabukluk-çeviklik çalışmaları

15’Mini tenis becerisini geliştirme

Elim sende oyunu

Jog atarken ani komutlarla
değişik duruşlara geçiş
çalışmaları
Karşılıklı paslaşma drille ri,
servis tekniğinin gösterilmesi
Sprint karakterinde slalom
koşuları
Servis tekniğinin

Düşük yüklenme %20-%40

%100 yüklenme 5-10 sn x 8
tekrar

%100 yüklenme 5-8 sn x 6
tekrar
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çalışmaları

5’ Oyun
5’ Bitiriş

pekiştirilmesi ve hataların
düzeltilmesi
İp atlama oyunları
Streching

Düşük yüklenme %20-%40

8. ve 12. Haftaları Kapsayan Tenis Antrenman Programı

Salı Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve süresi
15’ Isınma (koordinasyon)

10’Reaksiyon zamanı
çalışmaları

30’ Mini-Midi tenis becerisini
geliştirme çalışmaları

10’Çabukluk-çeviklik
çalışmaları
15’Midi tenis becerisini
geliştirme çalışmaları

5’ Oyun
5’ Bitiriş

Raket elde koşu çalışmaları ve
İp atlama egzersizleri
Elle atılan iki topun aynı anda
birisini yakalama diğerine
raketle vurma çalışması
Mini kort ralli çalışmaları  hedef
10 tekrarlı paslaşma yapabilme
yeteneğini geliştirme
egzersizleri

Servis atma yarışı

Forhand ve backhand tutuş ve
vuruş tekniklerinin midi tenis
saha ölçülerinde çalışılması
Aslan kemik oyunu
Streching

Düşük yüklenme %20-%60

% 100 yüklenme 2-3 sn x 6-8
tekrar

----

%100 yüklenme 5-8 sn x 6-8
tekrar
----

Düşük yüklenme %20-%40

Perşembe Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve süresi
15’ Isınma (koordinasyon)

10’Reaksiyon zamanı
çalışmaları

30’ Midi tenis becerisini
geliştirme çalışmaları

10’ Çabukluk-çeviklik
çalışmaları

15’Midi tenis becerisini
geliştirme çalışmaları

5’ oyun

5’ Bitiriş

Değişik sıçramalar ve slalom
koşuları
Değişik pozisyonlarda çıkış
çalışmalarıyla birlikte tenis
topuna değme egzersizlerin
yapılması
Forhand-backhand ve servis
vuruşlarının kombinasyonu,
sepet çalışmaları, vole-smaç
vuruş tekniklerinin gösterilmesi
Yalpaze testinin uygulanması
(sahanın 5 değişik köşesinde
duran topları çıkıştaki raketin
üzerine toplama)
Vole ve smaç tekniğinin
pekiştirlmesini sağlayıcı
drillerin yaptırılması
Duvarda hafif şiddete
paslaşmalar
Strecging

Düşük yüklenme %20-%60

% 100 yüklenme 5-10 sn x 6-8
tekrar

----

%100 yüklenme 8-10sn x 3-5
tekrar

----

Düşük yüklenme %20-%40
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Cumartesi Antrenman Şekli Yüklenme şiddeti ve  süresi
15’ Isınma (koordinasyon)

10’ Reaksiyon zamanı
çalışmaları

30’ Midi tenis becerisini
geliştirme çalışmaları

10’ Çabukluk-çeviklik
çalışmaları

15’Midi tenis becerisini
geliştirme çalışmaları

5’ Oyun
5’ Bitirş

Duvarda top fırlatma çalışmalar ı
(sağ ve sol el )
Kısa topa yetişme çalışmaları

Midi kortta paslaşma çalışmaları
(hedef 10 tekrarlı ralliler
yapabilme), vole, smaç, servis
tekniklerinin pekiştirilmesi

Ayak çalışmaları (çizgi koşuları)

Ralli çalışmaları, servis atma ve
karşılama çalışmaları, servis
vole çalışmaları

Duvarda hafif şiddete
paslaşmalar(ralliler)
Streching

Düşük yüklenme %20-%60

% 100 yüklenme 2-3 sn x 6-8
tekrar

%100 yüklenme 5-8 sn x 6-8
tekrar

Düşük yüklenme %20-%40


