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ONSOZz

Guinimuzde ekonomik ve sosyal kalkinmanin temel unsuru olan insan giictiniin,
moral ve fiziki agidan gelistirilmesinde sporun 6nemli bir ara¢ oldugunu bitiun d Gnya
Ulkeleri kabul etmektedir. Artik, sporun faydalarini tartismak yerine nasil
yapilabilece§i planlanmaktadir. Bu nedenle b Gtiin dinya Ulkeleri, giinimizde bu

sosyal olayi devlet politikasi olarak degerlendirmeye baslamislardir.

Son vyillarda cesitli spor branslarinin performanslarinda biyik gelismeler
goralmastar; atletizmde Ozellikle kisa mesafelerde ve ylzmede kirilan rekorlar ,
futbol, basketbol, tenis gibi sporlarin eskiye gore daha hizli oynanmasi ve
oyuncularinin daha suratli, kuvvetli, esnek, cevik ve guclti olmalari. Performanslarda
ki bu artislarin bircok nedeni olabilir; beslenme ve ergojenik _yardimlar, antrendrlik
biliminin gelismesi, teknolojik degisimlerin uygulamaya aktarimi, fiziksel ,

psikolojik antrenmanlarin ve spor bilimlerinin gelisimi sayilabilir.

Tarihsel gelisimi nedeniyle tenis elit bir spor olarak gorulmustir. Eskiden
cocuklar sadece Uyelerin oynayabildigi 6zel kullp veya okullarda tenis oynarlardi.
Oysa ginumuizde, tenis giderek herkesin sporu olmasi yolunda biylik mesafe

katetmistir.

Ulkemizde de son yillarda bu spora ilgi giderek artmakta ve bu spor gittikce
yayginlagsmaktadir. Glinimuizde tenis sporuna, aile ler her gecen giin daha fazla ilgi

gostermekte ve ¢ocuklarini bu bransa yonlendirmektedir.

Tenis; ¢ocuklar, gencler ve yetiskinler icin ideal bir spor dahdir. Tenis, Kkisinin

hem bireysel hem de takim oyuncusu olarak kendini ifade etmesine olanak tanir.

Tenis gibi sporlarda, zorlu mucadeleleri asmak ve basarili bir profil yakalamak
icin turlu yeteneklere gerek vardir. Dlnya siralamalarinda, (st siralarda yer alan
oyuncularin birbirleriyle karsi karsiya geldikleri zaman, kazanani oyuncunun

psikolojik guic, fizik glict ve biyomotorik 6zellikleri belirleyecektir.



Bugln tenis oyunculari diune gore daha hizli, gic¢li vuruglar yapan atletik
sporcular. Modern raketler ve spor bilimlerinden yararlanarak elde edilen yeni

teknikler sonucunda oyuncularin topa vurma hizl ari ¢ok artmis durumdadir.

Bu durumda tenis antrenmanlarinin cocuklarin, fiziksel, fizyolojik ve

psikolojik gelismelere etkilerinin bilinmesi de 6nem arz etmektedir.

Bizlerde bu calismayla; 12 haftalik tenise 6zgl antrenmanlarin reaksiyon

zamanina etkilerini incelemeyi amacladik.

Oncelikle tezimin her asamasinda bana zaman ayirip yapmis oldugu
degerlendirmelerle beni yonlendiren ve bu tezi tamamlamama yardimci olan

danismanim Yrd. Dog. Dr. Yicel OCAK’a tesekkurt bir borg bilirim.

Calismalarim sirasinda istatistiki degerlendirmelerde benden yardimlarini
esirgemeyen Dog. Dr. ismet DOGAN’a, mali desteklerinden dolay1 Afyon Kocatepe
Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Komisyonu Baskanligina, yine bana destek
olan Afyon Kocatepe Universitesi B.E.S.Y.O idareci ve Ogretim elemani
arkadaslarima ve F.S.M Tenis kullbi cahisanlarina yardimlarindan dolayi tesekkir

ederim

Seniz KARAGOZ
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YUKSEK LISANS TEZ OZETI

8-10 YAS ARASI COCUKLARDA 12 HAFTALIK TENISE 0ZGU
ANTRENMANLARININ GORSEL VE ISITSEL REAKSIYON ZAMANINA
ETKISININ INCELENMESi

Seniz KARAGOZ
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitis
Haziran-2008

Danisman : Yrd.Dog.Dr.Ylcel OCAK

Reaksiyon zamani bir cok spor bransinda belirleyici bir kriterdir ve uzun yillar
yapilan calismalar ile reaksiyon zamaninin kisaltilmasi yoluna gidilmis ve gid ilmeyi

zorunlu hale getirmistir.

Algilarimiz yoninden, 6zellikle uyaranlar agisindan, sp orda rakiplerimizden
biraz daha once harekete gecebilmemizi saglam ada reaksiyon zamaninin kisahgi
ayrica Onem tasimaktadir. Branstan bransa da reaksiyon zamanin  Onemi

degisebilmektedir.

Bu calismanin amaci, 8-10 yas arasindaki ¢ocuklara 12 haftalik tenis
antrenmanlarinin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanina etkisinin incelenmesidir.
Arastirmamiz da, modern tenis teknik ve taktik dgretme yontemleri kullanilarak
hazirlanan 3 ayhk antrenman programi 8, 9 ve 10 yagslar1 arasindaki deneklere

uygulandi. Deneklere haftada 3 giin birer buguk saat siireyle antrenman yaptirildi.

Arastirmamiza, Afyonkarahisar il merkezindeki FSM tenis kultbtinde gonullt
tenis egitimi almak isteyen 24 kiz ve 30 erkek toplam 54 6grenci denek olarak katildi.
Denekler, antrenman o6nces (birinci 6lgim) ve antrenman sonrasi (ikinci 6lguim)

olmak Uzere iki olcime tabi tutuldu. Bu dlgimlerde deneklerin; boy ve vicut
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agirhiklari, sag el, sol el sese ve 1siga karsi reaksiyon z amanlari, sag el ve sol el
kavrama kuvvetleri, esneklikleri, anaerobik guc¢ degderleri olclldu. Yas ve
cinsiyetlerde 6n test (birinci 6lglim), ve son test (ikinci 6lcim) arasindaki farkliligin
tespiti icin Wilcoxon isaret sira sayilar testi uygulandi. Bu ¢alismada istatistiksel
sonuglarin elde edilmesi igin SPSS 16.0 paket programi kullanildi. ilgilenilen
degiskenler arasindaki anlamhlik degerleri p<0,01 ve p<0,05 olarak belirlendi.

Arastirmamizda, denekler yas gruplarina gore, birinci grup 8 yas, ikinci grup
9 yas ve ugunci grup da 10 yas olarak olusturuldu. Her grup da 8 kiz ve 10 erkek
denek yer aldi. 8 yas erkek deneklerin boy ortalamasi 129,5 cm, ayni yas grubu
kizlarin boy ortalamasi 130,8 cm dir. 9 yas erkek grubunun boy ortalamasi 135,8 cm,
ayni yas kiz grubunun boy ortalamasi 132,1 cm dir. 10 yas erkek grubu boy

ortalamas! 144,6 cm, ayni yas kiz grubu boy ortalamasi ise 145,0 cm dir.

8 yas erkek deneklerin kilo ortalamalari 27,3 kg, ayni yas kiz grubu kilo
ortalamalar 27,7 kg dir. 9 yas erkek grubunun kilo ortalamasi 36,7 kg, ayni yas kiz
grubunun kilo ortalamasi 34,0 kg dir. 10 yas erkek grubu kilo ortalamasi, 39,8 kg,
ayni yas kiz grubu kilo ortalamasi ise 40,6 kg dir.

Sonug olarak, glinde bir buguk saat haftada 3gtin ve 3 ay sureyle yapilan tenis
antrenmanlari 8, 9 ve 10 yas grubu erkeklerde ve kizlarda reaksiyon zamanl arini (ses
ve 1s1da karsi) kisalttigr gozlenmistir. Ayrica tim yas gruplarinda el kavrama
kuvvetlerini arttirdigi, 8 yas kiz ve erkek gruplarinin esnekliklerini g elistirdigi
gozlendi. Bu degQisiklikler istatistiki olarak 0.01 ve 0.05 seviyelerinde anlamlilig
ifade etmektedir.

Arastirmada elde edilen bir baska sonucta 3 aylik antrenman sonrasinda 10
yas kiz-erkek gruplarin ve 9 yas grubu kizlarin anaerobik giclerinde istatistiki olarak
anlamli bir artma gdzlenirken P<0,05, dider yas gruplarinda kizlar ve e rkeklerde
anaerobik glgclerde rakamsal olarak artma go6zlenmesine ragmen bu durum

istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

Anahtar kelimeler: Tenis, Antrenman, Reaksiyon Z amani
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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 between 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 alotted 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



GIRIS

Gunumizde spor bilim adamlari, spor hekimleri ve egitimciler birlikte
calisarak sporcularin basarih olabilmesi igin cesitli arastirmalar yapmakta ve
gporcularin en az eforla en yiksek performansi elde etmelerinin yollarini
arastirmaktadirlar (1). Yiksek performans dizeyine ulasmada etken olan motorik
ozelliklerinin  gelistirilmesine  yonelik arastirmalar, son yillarda yodunluk
kazanmaktadir (2).

Tenis, diizgiin ve sert bir zemin {izerinde raket denen bir arag ile tizeri kege Ile
kaplanmis topa wvurularak, sahanin ortasinda 91 cm yiksekligindeki bir filenin
Uzerinden asirtilarak oynanan sportif bir oyundur (7). Saha, 23.77 metre uzunlugunda
ve 8.23 metre genisliginde dikddrtgen diz bir alandir. Saha zeminleri ise; Toprak, beton,
cimen, asfalt veya sentetik malzemeden olusabilir. 8/10, 12/14, 14/16, 16/18
ve yukari yas gruplari olarak kategorilesir ( 8).

Tenis misabaka boyunca yiksek diizeyde kosu egzersizleri iceren belli
araliklarla yapilan hareketleri iceren bir spordur. Kol ve bacak gibi viicuda eklemle
bagli uzuvlarin kaslarinin calismalari genelde tek yanhdir (gift el kullanarak yapilan
backhand vurusu disinda). Tenis, hizli reaksiyo n, ¢abuk ivme kazanma ve tim viicut

hareketleriyle hizli yon degistirme yetenegi gerektirir (9).

Tirkiyede tenis ilk kez 1900 yihinda ingilizler tarafindan oynandi. 1924
yilinda Turkiye tenis federasyonu kurulmustur (10). Tenis sporunda oyun stiresi g6z
onltne alindiginda; kuvvet, dayaniklilik, hiz-sirat, hareketlilik, beceri ve
koordinasyon gibi 6zelliklerin timundn olmasi gerekliligi tartisiimazdir (11). Mikro ve
Mini tenis baslangi¢ oyunculari icin kullanilan, kortun 5—6 m olarak kullanildigi alandir.
Baslangicta cocuklara tenisi sevdirmeyi, dahaiyi bir teknik ve taktik gelisim saglamayi
hedefler (12).

Sportif performansta reaksiyon ve hareket zamanlari, motorik ¢zelliklerden biri

olan stratin 6nemli parametrelerinden oldugu bilinmektedir (3).



Zaman faktoru, sportif performans da ¢cok 6nemli bir faktordir. Bir sprinterin
yada ylzlcinln tabanca sesi ile en kisa zamanda harekete baslayabilmesi, yada
futbolcunun ve tenisginin gelen topa vurmasi, boksorin rakibine gore daha hizli
konum degistirebilmesi, performansin degerlendirmesinde reaksiyon zamanin ne

kadar 6nemli oldugunu gbézler 6niine sermektedir (4).

Reaksiyon zamani, aniden ortaya c¢ikan ve oncelenmis bir uyarinin viicuda
ulasmasindan sonra bu uyariya gelen ilk cevaba kadar gecen stredir. Tanim indan da
anlasilabilecegi gibi reaksiyon zamani temel motorik 6zellik olan stratin belirleyici

bir kriteridir ve stirat biyomotorik bir 6zelliktir (5).

Sporda reaksiyon zamaninin rolii gittikce 6nem kazanmaktadir. Kon disyonel
Ozellikleri ve teknik kapasiteleri ayni olan sporculardan reaksiyon zamani kisa olan
sporcu daha basarilidir (6).

Reaksiyon zamani bir cok spor bransinda belirleyici bi r kriterdir ve uzun yillar
yapilan ¢alismalar ile reaksiyon zamaninin kisalt 1imasi yoluna gidilmis ve gidilmeyi

zorunlu hale getirmistir (4).

Algilarimiz yonilinden, o6zellikle uyaranlar agisindan, sporda rakiplerimizden
biraz daha 6nce harekete gecebilmemizi saglamada reaksiyon zamaninin kisahgi
ayrica O6nem tasimaktadir. Branstan bransa da reaksiyon zamanin Onemi
degisebilmektedir (3).

Bu calismada 8-10 yas arasi ¢ocuklarda 12 Haftalik Tenis Antrenmanlarinin,
Gorsel ve lsitsel Reaksiyon Zamanina Etkisini incelemek (izere bir arastirma

yapmaya calisiimistir.



1. GENEL BILGILER

1.1 REAKSIYON ZAMANI

Reaksiyon, kasa gelen bir uyarinin sinirler yoluyla merkezi s inir sistemine ve
burada karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili
emir dogrultusunda harekete gecmesidir. Koordinatif 6zelliklerden olan reaksiyon
onceden tahmini bilinmeyen degisik durumlara ¢cabuk ve aninda tepki g osterebilmek

icin cok dnemlidir (13,42).

Reaksiyon zamani surat sporlarinda performansta ¢zellikle cikista onemli rol
oynayan bir faktordur (5). Ornegin bir arastirmada gorsel reaksiyon zamani 8-10 yas
aras! futbolcularda 0.301saniye, 10-12 yas arasi futbolcularda 0.256 saniye, 12-13
yas aras! futbolcularda 0.207 saniye bulunmustur ( 83).
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Kisiye bir uyarinin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi
cevabin baslangici arasinda gecen zaman birimi reaksiy on zamani olarak
tanimlanmistir (14,65).

Performans ve zaman faktori, sporcu ve antrenérlerin her zaman ilgi alani
olmus ve degisik nedenlerden dolayr bunlar arasindaki iliski arastirma konusu
olmustur. “Genel sportif performansta cesitli hareketlerin stirat 6lglimiinde reaksiyon

zamanin etkili oldudu degisi k arastirmalarla bildirilmistir” (15).

Uyariyi takiben yine duyu organlarindan merkezi sinir sistemine nakledilen
impuls kasa geri doner, bu devrede latent p eriyot gorilmektedir. Kaslar daha sonra
hareket icin kasilirlar. Bu hareketlerin hepsi bir zaman biriminde o Imaktadir.

Bununla beraber, en cok zaman, beynin motor bdlgesinde gecer (16).

Reaksiyon zamanin; duyu organ zamani, beyinde gecen zamani, snirsel
zamani ve kassal zamanlari icine aldigi bildirilmistir (17).

Bir ¢ok hizli hareketi gerekli kilan spor branslarinda; sporcunun basarisi,
ortama yada rakip oyuncunun hareketine goére yapmis oldugu surate baghdir.
Sporcunun en kisa zamanda ne yapacagina karar verip harekete baslamasi
reaksiyonun onemini ortaya koymaktadir. Cesitli aktivitelerde, boks, futbol, gires,
kayak ya da araba yarislarinda reaksiyonun ne kadar énemli oldugunu sdylemem ize
gerek yok gibi ve reaksiyon zamani birgok becerinin temel kompanenti olarak da
gorulmektedir (20).

Sprinterin takozda hazir pozisyonda beklerken, tabancanin patlamasi ile
sprinterin ileriye dogru atilmak i¢in yapmis oldugu ilk hareket arasinda gecen zamant,
reaksiyon zamanina Ornek olarak verebiliriz (21). Maksimum hiza mimkin
oldugunca hizli ulasmak icin, iyi bir reaksiyon sirati, etkili bir ¢ikis ile ivmeleme ve
bu hizi devam ettirmek gereklidir (18).

Yapilan incelemeler reaksiyon zamaninin siratcilerde daha kisa oldugunu
kanitlamistir (5). insanoglunun gésterebilecedi en son reaksiyon zamanin 0.110

saniye kadar oldugu saptanmistir. Daha kucuk degerler, hatali ¢ikis olarak



degerlendirilmistir. Cinkl kas sinir sistemi bu degerin altinda tepki gbstermeye

uygun gordlmemektedir.

Yarismalarda ve reaksiyon hizinin 6énemli oldugu dallarda, uyariya verilen
cevabin siddetine bakarak basariyla yada basarisiz sekilde tamamlanacagi tahmin
edilebilir (6).

Reaksiyon zamaninda, 6n periyot boyunca kas gerilimi meydana gelmektedir.
Beklenen cevap icin kullanila kastaki bu gerilim normal gortlmektedir. Kas etrafi na
yerlestirilen elektrotlarla bu kas gerilimi Olgilebilir. Kas geriliminin hazi r komutu
verildikten 0.20 saniye ile 0.40 saniye sonra basladi§i ve reaksiyonun hareketine

kadar bir artisa meyil gosterdigi bulunmustur (17).

Deneysel durumlarda, reaksiyon zamanini 6lgmek icin bir diigmeye basarak
yada digmeden eli ¢cekmek gibi gayet basit cevaplarin yaninda, eklemlerin degisik

sekil ve yontemleriyle de 6lcim yapilabilir (16).

Reaksiyon sdratini, reaksiyon zamani, hareket zamani ve davranimin baslama
zamani olarak ayirabiliriz. Siratin incelenmesinde reaksiyon ve hareket zamanlari
onem tagimaktadir. Motor aktivitede, 6nemli olan hareket zamani ve cevap verme
zamani nasil kisisel olarak daha cabuk bir sekilde yapilacagi ve antrenmanlarin bu

dogrultuda yapilmasi antrendr ve sporcular tarafin dan ilgi odagi haline gelmistir (16).

Reaksiyon zamani kavrami iginde ¢ok cabuk tepki vererek gerceklestirilen
reaksiyon siratinin 6nemi blyuktur. Reaksiyon sirati birgok spor dalinda antrenman
hedefidir. Micadele sporlarinda ve spor oyunlarinda da biytk bir 6nem tasir.
Ozellikle sirat sporlarinda ve cikista rol oynayan énemli bir faktérdir. Bundan

dolayi reaksiyon zamanin sprinterle r de daha kisa oldugu ispatlanmistir (16).

Arastirmalara gore okul 6ncesi cagda hareketler yavas gerceklesir ve kaba
beceri Ozelliklerini tasir. Ancak 5 ve 7 yaslari arasinda g enel hareket (aksiyon)
sliratinde bir iyilesme gorilir. Reaksiyon sirati de okul éncesi ¢agin sonlarina dogru
gelisme gosterir. Ancak yetiskinlerle karsilastirildiginda disuk orandadir. Suratin
gelisimi, birinci okul cocugu déneminde (6 ile 9 yaslari arasin da) en biyuk

ilerlemeyi kaydeder. Reaksiyon surati gelisimi, bu dénemden baslayarak 13 yasina



dek cok hizl bir artis gosterir. lyi bir reaksiyon zamanindan ancak 9-10 yaslarinda
soz edilir. ikinci okul cad doneminde ise reaksiyon siirati, hemen hemen
yetiskinlerin degerlerine ulasir. 11-12 ve 14 yaslari arasinda aksiyon sirati, reaksiyon
siirati, ve kompleks hareketlerde temel sirat, yiiksek artis oranlari kaydetmektedir.
Reaksiyon zamanin belirlenmesinde cesitli uyaranlara verilen cevaplarinda onemli
etkisi vardir. Bu uyaranlar i¢in gorsel sinyal icin; 0.15- 0.20 saniye., akustik uyaran
icin 0.12- 0.27 saniye, dokunma uyaraninda ise 0.09 sn — 0.18 saniyedir. Bu degerler
ortalama degerlerdir. Basit reaksiyonlar egitimle % 10 -15, karmasik reaksiyonlar ise
% 30- 40 oraninda kisaltilabilir (21).

Reaksiyon zamaninda, uyarinin gelis yerleri ve zamanlari belirli yada belirsiz
olabilir verilen cok sayida uyarilardan dogru olani secilmelidir. Iyi bir reaksiyon
zamani tim spor dallari i¢in 6zel bir nem tagimaktadir (16).

Reaksiyon zamani hizli konum degisikligi gerektiren basketbol, boks gibi
branslarda, oyuncunun rakip yada topun durumuna gore hareket etmes yada
ylizmede ve atletizmde ¢ikis aninda verilen sinyalle harekete ba slamasinda énemli
goOrdlmektedir.

Hareket zamani sportif performans da reaksiyon zamani takip etmektedir. Bir
sprinter yada yuzicl, tabancanin sesi gibi bir sinyal ile uyaranin verilmesi ile
harekete baslar, bu bakimdan reaksiyon zamani, hareket zamani ile beraber
gorulmektedir. Fakat reaksiyon zamani ile hareket zamani ayri kompe nentler olup
farkl sekillerde arastirilmistir (16).

Bu konularda yapilan arastirmalarda, reaksiyon zamani ile hareket zamani
arasinda bir iliski bulanamamistir. lyi bir reaksiyon siratine sahip olan kisi ayni

zamandaiyi bir hareket zamanina sahip yorumu yapilamayacagi bildirilmistir (6).

Reaksiyon zamani ile ilgili diger bir calisma ise reaksiyon zamaninin genelligi
ilgilidir. Sag eliyle hizli reak siyon zamaninsa sahip olanlarin, sol eliyle de ayni hiza
sahip olup olmadigi ya da bir bacak ile digeri arasinda arastirmalar yapimistir.
Bununla ilgili bulgular genellikle kararsiz ve karmagiktir. iki el arasinda yapilan

reaksiyon sahip olup olmadi§i yada bir bacak ile digeri arasinda arastirmalar



yapilmistir. Bununla ilgili bulgular genellikle kararsiz ve karmagiktir. iki el arasinda
yapilan reaksiyon zamani élgtimleri bazi zamanlarda ayni bulunmus fakat el ile ayak

arasindaki karsilastirmada, ayagin daha yavas oldugu gézlemlenmi stir (17).

Reaksiyon zamani, genelde basit ve kompleks olarak iki kategoride
incelenmistir. Bunlarin spor dallarinda, uygula nisi yoniinden farklilik gosterme ktedir
17).

1.1.1. Basit Reaksiyon Zamani

Basit reaksiyon zamani, verilen tek bir uyari ile verilen tek bir cevap arasinda

gegen sure seklinde ifade edilmistir (16).

Basit reaksiyonlarin merkezi sinir sistemi tarafindan degerlendirilmesi,
kompleks reaksiyonlara gore daha hizli gerceklesmektedir. Ayrica basit reaksiyonlar
yapilan calismalar sonucu %210-15 oraninda kisaltilabildigi sonucuna varilmistir.

Atletizm bransi basit reaksiyonlarin en ¢ok goruldigu spor dalidir (6,16).

Basit reaksiyon zamanin daha kisa olmasinin nedeni, denek igin
disunilebilecegi, baska bir uyaricinin olmamasi éne surtilmektedir. Denek daha

onceden nasil uyarilacag ve ne yapaca g1 hakkinda bilgilendirilmistir (16).

Kisa mesafe kosulari ve yiuzmede ¢ikis basit reaksiyon zamanina guzel bir

ornektir, verilen tek bir sinyal ile sporcu belirlenen hareketi yapmaktadir (18).
1.1.2. Kompleks Reaksiyon Zamani

Kompleks (secmeli) reaksiyon zamani birden fazla uyari ile birden fazla
secenekleri  kapsamaktadir. Kompleks reaksiyon zamani birka¢ sekilde
olabilmektedir (16,5).

e Birkac uyaridan yalniz birine cevap verme seklindeki ayirt etme dzelligine

dayanan reaksiyon zamani él¢iimu

e Verilen uyarilarin taninmasindan sonra cevap verilmesi seklindeki, tanima

ozelligine gore reaksiyon zamani 6lglimd.



e Ozel bir uyarana belli cevap verilmesi seklindeki secme 6zelligine dayanan

reaksiyon zamani 6lgtimi.

Basit reaksiyon zamaninda, antrenmanin ¢ok az etkisi olmasina ragmen
kompleks reaksiyon zamanin da daha blyuk bir etki gorilmektedir. Kompleks
reaksiyon zamanini, antrenman dizeyi ve nitelik gibi iki faktorin etkiledigi ve

antrenman diizeyinin daha baskin oldugu bildirilmistir (5).

Sportif performans da, uyarilarinin ve cevap sekillerinin artisiyla ilgili pek cok
durum vardir. Bu kanuna gore; kompleks reaksiyon zamani ve farkli uyari cevap
logaritmas! arasindaki iliski dogrusaldir. Bu cesit degisik durumlarda, farkli
hareketler, farkli uyari materyalleri icerdigi bildirilmistir. Bu kanun insan

performansindaki 6nemli kanunlardan biri olarak gorilmektedir.

Bir futbol oyuncusunun, kritik bir anda topa sahip olmasinda topu nasil
kullanacag! bir zamanda karar verme yetisini ortaya ¢ikaracagindan, bu genellikle,
laboratuar calismalarinda kisiye verilen degisik uyarilar ile, farkli cevaplarin

istenmesi seklinde diizenlenmistir (20).

Genellikle hareket seceneklerinin ¢oklugu cevap verme gereken zamanin
artmasina neden oldugu, bu da reaksiyon zamanin uzamasina neden olarak
gorulmektedir (18).

Reaksiyon zamani sporda hem basit hem de kompleks veya tercihi durumlarda
belirlenmelidir. Basit reaksiyon 6nceden bilinen sinyale aniden verilen istekli tepki
ile belirlenir. Diger yandan secilmis veya kompleks reaksiyon zamaninda i se birden
cok uyari verilir ve bunlarin arasindan birini segmek zorunludur. Acikca ikincisi
yavastir ve gecikme zamani secenek sayisinin artisi sonucunda artar. Reaksiyon
zamani bir uyariya istemsiz verilen tepki olan refleks zamani agisindan tartisiimalidir
(dis temasa tendonlarin refleksi gibi). Benzer sekilde stirat antrenmaninda yuksek
derecede 6neme sahip diger bir terimde hareket zamani veya bir hareketin baslangic
ve bitis arasindaki zamandir. Reaksiyon zamani ¢ogu sporda belirleyici faktordar,

duzenli antrenmanlarla gelistirilebilir (23).



1.2 REAKSIYON ZAMANINI ETKILEYEN FAKTORLER

Kisisel reaksiyon zamani farkl durumlara baglanmaktadir, bu farkli durumlar
sOyle siniflandirilabilir; dissal: uyari ile ilgili prensipler, i¢sel: Sahip olunan kisisel
durum. Daha 6nceden belirtildigi gibi uyarilarin karmasikligi yada cevap secenek
sayilarin artmasi reaksiyon zamanin uzamasina sebep olur ve bundan dolayi
reaksiyon zamani “basit” tek uyari tek cevap ve “kompleks” birden fazla uyari birden

fazla cevap seklindeiki grupta incelenmistir.

Arastirmacilar reaksiyon zamani ile ilgili olarak kalitimsal ve gelisimse |
yonleriyle ilgilenmislerdir. Basit reaksiyon zamanin, kompleks reaksiyon zamanina
gore daha az gelisim gosterdigi bildirilmistir (16).

Reaksiyon zamanin en biyik gelisim hizi; stratin gelistigi kiclk yaslardir.
Gelisme ¢agl boyunca reaksiyon zamani ¢ok hizli bir sekilde gelismekte olup, en
yuksek seviyesine yaklasik 15 yas Ustl, 20 yas altinda erisildigi, yetiskin seviyede
duragan bir cizgi izledigi bildirilmekte dir (25).

Reaksiyon zamanin; 1sik, ses, doku, agri gibi farkl uyarilara gore degisiklik
gosterecedi bilinmektedir (24).

Ses, dokunma ve stk uyarilarinin karsilastirildigi basit reaksiyon zamani
6lciminde 1s1ga karsi reaksiyon zamani 180 milisaniye, sese karsi 140 milisaniye
olarak bulunmustur (26).

Reaksiyon zamani ve uyarilar ile ilgili arastirmalar , ilk olarak Cattell tarafindan
Colombia Universitesinde yapilmistir ve hangi duyu organinin, reaksiyonunun
cevabinda daha hassas oldugunu bulmustur. O da d okunma duyusunun duysal uyari
kadar hizli oldugunun 6zellikle beyine yakin noktalara uygulanan uyarilarinin etkili
oldugu bulmustur. Teste gore, dokunma, duyma, duyularinin izole edilmesi ve
uyarinin ayrilmasi kolaydir. Bununla birlikte tat, koku duyulari dokunma reseptérleri
kadar uyarilmalarinin zor oldugunu belirtmistir. Ayrica uyarinin siddetinin de

reaksiyon zamanini etkiledigi belirtilmistir. Start aninda silahin sesinin, hakemin
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diduginden ya da sozle “cik” denilmesinden daha hizli cevap olusturacakt ir. Ayni
sekilde renklerin kullanilmasinda da renklerden renklere farklilik oldugu, parlak ve
alici renkler soluk renklere gére daha hizli reaksiyo n gosterdigi bildirilmistir. Ayrica

daha siddetli uyarilar diger duyular icin baskin gérunmektedir (17).
1.2.1. Reaksiyon Zamanini Olumsuz Etkileyen Faktorler

Algilarimiz yoniinden o6zelikle uyaranlar agisindan sporda rakiplerimizden
biraz daha o©nce harekete gecebilmemizi saglamada reaksiyon zamanimizin
uzunlugu kisahgr ayrica 6nem tasimaktadir. “reaksiyon zama nini olumsuz yénde
etkileyen bir takim faktorler mevcuttur. Bunlar, yetersiz antrenman, yorgunluk,
dikkatsizlik ve yetersiz miicadele ruhu gibi fakttrlerdir (5).

1.2.1.1 Yetersz Antrenman

Antrenmansizlik ve hareketsizlik kas kitlesinde ve kuvvetinde siirat le kayba
neden olur. Yetersiz antrenman sonucu kullanilmamaya bagh olarak zayiflamis bir
kasta, egzersizle kuvvet artimi ilk iki hafta i¢inde % 50°nin Uzerine ¢ikar. Buradan da
anlasilacagi gibi yetersiz antrenman sonucu uyaran ¢ alismalarindan yoksun olan Kisi,
reaksiyon zamani icinde kalan latent (gizli) zamani bilesenlerinin zayiflamasi ile

reaksiyon zamaninda olumsuz bir gerileme kaydetmektedir (5).
1.2.1.2 Yorgunluk

Kaslarin ¢alisma kapasitelerini daha fazla strdiremeyip gegcici olarak kassal
performansin dismesi ve Kkaslarin kendilerine gelen tabi uyaranlara cevap
yeteneklerinin bozulmasina kassal yorgunluk denir. “kasiima amplitidi ” kagUlUr.

Yorgunlugun asiri oldugu durumlarda kasta tam bir gevseme gorilmez” (27).

1.2.1.3. Dikkatsizlik

Kisinin, i¢ kaynakli ve dis kaynakli uyaranlara duyu organlariyla

yogunlasmasina dikkat denir. Dikkatsizlik ise bu uyaranlara karsi yogunlasamam ak



11

ve istenilen zamanda tepkide bulunmamaktadir. Bu da dogal olarak reaksiyon

zamanini olumsuz yonde etkil emektedir (30).
1.2.1.4 YetersizMiucadele Gicu

Rakibin zayif olusu, yarismanin 6nemsiz olusu gibi fak torler sporcuyu veya
takimi etkileyerek motivasyon duzeyini disdrebilir. Bunlarin sonunda olusacak

yetersiz miicadele giicu start tembelligini ortaya ¢ikarmaktadir (81).

Y etersiz miicadele guicu; hareketlerde yavaslilik, kas tonusun da diisme, ensem,
genel bir hareket isteksizligi gibi fizyolojik belirtiler seklinde veya genel bir davranis
gevsekligi, tembellik, keyifsizlik, yarismayi birakma egilimi, sebep siz bir yorgunluk,
yuz ifadelerinde isteksizlik, girisim yetersizligi gibi psikolojik belirti ler seklinde
ortaya ¢ikmaktadir.

Tudm bu fizyolojik ve psikolojik olumsuz luklar sonucunda ortaya ¢ikan yetersiz
micadele guc, reaksiyon zamanini olumsuz yoénde etkileyerek, reaksiyon sira tinin
diismesine etki etmektedir (31).

1.2.2 Reaksiyon Zamanini Olumlu Etkileyen Faktorler

Reaksiyon zamani bir¢ok spor dalinda antrenman hedefidir. Miicadele ruhu
olan spor dallarinda biyuk bir anlam tasir. Ancak diger spor branslarinda da
reaksiyon zamaninin etkisine énem verilir. Bu kadar 6nem arz eden reaksiyon
zamanini olumlu yonde etkileyen bir takim fakto rler mevcuttur. Bu faktorler; “ dikkat,

itici gticler, 1sinma, reaksiyon surati antrenmanlari gibi faktorlerdir” (32).
1.2.2.1 Dikkat

Dikkat, herhangi bir uyarana ya da duruma tepkide bulunmayi kolaylastirmak
icin, duyu organlarinin yaptigi uyumdur. Kisinin psikolojik ve fiziki enerjisi bir
noktada toplanmistir. Bu sirada kiside fizyolojik de§ismeler gdze carpar duyu
organlari, dikkate konu olan Kisi veya olaylara yonelir. Duyu organlarinin aldig

tavra paralel olarak, sporcunun bedeninde de bir ayarlama meydana gelir.
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Dikkat, iradi dikkat ve spontan dikkat olarak ikiye ayrilir. iradi dikkat, bireyin
ogrenme kapasitesini belirler. Spontan dikkat ise, bireyin irad esini kullanmasina
gerek kalkmadan, akil etkinliklerini kendiliginden belli bir noktaya toplayabilmesidir.
Spontan dikkat bireyin yeteneklerini belirler. Bireyin belli mesleklere yonelmesinde

ve basarili olmasinda spontan dikkatin rol biyuktir (33).

Sportif basarida her iki dikkat seklinin 6nemi farkhidir. Ornegin; top stirerken,
aniden isabetli ve sasirtici pas vermede spontan dikkat rol oynar. Buna karsilik

penaltr atisinda, bir ceza vurusunda iradi dikkatin rolii d aha biyuktir (34).

Dikkati uyaran etmenlerde, i¢ ve dis olmak Uzere iki grupta incelenir.
“sporcunun iginden gelen ve onun dikkatini bir secim faaliyeti sonucunda belli bir
konuya yonelten faktorlere i¢ etmenler denir.” “Cevreden gelen ve dikkati bir se¢im

faaliyetine yonelten uyarilar, dikkati uyaran dis etmenler olarak tanimlanir (35).

Sporcunun iginden veya disindan gelen etme nler, dikkatini belirli bir noktaya

yada konuya yoneltmesi, reaksiyon zamanini olumlu yonde etkiler (36).
1.2.2.2. itici Gigler

Mdcadele ruhu, hirs, heves, 6dul gibi itici gucler reaksiyon zamanini olumlu
yonde etkileyen faktorlerdir (33).

Heyecan, tesvik ve tezahurat sonucu yorgunlugu azaltmis kas, disaridan gelen
uyarilara bir stre daha tepkide bulunabilmektedir, buda reaksiyon zamaninin bir sire

daha korunmasini saglamaktadir (36).
1.2.2.3 Isinma

Sporcuyu antrenman oncesi ve sonrasi i¢in hem mental hem de fiziki yonden
en uygun sekilde hazir hale getirmek icin yapilan hazirlik hareketlerine 1sinma denir.
Bu amaca aktif olarak ulasilabildigi gibi viicudu diyatermi gibi ba z1 vasitalarla pasif

yoldan isitarak da ulasilabilir (5).
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1.3. REAKSIYON ZAMANI ANTRENMANLARI

Reaksiyon zamani antrenman pratiginde genel olarak diger c¢alis ma
bicimlerinden ayirt edilemez. Aksine kombine bigimde baska bir yetenekle calisilir
(14).

Reaksiyon zamani birgok spor bransinda belirleyici faktordir ve uzun yillardan
beri yapilan ¢calismalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon zamaninin kisal tilabilecegini

ortaya koymustur.

Bazi calismalarda reaksiyon zamaninin  gelisiminin  antrenmanla
kisaltilabilecegi fakat belli bir minimumun altina dusuriilemeyecegi seklindedir.
Buda sporcu olanlar ile sporcu olmayanlara gore daha hizli reaksiyon zamanina sahip

olmalarinin bir gostergesi olabilir (16).

Arastirmacilar reaksiyon zamani ile ilgili olarak, reaksiyon zamaninin
kalitimsal ve gelisimsel yonleriyle ilgilenmislerdir. Basit reaksiyon zamaninin,
kompleks reaksiyon zamanina gore daha az gelisim gosterdigi bildirilmistir.
Kompleks reaksiyon zamaninda %30 ile %40 oraninda gelismenin saglanacagi

saptanmistir (19).

Antrenmanla gelistirilen bu sure, uyarinin beyine gidis ve beyinden organlara
gelis hizindaki gelismeden degil, mevcut reaksiyon zamaninin korunmasi, gelistirilen
teknik beceri dlzeyi ve hareketin daha ekonomik hale getirilmesi ile gerceklestigi
ifade edilmistir (37).

Sporda basar icin fizyolojik ve motorik Ozellileri yoniinden Ust seviyede
performans sergilemesi gerekir. Bunu saglayacak parametrelerden biride reaksiyon
zamanidir. Reaksiyon zamaninin farkli lite ratirlerden tanimlarina bakildiginda;
kisiye bir uyarinin uygulanmasi ile kisinin bu uyariya istemli olarak verdigi cevabin
baslangici arasinda gegen zamandir. Bir kimsenin uyarimlara karsi ilk kassal tepki ya
da hareketi gerceklestirmesi arasindaki sireyi belirleyen etken kalitsal 6zelliktir.
Reaksiyon zamani uyarinin baslama zamani ile tepkinin basladigi zaman araliginda

gecen sire olarak tanimlanmaktadir (38).
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Antrenmanin etkisiyle reaksiyon zamanin en biyik gelisimi 9-12 yagslari
arasinda gorulmektedir. Bu hareket icin gereken zamanin kisaltilmasi o rganizmanin
gelismesine eslik eder. 13-14 yaslarinda tek tek hareketlerin suresi deger olarak

yetiskinlere yaklastig bildirilmistir (24).

Monosinaptik refleks ve uzun streli refleksler okul dncesi ¢agda yetiskinler e
gbre daha uzun gorilmektedir. Genellikle 9 yasin altindaki ¢ocuklar ile 60 yasin
Uzerindekilerin 18 ile 50 yas arasi yetiskinlerden daha yavas reaksiyon zamanlarina
sahip olduklari, bununla birlikte her yasta oldukga birbirlerine yakinhk gosterdikleri
bildirilmistir (39).

Metodik ¢alisma agisindan Zaciorski; basit reaksiyonlarin diizeltilmesi icin U¢

metot ortaya koymustur (40).

1. Tekrar metodu, genelde kullanilan metotdur. Bu metot da hareketler ani bir
uyariclya gore tekrarlanir. Alistirma bicimleri ve hareket yonleri misabaka
kosullarina uygun olarak segilir. Bu metotla yapilan sik tekrarlar ile reaksiyon

zamani saglamlasir.

2. Parca metodu; hareket reaksiyonunu hedefe yonelik hareket cercevesinde
diizenlemeye yetmez. Bu metodun parga metoduyla tamamlanmasi gerekir.
Parca metodunda hareket reaksiyonu daha basit alistirma bigimleriyle yada
kolaylastiriimis, yiiksek cikis, temel durusta ¢ikis gibi hedef alistiriimalariyla

egitilir.

3. Duyusal metot; bu metot da 1/10’luk veya 1/100’lik zaman aralarinin
algilanmasi ve ayirt edilmesinin 6grenilmesine calisil ir. Zaman aralarini
algilayabilen insanlar yiiksek reaksiyon zamani ile k endilerini gosterirler. Bu

metot da basamakli olarak (g egitim yontemi kullanilir.

e Sporcu bir sinyale karsi azami bir hizda reaksiyon gostermeye
calismalidir. Her denemeden sonra harek etin yapilis suresi sporcuya

bildirilmistir.
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e Bir hareketin yapilmasindan sonra sporcuya, hareketi ne kadar
zamanda yaptigi  sorulmalidir.  Calistiricinin  sdyledikleriyle
sporcunun  algiladiklarinin  strekli ~ karsilastirilmasi  zaman

algilamasini diizeltecektir.

e Bu donemde alistirma serbest bir sekilde dnceden hedeflenmis bir
sekilde suratle uygulanmaktadir. Bu reaksiyon zamaninin serbestge

istenilen hedefe dogru yénlendirilmesini kolaylastirir.

Kompleks reaksiyonlarda, sirati gelistirmede pedagojik prensiplere gor e
basitten kompleks olanlara gére gidilir ve mimkin olan durum degisikliklerinin

sayisi basamakli olarak artirilir. Kompleks reaksiyon metotlari sunlardir (14).
-Durumlarin bilingli olarak degistirildigi spor tlrleri vasitasiyla,
-Nesnenin kavranmasinin égrenilmesiyle,

-Se¢me reaksiyonlarin calisilmasi ile gergeklestirilir.
1.3.1. Fiziksel Calismalar

Reaksiyon calismalari; optik, akustik, dokunsal ve kinestetik olarak her tirll
uyarana karsi calisilabilir, fakat 6zel bir calisma olacaksa, bu calisma 6zelligini

yansitan uyaran ile calismalar yogunlasmahdir (21).

Reaksiyon calismalarinda antrenman vasitalari olarak su ahstirmalardan

yararlanilabilir:
e Her tirll uyaranlara karsi start ¢calismasi,
e Her tUrll startta kosuya ve degisik yonlere cikis calismalari,
e Joking yaparken ani komutlarla degisik hareketlere gecisler,
e Cabuk kuvvet cimnastigi,

e Her tlrll top oyunlart,
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o Stafet degistirme calismalari ve gesitli egitsel oyunlar.

Reaksiyon calismalari yapilirken her defasinda alaktik anaerobik enerji sistemi
ile 2-3 sn. sirede ve 8-10 m. mesafeye kadar uygulamak gerekir (32). Reaksiyon
zamani, sinir kas performansinin gostergelerinden biri olmasi nedeniyle spor
ortaminda 6l¢lt olarak ele alinan 6nemli bir 6gedir. Clinki reaksiyon zamani, sirat
ve karar verme mekanizmasinin etkililigini gosteren énemli bir performans 6l¢utidr.
Bununla birlikte, reaksiyon zamani gercek yasantimizda yerine getirdigimiz
gorevlerin, hareketlerin ana pargasidir. Meydana gelen bir davranisi, becerikli bir
davranis olarak tanimlayabilmemiz icin sdrat, dogruluk, form uyum gibi temel
6gelerin bir arada olmasi gerekmektedir (41). Bir davranisin temel 6gelerinden bir
tanesi ve ayni zamanda basarili bir performansin belirleyicisidir. Bir ¢ok brans da
basariya ulasmak icin kisinin icinde bulundugu ce vresel kosullara veya rakibin
davranislarina baglh olarak ne yapacagina karar vermek ve harekete gecme sinde ki

stratine baglidir.

Bireysel ve takim sporlarinda reaksiyon zamani sporcu igin, spora 0zgu
verimliligin ortak bir faktorinli olusturmaktadir. Sporcu genel olarak asagidaki

durumlarda reaksiyon yetenegine ihtiyag duyar (42).
Takim sporlarinda;

o Gol tehlikesinin oldugu pek cok durumda kaleci yada savunma

oyuncusu olarak (futbol, hentbol)

o Rakip oyuncu tarafindan son hizla takip edildiginde (futbol, basketbal,
hentbol)

o Oyunda aldatma yaptiginda ve aldatma yapana Karsl reaksiyon
gosterdiginde (futbol, basketbol, hentbol)

o Top kesme durumunda (futbol, basketbol, hentbol)

o Bos alanlara hizli ¢ikislarda (futbol, basketbol, hentbol)
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o Kendisini rakibinden kurtarmada (dogru zamanda gitmek) (futbol,
basketbol, hentbol)

o Ortaya cikan diger beklenmedik durumlarda, 6rnegin direkten ve
potadan doénen hatali toplar gibi (futbol, basketbol, hentbol)

. Smag ve blok yaparken (voleybol)

o On savunma oyuncularin dublajlarind a ve seken toplarin kurtariimasinda
(voleybal)

Bireysel sporlarda;

Start pozisyonunda (100m sprint, ylizme)

o Rakipten gelen toplarin karsilanmasinda (tenis, masa tenisi, badminton)

o Ani itme, vurma, ¢ekme, firlatma durumlarinda (gures, boks, cirit, gille,
disk, gekic vb..)

o Rakipten gelen ataklarin savunulmasinda (bo ks, tekvando, gures, karete
vb.) (43).

1.3.2. Mental Calismalar

Mental ¢alismalar ile reaksiyon zamanini kisaltmanin psikolojik yolu, cevap
verilmesi s6z konusu olabilecek uyarimlari bir tavir takinmaktadir. Buda mimkin
oldugu kadar dikkatimizin odaklama noktalarini daraltarak “karmasik reaksiyon”
zamanindan, “ basit reaksiyon zamanina” ge¢meye calismakla olur Sporculari
konsantrasyonla ilgili sorunlarinda genellikle bagvurduklari iki yol vardir. Bun lardan
birincisi, seyirci ve gurulti gibi zihni karistiran durumlari disarida birakmaktir ki bu
kendi kendine konusma ya da yaratici imgelem ile yapilir. ikincisi, sporcunun
kendisine verilen gorevin 6nemli boélumleri hakkinda yine kendisi ile konusmasidir
(30,61).
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1.4. TENIS

Reaksiyon zamaninin tenis brangi Gzerindeki etkilerine bakildigi bu calismada,
calismanin bu béliminde tenisle ilgili bilgilere yer verilmistir. Bu bilgiler ; tenis
temel teknikleri, tenis performans kriterleri, tenis oyuncularinda fo rm ve performansa

etki eden unsurlar, teniste enerji Gretimini agiklamaya yoneliktir.
1.4.1. Tenis Performans Kriterleri ve Karakteristigi

Tenis maglarinda yapilan incelemelerde, topun oyunda kalma suiresi zamanin
%12 ile %23 (Docherty, 1982) ve %26.5 (Elliot, Dawson ve Pyke, 1985) oranlarinda
oldugu gortlmustur. Bu galismalarin baslarinda, en uzun zamanh ralliler ortalama 43

sn olarak goralmustur (45).

Tenis Performans Kriterleri

Aerobik Kapasite
Anaerobik
Kuvvet

Hizlanma
Elastikiyet
Cabukluk

Hiz

Sezinleme
Reaksiyon Siresi
Koordinasyon
Esneklik

Fitnes Bilesenle

Onem Yizdesi

Sekil 2. Tenisin Performans Kriterleri (45)
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Fox (1984), yapilan aktivite periyotlarini ve bunlarin sonucunda gerceklesen
bir takim degerlerle ilgili calismalar yapmis ve bu degerlerin %70’ i ATP-PC fosfojen
sistemi (anaerobik), %20 laktik asit, %10 oksijen (aerobik) olarak bulmustur (22).

Bir tenis maginin siresi 1 saat ile 5 saate kadar uzayabilir. Topun oyunda
kalma siiresi, toprak kortta, toplam stirenin % 20-30 u kadardir. Hizh kortlarda ise bu
oran %10-15’e dlser. Her vurusta bir tenisci ortalama 3 metre kosar ve bir sayi
siresince toplam 8-12 metre kosarlar. Bir ralli siiresi < 8 saniye oyuncular her rallide
ortalama 2.5- 3 vurus yaparlar ki bunlar oyun stillerine, kort yiizeyine, cinsiyete ve
taktik-stratejiye gore degisir. BUtin wvuruglarin % 80’1 oyuncunun hazir
pozisyonundan 2.5 metre iginde olur (22).

Tenis gibi bir sporu karakterize ettigimizde oyuncular mag sirasindaki
hareketleri topa hizlanma, ani yon degistirmeler, hizlanma, durma ve ani gikislar ve
patlayici tarzda kisa sireli vuruslar seklindedir. Tenisin bu kriterleri anaerobik
aktivitelerdir. Dolayisiyla bu enerji sistemi teniste cok onemlidir (81).

Aerobik antrenmanlari ise; bir tenis macginda sayilar arasinda 25 saniye,
oyunlar arasinda ise 90 saniye dinlenme vardir. Eger dayanikliliginiz disuk ise
sayilar ve oyunlar arasinda toparlanmaniz ¢ok zor olacaktir ve magin sonuna dogru

cok yorgun olacaksiniz ki, bu datekniginiz bozulacak anlami tasir (9).

Bu ylizden oyunlarini gelistirmeleri icin oyuncularin ve antrendrlerin mutlaka
esneklik, kuvvet, dayaniklilik, ceviklik ve sirat, viicut kompozisyonu ile enerji

sistemleri hakkinda bilgi sahibi olmasi gerekir (48).

Tenis oyuncularinin kortta hizli hareket etme yetenedi ve mag¢ boyunca
performansi azalmadan oynayabilmesi agisindan kondisyonu ¢ok 6nemlidir. Bu
kondisyon calismalarina dayanikhlik, strat, kuvvet, esneklik ve tenise 6zgl spesifik

calismalar girmektedir (47).

Sporda basari diger bir degisle performans aerobik ve anerobik enerji
tuketimine, kuvvet, hiz, teknik gibi néro-muskiler fonksiyonlar ile taktik faktorlere
baghdir (46).
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Bu faktorlerden 6rnegin, hiz kosulari ve benzeri dallarda cok énemli bir etken
olan hiz, néro-muskuler ileti hizina, koordinasyona, motor néronlar ile bazi kas
liflerinin 6zelliklerine, kas liflerinin kalinhdina ve anerobik kapasiteye baglidir. Ayni
sekilde mesafe kosularinda, yuzme sportif oyunlardaki performansin 6nemli
6Qelerinden biri olan aerobik performans kapasitesi de yas, cinsiyet, cevresel

faktorler, beslenme ve egzersizin tipi gibi faktorlere baglidir (46).

Tenis oyuncularinin tek tarafh kullanilan raket nede niyle asimetrik ozellikleri
gelismistir. Dominant ve nondomiant kol ve yonler arasinda bulunan farkliliklar tenis
sporuna uygun adaptasyona ba@lanabilir. Burada en 6nemli etken tekrarlanan servis
atma hareketleri sonucu kassal hipertrofi ve tekrarlayan mik rotravmalar sonucu
eklem hareket genisliliginin azalmasidir. Bu farkhliklar belirli oranda normal
olmakla birlikte, asir kas dengesizligi sportif basartyl olumsuz etkileyeceginden

dolay yeterli diizeyde, dengeli esneklik ve kuvvet calismalari yerinde ola caktir (47).

Gunumuizde tenis, 6zellikle ¢im kortlarda ¢ok hizli oynan maktadir. Bu noktada
oyuncunun sezinleme yetenegi 6n plana ¢ikmaktadir. Topa vurus anindan énce ve
topa vurustan sonra, oyuncu topun degistirdigi yoni ve hizini belirlemelidir. Buda
tamamen hiza ve deneyimlere baglidir. Topa iyi temas; iyi ayak hazirlanmasi, topun
hizini, yonlinu ve dondslnd iyi tanima etmenlerine baghdir. Tenis oyuncularinin
vicut hizlarinin ve reaksiyon zamanlarinin diger normal takim oyuncularina gore

daha Ustin oldugu belirlenmistir (9).
Tenistemel de iki tlr vurustan olusur.
1. Temel Vuruslar,
a. Yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslar (forhand, backhand),
b. Oyuna baslama vurusu (servis),
c. Top havadayken yapilan vurus (vole),
2. Yardimci Vuruslar;

a. Drop shot (kisa kesik vurus)
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b. Lop ( yuksek asirtma vurus)
c. Smag (servis benzetigi kit vurus)
d. Yarim vole (yerden seker sekmez yapilan vuruslar)

Tenis oyununda sayi kaybetmenin birkag¢ kurali vardir. Bunlar:

=

Topu fileye atmak.

N

Topu gizgilerin disina atmak.

3. Topakorttaiki kez sektikten sonra vurmak.

s

Kurallara uymamak.
Hatalar;

Raket tutuslarinda,

Vurus yaylarinda,

Topa vurus noktalarinda,
Topa vurus agilarina,

Vurus gucunde,

Vurus hareketlerinde yapilir.

Tenis, anatomik ozelliklerin 6n plana ¢iktigi bir spor dalidir. Glinimuzde elit
tenisgilerin boy ortalamalarinin normalin tzerinde oldugu goérilmektedir. Yine Ust ve
alt eksremiteleri gelismis ve uzundur. Bunlarin milkemmel bir gérme duyusuna sahip
olduklari ve optik konsantrasyonlarinin normal insanlarda n daha iyi oldugu stphe
goétirmez bir gercektir. Teniscilerde, kuvvet,esneklik ve zit kaslar arasinda dengeli

calismalar, aranilan unsurlardir (10).
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1.4.2. Tenis Oyuncularinda Form ve Performansa Etki Eden Unsurlar

Batin spor branslarinda yiksek performans diizeyine erismek bir cok
faktorlere baglidir. Fizyolojik, biomekanik, antropometrik, psikolojik, gevresel ve
ekonomik faktorlerin yani sira fiziki yapilar kalitsal temel yapiya bagl olarak 6zel
antrenmanlarla yiiksek diizeyde gelistirilebilir. Ozellikle tenis oyunculari da biitiin bu

nitelikleri Ust seviyede gerceklestirmis olmahdir (6).

Belli bir performans seviyesindeki istikrara form denir. Bu tipki bir Kisinin
yeteneklerinde ve karakteristik uygulamalarinda zaman zaman meydana gelen farklar

gibidir. Asagidaki faktorler form ve perform ans degisiklikleri ile dogrudan iliskilidir.
a. sporcunun becerisi ile,
b. sporcunun kisiligi ile,
C. sporcunun yasl ile,
d. sporcunun yaptigi sporun ézelligi ile,
e. sporcunun fiziksel 6zelligi ile,

Formda olmanin iki temel unsurdan olustugu belirtilir. B una sporcunun ihtiyaci

olan sey kondisyon ve zihinsel gl¢ yetenegidir (6).

Tenis oyuncularinda performansa etki eden unsurlari, motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi ile ilgili olarak ¢abukluk, hiz ve 6zel kuvvetin ¢ok énemli oldugunu
soyleyebiliriz. Bunun yani sira kardiyovaskiler ve kassal dayaniklilik, esneklik,

kuvvet, tepki suresi, dinamik denge ve zihinsel gii¢ olarak siralayabiliriz.

Profesyonel tenis oyuncularinin fizyolojik tablosu ve yapilan oyun analizleri de
bu bulgulari desteklemektedir. Bu performansa etki eden unsurlari sirasiyla sunlardir
(10,48).
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1421 Cabukluk

Cabukluk, sinir kas sisteminin yuksek hizda bir kasilmayla direnci yenebilme
yetenegine denir. Oyunlar icerisinde ¢abukluk, kuvvetle ayni oranda hatta bir ¢ok
oyunda daha 6n plandadir. Cabukluk buyik zorluklarla yavas gelisen, gelistikten
sonrada zor korunan bir dzelliktir (49). Tenis oyununda ¢abukluk ¢ok dnemli bir yer
tutar. Bir tenis oyuncusu, ileriye, geriye, caprazlamasina ve yanlamasina dogru
kosmak zorundadir. Oyun (izerinde yapilan analizler, her bir sette ortalama olarak 38
yon degisikliginin oldugunu ve hatta bazi setlerin 80’den fazla yén degisikligine
gerek gosterdigini ortaya koymustur. Cabukluk, pozisyon almada ve dolayisiyla

etkili vuruslarin yapilmasinda ¢cok onemli bir 6zelliktir (48).
1.4.2.2 Ozel Surat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger yetilere
nazaran gelistirilmesi en sinirli olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi
fizyolojik potansiyel Uzerine calisihip iyilestirilebilen bir o6zelliktir . Sporun her
dalinda basarili olabilmek icin degisik olctlerde de olsa belirli bir strat dizeyine

ihtiya¢ vardir. Antrenman bilimcileri strati birbirine yakin tanimlarla agiklamiglardir.

Sporda surat “bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilm e
yetisidir. Baska bir ifadeyle farkli direnclerde olabildigince yiiksek hizda uygulanan
harekettir” diye tanimlamislardir (50).

Kisa mesafelerde sirati arttirmak ve seri hareket etme yetenedi, bir tenis
oyuncusu i¢in énemli bir avantajdir. Basaril bir oyu ncu, genelde topa en stratli bir
sekilde ulasan oyuncudur. Ozel siirati etkileyen genel etmenlerin basinda 6zel kuvvet,

esneklik, cabuk kuvvet ve 0zel dayaniklilik yer alr.

Bir oyuncunun 6zel kuvvetini ve sprint yetenegini arttirma, siratini arttirmanin
diger bir yoludur. Bir tenis kortunda ivme kazanma ve kisa sprintler yapabilme,
dengeli bir vurus durumu kazanmak isteyen bir sporcu tarafindan bu hareketler
stiratle yerine getirilmelidir. Buna ek olarak, bir oyuncu bu kisa kosulari son oyuna

kadar devam ettirebilmek icin dayanikliligini arttirmasi gerekir (48).
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1.4.2.3 Cabuk Kuvvet, Ozel Kuvvet ve K uvvette devamlilik

Cabuk kuvvet, 6zel kuvvet ve kas dayanikliligi bir tenis o yuncusu igin énemli

unsurlardir (11).

Kuvvet, genel olarak “bir dirence karsi koyabilme yetis yada bir direng
karsisinda belirli bir 6lctide dayanabilme yetisidir”. “Kuvvet karmasik bir 6zelliktir.
Kuvveti agiklamak icin 6nce belirli kuvvet 6zelliklerinin hangi antrenman amaglarina
yonelik gelistirilmek istendigi, sonra yapilan siniflamada s6z konusu olabilecek
antrenman yontemleri, fiziksel siniflama ve kaslarin kasilma bigimlerine gore
anatomik-fizyolojik tanimlar yapmak gerekir. Fakat bu dort yaklasimdan higbiri tek
basina de@erlendirilemez iken birisi digerinden soyutlanamaz, c¢unki bunlar

birbiriyle i¢ ice girmistir biri digerinin kosulu durumundadir (50).
Kuvvet, genel kuvvet ve dzel kuvvet olarak ikiye ayrilir.

Genel kuvvet: Tum kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Genel kuvvet
tim kuvvet programinin temeli sayildigi igin, antrenman a yeni baslayan sporcularin
ilk birka¢ yilinda yada hazirhk evresinde 6zenli bir bicimde gelistirilmelidir. Dusuk

bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tim gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir. (50)

Ozel kuvvet: Secilen sporun hareketlerine 6zgii bir bicimde kullanilan kaslarin
kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Terimden de anlasilacagi gibi bdyle bir kuvvet
her spor bransinin kendi 6zelligi icin ayri bir anlam tagimaktadir. Bu nedenle degisik
spor dallarindaki sporcularin kuvvet dizeyleri arasinda yapil an karsilastirmalar
gecersiz bir yaklasimdir. Ozel kuvvet, olanakh en yiik sek diizeye kadar
gelistirilmelidir ve tim seckin icin hazirlik evresinin sonuna dogru asamali bir

bicimde diger yetiler ile birlestirilmelidir (50).

Kuvvette devamlilik: Uzun bir zaman araliginda kaslarin c¢alismayi

strdirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Kassal dayaniklilik; antrenmanda kuvvetin

ve dayaniklihgin birlesimi sonucu ortaya ¢ikan Ur etim diizeyini belirlemektedir (29).
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Tablo: Kuvvet Formlari

KUVVET
MAKSIMAL KUVVET CABUK KUVVET KUVVET DAYANIKLILIGI
Dinamik Statik Sprint kuvveti Sprint kuvvet dayanikhhg
Tepki kuvveti Dayanma kuvveti Sigrama kuvveti Sigrama kuvveti dayanikhlig
Cekme kuvveti Cekme kuvveti Patlayici kuvvet Patlayici kuvvet dayaniklilig
itme-Savurma kuvveti Baski kuvveti Cekme kuvveti Cekme kuvveti dayaniklihig
Atma kuvveti Atma kuvveti dayaniklihgi
Vurma kuvveti Vurma kuvveti dayanikhlig
Tepki kuvveti Tepki kuvveti dayaniklihgi

Bir tenis oyunu iginde kuvvet uygulayabilme(6zel kuvvet), kuvveti siratle
uygulama (cabuk kuvvet), bu 06zel kuvveti bir zaman siiresinde devam ettirebilme
(kuvvette devamlilik) cok énemlidir (11).

Tenis kort performansini yikselten birgok kuvvet turti vardir. Bunlardan en
onemlis de “saglamlik ve denge kuvvetidir” (izometrik ve izotonik kuvvet). Ryan
Kendrik saglamlik ve denge kuvvetini; vicuttaki her eklemi ve eklemle ilgili kas
sistemini destekleyen kuv vet tirli olarak tanimlamaktadir (51).

Ozel kuvvet, kuvvet ve siiratle yakindan ilgilidir. Bir raketle 6zel kuvvet
getirme yetenegi, Ozellikle ivme ile gelen bir topu durdurup; onun yoénuni
degistirebilme yetenegi kol, el, bilek, viicut ve bacak kaslarinin kuvvetine baglidir.
Tenis oyuncularinin kuvvet gelistirme antrenmanlari, vicudun bu kisimlarina yénelik
olmak durumundadir. Kuvvet antrenmanlariyla, viicut kontroli ve zamanlamasi

gelisen teniscilerin daha iyi wvuruslarin yapilmasina ve daha iyi o yunlarin
kazanilmasina yol acar (52).

Ozel kuvveti tiim tenis oyuncularin gelistirmesi 6nemlidir. Ozel kuvvet, basit

bir deyisle kuvvet ve siratin bir Grintdir. Oyuncular bir kez; bir 6zel kuvvet temeli
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olusturduktan sonra; kuvvet hafif agirliklarla ve bol tekrarlarla gelistirilip korunabilir.
Bu nedenle tenis, kisa zamanda belirli hareketlerin tekrarina yonelik bir spor

oldugundan kas dayaniklihgi tenis sporculari i¢in cok énemlidir (52).

Bu kaslarin bu denli agir bir yogunlukta kullanilmasi durumu, sadece vurus
performansini iyilestirmek icin degil, ayni zamanda sakathklarin énlenmesinde
yardimci olmak gayesiyle antrendérlerin programlarin da karin ve sirt kaslariyla ilgili

antrenmanlara yer vermelerinin gerekliligi ortaya ¢cikmaktadir (52,53).
1.4.2.4 Kardiyovaskuler Dayaniklhlik

Genel olarak dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu
yetinin kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik
etkenlerle belirlenir. Bundan dolayi dayanikhlik karsi direng yetisidir. Yorgunluk bu
bicimde ortaya cikar. Yapilan aktivite ayni siddet iginde zorlasir ve sonunda
olanaksizlasir.

Organizmanin yorgunluga karsi direng yetisi, siddet ve dayaniklilik yoninden
degisik spor dallarinda, degisik bicimlerde ortaya cikar. Bu degisik etkiler spor
biliminde degisik dayanikl ilik kategorileri olusturmustur (50).

1.4.2.5 Esneklik

Esneklik diger bir ifadeyle hareketlilik, kisilerin h areketlerini eklemlerinin
misaade ettigi oranda genis bir acida ve degisik yonlerde uygulayabilme yetenegidir.
Esneklik yetenedi mikemmel bir teknigin olusmasinda ve taktigin uygulanmasinda
onemli bir etkendir. Esneklik yetenedi gelismis sporcularin, tekni klerinin de iyi

oldugu gdézlemlenmistir (54).

Esneklik 3-7 yas arasinda c¢ok iyidir. 7-10 yas aralarinda da ¢ok iyi, 10-13
yaslarl arasinda iyi, 12-15 yaslarinda kotl, 15-19 yaslari arasinda iyidir. Oyleyse
esneklik ¢alismalari gunliiktr, kiiclk yaslarda baslayip 6mir boyu strer (49).

Germeler (strching), esnekliligi arttirir ve oyuncularin vicutlarindaki eklem

yerlerini bir dizi harekete hazir halde tutabilmek igin esneklige ihtiyaclari vardir. Bir
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tenis oyuncusunun vicudunu, bikme ve germe yetenegine sahip olmasi gerekir
(52,53).

Bir oyuncu, tenis oyununu ne kadar uzun sureli ve yogunlukta oyna rsa kendini
gergin hissetme ihtimali de o kadar artar, dolayisiyla antrenman programlarinin

esnekligi de kapsamasi gerekir (52,53).

Tenis antrenman programlarinin, 0zellikle bacaklarda, kalgalarda, govde de,
kollarda ve omuzlarda olmak (izere, esnekligi gelistirici ve devam ettirici 6zellikte

olmasi gerekmektedir.
1.4.2.6 Tepki Slres (Reaksiyon Zamani)

Bir uyarinin verilmesinden hareketin, ilk belirtisinin gortldigi kas kasiimasina
kadar gecen zamani icerir. Burada duyu organlarinin uyariimasi dis kulaktan baslar
merkezi sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada islem goriir. islem
sonucu sinirsel yapi ile hareket emri ilgili organlara gonderilir ve aktivite
gerceklestirilir (50).

Tepki suresi gelistirilmesi, topun suratle hareket ettigi ileri diizeydeki tenis
oyuncularinda temel 6nemi olan etmendir. Tepki siresi, uyarinin meydana gelmesi
(rakibin topa vurus zamani) ile buna karsi tepki olarak baslatilan hareketin
tamamlanmasi (topun karsilanmasi) arasida gecen zaman sires olarak tarif edilir
(52,53).

Tepki suresi hizla dogrudan iliskilidir. Ctnki bu iki etmen, bir oyuncu nun ne
siratle pozisyona girip topu iade edebilecegini buyik capta belli e der (54). Her bir
vurusta, bir dizi olasi hareket seklinden birisi tercih edilir. Oyuncunun sonugta
benimseyecegi hareket tarzi sadece yaklasan topun ne sekilde gelecegi olmamali ayni
zamanda oyuncunun topu ne sekilde gonderecegi ile orantili olmalidir. Diger bir
degisle tenis oyuncusu, sadece yapacagdl vurusun tlrine karar vermekle (vole, top
spin, hizli vurmak v.b) kalmaz, vurusu ne sekilde gergeklestirecegine de (direk,
falsolu, ileriye dogru atis) ve rakip yari sahanin neresine de gonderecegine kakar

verir. TUm bu kararlar bir oyuncunun tepki slresini etkileyen kararlardir; dolayisiyla
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topa yapilacak hareket, pozisyon, vurus teknigi ve etkinlikte bu kararlardan etkilenir
(12).

1.4.2.7 Denge

Degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden saglanmasi anlatilir.
Bu yetenek ¢zellikle vicudun agirlik merkezinin degismesi nedeniyle dengenin
bozulmasi gibi, dar dayanma alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla

bozulabilecedi kosullarda ortaya gikan motorik sorunlari ¢czmeye yarar (21).

Denge performansi yasla birlikte gelisir. Cocukluk sirasinda denge
islemlerinde kizlarin performansi daha iyidir. Ergenli k dénemi igin veriler sinirhdir
(55).

Motorsal denge, degisik 6gelerden olusur. Bunlari birbirinden ayirt etmek
gerekir. Statik denge: insanin viicudunun dengesini, belli bir yerde yada pozisyonda
sajlama yetenegidir. Ornek; servis karsilamayi bekleyen bir oyuncunun hazir
beklemes (56).

1.4.2.8 Koordinasyon

Koordinasyon; farkli hareketleri amacina uygun ve birbirleriyle uyumlu bir
sekilde yapabilme yetenegidir. Diger bir deyisle a maca yonelik bir harekette iskelet
kaslar ile merkezi sinir sisteminin uyum icerisinde ¢alismasi, etkilesimi anlaminda
bir terimdir. Koordinatif yetenekler dar anlamda degerlendirildiginde “hareket
yonlendirimi” yetenegini olusturmaktadir (24).

Koordinasyon ¢ok karmasik bir motorik yetidir ve surat, kuvvet, dayaniklilik
ve esneklik yetileri ile cok yakin iliski icerisindedir. Bu 6zellik sadece yeni teknik v e
taktiklerin kazanilmasinda ve yetkinlestirilmesinde degil, ayrica rakiplerin,
meteorolojik kosullarin zemin ya da ara¢ gereclerin degistirilmesinin séz konusu
oldugu ahisiimamis durumlardaki teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici bir
Oneme sahiptir (29).
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Koordinasyon tirleri

Genel koordinasyon: kisinin gesitli hareket becerilerini (hangi spor dah yla

ugrasirsa  ugrassin)  kazanmasidir. Bazi  durumlarda koordinasyon, 0zel
koordinasyonun temelini olusturur. Vicut agirhgi, boy, kas tansiyonu, goz-kas
koordinasyonu, denge, reaksiyon zamani, kinestezi, hareket sirati ve isabetliligi
genel beceriyi etkiler. Genel becerinin gelistirilmesine mimkiin oldugunca e rken

yaslarda baslaniimalidir (1).

Ozel koordinasyon: Bir spor dalinda cesitli ve bir seri hareketin hizl, akici ve

uyumlu sekilde yapilmasidir. Spor tirtiniin 6zel reaksiyonlarindan, taktik anlayis ve
davranislarindan kaynaklanan duruma uygun bicimde hareket edebilmeyi anlatir.
Ozel koordinasyon calismalari yapilan spor tirtnin hazirhgi niteligindedir ve teknik
calismalarin ana 6gesini olusturur. Ozel koord inasyon secilen sporun karakteristigine
uygun kondisyonel yeteneklerle (6zel kondisyon) birlikte gelistirilir. Ozel
koordinasyon siratin, kuvvetin ve dayanikhiligin kullaniminda 6nemli bir
etkendir.(24)

Paulton ve Knapp’a gore temel koordinatif yetenek ol arak beceri ikiye ayrilir.

Kapali beceri koordinasyonu: Sabit bir motor programa dayali teknik karakterli

becerilerdir. Ornegin, atletizmde kosular, bir stilde yiizme, bisiklete binme, halterde
agirhk kaldirma gibi, tim adaptasyon c¢alismalari bilinen bu pr ogram icin yapilir.
Cogu kez sporcu konsantre olunca harekete bagslar, hatta kendi kendine bazi
talimatlar verir. Zihinde olay! tekrar edebilir. Sporda daha ¢ok teknik karakterde
davranislar olarak bilinir. ince bir hareket koordinasyonu gerektirir. Hareket

bilesenlerindeki ¢ok kicuk farkhliklar perfo rmansta degisiklige neden olur.(21)

Acik becerilerin _koordinasyonu: Uyum gerektiren motor programa dayali

becerileridir. Ornegin, sportif oyunlardaki, miicadele sporlarindaki beceriler gibi. Bu
beceri tUrinde hareket yapilisina yonelik belirlenmis ip uglari yoktur, rakibin
hareketine gore bir gok programdan biri secilir. Rakip hareketine baslayinca, hatta

bazi becerilerde hareketin bitiminden sonra (teniste oldugu gibi) oyuncu yapacagi
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harekete karar verir ve uygun programi secer. Sporda daha c¢ok taktik karakterde

davranislarda etkindir. (24) Baska bir siniflamaya gore koordinasyon; ikiye ayrilir.

Motor davranislarin biyik kas gruplarinca gergeklestirilmesi halinde ortaya

¢ikan koordinasyon tirine kaba koordinasyon, daha kicik kaslarin calismasiyla

ortaya ¢ikan koordinasyona da ince koordinasyon denir.(55)

Karmasik (kompleks) egzersizler, oyuncunun genel kondisyonu igin esit
degerde 6nem tasir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve koordinasyon, teknik ve
taktik becerilerin oyunda kullanilabilmeleri igin gerekli unsurlardir.( 52) Tenise 6zgu

koordinasyon asagidaki 6gelerden olusur;
1. Cabuk ve emin algilama ve de@erlendirme.
2. Ikincil hareketlerin optimal bir baglantiya déniistiiriilmesidir.
3. Oyunun spesifik yapilarinin otomatizelestirilmesi.

Son olarak yapilan arastirmalarda, bir tenis oyuncusunda bulunmasi gereken

kondisyonel 6zellikleri su sekilde siniflandiriimistir.(53)
e %15 kuvvet
e %015 sirat
¢ %25 dayaniklilik
e %35 koordinasyon
e %10 esneklik
1.4.2.9 Anaerobik Glg

Bir cok spor dalinda hareketin ortaya konmasi sirasinda kisa bir zaman
diliminde yiiksek bir enerji olusumuna inhtiyag duyulur. Ornegin, sicramalar, atmalar,

vurma ve srat kosulari gibi (57,61).
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Anaerobik gug, bir sporcunun enerjisinin birim zamanda glice cevirebilme
yetenegidir. Anaerobik enerji sistemleri (ATP -PC ve Laktik asit) enerji Uretmek igin
gerekli maksimal kabiliyetidir. Anaerobik yolla yapilan egzersizler esnasinda
maksimal enerji Uretebilme yetenegi olarak da tanimlanir (58).

Organizmanin oksijen bor¢clanmasina girdigi anda gerekli enerji ihtiyaci viicut
depolarindan temini igin anaerobik sistem mekanizmasi kullanihir. Dolasim ve
glikojen depolarinda veya glikoz mekanizmasinda laktik asit ve metabolikler
uretilmesi sonunda oksijen kullanilmaksizin enerji temin edilir. Yodun siddetli
aktivitelerden sonra ATP kaynaklarinin azalmasi istirahat seviyesinin ancak %40’
kadardir. PC kaynaklari ise hemen hemen tiketilir. Bu nedenle PC’nin miktar, kisa
sureli agir egzersizleri sinirlayan bir faktordir. ATP-PC yuksek siddetteki bir
egzersize ancak 6 saniye sure ile enerji saglayabilmektedir. Anaerobik kapasite,
anaerobik enerjinin daha cok laktik komponenti ile ilgilidir. 5-10 saniyeden fazla
stiren 0Ozellikle 3 dakikaya kadar yapilan maksimal ylklenmelerde alaktik
kompanente ilaveten, laktik kompanentin de devreye girmesiyle enerji Uretilir ve
kanda laktik asit ylikselmeye bagslar. Egzersizin 3. dakikasindan sonra aero bik gig
kullanilmaya baslanihr (23).

1.5. TENISTE ENERJiI URETIMI
1.5.1. Anaerobik ve Aerobik Enerji Metabolizmasi

Oksijenin varhginin gerektigi bir dizi kimyasal reaksiyonlara aerobik, oksijene
gereksinim duyulmaksizin gerceklesen bir dizi kimyasal reaksiyonlara anaerobik
metabolizma denir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi igin gerekli enerji, aerobik ve
/veya anaerobik matabolizma ile saglanmaktadir. Bu kimyasal reaksiyonlarda daha
once sindirim sistemi ile alinan besin maddeleri aerobik ve anaerobik yollarla
metabolize olmaktadir (58).
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1.5.2. iki Enerji Sisteminin Ust Uste Gelmesi

Egzersiz boyunca enerji depolari aktivitenin siddetine ve slresine baglh olarak
kullanihr yada tlketilir. Cok kisa aktiviteler harig, sporlarin cogu cesitli derecelerde
her iki enerji sistemlerini de kullanirlar. Teniste oldugu gibi. Bu ylizden birgok
sporda her iki sisteminde bell i dlctide kullanildigini séyleyebiliriz. Unierzyki, Teniste
hakim olan enerji sistemlerini; ATP-PC sistemi %70, laktik asit sistemi %20, aerobik
sistem %10 olarak ifade etmektedir (60) .

100 -

Anaerobic Aerobic

(Alactic)

‘ Anaerobic
(Lactic)

Sekil 3. Teniste Enerji Sistemleri (59, 60)
1.6. TENISTE ANTRENMAN PLANLAMASI VE PERIYOTLAMASI

Bir yillik plan iceriginin planlanmasidir. Yillik antrenman plani hazirlanirken

periyotlama iki bicimde yapilir.
a. Tek uclu antrenman periyotlamasi

b. iki uclu antrenman periyotlamasi
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Takim oyunlarinda genellikle tek uclu antrenman periyotlamasi uygulanir.
Yapilacak olan periyotlama da ve planlamada 6ncelikle yarisma takvimi, takimin 6n

kosullari, iklim, objektiflik, bioritm gibi temel ilkeler g6z 6ntine alinir.

iki uclu antrenman periyotlari ise daha cok cabuk kuvvet gerektiren spor

dallarinda ve atletizmde kullanihr (13)
1-Hazirlik donemi
2-M Uisabaka donemi
3-Gegis doneminden olusur.

Hazirhk dénemi genel hazirhk ve 6zel hazirhk donemi olarak ayrilir. Yillik

calismalarin dgte birini olusturur.

Genel Hazirlik Dénemi: Antrenman ¢ok genel nitelikte olup daha ¢ok spor
dalinin dayanikhlik ézelligine yonelik bir calismay1 kapsar. Aerobik dayaniklilik ve
genel kuvvetin gelistirilmesi amaclanir. Bu donem ; genel gelistirici, 6zel gelistirici

ve musabakaya 6zgu antrenmanlar olarak planlanmalidir.

Ozel Hazirlik Dénemi: Antrenman periyodunun en agir bolimii sayilabilir ve
yarisma periyoduna kadar uzanir. Ozel hazirlik ve miisabakaya hazirlik déneminde
spesifik antrenman yuklenmesinin sidd eti arttirilir. Antrenmanin kapsami ayni tutulur
ya da cok az azaltilirken, musabakaya 6zgu alistirmalarla, yiklenmenin yogunlugu
belirgin bir sekilde arttirihir. Kondisyonel Ozelliklerin gelismesine paralel teknik

gelisiminde meydana gelmesi 6nemlidir.

M Uisabaka Donemi: Misabaka déneminde yapilan antrenmanlarin ana temasi;
hazirhik donemleri boyunca elde edilen sporsal formu miisabakalar stresince
korumak ve sporsal bir verime dontsttrebilmektir. Sporcu 6nemli misabakasi
oldugu zaman kendi en yuksek verimlil ik diizeyine erismelidir. Bu donemde yapilan
hatalarda ya sporcu kendi en yiiksek formuna misabakadan dnce erismekte ve sonra
hizla bir verimlilik disusu gostermekte ya da artan bir verimlilik ile birlikte hala

muisabaka doneminde en yiksek formuna erisememek tedir (82).



Gegis Donemi: Yillik antrenman periyotlarinin son ve en kisa dénemi gegis
dénemidir. En fazla bir ay strer. Amaci; fizyolojik ve psikolojik olarak yeniden

toparlanilmasi, sakatliklarin tedavisi, kazanilan becerilerin muhafaza edilmesidir (13).

Tablo: Teniste Kondisyonel Ozelliklerin yillik Periyodlamasi (82).

1.6.1. Tenise Ozgii Antrenman Ornekleri

1.6.1.1. Saglik topu ¢alismasi
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Bu oyun 2 yada daha fazla kisi ile oynanabilir. Sadece servis kutularinda
oynanir, raket ve top yerine saglik topu kullanilir. Topu bir kere sigrayacak sekilde

yakalarlar ve karsi tarafa atarlar. 7 ye ulasan kazanir.

1.6.1.2 Yildiz testi (cabukluk-ceviklik ¢calismasi)
Amag kortun servis cizgilerine yerlestirilen i¢ tane topu en kisa zamanda
dip cizgideki baslangi¢ noktasindaki raketin tizerine toplamak . Yaklasik olarak 11-14

saniye arasi yiklenmeleri icerir.
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1.6.1.3. Mini TenisZ Top — Cabukluk ve Hareket Antrenmani

Bu oyun 2 yada daha fazla kisi ile oynanabilir. Sadece servis kutularinda
oynanir, raket ve top yerine Z top kullanilir (reaksiyon topu) topu bir kere si¢rayacak
sekilde yakalarlar ve el altinda karsl tara fa atarlar. 7 ye ulasan kazanir1.6.1.4.
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Capraz Kosular Cabukluk ve Hareket Antrenmanlar 1|

A ve B konileri T cizgisinden 3 metre, C 2 metre ve D ise 3 metre uzaklikta.
Oyuncu A ve B konileri arasinda 3-8 kez yana kosularla giderken antrendr tarafindan

gelen uyari ile C ye hareketlenir oradan D noktasina gider .

1.6.1.5. Vertical Repeaters - Cabukluk ve Hareket Antrenmani

1-3 ve 4 numarali yerlerde hizla 6ne dogru kosulur, 2 numarali noktada geriye
dogru kosulur. 2- 3 tekrarli ve 30 sn dinlenme verilir
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2. MATERYAL ve METOD
2.1. Materyal

Arastirmamiza Afyonkarahisar ilk merkezinde bulunan FSM tenis kulGblinde
gonullu tenis egitimi almak isteyen 24 kiz ve 30 erkek toplam 54 6grenci, denek
olarak katildi. Arastirmamizda 8, 9 ve 10 yaslarindaki ¢ocuklara 3 aylik temel tenis
antrenmanlari yaptiriimistir. 3 aylik temel tenis antrenmanlarinin 8, 9 ve 10 yas
gruplarindaki cocuklarin, ses ve isiga karsi reaksiyon zamanlarina, el kavrama
kuvvetlerine, esnekliklerine ve anaerobik glglerine etkisinin olup olmadigi arastirildi.
Arastirma ile ilgili 6lcimler Afyonkarahisar il merkezinde bulunan FSM tenis

kultbiinde yapildi.
2.2. Metot

Arastirmamiza katilan deneklerin ailelerinden oncelikle gonalli katithm izni
alindi. Antrenmanlara baslamadan 6nce deneklerin dominant ve nondominant elleri
belirlendi (deneklerin hepsi sag ellerini kullaniyor) . Antrenmanlardan 6nce 6n test
olarak dl¢imler yapildi, daha sonra ti¢ ay slreyle haftada tic giin ve ginde bir bucuk
saat tenise Ozgu temel antrenmanlar yaptirildi. 3 ayhk siire sonunda son test
Olctmleri alinarak degerlendirmeler yapildi. Yas ve cinsiyetlerde 6n test (birinci
6lgtim), ve son test (ikinci 6lciim) arasindaki farkhl 1gin tespiti i¢in Wilcoxon isaret
sira sayilari testi uygulandi. Bu calismada istatistiksel sonuclarin elde edilmesi icin
SPSS 16.0 paket programi kullanildi. ilgilenilen degiskenler arasindaki anlamlilik
degerleri p<0,01 ve p<0,05 olarak belirlendi.

Bu o6lcumlerde deneklerin boy ve viicut agirhklari, sag el, sol el sese ve i1siga
karsi reaksiyon zamanlari, sag el ve sol el kavrama kuvvetleri, esneklikleri,

anaerobik gu¢ degerleri 6lgtldi.
2.2.1. Boy ve Vucut Agirligr Olgumii

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda (angel marka) ¢iplak ayak ve

sadece sort giydirilerek tartildi. Uzunluk boy ol¢imleri duvar skalasi ile denekler
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ayakta dik pozisyonda dururken skalanin tizerinde kayan kaliper baslarinin tzerine

dokunacak sekilde ayarlandi ve boy uzunluklari ok undu (62).
2.2.2. El Kavrama Kuvvetinin Olglilmesi

Takel marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢lim gerceklestirilmistir. Bes-
on dakika i1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu bikmeden ve
vicuda temas etmeden kol viicuda 45¢’lik agi yaparken 6lgtim alinmistir. Bu durum
saj ve sol el icin Ucer defa tekrar edilmistir. Relatif kavrama kuvvetinin
hesaplanmasi ve istatistiki analizlerde el kavrama kuvvetinin en ylksek olani
kullantimistir (62).

2.2.3. Reaksiyon Zamani Olguimii

Deneklerin reaksiyon zamanlarini tespit etmek ve aralarinda bir fark olup
olmadigini arastirmak amaciyla gorsel ve isitsel reaksiyon zamani él¢timleri sag ve
sol el olmak Uzere new test reaksiyon aleti ile yapiimistir. Sporcular sessiz bir odaya
tek tek alinarak, sandalyeye elleri masanin tzerinde olacak sekilde oturmasi saglandi.
Sporcunun konsantrasyonu sa§lanarak alete rahat olabilecedi sekilde sag ve sol el
isaret parmagiyla dokunmasi saglandi. Sporcularin esit olmayan araliklarla verilen
once 151k, sonra ses uyaranlarina cevap vermesi istendi. Ses ve isik uyaranlari bes
defa farkli zaman araliklariyla verilerek bu uyariya cevap suresi saniye cinsinden
kaydedildi. Olciimlerdeki minimum ve maksimum degerler cikarilarak cevap
surelerinin aritmetik ortalamalari alindi ve 06lgim sonuglari saniye cinsinden
kaydedildi (62).

2.2.4. Elin Isiga Karsi Reaksiyon Zamaninin Olciilmesi

Denek masanin Karsisinda rahat hareket edebilecedi bir pozisyonda ve
mesafede sandalyeye oturtuldu. Denede hazir komutu verildikten sonra bes saniye
icerisinde rast gele bir surede, 1sik yandigi anda kronometre ¢alism aya basladi, denek
ISI§1 gorup parmagiyla butona bastigi anda kronometre otomatik olarak durdu.
Kronometredeki siire kaydedildi. Bu islem bes kez tekrar edilerek en kiguk ve en

blyuk reaksiyon zamanlari de@erlendirme disi birakildi ve birbirine yakin t¢ degerin
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ortalamasi elin 1s19a kars! reaksiyon suresi olarak kaydedildi. Bu islem sag el ve sol
el icin uygulandi. Olgimler new test reaksiyon olger cihaziyla gerceklestirildi  (62).

2.2.5. Elin Sese K ar sI Reaksiyon Zamaninin Olgtlmesi

Denek masanin Karsisinda rahat hareket edebilecegi bir pozisyonda ve
mesafede sandalyeye oturtuldu. Dene@e hazir komutu verildikten sonra bes saniye
icerisinde rast gele bir slrede, ses uyarisi verildigi anda kronometre cal iIsmaya
basladi, denek ses uyarisini alip parmagiyla butona bastigi anda kronometre otomatik
olarak durdu. Kronometredeki sure kaydedildi. Bu islem bes kez tekrar edilerek en
kiiclik ve en blyuk reaksiyon zamanlari degerlendirme disi birakildi ve birbirine
yakin (¢ degerin ortalamasi elin sese karsi reaksiyon siresi olarak kaydedildi. Bu

islem sag ve sol el i¢in uygulandi (62).
2.2.6. Maksimal Anaerobik G ugln 6l¢tiimes

Sporcularin ciplak ayaklariyla zemine serilen plastik mat Uzerine basmalari
istendi. bitin kuvvetleri ile sigramalari istendi. Cihaz sporcularin dikey sigrama
mesafesini havada kalma surelerine gore hesaplayarak ekranda gosterdi. Bu islem
bes kez tekrarlanarak elde edilen en uzun dikey sigrama mesafesi metre cinsinden
kaydedildi. Dikey sigrama Olgtimleri new test 2000 cihaziyla yapildi. Sporcularin
anaerobik gucleri dikey sicrama degerleri ve vicut agirligi kullanilarak asagida
bulunan Lewis formili ile hesaplandi. (62)

P=(v4,9.(agirhk). vDn)
P=glc

Dn= Dikey sigrama mesafesi
2.2.7. Esnekligin Olcllmesi

Sporculara bes-on dakika 1sinma calismalari yaptirildiktan sonra; sporcular,
ciplak ayak ile ayak tabani sehpanin yan yiizeyine temas edecek sekilde otutturuldu.
Dizleri blkulmeden sehpa Uzerinde yatay konumda bulunan hareketli ¢ubugu

parmaklarinin ucuyla itmeleri istendi. Sehpa Uzerinde bulunan cetvelden ulastigi
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deger okundu. Bu islem U¢ kez tekrarlatildi. Sporcunun ulastigi en yiiksek deger
santimetre cinsinden kaydedildi (62).

2.2.8. istatistiksel Analizler

Bu calismada istatistiksel sonuclarin elde edilmes icin SPSS 16.0 paket
programi Kkullanildi. ilgilenilen degiskenler bakimindan yas ve cinsiyet ayrimi
yapilarak antrenman &ncesi ile antrenman sonrasi farkin olup olmadigini n
belirlenmesinde Wilcoxon isaret sira sayilari testi uygulandi. Anlamhlik diizeyi 0.01
ile 0.05 olarak belirtildi.



Bu bolumde 8-10 yas arasi ¢ocuklara uygulanan 12 haftalik temel tenis

42

3. BULGULAR

antrenman programinin 6n test ve son test 6l¢tim sonuglari yer almaktadir.

Tablo 1. Yas ve Cinsiyete Gore Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Yas Cinsiyet N Boy(cm) Kilo(kg)
8 Erkek 10 129.5+5.50 273+ 35
8 Kiz 8 130.8+ 3.68 27.75+ 4.0
9 Erkek 10 135.8+ 8.57 36.7+11.1
9 Kiz 8 132.1+2.16 34.0+4.84
10 Erkek 10 1446+4.719 | 39.8+7.91
10 kiz 8 1458+ 7.24 | 40.6+12.28

Tablo 1’de 8, 9, 10 yas kiz ve erkek deneklerin, boy, kilo ortalamalari ve standart

sapma degerleri gosterilmistir.

Tablo 2. Erkekler 8 Yas Grubu Sag El Reaksiyon Zamani ve Sa§ El Kavrama Kuvveti Degerleri

SAGEL 1.OLCUM | SAGEL 2.0LCUM
PARAMETRELER N (6n tes) (son test) P
REAKSIYON ZAMANI
SES 10 4245 + 89.8 341.6 +80.6 0,005* *
(milisaniye)
REAKSIYON ZAMANI
ISIK 10 4545+ 37.7 4059 +42.4 0,005* *
(milisaniye)
KAVRA M(ﬁg;wVVET' 10 11.8+3.06 132+ 2.82 0,005+ *

** p<0,01




Tablo 2’de yer alan sag el reaksiyon zamani ve sa§ el kavrama Kkuvveti
parametrelerine bakildiginda, antrenman Oncesinde ve sonrasindaki degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamh fark oldugu gorildi (p<0,01).

Tablo 3. Erkekler 8 Yas Grubu Sol El Reaksiyon Zamani ve Sol El Kavrama Kuvveti Degerleri

SOL EL 1.0LGUM SOL EL 2.0LGUM
PARAMETRELER N (6n test) (son test) P

REAKSIYON ZAMANI

SES 10 4258 +109.9 387.3+87.8 0,028*
(milisaniye)

REAKSIYON ZAMANI

ISIK 10 4652+ 735 4337+ 604 0,022*
(milisaniye)
KAVRA M(ﬁg)KUVVET' 10 113+3.12 12.7+ 258 0,005+ *

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

Tablo 3’de erkekler 8 yas grubu deneklerde sol ellerinin ses ve isiga karsi
reaksiyon zamanlarinin birinci ve ikinci 6lguimler arasindaki farkin istatistiki olarak
anlamli (p<0,05), sol el kavrama kuvvetlerinin birinci ve ikinci 6lglimleri arasi nda

farkin ise istatistiki olarak anlamli bulundugu gézlemlendi. (p<0,05)

Tablo 4. Erkekler 8 Yas Grubu Esneklik ve Anaerobik Gii¢ Degerleri

PARAMETRELER N 1‘8,'; %J)'\A Zk(s)olr_ngez’;/l P
ESNEKLIK 10 219+ 2.84 24.7+ 254 0,005* *
(cm)
ANAEROBIK GUC 10 32.7+8.48 33.0+432 0,445
(kgm/sn)

**p<0,01

Tablo 4 incelendiginde esneklik birinci 6l¢im ve esneklik ikinci dlglim
arasinda anlamli bir fark bulundu (p<0,01). Anaerobik giic degerleri incelendiginde

birinci 6lgtim veikinci 6lglim arasinda anlamh bir fark bulunamamistir (p>0,05).



Tablo 5. Erkekler 9 Yas Grubu Sag El R eaksiyon Zamani ve Sa§ El Kavrama Kuvveti

Degerleri
SAG EL 1.0LCUM | SAG EL 2.0LCUM
PARAMETRELER N (on tes) (son test) P
REAKSIYON ZAMANI
SES 10 384.0 + 43.6 331.8+ 46.0 0,018*
(milisaniye)
REAKSIYON ZAMANI
ISIK 10 387.0+53.7 351.3+57.4 0,018*
(milisaniye)
KAVRA M(QQTUWET' 10 15.0 +1.53 15.9 + 1.69 0,028*
*p<0,05

Tablo incelendiginde sad el reaksiyon zamani ve sag el kavrama Kkuvveti

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edildi (p<0,05).

Tablo 6. Erkekler 9 Yas Grubu Sol El Reaksiyon Zamani ve Sol El Kavrama Kuvveti Degerleri

SOL EL 1.OLCUM | SOL EL 2.0LCUM
PARAMETRELER N (on tes) (son test) P
REAKSIYON ZAMANI
SES 10 429.7 + 160.4 382.6 + 115.5 0,018*
(milisaniye)
REAKSiIYON ZAMANI
ISIK 10 450.0 + 66.6 397.8 +58.3 0,018*
(milisaniye)
PENQE(kKQ;VVET' 10 13.0 + 2.06 14.442.75 0,043
*p<0,05

Tablo incelendiginde, sol el ses ve 1sik reaksiyon zamanlarinda ve sol el

kavrama kuvveti parametrelerinde anlamli farkliliklar bulundu (p<0,05).
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Tablo 7. Erkekler 9 Yas Grubu Esneklik ve Anaerobik Guig Degerleri

PARAMETRELER N 1&_ t%;?ﬂ 2(.% (t;;tl\)/l P
ESNEKLIK 10 18.0+ 7.07 19.1+ 587 0,160
(cm)
ANAEROBIK GUG 10 420+ 111 433+106 0,398
(kgm/sn)
p>0,05

Tablo 7 incelendiginde, erkekler 9 yas grubu deneklerde esneklik ve anaerobik
guc parametrelerinde birinci ve ikinci 6lcim degerleri arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 8. Erkekler 10 Yas Grubu Sa§ EI Reaksiyon Zamani ve Sag El Kavrama Kuvveti Degerleri

= oA SAG EL
PARAMETRELER N | SAG '(E(.'j-nlt'eost")@UM 2OLCUM p
(6n test)
REAKSIYON ZAMANI
SES 10 3253 + 56,5 287.6+37.7 0,021*
(milisaniye)
REAKSIYON ZAMANI
ISIK 10 4115+ 83.7 349.0 + 80.6 0,021*
(milisaniye)
KAVRA M(QQTUVVET' 10 18.1+3.26 109+ 733 0,012*
*p<0,05

Tablo 8 incelendiginde sag el ses ve 1s10a karsi reaksiyon zamanlarinda ve sag

el kavrama kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulundu

(p<0,05).
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Tablo 9. Erkekler 10 Yas Grubu Sol El Reaksiyon Zamani ve Sol El Kavrama Kuvveti Degerleri

PARAMETRELER

SOL EL 1.0LCUM
(6n test)

SOL EL 2.0LCUM
(son test)

REAKSIYON ZAMANI
SES
(milisaniye)

10

357,0+ 98,51

310,367+ 46,70

0,049*

REAKSIYON ZAMANI
ISIK
(milisaniye)

10

378,444+ 85,58

325,411+ 48,36

0,028*

KAVRAMA KUVVETI
(kg)

10

16,444 + 2,99

18,022 +3,57

0,044*

*p<0,05

Tablo 9 incelendiginde sol el reaksiyon zamani ve sol el kavrama Kkuvveti

birinci ve ikinci 6lciim sonuglari arasinda anlamli farkliliklar bulundu (p<0,05).

Tablo 10. Erkekler 10 Yas Grubu Esneklik ve Anaerobik Gug¢ Degerleri

1.OLCUM

26LCUM

PARAMETRELER N (on test) (son test) P
ESNEKLIK 10 192+ 7.71 20.0+7.68 0,200
(cm)
ANAEROBIK GUC 10 47.9+933 51.6 +9.35 0,036*
(kgm/sn)
*p<0,05

Tablo 10 incelendiginde, erkekler 10 yas grubu denekler de esneklik birinci ve

ikinci 6lcim arasinda

istatistiksel anlamda fark bulunamadi (p>0,05). Anaerobik

guc birinci ve ikinci 6lcim de@erleri arasinda istatistiksel anlamda fark bulundu

(p<0,05).
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Tablo 11. Kizlar 8 Yas Grubu Sag El Reaksiyon zamani ve Sad El Kavrama Kuvveti Degerleri

SAGEL 1.OLCUM | SAGEL 2.0LCUM
PARAMETRELER N (on test) (son test) P
REAKSiIYON ZAMANI
SES 8 455.1+34.4 3939+ 34.46 0,012*
(milisaniye)
REAKSiIYON ZAMANI
ISIK 8 502.2 + 56.70 430.2 + 57.62 0,012*
(milisaniye)
KAVRAM(QJUVVET' 8 12.0+ 287 13.2+1.90 0,040
*p<0,05

Tablo 11 incelendiginde sag el ses ve isik reaksiyon zamani ve sag el kavrama
kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli sonuclar elde edildi (p<0,05).

Tablo 12. Kizlar 8 Yas Grubu Sol El Reaksiyon Zamani ve Sag El Kavrama Kuvveti Degerleri

SOL EL 1LOLCUM | SOL EL 20LCUM
PARAMETRELER N o) (o 1) p
REAKSIYON ZAMANI
SES 8 472.7 + 632 4234+ 359 0,012
(milisaniye)
REAKSIYON ZAMANI
ISIK 8 500.2 + 48.8 479.2 + 83.9 0,042+
(milisaniye)
KAVRAM (ﬁg)KUVVET' 8 11.1+ 2,07 11.9+1.74 0,160
*p<0,05

Tablo 12 incelendiginde 8 yas kiz grubu deneklerde, sol el sese ve 1s1ga karsl
reaksiyon zamaninda anlamli fark bulundu (p<0,05). Sol & kavrama kuvvetinde
anlamli bir fark bulunamadi (p>0,05).
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Tablo 13. Kizlar 8 Yas Grubu Esneklik ve Anaerobik Giig Degerleri

PARAMETRELER N 18#&;')\" 2&;?;“;' p
ESNEKLIK 8 216+471 245 +3.38 0,026*
(cm)
ANAEROBIK GUG 8 3316 + 6.24 3434+ 421 0,208
(kgm/sn)
*p<0,05

Tablo 13 incelendiginde, 8 yas kiz grubu deneklerde esneklik birinci ve ikinci
Olclim arasinda anlamli fark bulgularina rastlandi (p<0,05). Anaerobik guc degerleri
sonugclari incelendiginde ise anaerobik gu¢ birinci ve ikinci 6lcim arasinda anlamli
fark bulunamadi (p>0,05).

Tablo 14. Kizlar 9 Yas Grubu Sag El Reaksiyon Zamani ve Sag El Kavrama Kuvveti Degerleri

SAGEL 1.0LGCUM | SAGEL 2.0LGUM
PARAMETRELER N (on test) (son test) P
REAKSIYON ZAMANI
SES 8 3942+ 924 309.6 + 66.5 0,041*
(milisaniye)
REAKSIYON ZAMANI
ISIK 8 463.0+ 174.1 312.4+122.9 0,043*
(milisaniye)
KAVRAMA KUVVETI
(kg) 8 12.2 + 2,50 13.3+3.14 0,034*
*p<0,05

Tablo 14 incelendiginde, 9 yas kiz grubu deneklerde sag el sese ve 1sida karsl
reaksiyon zamani sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli bulgulara rastlandi
(p<0,05). Sag el kavrama kuvvetinin birinci élgtim ve ikinci 6lcim arasinda anlamli
bulgulara rastlandi (p<0,05).
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Tablo 15. Kizlar 9 Yas Grubu Sol El Reaksiyon Zamani ve Sol El Kavrama Kuvveti Degerleri

SOL EL 1.OLCUM SOL E 2.0LCUM
PARAMETRELER N (on tes) (son tes) P
REAKSIYON ZAMANI
SES 8 480.5+ 585 4075+ 73.3 0,012*
(milisaniye)
REAKSIYON ZAMANI
ISIK 8 511.0 + 90.49 438.3+65.6 0,012*
(milisaniye)
KAVRA M(ﬁg;wVVET' 8 115+ 2.93 121+ 262 0,093
*p<0,05

Tablo incelendiginde sol el sese ve 1sida karsl reaksiyon zamaninda anlamli
fark bulundu (p<0,05). Fakat sol el kavrama kuvvetinde anlamli bir fark bulunamadi
(p>0,05).

Tablo 16. Kizlar 9 Yas Grubu Esneklik ve Anaerobik Gui¢ Degerleri

PARAMETRELER N 1'((-3:,' IQE;?A Z(Solr-l gt:;tl\)/l P
ESNEKLIK 8 23.0+5.47 238+5.98 0,102
(cm)
ANAEROBIK GUG 8 36.0 + 6.19 37.8+5.25 0,043*
(kgm/sn)
*p<0,05

Tablo incelendiginde esneklik birinci 6lgim ve ikinci 6l¢lim arasinda anlaml
fark bulgularina rastlanmadi (p>0,05). Anaerobik gic degerleri sonuclari
incelendiginde ise, birinci ve ikinci 6lcum arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05).
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Tablo 17. Kizlar 10 Yas Grubu Sag El Reaksiyon zamani ve Sag EI Kavrama Kuvveti Degerleri

SAG EL 1.0LCUM SAG EL 2.0LCUM
PARAMETRELER N (on test) (son test) P
REAKSIYON ZAMANI
SES 8 4270+ 124.1 358.8+ 105.0 0,012*
(milisaniye)
REAKSIYON ZAMANI
ISIK 8 414.2 + 110.8 376.9+79.3 0,043+
(milisaniye)
KAVRAMA KUVVETI
(kg) 8 15.9+2.38 18.1+1.87 0,012*
*p<0,05

Tablo 17 incelendiginde sag el sese ve 1siga karsi reaksiyon zamanlarinin
birinci 6lgtim ve ikinci 6l¢lim sonuclari arasindaki fark anlamli - bulundu (p<0,05).

Sag el kavrama kuvvetin de 6lgimler arsindaki fark anlamli bulundu (p<0,05).

Tablo 18. Kizlar 10 Yas Grubu Sol El Reaksiyon zamani ve Sol El Kavrama Kuvveti Degerleri

SOL EL 1LOLCUM | SOL EL 20LCUM
PARAMETRELER N P oo test) p
REAKSIYON ZAMANI
SES 8 467.6 + 94.30 405.8 + 84.6 0,012
(milisaniye)
REAKSIYON ZAMANI
ISIK 8 466.2 + 101.7 406.4 + 57.34 0,012*
(milisaniye)
KAVRAM(CJUVVET' 8 153+ 2.45 171+ 226 0,012%
*p<0,05

Tablo incelendiginde sol el sese, sol € 1s1ga karsi reaksiyon zamaninda ve sol
el kavrama kuvvetinde birinci ve ikinci 0l¢imler arasind a istatistiki anlamda fark
bulundu (p<0,05).
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Tablo 19. Kizlar 10 Yas Grubu Esneklik ve Anaerobik Gug Degerleri

PARAMETRELER N 1LOLCUM 2.0LCUM) p
(6n test) (son test)
ESNEKLIK 8 21.2+51 228+49 0,061
(cm)
ANAEROBIK GUG 8 47.9+ 152 49,6+ 15.0 0,035*
(kgm/sn)
*p<0,05

Tablo incelendiginde esneklik birinci dlgiim ve esneklik ikinci 6lglim arasinda
anlamli fark bulgularina rastlanmadi  (p>0,05). Anaerobik guc¢ degerleri

incelendiginde ise, birinci ve ikinci 6l¢im arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05).
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4. TARTISMA

Arastirmamizda, Afyonkarahisar il merkezinde yasayan 8, 9, ve 10
yaslarindaki ¢cocuklara 3 aylik temel te nis antrenmanlari yaptirildi. 3 aylik temel tenis
antrenmanlarinin 8, 9 ve 10 yas gruplarindaki ¢cocuklarin, ses ve isi§a karsi reaksiyon
zamanlarina, el kavrama kuvvetlerine, esnekliklerine ve anaerobik giclerine etkisinin
olup olmadigi arastirilmistir. Bu amagcla deneklere antrenmanlara baslamadan énce
On test olarak dlgtimler yapilmis, daha sonra (i¢ ay streyle haftada ti¢ giin ve ginde
bir buguk saat tenise 6zgu temel antrenmanlar yaptirildi. 3 ayhk siire sonunda son
test 6lcumleri alinarak de@erlendirmeler yapildi. Yas ve cinsiyetlerde birinci 6lglim
ve ikinci 6lcum arasindaki farklihgin tespiti igin Wilcoxon isaret sira sayilari testi
uygulandi. Bu calismada istatistiksel sonuclarin elde edilmesi icin SPSS 16.0 paket
programi kullanildi. ilgilenilen degiskenler arasindaki anlamlilik degerleri p<0,01 ve
p<0,05 olarak belirlendi.

FSM tenis kulUbinde tenis egitimi almak isteyen 24 kiz ve 30 erkek 6grenci
gonalli  olarak arastirmamiza  katilmistir.  Arastirmamizdaki — antrenmanlari,
deneklerimizi yas gruplarina ayirarak 3 grup seklinde yaptirdik. Birinci grup 8 yas
grubu , ikinci grup 9 yas grubu ve tcuncl grup da 10 yas grubunu olusturdu. Her
grup da 8 kiz ve 10 erkek 6grenci yer aldl.

Gunltmuzdeki bir cok calismada, tenis sporunda de nge, cabukluk, sirat, kuvvet
ve koordinasyon gibi Ozelliklerin 6nemi ve kort performansi ile yiksek iliskisi
vurgulanmistir. Kuvvet, slrat ve koordinasyon antrenmanlari tenis oyuncularinin
sadece fiziksel yetilerini gelistirme mize ayni zamanda sporun psikolojik etmenleri ve
teknik-taktik basarisi ile batlnlesmesini saglar (72). Tum bu ozelliklerin

antrenmanlarla gelistirilmesi, sporcunun basarisini olumlu yonde etkileyecektir.

Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerini iceren fiziksel

uygunluk degerleri yetenek seciminde oldukca 6nemlidir. Tenis sporunda anaerobik
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ve aerobik guclerin yiksek degerde olmasinin yaninda kuvveti ve sirati olusturan
kaslarin giicli olmasina ihtiya¢ duyulur (61,73).

8 yas erkek deneklerin boy ortalamasi 129,5 cm iken ayni yas grubu kizlarin
boy ortalamasi 130,8 cm dir. 9 yas erkek grubunun boy ortalamasi 135,8 cm iken
ayni yas kiz grubunun boy ortalamasi 132,1 cm dir. 10 yas erkek grubu boy
ortalamasi 144,6 cm iken ayni yas kiz grubu boy ortalamasi ise 145,0 cm dir. 8 yas
erkek deneklerin kilo ortalamalari 27,3 kg iken ayni yas kiz grubu kilo ortalamalari
27,7 kg dir. 9 yas erkek grubunun kilo ortalamasi 36,7 kg iken ayni yas kiz grubunun
kilo ortalamasi 34,0 kg dir. 10 yas erkek grubu kilo ortalamasi, 39,8 kg iken ayni yas

kiz grubu kilo ortalamasi ise 40,6 kg dir.

8 yas erkeklerde sag el sese karsi reaksiyon zamanlari birinci 6lciim 424,4
milisaniye iken ikinci 6lgim sonucu 341,6 milisaniyedir (p<0,01). Sol el sese karsi
reaksiyon zamanlari birinci 6lclim 425,8 milisaniye iken ikinci dlcim ise, 387,3
milisaniyedir. 8 yas grubu erkeklerin sag ve sol ellerinin sese karsi reaksiyon
zamanlarinin birinci ve ikinci 6lglimleri arasindaki farklar istatistiki olarak oldukca
yuksek bir anlamlihgr ifade etmektedir (p <0,01).

8 yas erkeklerde sag el 1s1ga karsi reaksiyon zamanlari birinci 6l¢cim 454,5
milisaniyeye iken ikinci 6l¢cim sonucu 405,9 milisaniyedir (p<0,01). Sol el 1s1ga
karsi reaksiyon zamanlari birinci 6l¢ciim 465,2 milisaniye iken ikinci 6lgim ise, 433,7
milisaniyedir (p<0,05). 8 yas grubu erkeklerin sag ve sol ellerinin 1s1ga Karsl
reaksiyon zamanlarinin birinci ve ikinci 6lgtimleri arasinda ki farklar istatistiki olarak
anlamli bulunmustur (p<0,01, p<0,05).

8 yas kiz grubundan elde edilen sag el sese karsi reaksiyon zamanlari birinci
Olcim 455,1 milisaniye iken ikinci 6l¢iim sonucu 393,9 milisaniyedir (p<0,05). Sol
el sese karsi reaksiyon zamanlari birinci 6lgim 472,7 milisaniye iken ikinci 6lgim
ise 423,4, milisaniyedir (p<0,05). 8 yas grubu kizlarin sag ve sol ellerinin sese karsi
reaksiyon zamanlarinin birinci ve ikinci 6lgtimleri arasinda ki farklar istatistiki olarak

anlamli bulunmustur (p<0,05).



8 yas kiz grubundan elde edilen sag el 1s1ga karsi reaksiyon zamanlari birinci
6lcim 502,2 milisaniye iken ikinci 6l¢iim sonucu 430,2 milisaniyedir (p<0,05). Sol
el 1s19a karsi reaksiyon zamanlari birinci 6lgim 509,2 milisaniye iken ikinci 6l¢iim
ise, 479,2 milisaniyedir (p<0,05) 8 yas grubu kizlarin sag ellerinin sese ve isiga karsl
reaksiyon zamanlari birinci ve ikinci dlcumleri arasinda ki farklar istatistiki olarak

anlamli bulunmustur (p<0,05).

9 yas erkeklerde sag el sese karsi reaksiyon zamanlari birin ci 6lgim 384,0
milisaniye iken ikinci 6l gim sonucu 331,8 milisaniyedir (p<0,05). Sol el sese karsi
reaksiyon zamani birinci 6lgim 429,7 iken i kinci 6l¢lim 382,6 milisaniyedir (p<0,05).
9 yas grubu erkeklerin sag ve sol ellerinin sese karsi reaksiyon zamanla rinin birinci

ve ikinci 6lcimleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p <0,05).

9 yas erkeklerde sag el 1si§a karsi reaksiyon zamanlari birinci 6l¢cim 387,0
milisaniye iken ikinci 6l ¢iim sonucu 351,3 milisaniyedir (p<0,05). Sol el 1s1ga karsi
reaksiyon zamani birinci 6lcim 450,0 iken i kinci 6l¢im 397,8 milisaniyedir (p<0,05).
9 yas grubu erkeklerin sag ve sol ellerinin 1s1ga karsi reaksiyon zamanlarinin birinci

ve ikinci 6lcimleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0,05)

9 yas kizlarda sag el sese karsi reaksiyon zamanlari birinci 6lgim 394,2
milisaniye iken ikinci 6l¢iim sonucu 309,6 milisaniyedir (p<0,05). Sol el sese karsi
reaksiyon zamani birinci 6lcim 480,5 iken i kinci 6l¢lim 407,5 milisaniyedir (p<0,05).
9 yas grubu kizlarin sad ve sol ellerinin sese karsi reaksiyon zamanlarinin birinci ve

ikinci 6lgtmleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

9 yas kizlarda sag el isi§a karsi reaksiyon zamanlari birinci 6l¢im 463,2
milisaniye iken ikinci 6l¢iim sonucu 312,4 milisaniyedir (p<0,05). Sol el i1siga karsi
reaksiyon zamani birinci 6lgim 511,0 iken ikin ci 6l¢im 438,3 milisaniyedir (p<0,05).
9 yas grubu kizlarin sad ve sol ellerinin 1s1§a karsi reaksiyon zamanlarinin birinci ve

ikinci 6lcumleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) .

10 yas erkeklerde sag el sese karsi reaksiyon zamanlari birinci élgim 3 25,3
milisaniye iken ikinci 6lgim sonucu 287,6 milisaniyedir (p<0,05). Sol el sese karsi

reaksiyon zamani birinci 6l¢tim 357,0 iken ikinci 6lgiim 310,0 milisaniyedir (p<0,05).
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10 yas grubu erkeklerin sag ve sol ellerinin sese karsi reaksiyon zamanlarinin birinci

ve ikinci 6lcimleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p <0,05).

10 yas erkeklerde sag el i1siga karsi reaksiyon zamanlari birinci 6l¢im 411,5
milisaniye iken ikinci 6l¢iim sonucu 349,0 milisaniyedir (p<0,05). Sol el 1s1ga karsi
reaksiyon zamani birinci 6lgim 378,4 iken ikinci 6l¢im 325,4 milisaniyedir (p<0,05).
10 yas grubu erkeklerin sag ve sol ellerinin isiga karsi reaksiyon zamanlarinin birinci

ve ikinci 6lcumleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p <0,05).

10 yas kiz grubunda sag el sese karsi reaksiyon zamanlari birinci élgim 427,0
milisaniye iken ikinci 6lgim sonucu 358,8 milisani yedir (p<0,05). Sol el sese karsi
reaksiyon zamani birinci 6lglim 467,6 iken i kinci 6l¢ciim 405,8 milisaniyedir (p<0,05).
10 yas grubu kizlarin sag ve sol ellerinin sese karsi reaksiyon zamanlarinin birinci ve

ikinci 6l¢timleri arasindaki farklar istatistiki ol arak anlamli bulunmustur (p<0,05).

10 yas kiz grubunda sag el i1siga karsi reaksiyon zamanlari birinci 6lgtim 414,2
milisaniye iken ikinci 6l¢iim sonucu 376,9 milisaniyedir (p<0,05). Sol el 1s1ga karsi
reaksiyon zamani birinci 6lcim 466,2 iken ikinci 6l¢iim 406,4 milisaniyedir (p<0,05).
10 yas grubu kizlarin, sa§ ve sol ellerinin 1s1§a karsi reaksiyon zamanlarinin birinci

ve ikinci 6lgumleri arasindaki farklar istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Bu sonuglar, yaptirdigimiz tenise 6zgl antrenmanlarin 8, 9 ve 10 yas kiz ve
erkek gruplarinin, sese ve 1siga karsi reaksiyon zamanlarini olumlu yénde

etkiledigini gostermistir.

Sporda reaksiyon zamaninin énemi gittikce artmaktadir kondisyonel ve teknik
kapasiteleri ayni olan sporculardan reaksiyon zamani kisa olan daha basarili olur.
Zaman faktori sporcular igin ¢ok Onemlidir. Bir atletin tabanca sesi ile hemen
harekete baslayabilmesi, bir tenis oyuncusunun gelen topa dogru zamanda vurmasi,
performansin degerlendirilmesinde ¢ok 6nemlidir. Bu Ozellikler dikkate alindiginda
antrenman programlarinin iceriginde mutlaka sirat ve suratin bileseni olan reaksiyon

zamanini gelistirici antrenmanlar yaptiriimahdir.

Avrupa ve dinya sampiyonalarindaki musabaka analizlerine bakildiginda

sporcularin arasinda kondisyon ve teknik bakimdan biyuk farkliliklarin olmadig
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gorulmektedir. Basarinin ise takim sporlarinda ¢abuk ve dogru oynama gerekliligi 6n
plana cikarildiginda sporcularin gesitli motorik 0Ozellikleri icin reksiyon zamani
degerleri ile yakindan iliskili oldugu gorilmektedir. Fox ve arkadaslari nin (71),

performansi yiksek sporcularin reaksiyon zamanin daha iyi oldugunu belirtmislerdir.

Bompa’ya gore reaksiyon zamani dizenli antrenmanlarla gelistirilebilir (29).
Dindar reaksiyon zamanin, antrenmanlarla 0.12 msn kadar gelistirilebilecegini (37).
Colakoglu ve arkadaslarinin da yapmis olduklari ¢calismada uzun sire yapilan fiziksel

antrenmanlarla reaksiyon zamaninin kisa ltilabilecegini belirtmislerdir (70).

Cimen ve arkadaslari, sekiz haftalik gabuk kuvvet calismalarindan sonra masa
tenisi sporcularinin reaksiyon zamanlarinin %12 oraninda iyilestigini belirtmistir
(63). Bayar ve Korug, masa tenisciler ve spor yapmayanlari karsilastirmislar ve masa

teniscilerin gorsel reaksiyon zamanlarinin daha kisa oldugunu bulmuslardir (69).

Wylie ve kotharis, ise egzersiz sonrasi erkek deney grubu ile kontrol grubu
arasinda reaksiyon zamani agisindan anlamli fark bulmuslar ve egzersiz grubunun

reaksiyon zamaninin daha iyi oldugunu belirtmislerdir (64).

Fisher ve Weber gozun vertikal eksende hizli hareketleri seklinde ortaya
konan reaksiyonlari degerlendirdigi calismalarinda normal cocuklarin deneyimsiz
yetiskinlerden daha fazla sayida ¢ok kisa reaksiyon zamani (100 -120 ms)
degerlerine ulastiklarini bildirmiglerdir (78).

Mengutay, ¢cocuk ve geng sporcularda yas veya kategori artisina paralel olarak

fiziksel kapasitenin de gelisiminin devam edecegini beli rtmislerdir (79).

Bu sonuclar, yaptirdigimiz tenise 6zgu antrenmanlarin 8, 9 ve 10 yas kiz ve
erkek gruplarinin, sese ve 1siga karsi reaksiyon zamanlarini olumlu yénde

etkiledigini gostermistir.

3 aylik temel tenis antrenmanlari, tim yas grubundaki sporcularin reaksiyon
zamanlarinda pozitif yonde bir gelisme gdstermistir. Tenis hizli reaksiyon, ¢abuk
ivme kazanma,hizli kol, bacak ve tim vicut hareketleri ve hizli yon degistirme

yetene@i gerektiren bir spor dalidir. Bilimsel temellere dayali ve bu o6zellikleri
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gelistirici 12 haftalik antrenmanlarla sese ve 1s1ga karsi reaksiyon zamanlari olumlu
yonde gelismistir.

8 yas erkek grubunun sag el kavrama kuvvetinin birinci 6l¢imu 11,8 kg iken
ikinci 6l¢tim sonucu 13,2 kg’dir (p<0,01). Sol el kavrama kuvveti birinci 6l¢giim 11,3
kg iken ikinci 6l¢cimi 12,7 kg dir (p<0,01). 8 yas grubu erkeklerin sag el ve sol el
kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci 6lgim sonuclari arasindaki farklar istatistiksel
olarak oldukca yiksek bir anlamliligi ifade etmektedir (p<0,01).

8 yas kiz grubunun sag el kavrama kuvvetinin birinci 6lcimi 12,0 kg iken
ikinci 6lcuim sonucu 13,2 kg’dir (p<0,05). Sol el kavrama kuvveti birinci 6l¢iim 11,1
kg iken ikinci 6lgimi 11,9 kg dir (p>0,05). 8 yas grubu kizlarin sag el kavrama
kuvvetleri birinci ve ikinci 6lgim sonuclari arasindaki farklar istatistiksel olarak
anlamhiligi ifade etmektedir (p<0,05). Sol el kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci

6lctim sonuglar arasindaki farklar istatistik sel olarak anlamsiz bulunmustur (p>0,05).

9 yas erkek grubunun sag el kavrama kuvvetinin birinci 6l¢imt 15,0 kg iken
ikinci 6lguim sonucu 16,0 kg’dir (p<0,05). Sol el kavrama kuvveti birinci 6lgim 13,1
kg iken ikinci 6l¢cimu 14,4 kg dir (p<0,05). 9 yas grubu erkeklerin sag el ve sol el
kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci 6lgim sonuglari arasindaki farklar istatistiksel
olarak anlamhhigi ifade etmektedir (p<0,01).

9 yas kiz grubunun sag el kavrama kuvvetinin birinci 6lcimi 12,2 kg iken
ikinci 6l¢ciim sonucu 13,3 kg’dir (p<0,05). Sol el kavrama kuvveti birinci 6l¢im 11,5
kg iken ikinci 6lcimiu 12,1 kg dir (p>0,05). 9 yas grubu kizlarin sag el kavrama
kuvvetleri birinci ve ikinci 6l¢giim sonuclar1 arasindaki farklar istatistiksel olarak
anlamhhgi ifade etmektedir (p<0,05). Sol el kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci

Ol¢lim sonuclari arasindaki farklar istatistik sel olarak anlamsiz bulunmustur (p>0,05).

10 yas erkek grubunun sag el penge kuvvetinin birinci dlgimi 15,0 kg iken
ikinci 6l¢lim sonucu 16,0 kg’dir. (P<0,05) Sol el penge kuvveti birinci 6lgim 13,1 kg
iken ikinci 6l¢imu 14,4 kg dir. (P<0,05) 9 yas grubu erkeklerin sag el ve sol el pence



58

kuvvetleri birinci ve ikinci 6lgim sonuclar arasindak i farklar istatistiksel olarak
anlamhligi ifade etmektedir. (P<0,01)

10 yas kiz grubunun sag el kavrama kuvvetinin birinci 6l¢imi 15,9 kg iken
ikinci 6l¢iim sonucu 18,1 kg’dir (p<0,05). Sol el kavrama kuvveti birinci 6lcim 15,3
kg iken ikinci 6lcimi 17,1 kg dir (p<0,05). 10 yas grubu kizlarin sag el ve sol el
kavrama kuvvetleri birinci ve ikinci 6l¢iim sonuglari arasindaki farklar istatistiksel

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

Erol (80) 16-18 yas grubu 28 genc sporcu Ulzerinde yapmis oldugu cali smada
deney grubunun saj ve sol el kavrama kuvvetini p<0,01 dizeyinde anlamli

bulmustur.

Saygin ve arkadaslari (76), deney grubunun 6n ve son test degerleri arasinda
P<0,01 dizeyinde anlamh farklihklar bulmuslardir. Ziyagil ve arkadaslar (77), 11
yas sporcu olmayanlara gore sporcularin kavrama kuvveti arasinda anlamli

farklihklar bulduklari arastirma sonucu ile bulgular benzerlik gostermektedir.

Tenis bransinin baska bir 6zelligi guclu bir kavrama ve kol kuvvetiyle 200 -250
km hiza ulasan vuruglarin yapilabilmesidir. Bu 6zelliginden dolayi temel tenis
antrenmanlari  kavrama kuvveti, yada baska bir ifadeyle pence kuvvetini
gelistirmektedir. Yapilan bu arastirma tlim yas gruplarindaki ¢ocuklarin el kavrama
kuvvetlerini olumlu yo6nde gelistirmistir. Hatta raketin tutuldugu sa§ ellerdeki

gelismeler daha anlamlidir.

8 yas erkek ve kiz grubu esneklik 6lcim sonuglari incelendiginde, 8 yas
erkekler ve kizlar grubu esneklik birinci 6lglim ve ikinci 6l¢lim sonuglari arasinda
istatistiksel anlamda farkliliklar gorilmastir. 8 yas erkek grubunun esneklik birinci
olcumleri 21,9 cm den veikinci 6lcim sonucunda 24,7 cm ye yukselmistir (p<0,01).
8 yas kiz grubunun esneklik birinci 6lgimleri 21,6 cm iken ikinci 6l¢glim so nucunda

24,5 cm ye yukselmistir (p<0,05).

9 yas erkek ve kiz grubu esneklik 6l¢iim sonuclari incelendiginde, 9 yas erkek
ve kizlar grubu esneklik birinci 6lciim ve ikinci 6lcim sonuclari arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklar goriilmemistir (p>0,05). 9 yas erkek grubunun esneklik birinci
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olcimleri 18,0 cm iken ikinci 6lcim ortalamalari 19,1 cm ye yikselmistir. 9 yas kiz
grubunun esneklik birinci 6l¢tim ortalamalari 23,0 cm iken ikinci élciim ortalamalari
23,9 cm’ye yikselmistir. Olctimler arasinda istatistiksel anlamda fark goriilmemistir

(p>0,05), ancak antrenman sonrasinda pozitif yonde bir ilerleme goértlmastur .

10 yas erkek ve kiz grubu esneklik dlgtim sonuclari incelendiginde, 10 yas
erkek ve kizlar grubu esneklik birinci 6lgim ve ikinci Olglim ortalamalarina
bakildiginda Olctimler arasinda istatistiksel anlamda farkliliklar géralmemistir
(p>0,05). 10 yas erkek grubu esneklik birinci 6l¢ciim ortalamalari 19,2 cm iken ikinci
Olciim ortalamalari 20,0 cm ye yikselmistir. 10 yas kiz grubu esneklik birinci 6l¢tim
ortalamalari 21,2 cm iken ikinci 6l¢ciim ortalamalari 22,8 cm ye yikselmistir. Fakat
istatistiki anlamda fark gérdlmedi (p>0,05).

Cocuklarin esneklik yetenekleri 5.yas dan 8. yasa kadar sabittir. 12-13
yaslarinda en u¢ noktaya ulasarak yasla birlikte azalir (74).

Ko¢ ve arkadasi (75), 14-16 yas grubuna yapmis oldugu c¢alismada son test

degerlerine gore esnekligi anlamsiz bulmuslardir.

Ziyagil ve arkadaslari (67), 16-17 yas yildiz milli takim gurescilerinin
fizyolojik oOzelliklerindeki bir yilhk degisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklari
calismada otur-eris (esneklik) testi degerlerini 6n testte 29,08 cm., son testte 35,30
cm olarak 6lgmuslerdir. Yine Ziyagil ve arkadaslar (68), baska bir ¢alismalarinda
17-18 yaslari arasinda 20 guresci Uzerinde yaptiklar arastirmada sikletlerinde
Turkiye birincisi olan 10 giresginin otur-eris testi sonuglarini 37.13 + 6,20 cm.,
Turkiye ikincisi olan 10 girescinin otur-eris testi sonuglart 37,49 £ 4.61 cm.

bulmuglardir.

Litaratur bilgilerinde 8 yas sonrasi gocuklarda esnekliklerin u¢ noktalara
ulastiklari ifade edilmektedir. Bizim calisma grubumuzda da kiz ve erkeklerden
sadece 8 yas kiz ve erkek gruplarinda esnekliklerin olumlu yonde gelistigi, diger yas
gruplarindaki gelismeler 8 vyas grubundan daha disik seviyelerde kaldigi
gozlenmistir. Bu durum 9-10 yas arasi kiz ve erkek ¢ocuklarin esneklik seviyelerinin

zaten Ust seviyelerde oldugu yas araliginda bulunmalariyla aciklanabilir.
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8 yas erkek ve Kkiz grubu anaerobik gig birinci 6l¢ciim ve ikinci 6l¢cim sonuglari
incelendiginde, her iki grupta istatistiksel anlamda fark gorilmedi (p>0,05). 8 yas
erkekler birinci 6lgiim 32,7 kg ve ikinci 6lgiim 33,0 kg arasinda istatistiksel anlamda
sonug gorilmese de (p>0,05) antrenman sonrasi pozitif yonde bir iyilesme oldugu
gorilmastir. 8 yas kiz grubu birinci 6lcim 33,1 kg ve ikinci 6l¢im 34,3 kg arasinda
fark gorilmese (p>0,05) de antrenman sonrasi pozitif yonde bir iyilesme oldugu

goralmdastar.

9 yas erkek ve kiz grubu anaerobik gii¢ 6l¢lim sonuclari incelendiginde, 9 yas
erkeklerde anaerobik gl birinci 6lgiim 42,1 kgm/sn den ikinci 6lgim sonucu 43,3
kgm/sn olarak artmistir. Fakat istatistiki anlamda fark gortlmemistir (p>0,05), ayni
yas Kiz grubunun birinci 6l¢imi 36,0 kgm/sn den ikinci 6l¢ciim sonunda 37,8 kgm/sn

yukselmistir ve istatistiksel anlamda fark gérilmastur (p<0,05).

10 yas erkek ve kiz grubu anaerobik gug¢ 6lciim sonuclari incelendiginde, 10
yas erkeklerde anaerobik glc¢ birinci olcim 47,9 kgm/sn iken ikinci 6l¢cim
sonucunda 51,6 kgm/sn olarak yukselmistir, istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05), ayni yas kiz grubunun birinci 6l¢lim sonu cu 47,9 kgm/sn iken
ikinci 6lcim sonucu 49,6 kgm/sn ye yiikselmistir. Olgtimler arasi anlamli farkliliklar
gorilmustur (p<0,05).

Deneklerimize yaptirdigimiz antrenmanlar sonrasi, anaerobik gu¢ degerlerinde
meydana gelen artislarda, arastirmamiz, Cimen ve ark adaslarinin (63), yaptig

calismayla bizim calismamiz benzerlik gostermektedir.

Calisma siiremizde tlim yaslarda ve cinsiyetlerde anaerobik gli¢ deg@erlerinde
bir artis gozlenmistir. Bu artislar 9 yas kiz grubu ile 10 yas kiz ve erkek gruplarinda
istatistiksel olarak anlaml artiglardir. 9 ve 10 yas grubunun kilo artimina baglh olarak
kassal kitlenin de artmasiyla dogru orantili olarak anaerobik giictinde artisi seklinde
ifade edilebilir.

Bu bulgular konuyla ilgili arastirma yapan birgok arastirmacinin sonuclari yla

benzerlik gostermektedir.
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5. SONUC

Sonug olarak 3 ay sireyle haftada 3 gun ve giunde 1.5 saatlik temel tenis
antrenmanlarinin 8, 9 ve 10 yas grubu kiz ve erkeklerde sag v e sol €l reaksiyon
zamanlarini (ses ve 1s13a karsi) gelistirdigi gozlenmistir. Ayrica esnekligi gelistirdigi,
el kavrama kuvvetlerini arttirdi§i ve anaerobik gtclerini anlamli yonde etkiledigi

soylenebilir.

Antrendrler ve sporcular bu gibi c¢alismalardan faydalanarak istenilen
performansi elde etmek icin reaksiyon zamaninin  gelistirici calismalar

uygulayabilirler.

Bu tir calismalara paralel olarak, deneklerin daha fazla fiziksel ve fizyolojik
parametreleri dlculebilir.

Bu tir calismalarinin sayilarinin arttirlimasi  populasyon olusturulmasi

acisindan énemlidir.

Sosyo-ekonomik duzeyleri farkl olan degisik bdlgelerde, benzer calismalarin

yapilmasi onerilebilir.

Bu calismamizda elde edilen verilerin tenis sporu ile ilgilenen antrendr, sporcu

ve spor bilimine 6nemli katkilarinin olacagini distinmekteyiz.
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7.EKLER

7.1. Aylik ve Haftalik Tenis Antrenman Programi

1. ve 4. Haftalari Kapsayan Tenis Antrenman Programi

Sali

Antrenman Sekli

Y Uklenme siddeti ve siiresi

15’ Isinma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamani
calismalari

30’ Mikro tenis galismalari

10" Gabukluk-geviklik
calismalari
15’Mikro tenis calismalari

5" Oyun
5’ Bitirig

10 pas oyunu

Degisik pozisyonlarda ¢ikis
calismalari

Topa, sahaya ve rakete adapte
olma, topla basit egzersizler
(top duygusu calismalarr)

Top yakalama oyunu

Elle, raketle egzersizler ve
koridor calismalari

Aslan kemik oyunu
Streching

Dusuk yiklenme %20-%40
% 100 yuklenme 2-3 sn x 6-8
tekrar

%100 yuklenme 2-4snx 6- 8
tekrar

Dustk yuklenme %20-%40

Persembe

Antrenman Sekli

Yiklenme siddeti ve siresi

15’ Isinma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamani
calismalari

30’ Mikro tenis ¢alismalari

10’ Cabukluk-geviklik

Elim sende oyunu

Ogretmen tarafindan iki elle
birakilan topu en kisa strede
yakalama ve firlatma galismasi
Raketle yapilan basit top
duygusu ¢alismalar

Cizgi kosusu calismalari

Dusuk yuklenme %20-%60
% 100 yuklenme 1-2sn x 6-8
tekrar

%2100 yiklenme 4-5 sn x 6-8

calismalari tekrar

15’Mikro tenis ¢calismalari Koridorda paslasma ¢alismalari

5’ Oyun Kose kapmaca oyunu Disuk yiklenme %20-%40
5’ Bitiris Streching

Cumartesi Antrenman Sekli Yiklenme siddeti ve siresi

15’ Isinma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamani
calismalari

30" Mikro tenis ¢alismalari

10’ Cabukluk-ceviklik
calismalari

15’Mikro tenis ¢alismalari

5" Oyun
5’ Bitirig

Kirmizi beyaz oyunu

Ogretmen tarafindan iki elle
birakilan topa raketle en kisa
slirede degme ¢alismasi
Koridorda paslasma ¢alismalart,
adimlama ¢alismalari

Top toplama galismasi

Topa dogru noktada vurma
calismalari, adimlama
calismalari

ip atlama oyunlari
Streching

Disiik yiklenme %20-%40
% 100 yuklenme 1-2 sn x 6-8
tekrar

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

Dustk yuklenme %20-%40
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4. ve 8. Haftalar1 Kapsayan Tenis Antrenman Programi

Sali

Antrenman Sekli

Yuklenme siddeti ve siresi

15’ Isinma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamani ¢alismalari

30  Mini tenis
gelistirme calismalari

becerisini

10’ Cabukluk-ceviklik calismalari

15’Mini tenis becerisini gelistirme
calismalari

5’ Oyun
5’ Bitiris

Ip atlama egzersizleri
Balon calismasi (3-4 ¢ocuk 10

tane balonu hic yere
disurmeden havada tutmaya
cahsirlar)

Rotasyonla  raketin  geri
saliniminin gosterilmesi
uygulanmasi, forhand ve
backhand wvurus ve tutus
tekniklerini gelistirici
dirillerin uygulanmasi

Ayak  calismalari  (cizgi
kosularr)

Forhand ve backhand tutus ve
vurus tekniklerinin
gelistirilmesi

ip atlama oyunlari

Streching

Duslk yiiklenme %20-%40
% 100 yiklenme 5-10 sn x 6-8
tekrar

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

Disiik yiiklenme %20-%40

Persembe

Antrenman Sekli

Yiklenme siddeti ve suresi

15’ Isinma (koordinasyon)

10’Reaksiyon zamani ¢alismalari

30  Mini tenis
gelistirme calismalari

becerisini

10’ Cabukluk-ceviklik calismalari
15’Mini tenis becerisini gelistirme

calismalari

5" Oyun
5’ Bitiris

Degisik sicramalar (skiping,
sekmeler, kanguru sigramalari

gibi)

Yurirken, komutla aniden
degisik kosulara gecis
calismalari

Forhand ve backhand vurus
ve tutus tekniklerini gelistirici
dirillerin uygulanmasi, raketin

geri salinimindaki ve
tutuslardaki hatalarin
dizeltilmesi

Ayak calismalari (yan-capraz-
duiz-geri geri kosular)

Forhand ve backhand tutus ve
vurus tekniklerinin
gelistirilmesi, bitiris kisminda
yapilan hatalarin dizeltilmesi
Kdse kapmaca oyunu
Streching

Dusuk yiklenme %20-%60

%100 yuklenme 2-3 sn x 6-8
tekrar

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

Dustik yiiklenme %20-%40

Cumartesi

Antrenman Sekli

Yiklenme siddeti ve siresi

15’ Isinma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamani ¢alismalari
30  Mini tenis

gelistirme calismalari
10’ Cabukluk-ceviklik ¢alismalar

becerisini

15’Mini tenis becerisini gelistirme

Elim sende oyunu

komutlarla
gecis

Jog atarken ani
degisik  duruslara
calismalari

Karsilikli - paslasma drilleri,
servis tekniginin gosterilmesi

Sprint  karakterinde daom
kosulari
Servis tekniginin

Disiik yiiklenme %20-%40

%100 yiklenme 5-10 sn x 8
tekrar

%100 yiklenme 5-8 sn x 6
tekrar
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calismalari

5’ Oyun
5’ Bitiris

pekistirilmesi  ve hatalarin
duzeltilmesi

ip atlama oyunlari

Streching

Disiik yiklenme %20-%40

8. ve 12. Haftalar1 Kapsayan Tenis Antrenman Programi

Sali

Antrenman Sekli

Yuklenme siddeti ve suresi

15’ Isinma (koordinasyon)

10’Reaksiyon zamani
calismalari

30’ Mini-Midi tenis becerisini
gelistirme calismalari

10’ Cabukluk-geviklik
calismalari

15’Midi tenis becerisini
gelistirme calismalari

5 Oyun
5’ Bitiris

Raket elde kosu calismalari ve
ip atlama egzersizleri

Elle atilan iki topun ayni anda
birisini yakalama digerine
raketle vurma calismasi

Mini kort ralli calismalari hedef
10 tekrarli paslasma yapabilme
yetenegini gelistirme
egzersizleri

Servis atma yarisi

Forhand ve backhand tutus ve
vurus tekniklerinin midi tenis
saha olgllerinde ¢alisiimasi
Adlan kemik oyunu
Streching

Dusuk yliklenme %20-%60

% 100 yuklenme 2-3 sn x 6-8
tekrar

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

Disik yiklenme %20-%40

Persembe

Antrenman Sekli

Yiklenme siddeti ve siresi

15’ Isinma (koordinasyon)
10’Reaksiyon zamani

calismalari

30’ Midi tenis becerisini
gelistirme calismalari

10* Cabukluk-ceviklik
calismalari

15’Midi tenis becerisini
gelistirme calismalari
5’ oyun

5 Bitiris

Degisik sigramalar ve slalom
kosular

Degisik pozisyonlarda ¢ikis
calismalariyla birlikte tenis
topuna degme egzersizlerin
yapilmasi

Forhand-backhand ve servis
vuruslarinin kombinasyonu,
sepet calismalari, vole-smag
vurus tekniklerinin gosterilmesi
Yalpaze testinin uygulanmasi
(sahanin 5 degisik kdsesinde
duran toplari ¢ikistaki raketin
Uzerine toplama)

Vole ve smag tekniginin
pekistirlmesini saglayici
drillerin yaptiriimasi
Duvarda hafif siddete
paslasmalar

Strecging

Disiik yiiklenme %20-%60

% 100 yiklenme 5-10 sn x 6-8
tekrar

%100 yuklenme 8-10sn x 3-5
tekrar

Dusik yiiklenme %20-%40
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Cumartesi

Antrenman Sekli

Yiklenme siddeti ve stiresi

15’ Isinma (koordinasyon)
10’ Reaksiyon zamani

calismalari

30" Midi tenis becerisini
gelistirme calismalari

10’ Cabukluk-cgeviklik
calismalari

15’Midi tenis becerisini
gelistirme calismalar

5’ Oyun
5 Bitirs

Duvarda top firlatma calismalar1
(sag ve sol el )
Kisa topa yetisme calismalari

Midi kortta paslasma galismalar
(hedef 10 tekrarli ralliler
yapabilme), vole, smag, servis
tekniklerinin pekistirilmesi

Ayak calismalari (cizgi kosularr)

Ralli calismalari, servis atma ve
karsilama calismalari, servis
vole calismalar

Duvarda hafif siddete
paslasmalar(ralliler)
Streching

Disuk ylklenme %20-%60

% 100 yuklenme 2-3 sn x 6-8
tekrar

%2100 yUklenme 5-8 sn x 6-8
tekrar

Disiik yiiklenme %20-%40




