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OZET

ONTURK, Ugur.Raket Sporlarinda 12 Haftalik Servis Calismasinin Ozgiivene EtKisi,
Yiiksek Lisans Tezi, Van, 2018.

Bu ¢aligmanin amaci, raket sporlarinda 12 haftalik servis ¢alismasinin 6zgiivene

etkisinin incelenmesidir.

Calismanin evrenini  Van ilinde bulunan ortaokullar olusturmakta olup
orneklemini ise Van Ili Hasan Ali Yiicel Ortaokulu ve TOBB Ortaokulu’nda okuyan
10-14 yas grubu 60 6grenci olusturmaktadir. Arastirmaya katilan ¢ocuklarin 6zgiiven
diizeylerini belirlemek icin "Piers-Harris" (1984) tarafindan gelistirilen ve Oner (1996)
Tiirkge’ ye uyarlanan Ozgiiven Olgegi (Self- Concept Scale) kullanilmugtir. Veriler
normallik homojenlik testi yapildiktan sonra ikili bagimsiz degiskenler igin
Independent-sample T testi, bagimli gruplar i¢in Paired-sample T testi kullanilmistir.
Ozgiivenin isabet iizerine etkisi ise regresyon analizi ile test edilmistir. Anlamlilik

diizeyi (p<0,05) diizeyinde degerlendirilmistir.

Calismanin bulgularina bakildiginda kontrol grubu 6n test ve son test arasinda
herhangi bir degisiklik goriilmezken deney grubu On test ve son testleri arasinda anlamli

degisiklikler gozlenmistir.

Sonug olarak raket sporlarini yapan sporcularda 12 haftalik servis g¢aligmasi

ozgiiven duygusunu olumlu yonde etkiledigini sdyleyebiliriz.
Anahtar Sozciikler

Badminton, tenis, masa tenisi, 6zgiiven, Servis.



ABSTRACT

ONTURK, Ugur. The Effect of 12-Week Serve Training in Racket Sports on Self
Reliance, Master Thesis, Van, 2018.

The aim of this study is to investigate the effect of twelve-week service work on

self-confidence in racquet sports.

The universe of the study consists of the secondary schools in the province of
Van, and the sample consists of 60 students from 10 to 14 years of age in Hasan Ali
Yiicel Secondary School in Van and TOBB Secondary School. Self-concept scale
which was developed by Piers-Harris(1984) to Turkish was used to determine the self-
confidence levels of the children .After the normality test was done,Independent-Sample
T test was used for binary independent variables and Paired-sample T test for dependent
groups.The effect of self-confidence on the hit was tested by regression analysis.

Significance level (p<0.05) was evaluated.

When the finding of the study were examined, no change was observed between
pre-test and post-test of the control group, while significant changes were observed

between pre-test and post-test of the experimental group.

As a result of this study, that can be said that 12 week service training positively

affect self-confidence of rackets sports athletes.
Key Words

Badminton, tennis, ping pong, self-confidence, service.
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1. BOLUM

GIRIS

Koordinasyon yeteneklerinin hareket deneyimlerinin temel alan” 6grenme
stireclerinin” bir sonucu olarak ortaya c¢ikmaktadir. Koordinatif yetenek bedensel
performansin bir olgiitii olarak, psikomotor performans grubuna dahil etmektedir.
Koordinasyon asir1 derecede kompleks bir motorik giictiir. Siirat, gii¢, dayaniklilik ve
esneklik yetileriyle baya yakin bir iligkisi vardir.

Beceri (koordinasyon) performansin ¢ok daha az ¢aba harcayarak fazladan isi
yapmay1 olanak saglar. Koordinatif yetenekleri cok iyi olan bir kisi koordinasyonu zay1f
bir kisiye gore bir beceriyi ¢ok daha hizli ve ¢abuk yapmay1 d6grenir. Yetenek gerektiren
problemi hizli bir sekilde kavrar (Muratli, 1998; Bompa, 2011).

Teniste, kondisyonun iyi olmasi ¢ok Onemlidir, oyunun hizli ge¢mesi
oyuncularin hiicum ve savunma sirasinda anaerobik bir spor dalidir. Tenis sporunun
yapist geregi bazi fiziki, motorsal 6zellik gibi becerilerin test edilerek ve elde edilen
sonuca gore antrenman programi diizenlemek sporcunun performansina olumlu katki

yapabilir (Kuruger, 1991).

Performansa gore yapildiginda ise, bu spora 6zgii basartyr getiren en dnemli
kondisyon ozelliklerden biride kuvvettir. Kortta giiclii bir vurus yapmak i¢in dogru
kosunun yapilmasi gerekir. Bilhassa teknik vuruslarin uygulamalari esnasinda ayak
caligmalar1, bacak kuvveti ve anaerobik giic 6n plana ¢ikmaktadir (Cimen ve Giinay,

1996.; Kermen, 2002).

Beceri antrenmani, antrendr olan bir kisinin antrenman sirasinda kullanacagi
alistirmalar hafizasin1 tamamlamaya calismasi anlamina gelmemelidir. Yapilacak teknik
ve taktik c¢aligmalara eklenecek beceri igerikli alistirmalar hem teknik antrenmanlarda
verim artisint saglar hem de onemli derecede bir gelisme saglamaktadir. Taktik ve
teknik antrenmanlarda yapilmis olan bazi degisiklikler beceri antrenmanlarinin

arttirilmasinda bir hiz kazandirir. Bunun gibi degisikliklere 6rnek verecek olursak;



mesafe degistirme, kuvvette ayarlamalar, durus ve top sayisini arttirma, pozisyonlarla
oynama, siirat degisikligi ve oyun sahasinda degisiklikler gibi farkliliklar gosterilebilir
(Muratli ve ark., 2007).

Bu ¢alismanin amaci, raket sporlarinda 12 haftalik servis ¢alismasinin 6zgiivene

etkisini incelemek ve literatiire katkida bulunmaktir.



2.  BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1. Spor

Sporu sevkle, istekle yapilan, kendi iginde kendi kurallarina sahip olan, genelde
yarimsa olarak ortaya ¢ikan, fiziksel hareketlerin sistemli bir bigimidir. Bireylerin
bedensel ya da zihinsel gelisimlerine yardime1 oldugu gibi, kisiliginin gelismesine ve
insanlarin toplum igerisinde, ¢aligma hayatinda veriminin gogalmasma katki yapar
(Hassandra ve ark. 2003).

Spor bireylerin sosyal c¢evrelere katiliminda biiyiikk rol oynayan bir sosyal
etkinlik olmasi1 6zelliginden dolay: bireylerin sosyallesmesinde 6nemli bir katki saglar.
Modern toplumda sporun genellikle kolektif bir etkinlik oldugu goz Oniinde
bulundurulmasinda, sportif faaliyetler araciligiyla spor ile ilgilenen kisilerin farkli insan

gruplariyla sosyal iliskiye girmektedir.

Spor, kisinin kendi kit diinyasindan kurtularak farkli mekanlarda, farkli
bireylerden, inanglardan, fikirlerden insanlarla iletisim iginde olmasini, bu kisilerden
etkilenmesini ve onlari etki altina almayi saglamaktadir. Bu yoniiyle sporun, yeni
arkadagliklara kurulmasina, perginlenmesine ve 2 sosyal kaynasmaya katki sundugunu
sOyleyebiliriz. Spor sadece spor yapan kisilerle degil ayn1 zamanda izleyiciler arasindan

da 6nemli bir iletisim konusu olmaktadir (Caha, 1999).

Ik etapta kisisel bir olgu olan ve dyle baslayan sportif aktiviteler, bir sonraki

asamada toplumsal bir nitelik kazanmasiyla ¢ok biiyiik kitlelere ulagsmay1 hedeflemistir

(Kiigiik ve Acet, 2002).

Sporla beraber sosyallesmenin 2. safthasi, sporla kazanilan tecriibelerin bireyin
yasamini nasil etkiledigi sorusu olusturur. Sporla birlikte ortaya ¢ikan bir sosyallesme
hayatin farkli alanlarinda da etkili olabilir mi? Veya burada kazanilmigs davranig

ozellikleri glinliik hayat igerisinde kullanilabilir mi? Uzun siire bu gegisin miimkiin



oldugunu bilmek ve bu konuda yorumlar dogrulugu tamamen yargilanmadan gergek bir

bilim gibi benimsenmistir (Ikizler, 2000).

2.2. Cocuk I¢in Spor Egitimi'nin Onemi

Cocuklarin ve geng bireylerin her yoniiyle gelisim gostermesinde énemli bir rol
oynayan biiyiime evresindeki cocuklar i¢in saglikli beden, fizyolojik gelisme, saglam
bir kisiligin meydana gelmesinde ve ruh sagligimiz i¢in faydali ve biiylik 6nem arz eder

(Araci, 2006).

Spor mekanlarinda kisi bireysel yeteneklerini kesfeder ve baska kisilerin
yetenegini bilmeyi, esit kosullarda miisabaka yapmayi, yenildikten sonra kazanan tarafi
tebrik etmeyi, kazandigi zaman algakgoniilli olmayi, diger insanlara yardimda
bulunmayi, dogayla ve zamanla yarisarak zamanint ve emegini en uygun sekilde

kullanmay 6grenir (Oztiirk, 1998).

Sporu her zaman ve hayatimizin bir pargasi haline getirdigimiz zaman olagan bir
bi¢imde ortaya ¢ikan sonuglarindan bir tanesi ise sagliktir. Saglik kelimesinde ilk akla
gelen genelde, beden saglhigimizdir. Oysaki saglik bir biitinden ibarettir ve insanin
psikolojik ve tinsel yasamini kapsar (Erdemli, 2002).

Cocukluk ¢aginda ve genglik evresinde kazanilmis olan ve 6miir boyu korunan
fiziksel saglik, viicudun en st kapasitede islev gormesi icin mecburi hale gelmektedir.
Spor egitimi, ¢ocugun ebeveynleri ve G6gretmeninin sdyledikleri seyleri kavrayacak

duruma geldigi zaman derhal spora baslamalidir (Baltaci, 2008).

Kisinin esit oranda gelisim gostermesi fiziksel olarak, biligsel, duygusal ve
sosyal boyutlarin birlikte ele alinip gelistirilmesiyle miimkiin hale gelmektedir.
Hareketlerinin ve tekniklerinin ¢ok c¢abuk yapabilecegi evre ¢cocuk cagindaki evredir.
Bu ¢agda cocuga verilen iyi bir egitim, kisinin yagsami boyunca fiziksel ve psikolojik

olarak saglikli, din¢ ve dinamik olmasini saglamaktadir (Sema, 2007).

Motor becerilerin sporsal yondeki evresi temel hareket evresinin bir devamidir.

Bu donemde Ilokomotor, manipulatif ve stabilite yetenekleri rafine edilebilir,



birlestirilebilir ve artan bir sekilde aktivitelerde kullanilabilirler (Mengiitay ve ark,
2002).

Temel egitim doneminde, ¢ocuklarin hareketi yapabilme becerisi farkliliklar
gosterebilir. Viicudumuzdaki organlarin uyum igerisinde hareket etmesi, reaksiyon hizi,
glic-kuvvet, istikrar ve esneklik gibi yonlerden gocuklarin gelisim doneminde spor ve
fiziki egitimi derslerinde asir1 katki saglayacagi kesindir. Gerek okuldncesi gerekse asil
egitim doneminde oyun, ¢cocuklarin sadece devinimsel gelisim donemleri i¢in degil ayni
zamanda; zihinsel, hissi, toplumsal gelisimi gibi yonlerinden de kiymetli bir egitim
aracidir. Unlii filozof Kant’in “elimiz beynimizin uzantisidir” séziiniin aynisi olarak
oyun; cocuklar1 hayatlar1 boyunca kendini gergeklestirmesinde toplum yasamina agilan

bir penceredir.

Oyunla ilgili olarak sunu rahatlikla sdyleyebiliriz ki , 6rgiin egitimde ve bilhassa
temel egitim kurumlarinda higbir etkinlik, davranis ve oyun egitimi kadar ¢ocugun
kimlik, benlik ve kisilik gelisimine katkida bulunamaz.Ciinkii derslerde kullanilan
Kitaplar, defterler, tahta ve tebesir gibi cansiz nesneler, insanlarin hareket organlari basta
olmak iizere doyastya kullandigi canli bir biinyenin yerini asla tutamamaktadir (Orgun,

2007).

2.3. Raket Sporlarn

Format1 birbirinden pek ¢ok farkli bi¢imde olabilen ve temelinde oyuncularin
topa ya da ayn1 amaci iistlenen baska objelere, birbirinden farkli goriintiisii ve kullanimi
olabilen raket adi verilen aletlerle vurmak suretiyle gergeklestirdikleri sportif

aktivitelere raket sporlar1 denir.
2.3.1. Tenis

2.3.1.1. Tenis Sporunun Tarihgesi

Tenisin kokeni bazi kesimlerde antik roma ¢aginda, yalin veya ele eldiven takili
bir sekilde oynanan ve ‘trigon’ adiyla anilan bir oyuna dayandirilir. Farkli goriislere
gore bu oyuna benzeyen bir oyunun ilk defa Meksika iilkesinde Toltec yerli kabilesi



tarafindan oynandig1 tahmin edilmektedir. Ispanya ve Misir’da yasayan fresklerde ve
Ronesans caginin italya’sinda bulunan portrelerde ‘giocco del pallone ‘ve ‘juego de
pelota ‘adlarinda, aym1 uygulamaya benzeyen oyunun duvarla kapli bolgede yapildigi
goriilmektedir (Kermen, 1998).

Bugiin ise tenis oyununun ilk yapildig1 ‘jeu de paume (avugigi oyunu) sdylenen
ve 13.yy’da Fransa krali 6niinde oynanan bir oyundur. Windsor Satosu’nun surlari
civarinda ve birgok asil ingiliz ailesinin binalarmmn yakin ¢evresinde muhakkak bir tenis

kortu vardi.

Britanya’da bu gelenek ilk defa 8. Henry ile basladi. Tenis kelimesi koken
olarak yaygin bir sekilde oynanan bu 2 iilkenin dil yapilarindaki Fransizca ‘tennez — al
‘ya da Ingilizce ‘tennacity — azim’ sdzciiklerinden olusmus olacag: tahmin edilmektedir.
O c¢aglarda yalnizca soylu insanlar tarafindan oynanan ve giderek krallik ailelerinde
vatandaslara dogru genisleyen bu oyun tarzinda, iglerine yiin veya killar doldurulmus
koyun derilerinden yapilmis olan bir tiir top, raketi kullanmaktansa ellerini kullanmay1
tercih ediyorlardi. Top ¢ok sert bir maddeyle dolduruldugu igin fazlaca agirdi. Bu
sebepten dolay1 beton zeminde oynatildigi zaman ideal, fakat ¢im saha igin topun
sekmesi ideal degildi. Ilk zamanlarda kapali alanlarda bugiin squash gibi oynanilan bu
oyun, 15. yy’den itibaren duvar olmayan, gébegin altina yakin ag ile ortadan 2 esit

pargaya boliinmiis alanda oynatilmaya baglatildi (Biiytik liigat, 1973).

Topa devamli elleriyle vurduklar i¢in ac1 verdiginden dolay1 ilk olarak tokag ve
tahta kullanildi. Giderek gelisen oyunla deri malzemeden yapilmuis teller gerilir ve daha

sonra sapl kasnaklarla tenis oynanilmaya baslandi (Urartu, 1996).

2.3.1.2. Diinya'da Tenis

Tenis, tarihte her zaman elit bir spor dali olarak biline gelmistir. Tenis sporu ilk
etapta sadece liye olanlarin oynadigi 6zel spor kuliiplerinde veya kolejlerde oynanan bir
spor daliydi. Fakat Pancho Gonzalez, Billie Jean King Arthur Ashe gibi tarihteki biiyiik
tenis sampiyonlarinin halka agik tenis sahalarinda tenis sporuna basladiklar

bilinmektedir. Bu sporcularin yaptiklari davranisi goz onitinde tutan ITF (International



Tenis Federations) ve TTF (Tiirkiye Tenis Federasyonu), devlet okullarinda tenis

sporunun yaygin bir hale gelmesi i¢in ¢alismaktadirlar (Larousse, 1986).

2.3.1.3. Tiirkiye'de Tenis

Tenis Tiirkiye’de ilk defa 1900 tarihinde Ingiltere vatandaslari tarafindan
Istanbul’da oynanmistir. Istanbul’da yasayan Ingiliz vatandaslari, Challenge Kupasi
olarak da belirtilen ve 3 yil art arda sampiyon olan birinin kazandigi bir turnuva
yapilmigtir. Sait Selahattin Cihan oglu ve Tevhik Tascioglu, ¢ok daha yeni bir spor
dalinin Tirkiye’deki ilk kazananlari olmustur. Tenis Federasyonu faliyete ge¢mesiyle

tenis ¢ok fazla ragbet goren bir brans olmustur.

Tenis egitimleri Tiirkiye’de ilk defa 1950 tarihinden itibaren Avustralyali, Rus,
Amerikan Egitim ve Kiiltiir Merkezi’nin 15 giin siirecek kurslar1 ve uluslararasi
miisabakalardaki oyuncularin seyredilmesiyle ¢ok fazla gelisim gostermistir. 1946
yilinda Istanbul’da tenis turnuvasi yapilmustir. 1951-1965 yillar1 icinde hi¢ ara
verilmeden 14 yil boyunca Tiirkiye Sampiyonu olan Nazmi Bari, kirmasi baya zor bir
rekor kazanmistir. Ayrica Nazmi Bart bazi uluslararasi miisabakalarda derece elde

ederek tilkemizi layikiyla temsil eden ilk kisilerdendir (Biiyiik kiiltiir, 1984).

Tirkler ilk defa 1915°te tenis oynamiglardir. 1915’ten sonra Tenis, Tiirk
vatandaslar1 tarafindan Amerikan kolejlerinde (Talas, Tarsus, Izmir, Istanbul)
oynanilmaya baslandi. Fenerbahce kuliibiinlin tenis subesi faliyete ge¢mesiyle Fuat
Hiisnii Kayacan Tenis akimini baglatan ilk kisi olmustur. Galip Kulaksizoglu, Zeki
Riza, Ismet Ulug, imrahim Cimcoz, Resat Pekelman cumhuriyet dénemine degin gelen
ilk onciilerdi. Vecihe Tasci, Adriel Sadak, Nediha Baybur ise basarili Tiirkler
icerisindeki ilk tenisgilerimizdi. 1924°te Suat Subay, Celen¢ Kupasi’ni alan ilk Tiirk
teniscisi olarak tarihe gecti. Ankara ilinde yapilan Tenis Kavaklidere Sporting Tenis

Kuliibii’nlin 1927 y1l1 igerisinde faaliyete gecmesiyle basladig belirtiliyor.

Tenis oyuncularimizin uluslar arasi alanda ilk kez katildiklar1 1930 yilinda
BalkanTenis Sampiyonasi’nda, Sedat Erkoglu—Vahram Sirinyan oldular. 1923 tarihinde
TICI (Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki)’nin  biinyesinde kurulan Tenis

federasyonunun ilk baskanligina Server Bey getirildi. 1939 yillarinda bagimsiz olarak



hareket eden federasyonun baskanligmma Kerim Biikey getirildi. Bilhassa Istanbul,
Ankara, Izmir, Konya, Adana, igel, Antalya, Zonguldak, Adapazari, Trabzon, Kayseri
ve Edirne illerinde faaliyet gosteren federasyon, son yillarda yildiz oyunculara
calismalarda yogunluk verildi. 12 yas, 14 yas, 16 yas, 18 yas, 18 yas (+) ve 35 yas
guruplarinda erkek ve bayan kategori yarismalarinda miisabaka yapmaya basladilar.
Millilerimiz, Davis Kupasi’na ilk defa 1948’de katildi ve iilkemizde yapilan
miisabakada Yugoslavya’ya 5-0 yenildiler. 1973 yilina kadar Davis Kupasi’nda 1. turu
gecemeyen Tirkler 1974'te Liiblan't 3-2 yenerek 1. turu geg¢mis ancak 2. turda
elenmistir (Urartu, 1996).

2.3.1.4. Tenis Oyunun Temel Oyun Kurallari

Tenis hem ferdi olarak ve hem de takim olarak yapilan tenis maglarinin adil bir
sekilde yonetilmesi, maglarda oynayan oyuncular ile antrendrlerin, yonetimdekilerin ve
izleyicilerin  hepsinin hakkinin koruma altina alinmasi, bir spor olan tenisin
biitiinliiginiin ve dogrulugunun saglanmasi, miisabakalarda ve maglarda sevk ve
idaresinde tenis hakemlerinin tekdiizeliginin, yeknesakliginin gergeklestirilmesi ve
diinya capindaki biitiin kurallarin ayn1 sekilde ve standarta uygun bir sekilde
uygulanmasinin saglanmasiyla MIPTC tarafindan, MIPTC kodu altinda miisabaka sevk
ve idare kurallar1 onaylanmis ve yiiriirliige konulmustur. Bugiinde bu kurallar ATP Tour

adi ile tiim diinyada ytiriirliikkte bulunmaktadir (Kocgak, 1990).

Tenis set ad1 verilen bir sistemle oynanan miisabakadir. Bayanlarda 3 set, erkek
oyuncularda 3 veya 5 set iizerinden oynanilir. Bayanlarda 2 seti kazanan, erkek
oyuncularda 5 setin 3’iinii kazanan oyuncu mag1 kazanmis olur, 3 setlik oyunlarda ise 2
seti kazanan macg1 kazanmis sayilir. Her set alt1 oyundan meydana gelir. Her oyun ise
kendi i¢inde 15, 30, 40 ve oyun (game) olarak sonuglandirilir. Bir oyuncunun bir seti
alabilmesi igin altt oyunu da almasi gerekir. Set puanlar1 6-0 /6-1 /6-2 /6-3 ve 6-4 gibi
sonuglanir. Set 6-5 bitirilemez. Set i¢indeki oyunlar 6-5 olur ise bir oyuncunun o seti
alabilmesi i¢in iki oyunu ist iiste almas1 gerekir. Bu durumda bir oyuncu iki oyunu tist
iste aldig1 taktirde o set 6-5 yerine 7-5 biter. Diger bir degisle oyuncular 2 farki
yakalayinca seti kazanmig oluyorlar. 3 setlik oyunlarda ilk 2 sette, 5 setlik oyunlarda ilk

4 setteki oyunlarda 6-6 gibi bir beraberlik s6z konusuysa oyunun daha fazla uzamamasi



icin beraberligin bozulmas1 ve tie break oyunu yani beraberligi bozma oyunu oynanilir.
Bu sayilar 15, 30, 40 yerine 1, 2, 3 .... 6, 7 gibi ifade edilir. Diger bir degisle sporcu iKi
farkla 7 sayiyr aldigi taktirde o seti ve magi kazanmis sayilir. Tie-break oyununda
puanlamada 6-6 ‘lik bir esitlik varsa bir oyuncunun 2 farki yakalayincaya kadar oyun
devam eder. Tie break skorlar1 12-10, 13-11 gibi sonuglanir (Giilmez, 2007).

Tenis oyunu cinsiyete gore ii¢ kategoride oynanir. Bunlar:

Tekler (Erkekler / Bayanlar)

Ciftler (Erkekler / Bayanlar)

Karisik Ciftler

2.3.1.5. Tenis 'te Antrenman Programlanmasi
Bir yil i¢erisinde antrenmanlar i¢in plan yapilmasidir.

1-Antrenman asamasi
2-Mag agamasi
3-Ve gecis asamasindan meydana gelir.

Hazirlik asamasi; genel hazirlik ve 6zel hazirlik asamasi olmak tizere 2 asamadan

olusur. Y1l igerisinde yapilan antrenmanlarin 1/3 tinden ibarettir.

2.3.1.5.1. Genel Hazirlik Asamasi

Antrenman genel nitelikte oldugu spor dalinin daha ¢ok dayanikliliga yonelik bir
calismay1 kapsar. Buradaki amag aerobik dayanikliligi ve genel kuvveti gelistirmektir.
Bu donem iginde; 6zel gelistirici, genel gelistirici ve turnuvaya 06zgili antrenmanlar

planlanmalidir.

2.3.1.5.2. Ozel Hazirlik Asamasi

Antrenmanlar esnasinda yapilan en siddetli kisimdir ve yarisma donemi boyunca
devam eder. Ozel hazirlik ve maga hazirlik asamasinda 6zel antrenman yiiklenmelerinin

yogunlugu artar. Antrenmanlarin kapsami esit tutulur veya biraz azalma olursa, maca
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yakin alistirmalarda, antrenmanin siddeti belirgin bir oranda arttirilarak devam ettirilir.
Kordinatif ozellikler gelistirilmesine ek bigimde teknik antrenmanlara da Onem

verilmelidir.

2.3.1.5.3. Ma¢ Donemi

Mag asamasinda planlanan antrenmanin asil hedefi; hazirlik asamasi esnasinda
kazanilan1 mag esnasinda korumak ve elde edilen bu formu verimli hale getirmektir.
Sporcular 6nemli maglar1 oldugu zaman yiiksek derecede verime hedeflemeliler. Bu
asamada yapilmis hata oranlar1 ya sporcu kendini en yiiksek seviyeye miisabakadan
once erismeye saglayacak ya da miisabaka sonrasi hizli bir sekilde verimlilik diisiisii
gostermekte ya da giderek yiikselen verimlilikle birlikte hala mag déneminde en yiiksek

seviyeye ¢ikamamaktadir.

2.3.1.5.4. Ge¢is Donemi

Y1l igerisinde yapilan antrenman programinin en dar dénemi gegis evresidir. Bu
donem 1 aylik bir siireyi kapsar. Amaglari; fizyolojik ve psikolojik agidan yeniden
kendine gelmesi, sakatliklardan kurtulmasi, elde edilen becerileri korunmasi son derece

onemlidir (Sevim, 2002).

2.3.1.6. Tenis'te Servis Cesitleri

2.3.1.6.1. Flat (Diiz) Servis

Teniste ¢ok fazla tercih edilen bir servis tiriidiir. Flat servis kendi iginde
anlasilmazliklara yol agan bir servistir bu nedenle her ne kadar "diiz servis" olarak
adlandirilsa da oyuncular sadece kick serviste uygulanan stilden ¢ok az bir aciyla
vurmaktadir. Flat servis kullanan bir sporcu ¢ok az bir spin kullanir ve sporcunun asil

amacl topa gii¢ aktarimi yapmaktir.
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Filat Serve

Sekil 1. Flat (diiz) Servis

Bu Servisin Avantajlari:

-Servisin hizi rakibin toparlanmasina izin vermez.

-Basit say1 kazanmayi saglar.

Bu Servisin Dezavantajlari:

-Servis vole oyuncularinin fileye gitmesine firsat tanimaz.

-Hata yapma olasilig1 ¢ok fazladir.

-Boyu uzun olmayan tenisgiler i¢in spin vermeden vurmak zordur.

-Rakip oyuncular servis atigindan sonra dénen returnii almalari hizlidir.
Teknik:Oyuncu raketin gripini diizgiin bir sekilde tuttuktan sonra topu sol eliyle
kafasinin iistiine dogru atarak ayni anda sag elinin agisi1 ise 90 derecelik bir agiyla

hareket ederek kafasinin iistiindeki topla bulusur.

2.3.1.6.2. Slice (Kesik) Servis

Slice servis oyun esnasinda oyunun seyrini degistirmek igin akilli bir vurus
cesididir. Slice servisle rakip oyuncunun dengesini bozmak oldukga basittir. Slice servis
sidespin vurusuyla yapilir. Sidespin vurusu raketin yiiziinde firga etkisi gosterir. Sag
elini kullanan oyuncular i¢in topla raketin bulusma noktasi saat 03.00 yoniinde olmasi

gerekmektedir. Slice servise gii¢ yliklemek i¢in fazla top spin yapmak gerekiyor.
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Slice Serve:

Sekil 2. Slice (Kesik) Servis

Teknik Kullanimi:Oyuncu raketin gripini diizgiin bir sekilde tuttuktan sonra topu sol
eliyle kafasinin tistline dogru atarak ayni anda sag elinin acis1 ise 90 derecelik bir aciyla
hareket ederek kafasinin tstiindeki topla bulusur. Daha sonra bas tistiinde topa viicudun

flat servisteki durusuna gore daha sag tarafta vurulur.

Bu Servisin Avantajlari:
-Top rakip oyuncunun gévdesinden daha algak bir seviyede bulusur.

-Basar1 orani oldukga iyidir.

Bu Servisin Dezavantajlari:

-Rakip oyuncunun topu karsilamasi oldukga rahattir.

2.3.1.6.3. Kick Servis

Kick servisi kullanan bir oyuncu viicut ayarlamasini ¢ok iyi bir sekilde yapmasi
lazim ve topu atacagi zaman ¢ok iyi olmasi gerekir. Bu servisi kullanan kisinin topu
rakipten ¢ok uzaga ve yiiksege sektigi icin etkili bir servistir ama uygulama asamasi
oldukga zor bir servistir. Sag elini kullanan oyuncular i¢in topla raketin bulusma noktasi

saat 12.00 yoniinde dogrudan kafanin iistiinde olmas1 gerekmektedir.
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Kick Serve:

Sekil 3. Kick Servis

Teknik Kullanimi:Oyuncu raketin gripini diizgiin bir sekilde tuttuktan sonra topu sol
eliyle kafasinin {istline dogru atarak el bilegi, raket kafasini topa bu sekilde ¢arpacak
sekilde hareket ettirir. Topun arkasi boyunca yukari dogru ve hafif¢e soldan saga dogru
firgalanir. Topspin ve biraz yan sikma topa uygulanir. Bu hareket nedeniyle, takip etme
viicudun sag tarafinda bitecektir. Uygun agirlik transferi ve vurusun zamanlamasi

sayesinde top, rakibin saldirmasi zor olan ¢ok agir bir top olacaktir.

Bu Servisin Avantajlari:

-Rakip oyuncunun hiicuma gegerken bayagi zorlanir.

-Servis atan oyuncuya ve vole yapan oyunculara fileye gitmesine firsat tanir.
-Top rakip oyuncunun uzak bir bolgesine diiser.

Bu Servisin Dezavantajlari:

-Hata yapma ylizdesi ¢ok fazladir.

2.3.1.6.4. Topspin Servis

Modern teniste servis atis1 mag1 kazanmada ¢ok 6nemli bir silahtir. Teniste 2.

servis atig1 oldukga yavas oldugu igin rakip oyuncunun topu karsilamasi oldukga basittir
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ve bu da servis atisin1 yapan oyuncunun istiinde yogun bir strese sebep olacaktir.
Burgulu servis kullanan oyuncu servisi kullanirken kontrolii elinde bulundurarak birinci
servis atiginin igeri diisme olasiligini bir hayli arttiracaktir. Burgulu servis 2. servis
atisinda da cok etkin bir bicimde kullanilabilir. Saglak bir oyuncunun; sag ayag: dip
cizgiye 45 derecelik bir agryla durmasi gerekiyor. Burgulu servis atabilen biri bacak
kuvvetini kullanabilmesi i¢in dizleri biikiilii bir vaziyet almas1 gerekir. Raket yukari
pozisyonunda wind-up’ta olmali ve topla yukarda bulustuktan sonra viicut agirligi
sagdan sola aktarilarak sol omuz arka telleri gosterir. Topa oyuncu kafasinin tam
iistlinde oldugu zaman vurmalidir. Raketin bas kismi hizli bir sekilde asagidan yukariya

dogru firgalar.

Topspin Serve

Sekil 4. Topspin Servis

Bu Servisin Avantajlari:

-Bu servis atisina atak yapmak oldukga zor.

-Servis ¢ok yliksege seker.

-Servis atis1 yapan oyuncuya Ve voleye gelen oyuncuya vakit kazandirir.

Bu Servisin Dezavantajlari: Karsiya gondermek basittir.

Roger Federer Kick servisi uygulayan tenisgiler arasindan en iyi yapan kisidir. Raketi
topun altindan {istiine dogru fircalar. Vurus acist keskin bir sekilde yukar1 dogrudur.
(https://defnebasbakkalmkp.weebly.com).


https://defnebasbakkalmkp.weebly.com/servis.html
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2.3.2. Masa Tenisi

2.3.2.1. Masa Tenisi 'nin Tanimi

Bir masanin her iki tarafinda bulunan sporcularin kii¢iik bir topu ellerindeki
raket yardimiyla karsi tarafa geg¢irmesiyle ve masanin tam ortasinda bulunan ag
tizerinden karsi tarafa atmaya ugrastiklari branstir. Ping pong ya da ping pon gibi
isimlerle adlandirilir. Masa tenisi masasinin olgiileri 2,74 metre uzunluga sahip, 1,53
metre genisliginde ve masanin yiiksekligi 76 santimetre olan dikdortgen seklindeki bir

masadir (Atabeyoglu ve Aripinar, 1997).

Bu spor dali her yas kategoriden insanlarin katilimini saglayan eglenceli ve
hareketliligiyle bilinen,sadece oynayanlarin degil ayn1 zamanda seyircilerin de zevk
aldig1 top ve raket gibi materyallerin rahatlikla temin edildigi bir branstir. Bu 6zellikleri,
tilkemizin her yerinde ilgiyle karsilanmasina olanak tanimigtir. Masa tenisinde ¢ok iyi
bir seviyeye gelmek i¢in el-goz-kas koordinasyonun daha ufak yaslardan itibaren
gelistirilmesi gerekmektedir (Erdil 1987, Turhan, 2003).

Miisabaka Kategorileri

1.13 yasindaki ve daha kiigiik yastaki ¢ocuklar (Minikler kategorisi)
2. 14-15 yasinda olan gocuklar (Y1ldiz kategorisi)

3. 16-18 yasinda olan sporcular (Geng kategorisi)

4. 19-21 yasindaki sporcular (Umitler kategorisi)

5. Umit sporculardan daha biiyiik olanlar (Biiyiikler kategorisi)

6.40 yasindaki ve istiinde olan yarigmacilar (Veteranlar kategorisi)

2.3.2.2. Masa Tenisi'nin Diinya’daki ve Tiirkiye'deki Yeri

Masa tenisi sporu kapali alan tenisi ismiyle bilinen ilk sekli 1880 yillarinda

Hindistan ve Giiney Afrika’ da bulunan Ingiltere’den gelen askerler tarafindan
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oynanildig: bilinmektedir. Raket olarak puro kutularini kullanmiglar, sarap siselerinde

bulunan yuvarlak tipalar ise top, kitaplari ise ag olarak kullanmiglardir.

1890 yillarinda ingilizler bu oyunun baska versiyonunu gelistirdiler. Bunlar
"Gossima" ve "Whiff Whaff” gibi farkli isimlerle adlandirilmistir. Parker Brothers
sirketi kolay kurulabilen portatif bir net, yiizeyi file kapli ufak 1 top ve kiiciik
raketlerden olusan kapali alan tenisi malzemeleri satisin1 yapmaya baslamislardir (Kirls,

2007).

1900°de Amerika Birlesik Devletine seyahat i¢in giden Ingiliz James Gibb, geri
dondiigiinde kendisiyle birlikte i¢i bos baz1 seliiloit toplardan getirmis ve arkadaslariyla
salon tenisini oradan getirdigi toplar1 kullanmiglardir. Gibb, oynarken topun rakete ve
masaya carptigi esnada cikardigi sesi temsil eden "ping pong" ismini kullanmaya
baslamistir. 1901°de Ingiltere’de bir spor ekipmanlari iireticisi olan John Jacques "Ping
Pong" ismini kendi adina tescil ettirmis ve bu ismin Amerika haklarin1 Parker Brothers

firmasina satmugtir. Onlar da yeni kitlerini bu isimle ¢ikarmiglardir (Sabirli, 2006).

Buna ragmen bagka firmalar yaygin kullanilan masa tenisi (table tennis) ismiyle
satisim yaptiklart malzemeleri Avrupa ve Ingiltere’de giderek yayginlasmistir. 1921
tarihinde Ingiltere' de yeni bir federasyon kuruldu. Hemen ardindan 1926°da Ingiltere,
Isveg, Macaristan, Hindistan, Danimarka, Cekoslovakya, Avusturya ve Galler' in,
Almanya Berlin' de yaptiklar toplantida Uluslararasi Masa Tenisi Federasyonu kuruldu
(Bilimli, 2007).

1927 yilinda ilk kez diinya sampiyonas: Londra' da diizenlenmistir. Bu tarihten
itibaren, 2. Diinya savasina kadar olan biitiin sampiyonalar Macaristan' in himayesinde
olmustur. Bu donemin kaliteli sporculart bayan sporcular igeresinden 7 diinya
sampiyonlugunu kazanan Macar Maria Mednyanszky ve 5 kez diinya sampiyonu olan
Macar Viktor Barna olmustur. Romanya' It ve Cekoslovakyali sporcular sampiyonada

madalya kazananlar arasindalar (Kirli, 2007).

Uzak dogulu sporcular "Penholder tutusu" adiyla anilan ve raket sapinin isaret
parmagi ile bagparmak arasinda tutulmasiyla gergeklestirilen bir tekniktir. Tutus

tekniginde her tiirlii vuruglarda raketin sadece bir kullanmiglar. Bu tutus teknigi bugiin
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cogu uluslar aras1 sporcu tarafindan kullanilmaktadir. 1988’den beri masa tenisinde
erkek ve bayan sporcular olimpiyatlarda oynanilan tekler ve ¢iftler yarismalarini igeren

spor haline getirilmistir (Kirli, 2007).

Masa tenisi Tirkiye'de ilk kez Cumbhuriyetten sonraki donem igerisinde
taninmaya baslandi, ilk defa Robert kolejinde masa tenisinin oynatildigi biliniyor.
Alimli ve hareket iceren sporlar igerisinde bulunan masa tenisi Istanbul'da ¢cok cabuk
yayilarak biitiin bu gelismeler iistiine 1930 tarihinde ilk defa Tirkiye Masa Tenisi
Sampiyonas1  diizenlenmistir. Miisabaka Altinordu Spor Kuliibii tarafindan
diizenlenmistir. Fakat 1940-1948 yillar1 arasinda 2. Diinya savasi oldugu igin bir
duraksama yasamistir. 1953 tarihinde Tenis federasyonuyla birlikte hareket eden Masa
Tenisi 1966 yilinda Ali ABALI baskanhiginda, kendilerine ait bir federasyonlar1 oldu.
Ulke genelinde gaga uygun masa tenisi ¢alismalar1 1967°de Tiirkiye'de yeni géreve
gelen Macar Antrenor Hirbut tarafindan etkin hale getirildi. Yapilan bu calismalarla
Tiirkiye'de bayan sporcular i¢cinden Selda Dogan, Kadriye Poyrazoglu ve Nevin Mutlu,
Erkek sporcular da ise Vasil Aleksandrisis, Oktay Cimen ve Giirhan Yildiz gibi bagarili
sporcularin Uluslar arasi diizeyde basarilar elde etmeleri saglamaktadir. 1973 Balkan
sampiyonast ve 1973-1975 tarihleri arasinda Akdeniz Oyunlarinda 3 defa sampiyonluk
kazanan Vasil Aleksandridis, bu alanda uluslararasi arenada madalya getiren ilk tiirk

yarigmaci unvanini eline aldi (GSGM, 2007).

2.3.2.3. Masa Tenisi'nin Oyun Kurallar

Masa tenisi masasinin Olgiileri 2,74 metre uzunluga sahip, 1,53 metre
genisliginde ve masanin yiiksekligi 76 santimetre olan dikdortgen seklindeki bir
masadir. Masanin yiizey kismi her yeri mat ve koyu renkle, iki santimetre genislikte

beyaz ¢izgiyle ¢izilmistir.

Bir netin diizenegiyse, masa ya bagli bir sistemle ve her iki yanindaki
direklerden olusmaktadir. 2 tarafindan iple tutturulan 15,25 santimetre yiiksekligindeki
direklerden yardim alinacaktir. Destek direkleri dis limitleri yandaki ¢izgilerden 15,25
santimetre dis tarafinda olacak sekilde ayarlanmigtir. Topun capt 40 milimetrem ve

daire benzeyen, agirligiysa 2,7 gram olacak sekilde belirlenmistir (Kirli, 2007).
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Bu oyuna baslangig¢ servis atisiyla yapilmaktadir. Bir set 11 sayidan olusur. Sette
eger 10-10’luk beraberlik varsa her takimin bir tane servis kullanma hakki var ve
uzatmalara gider. Her oyuncunun 2 servis kullanma hakki vardir. 20yuncunun
miisabakasinda 3set alan oyuncu maci1 kazanir, ¢iftler maginda ise 4 set alan mag1
kazanmus sayilir. Setler bittiginde oyuncular yer degistirirler. Ayn1 futbol maginda devre
arast olduktan sonra sporcularin kaleyi degistirdikleri gibidir. Birinci sette servis

kullanan bir kisi diger sette servisle oyuna baslayamaz (www.hangibilgi.com).

2.3.2.4. Masa Tenisi'nde Oyuncu Secerken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Gecgen 6 yilin aragtirma sonuglarina baktigimiz zaman masa tenisine baglama
yas1 olarak 8 veya 9 yasi baz alabiliriz. Okul doneminin baglamas: ile beraber masa
tenisi antrenér olan kisiler cevredeki okullar1 gezerek, biitiin ilkokul 1. simf
ogrencilerini gézlemleyerek, ¢ocuklarin bazi niteliklerini géz 6niinde bulundurarak her

subeden 6grencileri segiyorlar.

Ogrencilerdeki ozellikler:

a) Boyu orta olmali,

b) Zayif, bacaklart ve kol uzunlugu yeterli olmali

¢) Uyanik, gii¢lii, hizli karar verebilen, akilli olacak sekilde belirlenmelidir.

Segilen 6grenciler okullarda belirlendikten sonra bazi ¢ocuklara testler uygulanmalidir.

Uygulanacak testlere bakacak olursak;
* 20 metre diiz kosu, hizli ¢ikis1

* Durarak uzun atlama

* Normal uzun atlama

« Tepki hareketleri Ornek verecek olursak;
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Antrendr (Ogretmen) art arda sekiz masa tenisi topunu kaleye dogru firlatir,
ogrenci toplar1 kurtarirsa ve kurtardigi toplari sonrasinda sayarlar (8 toptan kagini

kurtarmistir, oran1 nasil diye bakarlar).
8’ de 3 ise kotii, 8’ de 4 ise %50, 8 de 5, 6, 7 ise iyi olarak kategorilindedirler.
« Dikkatini 6lgen testler ise; Ornek verecek olursak,

1- Antrendr eliyle ses ¢ikarir (veya didigiini ¢alir), sporcu 2 adim ileri ¢ikarak iKi

ayagiyla yukar1 dogru sigrar ve 360 derece doner.

2- Antrenor art arda 2 kez eliyle ses ¢ikarir (veya diidiigiiyle ses ¢ikarir) sporcu

durdugu yerden iki ayagiyla uzun atlama yapar.

Bu testlerin sonucunda basari saglayan sporcular masa tenisi segmelerinden gegerler ve

bir sonraki asama ise 6zel segmeler i¢in baglimi tutulurlar (Kirli, 2007).

2.3.2.5. Masa Tenisi'nde Nasi/ Antrenman Yapuir

Masa tenisi diinya tizerinde 100 yildan beri 100’den fazla iilkede oynanan
uluslararas1 bir spor dalidir. Biitiin yas ve cinsiyetlere uygun olan bu spor sadece Sporcu
olarak degil, ayn1 zamanda saglikli ve din¢ bir yasam siirmek amaciyla da yapilan bir

spor bransidir.

Sporda basariy1 yakalamak aerobik ve anaerobik enerji kazaniminda, siirat,
kuvvet ve teknik gibi kas-sinir fonksiyonlarina, taktik ve psikolojik etkenlerle iliskilidir.
Sporcularin fiziki yapistyla alakali sporsal uygunluk diizeyinin belirlenmesi ve amacina
uygun sekilde yapilan diizenli ¢alismalarin sebep oldugu fiziki agidan gelisimlerinin
belirlenmesi asamasinda performans agisindan baya onem arz etmektedir. Ciinki

antrenmanlar ile viicut yapisi ve 6zellikleri gelistirilmektedir (Cimen ve Giinay, 1996).
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2.3.2.6. Masa Tenisi'nde Servis Cesitleri

2.3.2.6.1. Diiz Servis Cesitleri

Forehand Diiz Servis (Raket i¢i)

Sekil 5. Forehand Diiz Servis

Hareketin Teorik Ac¢iklamasi

1-Ayaklar omuz genisliginde agiktir.

2-Sag elini kullanan oyuncular i¢in, sol ayak sag ayaga gore biraz 6nde pozisyon alir.
3-Top havaya atildiktan sonra, kol biraz geriye cekilir.

4-Top asagiya dogru diismeye basladigi anda raket 6ne dogru yar1 kapali sekilde hizlica
ileriye gotiiriliir.

5-Hareket sirasinda viicut agirligr arkada bulunan ayaktan 6nde bulunan ayaga aktarilir.
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B-Backhand Diiz Servis (Raketin Dis1)
i

Sekil 6. Backhand Diiz Servis

Hareketin Teorik Aciklamasi

1-Ayaklar omuz genisliginde agiktir.

2-Sola ayak sag ayaga gore bir adim 6ndedir.

3-Dizler hafif biikiilii olarak durulur.

4-Top havaya atilirken dizlerin biikiilii durumu diizlesir ve viicut agirligr arkadaki
ayagin lizerine verilir.

5-Raket geriye dogru yar1 agik durumda iken, yukari arkaya dogru kaldirilir.

6-Sonra raket orta siiratle 6ne agagiya ve topun altina dogru gotiiriiliir.

7-Topa vurus sirasinda viicut agirligr arkadaki ayaktan 6ndeki ayaga aktarilirken dizler

tekrar bukilir.

2.3.2.6.2. Kesik-Kesme Servis Cesitleri

Bu servislerde top geriye dogru doner. Servislerin atilmasi sirasinda topun az

veya cok kesilmesi oyuncuya baglidir.
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a-Forehand Kesik-Kesme Servis

™\

Sekil 7. Forehand Kesik-Kesme Servis

Hareketin Teorik Aciklamasi

1-Ayaklar omuz genisliginde agiktir.

2-Sag ayak sol ayaga gore bir adim 6nde olarak durulur.

3-Top havaya atildiktan sonra sol kol biraz asagiya ve geriye gekilir.

4-Bu hareket sonrasinda agirlik sol ayaktadir.

5-Top asagiya dogru diismeye basladig1 anda raket 6ne dogru yar1 kapali sekilde hizlica
ileriye gotiiriiliir.

6-Bu sirada viicut agirlig1 sol bacaktan sag bacaga aktarilir.
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b-Backhand Kesme Servis

Sekil 8. Backhand Kesme Servis

Hareketin Teorik Ac¢iklamasi
1-Ayaklar omuz genisliginde agiktir.

2-Sag ayak sol ayaktan bir adim ileride ve dizler biikiiliidiir.
3-Top havaya atilirken kol geriye ¢ekilerek viicut agirlig1 arkadaki ayaga verilir.

4-Top asagiya diiserken geriye dogru yar1 agik olan raket yukari arkadan asag1 one
dogru gotiiriiliir.

5-Vurus sirasinda viicut agirlig1 sag bacaga aktarilirken dizler biikiilii durumdadir.

2.3.2.6.3. Yan Falsolu Servis Cesitleri

Bu servisler daha c¢ok spin atak oynayan oyuncular tarafindan kisa olarak
kullanilirlar. Bu servislerde amag topun kendi sahamizin forehand kosesine gelmesini
saglamaktir. Boylece kolaylikla Forehand spin veya atak olanagi bulmus oluruz. Iki
gesittir:
a-Raketin Ucu Yukar1 Bakan sekilde servis

b-Raketin Ucu Asag1 Bakan sekilde servis
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(Forehand-Backhand Yiizii ile)

(c) 2007 Greg Lettsilcensed to About com, Inc

S

Sekil 9. Raketin Ucu Yukar1 Bakan Sekilde Yan Falsolu Servis

Hareketin Teorik Ac¢iklamasi

1-Bu servis yalnizca raketin Forehand yiizii ile yapilabilir.

2-Ayaklar omuz genigliginde agik ve paraleldir.

3-Viicut masaya yan doniiktiir.

4-Top yukar1 dogru atilirken raket basin yan tarafina ve geriye dogru gotiiriiliir.

5-Bu sirada dizler biikiilerek ¢omelik durum alinir.

6-Top diiserken dikey sekilde olan raket hizlica asagidan 6ne dogru kolun biikiikligi

tamamen kaybolacak sekilde yatay olarak hareket ettirilir.
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2.3.2.6.4. Raketin Ucu Asagi Bakan Sekilde Yan Falsolu Servis
Bu servis raketin hem Forehand hem de Backhand yiizii ile atilabilir.

Forehand yiizii ile

(c) 2007 Greg Letts' licansed to About com, Inc

Sekil 10. Raketin Ucu Asag1 Bakan Sekilde Forehand yiiziiyle Yan Falsolu Servis

Hareketin Teorik Aciklamasi
1-Viicut masaya yan doniiktiir.
2-Ayaklar omuz genisliginde agik ve sol ayak sag ayaktan bir adim 6ndedir.
3-Top yukart atilirken agik durumda olan raket yukar1 arkaya dogru gotiiriiliir.
4-Bu sirada viicut agirlig1 sag bacaga verilir.
5-Top asagiya diiserken raket yukar1 sag taraftan asagi sol tarafa dogru hareket ettirilir.
6-Topa raket yar1 agik veya asagiya dogru dikey sekildeyken vurulur.

7-Hareket sirasinda viicut agirligt sol bacaga aktarilir.
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Backhand Yiizii ile

1s, pecensed to About com, Inc

Sekil 11. Raketin Ucu Asag1 Bakan Sekilde Backhand yiiziiyle Yan Falsolu Servis

Hareketin Teorik Ac¢iklamasi

1-Bu servis topa en fazla yan doniisiin kazandirildig: servistir.
2-Viicut masaya paralel ve ayaklar omuz genisliginde agiktir.
3-Bazen sol ayak sag ayaktan bir adim geride olabilir.

4-Raket sol kalga seviyesindedir.

5-Top yukart dogru atilirken viicut agirlig1 sag bacaga aktarilir.

6-Top asag: diiserken raket dikey veya yar1 acik sekilde viicuda paralel olarak soldan

saga dogru hareket ettirilir.

7-Kolun bu hareketi sirasinda viicut agirligi sol bacaga aktarilir (Https://masa-tenisi-

okulu.tr).

2.3.3. Badminton

2.3.3.1. Badminton Oyununun Tanimi

Badminton oyunun tanimi yazarlar tarafindan degisik sekilde tanimlanmistir.
Badminton; kelime anlamu tiiylii top demektir. 2 ya da 4 kisi tarafindan oynanan ve top
yere diismeden, raketle karsilikli vurus esasina dayali olan filenin iistiinden oynanilan

olimpiyatlarda da oynanilan bir brangtir. Badmintonda hizli davranma, zerafet, beceri,


https://masa-tenisi-okulu.tr/
https://masa-tenisi-okulu.tr/
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cabukluk, hizli reaksiyon gosterme bu oyunu On plana ¢ikarmasina neden olan ve

oyunun seyir agisinda baya zevkli hale getirmektedir (Giilmez, 2007).

Badminton oyunu, fiziki, fizyolojik olarak, taktik ve teknik unsurlar1 biinyesinde

bulunduran degisik bie spor dalidir (Omosegaard, 1996).

Bir bagka ifadeyle badminton oyunu, saha ¢erisinde, raket yardimiyla tiiy topu
filenin tlizerinden diger tarafa atarak oynanilan, tenise oyununa benzer oyundur (Sahin,
2006).

Badminton oyunu saniyeler igerisinde ani karar vermemizi saglayan insan
beyninde taktiksel olarak karar mekanizmasini en iyi sekilde sokan ender spordur
(Yumuk, 2004).

Tiim bu tanimlardan yola ¢ikarak badmintonun file iizerinde iki veya dort kisiyle
oynanan seyir zevki olduke¢a yiiksek cabukluk ve vurus tekniginin 6n planda oldugu bir

spor bransi denilebilir.

2.3.3.2. Badminton Sporunun Ozellikleri

Badminton, disarinin olumsuz hava sartlarini yok etmek igin giiniimiizde
genelde kapali sahalarda oynanilir. Badminton oyun sahasi dikdortgen bigimindedir.
Uluslararas1 maglarda salonun yiiksekliginin 7 metre olmast gerekmektedir. Ayrica
badminton oyun alanmin yandaki g¢izgilerin duvara olan mesafesi 90 santimetre,
cizgilerin bittigi yerin duvara olan mesafesi ise en az 150 santimetre olmasi
gerekmektedir. Oyun alaninin 6l¢iisii tekler ve ¢iftlere gore degismektedir. Ciftlere gore
cizilen bir sahanin uzun kenar1 13,40 m, kisa kenar1 6.10 m'dir. Teklere gore ¢izilen bir
sahanin uzun kenar1 degismezken, kisa kenar1 her iki yandan esit olarak daralarak 5.18
m'ye indirilmektedir. Badminton sahasini ¢evreleyen ve saha icinde ilgili bolmelerin
siirlarini belirten biitlin ¢izgiler 4 cm. kalinliginda ¢izilir. Bu ¢izgilerin sar1 ya da beyaz
renklerde ¢izilmesi zorunludur. Badminton sahasi bir file ile tam ortadan ikiye
boliinmektedir. Boliinen sahanin her iki parcasina yart alan adi verilmektedir. Fileden
1,98 m uzunlugunda sahayi enine kesen ve her iki boliime c¢izilen ¢izgiye servis atig
cizgisi denmektedir. Bu ¢izginin tam ortasindan yani 3.05 m'den geriye dogru sahay1

boyuna dogru kesen ¢izgi, yari alan1 kendi arasinda ikiye bolmektedir. Bdylece sahanin
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icinde iki adet kutu olusmaktadir. Béliinen kutular ise, sag servis atis bolgesi (kutusu),

sol servis atig bolgesi (kutusu) olarak adlandirilmaktadir.

Servis kullannominda tek sayilarin sol kutuda, ¢ift sayilarin ise sag kutuda
kullanilmas1 zorunlulugu olmasindan dolay1 bu kutularin, biitiin badminton sahalarinda
cizilmesi gerekmektedir. Bu servis bdlgelerinin (kutularinin) sinirlart tekler ve giftler
oyununa gore degisiklikler gostermektedir. Tekler oyunda arka servis bolgesi sahanin
en son ¢izgisi olan arka c¢izgisi ile ayni iken giftlerde ise 76 cm daha kisa olan ¢izgi,
ciftler servis ¢izgisi sonudur. Fakat ¢iftler servis ¢izgisinin bir diger dnemli farki ise
tekler servis ¢izgisi 5,18 m iken c¢iftlerde bu alan sahanin enine olan biiyiikliigii olan

6.10 m'dir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2006).
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2.3.3.4. Badminton Direkleri
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Sekil 13. Badminton Diregi

Cift oyucularinin oyun alanindaki yan ¢izgileri iizerine konulan file direklerinin
yiksekligi 1,55 metre olmasit gerekmektedir. Direklerin &zelligi tasinabilir veya
sabitlenmis bir sekilde olmalidir. Cift oyucularinin oyun alanindaki yan ¢izgileri {izerine
yerlestirilemeyen direkler igin, yandaki ¢izgilere 4 santimetre genislikte bir bant, fileye
dikey bir sekilde gekilerek, oyundaki alanin genisligi belirlenebilir (Yorulmazlar ve
Kepoglu, 2005).

2.3.3.5. Badminton Filesi

File plastik malzemelerden veya koyu renkli iplerden yapilmis olup, filedeki
karelerin dlgiisii en az 1,5 santimetre, en fazla 2 santimetre olarak yapilmalidir. Iki direk
arasi iyice gerilmis olan file ve badminton sahasinin ortasinda yiiksekligi 1.524 metre,
direklerde ise 1,55 metre olmalidir. Filenin eni 76 santimetredir, her iki oyun sahasi
yoniinde kalinlig1 3,75 santimetre (toplam 7,5 santimetre) olan beyaz bir bantla tstten
sartlmistir. Beyaz bandin i¢indeki metal tel veya iple iist kistmdan, yiikseklikleri esit

olan 2 direge baglanir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).
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2.3.3.6. Raket

Orgiili
Kisim

Raket Bas

J » Raket Boynu

— Raket Sap

— Raoket Tutma Yeri

Sekil 14. Badminton Raketi

Raket alan1 oval bir sekilde olmasi gerekiyor. Naylon veya kedi bagirsagindan
yapilmis olan tellerden olusan raket gergcevesine baglanan alana denir. Tellerde olusan
kareler, bilhassa ortasinda olusanlar birbirlerine esit uzaklikta olmak zorundalar. Raket
uzunlugu 68 santimetreden uzun olamaz. Ayni sekilde raketin kafasi vurug alani
genisligi ise 23 santimetreden uzun olamaz. Raketin bas kisminin uzunlugu ise 29
santimetreden fazla olmamalidir. Raket Olgiileri ¢ocuklar ve bayan oyuncular igin
farklilik gosterir. Raketin bas vurus kismi (¢ergevesi harig), 28 santimetre uzunlugunda
ve 22 santimetre genisliginden ¢ok olmamali. Raket agirlhigr ise 95 ile 140 gram
civarinda olmalidir. Raketin saft kismi, metal grafit veya fiberglas (cam elyaf)’tan
yapilmaktadir. Raketin basi cercevesi ve yiizeyi dis etkilere dayanikli olmali, agirlig:
esit oranda dagitmali ve oyuncularin kullandiklar1 raketlerin telleri sabit olmalidir

(Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).
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2.3.3.7. Tiiy Top

Tiiy topun yapisi, top ve tily olmak {izere 2 bolimden olusur. Toplam1 14-16
adet olarak belirlenen tiiylerin yapisi, 6rdek veya kaz tiiylinden olusmaktadir. Bunun
disinda ¢alismalarda kullanilan tiiy toplarin bazilar sentetik maddeden yapilan toplardir.
Tiylerin u¢ kismindan, topun iist kismmna kadar olan uzunluklart 6.4-7,0 santimetre
arasindadir. Top kismina monte edilen tiiylerin iist kisminin ¢api, 5.4-6,4 santimetre
arasindadir. Tlyler pamuk ipligi ile sikica birbirine yapistirilmalidir. Top kismi ise, ¢ap1
2,5 santimetreden 2,8 santimetreye kadar olan kisim ise mantardan yapilmistir. Mantar,
alt kisimdan yuvarlaklagtirllmis ince beyaz deri veya benzer Ozelliklere sahip bir
materyal ile kaplanmistir. Anlatilan 6zelliklere sahip tiiy toplar mag¢ topu olarak

kullanilmaktadir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005).

\I
\~

Sekil 15. Tiiy Top
2.3.3.8. Badminton'un Diinya daki Yeri

Arkeologlara ve tarih bilimcilere gére badminton oyununa benzeyen oyunun
M.O. 3000 yilinda oynanildig: belirtilmektedir. Bu tiir kanitlarin buluntularma
Hindistan tilkesinde kazilar esnasinda denk gelmisler. Badminton oyununun oynanmasi
ve 1122 yil énce diinyada yaygin hale gelmesi Cin Imparatorlugu'ndaki Chu siilalesi
donemine rastlandii kaynaklarda gegmektedir. Cin Imparatorlugu’ndan sonra bilhassa
Hindistan tilkesinde hizli bir sekilde yayilarak oyun iilke genelinde “Poona” ve “Pune”

isimleriyle oynatilmistir. Bu iilkede de kirazgillere takilan kaz tliyii top ve tahta
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raketlerle oynanan oyun hizla baska iilkelere de yayilmistir. Fransa iilkesinde bdyle bir
spor dalina Kokvantan (Ugan Horoz) ve Jevolan (Tiy Top) Almanya, Avusturya ve
Isvigre bu iilkelerdeki feder ball ve Car Rusyasinda ise Laptu ile adlandirilmistir
(Giilmez, 2007).

1872’de 100 kilometre uzakta bulunan Londra sehrinde Badminton ile
isimlendirilen bir kasabada gegmiste asker diikii olan Beaufort ¢ok eskiden Hindistan’da
bulunmustu. Beaufort Ingiltere'ye geri dondiigiinde fildisi ve diger degerli esyalar
arasinda bir raket ve tlly top getirmis, Polona oyununu Badminton kasabasinda
yayginlagtirmaya baslamistir. Ayni yil bu spor brangit Badminton kasabasindan biitiin
Ingiltere'ye yayillmaya baslamistir. Bununla birlikte, 1872 tarihinden itibaren bu spor
brangi, bu kiigiik kasabanin ismi olan Badminton adi ile anilmaya baslamistir. J. L.
BALDWIN isimli sporcu, ilk kez badminton oyun kurallarin1 koyan kisi olarak spor
tarihinde yerini almustir. Ilerleyen zamanlarda badminton oyunu hizli gelismelere ve

degisimlere ugramistir.

1887 yilinda Londra'da ilk kez badminton oyun kurallar1 olusturulup bir kurul
tarafindan onaylanmistir. O tarihte belirtilen badminton oyununun bazi kurali az bir
sekilde degismeyle simdiye dek ulasmistir. Badminton tarihinin 6nemli isimlerinden
biri de Ingiliz Bayan Ann JAKSON'dir. JAKSON, 1898 yilinda ilk nizami tiiy top
patentini alan kisidir. Ilerleyen tarihlerde ingiltere vatandas1 olan badmintoncu Samuel
Messiya ilk defa 1911 tarihinde Badminton oyununun kuralin1 kapsayan, teknik veya

taktik becerileri anlatan bir belge yaymnlamustir.

1934’te Uluslar aras1 Badminton Federasyonu (IBF) Londra da kurulmustur.
Federasyonda bulunan iilkeler; Ingiltere, Hollanda, Danimarka, Irlanda, Kanada, Yeni
Zelanda, Iskocya, Fransa ve Amerika’dan olusan 9 iilkeden olusan ve federasyona
katilan ilk iilkeler olmuslardir. Ikinci Diinya Savasi yiiziinden her alanda oldugu gibi
spor alaninda da meydana gelen duraklamalar yliziinden badminton gelisimi
yavaslamistir. Ikinci Diinya Savasindan sonra ise Avrupa iilkelerinin karsisinda dogu
grubu iilkeleri ¢ikmaya basladi. Fakat politik nedenlerden dolay: basta Cin olmak {izere
dogu grubu iilkeleri (IBF) biinyesine alinmadi. Bunun sonucunda Cin dnderliginde dogu

grubu iilkeleri Diinya Badminton Federasyonunu (WBF) kurdular.
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Giliniimiizde badminton ise, 1981 yilinin mayis aymnda Uluslararast Badminton
Federasyonu (IBF) tiim diinya iilkelerini kendi catis1 altinda toplamistir. Ayrica 1985°te
Uluslar arast Badminton Olimpiyat Komitesi (IOK), Badminton’u 1992 Barcelona
Olimpiyatlari’nda madalya alan sporlarin i¢ine koymaya oy birligiyle karara
baglamiglardir. Su an (IBF)'e, {liye sayis1 140'tan fazladir. Su anda diinya tizerinde 6
milyon insandan daha fazlasi sporcu lisansina sahip ve badminton sporunu yapmaktadir

(Yorulmazlar ve Kepoglu, 2006).

2.3.3.9. Badminton'un Tiirkiye 'deki Yeri

31 Mayis 1991 yilinda Tiirkiye Badminton Federasyonu kurulmustur. Ulkemizin
yapilan basvuru sonucunda 3 Kasim 1991 tarihinde Uluslar arasi Badminton
Federasyonu tarafindan 104. iiye sifatiyla tam iiyelige kabul edilmistir. Badminton,
tilkemiz genelinde ¢ok kisa bir ge¢misi olmasina ragmen oldukga zevkli ve miicadele
gerektiren bir spor dali oldugundan, toplumun her kesimi tarafindan biiyiikk begeni
toplamistir (Yorulmazlar ve Kepoglu, 2005). 1992’de Barcelona’ da yapilan Olimpiyat
oyunlarinda, badminton sporu madalyali bir spor dali olarak eklenmesiyle popiilerligi
giderek artmigtir (Cabello ve ark., 2003). Badmintonun gelisim siirecine baktigimizda
bu spor dali iilkemiz genelinde sevilip yayginlasacagi gézlemlenmektedir (Sekerci,
2001).

2.3.3.10. Badminton ‘da Antrenman

Badminton sporu teknik 6zellik agisindan bir adim 6ne ¢iktig1 bir spor dalidir.
Performansimi iist seviyeye cikarmak i¢in teknik becerinin olmasi gerekmektedir.
Teknikten bahsedecek olursak sinir kas kordinasyonunun istenilen amaca dogru
ilerlemesidir. Cok iyi bir kordinasyon diger motorsal 6zelliklerle birlikte hareket eder.

Kordinasyon; degisik hareketlerin amaca uygunlugu ve aralarindaki uyumla
hareket edebilme yetenegidir. Farkli bir bakis acisiyla amacina yonelik bir harekette
iskelet kaslariyla merkezi sinir sistemi uyum igerisin de ¢alismali, etkilesimi anlaminda

kullanilan terimler igerisindedir (Muratli, 2003).
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Badminton ’da teknik hareketin uygulama asamasinda patlayict ve c¢abuk
kuvvetin yeterlilik seviyesi optimal performansin iizerine direk etkili olmustur. Bunun
sonucunda patlayict kuvvet ve cabuk kuvvet badmintonda onemli bir yeri vardir.
Patlayic1t kuvvet antrenmanlarindaki asil amag; kisa siire igerisinde ¢ok fazla kastaki
gerilme oranin1 gelistirmeye bagli caligmalar yapmaktir. Badmintonun merkezinde,
sahanin kosesinde, vurma islemi esnasinda ve durdugumuz zaman patlayici kuvvet adim
calismalarinda bir hayli 6nem arz etmektedir (Lees ve ark., 2010). Diger bir degisle,
degisik pozisyonda topa vurmak igin ¢eviklik becerisi ve dikey sigrama da epey

onemlidir (Ozmen ve Aydogmus, 2017).

Plio metrik antrenmanlar, ¢abuk ve kuvvetli eksantrik kasilmadan hemen sonra
yiksek siddetteki konsantrik bir kasilmada meydana gelen gerilme kasilma dongii
uygulamasi olarak adlandirilmaktadir (Malisoux ve ark., 2006). Arastirmacilarin
birgogu (Meylan ve Malatesta, 2009; Miller ve ark., 2001; Sheppard ve Young, 2006;
Thomas ve ark., 2009; Young ve Farrow, 2006) plio metrik antrenmanlarin ¢evikligin
gelisme gostermesinde biiylik etkiye sahip oldugunu belirttiler. Plio metrik antrenman
kaslardaki giicin artmasina etken oldugu i¢in kuvvet antrenmanlardaki patlayici sekle
denir. Bu tip ¢aligmalarda kasin kuvvetinde ve 6nemli derecede giiciinde kazang saglar

ve sigrama performansinda ise gelisme saglar (Chu, 1996).

2.3.3.11. Badminton ‘da Servis Cesitleri

Badminton oyununda temel olarak kullanilan servis kisa servistir, rakip
oyuncunun servisteki bolgesi servis ¢izgisinin hemen yanindaki kisma kullanilan servis

cesididir. 2 ¢esit badmintonda servis kullanilir. Bunlar; forehand ve backhand servistir.

2.3.3.11.1. Forehand Servis

Servis hazirlik safhasinda, viicudun agirlik merkezi 2 ayakta esit sekilde
dengelenmeli ve ayaklardan birinin 6n kisimda olacak sekilde ayarlanmalidir. Topu 6n
ayagimizla ayni hizada olacak sekilde ayarlamaliyiz ve raketi geriye gotiirerek, tabi bu
esnada bilek yukari Kkaldirarak topa vurulmahidir. Topu havaya atma sathasinda,
viicudun agirlik merkezi ondeki bacaga aktarilarak ve gozleri toptan ayrilmamalidir.

Topa vurma esnasinda, raketi 6ne dogru sallayarak toptaki mantar kismina temas edecek
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sekilde vurulmalidir. Vurusg yaptiktan sonra, bilegimiz yukariya dogru hareketini devam

ettirmeli ve kolla viicut topun gidecegi yone taraf olmalidir (www.duslerkulup.com).

2.3.3.11.2. Backhand Servis

Bu servis atisinda, bir¢ok sporcunun tercih ettigi kolay ve basar1 saglanan vurus
teknigidir. Raketi ve topu viicut hattinin 6n kismina alarak, topa raketin arka tarafiyla ve
salimimi ¢ok az yaparak vurus yapilir. Servis hazirlik sathasinda, viicut agirlik merkezi
her iki ayaga dengelenmeli ve ayaklardan birini 6ne birakilmalidir. Topu ve raketi
gbbek seviyesinin alt kisminda ve viicudun 6n kisminda tutulmalidir. Topa vurma
esnasinda, topa vuracak olan kol geriye dogru ufak bir salinimla topun mantar kismina
vuracak sekilde ayarlanmalidir. Vurus yaptiktan sonra, viicuttaki agirlik merkezi éndeki
ayaga aktararak ve Kkolla viicut topun gidecegi yone taraf olmalidir

(www.duslerkulup.com).

2.4. Ozgiiven

Ozgiiven duygusu, birey yasamini1 olumlu kilmasi, kendi kendisini kabiliyetleri
dogrultusunda  beslemeli, giiglii taraflarim1  basarili  biri olma ¢izgisinde

destekleyebilmesi igin epeyce degerli bir faktor haline gelmesi gerekir (Ekinci, 2013).

Spor da ozgiiven ise agikgasi yiiksek seviyede basariya odaklanmasi ile
anlamlandirilabilir. Bilim adamlar1 gliven verici sporcularin kendi kendilerine, en
onemlilerinden bir ise basar1 saglayacaklarina, kazanmak igin var olan yeteneklerini giin
yliziine ¢ikartarak fizik olarak ve zihnen kabiliyetli kisiler inancinda oldugunu belirttiler
(Yildirim, 2013).

Oz giiven (self confidence) kisi kendisini degerlendirmeye almasi (self esteem)
ile kendisinden memnun olup olmamasi (self satisfaction) sonucunda meydana gelen
stibjektif olusumdur. Olumsuz veya olumlu (yiiksek ya da diisiik 6z giiven) oldugu gibi,
statik degil ve sartlara, i¢ kisimda degerlendirilen duruma gore farklilik gosterir. Oz
giivenin olugsmasinda rol oynayan temeldeki benlik kurami, kisinin nasil oldugu; ideal

benligin bireyin nasil olmak istemesi benligi 6z saygisinin ise kisinin bireyin ne gibi
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benimsedigi ve ne sekilde olma istegi aralarindaki sevgi farki olarak meydana gelir
(Akagtindiiz, 2006).

Oz giivenin merkezi 2 boyuttan olusur: 1- yeterli olma duygusu 2-sevilebilir
olma duygusu. Okul c¢agindaki Ogrenciniz, utangag¢Sa, ¢ekingense, asirt sessiz
durumdaysa, dikkat ¢ekmekten utanan birisi mi; yok sa insanla yapiskan bir sekilde
duran, saldirmaya hazir biri mi veya zorba mi? Bunlarin ¢ogu, 6grencinin sevile bilir
oldugundan siiphe duymasmi gosteriyor. Cocuklariniz yeni bir ¢abayla ugrasmaktan
urkiiyorsa veya bu miicadeleye karst mi ¢ikmaya calisiyor? Kazanamamaktan mi
¢ekiniyor? Yoksa hata yapmaktan mi korkuyor? Bu belirtiler ¢cocugunuzun kendisinin

yetersiz oldugunun kanisini tasiyor.

Okullarda 6grenme giigliigii yasayan ¢ocuklarda ¢ogunun 6z giiven problemine
sahip oldugu bilinmektedir. Ve ¢ocugunuzun egitim yoniinden gelismesi i¢in ilk olarak
0z giivenin gelismesini saglamak gerekir. Ogretmen ¢ocuklarin 6z giivenini yiiksege
cikarmak i¢in birgok sey yapar. Fakat cocuklarin fazlasiyla gereksinim duyduklari
seyler ise annelerinin ve babalar tarafindan sevilmektir, benimsenmektir ve ailelerini
etki altina almak igin, ebeveynlerinin alakas1 ¢ok onemlidir. Farkli bir agidan bakacak
olursak okul ¢agindaki ¢ocuklarmm 6z giiveni eger yetersizse, ailelerin (gergek anne-
babasi, koruyucu ebeveyni ya da baskalar tarafindan alinan ¢ocuklar) 6z giivenininde
zayiflik olmas: ihtimaldir. Oz giiven seviyesi asir1 olan ebeveynler ve 6gretmenler
cocuklarin 6z giiven diizeylerinin artirir fakat bazen de bunun tam tersi de s6z konusu
olabiliyor. Ciinkii ¢cocugun ebeveynleri ve yasadigi ortamdaki farkli degerli kisiler

farkinda olsalarda olmasalarda buradaki siiregler yasanabiliyor (Humphreys, 2002).

Oz giiven vyetersizliginin seviyesi Omriin sonuna kadar karsilasilan hayal
kirikligina, sikligina ve onem derecesine bagl olarak durur. Biitiin karigik ¢ocukluk
donemi, gelisme ¢ag1 ve yetiskinlik evresinde yasanan bu hayal kirikligi sonucunda
meydana gelen ve bireyin 6z degeri yasadigi seyler sonucunda zedelenir (Lauster,
2005).



38

2.4.1. Cocukta Ozgiiven

Bilhassa ¢ocuklarin yasamlarindaki en kutsal olgular1 anneleridir. Cocuklarin
bakimlarin1 ve kendilerini giivenli bir sekilde hissetmelerinde en 6nemli kisi olan anne
tarafindan yapilir. Cocuklara ilgiyle ve sevgiyle yaklasildiginda ¢ocuk kendisini degerli
goriir. Bundan dolayr cocukla ilgilenen kisilerin devamli farkli birileri tarafindan
bakilmasi ¢ocukta bir tedirginlik yaratir ¢ocugun giiven duygusunu zedeler. Cocuga
bakan annenin ¢ocuklarin hayatlarindan ¢iktiklar1 zaman beraberinde hayal kirikliklarini

da getirirler (Haddou, 2000).

Oz giiven duygusu ¢ocugun her dedigini kabullenmesiyle ve onaylanmasiyla
meydana gelen ve bireyde zorluklar olusmasi esnasinda, Yyasamlarinda
karsilasabilecekleri sorunlarda 6z i¢ diinyalarina dayanarak 6z giiciine, 6z yetenegine,

0z zekasina dayanarak asabilecekler yollardaki kanatidir (Sayar, 2003).

Cocukluk c¢agindaki ilk evre prototip olarak Ogretirken kullanilan en iyi
yontemlerden biridir. Bu ¢agda ¢ocugun en yakininda bulunan kisiler ebeveynleridir.
Bundan 6tiirti kirk ¢ocuk birgok davraniginda ve tutumunda ebeveynlerini 6rnek alirlar.
Oz giiven gocuklarin ebeveynlerinden 6rnek olarak ornekleri bir duygu g¢esididir. Bu
sebepten oGtiirti ¢ocuklarin 6z giivenlerinin olusmasi, gelismesi ve yiikselmeye baglamasi
oncelikle ebeveynlerinin elinde olan bir seydir. Ebeveynler c¢ocuklarinin birer
yansimasidir. Cocuklarin iglerinde olusacak olan “6zbenlik” 1 ebeveynlerinin
davraniglart en 6nemli etken olacaktir. Bundan otiirii saf savsaklama mazeret kabul
etmez. Cocukluk caginda ¢ocuklar tamamiyla ebeveynlerine bagli olduklarindan Gtiirii
benlik algisinda ve 6z gilivenin ebeveynlerinin ki ister farkin da olsunlar ya da

olmasinlar biiyiik etkisi olacagi kesindir (Humphreys, 2002).

Gelisimsel agidan baktigimiz zaman bebeklerin 0-12 aya kadarki donemde
gliven veya giivensizlik olarak isimlendirilen bir ¢agdan gectigi biliniyor. Bu ¢agda
egitim, ¢ocuk yetisme sekli ve ¢ocukla kurulan hissi iletisim c¢ocukta giiven veya

giivensizlik hislerinin olusmasinda biiyiik pay sahibi olur (Ciiceloglu, 2003).
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2.4.2. Oz giiven Egitimi’nde Ebeveynlerin Etkisi

Cocuklarina egitimleri konusunda asir1 derecede baski kuran ebeveynlerin fark
etmeden ¢ocuklarinin 6z giivenine zarar verdiklerinin ve ¢ocuklarinin asir1 derecede
kendilerinden kagma ya da telafiye sigimmalarina yol agtiklar1 belirlenmistir. Birgok
talep isteyen anne baba cocuklarini giivensizlige ve tedirginlige sokar fakat fazla
himayeci anne baba da ayn1 davranislarin cocuklarinda da meydana geldigi

gorilmistir.

Bir¢ok ebeveyn, cocuklarinda gozle goriilecek kadar bir yetenege sahip
olundugu bilinmesine ragmen, 6grenmek i¢in neden higbir gayret gostermedigini highir
zaman anlayamadilar. Oz giiveni yiiksek olan ¢ocuklarin dgrenme istegine karsin tabi
bir merak i¢indedirler ve kendilerine yeni bir miicadele sahasi gosterildigi vakit ilgileri
artar. Bu tiir ¢ocuklar hem sosyal mekanlarda hem de egitime yonelik aktivitelerde
kendilerine giivenleri artacaktir. Fakat 6z giiveni orta seviyede ya da diisiik olan
cocuklar 6grenmeye karsi istekleri sonmiistiir. Ogrenme icin ¢abalayanlar, onceleri
asagilanmasina ve geri ¢evrilmelerine ragmen, basaramama ve yapamama riskini goz
oniinde bulundurmaktir. Ebeveynlerin ya da 6gretmen olan kisilerin goniilsiizliigiinii
kabullenmek, basarili olamamanin getirecegi ceza ve utangtan ¢ok fazla giiven vericidir.
Basarili olmak veya basarisiz olmak, ¢ocuktaki motivasyonu engelleyecegini
sanmiyorum; fakat ebeveynlerin, Ogretmenlerin ve farkli 6nem arz eden kisilerin
basarida ya da basarisizlikta verecegi tepkinin tahrip edici etkiye neden olabilir
(Humphreys, 2002).

2.4.3. Sporda Ozgiiven

Spor ’da 6z giiven sporsal basarinin gelismesi asamasinda 6nemli bir etkiye
sahiptir. Vealey (1986)’¢c gore sporda 0z giiven; sporcu bir kisiligin basarili
performansina inanmighgmi ve Kesin olarak seviyesini ifade etmede kullanilan bir
terimdir. Sporcu birinin sporsal giiveni, katilim sagladigi sporla ilgili olarak sosyal
kosullara bagli bir sekilde farklilik olabilir.

Vealey’in sportif giiveni; 1-devamli sportif kendine giiven ve 2-durumluk sportif

kendine giiven diye 2’e ayrilir. Devamli sportif kendine giiven genelde kisinin spor
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aktivitelerinde basaris aglamak icin elinde bulundurdugu becerisini algilama olarak
isimlendirirken, durumluk sportif kendine giiven kisinin spor aktivitelerinde basariy1
elde etmenin belirli bir zaman dilimindeki becerileri hakkinda o zamanki algilamalari

gibi seylerle isimlendirilmektedir (Bozkurt ve ark., 2012).
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3. BOLUM

GEREC VE YONTEM

Calismanin evrenini Van ilinde bulunan ortaokullar olusturmakta olup
orneklemini ise Van Ili Hasan Ali Yiicel Ortaokulu ve TOBB Ortaokulu’nda okuyan
10-14 yas grubu arasinda 30 deney 30 kontrol grubu olmak tizere toplamda 60 6grenci
olusturmaktadir. Deney ve kontrol gruplari 3 branstan olugmakta olup her bransta 5
bayan 5 erkek sporcu bulunmaktadir. Deney grubuna (Badminton, Tenis ve Masa
Tenisi) 12 hafta, haftada 3 giin, giinde 80 dakika branglara 6zgii 6zel galisma programi
uygulanirken kontrol grubu normal antrenmanlarina devam etmistir. Katilimcilara
calismanin Oncesinde ve sonrasinda Piers-Harris 6z giiven dlgegi uygulanmistir (Piers,
1984). Calismanin oncesinde ve sonrasinda 6grencilerin servis atma becerileri test edilip

yapilan ¢alismanin 6z giiven iizerine etkisinin olup olmadigi arastirilmistir.

3.1. Piers Harris Oz-Kavram Olgegi

Oz-Kavrami Olgegi (PHCOKO) 1964 yilinda Piers ve Harris tarafindan
gelistirilen “Kendim Hakkinda Diisiincelerim” olarak da anilan 80 maddelik Piers-
Harris’in Cocuklarda Oz-Kavrami Olgegi 9-20 yas grubundaki o6grenciler igin
gelistirilmistir (Piers 1984). Sorular “evet” veya “hayir” seklinde cevap verilmektedir.
Olgek puani 0-80 arasinda degisebilmektedir. Yiiksek puan olumlu, diisiik puan ise
olumsuz 6z-kavrammin varligina isaret etmektedir. Olgek 6 adet alt OSlgekten
olusmaktadir. Bunlar siras1 ile 1. Mutluluk-Doyum, 2. Kaygi, 3. Popiilarite, Soysal
Begeni ya da Gozde Olma, 4. Davranis ve Uyma-Konformite, 5. Fiziksel goriiniim ve 6.
Zihinsel ve Okul Durumu’ dur. Olgegin giivenirlik ve gegerliligi tarafindan ilkokuldan

{iniversite 6grencilerine kadar genis bir yas diliminde yapilmistir (Oner, 1996).

Bu 6lgegin amaci ¢ocuklarda dzgiivene dair veriler elde etmektir. Oner (1996)
ve Catakli (1985) tarafindan Tiirkgeye uyarlamasi yapilan Olgegin ¢ocuklarin
kendilerine yonelik diisiince, duygu ve tutumlarini degerlendirmeyi amaglamaktadir.
“Evet” ya da “Hayir” seklinde yanitlanan 6l¢cek 80 maddeden olugsmakta ve “Davranis”,

“Zihinsel/Okul durumu”, “Fiziksel goriiniim”, “Kayg1”, “Goézde olma” ve “Mutluluk”
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alt Olceklerinden olusmaktadir. Yanitlar bir anahtarla puanlanir ve 0 ile 80 arasinda
degisen puanlar elde edilir. Yiiksek puanlar olumlu benlik kavraminin, diisiik puanlar da
olumsuz benlik kavrammin varligini ifade etmektedir. Olgegin giivenirlik katsayisi alt
Olcekleri icin 78 ile 93 arasinda degismektedir. Alt1 faktor toplam puan degisiminin
%42’sini agiklamaktadir. Tiirk¢e formun giivenirlik katsayilar1 ise. 81 ile 89 arasinda
degismektedir. Tiirkge formun faktor yapisi, 6zgiin formun faktér yapisina paralellik
gostermektedir. Faktor analizi sonucunda alti faktoriin toplam puan degisiminin

%41,7’sini agikladigi belirlenmistir.

Anket rastgele segilen 6grencilere 12 hafta boyunca devam eden antrenmanlarin
oncesinde ve sonrasinda On test-son test seklinde her bransa ayri ayri uygulandi.

Puanlamaysa 6z giiven 6l¢eginin puanlama esaslari baz alinarak yapildi.

3.2. Antrenman Programlari

3.2.1. Masa Tenisi Antrenman Programi

Calismada yogun(intensive) antrenman yoOntemi uygulanarak antrenmandaki
yogunluk ise %65 olarak belirlenmistir. Antrenmandaki dinlenme siiresi; ¢calisma arasi
15 dk., verimli dinlenme ilkesi baz alinarak, sporcularin nabizlar1 110 ile 120 sinirina
diismesi beklenir ve bu esnada 2-4 dk. dinlenme verilir. Ardindan tekrar 15 dk.
caligmaya baglanir. 12 hafta devam edecek olan antrenmanlarda kisisel ihtiyaglara gore
stvi almalarina miisade edildi. Antrenmanlar uzman antrendrler tarafindan

yiriitiilmiistiir. Antrenmanlarda yogun olarak servis ¢aligmalarina oncelik verilmistir.

Cizelge 1. On Iki Haftalik Masa Tenisi Antrenman Programi

Hafta | Saat | Cahisma Ogr. | Cahsmanin Yapilacak Calismalar
Saati Sayis1 Yeri
2 14:30-16:30 10 M. Tenisi Raketle top sektirme.
1 Salonu Raketle top sektirme.
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Klasik temel vurus ile topa vurma
Salonu (Drive)
Klasik temel vurus ile topa vurma
(Drive)
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14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand Drive (Diiz top vuruslari)
Salonu Backhand Drive (Ters vuruslar)

14:30-16:30 10 M. Tenisi Forehand servis atma. (Diiz)
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand servis atma. (Diiz)
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand servis atma. (Diiz)
Salonu

14:30-16:30 10 M. Tenisi Backhand servis atma. (Ters)
Salonu

14:30-16:30 10 M. Tenisi Backhand servis atma. (Ters)
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Denge calismasi
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand servis atma. (Diiz)
Salonu

14:30-16:30 10 M. Tenisi Backhand servis atma. (Ters)
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Cabukluk antrenmant
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand servis atma. (Diiz)
Salonu

14:30-16:30 10 M. Tenisi Backhand servis atma. (Ters)
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Cabukluk antrenmant
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand ve Backhand servis atma
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand ve Backhand servis atma
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand ve Backhand servis atma
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand kesme servis atma
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Backhand kesme servis atma
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Denge ¢alismasi
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand kesme servis atma
Salonu

14:30-16:30 10 M.Tenisi Backhand kesme servis atma

Salonu
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2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Mag oyunlart.
Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand kesme servis atma
9 Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Backhand kesme servis atma
Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Mag oyunlart.
Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand yan falsolu servis atma
10 Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Backhand yan falsolu servis atma
Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Mag oyunlart.
Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand yan falsolu servis atma
11 Salonu
2 14:30-16:30 10 M. Tenisi Backhand yan falsolu servis atma
Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Mag oyunlart.
Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Forehand kesme servis atma
12 Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Backhand kesme servis atma
Salonu
2 14:30-16:30 10 M.Tenisi Mag oyunlart.
Salonu
Bransa yonelik 1sinma:20 dk Ana ant. evresi: 50 dk. Soguma evresi:10 dk.

3.2.2. Badminton Antrenman Programi

Calismada yogun(intensive) antrenman yontemi uygulanarak antrenmandaki
yogunluk ise %65 olarak belirlenmistir. Antrenmandaki dinlenme siiresi; ¢caligma arasi
15 dk., verimli dinlenme ilkesi baz alinarak, sporcularin nabizlari 110 ile 120 siniria
diismesi beklenir ve bu esnada 2-4 dk. dinlenme verilir. Ardindan tekrar 15 dk.
calismaya baglanir. 12 hafta devam edecek olan antrenmanlarda kisisel ihtiyaclara gore
stvi  almalarima miisade edildi. Antrenmanlar uzman antrendrler tarafindan

yiriitiilmiistiir. Antrenmanlarda yogun olarak servis ¢aligmalarina 6ncelik verilmistir.
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Cizelge 2. On iki Haftalik Badminton Antrenman Programi

Hafta | Saat | Calisma | Ogr. | Calismanin Yapilacak Calismalar
Saati Sayisi Yeri
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Servis Atistyla Ilgili Egzersiz
1 Ortaokulu CallsmaSI
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Forehand Kisa
Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Forehand Uzun
Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Backhand Kisa
2 Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Backhand Uzun
Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Forehand Kisa
Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Forehand Uzun
3 Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Backhand Kisa
Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Backhand Uzun
Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Isabetlilik ¢alismas1 (Servis
4 Ortaokulu kullanilirken vurulan bolgeye hedefler
konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Adim c¢alismalar1 (6ne, geriye, saga-
Ortaokulu sola sigrama ve ¢abukluk caligsmalar1)
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Ileri ve arkaya servisle top besleme
Ortaokulu calismasi (20x3) oyuncu serbest vurus
yapar.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Isabetlilik calismas1 (Servis
5 Ortaokulu kullanilirken vurulan bdlgeye hedefler
konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Adim c¢alismalar1 (6ne, geriye, saga-
Ortaokulu sola sigrama ve ¢abukluk ¢aligsmalart)
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Oyun Uygulamasi
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Forehand Uzun
6 Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Orta Korttan Yapilan Backhand Kisa
Ortaokulu Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Adim galismalar1 (6ne, geriye, saga-
Ortaokulu sola sigrama ve ¢abukluk ¢aligmalari)
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Kortun ortasindan yapilan Forehand
7 Ortaokulu Kisa Ser.
Kortun ortasindan yapilan Backhand
Kisa Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B 6 set, 12 topla kisa servis ve uzun
Ortaokulu

servis atistyla hedefe yonelik
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isabetlilik caligmast

2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Serbest ciftler oyunu
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Kortun ortasindan yapilan Forehand
8 Ortaokulu Uzun Servis
Kortun ortasindan yapilan Backhand
Uzun Servis
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Ayak hareketlilik ¢alismalar1 (6ne,
Ortaokulu geriye, saga sola sigrama ve ¢abukluk
caligmalari)
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Tek maclari
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Kortun ortasindan yapilan Forehand
9 Ortaokulu Kisa Ser.
Kortun ortasindan yapilan Backhand
Kisa Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0B.B 6 set, 12 topla kisa servis ve uzun
Ortaokulu servis atistyla hedefe yonelik
isabetlilik caligmasi
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Tek maglart
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B fleri ve arkaya servisle top besleme
10 Ortaokulu calismast (20%3) oyuncu serbest vurus
yapar.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Adim ¢alismalari (6ne, geriye, saga-
Ortaokulu sola sigrama ve ¢abukluk caligsmalar1)
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Serbest ciftler oyunu
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Kortun ortasindan yapilan Forehand
11 Ortaokulu Kisa Ser.
Kortun ortasindan yapilan Backhand
Kisa Ser.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B 6 set, 12 topla kisa servis ve uzun
Ortaokulu servis atisiyla hedefe yonelik
isabetlilik ¢aligmasi
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Tek maglar1
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Ileri ve arkaya servisle top besleme
12 Ortaokulu calismasi (20x3) oyuncu serbest vurus
yapar.
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Adim galigmalar1 (6ne, geriye, saga
Ortaokulu sola sigrama ve ¢abukluk calismalarr)
2 13:30-15:30 10 T.0.B.B Serbest giftler oyunu
Ortaokulu

Branga yonelik 1sinma: 20 dk.

Ana ant. evresi: 50 dk.

3.2.3. Tenis Antrenman Programi

Soguma evresi: 10 dk.

Calismada yogun(intensive) antrenman ydntemi uygulanarak antrenmandaki

yogunluk ise %65 olarak belirlenmistir. Antrenmandaki dinlenme siiresi; ¢calisma arasi
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15 dk., verimli dinlenme ilkesi baz alinarak, sporcularin nabizlar1 110 ile 120 siirina

diismesi beklenir ve bu esnada 2-4 dk. dinlenme verilir. Ardindan tekrar 15 dk.

calismaya baglanir. 12 hafta devam edecek olan antrenmanlarda kisisel ihtiyaglara gore

S1v1

almalarmna

miusade

edildi.

Antrenmanlar

uzman antrenorler tarafindan

yiirlitiilmiistiir. Antrenmanlarda yogun olarak servis ¢alismalarina 6ncelik verilmistir.

Cizelge 3. On iki Haftalik Tenis Antrenman Programi

Hafta | Saat | Cahsma | Ogr. | Cahsmanin Yapilacak Calismalar
Saati Sayisi Yeri
2 13:30-15:30 10 H.AY Forehand-Backhand ralli ¢calismasi
1 Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Flat (Diiz) servis ¢alismasi
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Slice (Kesik) servis ¢alismast
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Spin-Twist (Burgulu) servis
2 Ortaokulu QahsmaSl
2 13:30-15:30 10 HAY Kick (Tekme) servis ¢aligmasi
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Flat (Diiz) servis ¢alismasi
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Slice (Kesik) servis ¢alismasi
3 Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Spin-Twist (Burgulu) servis
Ortaokulu caligmasi
2 13:30-15:30 10 HAY Kick (Tekme) servis ¢aligmasi
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Adim ¢alismalari (6ne, geriye, saga-
4 Ortaokulu sola sigrama ve ¢abukluk calismalari)
2 13:30-15:30 10 HAY Isabetlilik ¢alismas: (Servis
Ortaokulu kullanilirken vurulan bdlgeye
hedefler konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 HAY Flat (Diiz) servis ¢aligmasi
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Slice (Kesik) servis ¢alismast
5 Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Spin-Twist (Burgulu) servis
Ortaokulu caligmasi
2 13:30-15:30 10 HAY Kick (Tekme) servis ¢aligmasi
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Isabetlilik ¢alismasi (Servis
6 Ortaokulu kullanilirken vurulan bolgeye
hedefler konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 H.AY Adim ¢aligmalar (6ne, geriye, saga-
Ortaokulu

sola sicrama ve ¢abukluk c¢aligmalar)
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2 13:30-15:30 10 HAY Denge calismasi (Diiz ¢izgi lizerinde
Ortaokulu yiiriime, tek ayakla ¢izgide saga sola
sigrama, iki ¢izgi arasi sicrama)
2 13:30-15:30 10 HAY Flat (Diiz) servis galigmasi
7 Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Slice (Kesik) servis ¢alismast
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Denge calismasi (Diiz ¢izgi lizerinde
Ortaokulu yiiriime, tek ayakla ¢izgide saga sola
sigrama, iki ¢izgi arasi sicrama)
2 13:30-15:30 10 HAY Spin-Twist (Burgulu) servis
8 Ortaokulu Qahsmagl
2 13:30-15:30 10 HAY Kick (Tekme) servis ¢alismast
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Mag oyunlart.
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Isabetlilik ¢alismasi (Servis
9 Ortaokulu kullanilirken vurulan bélgeye
hedefler konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 HA.Y Isabetlilik ¢alismasi (Servis
Ortaokulu kullanilirken vurulan bdlgeye
hedefler konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 HAY Mag oyunlart.
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Flat (Diiz) servis ¢alismasi
10 Ortaokulu Kick (Tekme) servis ¢alismasi
2 13:30-15:30 10 HAY Isabetlilik ¢alismas1 Servis
Ortaokulu kullanilirken vurulan bélgeye
hedefler konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 HAY Mag oyunlart.
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Isabetlilik ¢alismas1 (Servis
11 Ortaokulu kullanilirken vurulan bolgeye
hedefler konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 HAY Slice (Kesik) servis ¢aligmast
Ortaokulu Spin-Twist (Burgulu) servis
caligsmasi
2 13:30-15:30 10 HAY Mag oyunlart.
Ortaokulu
2 13:30-15:30 10 HAY Isabetlilik ¢alismasi (Servis
12 Ortaokulu kullanilirken vurulan bolgeye
hedefler konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 HAY Isabetlilik ¢alismas1 (Servis
Ortaokulu kullanilirken vurulan bolgeye
hedefler konur ve isabet istenir.)
2 13:30-15:30 10 HAY Mag oyunlari.
Ortaokulu

Bransga yonelik 1sinma: 20 dk.

Ana ant. evresi:

50 dk.

Soguma evresi: 10 dk.




49

3.3. Servis Isabet Testleri

3.3.1. Hedef Servis Testi (Target Service Testi)
Testin yapilis amaci sporcularin servis yeterliligini 6l¢mektir.

Masanin ayarlanmasi: 1 adet Dynamic Delux Katlanabilir Masa Tenisi Masas1 I¢
Mekan (Indoor) (Mensei: Cin) 1 adet MAS marka ¢elik cetvel ile 30x15 cmlik hedef
alanlar1 sadece kars1 yar1 sahanin sag elle oynayanlara gore elarkasi tarafina agdan 37,5
cm’ lik uzaklikta beyaz u¢lu Faber Castell Beyaz Tahta Kalemi W20 marka kalem ile
isaretlenmis ve bu alana 5 yazilmistir. 12,5 cm ’lik uzaklikta isaretlenmis 80x40 cm’ lik
bir hedef daha isaretlenmistir ve bu alana 3 yazilmistir. Masanin diger isaretlenmemis

tarafi olan geri kalan alana ve orta ¢izgi arasina ise 1 yazilmistir.

Antrenmandaki 1sinma evresi bittikten sonra, dominant eli sag el olan her bir
Sporcuyu masa tenisi masasinin sporcuya gore elarakasi tarafina (sol) yonlendirmistir.
Antrenor 1 adet top sepetinin i¢cinde ITTF onayli Butterfly marka 6 adet masa tenisi
topu koyarak masanin sag tarafina sepeti birakmistir. Servis atma pozisyonuna
gelmeleri istenmistir. Antrenér ‘hazir’ komutundan sonra ‘testi basla’ komutunu
vermistir. Kamerayla kayit altina alinan servis atiglar1 Uluslararas1 Masa Tenisi
Federasyonu (ITTF) servis atis1 kurallarina gore uygulanmis, kurallara uygun her tiirlii
servis atisina izin verilmis ve servis atiglariin isabet ettigi bolgeler kayit altina

alinmistir.

Her biri Ui¢ atis iceren iki farkli teknik servis atmalar1 istenmistir (elarkasi diiz
servisten 3 atis + elarkas1 kesik servisten 3 atis). Elde ettigi isabetlilik puani, isaretlenen
alanlarda topun ziplamasina gore verilmistir. Iki atistan en iyi ii¢ atis skorlar1 toplami
sporcunun bu testteki puanini olusturmus. Sporcu ayni servis testini 1 dk. dinlendikten
sonra el onii diiz ve kesik servisi kullanarak testi uygulamistir (Purashwani ve ark.,
2010).
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3.3.2. French-Stalter Badminton Testi

Servis Test: Denek, sekilde diyagrami ¢izilen ve asagida agiklamasi bulunan hedefe 20
servis atig1 yapar.

Kortun Hazirlanmasi: a) Filenin net ¢izgisinin 50 santimetre (20 ing) iizerine ve net
cizgisine paralel bir ip gerilmistir. b) Kisa servis ¢izgisiyle merkez ¢izginin kesistigi
noktaya sirasityla, uzakliklar1i 55 santimetre (22 ing),75 santimetre (30 ing) ,95
santimetre (38 ing) ve 115 santimetre (46 ing) olan 4 yay ¢izilmistir. Yay ¢izgilerinin
degisik renklerde olmasi kolaylik saglayacaktir.

Uygulama ve Puanlama: ip ile net arasindan gegmeyen ve/veya ciftler kortuna
inmeyen her deneme i¢in -0- puan kaydedilir. Bunlarin haricindeki gecersiz atiglar
tekrar edilir. Cizgi lizerine diisen toplar yliksek puana sahip alana diismiis sayilir

(Kamar, 2008).

3.3.3. Dewitt-Dugan Tenis Testi

Servis Test: Denek kurallara uygun olarak 10 servis atigi yapar. Her basarili atis igin bir
puan kaydedilir. Eger atis kurallara uygun yapilmis fakat isabet kaydedilememisse

yarim puanla degerlendirilir. Skor, 10 atis sonunda puanlarin kaydi seklindedir.

Panoya Servis Atisi: Bu test 5 daireden olusan panoya 5 servis atisindan olusur. Pano
1,5 metre yiiksekliktedir. Ortadaki gemberin ¢ap1 30 cm dir, ikinci gemberin ¢ap1 90 cm

dir, onun disindaki ¢emberin ¢ap1 150 cm dir, onun disindaki ¢gemberin ¢ap1 210 cm dir,
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en distaki cemberin ¢ap1 270 cm olarak bildirilmistir. Denek panoya 12,5 m uzakliktan
5 servis atis1 yapar. En igteki daire 9 puan olmak iizere disa dogru 7, 5, 3 puan olarak

degerlendirilir.

Backhand ve Forehand Test: Bu tip bir test otomatik tenis topu atma makinesi ile
daha etkili olmaktadir. 10 veya 15 top forehand ayni sayida top backhand i¢in atilir.
Oyun sinirlart iginde karsilanan her top i¢in 1 puan kaydedilir. Karsilanan topu korttaki

belirlenen bir noktaya isabet ettirebilme gibi testin farkli versiyonlari olabilir.

Siirat Testi: Denek duvardan en az 3 m uzaklikta olmak {izere istedigi vurus teknigini
kullanarak, topu 1 dakika siireyle duvara atar. Skoru bu siire zarfinda duvara ¢arptirdigi

toplarin sayisi belirler (Kamar, 2008).

3.4. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve hesaplanmasi SPSS 17.0 paket
programi kullanilmigtir. Ortalamalar1 ve standart sapmalar1 tablolarda verilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi bakilarak One Sample Kolmogorov
Smirnov testiyle test edildikten sonra normal dagilim gosterdigi sonucuna varilmistir.
Elde edilen veriler normal dagilim gosterdigi i¢in bagimsiz degiskenler arasindaki
farkliligin tespiti i¢in Independent sample T testi ve bagimli degiskenler arasinda bir
farklilik olup olmadiginin bir tespitine ise Paired sample T testi kullamlmistir. Oz

giivenin isabet iizerine etkisine ise regresyon analiziyle test edilmistir.
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4. BOLUM

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan kadin ve erkek sporculara ait bilgiler.

Cinsiyet Gruplar N Ortalama Standart Sapma
Deney 15 12.93 0.88
Yag(yil) Kontrol 15 11.8 0.68
Deney 15 150.06 9.53
Kadm | Boy(cm)  ["kontrol 15 147,53 8.93
Deney 15 44.2 9.58
Viicut
Deney 15 12.8 1.08
Yasyl)  Kontroi 15 13.26 0.45
Deney 15 151.2 13.53
Erkek | Boy(cm) | Kontrol 15 1498 8.85
Deney 15 43.46 11.39
Viicut
Agirhi(kg) Kontrol 15 41.13 12.14

Tablo 1.de goriildiigli gibi arastirmaya katilan deney grubundaki kadin
sporcularin yas ort. 12.93, boy ort. 150.06, viicut agirhig ort. 44.2°dir, kontrol
grubunun ise yas ort. 11.8, boy ort. 147.53, viicut agirhigmin ort. 39,86 olarak
bulunmustur. Deney grubundaki erkek sporcularin yas ort. 12.8, boy ort. 151.2, viicut
agirhginin ort. 43.46 dir, kontrol grubundaki erkeklerin yas ort. 13.26, boy ort. 149.8,

viicut agirhigi ort. 41,13 olarak bulunmustur.
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Tablo 2. Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularin ézgiiven testlerinin

gruplar bakimindan karsilastirilmasi.

Ozgiiven  Standart
Cinsiyet Gruplar N Ort. Sapma T P
Ozgiiven Deney 15 | 63.20 6.63
On test 0.73 | 0.477
Kadmn Kontrol | 15 | 60.80 8.34
Ozgiiven Deney | 15 | 67.47 5.36
Son test 2.09 | 0.049*
Kontrol 15 | 62.40 6.69
Ozgiiven Deney | 15 | 64.00 6.98
On test 3.83 | 0.002**
Erkek Kontrol | 15 | 54.93 9.04
Ozgiiven Deney 15 | 68.53 5.69
Son test 441 | 0.001**
Kontrol 15 | 55.93 8.99

Tablo 2.de goriildiigii gibi aragtirmaya katilan deney grubundaki kadinlara

iligkin 6z gliven Ontestinin gruplar bakimindan karsilastirildiginda, deney ve kontrol

grubu arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (P>0,05). Buna

ragmen deney grubundaki kadinlarin 6z giiven sontest, deney ve kontrol gruplari

arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05). Ayrica, deney

grubundaki erkeklerin 6z giiven Ontest ve 6z giiven sontestlerinin gruplar bakimindan

karsilastirildiginda, deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik

bulunmustur (P<0,05).
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Tablo 3. Arastirmaya Katilan Deney Grubuna Iligkin Branglarin Oz giiven Testinin On

test-Son test Bakimindan Karsilastirilmast.

Ozgiiven Ozgiiven Standart

Brans Cinsiyet N  OntestOrt. SontestOrt. Sapma P
Badminton Kiz 5 60.40 66.20 1.93 0,040*
Erkek 5 59.20 64.80 1.94 | 0,045*
Masa Tenisi | Kiz 5 63.60 67.60 0.95 |0,014*
Erkek 5 67.60 72.00 1.29 |0,027*
0,023*

Tenis Kiz 5 65.60 68.60 0.84
Erkek 5 65.20 68.80 1.17 | 0,037*

Tablo 3.de goriildiigii gibi arastirmaya deney grubu olarak katilan bayanlara
iliskin 6z gliven Ontest ve sontest karsilastirildiginda, istatistiki olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (P<0,05). Deney grubundaki karsilastirmalarda sontest puanlari
anlamli derecede Ontest puanlarindan daha yiliksek bulunmustur. Arastirmaya deney
grubu olarak katilan erkek katilimcilara iliskin 6z giiven Ontest ortalamasi ve 6z giiven
sontest ortalamasi karsilastirildiginda, istatistiki olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(P<0,05). Deney grubundaki karsilastirmalarda sontest puanlart anlamli derecede Ontest

puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.



55

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Deney Grubuna Iliskin Branglarin Servis Isabet Testinin

On test-Son test Bakimindan Karsilastirilmast.

Servis Servis Standart
Brans Cinsiyet N On test Ort.  Son test Ort. Sapma P
Badminton | Kiz S 41.20 64.20 4.30 0,006**
Erkek 5 49.20 68.80 3.54 0,005**
Masa Tenisi | Kiz S 5.20 7.80 0.24 0,000**
Erkek 5 8.00 9.80 0.37 0,009**
0,001**
Tenis Kiz 5 10.40 15.60 0.66
Erkek 5 15.20 19.40 0.86 0,008**

Tablo 4.de goriildiigh gibi arastirmaya katilan deney gruplarindaki bayan
katilimcilara iligkin isabet Ontest ve sontest karsilagtirildiginda, istatistiki olarak anlamli
bir farklillk bulunmustur (P<0,05). Deney grubundaki karsilastirmalarda sontest
puanlar1 anlamli derecede Ontest puanlarindan daha yiiksek bulunmustur. Arastirmaya
deney grubu olarak katilan erkek katilimcilara iligkin isabet Ontest ve isabet sontest
karsilagtirildiginda, istatistiki olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (P<0,05).
Deney grubundaki karsilagtirmalarda sontest puanlart anlamli derecede Ontest

puanlarindan daha yiiksek bulunmusgtur.



56

Tablo 5. Gruplarin Ozgiiven On Test ile Ozgiiven Son Testlerinin Karsilastirilmas:

Kontrol Grubu N | Ortalama S.S F P
Badminton 10 56,7 9,80
. . Tenis 10 54,9 8,13
Ozgiiven On Test — 1,749 | 0,19
Masa Tenisi 10 62,0 8,44
Toplam 30 57,8 9,05
Badminton 10 56,1 7,57
. Tenis 10 56,7 9,48
Ozgiiven Son Test — 2,700 | 0,08
Masa Tenisi 10 63,8 7,50
Toplam 30 58,8 8,71
Deney Grubu N | Ortalama S.S F P
Badminton 10 59,8 7,26
. i Tenis 10 65,4 5,35
Ozgiiven On Test — 2,694 | 0,08
Masa Tenisi 10 65,6 6,25
Toplam 30 63,6 6,70
Badminton 10 65,5 5,35
w Tenis 10 68,7 4,34
Ozgiiven Son Test — 1,763 | 0,19
Masa Tenisi 10 69,8 6,10
Toplam 30 68,0 5,45

Calismaya katilan Ogrencilerin O6zgiiven ©On test ve Ozgiiven son test
karsilastirilmasina yonelik bulgular tablo 5’ de gdsterilmistir. Calismaya katilan kontrol
grubunun ve deney grubunun Ozgiiven 6n test ve Ozgiiven son test degerleri arasinda

herhangi bir anlamli sonug gériilmemistir (p>0,05).




Tablo 6 . Ozgiiven ve Servis Testlerinin On Test ve Son Test Karsilastirilmas:
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Kontrol Grubu Ortalama N S.S. t P
Ozgiiven On Test 57,86 30 9,05
-0,86 0,39
Ozgiiven Son Test 58,86 30 8,71
Servis On Test 21,63 30 17,53
0,84 0,40
Servis Son Test 21,50 30 17,62
Deney Grubu Ortalama N S.S. t P
Ozgiiven On Test 63,60 30 6,70
-10,6 0,00**
Ozgiiven Son Test 68,00 30 5,45
Servis On Test 21,53 30 17,64
-4,60 0,00**
Servis Son Test 30,56 30 26,91
Calismaya katilan Ogrencilerin Ozgiiven ©on test ve Ozgliven son test

karsilastirilmasina yonelik bulgular tablo 6’ da gdsterilmistir. Calismaya katilan kontrol

grubunun 6zgiiven 0n test ve 0zgiliven son test degerleri ile servis 0n test ve servis son

testleri arasinda herhangi bir anlamli sonug goriilmemistir (p>0,05). Calismaya katilan

deney grubunun 6zgiiven 0n test ve dzgiiven son test servis On test ve servis son testleri

arasinda anlamli bir sonug tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 7. Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Servis Isabetinin Ozgiiven Puanlara Etkisi

o Standart
Degisken B Hata Beta T P
0Z GUVEN ON
TEST -0,00 0,537 0,00 2,36 0,99
R=0,279 R?=0,07 F=1,14  P=0,99
Kontrol = -
0Z GUVEN SON
TEST -0,56 0,557 -0,27 -1,00 0,32
. = 2: = =
Servis On “ R"O,279 " R?=0,07 F=1,14  P=0,32
Test 0z GUVEN ON ] ] ]
TEST 1,091 1,53 0,72 -1,24 0,22
R=0,368 R?=0,13 F=2,11  P=0,22
Deney = =
0OZ GUVEN SON
TEST 1,28 1,88 0,39 0,68 0,50
R=0,368 R?=0,13 F=2,11  P=0,50
o Standart
Degisken B Hata Beta T P
0Z GUVEN ON TEST 0,01 0,53 0,00 0,33 0,31
R=0,288 R?=0,08 F=1,218 P=0,31
Kontrol ———
OZ GUVEN SON TEST -0,59 0,55 -0,29 -1,06 0,29
- 2 - -
Servis R=0,288 R?=0,08 F=1,218 P=0,29
Son Test OZ GUVEN ON TEST -3.41 231 085 -1,47 0,15
R=0,394 R?=0,15 F=1,218 P=0,15
Deney ——
OZ GUVEN SON TEST 2,53 2,84 051 0,89 0,38
R=0,394 R?=0,15 F=1.218 P=0,38

Calismaya katilan 6grencilerin servis isabetinin 6zgiiven puanlarina etkisinin
karsilastirilmasina yonelik bulgular tablo 7° de gosterilmistir. Calismaya katilan kontrol
ve deney gruplarinda servis On test ve servis son test degerleri ile 6z giiven 6n test ve 6z

giiven son test degerleri arasinda herhangi bir anlamli sonug goriilmemistir (p>0,05).
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5.  BOLUM

TARTISMA VE SONUC

Raket sporlarinda 12 haftalik servis ¢alismasinin 6zgiivene etkisinin incelendigi
calismamizda; Arastirma gruplari deney ve kontrol gruplari olarak 3 ayri spor dalindan
olusmakta olup her bransta 5 bayan, 5 erkek sporcudan olusan 30 deney ve 30 kontrol

grubu olmak {izere toplamda 60 6grenci olugturmaktadir.

Sahsiyet ve sportif hareketler arasindaki iliskiyi inceleyen bir c¢alismada
performans sporu yapan gengler ile hi¢ spor yapmayan gengler karsilastirildiginda
sporla ugrasan bireylerin spor yapmayan bireylere gore ¢ok fazla hareketli, disiplinli,
iletisim kurmada kararli, zor sartlarda bulunduklart mekana uyum sagladiklarini
belirtmistir (Tiryaki, 2000). Sporla ugrasan kisilerin ugrasmayan kisilere nazaran 6zgiir,
nesnel ve ¢ok az endise iginde olmasi gibi gesitli kisilik belirtilerine sahip olundugu
bilinmektedir. Spor yapan bireylerin ¢ok fazla meseleyle yiiz yiize kalindigi da
yadsinamayacak kadar fazladir (Pehlivan ve Konukman, 2004).

Vurgun’un (2010) yapmis oldugu arastirmada milli takimdaki sporcularin
biligsel ve bedensel kaygi, kendilerine giiven seviyeleri arasinda anlamlilik diizeyine
rastlanilmamigtir. Ayni aragtirmada sporcu olan kisilerin milli takimlardaki durumlarina
gore sportif giivenlerinde ve milli takimda olmalari, cinsiyetleri agisindan ve ikili
iletisimlerinde herhangi bir farkliliga rastlanamamistir. Arastirmada milli takimdaki
bayan ve erkek sporcularmm milli takimlarda bulunmayan sporculara nazaran sportif

giivenlerinde bir farklilik olmadigini saptamistir (Vurgun, 2010).

Ekinci ve ark. (2014) yapmis oldugu spor yapan lise dgrencilerinin 6zgiiven
diizeylerinin incelenmesi konulu ¢alismasinda galismaya katilan kisilerin 6z giiven
seviyelerinde anlaml bir fark tespit edilmemistir. Ust diizey sporcu olsa bile 6zgiiven
skorlart ¢ok yiliksek bulunmasina ragmen buradaki farklilik istatistiki olarak herhangi

bir anlamlilik belirlenememistir (Ekinci ve ark.,2014).

Bizim yapmis oldugumuz c¢alismamizda ise Tablo 2'de gorildigi gibi

aragtirmaya katilan deney grubundaki kadinlara iliskin 6z gliven 6n testinin gruplar
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bakimindan karsilastirildiginda, deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki olarak
anlaml1 bir farklilik bulunmamistir (P>0,05). Buna ragmen deney grubundaki kadinlarin
0z giiven son test, deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmustur (P<0,05). Ayrica, deney grubundaki erkeklerin 6z giiven 6n test ve 6z
giiven son testlerinin gruplar bakimindan karsilastirildiginda, deney ve kontrol gruplari
arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05). Bunun nedeni ise
ekinci ve arkadaslarimin yaptiklar1 ¢alismadaki orneklem grubundaki sporcularin
profesyonel olduklarindan dolayr o6zgiivenleri belirli bir seviyeye ulastigindan bu
sporcularda bir degisim goriilmemistir. Bizim calismamizdaki orneklem grubu ise
profesyonel sporcu olma yolunda ilerlediklerinden dolay1 6zgiiven gelisimi

goriilmektedir.

Arslan ve ark. (2015) yapmis olduklari lise dgrencilerinde spor yapma ve
ozgiiven iligkisi ¢alismasinda spor alaninda dereceye giren, kupa madalya vb. basarilar
saglayan sporcularla beraber spora baslayan diizenli bir sekilde spor yapan kisilerde de

Ozgiiveni gelistirdigini kaydetmislerdir (Arslan ve ark.,2015).

Deney grubundaki bayan sporcularda 6z giiven sontest ile isabet dntest ve isabet
sontestlerinin gruplar arasindaki karsilagtirmada, deney ve kontrol gruplari arasinda
istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur (P<0,05). Deney grubundaki erkeklerin ise 6z
giiven Ontest ve 6z giiven sontestlerinin gruplar agisindan kiyaslandiginda, kontrol ve
deney gruplari arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05). Deney
grubundaki erkeklerin isabet Ontest ve isabet sontestlerinin gruplar agisindan
kiyaslandiginda, kontrol ve deney gruplari arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark
bulunmustur (P<0,05) tablo (3).

Tasiemski ve ark. (2012)’e gore, bisiklet kullanan engelli sporcularin sporcu
kimligi degerlendirmesi lizerine yapilan calismada sporcu kimlik algisinin engelli
kisilerde olumlu sonuglarinin bulundugu tespit edilmistir. Wisniowska ve ark. (2012)’e
gore, voleybol oynayan engelli sporcularda sporcu kimlik algis1 degerlendirmesi
yapilmis ve yasam doyumu ile iliskisi incelenip 2 ¢aligmada da anlamli farklilik tespit
edilmistir. Yiziiciilerle yapilan ¢alismislarda, ylizmeyle ugrasanlarin depresyon, 6z
saygl ve kaygilar1 degerlendirilmistir. Diizenli olarak sporla ugrasan 9_13 yaslarindaki

kisilerin 6z saygi skorlar1 kontrol grubundakine gore anlamli diizeyde yiiksek
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bulunmustur (Karakaya ve ark., 2006). Bu yapilan ¢alismalar bizim bulgularimiz ile

ortiismekte ve desteklemektedir.

Gezer (2012)’e gore, 10-12 yaslarindaki kadin sporcularda hedef koyarak ve
hedef olmadan yapilan ¢alismasinda tenisteki yeteneklerine etkisinin ¢alisildig1 tezinde,
hedef olmadan yapti§1 calismasi neticesinde, Dewitt Dugan Tenis Isabet Testi’nde
(6ntest-13,3+£1,767, sontest-14+2,055) anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).
Calismanin sonucunda, koordinasyon antrenman ¢alismasinda hedef olmadan yapilan
calismanin neticesinde rastlanan bulgular ile, uygulanan antrenman calismasinin isabet
yiizdesine olumlu agidan herhangi bir etkiye sahip olmadigi tahmin edilmektedir.
Kontrol grubunda uygulanan antrenmanlarda isabet yiizdesi etkiye sahip oldugu
bulunmustur. Bizim yapmis oldugumuz calismamizda da, ¢calismaya katilan 6grencilerin
servis isabetinin 6zgiiven puanlarina etkisinin karsilastirilmasina yonelik bulgular tablo
7’ de gosterilmistir. Calismaya katilan kontrol ve deney gruplarinda servis On test ve
servis son test degerleri ile 6z giliven 6n test ve 0z giiven son test degerleri arasinda
herhangi bir anlamli sonug¢ goériilmemistir (p>0,05). Gezer (2012)'de yapmis oldugu

calisma bizim yapmis oldugumuz c¢alismay1 destekler niteliktedir.

Ozcan (2011)’e gore, Tenis sporunu yapanlara yaptirdigi 2 gesit antrenman
yontemi tekniksel biyo motorik ve fizyolojik agisindan etkilerini inceleyerek ITN testini
yaptirmistir. Spor yapanlara uygulandigi antrenman ¢esidi, timdengelim, tiimden varim
uygulama metoduyla Forehand, Backhand, Vole, Servis antrenmanlari uygulanmistir.
Calismasiin neticesinde ITN yer vuruslarda giic ve derinlik testiyle ve ITN yer
vuruslarda hassasiyet gii¢ testinde anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,05). ITN gii¢ ve
derinlik testindeki ortalamalar 61,13+7,26 puan, ITN giic ve hassasiyet testinde
ortalamalar 53,31+ 4,75 puan olarak bulunmustur. Calismada deney gurubundaki spor
yapanlarda ITN vole vurusu ve gii¢ testinin on testlerinin ortalamalar1 27,67+166 puan,
son testleri ise 38,17+£229 puan olarak bulunmustur (p<0,05) anlamli bir fark tespit
edilmistir. Kontrol gurubundaki spor yapanlarin ise ITN vole vurusu ve gii¢ testinde
alinan On testlerinin ortalamalar1 24,17+145 puan, son testlerinin ise 37,50+£225 puan
olarak belirlenmis ve anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bizim yapmis

oldugumuz arastirmay1 destekler niteliktedir.
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Ergiil (2008)’e gore, 10-12 yaslarindaki erkek alt yapida galisan sporcular
tizerinde yapmis oldugu calismasinda 8 hafta boyunca yetenek c¢alismalarinin
neticesinde yaptirdigi hedefe yonelik galismalarda Hewitt testini uygulamis, denek
grubu oOntest ve sontestlerinde skor degerlerinin p degeri (0,02) olarak belirlenmistir
(p<0,05) diizeyinde anlamli farklilik belirlenmistir. Kontrol gurubu ontest ve
sontestlerinde puan degerlerinin p degeri (0,021) olarak belirlenmistir (p<0,05)
anlamlilik seviyesinde 6nemli bir fark tespit edilmistir. Calismanin sonucunda Dewitt-
Dugan testi deney ve kontrol gurubu ontest ve sontetstlerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05).

Toros ve ark. (2010)’a gore, yapmis oldugu calismada, futbol oynayanlarin
hedefi ¢alismasinda penalt1 atislarindaki becerilerindeki etkinin arastirilmasiyla, denek
gurubuna hedefli ¢alismanin ne gibi etkiye sahip oldugunu gosterecektir. Denek
gurubunda bulunan ilk 6gretimde okuyan futbol oynayanlarin ontest ve sontestlerinin
sonucunda meydana gelen artis istatistiki olarak anlamli bulunmustur. Futbol
oynayanlara uygulanan ¢alismalarda hedef iizerine yapilan ¢alismada penalt1 vuruslari
tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu bulunmustur, hedefli ¢alismanin performansa

biiyiik oranda arttirdig1 sonucuna varilmistir.

Sonug¢ olarak, raket sporlarinda 12 haftalik servis calismasinin 06zgiivene
etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan ¢alismada, Badminton, Tenis ve Masa tenisi
antrenmanlarini uygulayan sporcularin 6z giiven seviyelerinin servis atma becerisi
lizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan calismada; raket sporlarini yapan
sporcularda 12 haftalik servis ¢alismasi 6z giiven duygusunu olumlu yonde etkiledigini
sOyleyebiliriz. Yapilan diger ¢alismalarla beraber yapmis oldugumuz bu tez
calismasinda sporun bireylerde 6zgiiven artisinda bulundugu goriilmiistiir. Bunun bir¢ok
nedeni olabilir ama baglica nedenlerden bir tanesi basarmaktan geliyor, bireysel veya
takim sporlar1 fark etmeksizin sporcularin basariya ulagsmak i¢in sorumluluk ve

inisiyatif almalar1 s6z konusu olmaktadir.

Spor yapan bireylerde yapmayanlara gore Ozgilivenleri daha yiiksek
kaydedilmigtir. Bunun nedeni olarak spor yapanlarin sorumluluk almalar1 ve basariy
istemelerinden dolay1 spor miisabakalarinda anlik ¢6ziimleme yapmalari 6zgilivenlerinin

yiiksek olmasindandir. Ciinkii 6zgiivenleri yiiksek bireylerde yaptiklart spor bransinda
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da etkili olur. Ornegin sporcu servis atacagl zaman &zgiiveni yiiksekse isabet oran1 da
artiyor ama 0zgiiveni diisiikse servis atarken hedef isabet orani da haliyle diisiik oluyor.
Yapilan caligmalarda bizim yapmis oldugumuz c¢alismay1 desteklemektedir. Bizim
calismamiz ise 12 haftalik antrenmanlar sonucunda 6zgiiven ile servis atiglarin arasinda
herhangi bir baglanti olup olmadigini arastirmakti ve ¢alismamizda da gorildiigii 12
hafta gibi bir siirede ¢ocuklarda Ozgiiveni anlamlilik diizeyinde arttirdigini
gorebiliyoruz. Yapmis oldugumuz g¢alisma ve farkli ¢alismalar1 birlestirdigimizde su
sonuglar1 sdyleyebiliriz 10-14 yas grubunda ki c¢ocuklar1 spora yonlendirildiginde
hayata bakis acis1 ve smav gibi Ozgiiven gerektiren konularda bunun gibi biiyiik
kaygilarin iistesinden gelmesi spor yapmayanlara gore daha iyi oldugu goézlenmistir.
Antrenorler ve beden egitimi 6gretmenleri ¢cocuklarin 6zgiivenini gelistirecek fiziksel ve
mental ¢aligmalara daha fazla 6nem vermelidirler. Ciinkii 6zgiiveni ve mental durumlari
diisiik olan sporcular kendi branslarinda verimsiz olurlar ve istenilen seviyenin altinda

kalacaklar1 i¢in bu ¢aligmalar yapilmalidir.

Calismamizda servis isabetinin 6z giiven ilizerine herhangi bir etkisinin olmadig:
tespit edilmistir. Yarimkaya 2013 yilinda yapmis oldugu 12-14 yas arasi ilkdgretim
ogrencilerinin Ozgiiven diizeylerinin voleybolda servis atma becerisi iizerine etkisi
konulu calismada servis isabetinin 6z gliven {iizerine etkili oldugunu gostermistir

(Yarimkaya, 2013).

Oz giiveni yilksek sporcular ma¢ esnasinda potansiyellerini kolaylikla
performansa doniistiirebilir ve oyuna dogrudan olumlu katkida bulunabilirler. Hata
yaptiklarinda ise daha iyisini yapabileceklerinden emindirler ve ¢ok ¢abuk ayaga kalkip
yeni firsatlar i¢in miicadeleye devam ederler. Oyundaki kritik anlarda sorumluluk altina
girmekten ¢ekinmezler. Yetenekleri hakkinda tereddiit eden, o giin giiniinde olmadigini
kanisinda olan, ben bu diizey i¢in yeterli miyim diye kuskuda bulunan sporcular ise mag
esnasinda yapacaklar1 kii¢iik bir hatadan kolayca etkilenirler ve bir hatalar zincirini
baglatirlar. Bundan dolay1 bazi sporcular yedek kuliibesinde olmaktan hi¢ mutsuz

degillerdir.
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Oneriler;

Ogrenim gormekte olan cocuklarin dzgiivenlerini gelistirmek igin egitim hayatlarina
basladiklar1 ilk yillardan itibaren takim veya bireysel sporlara yonlendirilmeleri

cocuklarin faydasina olacaktir.

Ogrencilere sporu aliskanlik haline getirmede onciiliik eden dgretmenlere gerekli ders

saati, malzemeler ve gerekli ortam saglanmalidir.

Ebeveynlerin ¢ocuklarini spor dallarina tesvik etmeleri gerekmektedir. Bunun igin ise

o0gretmenler ve okul miidiirleri ailelere gerekli bilgilendirmeleri yapmak gerekmektedir.

Antrenmanlarda servis g¢alismalarinda hedefli ¢alismalara daha fazla vakit ayrilirsa

sporcularin performansinda isabetli atis ve hedefe yonelebilme daha etkili olur.

Bu c¢aligma ortaokullarda degil de lise diizeyindeki 6grencilere uygulansaydi anlamlilik

diizeyi olumlu ¢ikabilirdi.

Calisma 12 hafta degil de 24 hafta yapilsayd: istatistiki olarak anlamli sonuglar

bulunabilirdi.

Calisma haftada 3 giin yerine 5 giin yapilsayd: istatistiki olarak anlamli sonuglar

bulunabilirdi.
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EKLER

EK 1. Piers Harris Ozgiiven Anketi
Sevgili Ogrenci,

Kisisel bilgiler kisminda ilgili yerlere adimizi soyadinizi, yasinizi yazip,
cinsiyetiniz boliimiindeki segeneklerin sol tarafindaki bosluklara (X) isareti koyarak
isaretleme yapmayi unutmayimiz. Asagida 80 climle var. Her bir climleyi okuduktan
sonra, climlelerden sizi tanimlayanlar i¢in evet, tanimlamayanlar icin ise hayir
seceneklerini (X) isareti koyarak isaretleyiniz. Bazi climlelerde karar vermek zor
olabilir. Yine de liitfen biitiin climleleri cevaplaym. Ayni ciimleyi hem evet hem hayir
seklinde isaretlemeyin. Unutmayin, ciimledeki ifade genellikle sizi anlatiyorsa evet,
genellikle sizi anlatmiyorsa hayir olarak isaretleyeceksiniz. Ciimlenin size uygun olup
olmadigimi en iyi siz kendiniz bilebilirsiniz. Bunun i¢in kendinizi gergekten nasil

goriiyorsaniz dyle cevaplandirin.

Tesekkiir ederim.

KiSISEL BiLGILER

ADINIZ SOYADINIZ:
YASINIZ:
CINSIYETINIZ: ( ) ERKEK () KlIZ

KENDIM HAKKINDA DUSUNCELERIM

EVET
HAYIR

1. Iyi resim gizerim.

2. Okul 6devlerimi bitirmem uzun sirer.

3. Ellerimi kullanmada becerikliyimdir.

4. Okulda basgaril bir 6grenciyim.

5. Aile iginde 6nemli bir yerim vardir.

6. Siif arkadaslarim benimle alay ediyorlar.
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7. Mutluyum.

8. Cogunlukla nesesizim.

9. Akilliyim.

10. Ogretmenler derse kaldirinca heyecanlanirim.

11. Dis (fiziki) goriinlisiim beni rahatsiz ediyor.

12. Genellikle ¢cekingenim.

13. Arkadas edinmekte giicliik ¢ekiyorum.

14. Biiytidiigiimde 6nemli bir kimse olacagim.

15. Aileme sorun yaratirim.

16. Kuvvetli sayilirim.

17. Sinavlardan 6nce heyecanlanirim.

18. Okulda terbiyeli, uyumlu davranirim.

19. Herkes tarafindan pek sevilen biri degilim.

20. Parlak, giizel fikirlerim vardir.

KENDIM HAKKINDA DUSUNCELERIM

EVET

HAYIR

21. Genellikle kendi dediklerimin olmasini isterim.

22. Istedigim bir seyden kolayca vazgegerim.

23. Miizikte 1ytyim.

24. Hep kotii seyler yaparim.

25. Evde ¢ogu zaman huysuzluk ederim.

26. Sinifta arkadaslarim beni sayarlar.

27. Sinirli biriyim.

28. Gozlerim giizeldir.

29. Derse kalktigimda bildiklerimi sikilmadan anlatirim.
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30. Derslerde sik hayal kurarim.

31. (Kardesiniz varsa) Kardes (ler)ime satasirim.

32. Arkadaglarim fikirlerimi begenir.

33. Basim sik sik belaya girer.

34. Evde biiyiiklerimin s6ziinii dinlerim.

35. Sik sik tiziiliir, meraklanirim.

36. Ailem benden ¢ok sey bekliyor.

37. Halimden memnunum.

38. Evde ve okulda pek ¢ok seyin disinda birakildigim
hissine kapilirim.

39. Saglarim giizeldir.

40. Cogu zaman okul faaliyetlerine goniillii katilirim.

41. Simdiki halimden daha bagka olmay1 isterim.

42. Geceleri rahat uyurum.

43. Okuldan hi¢ hoslanmiyorum.

44. Arkadaslar arasinda oyunlara katilmak i¢in bir se¢im
yapilirken, en ¢ok secilenlerden biriyim.

45. Sik sik hasta olurum.

46. Baskalarina kars1 iyi davranmam.

47. Okul arkadaslarim giizel fikirlerim oldugunu sdylerler.

48. Mutsuzum.

49. Cok arkadasim var.

50. Neseliyim.

51. Pek ¢ok seye aklim ermez.

52. Yakisikliyim (glizelim).

53. Hayat dolu bir insanim.

54. Sik sik kavgaya karigirim.
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55. Erkek arkadaslarim arasinda sevilirim.

56. Arkadaslarim bana sik sik satasirlar.

57. Ailemi diis kirikligina ugratirim.

58. Hos bir yliziim var.

59. Evde hep benimle ugrasirlar.

60. Oyunlarda ve sporda bas1 hep ben ¢ekerim.

61. Ne zaman bir sey yapmaya kalksam her sey ters gider.

62. Hareketlerimde hantal ve beceriksizim.

63. Oyunlarda ve sporda oynamak yerine seyrederim.

64. Ogrendiklerimi ¢abuk unuturum.

KENDIM HAKKINDA DUSUNCELERIM

EVET

HAYIR

65. Herkesle iyi gecinirim.

66. Cabuk kizarim.

67. Kiz arkadaslarim arasinda sevilirim.

68. Cok okurum.

69. Bir grupla birlikte ¢caligmaktansa tek basima
caligmaktan hoslanirim.

70. (Kardesiniz varsa) Kardes (ler)imi severim.

71. Viicutca giizel sayilirim.

72. Sik sik korkuya kapilirim.

73. Her zaman bir seyler diisiiriir ve kirarim.

74. Glivenilir bir kimseyim.

75. Bagkalarindan farkliyim.

76. Kotii seyler diistiniirim.
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77. Kolay aglarim.

78. lyi bir insanim.

79. Isler hep benim yiiziimden ters gider.

80. Sansl1 bir kimseyim.




ADINIZ, SOYADINIZ:

EVET
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KENDIM HAKKINDA DUSUNCELERIM
CEVAP KAGIDI

YASINIZ:

HAYIR
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Dikkat: Bu anahtardaki i¢i dolu daireler yanlis cevaplari, i¢i bos daireler ise dogru

cevaplar1 gosterir. Degerlendirmede, i¢i bos dairelere denk gelen isaretlemeler esas

alinir.
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Bu 6lgegin amaci ¢ocuklarda dzgiivene dair veriler elde etmektir. Oner (1996) ve
Catakli (1985) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilan Olgegin cocuklarin kendilerine
yonelik diislince, duygu ve tutumlarin1 degerlendirmeyi amacglamaktadir. “Evet” ya da
“Hayir” seklinde yanitlanan oOlgek 80 maddeden olusmakta ve “Davranis”,
“Zihinsel/Okul durumu”, “Fiziksel goriinim”, “Kayg1”, “Gozde olma” ve “Mutluluk”
alt Olceklerinden olusmaktadir. Yanitlar bir anahtarla puanlanir ve 0 ile 80 arasinda
degisen puanlar elde edilir. Yiiksek puanlar olumlu benlik kavraminin, diisiik puanlar da
olumsuz benlik kavrammin varligini ifade etmektedir. Olgegin giivenirlik katsayis1 alt
Olgekleri igin .78 ile .93 arasinda degismektedir. Alt1 faktor toplam puan degisiminin
%42’sini agiklamaktadir. Tiirkce formun giivenirlik katsayilari ise .81 ile .89 arasinda
degismektedir. Tiirkce formun faktor yapisi, 6zgiin formun faktdr yapisina paralellik
gostermektedir. Faktor analizi sonucunda alti faktoriin toplam puan degisiminin

%41,7’sini agikladig1 belirlenmistir (Oner, 1996).

Anket tesadiifi yontemle segilen 0grencilere 12 haftalik antrenman programi
oncesi ve sonrasinda gruplar halinde uygulanir. Puanlama 6zgiiven anketinin puanlama

Olcegine gore yapilir.
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