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1. GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden geligsmelerini
saglayan, bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini gelistiren bir aractir. Spor, insanin
kendi kendisini disipline etmesine, karsilasacagi psikolojik ve fizyolojik sorunlarin
listesinden gelmesine yardim eder. Sporun uluslar arasi dostluk ve baris ile iilke
ekonomisine getirdigi olumlu katkilar1 da vardir. Ayrica, glinlimiizde gerek basin
yayin organlarinin spora yaklasimi, gerekse insanlarin stresten kurtulma, viicutlarini
formda tutma cabalar1 ve hepsinin Otesinde sporda kazanilan uluslararasi basarilar,
toplumun gilinliik yagsaminda ve moral diizeyinde olduk¢a dnemli hale gelmis, spora

onemi bir boyut ta kazandirmistir (1).

Insanin genetik yapisinin spor bransi iizerindeki etkileri cok énemlidir. Insana
basaril1 bir spor cevresi kazandirmak miimkiindiir, ancak i1yi bir yap1 kazandirmak
miimkiin degildir. Cocugun ve gencin zamaninda ve isabetli olarak kabiliyetine
uygun branglara ayrilabilmeleri sampiyon olabilecek iistiin yetenekli sporcularin
ayrmmini  gerceklestirebilecektir. Iste bu ayrimdaki kriterlerin en &nemlilerinden
birisi, spor dalina uygun kisilik ve fizige sahip sporcuyu se¢mek, ikincisi ise bu
Secimi miimkiin olan en erken zamanda yapmaktir. Bir toplumda spora katilim sekli,
diizeyi, yarar1 ve sorunlari sadece kisilerin yetenek ve ilgilerine bagl degildir.
Toplumun spora bakis acis1 dolayisiyla sporun yonetim ve organizasyonu biyiik
onem tagir. Spor kendine 6zgili toplumsal kurallari, degerleri, etkilesim simgeleri ve

stirecleriyle canli bir toplumsal yapidir (2).

Cocuklarin fiziksel, fizyolojik, psikolojik yada sosyal gelisim diizeylerini goz

oniinde bulundurmadan bilingsiz olarak yapilan ¢aligmalar cocuga zarar verebilir.

Bu nedenle ¢ocuklara egzersiz yaptirmak, ciddi anlamda bilgi ve yeterlilik
gerektirmektedir. Cocuklarin fiziksel Ozelliklerinin tespit edilmesinin nedeni

cocuklarin fiziksel uygunluk seviyelerinin belirlenmesidir (3).

Tenis biitiin yaslardaki bireylerin sagligina faydali olan bir spordur. Tenise
diizenli katilim kaygiyr yonetmeyi, hatta stresle basa cikabilmeyi, koordinasyonu,
kemik sagligini, kardiyovaskiiler ve metabolik gelisimi, fiziksel ve zihinsel gelisimi

saglar.



Saglam bir fiziksel uygunluk temeli gelistirildikten sonra gen¢ yas grubu
sporcular tenis bransinin temel ve Ozel hareketlerine daha sonrada iist diizey
antrenman evresine hazir olurlar (4).Teniscilerde ergenlik doneminde hizli biiyiimeye
bagli viicutta asimetri meydana geldigi ve fiziksel Ozelliklerin tenise Ozel
performansta son derece etkili oldugu gozlenmistir (5). Literatiir incelendiginde
kuvvet galigmalarinin yetigskin ve genclerde kas hipertrofisine ve buna bagli kuvvet
artisina neden oldugu bir¢ok arastirmada gosterilmistir (6). Ancak ergenlik 6ncesinde
androjenlerden bagimsiz olarak kuvvet antrenmanlarina verilen cevaplar norolojik
adaptasyona bagli kuvvet artiglaridir. Bunun yaninda kuvvet antrenmanlar1 sadece
kas kuvveti degil kuvvetle birlikte anaerobik gii¢, sprint performansi, esneklik gibi
bircok parametre iizerinde etkilidir (7). 12-14 yas grubu erkek c¢ocuklarda hizli
biliylime donemidir (8). Bu déonemde viicut boyutlari ile iliskili olarak bir¢ok motorik
ozelligin degistigi gosterilmistir (9, 10). Ancak bu yas grubunda kuvvet
antrenmanlarinin bilylimeden bagimsiz olarak kuvvette ve diger motorik 6zelliklerde
meydana getirecegi degisimlerin gozlenmesi, bu doénemde uygulanacak kuvvet

calismalarina 151k tutacaktir.

Ergenlik doneminde teniscilerin viicudunda goriilen asimetrinin tenise 6zel
performans iizerinde muhtemel olumsuz etkileri azaltabilmek i¢in diizenli yapilan
tenis antrenmani yaninda yapilacak kuvvet antrenmanlarinin ergenlik donemindeki

teniscilerin motorik 6zellikleri lizerinde faydali etkisi olabilir (11).

Cocuklarda uygun antrenman programlar: ile kuvvet, koordinasyon, siirat ve
ceviklik ozellikleri gelistirilebilmektedir. Bunun yaninda giinlimiizde spor
bilimlerinde meydana gelen gelismeler ile sporcularin her tiirlii sorunlarina ¢oziim
Onerileri getirilebilmektedir. Literatiirde yer alan bir¢ok c¢alisma ile bu bilgi
desteklenmektedir. Bu arasgtirmada da ¢ocuklara uygulanan teknik ve kuvvet
antrenmanlarin ¢ocuklarin bazi1 performans oOzelliklerine etkilerinin belirlenmesi

amaclanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis Nedir?

Tenis, diizgiin ve sert bir zemin iizerinde raket ile {izeri kece kapli topa
vurularak, sahanin ortasinda 91 cm yiiksekligindeki bir filenin {izerinden asirtilarak
oynanan sportif bir oyundur (12). Tenis giiniimiizde profesyonel ya da elit oynanan
bir spor tiirlii olmanin yaninda popiilaritesi gittikce artan bir rekreasyonel spor haline

gelmistir (13).

Agirlikli olarak kullanilan bu enerji sistemi (ATP-PC) mag igerisinde 10-15
saniyelik (Asirtma, dalmak, wvurus, sigrayarak kit ve kisa kosular gibi)
yiiklenmelerde kullanilir. Dinlenme zamanlarinda ise bu sistem hizli bir sekilde
yenilenir. Bir tenis miisabakasi sirasinda, servis atan oyuncu 20+4 saniye i¢inde topu
oyuna sokmak zorundadir. Bir puanin oynanma siiresinin yaklagik 8-10 saniye
oldugu diisiiniiliirse, dinlenme/yiiklenme orani 8/24=1/3 olarak ortaya ¢ikar. Baska
bir deyisle, bir tenis miisabakasinda sporcu dinlenmenin ii¢ kati1 kadar bir zamanda
dinlenme olanagina sahiptir (14). Son yillarda popiilerligi tiim diinyada artan tenis

sporunun {lilkemizde de gelistirilmesi amaciyla tenis tesisleri kurulmaktadir.

Bu acilan tesislerle birlikte tenis yayillmaya devam etmekte ve isteyen
herkesin bu spora katilmasina olanak saglamaktadir. Bu kuliipler sayesinde
performans tenisi de gelismeye baslamis, performans tenisg¢isi olmak isteyen
sporculara olanaklarini sunarak sporcularimizin uluslararasi platformda ilkemizi

temsil etmelerine olanak saglamaktadir (15).

Tenisteki temel amag, topu oyunda tutabilmek, etkili, kuvvetli, ekonomik
vurus ve hareketler yapmaktir. Yaptigimiz her vurusta, 6rnegin servis vurusunda
topun yiiksekligi, ugus hizi, ugus yoni, ucus uzunlugu ve topun egilimleri oldukca
onem tagimaktadir. Tenis oyunu bayanlarda 2, erkeklerde 3 set iizerinden oynanir.
Her set 6 oyundan olusur. Bir oyunu alabilmek i¢in 15, 30, 40 ve oyun seklinde 4
puan almak gerekir. Oyunlar 5-5 oldugunda set 7. oyuna uzar. Eger oyunlar 6-6
olursa 0 zaman Tei - Break denilen oyuna baslanir. Kisaca Tei-Break ise esitligi
bozma oyunudur. Tenis sporunda sayilar 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 diye sayilir. Her hata say1

olarak degerlendirilir. Tei — Break oyununda 7 sayiya ulasan tenisgi seti kazanir (16).



Ciftler oyununda da puanlama, oyun ve set kurallar1 aynidir. Servis atma
strast, servisi atma hakki kazanan g¢iftlerin aralarinda anlagsmasi ile belli olmaktadir.
IIk oyun bittikten sonra, servis rakip ¢ifte gegmektedir. Ugiincii oyunda, servisi ilk
kullanan c¢ifte sira geldiginde, servis atmayan oyuncu servis kullanmaktadir ve
doniistimlii olarak servis sirasi bu sekilde devam etmektedir. Ciftlerde servis
kargilama sirasi, her setin basinda kararlagtirllmaktadir. Esler her oyun esnasinda

doniistimlii olarak servisi karsilamaktadirlar (17).

Tenis tiim viicut organlarin1 ve kas gruplarini hareket ettiren bir spor dali
oldugu i¢in tiim fiziksel uygunluk parametrelerinin iist diizeyde olmasi gerekir.
Rakip oyuncuya temasin olmadigi ferdi bir spor olan tenis oyununda hizli yon
degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve hamlelere, kuvvete ihtiyag
duyulmaktadir. S6z konusu bu 0Ozelliklerin etkili antrenmanlarla gelistirilmesi,
sporcunun basarisin1 olumlu yonde etkileyecektir. Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve
antropometrik Ozelliklerini iceren fiziksel uygunluk degerleri, yetenek segiminde
olduk¢a onemlidir. Teniste anaerobik ve aerobik giiclerin yiiksek olmasinin yaninda

kuvveti olusturan kaslarinda gii¢lii olmasina ihtiyag duyulmaktadir (18).

2.2. Tenisin Tarihsel Gelisimi

Baz1 kaynaklara gore tenis sporunun ilk kez Meksika'da Toltec yerlileri
tarafindan oynandigi ileri siiriilmektedir. Gergek tenisin tarihi ise bin yil kadar
onceye dayanir. 1874'te Binbasi Walter Clapton Wingfield bu oyunda zengin
olabilme firsatlarin1 sezmis ve "Sphairistike" ismiyle bu oyunun patentini almistir.
Sphairistike Yunanca'da "top" anlamina gelmektedir ve tenis antik ¢agda Yunanistan,
Roma, Misir, Pers ve Arabistan'da popiiler olan handball ile benzerlik
gostermektedir. Tenis, ilk siralarda, topu alip kogmak seklinde oynanan bir oyundu.
Daha sonra ise 10. yiizyllda oyun Fransa'ya geldiginde su andaki gibi kortta
oynanmaya baslandi. Fransizlar tenise "Tenez" admi vermislerdi. "Tenez"
Fransizca'da "al ve oyna" manasina gelmektedir. Sonralar1 Fransizlar tenise "jeu de
paume" ya da bir baska deyisle "el sporu" demislerdir. 13. ylizyilda Fransa'da kralin
huzurunda oynanmaya basladi. Fransa'nin disinda ise tenis, kraliyet ailesine 6zgii bir

oyun olarak biliniyordu (19).



Ozel bir kapali kortta, dnceleri topa elle vurularak oynanan tenis, kisa siire
sonra raketlerle oynanmaya baglamistir. 17. ylizyila gelindigi zaman tenis sporu
Paris’te asillerin vazgeg¢ilmez oyunu haline gelmistir. “Le Jeu du Paume” halka kadar
inmistir. Ama beraberinde kumar1 getirmis ve bu nedenle halkin karsisinda
oynanmasi yasaklanmis ve bir kez daha sarayin kapali kapilar1 arkasinda gelismeye
devam etmistir. Saray tenisi diye bilinen oyun, atas1 “Le Jeu du Paume” oyunu gibi
Ozel bir kortta oynanmaktaydi ve inanilmaz derecede karmasik kurallara sahipti.
Ingiliz Sarayi, 13. yiizylldan baslayarak Fransizlar1 izlemisler ve Fransiz
Devriminden sonra aristokrasi gibi “Le Jeu du Paume” oyunu da ortadan kaldirilmis
ancak Ingiltere'de, Fransa'dan gelen "paume" uzmanlarinin yardimiyla varligini

stirdiirmiistiir (20).

1858 yilinda Birmingham'da (Ingiltere) iki kisi ilk tenis kortunu kurmustur.
Bu tenis kortu 2.13 metrelik bir korttu ve ortadan ikiye ayrilmisti. Boylece tenis su
andaki ¢ehresine yavas yavas kavusmaya baslamistir. 1872'de Binbas1 Harry Gem ve
Augurio Pereira'nin Leamington Spa bolgesinde kurdugu kuliip ise tarihin ilk tenis

kuliibui olarak bilinir.

Tenis 1874'te Amerika'ya ulasmigtir. 1870’lerin sonunda tenis Avusturalya'ya
kadar ulagmistir. 1896'da ise tenis olimpiyat oyunlarinin orijinal oyunlarindan biri
haline gelmistir. Binbagi Wingfield'in promosyon aktivitelerinden sonra ¢im tenisi
cicek agmaya baglamistir. Fakat bu yillarda oyun kurallar1 ve sahasi igin belirli bir

standart yoktur. Ik tenis turnuvasi 1877 yilinda Wimbledon'da diizenlenmistir.

Turnuva komitesi kurallarin ihtiyac1 karsilamadigina karar vermis ve
donemin kriket kuliibiinlin {i¢ liyesine kurallar1 belirleme ve diizenleme gorevi
vermistir. Bu kisiler gorevlerini o donemde kurallar1 ¢ok iyi bir bigimde

olusturduklart i¢in bu kurallarin ¢ogu giinlimiizde de gegerlidir.

1883'te tenis kortunun boyutlarina standart Olgiiler getirilmistir. Ik
uluslararast mag, 1883 Temmuzunda Amerikali Clark kardesler ile Ingiliz ikizler
Renshawlar arasinda olmugstur. Bayanlar arasinda ilk yarigma 1884'te yapilmistir.
Kadin ve erkegin ayn1 anda oynayabildigi nadir oyunlardan oldugu i¢in Cim Tenisi

kisa siirede popiiler olmustur.



Tenis sadece ¢im {lizerinde degil her tiirli ylizeyde ve kapali alanlarda da
oynanan bir oyun haline gelmistir. Bu yiizden 1970’lere kadar oynandig1 yiizey ne
olursa olsun bu oyunun ismi Cim Tenisi olarak kalmistir. 1970’lerde iilkeler ¢im
kelimesini atarak kisaca tenis demeye baslasalar bile Uluslararasi Tenis Federasyonu
oyunun ismini 1977 yilina kadar degistirmemistir. Ingiltere Tenis Federasyonu
kendine hala Cim Tenis Birligi demektedir. Giiniimiiziin 6nemli turnuvalari;
bayanlarda, ilki 1923 'de diizenlenen ve Ingiltere-ABD arasinda oynanan Whitman
Kupas1, ayrica Grand Slam olarak bilinen Ingiltere, ABD, Fransa ve Avustralya Acik

Tenis turnuvalaridir (19).

2.3. Tiirkiye’de Tenis Tarihi

Tiirkiye’de tenis sporu ilk kez 1900 yilinda ingilizler tarafindan istanbul’da
oynanmustir. Istanbul’daki Ingilizler, Caleng Kupasi denen ve ii¢ yil iist iiste
sampiyon olanin aldig1 bir turnuvayi diizenlemislerdir. Sait Selahattin Cihanoglu,
Tevfik Tascioglu, Zeki Sporel bu ¢ok yeni spor dalinin Tiirkiye’de ki ilk temsilcileri
olmuslardir. 1924 yilinda Suat Subay, bir Ingiliz subay ile birlikte ¢ifte sampiyon

olarak Calen¢ Kupasi’na adini yazdirmistir.

Ayni y1l Tenis Federasyonu’nun kurulmasiyla tenis daha fazla ilgi goren bir
spor dali olmus, Milliyet ve Tarabya Kupalar1 diizenlenmistir. Tiirkiye’de Tenis
egitimi  1950’lerden sonra Avustralyali, Rus, Amerikan Egitim ve Kiiltiir
Merkezi’nin 15’er giinliik kurslar1 ve uluslararasi turnuvalardaki oyuncularin
izlenmesiyle daha da gelismistir.1946’da Istanbul Tenis Turnuvas: diizenlenmistir.
1951-1965 yillarinda araliksiz 14 y1l Tirkiye Sampiyonu olan Nazmi Bari, kirilmasi
gii¢ bir rekor elde etmistir.

Ayrica Nazmi Bari bazi uluslararasi turnuvalarda dereceler alarak yurdumuzu
temsil etmis ilk temsilcilerimizdendir (21). Tirk milli takimi, Davis kupasina ilk kez
1948 yilinda katilmis ve iilkemizde oynanan karsilasmada Yugoslavya'ya 5-0 maglup
olmustur. Bundan sonra uzun siire Davis kupasinda tur gegemeyen takimimiz ilk
galibiyetini 1974'de Liibnan"1 3-2 yenerek almistir. Glinlimiizde Tiirkiye Deplasmanli
Tenis Ligi karsilasmalari, iki kademede oynanmaktadir. Ik kademede gruplarinda ilk

iki sirada yer alan kuliipler, play off'ta sampiyonluk i¢in miicadele etmektedirler.



Erkekler birinci liginde 8 takim iki grup (A grubu, B grubu) halinde
kargilasmaktadir. Erkekler liginde takimlarda beser, bayanlarda ise dorder tenisci
bulunmakla beraber, erkeklerde 5 tek, 2 c¢ift; bayanlarda 4 tek, 1 ¢ift maglar
oynanmaktadir. Ayrica her takimin birer yabanci tenis¢i oynatma hakki

bulunmaktadir (19).

2.4. Tenis Oyun Alam ve Ozellikleri

Tenis kortu bir dikdortgendir. Tenis kortlar1 23.77 m (78 feet) uzunlugunda
ve 10.97 m (36 feet) genisligindedir. Tekler miisabakas1 i¢in genislik 8.23 m (27
feet)“dir. Tenis kortu, 1.07 m (3.1/2 feet) yiiksekligindeki iki diregin {izerinden gecen
celik tel veya kordona asilmis durumdaki fileyle ortadan ikiye ayrilmistir. File gergin
olmali, direkler arasin1 tamamen doldurmali ve topun ge¢meyeceg§i kadar sik

dokunmus olmalidir.

Filenin orta yiiksekligi 0.914 m (3 feet) olup, fileyi tutan c¢elik telin
tizerinden gecerek yere sabitlenen bir “orta bant” ile filenin yiiksekligi ve gerginligi
ayarlanir. Filenin tlizerindeki ¢elik tel, bir bant tarafindan (file bant1) 6rtiilic olmali.
File bant1 ve orta bant tamamiyla beyaz olmalidir. Fileyle ilgili kurallar arasinda

sunlar yer alir;
*Celik telin veya kordonun cap1 en ¢ok 0.8 cm (1/3 ing) olmalidir.
*QOrtada bulunan file bandinin genisligi en ¢ok 5 cm (2 ing) olmalidr.

*Filenin bandinin genisligi, ¢elik telin her iki yanindan da asagiya dogru en

az 5 cm (2 ing), en ¢ok 6.35 cm (2.1/2 in¢) olmalidir.

Kortlarin genisligini belirleyen ¢izgilere smir c¢izgileri denir. Bunlarin

ortasindaki kii¢iik isaretin adi ise gilekes ¢izgisidir. Bu ¢izgilerin kalinligi 5 cm’dir.

Bes ana tiirde kort vardir. Kortlarin yilizeyinde kullanilan malzemeye bagl
olarak her topun yiizeye sekmesindeki hizi farklidir. Bu da iki kisilik oyunlarda

oyunun seviyesini etkileyebilir. En bilinen bes kort tiirii:
Toprak Kort, Cim Kort, Sert Kort, Hal1 Saha Kortu, Sentetik Korttur.

Bazi oyuncular belirli yiizeylerde daha basarili sonuglar elde eder. Bu

oyunculara basarili olduklar1 kortun uzmani (6rnegin ¢im kort uzmani) denilir.


http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Kort&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Dikd%C3%B6rtgen
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Kort&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Kort&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Top
http://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%87elik
http://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%87elik
http://tr.wikipedia.org/wiki/Bant
http://tr.wikipedia.org/wiki/Beyaz

Toprak kortlar1 'yavas' olarak tanimlanirlar; ¢linkii top rakete gelene kadar hiz
kaybeder ondan sonra oldukca yiiksege ziplar ve yere carptiktan sonra ani bir
hizlanma olur; ciinkii toprak kortta oyuncular top-spin vuruglar tercih etmeleridir.
Toprak korttaki maglar winner adi verilen sayr alan vuruslarin daha zor olmasi
sebebiyle daha uzun siirer. Sayilar genellikle oyuncularin basit hatalar denilen topun
filede kalmasi ya da ¢izgilerin disar1 atilmast sonucu alinir. Toprak kortlarinda

oynanan oyunlarda topun biraktig1 izler belirgindir.

Sert ve ¢im kortlar daha "hizl1" yiizeylerdir. Bu hiz yapildiklart maddeye gore
degisir. Bu yiizeylerin 6zelligi kisa sigrayislardir. Bu kortlarda sert servis atan ve
vuruslar1 sert olan oyuncularin avantaji vardir. Cim kortlarda topun sigramasi

miktari, ¢imin ne kadar saglikli ve ne siklikta bigildigini gosterir (22).

Sekil 1.Tenis kortunun boyutlari

2.5. Teniste Kullanilan Temel Vuruslar

Tenis sporu, raket denilen bir aragla elastik bir topa vurma oyunudur. Tenis
sporunda temel olarak iki vurus tiirii vardir. bu vuruslarinda kendi iclerinde alt

gruplandirmalart mevcuttur. Bu vuruslari su sekilde siralayabiliriz;

2.5.1. Temel Vuruslar:

a) Yer vuruslar (Ugaralar: Yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslardir)

b) Servisler (Oyuna baslama vuruslaridir)

¢) Ucgaralar (Havada iken gelen toplara yapilan vuruslardir)


http://tr.wikipedia.org/wiki/Tenis

2.5.2. Yardimc1 Vuruslar:

a) Drop shot (Dalmak vurus)

b) Lob (Asirtma vurus)

¢) Smag (Kiit inme vurusu)

d) Plunge ve dink shot (Dalgi¢ ve gomiilii vuruslar)

e) Vole (Yar1 ugara vuruslar).

Temel ve yardimci vuruglarin tamami vuruslar i tarafi ile yapilir. Bunlar;

1.Forehand (Sag taraftan elin 6nii ile yapilan vuruslar)

2.Backhand (Sol taraftan elin arkasi ile yapilan vuruslar)

3.Servis ve Smag (Basin iistiinden yapilan vuruglar). Bu vurusglar yapilirken:
a. Topa diiz vurulur (Flat)

b. Topa iistten egirim verilir (Top spin)

c. Topa alttan egirim verilir (Slice) (20).

2.6. Cocuk ve Tenis

Modern sporda, oyunu ¢ocuga uyarlamak gerekir. En iist seviyeye ulasmak
icin basamaklama yapilmalidir. Genel becerileri kazandirirken tenise 6zel becerileri
de kazandirmak gerekir. Ornegin, siirat ve koordinasyon gibi. Oyunla birlikte
cocugun zekasim da gelistirmek gerekir. Cocugun gelisiminde hassas donemler
vardir. O yas grubunda gereken teknikler verilmelidir, sonradan gec¢ olabilir.
Cocuklara yarigsma yaptirilirken, amag¢ kazanmalar1 yada kaybetmeleri degil, onu
gelisimlerinin bir pargast haline getirmektir. Cocuklara sadece forehand yada
backhand degil, koordinasyonun ve siiratin de ne zaman calistirilacagini iyi
planlamak gerekir. Baz1 ¢ocuklar gelisim acgisindan daha ileri olabilir. Ogretilenleri
hemen yapar, derse ¢ok aktif katilirlar. Bu ¢ocuklar ileride kesinlikle iyi oyuncu
olacak diye nitelendirilmemelidir. Bu erken gelisimin sonucudur. Cok pasif
oyuncularda iyi ¢aligsmalarla ¢ok yetenekli oyun ortaya ¢ikarabilirler. Cocuklar
tenise baslatirken tenise yonelik oyunlarla gelisimi amacglanmali ve eglenceli oyunlar

oynatilmalidir. Daha sonra miikemmel teknikle ugragilmalidir.



Bir vurusu olusturan maddeler; koordinasyon, kondisyon, mental ve taktik
ozelliklerdir. Cocuk tenise basladigt zaman motorik oOzelliklerini kullanarak
gelisimini destekleyecek ve bu sirayr takip ederek magta performansini ortaya
koymasin1  saglayacak  programlar yapilmalidir. Cocuklarin  kondisyonel

Ozelliklerinin gelistigi baz1 hassas donemler asagidaki tabloda gosterilmistir (23).

Erkekler Bavanlar

Yaslar(yil)

Ozellikler

10

1._Surat

2 Kas
kuvvet:
3 _.Cabuk
kuvvet

4 Dayanmiklh
ik

5 Hareket
genisligi

Sekil 2. Cocuklarda motorik 6zelliklerin gelisimindeki hassas donemler (24)
2.7. Performans Kavram

Performans; sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve
psikolojik olarak ortaya koydugu verim diizeyidir. Performans mekanizmasi fiziksel,
fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik faktorlerin bilinmesiyle tanimlanabilir.
Sporcular i¢in {ist diizeyde performans limitlerine ulasmada birgok i¢ ve dis faktor
bulunmaktadir. Bu faktorler performans: etkileyen faktorlerdir. Bu faktorleri su

sekilde siralayabiliriz;

I¢ Faktorler

+ Kalitim

* Yetenek
* Yas

« Cinsiyet
» Biyoritim

» Psikolojik Faktorler
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*  Fiziksel Ozellikler (Boy, Kilo, Postiir vh.)
» Fizyolojik Faktorler (kalp ya da akciger kapasitesi vb.)
* Biyomotorik Faktorler (Kuvvet, siirat dayaniklilik, esneklik vb.)

» Saglik Durumu Ve Hijyen (hastalik, sakatlik, yaralanma vb.)

Dis Faktorler

» Hava Kosullar1

* (Cevresel Faktorler

Kotii Aligkanliklar (sigara, alkol, uyusturucu)

Mevsimler

* Saha Ve Salon Durumu (1slak zemin, kaygan zemin, ¢amurlu zemin vb.)

Beslenme (yeterli yada yetersiz beslenme, dengesiz beslenme)
» Doping

» Sosyolojik Faktorler (is yada okul hayati, aile yasami vb.)

2.8. Kuvvet Kavram

Kuvveti kasin bir dirence karsi koymasi yada o direnci yenmesi olarak
aciklamistir. Fizyolojik yaklasimla kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya cikan
gerilimi (tension) anlatir. Kuvvet fizikte; cisimlerin sekillerini, konumlarin1 ve
hareketlerini degistiren etki olarak tanimlanir. Kas kuvveti, eklemlerin dengeli
calismasi, verimli hareket edebilme ve kas iskelet sistemi yaralanmalar1 riskini

azaltmas1 bakimindan motorik 6zelikler bakimindan 6nem tagimaktadir.

2.8.1. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Sportif agidan kuvvet genel ve 6zel kuvvet olarak iki gruba ayrilir. Genel
kuvvet sportif calismalara katilan herkes tarafindan gelistirilebilen kuvvet
kavramidir. Ozel kuvvet ise belli bir spor dalina 6zgii kuvvet calismalarini igeren
kuvvet tiirlinii ifade etmektedir. Kuvvetin siniflandirilmasinda genel ve 6zel kuvvetin

yaninda birde alt kuvvet gruplar1 bulunur.
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Bunlar dinamik kuvvet, statik kuvvet, relatif kuvvet, salt kuvvet, patlayici

kuvvet, maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvettir (25).
2.8.1.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim kaslarin
kuvvetidir (26). Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayr1 kas gruplarmin statik-dinamik maksimal

degerlerini anlatir.
Genel kuvvetin iki amaci vardir (27).
1. Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme

2. Kaslarin enerji potansiyelini genisletmek

2.8.1.2. Ozel Kuvvet

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir. 1. Bir spor dalinin teknomotorik
uygulanmasina direkt katilan kas gruplarinin genisletilmesine oncelik verilmesi.
Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgli ndromiiskiiler iliskiler vardir. 2.
Kuvvetin, bir spor dalina 6zgli daha bagka bir motorik temel o6zellikle birlikte,
ornegin kuvvette devamlilik seklinde gelistirilmesidir. Cesitli incelemeler kuvvet
antrenmaninin (oran olarak) son yillarda daha ¢ok 6zel kuvvet antrenmani yoniinde
agirlik kazandigini gostermektedir. Kunezow atletizmdeki atma disiplinlerinde genel

ve 0zel kuvvet antrenmanlarinin agirlikli dagilimini su sekilde belirlemistir.

2.8.1.3. Maksimal Kuvvet

Kaslarin yavag kasilmalari ile tiretebildikleri en ytliksek kuvvet miktaridir.

2.8.1.4. Cabuk Kuvvet

Kas ve sinir sisteminin yliksek hizda ¢aligsmasi ile {iretebildigi kuvvet tiirtidiir.

2.8.1.5. Kuvvette Devamhihk

Stirekli kuvvet gerektiren ¢aligsmalarda organizmanin yorulmaya kars1 direng

yetenegidir.
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2.8.1.6. Dinamik Kuvvet

Aktif bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da
direncin kas kuvvetinden biiyiik olmasi halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik
kasilma) calisma bicimi ile gergeklesir. Iki kas ¢alismasinin birlikte gerceklestigi
hareketlerdeki oksotonik kasilmalarda kuvvet tiirii de yine dinamik kuvvet olarak

isimlendirilir (26).

2.8.1.7. Statik Kuvvet

Kuvvetin diren¢ karsisinda durumunu korudugu calisma bigimi izometrik ve

statik kuvveti olusturur (28).

2.8.1.8. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligina karsi gelistirebildigi miimkiin olan en
bliylik kuvvettir. Relatif kuvveti gelistirmenin unsurlari maksimal kuvvetin

diizeltilmesi ve kilo kaybidir.

2.8.1.9. Salt Kuvvet

Viicut agirligi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor dalinda

hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir (26).

2.8.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti temel olarak etkileyen 3 faktoér bulunur. Bunlar fizyolojik-morfolojik

faktorler, koordinatif faktorler ve motivasyonel faktorlerdir.

2.8.2.1. Fizyolojik-Morfolojik Faktorler

Kasta kasilma hareketinin gerceklesebilmesi icin gerekli 6n kosul enerji
metabolizmasidir, yani kas dokusu icinde gerceklesen enerji tiretimleridir. Her tiirlii
bedensel ¢alismada, 6zelliklede sportif ¢alismalarda kandaki ve kas dokusu i¢indeki
enerji saglayict maddeler doniisiimlere ugrarlar ve organizmada kullanima uygun

hale gelirler.
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Cogunlukla antrenman yapan ¢ocuklar tlizerinde yapilan arastirmalarda,
antrenman sirasinda ¢ocuk organizmasinin da, belli yiiklenmelerde yetiskinler gibi
uyum reaksiyonlarii gdsterdigi saptanmustir.  Oyleyse enerji metabolizmas,
olgunlagsmadan ¢ok kas c¢alismasinin tiirtine baghdir. Cocukluk caginda kuvvet
gelisimini anlatmada fizyolojik yaklasim temel alinir. Buna gore; kuvvetin olugsmasi
ve antrene edilebilmesi i¢in kas liflerinin ¢apinin artmasi, bunun i¢inde yeterli 6l¢iide
testosteron hormonunun olmasi gerekir. Bu durumda biiyiik olasilikla ancak 10 yas
dolaylarinda s6z konusu olur. Bazi yazarlara gore testosteron hormonunun gerekliligi
biyolojik bir gercek olmakla birlikte ikinci derecede onem tasimaktadir. Ancak bu
teori, yayinlar yoluyla “kuvvet, ise yarar Olclide ergenlikten Once gelismez
gelistirilemez” seklindeki yanlis kaninin yerlesmesine sebep olmustur. Morfolojik
arastirmalar, ¢ocuklardaki kas kiitlesinin, viicut agirliina oraninin yetiskinlere gore
daha olumsuz oldugunu gostermektedir. Bu deger dogumda %40 oranindadir.
Arastirmalarda kullanilan degerler antrenman yapmayan ¢ocuklara ait ortalamalardir.
Bu tiir ortalamalar, antrenman yapan ¢ocuklarin kuvvet basarilarin1 degerlendirmede
stk sik kullanilir. Ancak sportif antrenman yoluyla bu oranin, daha 1. okul ¢ocugu
caginda 6nemli Olgiide degistigi kanitlanmistir. Yani fiziksel yiliklenmeler, “yagsiz
viicut kitlesi”in erken yaslardan itibaren cogalmasina ve boylelikle “goreceli

kuvvetin” siirekli artmasina neden olmaktadir (29).

2.8.2.2. Koordinatif Faktorler

Kasin koordinatif faktorii, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin is
birligini kapsar. Bu da iki kistma ayrilir. Ilki olan intermiiskiiler koordinasyon, bir
harekete katilan kaslarin (sinergist ve antagonist kaslar) birbiriyle etkilesim halinde
olmasidir. Ikinci olarak intramiiskiiler koordinasyon ise, bir kastaki bireysel liflerin
birbirleriyle senkronize etkilesmeleridir. Intramiiskiiler koordinasyon ne kadar iyi
olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da siiratli) esit
zamanda maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas i¢i koordinasyonda

hareketlerin uygulanis1 patlayici bir karakterdedir. Boylece yiiksek statik ve dinamik

gii¢ olusur (26).
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2.8.2.3. Motivasyonel Etkenler

Yapilan spor dalinin fiziksel 6zelliklerine uygun olarak, gelisimi saglamak
icin gerekli hareketler yapilir. Bu hareketler bir yandan, sporcunun genel becerisini
gelistirirken diger yandan o spor dalina uygun, teknik ve taktik gelisimi de saglar.
Antrenmanin temel ilkesi yinelemedir (tekrardir). Ancak kuvvet antrenmaninin
ruhsal etkileri de vardir. Yorucu ve sikici tekrarlar, agir bedensel yorgunluga ragmen
calismayi siirdiirmek, sporda basarili olmak i¢in gerekli niteliklerden olan irade giicii,

ruhsal dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini de gelistirir (20).

2.8.3. Kuvvetin Gelistirilmesi

2.8.3.1. Maksimal kuvvetin gelistirilmesi

Maksimal kuvvet denilince izometrik kasilmanin s6z konusu olacagi
kosullarda ya da yavas bir hareket uygulamasi sirasinda istemli olarak gelistirilebilen
en ylksek degerdeki kuvvet anlasilir. Werschoshanskij’ e gore maksimal kuvvet dort

yontemle gelistirilebilir;
* Asamali olarak artan diren¢ yontem. (piramidal yiiklenme sistemi)
» Tekrarli kuvvet yiiklenme yontemi (tekrar yontemi)
» Kisa siireli maksimal uyumlar yontemi

+ Izometrik yiiklenmelerle uyum saglama yontemi (27).

2.8.3.2. Cabuk Kuvvetin gelistirilmesi

Cabuk kuvvet, hem maksimal kuvvetin artirilmasi, hem de hareket hizinin
yiikseltilmesi ile olumlu yonde etkilenebilir ve gelistirilebilir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda ¢alismalar, teknik ile baglantili olarak temel kuvvet ile kasilma
hizinin paralel olarak gelistirilmesini gerektirir. Cabuk kuvvet gelistirici ¢alisma
uygularken temel ilke hafif ve orta yiiklerden yararlanma yoluna gidilmelidir.
Cabuk kuvvet antrenmaninda merkezi sinir sistemi optimal bir sekilde
uyarilmasina bagli olarak antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme iligkisi goz

onunde bulundurulmalidir.
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Ciinkii hareketler biiyiik bir hizla uygulandigindan organizma yorulacaktir.
Bu nedenle ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir (26). Cabuk
kuvveti gelistirme yontemleri; devirsiz kuvvet ¢alismalari, devirli kuvvet ¢alismalari,

pliometrik ¢aligsmalar olarak uygulanir.

2.8.3.3. Kuvvette Devamhhgin gelistirilmesi

Bir calismada yiiklenme uzunca bir silire azalmadan kuvvet harcamasini
gerektiriyorsa, kuvvette devamlilik gelisiyor demektir. Kuvvette devamlilik 6zelligi
genellikle tekrar yontemi uygulanarak gelistirilir. Orta derecede bir hareket
temposunda yiikler, maksimalin % 20-50 si arasinda degisir ve ¢alismanin cinsine
gore dakikada 30-120 tekrar olasiligi vardir. Ancak bu frekanslar gergek tekrar
sayilarin1 yansitmazlar. Ciinkii kuvvette devamlilik amacini tasiyan bir antrenman
i¢in en uygun tekrar sayisi, yapilmasi olanakli tekrarlarin %60 1 dolayinda olmalidir.
Bir baska anlatimla; Maksimal tekrar sayisinin %601 tekrar edilmelidir. Ote yandan
dogal olarak, irade 0gesini de birlikte gelistirmek amaciyla, zaman zaman bitkinlik

derecesine varincaya kadar sayida tekrar da yapilabilir (27).

Tablo 1. Kuvvette Devamhlik Antrenman Olgiitleri (27).

Kuvvette Devamlilik Yontemi (kas dayanikliligr)

Uyar1 yogunlugu (1MT yiikiiniin %’s1) %50-60
Seride tekrar sayisi 20-40
Birim antrenmandaki seri sayis1 (her kas grubu i¢in) 6-8

Seriler aras1 dinlenme 0.5-1dk
Calisma hiz1 Yavas-akici

2.8.4. Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kas kuvveti yas ile birlikte artmakta olup en yiiksek degerine kas kiitlesindeki
artisin en yliksek oldugu cocukluk caginda ulasilir. Kuvvetin, kizlarda 15 yasina
kadar artis gosterdigi ve bu yastan itibaren Ozellikle de egzersiz yapmadiklarinda

diisiis gosterdigi belirtilmektedir (30).

1. Okul 6ncesi ¢agi: Bu donemde kuvvet 6zellikleri antrene edilemez.
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2. Tlkokul ¢ag: (Birinci donem): 7-10 yas arasidir. Kiz ve erkeklerde bu ¢agda
kuvvet ozel-likleri; genel kuvvet ve kuvvet dayanikliligi halen antrene

edilemez. Ancak cabuk kuvvetin arttig1 goriilebilir.

3. lilkokul ¢ag1 (ikinci donem): Kizlarda 10-12, erkeklerde 10-13 vyaslar
arasindadir. Cinsiyet farkliliklar1 belirginlesir. Kuvvet 6zellikleri, maksimal
kuvvetin artis1 olduk¢a azdir, bu nedenle uygulanan yiik (kuvvet orani
dikkatli se¢ilmelidir. Siirat pargalarinin artmasi dolayisi ile ¢abuk kuvveti

arttiritlmas1 mimkiindir.

Uygun antrenmanlar ile, kuvvet dayanikliligin gelisimi ile dogru orantilidir.
Bu nedenle de olduk¢a azdir. Maksimal kuvvet seviyelerinde cinsiyete 0zgi

farkliliklar mevcuttur.

4, Birinci ergenlik ¢ag: Biitin kuvvet Ozelliklerinin gelisimi cinsiyet
farkliliklarina gore olu-sur. Bayanlarin kuvvet orami erkeklerin kuvvet

oraninin 2/3'dir. 14-15 yaslarinda iki cins arasinda kuvvet farki biiyiiktiir.

Kuvvetin antrene edilebilmesi kuvvet gelisimi ile dogru orantilidir, uygun
kuvvet calismalart yapildigi takdirde 12-14 yaslarindan itibaren maksimal
kuvvet ve bununla dogru orantili olarak kuvvet dayanikliliginda artis

meydana gelir.

5. lkinci bulug cagi: Bu dénemde geng erkeklerde en yiiksek ve ¢ok hizli bir
sekilde kuvvet artislar1 olusur. Yiik / kuvvet oran1 da geng erkeklerde daha iyi
duruma gelmistir. Uygun uyarilar oldugu halde kuvvet dayanikliligi da
maksimal kuvvete uygun olarak gelisir. Geng bayanlarda kuvvet gelisimi bu
donemin ozelliklerinden dolay1 ¢ok azdir, hatta kuvvet dayanikliligi

durgunlagsmaktadir (31).

2.8.5. Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlari

Cocuklar yetigkinlere gore farkli kuvvet antrenmanlarina farkli cevaplar
verirler. Yetigkinlere tavsiye edilen, kas kuvvetini arttirmak ic¢in kullanilan

antrenman yontemleri (6—8 tekrar), cocuklar i¢in uygun olmayabilir.
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Cocuklar i¢in disik yogunluklu ve fazla tekrarli (615 tekrar) yapilan
antrenmanlarin daha uygun olabilecegi diisliniilmektedir (32). Cocuklarda yapilan
kuvvet antrenmanlar1 sirasinda asir1 ve yanlis yiiklenmeler sonucu bazi sakatliklar
ortaya ¢ikabilir. Cocuklarda diisiik yogunlukta fazla tekrarli yapilan antrenmanlar ile
kemik ve kas lizerine olusabilecek olumsuz etkiler (yas agac kirigi ihtimali gibi)

ortadan kaldirilmig olur (33).

Geng yastaki sporcular i¢in kuvvet gelisiminde istasyon g¢alismalari, kendi
viicut agirhiginin, esli calismalarin ve kiiciik aletlerin kolaylikla kullanilabildigi metot

olmasi dolayistyla ¢cok uygulanan bir kuvvet gelistirme metodudur.

Cocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinda su unsurlara dikkat

edilmelidir;
1. Kuvvet antrenmanlarindan sonra yeterli dinlenme aralig1 verilmelidir.

2. Hazirliksiz  organizmaya  denenmemis  ylkleme  degisikliklerinin

yaptlmamalidir.

3. Ergenlik yas1 Oncesi ve esnasindaki kuvvet gelisimi nedeniyle oOzellikle
omurilik bolgesinde negatif degisimlere yol acabileceginden halter
calismalar1 ve basin yukarisinda c¢aligmalar yaptiritlmamalidir. Bu yaslarda

cocugun kendi viicut agirligi ile antrenman yapmasi yeterlidir.

4. Tek tarafli yiiklenme yapilmamalidir. Tek tarafli yiiklenme viicudun bir

tarafini1 giiclendirdiginden tiim viicudun ¢aligmasini aksatir.

5. Uzun siireli statik calismalardan kacinilmalidir. Statik yiiklenme dolagimi ve
yiiklenmis bolgede aligverisi engeller, bu aktif, yiiklenmede tam tersine

doner. Bu yiizden ritmik hareketlerde herhangi bir sinirlama yoktur (34).

Tablo 2. Cocuklara Yonelik Kuvvet Antrenmanlarmmin Yiiklenme
Oranlar ve Siddetleri

Yiiklenme Siddeti 1IMT’1n Yiizdesi Yiiklenme Orani
50-70 % Orta
70-80 % Yiiksek
80-90 % Cok Yiiksek
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Kuvvet antrenmani bilingli uygulandiginda ¢ocuklara su yararlari saglar;
* Kas kuvvetinde dayaniklilifinda artis,
» Sportif performanslarinda gelisme,
» Hayat boyunca siirecek egzersiz yapma aliskanligi kazanma,
+ Daha az sakatlanma,
+ Kemik mineral yogunlugunda artis,
* Viicut yapisinda gelisme ve diizgiin bir durusa ve yapiya sahip olma,
» Psikolojik yapiya olumlu yonde etki, kisisel disiplinde artis (35).
Cocuk ve genclerde kuvvet antrenmanlari i¢in sunlari 6nermistir;

* Cocuklar i¢in kuvvet calismasi programlari, bu Ozelligin gelisimini
saglamakla birlikte, kemik sagligi, genel esneklik ve motor becerilerin

korunmasi ve gelistirilmesini de amaglamalidir.

* Kuvvet ¢alismalarina baglamadan once, her tiirlii sportif egitime baslarken
oldugu gibi cocuklar saglik kontroliinden gegirilmelidir. Calisma Oncesi iyi

bir 1sitnma ve 6n yiikleme yaptirilmalidir.

* Ergenlik donemiyle birlikte maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik egitimine yonelik antrenman bi¢imleri uygulanmaya devam

edilmelidir. Yiklenmeler sistematik olarak artirilmalidir.

* II. Ergenlik doneminde kuvvet antrenmani, spor dalina 06zgii yontemlere
uygun olarak yapilmalidir. Maksimal kuvvet antrenmanlari oncelikle
maksimal ve submaksimal agirliklarla, hipertrofinin = saglanmasini

amaglamalidir.
+ Halter ¢alismalarina, kaldirma tekniklerini 6greterek baglanmalidir (36).
2.9. Kuvvet, Gii¢ Ve Siirat Iliskisi

Yaptigimiz calismada, kuvvet ve teknik antrenmanlarin tenis becerisine
etkisini degerlendirirken ayni1 zamanda katilimcilarin kuvvet, koordinasyon ve

ceviklik 6zelliklerindeki gelisimlerde degerlendirilmistir.
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Bu nedenle kuvvet 6zelliginin gii¢ ve stirat 6zelligi ile aralarindaki etkilesimi
Iyi incelemek gerekmektedir. Cogu hareketler genellikle en az iki motorik &zelligin
bilesimi sonucu gergeklesir. Ornegin atletizm atlama ve atma dallarinda,
voleyboldaki smag hareketinde oldugu gibi kuvvet ve siirat esit oranda baskin oldugu
zaman, ortaya ¢ikan durum c¢abuk kuvvet (gii¢c) olarak tanimlanir. Birgok motorik
Ozelligin ayn1 anda caligmasini saglayan balistik direng antrenman yOntemi;
pliyometrik ve yiiksek hizlarda hafif agirliklar1 kaldirma ¢aligmalarinin
kombinasyonlarindan olusur. Yapilan arastirmalar antrenman yonteminin, ayni anda
antrene edilen motorik o6zelliklerin gelisimleriyle olumlu sonuglar verdigini ortaya

koymustur (27).

2.10. Sportif Teknik

Teknik; belirli bir hareketin amaca uygun ve ekonomik sekilde
gerceklestirilmesidir. kuskusuz teknik her spor tirii i¢in ayni derecede Onemli
degildir. teknik miikkemmellik spor tiiriine gore farkli derecede 6nem kazanir. Elit
sporcular teknigi kendilerine 06zgii ve verimliliklerini arttirabilecek sekilde
uygulayabilirler. buna “stil” denilmektedir. Stil diger elit sporcular ile sporcunun
aynt teknigi uygulamasi sirasinda karsilastirma olanagi verir. Teknik beceri
Ogretiminde ii¢ asama vardir. bunlar; 6n hazirlik donemi (tanitma-anlama, kaba
koordinasyon donemi), genel hazirlik donemi (hassas-ince) koordinasyon donemi),

ozel (spesifik) hazirlik donemi (pekistirme ve mitkemmellestirme)’dir (25).

2.10.1. Sportif Teknigin Onemi

Antrenman surecinde verimliligi olusturan fiziki faktorler gibi teknik
becerilerin de egitilmesi gerekir. Ciinkii teknik gelisimindeki yetersizlik, sporcunun
spor tiirlindeki verimini saglayacak fiziki kapasitenin artmasina engel olur. Bu
bakimdan teknik diizey yarismaya yonelik spor anlayisinda ¢ok dnemlidir. Kuskusuz
teknik her spor dali i¢cin ayn1 derecede onemli degildir. Teknik miikemmellik spor
tiriine gore farkli derecede Onem kazanir. Presizyon (isabetlilik) ve ifade spor

tiirlerinde, teknik biitiinliik biiyiik dl¢tide gereklidir (37).
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2.10.2. Sportif Teknik Ozelliginin Gelistirilmesi

Sportif teknigin egitilmesi ¢esitli asamalar ile belirlenmistir. Bu asamalar1 4

boliime ayirmistir. Bu boliimler sunlardir;

1. Tanima-anlama (kavrama) donemi: Bu donemde, Ogrenilecek teknikler
degisik ara¢ ve geregler kullanilarak sporcuya tamitilir ve davranis plani
olusturulabilmesi i¢in gerekli kosullar verilir. Bu konuda kendisine ge¢miste
edindigi hareket deneyimleri, motorik baslangi¢ diizeyi ve gozlemleri ya da

anlayis yetenegi yardimci olur.

2. Kaba koordinasyon donemi: Bu donemde pratik uygulamalardan elde edilen
deneyimlerin yan1 sira basit, sozel agiklamalar en 6nemli bilgileri olusturur.
Bu 0grenme doneminin sonunda kabaca 6grenilmis hareketlerin cok 1iyi
uygulanabilir hale gelmesi gerekir. Bu doneme ait davramig goriintiileri;
kismen yanlig ve abartili kuvvet uygulamalari, tutuk ve koseli hareket etme,
yanlig hareket temposu (¢ok aceleci ya da yavas), hareketlerin isabetliliginde

yetersizliklerdir.

3. Hassas (ince) koordinasyon dénemi: Bu donemin sonunda hareketlerin hassas
koordinasyon ile en iyi sekilde uygulanmasi amaglanir. Bu dénemdeki tipik
davraniglar ise; uygun hareket uygulamasi, amaca uygun hareket ritmi,
giivenilir ve diizenli hareket akisidir. Sozel agiklamalar1 ya da diger tiirden

bilgileri daha iyi degerlendirerek hareketler daha uygun sekilde uygulanabilir.

4. Pekistirme miikemmellestirme donemi: Bu donemde, gii¢ kosullarda ve
bilinmeyen durumlarda ince koordinasyonun bozulmayacag sekilde

hareketlerin yapilabilmesinin egitimi amaglanir.
2.10.3. Sportif Teknigin Kinematik Ozellikleri

Hareket akisinin mekansal (yol ve ag1) ve zamansal Olclimlerle elde edilen
ozellikleridir. Ornegin; adim uzunlugu, birim zamanindaki adim sayisi, dolayisiyla
hizt ve ivmesini bulmak gibi. Bunlar Martin’e gore asagidaki basliklar altinda

belirlenir:

» Hareketi donemlere ayirmak (6rnegin uzun atlama; gelisim kosusu, sigrama,

ucus asamasi ve diisiis konma gibi)
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* Hareket donemlerinin zaman birimine goére tanimlanmasi-anlatilmasi

(6rnegin; sicrama fazinda ayagin yerde kaldigi- dayandig: siire gibi).

*  Yolun, uzunluk ve 6zelliklerine gére tanimlanmasi (6rnegin; uzun atlamada

son ve sondan bir 6nceki adimin uzunlugu ya da sigrama agis1 gibi).

*  Hiz-ivme o6zelliklerinin belirlenmesi(6rnegin; gelisim kosusunun-hiz alma

kosusu-sigrama ritmi gibi)

2.10.4. Sportif Teknigin Dinamik Ozellikleri

Bu ozellikler, hareketi meydana getiren kuvvet ile zaman degisenleri
arasindaki iliskileri aciklar. Baglica kuvvet tiirleri ile (dis ve ic); sigrama kuvveti,
atma kuvveti ya da bloke teme kuvveti, moment (dondirme etkisi) gibi etkilerle

aciklar.

* Kuvvet etkisinin zamana bagl olarak nasil gelistigi belirlenir(6rnegin;
uzun atlamada, Once patlayici bir sekilde baski olusur. Sonra bu kuvvet
bir 6l¢iide amortise edilir. Dizde az da olsa biikiilme meydana gelir.

Sonunda kuvvet olusumunun ivmesi artarak sigrama gerceklesir gibi.)

« Impuls pargalarinimn (impuls=kuvvet biiyiikliigii) koordinasyona (6rnegin;
uzun atlamada sigrama bacaginin yeri itmesi, savurma bacaginin harekete
katilmasi ve kollarin harekete katilmasiyla olusan biitiin halindeki) kuvvet
etkilerinin tek bir toplam kuvvete doniistiiriilebilecegi sekilde koordine
edilmesi.Kuvvet ya da moment (dondiirme etkisi) harekete nasil etkide
bulunmaktadir, belirlenmeli. Ornegin; uzun atlamada degisik sigrama

davranislarina bunlarin etkisi ortaya konulur (29).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya Antalya Tenis Ihtisas Spor Kuliibii Egitim Merkezi (ATIKSEM)
sporcular1 olan 17 kiz ve 16 erkek olmak iizere toplam 33 sporcu katilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 12,12+,64 yil olarak belirlenmis ve

11-14 yas grubunda bulunan sporcular antrenman programina dahil edilmistir.
3.2. Dort Kare Adim Testi

Bu test katilimcilarin siirat ve koordinasyon oOzelliklerini 6lgmek igin
kullanilmistir. Test diiz bir zemin iizerine dort baston yerlestirilerek 4 kare
olusturulmustur. Tiim karelere numaralar verilmistir. Test baslangicinda 1 numarali
karede yiizii 2 numarali kareye yonelmis sekilde ayakta duran katilimci birbirini
takip eden sirada (2-3-4-1-4-3-2-1) her kareye miimkiin oldugunca hizli, bastonlara
degmeden adim atmas1 ve her karede her iki ayagin zeminle temas etmesi gerektigi
sOylenmistir (katilimcinin, ileri, geri, sag ve sol yanlara adim atmasii gerektirir).
Testin nasil yapilacagina dair gostermek amach test bir defa uygulanmistir. Daha
sonra her katilimciya bir deneme ve bir test hakki verilmistir. Fotosel kullanilarak

elde edilen sonug saniye olarak kaydedilmistir.

Baslangic — —
Bitis <— —

Sekil 3. Dort kare Adim Testi
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3.3. Mekik Cekme Testi

Arastirmaya katilan ¢ocuklar “’basla’> komutu ile beraber maksimum hizda
mekik ¢ekmeye baslamis, 60 sn sonunda yapilan en yiiksek deger adet olarak test

skoru olarak kaydedilmistir.

3.4. Saghk Topu Atma Testi

Katilimeilar saglik topunu sabit bir mesafeden ayaklar ayni hizada olarak
kollar1 geriye goétiirmek suretiyle kuvvet aldiktan sonra. maksimal gii¢ ile topu 6ne
dogru cift el ile attilar. Sonu¢ metre cinsinden tespit edildi. Her katilimciya test icin

iki hak verildi ve en iyi derece test skoru olarak kaydedildi.
3.5. 30 m Siirat Testi

Toprak atletizm pistinde agik ve riizgarsiz hava sartlarinda 0-30 m arasina
kurulan fotoselli kronometre ile Ol¢lilmiistiir. Katilimcilara 2 deneme hakki
verilmistir. Iki deneme sonunda elde ettikleri en iyi test skoru degerlendirmeye
almmigtir. Elde edilen dereceler saniye cinsinden kaydedilmistir. Siirat testleri

gruplarin gilinliik antrenman saatleri i¢erisinde alinmistir

3.6. Yelpaze Testi

Yelpaze cocuklarin ¢eviklik 6zelliklerini 6lgmek i¢in kullanildi. Sporcunun
arka cizgi T noktasinda bulunan merkez noktasindan ilk harekete baglamistir. Daha
sonra sporcular siiratli bir kosuyla servis ¢izgisi koselerine ve orta noktaya konulan 3
adet isarete eliyle dokunarak, her seferinde merkez noktaya tekrar geldi. Sporcularin
teste baslamasi ile fotosel c¢alist1 ve test bitiminde fotosel ile test skoru kaydedildi.
Sporculara ikiser deneme hakk: verildi ve en iyi elde ettikleri derece analize tabi

tutuldu.
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Baslangic
fotosel

i

I 1

—

Bitis fotoselh

Sekil 4. Yelpaze Testi

3.7. ITN Testi

3.7.1. ITN Performans Testi

Tenis sporunda sporcularin baslangic veya gelisim diizeylerini belirlemek
amaci ile Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan gelistirilen ve uygulanan

onemli bir testtir (38).

3.7.1.1. ITN Testi Genel Degerlendirme Kurallar

Testten Once oyuncu yeterince 1sinmis ve hazir bulunmalidir. Her test
boliimiinden 6nce (FH & BH, Vole, Servis) oyuncuya 4 deneme hakki verilir.
Oyuncunun vurustan Once beslenen topu reddetme hakki vardir. Topla temas
gerceklesmisse o vurus degerlendirilmeye alinir. Topun ¢izgiye diistiigii durumlarda
daima yiiksek puan degerlendirilmeye alinir.

Olgiimler esnasinda degerlendiricinin otoritesi gegerlidir ve son kararlar1 o

verir. Biitiin puanlar her bir vurustan sonra ve her béliimiin bitiminde not edilir.
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3.7.1.2. ITN Test Prosediirii

3.7.1.2.1. Yer Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi

P P = Player
w F = Feeder
o = = Ball path
/ . X X \ X = Ball bounce

1 Point Area | 1 Point Area

ET—
[ armme
[\

“Power Area - 1 Bonus Point

RowerfArealtiDoublelRoints!

Sekil 5. Yer Vuruslar1 Derinlik ve Gii¢ Testi

Yer vuruslart derinlik ve gii¢ testinde top atma islemi bir Forehand bir
Backhand seklindedir. Toplam 10 vurus; Sirasiyla 1 Forehand, 1 Backhand Toplam
5 Forehand Toplam 5 Backhand vurusu gergeklestirildi. Topun ikinci temasi
Baseline ile Bonus ¢izgisi arasinda gerceklesirse fazladan 1 ekstra (bonus) verilir.
Topun ikinci temas1 bonus ¢izgisinin arka kisminda gergeklesirse ekstra puan alanina

diiserse, topun ilk temasindan alinan puan 2 ile ¢arpilir.
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3.7.1.2.2. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

P = Player

F = Feeder

= = Ball path

X = Ball bounce

1 Point Area *

PowerrArreal-IDoublelPoints

Sekil 6. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Yer vuruslar1 hassasiyet ve gii¢ testinde toplam 12 vurus: 3 Forehand paralel,

3 Backhand paralel 3 Forehand ¢apraz, 3 Backhand g¢apraz olarak gergeklestirildi.

Topun ikinci temasi1 Baseline ile Bonus ¢izgisi arasinda gerceklesirse fazladan 1

ekstra (bonus) verilir. Topun ikinci temasi bonus ¢izgisinin arka kisminda

gerceklesirse ekstra puan alanina diiserse, topun ilk temasindan alinan puan 2 ile
carpilir.
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3.7.1.2.3. Vole Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi

P = Player

¥ F = Feeder
/ / \ = = Ball path

/1 F’oiat Area | 1 Point Area

2 Point Area

.4 Point Area

- AL
-

3 Point Area \

Power Area - 1 Bonus Point

PowerAreal-IDolublelBoints

Sekil 7. Vole Vuruslar1 Derinlik ve Giig Testi

Vole vuruslart derinlik ve gii¢ testinde toplam 8 vurus, sirastyla 1 Forehand, 1
Backhand, toplam 4 Forehand, 4 Backhand vurus olarak gerceklestirildi. Topun
ikinci temas1 Baseline ile Bonus ¢izgisi arasinda gerceklesirse fazladan 1 ekstra
(bonus) verilir. Topun ikinci temast bonus ¢izgisinin arka kisminda gergeklesirse

ekstra puan alanina diiserse, topun ilk temasindan alinan puan 2 ile ¢arpilir.
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3.7.1.2.4. Servis Vuruslar Testi

P = Player
« = Ball path

... J1st8ox

OPoint Area® /

-
L

Power Area - 1 Bonus Point n

PowerdArea-iDoublelPoints

Sekil 8. Servis Vuruslar: Testi

Servis vuruglar testinde toplam 12 servis atilir. Sirasi ile deuce (Berabere)
kutusuna 3 genis, 3 ortaya ve avantaj kutusuna 3 genis, 3 ortaya seklinde uygulanir.

Birinci servis igeriye diiserse ikinci servis kullanilmaz. Birinci servisin hata olmasi
durumunda oyuncuya ikinci servis hakki taninir.
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3.7.1.2.5. Hareketlilik (Cabukluk) Testi

[ P
~all, -
—_——— — =l
.ﬂ : )

Sekil 9. Hareketlilik Testi

Teste baseline ¢izgisinin orta noktasindan baglanir. Biitiin toplar saat yoniiniin

ersinden toplanir. Toplar kesinlikle tek tek toplanir ve raket telinin {izerine birakilir

3.7.1.2.5.1. Hareketlilik (Cabukluk) Ol¢iimii Puanlamasi

S. Test

Hareketlilik dl¢iimii (Oriimcek Testi)

26 25 24 23 ll
[ g e y—

20

saniyede bitiren bir oyuncu 26 puan elde ede

Ornek: Testi

Sekil 10. Hareketlilik Ol¢iimii Puanlamasi
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3.7.1.2.6. ITN Olgiim Formu

ITN Gll;iim Formu

Chmicu Dod Tar g E K B IT™ testi, Resmi 1T Tesi
Dejerlendinici: Taih: Yer Kilavuzuna uyaun olarak
verine gefirilmistir
FB Derindil Vaole Derindil FIt Kesinlil Eervis Dogrulugunn oiayliyonm.
F | F | [ Pa 1 | B Gen 1
2 B 2 B Fa z | B Gien b Oyuncy
F 3 F 3 F PFa 3 1Bt Gien 3 iMZA
i 4 i 'l B Pa 4 | Kt Ot i
F ] F 3 F P 5 | B On 3 Dezerlendirici
B [ B [ B Fa i 1 Kt Ord 3 IMZA
F 7 F 7 w 7 2 Kuwin G 7 .
F L el Toplam | Oriimeek | Toplam
B L n & B {o w 2K Gen 3 Yurus Testi Puan
F q Toplam Fa 9 2K Gen 9 Puam
B 1M Istikrir B Ca I 2 Kot O il
Tapkm Cienel Tapkam Fa 11 2 Kt O 11
Istikrar B 12 2K On 1 Dememe Yeni
Gend T Topls
nel Toplam Toplam oplam Sayisi ITN No
Isikrar Istikrar
Gienel Toplem Genel Toplam
Oriimeek | o [» |w|o s |s|u|a|a|la|a|o|a|o|s|s|ulo|e|a{o|e|o|o]|s]|s
Testi
Puam B N R R R A A A A A A E R E A A E A A A R
Puan (Bagum) | 5779 | saaow | woeaisn | 120071 17005 | W2 [ 230058 | 2sanl | Wdadd | Saw
ITN Puun (Buy) 500 | 0530 | 107 | 1mee | 2o.sd | 4seR | 269297 | 1337 | 33RAI62 163430
Numarast™ oy [ mvie | e | ms | mwr | mwe | mNs | me | mes | e | i

Sekil 11. ITN Olgiim Formu

3.8. Uygulanan Antrenman Modeli

Arastirmaya katilan ¢ocuklara 8 hafta boyunca haftada 3 giin tenis teknik
Ogretimi ve kuvvet antrenmani uygulanmistir. Tenis teknik 6gretiminde teniste temel
vuruslar tizerine egitim verilmistir. Kuvvet ¢alismalarinda ise ¢ocuklarin yas grubuna
uygun olarak ek agirlik kullanmadan yapilan caligmalara yer verilmistir.
Antrenmanlarda 15 dakikalik temel 1sinma evresinden sonra 6nce kuvvet ¢alismalari

uygulanmis daha sonra teknik antrenmana gegilmistir.
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Tablo 3. Uygulanan Antrenman Programi

Glinler

Pazartesi
Ginleri

Carsamba
Giinleri

Cuma
Ginleri

8 Hafta Boyunca Uygulanan Antrenman Programi

Kuvvet Caligmalari
3x10 tekrar sinav ¢cekme
3x15 tekrar mekik ¢ekme
1 kg x 6 tekrar geriye
saglik topu atma
Engel iizerinden sigrama
(engel yiiksekligi 30 cm,

engel sayist 8  adet,
engeller aras1 mesafe 1 er
metre)

Kosarak merdiven ¢ikma
(20 basamak x 2 tekrar)

2x30 saniye  Harward
basamak testi

3x10 tekrar sinav ¢ekme
3x15 tekrar mekik ¢ekme

5 tekrar durarak ii¢ adim
atlama

Diziistii pozisyonda geriye
saglik topu atma (1 kg hik
top ile 3 kez One 3 kes
arkaya atis)

3x10 tekrar sinav ¢ekme
3x15 tekrar mekik ¢ekme
1 kg x 6 tekrar geriye
saglik topu atma

20 m tek ayakla kisa
sicramalar (3 tekrar sag
ayak, 3 tekrar sol ayak)

Teknik Calismalar

Timevarim  yontemi  ile
forehand, backhand, servis ve
sma¢ vurus gosterimi ve
uygulamasi.

Mini kortta teke tek top
gevirme
Mini kortta ikiye iki top
gevirme

Kort igerisinde raket ile top
surme

Topu havaya atip yere
diismeden raket ile topun
kontroliinii saglama

2 m mesafeden duvarda
forehand ve backhand pas
calismasi

Tlimevarim  yontemi  ile
servis, vole ve drop shot

gbsterimi ve uygulamast
Servis, forehand, backhand,
vole, dop shot ve smag¢ vurus
¢alismalari

5 er dakika mini kortta pas
¢alismasi

20 dakika tam saha giftler
mag1 yapilmasi
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Tablo 4. Sekiz (8) Haftalik Antrenman Programinin Detayh Goriiniimii

DONEM DONEM I DONEM 11
AY ARALIK OCAK
HAFTA 1 2 3 4 1 2 3 4
SAGLIKLI KATILIM 1 1
PERFORMANS TEST
I 1 1
=
g 100
a | 100 90
7 5 80
= S 70
Z |90 & o
E g2 50
,% 80 § 40
= [0 g%
2 |60 10 4
= 0
: 1 2 5 6 7 8
Haft:
é 50 afta
40
‘B [ 100
g 90 100 1
=)
wr | 60 8
o -
S [0 3
4 |0 2 ©
e |
21 : ] llllllllll'lllll'llllllll JAWATAVAWAIRIA
)
9 s LU IllIIlIlIlIIIlIIIlIIIlIII
= >
-
_Z 1 3 5 7 9 11131517 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51 53 55
8 Giinler
PAZARTESI 1 1 2 2 2 2 2 2
« % — | SALI D D D D D D D D
3 ; <§( CARSAMBA 1 1 1 1 2 2 2 2
E 0 & | PERSEMBE D D D D D D D D
<E € [cuma 1 2 2 2 2 2 2 2
<® [ CUMARTESI D D D D D D D D
PAZAR D D D D D D D D
ANTRENMAN GUN SAYISI 3 3 3 3 3 3 3 3
s MAC SAYISI 0 0 0 0 0 0 0 0
i TATIL GUNU SAYISI 4 4 4 4
o
l9 ANTRENMAN SAYISI 3 4 5 5 6 6 6 6
ANTRENMAN
ZAMANI 45 6 75 75 9 9 9 9
% KUVVET (%) 40 40 40 30 30 20 20 20
o m
g% = | sURAT (%) 20 20 20 20 30 30 20 20
==
Z 2 2 | bAYANIKLILIK (%) 30 30 30 30 20 20 30 30
== 2
B ™ P | rEKNIK-TAKTIK (%) 10 10 10 20 20 30 30 30
TOPLAM % 100 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
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3.9. istatistiksel Analiz

Arastirmada kullanilacak temel istatistiksel analizleri belirlemeden oOnce
verilerin normal dagilima uygun olup olmadigina One-Sample Kolmogorov-Smirnov
test kullanilarak bakildi.

Veriler normal dagilima uydugundan dolayr bir gruba ait 6n-son test
ortalamasini karsilastirmak i¢in kullanilan parametrik Paired t test arastirmada temek
istatistiksel analiz yontemi olarak kullanilmistir. Ayrica katilimcilarin cinsiyetlerine
ait yiizdelik dagilimi belirlemek i¢in frekans analizi, ortalama degerleri belirlemek
icin de tanimlayici istatistikler kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.001 6nem

seviyesine gore degerlendirilmistir.

34



4. BULGULAR

Tablo 5. Katilimeilarin Cinsiyetlerine Gore Dagilimlari

Cinsiyet f %
Kiz 17 51,5
Erkek 16 48,5
Toplam 33 100,0

Tablo 6. Katilimcilarin Bazi Degiskenlere Ait Ortalama Degerleri

En En

Degiskenler N Diisiik Yiiksek ORT+SD
Yas 33 11 14 12,12+,64
Doért Kare Adim On Test (sn) 33 5,42 8,95 6,80+,89
Dort Kare Adim Son Test (sn) 33 4,57 8,13 6,05+,90
Mekik On Test (adet) 60 sn 33 10 78 47,27+18,41
Mekik Son Test (adet) 60 sn 33 12 85 51,84+19,97
Saglik Topu Atma On Test (m) 33 3,16 8,10 5,02+1,30
Saglik Topu Atma Son Test (m) 33 3,81 9,75 6,09+1,56
30 Metre Siirat On Test(sn) 33 4,50 6,87 5,40+,51
30 Metre Siirat Son Test (sn) 33 4,36 8,82 5,29+,79
Yelpaze On Test (sn) 33 35,71 58,39 45,6145,93
Yelpaze Son Test (sn) 33 34,19 56,40 42,23+5,77

Tablo 7. Katilimcilardan Alinan Olgiim Sonuglarinin On ve Son Test
Ortalamalariin Karsilagtirilmasi

Olgiimler ~ Testler N ART+SS  ART.ORT. FARK t p
T smum 3 608e%0 075 164 000"
ket D T OZBL e oo
st (1 S(?Jrllwt'[izsstt B 600e15 1,07 1152 ,000%
?S(;;netre sur-at ;r:]t;itt gg g:ggi;ié 0.2 2082  .000*
o sonww 3 pzaery 338 1027 000"
*p<0,001
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Tablo 8. Kizlardan Alman Olgiim Sonuclarmin On ve Son Test
Ortalamalariin Karsilastirilmasi

Olgiimler  Testler N ART#SS  ART.ORT.FARK  t D
o e 17 eosers 076 1335 000"
Gy T Sonest 17 Sabaazer 541 1023 000"
ama(my Snwst 17 ooreLrr 107 805 000"
?S?W;netre sur_at gélnt:;t g gi;ﬁgg 0,2 16,74  ,000*
oy et 1 4150629 323 1150 000"
*p<0,001

Tablo 9. Erkeklerden Alman Olgiim Sonuglarinin On ve Son Test
Ortalamalariin Karsilagtirilmasi

Olciimler Testler N ART+SS  ART. ORT. FARK t p
e Sonest 18 602104
ey T e le dasoaam 299
M I b
o Sl A S e
et e e e
*p<0,001
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Tablo 10. Kizlar ve Erkeklerden Alinan On Test Ortalamalariin
Karsilagtirilmasi

(.f')'l.g:iimler Testler N ART=SS ART. ORT. FARK t p
melain Gl 0SSR am w am
Goe) T Erleker 1o 45311521 381 58 sl
ama(m Edeker 16 505114 005 08 931
?S(:W;netre Sur-at Iérlli:eirler ig giﬁgigg -0,072 -39 696
K

Tablo 11. Kizlar ve FErkeklerden Almman Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Olgiimler Testler N ART#SS  ART.ORT.FARK  t D
gﬁ;t.kare dim Ié?iﬁfuer ig 6?6028:1’,7084 0,06 18 853
Go T Erkekler 16 490041661 553 70 a3
ama(m Efeker 16 674137 0,05 09 929
?S?W;netre Sur_at Ié:i;fler ig Eiﬁgg -0,07 .37 714
oy Dker 16 7ssnas 069 a7

Tablo 12. Kizlara Ait ITN On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastiriimasi

Testler N ART4SS ART. ORT. FARK t p
On test 17 145,24+37,816 *
Son test 17 153,82+39,571 8,58 .99 000
*p<0,001
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Tablo 13. Erkeklere Ait ITN On ve Son Test Ortalamalarinmn
Karsilagtirilmasi
Testler N ART+SS ART. ORT. FARK t p
Sontest 16 1676ea473111 13 s oo
*p<0,001

Tablo 14. Kizlara ve Erkeklere Ait ITN On Test Ortalamalarinmn
Karsilastirilmasi
Testler N ART+SS ART. ORT. FARK t p
i 7 s g a2 o

Tablo 15. Kizlara ve Erkeklere Ait ITN Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi
Testler N ARTZSS ART. ORT. FARK t p
e, 0 mEem e m
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5. TARTISMA

Yaptigimiz ¢alismada, katilimcilarin dort kare adim On test ortalamasi
6,80+0,89 saniye, son test ortalamasi ise 6,05+0,90 saniye olarak bulunmustur. Buna
gore uygulanan antrenman programi sonunda katilimcilarin dort kare adim test
ortalamalarinda anlami diizeyde gelisim oldugu bulunmustur. Katilimcilarin
cinsiyetlerine gore On-son test dort kare adim test ortalamalar1 degerlendirildigi
zaman ise, kizlarin 6n test ortalamasinin 6,8440,78 saniye, son test ortalamasinin
6,08+0,78 saniye, erkeklerin On test ortalamasmin 6,76+1,01 saniye, son test
ortalamasinin ise 6,02+1,04 saniye oldugu bulunmustur. Bu bulgulara gére hem kiz
hem de erkeklerin dort kare adim testlerinde gelisme oldugu, bunun yaninda kizlarla
erkeklerin birbirlerinden farkli diizeyde gelisim gosterdikleri tespit edilmistir.

Arastirma sonunda ¢ocuklarin dort kare adim test degerlerinde anlaml
gelisme olmasi, uygulanan antrenman programi ile cocuklarda koordinatif ve
ceviklik ozelliklerin gelistirilebilecegini gostermektedir. Nitekim birim antrenman
icerisinde kuvvet ve teknik antrenmanlarin ayni anda yapilmasi kombine antrenman
yontemidir. Klasik antrenman yOntemlerine gore kombine antrenmanlarin
biyomotorik, teknik ve koordinatif 6zellikleri daha iyi gelistirdigi bilinmektedir (25).

Sporda beceri edinimini etkileyen en 6nemli faktorlerden birinin kondisyonel
ve koordinatif o6zellikler oldugu diisiiniilmektedir. Sporu biraktiktan sonra zaman
icerisinde kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerdeki kaybin hizla artacagi bir ¢ok
arastirma sonucunda belirtilmistir (39). Hazar ve Tagmektepligilin yapmis oldugu
caligmasinda puberte Oncesi donemi ¢ocuklarda, dengenin ve koordinasyonun
cevikligi olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir (40). Koordinasyonun sporcularin
performanslarinda 6nemli bir yeri oldugu literatiirde yer alan bu bilgiler ile
desteklenmektedir.

Yaptigimiz caligmada, katilimcilarin mekik 6n test ortalamasi 47,27+18,41
adet, son test ortalamasi ise 51,85+£19,97 adet olarak belirlenmistir. Buna gore
katilmcilarin -~ uygulanan  antrenman  programi  sonunda mekik  ¢ekme
performanslarinda anlaml diizeyde gelisme oldugu tespit edilmistir. Cinsiyetler arasi
test degerlerine baktigimiz zaman, kizlarin mekik on test ortalamasi 49,12+21,30
adet, son test ortalamasi 54,53+22,87 adet, erkeklerin On test ortalamasi 45,31+15,21

adet, son test ortalamasi ise 49,0+16,61 adet olarak bulunmustur.
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Bu bulgulara gore hem erkek hem de bayanlarin 6n-son test degerleri arasinda
anlamli bir gelisme tespit edilirken, cinsiyetler arasi yapilan karsilastirmada her iki
grubunda benzer diizeyde gelisim gosterdigi bulunmustur. Dolayisiyla cinsiyetlerin
on-son test mekik c¢ekme performanslart arasinda anlamhi  bir farklilik
bulunmamaktadir.

Arastirmamizda katilimcilarin mekik ¢ekme performanslarinda anlamli artig
meydana gelmesi, yapilan kuvvet antrenmanlarinin bir sonucudur. Literatiirde yer
alan bir ¢ok arastirmada, cocuk ve gencglere uygulanan kuvvet antrenmanlari ile
anlamli diizeyde kuvvet gelisimi oldugu tespit edilmistir. Yaptigimiz calismada
cinsiyetler arasinda kuvvet gelisiminin benzer diizeyde olmasiin temel nedeni ise
cocuklarin gelisim doénemleri ile ilgilidir. Ciinkii kizlarda ve erkeklerde 13 yaslarina
kadar kuvvet gelisiminin benzer diizeyde oldugu ve ilerleyen yillarda kuvvet artisinin
erkeklerde daha fazla gelistigi bilinmektedir (27).

Yapilan ¢aligmalar 7-18 yaslar1 arasindaki gelisim profiline bagli olarak, okul
cocugu ¢ag1 sonunda kuvvet gelisimi sinirlt oranda kaldigini ve ek olarak yapilan
kuliip calismalarinin bu donemdeki ¢ocuklar arasinda 6nemli kuvvet farkliliklart
olusturmadigini belirtmistir (29). Buna karsilik literatiirde ¢ocuklarda kas kuvvetinin
cocukluk yillarinca gelisebilecegini, bunun i¢inde c¢ok tekrar orta yiik direng
antrenmanlarinin adaptasyon siirecinde daha verimli oldugu belirten ¢aligmalarda
mevcuttur (41).

Cocuklarda antrenman ile kuvvet gelisiminin incelendigi bir calismada,
yaglar1 7 ile 12 arasinda degisen kiz ve erkek cocuklara 12 egzersiz, 10-15 tekrar ve
tek setten olusan (¢ocuklar i¢in modifiye edilmis direng makineleri ile) kuvvet
antrenmani uygulanmigtir. Haftada bir veya iki kez uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin  bu yas grubu c¢ocuklarda kuvvet artisina neden oldugunu
bildirilmistir. Bu arastirma sonucu ¢ocuklarda antrenman ile kuvvet gelisimim
saglanacagini gostermektedir (42). Yapilan arastirmalara gore antrenmanlarda kas

fibril hacminin artmasi, kuvvet gelisimine de katki saglamaktadir (43).
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Cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisini
inceledikleri c¢alismasinda, 10-12 yas c¢ocuklarda deney ve kontrol gruplarinin
antrenman Oncesi degerleri, bacak kuvveti parametresi arasinda istatistiksel acidan
anlaml farkliliga rastlanmazken, antrenman sonrasi test degerlerinde gruplar
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir (44).

Literatiirde yer alan bir¢ok calismada da antrenman ile kuvvet gelisiminin
saglandig1 bildirilmistir (45- 47). Literatiirde yer alan bu arastirma sonuglar1 bizim
calisma Dbulgularimiz ile paralellik gostermekte ve calisma sonuglarimizi
desteklemektedir. Ayrica bu g¢alismalarda kuvvet g¢alismalarina belli bir siire ara
verildigi zaman Onemli kuvvet kayiplari da meydana geldigi belirtilmistir.
Dolayisiyla kazanilan kuvvet 6zelligini koruma i¢in mutlaka uygulanan antrenman
programinin sistemli bir bicimde devam etmesi gerekir.

Yaptigimiz ¢aligmada, katilimcilarin saglik topu atma On test ortalamasi
5,02+1,30 metre, son test ortalamasi ise 6,09+1,56 metre olarak bulunmustur. Buna
gore katilimcilarin saglik topu atma performanslarinda anlamli bir gelisme oldugu
bulunmustur. Cinsiyetler arasi gelisim farkliliklarini degerlendirdigimiz zaman ise,
kizlarin saglik topu atma 0On test ortalamast 5,0+1,47 metre, son test ortalamasi
6,07+1,77 metre, erkeklerin On test ortalamasi 5,05+1,14 metre, son test ortalamasi
ise 6,12+1,37 metre olarak bulunmustur. Bu bulgulara gére hem kizlarin hem de
erkeklerin benzer diizeyde gelisim gosterdikleri ve cinsiyetler arasinda anlamli bir
diizeyde gelisim farklilig1 olmadig: tespit edilmistir.

Atis kuvveti cocuklarda antrenman ile gelistirilebilen bir 6zelliktir. Ozellikle
atts  kuvvetini  gelistirmeye  yoOnelik  calismalar  ¢ocuklara  rahatca
uygulanabilmektedir. Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildiginde, ¢ocuklarin 1-
2 kg agirliktaki saglik toplari ile alistirmalar yapmalarinin atis kuvvetini gelistirecegi
belirtilmistir. Ayrica ¢ocuklarda atis kuvveti i¢in yapilan alistirmalarda koldaki
bliyiik kas gruplarimin ¢abuk kuvvet veriminin sistemli bir bicimde gelistirilmesi
amaclanmaktadir (29).

Saglik topu firlatma testi g¢ocuklarin patlayict kuvvet Ozelliklerinde artis
geldigi  gozlenmistir. Cocuklarda patlayict  kuvvetin  gelismesinde mutlaka

uyguladigimiz kuvvet ve teknik antrenmanlarin verimli olmasinin etkisi vardir.
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Ciinki patlayici giic 6zelliginin gelisimi ile kassal kuvvetin gelismis olmasi
arasinda anlamli bir iligki vardir (48). Yaptigimiz ¢alismada da ¢ocuklara uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin atis kuvvetini gelistirdigi bulunmustur. Literatiirde yer alan
bu bilgiler calisma sonuglarimizi desteklemektedir.

Takim sporlart ile ilgilenen cocuklarin fiziksel ve motorik o6zelliklerinin
incelendigi benzer bir ¢alismada, farkli takim sporunda yer alan sporcularin 6n-son
test saglik topu firlatma degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur
(49). Bu c¢alisma ile bizim arastirma bulgularimiz arasinda paralellik
bulunmamasinin temel nedeni uygulanan antrenman modellerinin birbirinden farkli
olmasidir.

Yaptigimiz ¢aligmada, katilimcilarin 30 metre siirat kosusu 6n test ortalamasi
5,4040,51 saniye, son test ortalamasi ise 5,20+0,49 saniye olarak bulunmustur. Buna
gore katilimcilarin 30 metre siirat performanslarinda anlamli diizeyde gelisme oldugu
bulunmustur. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore gelisim ozellikleri
degerlendirildiginde ise, kizlarin 30 metre siirat kosusu on test ortalamasi 5,37+0,54
saniye, son test ortalamasi 5,17+0,50 saniye, erkeklerin 6n test ortalamasi 5,44+0,50
saniye, son test ortalamasi ise 5,24+0,50 saniye olarak belirlenmistir. Bu bulgulara
gore her iki cinsiyette de benzer diizeyde gelisim oldugu ve cinsiyetler arasinda
herhangi bir gelisim farklilig1 olmadig1 tespit edilmistir.

Cocuklarda stirat 0Ozelliginin koordinatif egitimin devreye girmesi ile
gelistirilebilecek bir 6zelliktir. Ayn1 zamanda siirat 6zelliginin gelisimi ¢abuk kuvvet,
hareket genisligi ve kaslarin gevseyebilme yetenekleri gibi 6zelliklerle de yakindan
ilgilidir (29).

Cocuklarda kisa mesafe siirat gelisimi ile ilgili yapilan ¢aligmalarda, aksiyon
stiratinin olgunlagmaya bagli olarak erkek ve kiz ¢ocuklarda ergenlik donemine
kadar ayn1 gelismeyi gosterdigi, siirekli arttifini ve neredeyse performans
farkliliginin hi¢ ortaya cikmadigini belirtmektedir. Ayrica yapilan caligmalar
ergenlikte siirat yetenegi devam ederken, kizlarda ayn1 donemde siirat yeteneklerinin

duraksadigini ortaya ¢gikarmistir (50).
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Spor yapan ¢ocuklarda 30 m siirat performansini degerlendiren ¢alismalari
inceledigimizde, 11-15 yas milli badminton erkek oyunculari iizerinde yapilan
Olctimde, 30 m siirat test skorunu 4.89 sn., yiiziiciilerin dikey sigrama derecelerinin
incelendigi ¢alismada erkek ¢ocuklarin 30 m siirat degerlerini 11 yas grubunda: 5.58
sn 12 yas grubunda 5.44 sn olarak tespit etmislerdir. Atletizmde yetenek seg¢iminde
kullanilan norm degerlerini arastirdig1 ¢alismasinda, 30 m siirat testi derecesini 10
yas grubu kizlarda 6,65+0,61 sn, 12 yas grubu kizlarda ise 6,25+0,55 sn olarak
belirlenmistir(51-53).

Tenis sporu ile ilgilenen cocuklarda toplu ve topsuz hareket egitiminin
cocuklarda bazi fiziksel parametrelere etkisini inceleyen calismada toplu egitim
calismasi yapan ve yas ortalamalar1 10,40+0,74 yil olan ¢ocuklarin 30 m siirat
dereceleri 5.72+,55 sn, topsuz egitim g¢alismasi yapan ve yaslart 10,93 0,70 olan
cocuklarda ise bu degeri 5,84+,32 sn olarak belirlemislerdir (54).

Atletizmci Erkek Cocuklarin 12 Haftalik Oyunlu ve Oyunsuz Uygulanan
Atletizm Egitiminin Fiziksel Uygunluklarma Etkisi konulu arastirmada oyunsuz
motor hareket egitimi alan ¢ocuklarin 6n test 30 m kosu testi ortalamalar1 5,87+0,30
sn, son test ortalamalar1 5,82+0,28 sn, oyunlu hareket egitimi alan grubun 6n test 30
m kosu testi ortalamalart 5,694+0,51 sn, son test 30 m kosu testi ortalamalar1 ise
5,77+0,51 sn olarak belirlenmistir (55).

“Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel Uygunluk Ozelliklerine Etkisi’’
konulu aragtirmada, 11.16 yas grubunda yer alan ¢ocuklarda 30 m test skoru
ortalamalarin1 5,60+,45 sn olarak tespit etmislerdir (56). Yas ortalamasi 11,49 olan
cocuklarda 30 m kosu degerlerini 5,55 sn olarak belirlemislerdir (57).

Yaptigimiz calismada, katilimcilarin yelpaze 6n test ortalamasi 45,61+5,93
saniye, son test ortalamasi ise 42,23+5,57 saniye olarak bulunmustur. Buna gore
katilimcilarin 6n-son test yelpaze ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde gelisme
oldugu bulunmustur. Cinsiyetlere gore gelisim 06zellikleri degerlendirildigi zaman
ise, kizlarin 6n test ortalamasi 45,13+6,08 saniye, son test ortalamasi 41,90+6,29
saniye, erkeklerin on test ortalamasi 46,12+5,92 saniye, son test ortalamasi ise
42,59+5,35 saniye olarak bulunmustur. Bu bulgulara goére cinsiyetler arasinda
anlamli diizeyde farkliliklar bulunmadigi ve her iki grubun da benzer diizeyde

gelisim gosterdigi tespit edilmistir.
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Yelpaze testi ile ¢ocuklarin hem ¢eviklik hem de koordinatif 6zelliklerinin
gelisim diizeylerinin belirlenmesi amaglanmistir. Calisma sonunda ¢ocuklarin
yelpaze test skorlarinda 6nemli diizeyde gelisme olmasi uygulanan antrenman
programinin etkinligini ortaya koymaktadir. Yapilan arastirmalarda, spora katilim ile
cocuklarin koordinatif Ozelliklerinin gelismesi ve yeni hareketleri daha kolay
ogrendikleri tespit edilmistir (39).

11-14 yas grubu cocuklarda aksiyon siirati, reaksiyon siirati ve kompleks
hareket uygulamalarinda kullandiklar1 stirat 6zelligi en hizli gelisim dénemidir.
Dolayisiyla bu yas grubu cocuklarda siirat gelisiminin desteklenmesi i¢in mutlaka
stirat ve koordinasyon g¢aligmalar1 yapilmalidir. Ayrica ¢aligmamizda kiz ve erkek
cocuklarin benzer diizeyde gelisim gostermelerinin temel nedeni de g¢ocuklarin
gelisim 6zellikleri ile agiklanabilir. Nitekim bu yas grubu ¢ocuklarda karmasik hiz ve
reaksiyon Ozelliklerinin benzer diizeyde gelistigi belirtilmektedir (29). Bununla
beraber kuvvet gelisiminin yaninda teknik oOzelliklerinde gelistirilmesi ile siirat
ozelliginde anlamli bir artis meydana geldigi de bilinmektedir (48).

Tenis oyuncularinin genellikle kortun her yerine hizli hareket etmesi gerekir.
Sahada gerekli zamanda pozisyon almamasi durumunda topa iyi vurus yapilamaz. Bu
durumda topa ulasabilmek icin hiz ¢ok 6nemlidir (58). Dolayisiyla tenis becerisi
gelistirilmek istenen bireylere siirat gelisimini amaglayan ¢aligmalar yaptirilmalidir.

Yaptigimiz calismada katilimcilarin 6n test ITN ortalamast 147,21+£36,06
puan, son test ortalamasi ise 160,51+37,38 puan olarak bulunmustur. Buna gore
uygulanan antrenman programi ile cocuklarin tenis becerisinde anlamli diizeyde
gelisme oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla teknik ve kuvvet antrenmanin birlikte
uygulanmasinin teniste teknik 6zellikleri gelistirdigini sdyleyebiliriz.

Benzer calismada, sporculart iki gruba ayirmis ve gruplardan birine
timevarim, digerine ise tiimdengelim yontemi ile tenis egitimi uygulamistir.
Calismada sporcularin  gelisimlerini  belirlemek i¢in, bizim ¢alismamizda
uyguladigimiz ITN testini uygulamistir. Aragtirmanin sonunda hem tiimevarim hem
de tiimdengelim yontemi ile tenis egitimi alan grubun ITN 6n-son test puanlarinda

anlamli diizeyde gelismeler oldugu belirlenmistir (18).
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Bizim ¢aligmamiza benzeyen ve kuvvet ile teknik calismalarin birlikte
uygulandig1 benzer bir arastirmada sporcularin ITN 6n test puanlar1 75+0,0 puan,
son test puanlar ise 148,9+18,2 puan olarak bulunmustur. Calisma sonunda
sporcularin ITN puanlarinda meydana gelen puan artiginin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde oldugu tespit edilmistir (59). Yapilan bu ¢alisma sonucu ile bizim arastirma
bulgularimiz arasinda paralellik bulunmaktadir. Ayrica bu ¢aligmanin sonucu bizim
arastirma bulgularimiz1 desteklemektedir.

Sporda beceri 6grenimini etkileyen en 6nemli faktorlerden birisi de kuvvet
ozelligidir ve tenis sporunda da basarili olmak isteyen erkek ya da bayan sporcular
optimal seviyede kuvvet 6zelligine sahip olmalar1 gerekmektedir (42). Dolayisiyla
calismamizda yapmis oldugumuz gibi bir spor dalinda beceri O6grenimini
desteklemek i¢in mutlaka kondisyonel ve koordinatif Ozelliklerinde gelisimi

desteklenmelidir.
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5. SONUC VE ONERILER

Yapmis oldugumuz arastirmada, kuvvet ve teknik antrenmanlarin ¢ocuklarda
tenis becerisine olumlu etkileri oldugu sonucuna varilmistir. Hem kuvvet hem de
teknik antrenmanlarin birlikte uygulanmasi ile ¢ocuklarda tenis becerisinde anlamli
diizeyde gelismeler oldugu gozlenmistir. Kuvvet ile teknik antrenmanlarin aym
zamanda ¢ocuklarin patlayici kuvveti, siirat, koordinasyon ve ¢eviklik 6zelliklerine
de katki sagladigi bulunmustur.

Tenis sporunda; kuvvet, cabuk kuvvet, esneklik ile teknigin uygulanmasi i¢in,
hareket kontroliiniin de tenise 6zgili antrenman biitiinliigiin olmasini gerektirmektedir.
Bu bilgiler dahilinde tenis sporcularina daha uzun donemler halinde uygulanan
antrenman programlar1 ile Tiirk tenis sporcularinin performanslarini uluslararasi
platforma ulastirmak ve basarilar kazanmalari agisindan olumlu yonde etkilecegini

diisiinmekteyiz.
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OZET

12-14 YAS TENISCi COCUKLARDA TEKNIK VE KUVVET
ANTRENMANLARIN PERFORMANSLARI UZERINE ETKISININ
ARASTIRILMASI

Bu arastirmanin amaci ¢ocuklara uygulanan kuvvet ve teknik antrenmanin

tenis beceri gelisimi ve bazi motorik 6zelliklere etkisini belirlemekti.

Arastirmaya Antalya Tenis Ihtisas Spor Kuliibii Egitim Merkezinde diizenli
olarak tenis antrenmanlar1 yapan ve 11-14 yas grubunda bulunan toplam 33 sporcu
katilmistir. Sporcularin kuvvet, siirat, koordinasyon ve tenis beceri gelisimlerini
belirlemek i¢in arastirmanin basinda ve sonunda dort kare adim testi, 30 m siirat
kosusu, 60 saniye mekik ¢cekme testi, saglik topu atma testi, yelpaze testi ve ITN testi
uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0for Windows paket
programinda One-Sample Kolmogorov-Smirnov ve Paired t test kullanilmustir.
Aragtirmanin sonunda sporcularin 6n-son test dort kare adim testi, 60 saniye mekik
cekme testi, 30 m siirat kosusu testi, yelpaze testi ve ITN test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelismeler oldugu tespit edilmistir (p<0,001).
Caligmada cinsiyetler arasindaki gelisim farkliliklar1 da degerlendirilmistir. Yapilan
testlerin  hi¢birinde cinsiyetler aras1 anlamli diizeyde gelisim farkliligina

rastlanmamuistir.

Sonug olarak, ¢ocuklara uygulanan kuvvet ve teknik antrenmanlarin tenis
becerisi ile kuvvet, siirat, koordinasyon ve ceviklik Ozelliklerini gelistirdigi
bulunmustur. Dolayisiyla ¢ocuklarda tenis becerisinin ve kondisyonel 6zelliklerin
gelistirilmesinde kuvvet ve teknik antrenmanlara yer verilmesi gerektigini

sOyleyebiliriz.

Anahtar kelimeler: Cocuk, Tenis, Kuvvet, Teknik, Siirat, Ceviklik
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ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE EFFECT OF THE TECHNICAL AND
STRENGTH TRAINING ON THE 12-14 YEARS OLD CHILDREN’S
PERFORMANCE

The aim of this study was to determine the effect of strength and technique

training applied to children on tennis skill development and some motoric features.

Totally 33 athletes training in tennis and appearing in 11-14 age groups at
Antalya Tennis Speciality Sport Club Education Centre were participated in research.
Four square step tests, 30 m speed running, 60 sec shuttle, hilt boll test and ITN test
were applied to determine development of strength, speed, coordination and tennis
skills of athletes. One-Sample Kolmogorov-Smirnov and Paired t test in SPSS 15.0
for Windows package program were used in analysing data obtained end of research.
It was established that there was statistically significant changes at pre-re test values
of four square test, 60 sec shuttle tensile test, 30 m speed running test, hilt boll test
and ITN test (p<0,001). Development differences between genders were also
evaluated in the study. Development differences at significant level in anyone test

was not observed in committed test.

As a result, it was found that strength and technique trainings applied to
children improve tennis skill, strength, speed, coordination and agility. Thereby, we
may declare that it is required that strength and technique training is given place to

improve tennis skills and conditional features of children.

Keywords: Child, Tennis, Strength, Technique, Speed, Agility
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EKLER
Ek 1. Etik Beyam

BEYAN

12-14 Yas Tenis¢i Cocuklarda Teknik ve Kuvvet Antrenmanlarin
Performanslar1 Uzerine Etkisinin Arastinlmas1” adli Yiiksek Lisans tezi,
Stileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Lisansiistii Tez Onerisi ve

Tez Yazma Yonergesi’ne uygun olarak hazirlanmistur.

15.05.2014

Tezi Hazirlayan

[smail Vural CALISKAN
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Danigman

Yrd. Dog. Dr. Mehmet KUMARTASLI
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Ek 2. Sporcularm Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Katihmcilarin Bilgilendirilmis Olur (Riza) Formu

Arastirmamizda c¢ocuklara uygulanan teknik ve kuvvet antrenmanlarin
cocuklarin  baz1 performans Ozelliklerine {izerine etkisini tespit etmeyi
amaglamaktayiz. Bu caligmada yapilacak olan antrenman programlar1 ve testler
sagliginiz1 tehdit edebilecek higbir girisimde bulunmayacaktir. Degerli katilimcilar
testler sonucunda elde edilen bulgular, kisi ismi kullanilmadan istatistiksel analiz
sonuclar1 olarak kullanilacaktir.

Yukaridaki ¢aligsmayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni okudum.
Caligmanin nasil yapilacagina dair bana yazili ve sozli agiklama yapildi. S6z konusu

arastirma caligsmasina katilmayi kabul ediyorum.

Tarih:
Gontilliintin Ad1 Soyadt:

11’1’128.51:

Aciklamay1 yapan arastirmacinin
Adi1 Soyadz:

11’1’128.51:
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