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ON SOZ

Tenis sporu son yillarda Tiirkiye’de yaygin bir sekilde yapilan brang haline
gelmistir. Birgok motorik 6zelligi gelistirmesi yoniiyle yas araligi hayli genis olan bir
spordur. Tenis sporunu diger branglardan ayiran en biiyiikk 6zelliklerden birisi mag
esnasinda ortamin ¢ok sessiz olmasidir. Ciinkii tenis dikkatin ve odaklanmanin biiyiik
oneme sahip oldugu bir branstir. Giiniimiizde oOzellikle kii¢iik yas grubundaki
cocuklarin hareketsiz yasami dikkat diizeylerini ve bir¢ok motorik O6zelliklerinin
gelisimini etkilemektedir. Bu sebeple bizimde bu ¢alismamizdaki amag ¢ocuklarda
tenis sporu ile dikkati ve bazi motorik 6zellikleri ne kadar gelistirebilecegimizdir.

Basta bu aragtirmanin tiim siireglerinde yardimlarini esirgemeyen degerli
danisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Cemal Berkan ALPAY’a, &lgiimlerin alinmasida
gerekli destegi saglayan Nigde Omer Halisdemir Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Miidiiri Dog. Dr. Serkan IBIS’e, tez siireci icerisinde fikir ve
onerilerine bagvurdugum Dog. Dr. Riichan IR1, Dr. Ogr. Uyesi Zait Burak AKTUG ve
Dr. Ogr. Uyesi Giirkan YILMAZ’a 6l¢iimlerde yardimer olan degerli arkadaslarima
ve bana maddi manevi desteklerini esirgemeyen aile bireylerimin hepsine tesekkiir

eder, sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

8 HAFTALIK KORT TENiS ANTRENMANININ 10-12 YAS ARALIGINDAKI
COCUKLARDA BAZI MOTORIK OZELLIKLER iLE DiKKAT GELiSiMLERI UZERINE
ETKISI

PISKIN, Necdet Eray
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damsmam: Dr. Ogr. Uyesi Cemal Berkan ALPAY
Haziran 2018, 79 sayfa

Calismaya 10-12 yas aralifinda, yas ortalamasi 11,43 + 0,68, antrenman yasi 2 + 0 yil olan
deney grubu ve yas ortalamast 11,57 &+ 0,63 olan kontrol grubu olmak iizere toplam 60 goniillii gocuk
katilmigtir. Deney grubuna rutin c¢alismalarina ek olarak igerigi dikkati ve bazi motorik 6zellikleri
gelistirmeye yonelik driller iceren 8 haftalik bir antrenman programi uygulanip esneklik, reaksiyon, el
kavrama kuvveti ve dikkat diizeylerine olan etkisi incelenip sedanter grupla karsilastirilmasi
amaglanmigtir.

Verilerin analizi SPSS 22 paket programinda yapilmistir. Calismada 6n test son test modeli
uygulanmistir. Deneklerin ilk olarak boy O6l¢iimleri alimip sirasiyla otur uzan testi, Tanita BC 418
marka profesyonel segmental viicut analiz monitoriiyle viicut kitle indeks 6l¢timii, Bourdon dikkat testi
(harf formu), Takei marka el dinamometresi kullanilarak el kavrama kuvveti ve Nelson el reaksiyon
testleri uygulanmustir. 8 hafta sonrasinda olgtimler tekrar edilip karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglara
gore deney gurubu 6n test son test karsilagtirmasinda sol el kavrama kuvveti ve dikkat diizeylerinde son
test lehine anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. (p<0.05) Deney-kontrol 6n test karsilastirmasinda
reaksiyon ortalamalarinda deney lehine anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. (p<0.05). Kontrol grubu
On test son test karsilastirmasinda esneklik ortalamalarinda 6n test lehine, dikkat puaninda ise son test

lehine anlaml1 diizeyde bir fark tespit edilmistir. (p<0.05)

Sonug olarak 8 haftalik tenis antrenmaninin bazi motorik 6zellikleri ve dikkat diizeyini olumlu
yonde etkiledigi gozlenmistir. Kontrol grubunda meydana gelen farkliliklar ise bu yas donemindeki
fizyolojik gelisimler ve ¢ocuklarin bu donemde bulunduklar: egitsel oyunlar ile farkinda olmadan

kendilerini antre edebildikleri ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Dikkat, reaksiyon, el kavrama kuvveti, viicut kitle indeksi, esneklik, tenis



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF 8-WEEK COURT TENNIiS TRAINING ON SOME MOTOR SKIiLLS AND
ATTENTION DEVELOPMENT iN CHiLDREN AGED 10-12 YEARS

PiSKIN, Necdet Eray
The Department Of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Dr. Lecturer Cemal Berkan ALPAY
June 2018, 79 pages

A total of 60 volunteer children participated in the study between the ages of 10 and 12, the
average age was 11.43 £ 0.68, the experimental group was 2 + 0 years and the control group was 11,57
+ 0,63. In addition to their routine work, an experimental 8 - week training program with drills aimed
to improve attention and some motoric features was performed in the experimental group and its effect
on flexibility, reaction, hand grip strength and attention levels was investigated and compared with the

sedanter group.

Analysis of the data was done in SPSS 22 package program. A pre-test post test model was
applied in the study. Subjects were first measured for height, followed by a sit-up test, a body segment
index with a Tanita BC 418 professional segmental body analysis monitor, a Bourdon attention test
(letter form), hand grip strength using a Takei brand hand dynamometer and Nelson hand reaction tests.
After 8 weeks the measurements were repeated and compared. According to the results obtained,
significant difference was found in left hand grip strength and attention level in favor of post test in
pretest test post test comparison of experimental group. (p <0.05) In the experiment-control pre-test
comparison, significant difference was found in favor of the experiment in the mean of the reactions.
(p <0.05). In the pre-test post-test comparison of the control group, a significant difference was found
in favor of the pre-test in the flexibility averages and in the case of the attention point in favor of the

post-test. (p <0.05)

Conclusion, it was observed that 8-week tennis training positively affected some motor skills
and attention level. Differences in the control group are thought to be related to the physiological
developments at this age and to the fact that children can entertain themselves without being aware of

the educational games they are in during this period.

Key words: Attention, reaction, hand grip strength, body mass index, flexibility, tennis
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1. BOLUM

1.GIRIS

Bugiin tenis sporu ¢agdas diinyanin benimsemis oldugu, yapilmasi heyecan
veren, seyretmesi ise heyecanla birlikte hayranlik uyandiran olimpik bir spor dalidir.
Bu spor dali, aerobik ve anaerobik yiiklenmeleri igeren ve ayni zamanda kuvvet,
stirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerinde iyi seviyede
olmasin1 gerektiren bir spordur (Ferrauti, Maier ve Weber, 2002; Kermen, 2002).

Bu bakimdan tenis, gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi iceren Spor
dallarindan birisidir. Bir tenis oyuncusunun basarili bir vurus yapabilmesi i¢in biitiin
fiziksel uygunluk o6zelliklerinin tist diizeyde olmasi gerekmektedir. Rakibe temasin
olmadig1 tenis sporunda 6zellikle ¢abuk yon degistirmelere, hizli kol devinimlerine,
sigcramalara ve hamlelere gereksinim duyulur (Gullikson,2003:135-156;Chu,1995).

Teniste vurus, kosus, hedefleme gibi birgok gereksinimin kisa bir siirede etkili
ve basaril1 bir bicimde yapilmas icin gerekli 6zelliklerden biriside dikkat diizeyidir.
Basari, tenis sporcusunun dikkat kalitesine baglidir, dikkatsiz bir tenis sporcusu ne
belli bir teknigi uygulayabilir, ne de bellek transfer konularinda basarili
olabilir(Kermen,1991:59-64).

Kolb ve Winshaw’a (1996) gore dikkat, bir sinir sistemi islevidir ve bir¢cok
uyaran arasindan o an gereken ihtiyag ve amaca gore ilgilenmeyi saglar.

Ozellikle giiniimiizdeki en biiyiik sorunlardan biriside gelisme c¢agindaki
cocuklarda hiperaktivite bagl dikkat eksikligidir. Dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu c¢ocuklar ve ergenler arasinda en ¢ok rastlanan ndrodavranissal
bozukluktur (Lindemann, Langner ve Kraut, 2012:307-314).

Nideffer (1993)’e¢ gore, diisiince siireglerini kontrol edebilme ve verilen bir
goreve Kkonsantre olabilme yeteneginin, sporda etkili performans ve basari igin
olmazsa olmaz bir 6zellik oldugunu belirtmistir.

Sporcunun dikkatini belli bir noktaya yogunlastirabilme yeteneginin iyi
olmasi, basarili performans igin gerekli 6gelerden biridir. Bunun i¢in de sporcunun
dikkatinin degerlendirilmesi ve eger dikkatini belli bir odaga yonlendirmede sorunu
var ise uygun egitimin verilmesi gerekmektedir. Farkli branglarda yapilan bircok

dikkat calismasina ek olarak bu calismada 10-12 yas araligindaki ortalama 2 yildir
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tenis oynayan g¢ocuklarda 8 haftalik tenis antrenmaninin bazi motorik ozellikler ve
dikkat diizeyleri iizerine etkisi ve sedanter ¢ocuklar ile Karsilastirilip incelenmesi

amaglanmstir.

1.1 Problem Durumu

Teknolojinin gelismesi ile insanlarin yasam sartlar1 da degisiklige ugramaya
baslamistir. Bugiinlerde yetiskinler ve cocuklari teknolojik aletler ile eglenmeyi,
haberlesmeyi ve iletisim kurmayi tercih etmekte ve bunun sonucunda fiziksel
aktiviteye zaman ayirmamaktadir.

Cocuklar yasamlarinin ilk anlarindan itibaren hizli bigimde gelisen motorik
ozellikleri nedeni ile hareket etmeye oldukea istekli olmaktadirlar. Cocuklarin hareket
etmeye yonelik istekleri ve oyuna olan ilgileri nedeniyle spor yapma aligkanliklari
kolayca kazandirilabilmektedir. Fakat giintimiizdeki ¢ocuklarin biiyiik bir ¢gogunlugu
disarida arkadaslartyla oyun oynamak yerine teknolojik aletlerin karsisinda hareketsiz
bir durumda zamanlarin1 gecirmektedir. Bu durumda zamanla g¢ocuklarda dikkat
eksikligi ve bazi motorik 6zelliklerinde yavas bir gelismeye neden olmaktadir. Fakat
spor yapmaya alismis ¢ocuklarin hem sosyal iligkileri gelisirken hem de motorik
ozellikleri  gelisecektir. Spor sayesinde ¢ocuklarin  okul hayatlarinda ve
yasamlarindaki pek ¢ok aktivitede basarili olma ihtimalleri artacak ve kendisine sayg1
duymay1 ve 6zgiiveni beraberinde getirecektir. Ozgiiveni yerinde olan bir ¢ocugunda
hayat1 boyunca basarili olma ihtimali olmasi beklenen bir durumdur.

Gilinlimiiz spor diinyasinda her gecen giin basar1 diizeyi ve sporcularin
performans diizeylerinin arttirilmasi icin testler ve Ol¢limler yapilmaktadir. Bu
calismada da Ozellikle gelisimin hizli oldugu 10-12 yas doneminde bulunan
cocuklarin motorik oOzellikleri ve dikkat diizeyleri incelenip diizenli tenis

antrenmaninin bunu ne derece iyi bir duruma getirebilecegi iizerine galisilacaktir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Calismamizda 10-12 yas araliginda bulunan tenis antrenman yasi 2 yil olan 30
sporcu ¢ocugun 8 haftalik tenis antrenmanlarinin dikkat ve bazi motorik 6zellikler

lizerine etkisi incelenip sedanter grupla karsilastirilmast amaglanmastir.

2



1.3 Arastirmanin Onemi

Sporcu performansini iist diizeye tasiyip, performansini devamli st diizeyde
tutmasini saglamak, tenis ve diger spor branglari i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu ¢alisma
da tenis oynayan ¢ocuklarin dikkati ve bazi motorik 6zellikleri diizenli antrenmanlarla
ne kadar daha iyilestirilebilir ve de giinlimiiziin 6zellikle ¢ocuklarin en biiyiik
sorunlarindan biri olan hareketsizligin {izerine olan etkisinin karsilastiritlmasini

gormek i¢in biiyilk 6nem tagimaktadir.

1.4 Arastirmanin Sinirhliklar

Calismanin 6rneklem grubunu Nigde ili Bor ilgesinde bulunan Toki Sehit
Ramazan Konus ilk ve ortaokulunda egitimini siirdiiren 10-12 yas araliginda diizenli
tenis oynayan (30) ve sedanter (30) durumda bulunan toplam 60 ¢ocuk

olusturmaktadir.

1.5 Varsayimlar

Katilimcilarin, aragtirma test uygulamalarmi en iyi sekilde yaptiklar
varsayllmistir. Arastirmada kullanilan 6l¢iim araglarinin gecgerli ve giivenilir oldugu

varsayilmistir.



2. BOLUM

2. GENEL BILGILER

2.1 Tenis ve Tarihgesi

Bir file ile ikiye ayrilmis, kort denilen bir alan iizerinde raket aracilifi ile
oynanan bireysel bir oyundur. Raketin agirligi 340—410 gr araligindadir. Topun gevre
Olciileri 6.35-6.66 cm araligindadir. Tenis topunun agirlik 6l¢iisii ise56.7-58.50 gr
araligindadir. Karsilagsmalar tekler, ciftler ve karma kategorilerde yapilir. Tenis
sporunda 6 oyunu kazanan seti kazanmis olur. 1 oyunu kazanmak igin ise st lste 4
puani almak gerekir veya ist liste alamazsa da puanlari rakibinden iki farkli olarak 40

sayisini gegmesi gerekir(Sahin, 2005).

Tenis oyunu tarihsel déonemde siirekli bir degisim i¢inde olmus ve bu siirekli
degisimlerde bilimsel ¢alismalar oyun i¢inde ihtiyag¢ duyulan teknik, taktik ve motorik
ozelliklerin gelisimine katkida bulunmustur. Tenis sporunda oyuncular belirli teknik,
fiziksel, taktiksel 6zelliklerine dayali kendilerine 6zgiin oyun tarzlarini gelistirmek
zorundadirlar. Bu 6zgiinliik tenis oyununda, oyuncu tarafindan benimsenmis bir oyun

sekli, bireysel basarida giiclii bir etkiye sahiptir (Bomemann, 2000).

Tenis sporunun tarihgesi Antik—-Roma donemlerine dayandigi ve bu
donemlerde sararak yapilan sert toplarin ¢iplak eller ile oynandigi sdylenilmektedir.
Bunun yaninda Meksika, Misir ve Italya gibi iilkelerde de tenise benzer oyunlarin
ilkel yontemlerle oynanmaya calisildigi sdylenmekte ve eski resimlerden genellikle
bu sonuglara varildig: bilinmektedir (Biiyiik Kiiltir Ansiklopedisi, 1984).

Eski zamanlarda kapali ortamlarda bugiinkii squash gibi oynanan bu oyun,
15.yiizyi1ldan itibaren duvarsiz kalga yliksekligindeki ag ile ortadan ikiye ayrilmis
ortamlarda oynanmaya baslanmistir. Topa devamli olarak el ile vurulmasmin aci
vermesi lizerine Once tahta kiirek ve tokaglar gibi materyaller kullanildi. Zamanla
deriden teller gerili, sapli kasnak gibi materyaller gelistirilip topa vurulmaya baslandi
(Kermen, 2002).

Ingiltere 19. yy da tenis sporunda baz1 degisiklikler yapmustir. Ik degisiklik

olarak 1 giinlin 24 saat olmasindan dolay1 24 oyundan olusan tenis magclari, sonra 12



ve daha sonrasinda ise 6 oyunlu 3 set esas alinarak oynanmistir. Oyun olabilmesi igin
ise sayilar bir saati dorde bolerek 15, 30, 40, 60 kesinlestirilip halen giincel olarak
kullanilan sekle gelmistir. Tenis oyunundaki puanlama sistemi 18. yiizyilda

tamamlanmistir (Kermen, 2002).

1927 yilinda ABD’de Profesyonel Cim Tenisi Birligi(PLTA) nin kurulmasiyla
birlikte profesyonel tenis baslamistir. 1913’te kurulmus olan ‘Uluslararasi Tenis
Federasyonu‘ (ITF), 1968 yilinda yaptigi bir yenilikle profesyonel ve amator
teniscilerin ayni turnuvalarda karsi kasiya gelebilmelerine olanak saglamistir.
Giliniimiizde 6nemli uluslararasi turnuvalar: Bayanlarda, birincisi 1923’te diizenlenmis
olan ve Ingiltere-ABD arasinda oynanan Whitman kupasi, ayrica Grand Slam olarak
bilinen (Ingiltere, ABD, Fransa ve Avustralya) agik tenis turnuvalari olmustur (Biiyiik
Larousse Sozliikk ve Ansiklopedisi, 1986).

Tenis sporunda baslica Grand Slam turnuvalar1 ve milli takimlar
organizasyonlari sunlardir;
-Wimbledon:1877“den beri yapilmaktadir.
-Amerika Acik (USA Open): 1881%“den beri yapilmaktadir.
-Davis Kupast (Davis Cup): 1900“den beri yapilmaktadir( milli takimlar).
-Avustralya  Acik  (Australia  Open): 1905“ten  beri  yapilmaktadir.
-Fransa Agik (Roland Garros): 1925%“ten beri yapilmaktadir (Kermen, 2002).

2.2 Tenisin Tiirkiye’deki gelisimi

Tenis Ulkemizde ilk olarak 1900°lii yillarda, Ingiliz diplomatlar araciligiyla
tan1t1ld1.1905°1i yillarda Izmir, Bornova ve Karsiyaka *da Levantenler arasinda tenis
miisabakalar1 yapiliyordu. Ingilizler, Istanbul’da kendi aralarinda diizenlemis
olduklart 7 turnuvada, ii¢ yil iist iiste ayni kisinin 1. olmasi durumunda verilen
“Celeng Kupas1” adi verilen bir &diil koydular. Daha sonra Jack Seoger, Simonds,
Binnis ve Weis adindaki Ingilizler, Kadikdy’de bir tenis kuliibii kurarak Kiigiik
Moda’daki tenis kortunda yarigmalar diizenlemeye basladilar. Bunu Magka Palas
kortu, Giizelbahg¢e’deki MonCeri’nin kortu, Cinar caddesindeki Barba’nin kortu,
Rumeli caddesindeki Yahya’nin kortu, Harbiye Orduevi kortu, Glines kuliibii Kortlari,
Cihangir ve Tarabya kortlar takip etti(Biiyiik Kiiltiir Ansiklopedisi, 1984).



Teniscilerimizin uluslararas1 alanda ilk kez katildiklar1 1930 Balkan
sampiyonasinda, ¢iftlerde Sedat Erkoglu-Vahram Sirinyan 1. oldular. 1942'de ” Tenis,
Eskrim, Dagcilik ” (TED) kuliibliniin Muhterem S6kmen, Avni Sasa, Cihat Tegin,
Mecdi Serdengecti, Riza Arseven, Memduh Moran gibi isimlerin Onciiliiglinde
kurulmasiyla birlikte Tiirk tenisinde yeni adimlar atildi. 1923 yilinda Tici’nin
biinyesinde kurulan Tenis Federasyonu’nun birinci baskanligina Server Bey segildi.
1939'da bagimsiz olan federasyonun baskanligini Kerim Biikey yapti. Tirk milli
takimi, Davis kupasina ilk kez 1948 yilinda katildi ve iilkemizde yapilan 6
karsilasmada Yugoslavya’ya 5-0 yenildi. Bundan sonra uzun bir zaman Davis
kupasinda tur atlayamayan takimimiz ilk galibiyetini 1974'de Liibnan’1 3-2 yenerek
aldi. 1980 yilinda Izmir’de gergeklestirilen Islam Oyunlari’nda tek bayanlarda
Tevfika Celaloglu, ¢ift bayanlarda Tevfika Celaloglu- Emel Erdem c¢ifti ve karigikta
Tevfika Celaloglu ile Kemal Ambar ¢iftinin birincilikleri Tiirk tenis tarithinin en

onemli anlari arasinda yer ald1 (Kermen, 2002).

2.3 Tenis Oyun Kurallar

Tenis miisabakas1 esnasinda puan, oyuncu karsi taraftan yani rakibinden gelen
topa vurus saglayamaz ise veya top kendi sahasinda bir defadan fazla seker ise puan
rakibinin olur. Rakip topa vurmasina ragmen top ¢izgilerle belirlenmis alan digina
cikar ise ya da vurdugu zaman fileye takilir ve rakip sahaya diismez ise puan
kendisinin olur. Top raket materyaline birden fazla temas eder ya da viicuduna deger
ise tim bu hallerde puan kaybedilmis olur yani hata yapan tarafin rakip oyuncusu
puan: kazanan taraf olur(Kabasakal, 2006).

3 set tizerinden yapilan miisabakalarda 2 seti kazanan sporcu, 5 set {izerinden

yapilan miisabakalarda ise 3 seti kazanan sporcu magi kazanmis olur (Kermen, 2002).

Bir setin galibi olabilmek i¢in, sporcunun en az alt1 oyunu, en az iki farkli say1
ile kazanmasi gereklidir. ( 6-0, 6-1, 6-2, 6-3, 6-4 gibi ). Fakat oyun 5-5 olursa,
oyunculardan biri 2 oyun fark yapana kadar setler uzar ( 7-5, 8-6, 9-7, gibi ). Bazi
miisabakalarda " tie-break" kurali gegerlidir. "Tie-break" kurali, diger sdylemle
esitligi bozma kurali, set 6- 6 oldugunda uygulanir. "Tie-break™ tenis oyununda 6zel

bir oyundur (Biiyiik Larousse S6zliikk ve Ansiklopedisi, 1986 ).



Tenis miisabakalarinda oyun 0-0 esit olarak baslar. Ralli’ den ilk puani alan
oyuncu 15 puan alir ikinci say1 30,ii¢iincii say1 40 ve 40’dan sonra ki alinan say1 oyun
olarak isimlendirilir. Taraflardan biri dordiincii sayisini aldiginda diger taraf iki ya da
daha az say1 aldiysa gene oyun olur. Eger bir taraf iiglincii sayiya ulagtiginda,
dordiincii sayry1 kazanamadan rakip oyuncu iigiincii sayiya ulasirsa "berabere" [tenis
deyisi ile "deuce"] olur. Oyun esit duruma geldikten sonra ilk puani alan taraf igin
"avantaj" tabiri kullanilir. "Avantaj" olan taraf, diger taraf sayr kazanmadan bir say1
daha kazanirsa (yani "berabere" olduktan sonra {ist liste alinan iki say1) oyun olur.

"Avantaj" olan taraf, ilk puan1 alamaz ise tekrar "esitlik" olur (Kermen, 2002).

2.4. Tenis Oyun Alam

Tekler saha odl¢iisii: 8.23 x 23.77 m ve dikdortgen seklinde diiz bir alandir. Oyun
alan1 orta noktasindan boydan boya bir ag ile (0.91 cm) ikiye boliiniir. Saha alani
toprak, ¢im, asfalt ve sentetik olabilir. Tenis sahasinin 6lgiileri Sekil. 1°de verilmistir(
Ekinos Yayimn Grubu, 1990).

Tekder Yan Cizaisi

£
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Sekil 1. Tenis Sahasi

Ciftler Saha Olgiisii: Tek sahasinin enine 1.37 m’lik iki koridor eklenmistir. Sahanin
eni 10.97 m uzunluguna ulasmis olur. ikiser sporcu karsilikli bay veya bayan karisik

(bir bay bir bayan) olarak mag oynanabilir (arifkocak, 2018).



2.4.1 Tenis Oyun Alam Tiirleri

2.4.1.1 Sentetik Kort

1970’11 yillarda kimya endiistrisinin de ilerlemesiyle yayilmaya baslamistir.
Diger kort tiirlerinin yapilis zahmeti ve maliyeti yiiksek oldugundan dolay1 ve daha
fazla alana kort yapilabilmesi adina kullanigh bir zemin tiirii olmustur. Sert zemin
lizerine yani beton vb. zeminler iizerine akrilik boya ve sentetik malzemeler
karisimiyla olusturulmus ve hala giiniimiizde yayin olarak kullanilmakta olan kort

tirtidiir(tencotennis, 2018).

2.4.1.2.Sert kort

Sert kortta ¢ok fazla antrenman yapilmazsa sadece miisabaka zamanlari tercih
edilir ise fazla sorun ortaya ¢ikarmaz. Fakat siirekli olarak kullanilacaksa sert zemin
belirli bir siireden sonra kas spazmlarina ve agrilarina yol agabilir. Oyun hizli oldugu
icin siirtinme derecesi 0.35 civarindadir. Oyun bazen yalnizca vole ve servisten
ibarettir. Malzeme kalitesinin arttirilmasiyla toprak kort diizeyine yaklastiriimaktadir.
Bu kort tiirlerinde zeminde su akinti giderlerinin ve egiminin iyi yapilmasi
durumunda uzun siire tenis sporunun yapilmasi saglanabilir. Bakim giderleri ¢ok
ciizidir. Turnuva icin gereken Ozelliklere sahip oldugunda yaklasik 8-10 yil bakim

gerektirmez (arifkogak, 2018).

2.4.1.3. Toprak kort

Kas gruplar i¢in daha faydali bir zemin tiirlidiir ¢ilinkli zemin daha esnek ve
yumusaktir. Toplara kayma hareketleriyle de vurabildigi icin sakatlanma olasilig1
diger kort tiirlerine oranla daha azdir. Siirtlinme katsayis1 diger zemin tiirlerine gore
daha yiiksektir 0.60 civaridir. Hem performans oyunculart hem de kuliip sporculari
icin daha cekismeli karsilagmalara sebep olur ¢iinkii topun oyunda kalma siiresi
fazladir. Bu zemin tiirii sicak bolgeler icin daha uygundur. Yapilis maliyetleri
yaklagik diger kort tiirleriyle benzerdir. Fakat toprak kortlarin bakim giderleri diger
zemin tiirleriyle kiyaslandiginda daha yiiksektir. Devamli bakim gerektirmesi ve

cizgilerinin siirekli yenilenmesi gerekmektedir (tenisklinik,2018).
2.4.1.4.Cim kort

Zemini dogal ¢im olusturmaktadir. Wimbledon'daki bazi tenis kortlarinin

oncesinin 1877 yilina kadar uzandig1 varsayilirsa, ¢im zeminlerin bakim sayesinde
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uzun stireli kullanilabilecegi anlasilir. Yagmurlu havalarda kayganlasan zemin,
yagmur durana kadar kortun iizeri kapatilmazsa miisabakalar bekletilir. Zemin tiirii
¢im olan kortlarda kuvvete ve hiza dayali bir oyun stratejisi gerekir. Topun yere
temasinda hizlandig bir kort tiiridiir. Cim kortlarin ingast ve bakimi oldukca fazla
maliyet ve zaman gerektirmesi sebebiyle gittikce daha az tercih edilmeye
baslanmistir. Yagmurun birikmesini engelleyecek cok iyi bir bosaltma sistemine

sahiptirler (Giil, 2008).

2.5. Teniste Kullanilan Temel Teknikler

Teniste kullanilan temel vuruslar kendi arasinda ti¢ farkli alanda siniflandirilir.

a) Kagara vuruslar (yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslardir)

b) Servisler (oyun baslama vuruslaridir)

c) Ugara vuruslar (top zemine temas etmeden havada yapilan vuruslardir)
(Kermen,2002).

Yardimer Vuruglar

-Drop shot (kisa kesik wvurus)
-Lop ( yiiksek agirtma vurus)
-Smag (oyun iginde yiiksek gelen toplara servis benzeri  vurus)

-Yarim vole (yerden seker sekmez yapilan vuruslar) (Kermen, 2002).
2.5.1 Teniste Servis:

Teniste oyunu baslatan ilk vurusa servis adi verilir. Servis atis1 sporcular
tarafindan belli bir sira ile atilir. Servis atma siras1 miisabakanin basinda yapilacak
kura ile belirlenir ve bundan sonra her oyunda servis sirayla el degistirir. Sporcu
servis vurusunu yapmadan once arka ¢izginin gerisinde (¢izgiye temasta bulunmadan)
orta servis ¢izgisinin ve kenar c¢izgilerinin hayali uzantisina temas etmeden veya
gecmeden iki ayagi da yere basar pozisyonda servis atisin1 gergeklestirir (Kandaz,
2000).

Servis, sporcularin oyuna ¢ogu zaman istiin bir sekilde baslayabilmesi, puan

kazanmasi i¢in biiyiik dneme sahiptir (Faigenbaum,1995:28).



2.5.2. El Onii (Forehand) Vurus:

Forehand vurus teknigi tenisteki baslica vuruslardan birisidir. Gliniimiizde
modern oyunlarda, baseline (arka ¢izgi) rallileri sirasinda el Onii vurus iist diizeydeki
sporcular tarafindan en ¢ok kullanilan vurustur (Elliott, Marsh ve Overheu, 1987:4-9).
1. Adim: Tutus, hazir olus (Omuzun fileye 90 derecelik ac1 olusturacak sekilde sag
yone dogru  rotasyonu)

2. Adim: Vurusun o an gerektirdigi gereksinimlere gore vurusa hazirlik ve vurusg
agirlik aktarimi sag ayaktan sol ayaga dogru olmasi, raketin topla bulusma ani, dizin
kirilmasi, vurus hizinin yavaslatilmasi ve sag 6n kolun sol yéne dogru devam etmesini
saglamak.

3. Adim: Vurusun takip edilmesi, vurustan itibaren kol hareketinin ters omuza dogru
devam ettirilmesi. Sol bacak, agirligin biiyltik kismini {istlenmistir, sol kol hareket
boyunca yanda ve sag kola paralel konumda es zamanl olarak atis yoniinii gosterir
konumdadir. Bu sayede viicut dengesi korunmus, atis yonii belirlenmistir (Kermen,
2002).

2.5.3. El Arkas1 (Backhand) Vurus:

Sporcunun ters yoniine sekmekte olan toplara vurmak icin kullanilan temel
vurustur. Backhand vurusu esnek bir harekettir. Raket geriye alinir ve sag ayak ile bir
a¢1 olusturarak fileye yan pozisyonda bilek sabit ve dizler biikiilii bir durumda topa
vurus gerceklestirilip, vurus raketi havada viicudun 6n kismina getirerek tamamlanir

(Urartu, 1994).

1. Adim: Raket cift elle tutularak, viicut pozisyonu raketin sol geriye ¢ekilerek ve
dengeli sola rotasyon ile sag omuzun arka kismi fileye paralel olacak sekilde devam
ettirilmeli. Viicudun agirlik merkezi dizler biikiilerek raketin bas kismi top seviyesinin
altina inmeli, bacaklar ve kalga araligi genis agida olmali, viicut agirlik merkezi sol
ayaktan sag ayaga aktarilmalidir. Boyle topa vurus aninda kuvvet en {ist seviyeye
ulasabilsin.

2. Adim: Vurustan sonra raketin hareketi devam eder ve atis yoniinden itibaren ters
omuza dogru ¢ekilir. Raketin hareketi bittiginde raketin bas kismi ve omuz ¢izgisi

atisin yapildig1 yone dogru olmalidir (Kermen, 2002).
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2.5.4. Blok (Vole)

Vole vurus tekniginde oyuncu fileye dogru bir kosu yapar ve top yere temasta
bulunmadan rakip sahaya vurusunu gergeklestirir. Vole vurusu kendi iginde el 6nii
vole, el arkasi vole olarak ikiye ayrilir (Urartu, 1994).Vole vurusunda raket topa
temas edecegi anda raketin bas kismi hizlandirilmalidir. Topa ayak bilegi hizasinda ve
yan kisminda vurulmalidir. Vurus topun gittigi yonde devam ettirilip yliksek bir geri
rotasyonda tamamlanmalidir. Vole vurusu esnasinda viicudun agirlik aktarimi arkadan

one dogru olmalidir ( Kermen, 2002 ).
2.5.5. Smac:

Smag vurus tekniginde vurus esnasinda top, bas kismimizin 1-2cm yukarisinda
raket temas etmelidir (Urartu, 1994).Sma¢ vurusu tenis sporunda kolay alinan
sayilardir fakat teknikte yapilan ufak bir hata basit puan kayiplarina neden olur.
Raket tutan kolun diizeltilmesi, topun simirli bir hareket ile vurulmasina sebep olur ve
en yiiksek noktadan vurulmaz. Topa sag omuzun iizerinden ve yandan vurulmasi

sartiyla, topun rakete en iyi temasinin olacagi noktada vurulmasi gerekir (Kabasakal,
2006).

2.6 Tenisin Karakteristik Ozellikleri

Sportif performans motorik diizeyin belirlenmesinde 6nemli etkiye sahiptir.
Sportif performans yapisi geregi Ozel gereksinimler gerektirir. Performans
gelistirmeye yonelik antrenmanlar ¢ok yonlii olmalidir. Performansi etkileyen
faktorlerin birbiri ile orantili gelisimi sporcuyu maksimum basariya ulastirabilir
(Giinay ve Yiice, 2008).Tenis sporu ise metabolizmay1 zorlayict uzun siireli olarak
programlanmis yogun antrenman programlarini gerektirir (Bergeren ve ark, 1991:474-
409). Oynanan bir tenis miisabakasiboyuncaMaxVO2 tiikketimi %60-70 arasindadir
ve baskin olarak kullanilan enerji sistemi aerobik enerji sistemidir. Buna ek olarak
mag icerisinde uzun siiren rallilerde anaerobik enerji sistemi devreye girer (Konig,
Huonker, Schmid, Berg ve Keul, 2001:654-658).

Tenis anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin bir arada kullanildigi spor
brangidir. Teniste enerji 3 sisteminde devreye girmesiyle olusur. Tenis miisabaka

esnasinda oncelikli olarak anaerobik alaktik bir aktivitedir. Oyuncular ralli esnasinda
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% 70 anaerobik alaktik sisteme, %20 anaerobik laktik aktiviteye ve %10 aerobik

sisteme ihtiya¢ duyarlar (Olgiicii, 2012).

Tenis oyuncular1 oyun stratejilerine gore arka ¢izgi oyucusu, atak oyuncu ve
tim korta hakim oyuncu olarak ayristirabilir. Bu 6zelliklerdeki oyuncular i¢in topun
miisabaka boyunca oyunda kalma siiresi ile enerji tiiketimleri es degerdir (Bernardi,

Vito,Falvo,Marino ve Montellanico,1998:20-26).

Sonu¢ olarak, ilgili arastirmalarla karsilagtirildiginda st diizey tenis
sporcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri aerobik kuvvet olarak zayif olmalarina
karsin diger tiim Ozellikler agisindan uluslararasi yonden standart degerlere sahip

olduklar1 goriilmiistiir(Senel, Atalay ve Colakoglu, 1998:15-20).

2.7 Temel Motorik Ozellikler

Tenis sporcularinin temel motorik gereksinimleri ekipman olarak raket
kullanilan diger sporlarda (masa tenisi, squash,) oldugu gibi kisa siireli submaksimal
ya da maksimal yiiklenmeler ve kisa siireli boliimlerde dinlenme araliklarini kapsar.
Bu gibi spor dallarinda 6ncelikle beceri, cabukluk, g¢eviklik, kuvvet, koordinasyon,
reaksiyon,  dikkat, teknik basarin1 gerekli sartlar1 olarak goriilebilir (Senel,Atalay
ve Colakoglu, 1998:15-20).

Tenis bransiyla ilgilenen sporcularda bircok motorik 6zelligin bir arada olmasi
gerekir. Bu ozelliklere sahip olmadan tenis branginin yapilmasi sporcunun seviyesini
gelistirmez. Sekil.2’de tenis sporunun gerektirdigi motorik &zellikler 5 puan

tizerinden degerlendirilerek verilmistir (topendsports, 2018).
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Sekil 2.Tenis brangina ait motorik ve fiziksel 6zellik degerleri (Karagoz, 2008)

2.7.1 Kuvvet

Kuvvet tanmmmi farkli bilim alanlarinda, degisik sekillerde yapilmaktadir.
Fizikte duran bir cisme ivme kazandiran; ivme halinde olan bir cismi durduran ya da
yoniinii degistiren etkiye kuvvet denir. Sportif anlamda kuvvetin tanimi ise viicudun
bir boliimii veya tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan aracin
kiitlesinden kaynaklanan bir dirence karsi koyan etki olarak tanimlanabilir (Sevim,
2010).

Antrenman bilimi acisindan bakildiginda ise kuvvet; sporda kisinin bir dirence
kars1 koyabilme veya kendi viicudunu ileri yone dogru hareket ettirebilmesi, bir kas
grubuna bagimli olarak bir kasin geriliminin sonucudur. Antrenman biliminde kuvvet
tanimina iligkin kavramlar birlestirilerek, bu kavram insana ait motorik bir 6zellik
olarak agiklanir (Muratli, 1976).

Tenis bransinda performansin ortaya konulabilmesi i¢in kuvvet oldukca
onemli bir ozelliktir. Alt ekstremite kuvveti, en kisa zamanda topa vurusu
gergeklestirmek igin reaksiyon sagladigi gibi, tist ekstremite kuvveti de miisabaka
esnasinda toplara daha hizli vurulmasini saglamaktadir. Kuvvetli ve dogru bir raket
tutusu, bile ve dirseklerde olusacak sakatlanmalarimi Onlemekle birlikte raket
kullanimlarin1  ve 6zellikle vurus esnasinda raket dengesinin  korunmasini

saglamaktadir (Bompa,2014).
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2.7.2. Kuvvetin Smiflandirilmasi

2.7.2.1.Genel kuvvet

Herhangi bir spor dalina 6zgii olmayan, branslarin ¢gogunun ig¢inde barindirdig
temel kuvvet tiiridiir (Fidelus ve Kocjasz, 1965).Hazirlik evresinde veya yapilacak
bransa baslandigr ilk yillarda yogun bir ¢abayla genel kuvvet biiyilk oranda
gelistirilmelidir(Sevim, 1991).

2.7.2.2 Ozel kuvvet

Her bransin kendine 6zgii gerekli olan kuvvet tiirii (sigrama kuvveti, atis
kuvveti gibi) ozellikleri kapsar. Ayrica sporcunun kapasitesi ile paralel sekilde
maksimum diizeyde gelistirilmeli ve tiim sporcular i¢in hazirlik evresinin son kismina

dogru agamali olarak diger 6zelliklerle birlestirilmelidir (Bompa, 2013).
2.7.2.3 Salt Kuvvet

Sporcunun viicut agirh@ini dikkate almadan uygulayabildigi maksimum
kuvvete salt kuvvet denir (Sevim, 1991). Sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en
yiiksek agirligin bilinmesi, antrenmanda yiiklenmeleri ne asamada yapilacagini
belirlemek igin sarttir. Diizenli antrenman ¢izelgesi ile salt kuvvet viicut agirligina es

deger olarak artacaktir (Bulca, 2000:13-14).
2.7.2.4 Relatif Kuvvet

Sporcunun belirlenen salt kuvvetinin viicut agirligmma boliinmesinden elde
edilir. Bu kuvvet tiiri sporcunun kendi agirligina kars1 gelistirdigi en biiyiik kuvvettir.
Relatif kuvvet tiirlinde en 6nemli parametre var olan viicut agirhiginda maksimum
kuvvettin uygulanmasidir ( Muratli, 1976).

Genel anlamda diisiik seviyede olan kuvvet, sporcunun biitiin gelisimini
siirlayan baslica faktordiir. Bu sebeple baslica basar1 i¢in gii¢lii bir genel kuvvet ve
bir sonraki asama olan basarinin tamamlanmasi i¢in ise yeterli diizeyde kazanilmis bir
0zel kuvvet sportif performansta basarinin en énemli parametrelerinden oldugu inkar
edilemez bir gercektir. Bu sebeple sportif performansta kuvveti diger gelisim
egzersizlerinden ayirmak olanaksizdir. Sportif performansa etki eden motorik
Ozellikler arasinda ¢ok onemli etkiye sahip olan kuvvet performanstaki en biiyiik
etkenlerden baslicasidir (Senel, Atalay ve Colakoglu, 1998:15-20).
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2.7.2.Dayamkhhk

Bireyin bir isi yapabilme Kkapasitesinde smirlandirmalar yapan ve
performansini azaltan baglica etmenlerden bir tanesi de yorgunluktur. Bireyin bir isi
yaparkenki enerjisi hemen bitmiyor veya yorgun oldugu halde isi yapmaya devam
ediyor ise bu bireyin dayaniklilik seviyesinin iyi oldugunu gosterir. Bireyin
dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, hareketi yapma becerisi, var olan potansiyellerini
ekonomik olarak kullanma yetenegi, calisma esnasinda ortamda bulunan psikolojik
sartlar vb. gibi ¢cok cesitli sebeplere dayanir. Dayaniklilik i¢in yapilan siiflandirmalar
2’ye ayrilir. Smiflandirmalardan birincisi dayanikliligi enerji olusumlari iizerinden
degerlendirmeye almaktadir. Bunlar aerobik ve anaerobik dayanikhiliktir.
Siniflandirmalardan ikincisi ise dayaniklilii, genel ve Ozel dayaniklilik olarak
degerlendirmektedir (Bompa, 2013).

Acikada ve Ergen (1990)’e gore ise dayanikliligin, tamamen organizmanin
aerobik enerji iiretimine bagl olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve ii¢
dakikalik bir slirenin tizerinde yapilan araliksiz ¢alismalarin zaman uzadik¢a tamamen
aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmislardir. Fizyolojik
olarak insanin maksimal dayanikliligi bireyin maksimal aerobik kapasitesi olarak
adlandirilir.

Ergenlik oOncesinde baslanan bir bransin bu dénemde de devam etmesi,
dayanikliligin kalic1 olmasi tizerinde biiylik bir 6neme sahiptir. Yapilan ¢alismalarda
erkeklerde 12, kadmnlarda ise 14 yasa kadar fiziksel dayaniklilik 6zelliklerinin
gelisimini devam ettirdigi ve bu incelenen yaslarda maksimum seviyeye ulastigini,
dogru bir egzersiz programi ile desteklenmedigi siirece ise bilylime ile dayanikliligin
da azaldigin1 gostermistir. Dayaniklilik seviyesini etkileyen bir baska en 6nemli etken

ise dolasim ve solunum fonksiyonlarindaki degisimlerdir (Polat, 2009).

2.7.2.1 Dayamikhih@in Simflandirilmasi

Genel Dayaniklilik

Yapilan egzersiz esnasinda viicudun almasi gereken oksijen miktari ile alinan
oksijen miktar1 arasindaki farkin en az olmasi haline denir. Genel dayanikliligin
gelistirilmesi i¢in aerobik antrenman programlari uygulanir (Muratli, 1976). Genel

dayaniklilik sporcularin miisabaka esnasinda meydana gelen yorgunluklar ile basa
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cikabilmeleri, performanslarin1 tam olarak sergileyebilmeleri, gelecek antrenman ve
yarismalar i¢in daha hizli bir toparlanma i¢in destek vermektedir.(Bulca,2000:13-14).
Ozel Dayaniklilik

Sporcunun yaptigi bransta olusan organizmanin yiiksek oksijen bor¢lanmasina
karsin calismaya devam edebilme 6zelligidir. Ozel dayaniklilik, her bransin
gerektirdigi ozelliklere gore spor teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan karma bir
dayaniklilik tiiriidiir. Ozel dayaniklilik sporcunun viicudundaki belirli kaslarin
yapisini temsil eder. Sirekli kol egzersizi yapan bir sporcunun kolunun o6zel
dayanikliligi artarken ¢ok yonlii egzersizlerde ise viicudun genel dayanikliliginda
artts meydana gelecektir (Muratli,1976).

Sonu¢ olarak st diizey bir genel dayanikliliga sahip olan sporcunun
antrenman ve miisabakalara yonelik ¢esitli stres etmenlerinin {istesinden gelmesi daha

kolay olacaktir (Bulca, 2000:13-14).
2.7.3 Siirat

Motorik ozellikler arasinda digerlerine gore gelistirilmesi daha zor olan ve
spor branglarinda en 6nemli motorik 6zelliklerden birisi siirat’tir. Cogunlukla kisinin
genetiginde olan ve var olan diizenli ¢aligmalar ile potansiyelini gelistirebilecegi bir
ozelliktir (Diindar,1996).

Fiziksel olarak stirat uzaklik ve zamanin arasindaki oran olarak agiklanir. Stirat
kavramu, tepki siiresi, birim zamanda hareket etme siklig1 ve belirli bir mesafede yer
degistirme siiratidir. Siirat, takim sporlarinin yani sira eskirim, boks, tekvando, tenis
ve sprint yariglar1 gibi bireysel sporlarda da basariyr etkileyen en Onemli
parametrelerdendir (Bompa, 2013).

Antrenman bilimi ise siirati su sekilde agiklar; sporcunun viicudunu veya

viicudunun bir kismin1 yiiksek hizda harekete gecirebilme yetenegidir(Sevim, 1991).

Algilama, karar verme, tepkide bulunma, harekete ge¢me ve davranis, siirat ile
dogru orantilidir (Toksoz, 2013).

2.7.3.1 Siirat Cesitleri

Spor alanindaki bilim adamlar siirati genel ve 6zel olmak {lizere iki baslik

altinda incelemislerdir (Bompa, 2013).
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Genel Siirat
Genel stirat, herhangi bir spor bransina 6zgii olmadan genel anlamda
hareketlerin hizli bir bicimde yapilmasi olarak agiklanir. Bu siirat tiiriinde hareket

gerceklestirilirken viicudun biitiinii harekete katilir (Diindar, 1996).

Ozel Siirat (Hareket Siirati)

Onceden belirlenmis bir aralig1 sahip olunan en yiiksek hiz ile kat etmektir.
Sporcunun harekete basladigi an ile bitirdigi an arasindaki gecen siiredir. (Morpa,
2005)

Sinir kas sisteminin en kisa zamanda hareketi gergeklestirebilme ozelligidir.
Hareket stiratini en kisa zamanda gergeklestirebilmek bazi faktorlere baglidir. Bunlar:
Sinir — kas innervasyonu, dinamik giicin yeterlilik seviyesi, iyi seviyede teknik
gelisim ve uygulamasi, hareket baslarken konsantrasyon seviyesi, istek ve arzudur
(Sevim, 1991).

Tepki (reaksiyon) Stirati

Sporcuya verilen ilk uyarandan, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas
kasilmasina kadar gegen siiredir. Bir anda ortaya c¢ikan ve tahmin edilemeyen bir
sinyalin ulagsmasindan ve bu sinyale verilen cevaba kadar gecen siirenin toplami
olarak tanimlanmaktadir (Ersoy, 1991). Bu siireg ilk olarak duyu organlarimizdan dis
kulaktan baglar, daha sonrasinda bu uyarilar merkezi sinirler araciligiyla duyu
merkezlerine iletilir. Burada islem goérerek anlam kazanir. Son asamada tekrar sinir
sistemi ile hareket emri ile ilgili organlara iletilir ve hareket gergeklestirilir (Diindar,
1996).

Reaksiyon siiratinin siireleri verilen uyaranin ¢esidine gore degisir. Gorsel bir
uyaran ise reaksiyon siiresi 0,15-0,20 sn araliginda, isitsel bir uyaran ise reaksiyon
stiresi 0,12-0,27 sn arasindadir. Taktil (dokunma duyusu) uyarana gore ise reaksiyon
stiresi 0,09- 0,18 sn arasinda bulunmaktadir (Sevim, 2010).

2.7.4 Esneklik

Eklemlerin genis acilarda hareket edebilme yetenegine esneklik adi
verilir.Sportif performans agisindan 6nemi biiyiilk olmasinin yani sira sporcularda
sakatliklardan korunma agisindan da biiyilk 6nem tasimaktadir (Fidelus, Kocjasz,
1965). Daha agik bi¢cimde ifade edilirse esneklik, bir bireyin ekleminin rahatlikla
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hareket edebildigi a¢1 araligidir. Eklemlerin hareket edebilme ag1 araligi ne kadar
genis ise sporcunun da esnekligi ona paralel olarak tist diizeye ulasir. Esneklik
sayesinde yapilabilecek hareket sayis1 ve sporcunun bedenindeki zorlanma minimum
diizeye inmektedir. Esnekligin 6zellikle cocuklarin gelisme ¢aginda dogru antrenman
programlari ile gelistirilmesi miimkiindiir (Polat,2009).

Yirime, kosma, atlama gibi temel viicut hareketleri incelendiginde bu
hareketlerin koordineli bir ac1 ile ¢alistig1 goriliir. Bu fonksiyonel agilart meydana
getiren eklemlerin dogal agilarinin korunmasi sporcularin sahip oldugu esneklik
oraninda miimkiin olabilmektedir (Akandere, 1999: 12-13).

Bilim diinyasinda esneklik tiirleri genel ve 6zel olarak siiflandirilir. Genel
esneklik, belirli bir spor dalina 6zgii olmayan ve belli bir teknigi barindirmayan
viicudun sergilendigi esneklik tiiriidiir. Ozel esneklik ise belirli bir spor dalina 6zgii o
spor dalinin gerektirdigi teknigi kapsayan, yarisma karakterini olusturan kas ve eklem
gruplarindaki esneklik tiiriidiir. Bu 2 tanimada bakildiginda eklemlerin dogal
esnekliginin korunmasi, gelistirilmesi ve yapilan spor dalina bagli sakatliklarin en az
seviyeye indirilmesi i¢in esneklik calismalarinin sporcunun antrenman planinda

kesinlikle olmas1 gerekmektedir (Colakoglu, 1983).

2.7.4.1 Esnekligi etkileyen faktorler

Yas ve cinsiyet en dnemli parametrelerdir. Ornegin geng kizlar geng erkekler
ile karsilastirildiginda belli bir yasa kadar daha esnektirler. Erkeklerde esnekligin 6-12
yaslar arasinda, kizlarda ise 13 yasina kadar azaldigini, bu yaslardan sonra 22 yasina
kadar artig gosterdigi belirtilmistir (Otman, 1995).

Kas liflerinin tipi ve gerilme diizeyi de esnekligi etkilemektedir. Yapilacak bir
hareketin olugmasinda etkin bir rol oynayan agonist kasin kasilmasi, antogonist
kaslarin gevsemesi veya gerilmesi ile birliktedir. Antogonist kaslarin az enerji
harcamasi gosterdikleri direncin yenilenmesini kolay hale getirir (Bompa, 2013).

Giin icerisindeki saatlere gore de esneklik farklilik gostermektedir. En yliksek
eklem hareket genisligi saat 10.00 ile 11.00 ve 16.00 ile 17.00saatleri arasinda oldugu
belirtilirken en disiik hareket genisligi ise sabahin erken saatlerinde oldugu
belirtilmistir. Bunun nedeni 24 saat boyunca merkezi sinir sisteminde (MSS) ve kasin

gerilmesinde meydana gelen biyolojik degisimlerdir (Bompa, 2013).
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2.7.5 Reaksiyon Zamani (RZ)

RZ, aniden ortaya ¢ikan bir uyarmin viicuda ulasmasindan sonra bu uyarana
gelen tepkiye kadar gegen siiredir (Akgiin, 1994).RZ bir bireyin uyaranlara kars: ilk
kassal tepkisi ya da hareketi gergeklestirmesi arasindaki gegen zamani belirleyen
genetik bir 6zellik olarak da agiklanmaktadir (Bompa, 2013).

RZ’ da en onemli nokta, Uyaranin gelmesi ile motorik tepkinin verilmesi
arasinda gecen zamanin minimum seviyede olmasidir. Ozellikle atletizm ve yiizme
gibi sporlarda start aninda ¢ikan sese verilen tepki(Giindiiz, 1995).

Fizyolojik acidan RZ asamalari su sekilde belirtilmistir;
-Alicilar tarafindan verilen ilk uyaranin alinmasi

-Alinan uyaranin MSS’ ne iletilmesi

-Sinirler araciligi ile verilen uyaranin tasmmmasi ve tepki uyaranin olusturulmasi
-MSS’ den  kaslarailetilmesi

-Mekanik olarak hareketin olusturulmasi igin kaslarin uyarilmasi (Bompa,2013).

Hizli hareket etmeyi gerektiren tenis gibi spor branslarinda, sporcunun
basarisi, rakip sporcunun hareketine gore vermis oldugu tepkiye baglidir. Sporcunun
minimum zamanda nasil bir tepki ortaya koyacagi reaksiyonun Onemini ortaya
koymaktadir. Ornegin, sprinterin takozda ¢ikis igin hazir pozisyonda beklerken,
tabanca komutunun verilmesi ile yapmis oldugu ¢ikis hareketi arasinda gecen zaman
RZ olarak agiklanir(Singer,1980).

Teniste yiiksek seviyelere ulasmak bir¢cok motorik Ozellige baglidir. Bu
motorik Ozellikler kuvvet, dayaniklilik, hiz, siirat, beceri, koordinasyon gibi
Ozelliklerdir. Tim bunlara ek olarak reaksiyon zamaninin da sporcularda optimal

seviyede olmas1 gerekir (Kermen2002;Sevim,2010).

Yapilan ¢esitli calismalarda RZ’nin  diizenli caligmalarla  gelistirilebilecegi ve
RZ’nindaki en biylik gelisimin 9-12 yaglar1 arasinda goriildigi belirtilmistir
(Agopyan, 1993).

Sporsal basarinin kazanilmasi i¢in fizyolojik ve motorik 6zellikler yoniinden
ist seviyede performans ortaya konmasi gerekir. Bunu saglayacak en oOnemli

etkenlerden biride RZ’nin uzunlugu veya kisaligidir (Muratli, 1996).
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Diizenli ¢aligmalarla RZ’nin maksimum seviyeye ulasabilecegi donem 9-12
yaslar1 aras1 iken 13-14 yaslarinda ise hareketlerin yapilma siiresi yetiskinlerin
degerlerine yakin oldugu yapilan incelemelerde goriilmiistiir (Sahin, 1995).

Sportif performansta “dnsezi” dnemlidir. Ornegin, teniste rakip oyuncu topu
stirekli sag yone dogru atiyorsa Sporcu devamli sag taraftaki vuruslara tepki
gosterecektir ve boylece RZ minimum seviyede olacaktir. Fakat rakip topu sol yone
dogru attiginda sporcunun bu duruma olan tepkisi yavas olunca RZ’da uzayacaktir
(Schmidt, 1991).

RZ, topun siiratle hareket ettigi ileri diizeydeki tenis oyuncularinda énemli
olan bir etmendir. (Topun hizi saatte elit oyuncularda maksimum 220 km’ dir)
Oyuncu yapacagi her vurus tekniginde, kendine o0zgli bir hareket benimser.
Oyuncunun sonugta benimseyecegi hareket tarzi sadece yaklasan topun ne sekilde
gelecegi degil ayn1 zamanda oyuncunun ne sekilde tepki verecegi ile de es deger
olmalidir. Yani bir tenis oyuncusu topa vole, backhand, forehand vuruslarindan birini
segmekle kalmaz vurusu nasil gerceklestirip rakip sahanin hangi bdolgesine
gonderecegine de karar verir. Tim aldig: kararlar bir oyuncunun RZ’ninit etkileyen
kararlardir; dolayisiyla topa yapilacak pozisyon, vurus teknigi ve etkinlikte bu

kararlardan etkilenir(Donald, 1995;K:ilit, 2004).
2.7.5.1 Reaksiyon Zamam Cesitleri

Basit Reaksiyon Zamana:

Basit reaksiyon zamani, hazirlanan sinyal ile bu sinyale verilen belirli bir tepki
arasinda gecen siiredir. Iki asamas1 vardir. Refleks zamani (hizli olusan bilesen) ve
sartli refleks zamani (yavas olusan bilesen) (Yiiceloglu,2009).

Basit reaksiyon siiresi gerektiginde, reaksiyon i¢in uyar1 belirmeden Once
kisinin programlama siireglerinin ¢ogunu tamamladig belirtilmektedir. Birey burada
uyar1t verilmeden Once gergeklestirecegi hareketi bilmektedir (Magil, 1980;
Rosenbaum,1991).

Secici Reaksiyon Zamani

Birden fazla uyaran ve her uyaran icin ayri tepkiler vardir. Ornek olarak,
kirmizi 151k i¢in isaret parmagi, mavi 151k i¢in orta parmak ve yesil 151k i¢in yiiziik
parmagiyla tepkide bulunmak gibi. Se¢ici reaksiyon zamani tiiriinde uyaran ve tepki

sayilarinda artig olabilir ancak buna verilen tepki sayisi esittir. Segici reaksiyon
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stiresinde uyar1 tepki uygunlugu onemli bir belirleyicidir. Genel tanimina bakacak
olursak verilen uyariya gercken tepkiyi vermek olarak yorumlanir (Adam, Wuyts,
Gender, 1999:327-329;Schmidt,1991).
Aywrt Edici Reaksiyon Zamani

Secici reaksiyona benzer yonii bu tiirde de birden fazla uyaran vardir fakat bu
uyaranlara verilen tepki ayn1 sayida degil tektir. Ornegin, kisinin sadece kirmiz1 1s1kta
tepki vermesi ve mavi ya da yesil 1sikta herhangi bir tepkide bulunmamasi istenir
(Magil, 1998).

2.7.6 Beceri(Koordinasyon)

Beceri, minimum siirede hareketi 6grenebilme ve farkli durumlarda hedefe
uygun bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir. Beceri her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir.
Becerili bir hareket, gerilmesi gereken kaslara, MSS’den uyaranlarin zamaninda

iletilmesiyle olur (Sinir-kas koordinasyonu) (Yilmaz, 2001).

Koordinasyon, hedefe yonelik bir hareketle iskelet kaslar1 ile MSS’nin birlikte

paralel olarak ¢alismasi ve siirekli etkilesim igerisinde olma durumudur (Sevim,2010).

Tenis sporunun da birgok motorik ozelligi kapsadigr bilindigi tizere {ist
seviyede bir beceri Ozelligi de gerektirdigi gorilmektedir (Senel, Atalay ve
Colakoglu, 1998:15-20).

2.7.7 Dikkat

Dikkat, algiladiklarimiz1  siizgecten  gecgirme,  g¢esitli  algilarimizi
dengeleyebilme ve bu algiladiklarimiza duygusal 6nem ekleyebilme siireclerini
icermektedir. Diisiince siireglerini kontrol edebilme ve bir hedefe konsantre olabilme
yeteneginin, sporda etkili performans igin gerekli en 6nemli etkendir (Williams,
1993).Dikkat’in en genel tanimi ¢evredeki bircok uyarandan sadece o anki ihtiyaglar
ve hedefler dogrultusundaki durumla ilgilenmeyi saglayan sinir sisteminin bir
islevidir (Banich, 1997:234-237; Kolb, 1996; Parasuraman 2000:3-15).Sportif
faaliyetlerde sporcunun o an ki dikkat diizeyi, basarisin1 etkileyen en Onemli
faktorlerden birisidir (Thompson, Steffert, Ros,Leach, veGruzelier,2008:279-288).
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Hangi duruma dikkat edilecegi, 0 anda gelisen bir duruma gore dikkatin bagka
bir alana nasil kaydirilacagini ve dikkatin nasil yogunlastirilacagin1  bilmek,
maksimum performans sergilemek igin gerekli temel bir beceridir (Martens,1987).

Sporcunun dikkatinin dagilmasi (6rn; ¢ikan asirt ses sebebiyle servis atmaya
hazirlanan tenis sporcusu), kafasinin karismasi (6rn; tenis oyununda rakip oyuncunun
stirekli farkli yonlere vurus sergilemesi ) nedeniyle konsantrasyonunu kaybetmesiyle
1yi bir performans ortaya koyamamasi, se¢ici dikkat ve dikkatin siirekli farkli bir yone
kaydirilmasinin 6nemini ortaya koymaktadir (Abernethy, 1993).

Baz1 arastirmacilar, dikkatin gelisimindeki 6nemli noktanin 6-7 yaslardan

itibaren oldugu, bazilari ise, dikkat diizeyindeki artisin, 8-9 yaslar1 arasinda meydana
geldigini belirtmektedirler. Kuramsal tanimlamalara gore ise dikkat davraniglarindaki
gelismeler, 6 -12 yas araligindaki donemde olmaktadir (Rapp, 1982).
-1 yasindaki ¢ocuk elindeki lastik bir halka ile 1 dakika oynayabilir
-6 yasindaki ¢ocuk isaretleme bulmacalart iizerinde 10 dakika ¢alisabilir
-5-7 yas aras1 ¢ocuklar bir konu iizerinde yaklasik 15 dakika dikkatini koruyabilir
-7-10 yas arasi gocuklar bir konu tiizerinde yaklasik 20 dakika dikkatini korur
-10-14 yas c¢ocuklar bir konu fiizerinde yaklagik 25-30 dakika dikkatini korur
(Ozdogan, AkveSoyutiirk, 2005).

Dikkatin gelismesi, bir hedefe odaklanma ile olusur. Sporda alistirmalarin
yapilmast sirasindaki odaklanma ve dikkat etme performansi iist seviyelere tasir
(Gallahue,1982).

Spor dikkat etmeyi gelistiren en onemli etkenlerden biridir. Sporcu kendi
yapmasi gereken hareketler disinda rakibinin de degisen hareketlerine dikkat etmek
zorundadir. Ornegin karsidan gelen topun cikisi, siirati, diisme noktas1, vurma sekli
gibi bircok hesaplama ile rakibin hareketleri, psikolojisi, oyun sekli ve seyircilerin
giiriiltiisiine kars1 koymak zorundadir (Yalgin ve Balci, 2013).

Ilkokul baslarinda cocuk ilgisini ¢eken bir durumda dikkatini yaklasik 20
dakika koruyabilir. Eger aktif olarak katildig1 bir durum ise bu siire 40 dakikaya kadar
uzayabilir. Kisiligin temellerinin atildigt okul Oncesi donemde ise ¢ocuklarin
dikkatinin son derece kisa oldugu unutulmamali, hazirlanan etkinliklerde tiim

cocuklarin aktif olmasi saglanmaya ¢alisilmalidir (Megep, 2007).
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2.7.7.1 Dikkat Tiirleri

James’e (1983)gore dikkat 2 ye ayrilir; duyusal dikkat: dikkat dis uyaranlarin
etkisiyle olusur, diistinsel dikkat: dikkat zihinsel ilgi sayesinde olusur.

Conway’e (2014) gore ise norobiligsel islevler arasinda dikkat, dikkat eksikligi
bozuklugunda bilinen temel yeteneklerden biridir. Bu nedenle, ¢ok sayida arastirmaci,
bozukluklar1 karakterize eden belirli dikkat eksikliklerini tanimlamaya ¢alismaktadir.
Dikkat, secici dikkat (dikkat dagitict bilgileri etkili bir sekilde goz ardi ederken, ilgili
bilgilere dikkat ¢ekmeyi amaglayan dikkat), siirekli dikkat (uzun stireli bir zaman
diliminde dikkatin zinde olmasi), yonlendirilmis dikkat (dikkatin belirlenmis bir yere
yonlendirilmesi ve yeni bir yere yeniden yoneltilmesi) ve yonetici dikkat (ilgisiz
uyaranlara tepkilerin engellenmesi) dahil olmak tizere bir¢ok farkli islevden olusan
karmasik bir yapidir.

Secici- Odaklanmis Dikkat (Focused Attention)

Belli bir uyaranin belirlenip dikkatin oraya yogunlastirtimasidir. Bu dikkat
tirii bireyin istemli bir sekilde sergiledigi davranistir ve birgok uyaran arasindan
secme isleminde bulunulmasi biligsel siireglerin  kullanildigin1  gosterir
(Karakas,2008).

Dikkatin odaklanmas1 bir uyaranin segilip, o uyaranin sabit tutulmasi anlamina
gelir. Dikkatin bu bileseni segici dikkat olarak da bilinir ve dikkatin yogunlasmis
halidir. Istemli dikkatin temelinde odaklanmis dikkat vardir. Organizmanin ¢evreden
gelen uyaricilara yonelik olarak segme hareketinde bulunmasi odaklanmis dikkatin bir
gostergesidir (Soysal, Yalgin ve Can, 2008).

Boliinmiis Dikkat

Ozellikle ¢ocuklar igin birden fazla uyarana tepki vermek zordur ama birey
kendini egitimle gelistirebilir. Yani kisinin dikkat kapasitesi ile bolinmiis dikkat
becerisi ayn1 sekilde gelisim gosterir (Korkmaz,2000:3-14).

Kisideki boliinmiis dikkat becerisi ile bilgi isleme kapasitesi paralellik
gosterir. Ornegin, ¢ocugun ders esnasinda not alirken ayn1 zamanda 6gretmenini de
dinleyebilmesi(VVan Zomeren, Brouwer, 1994).

Bu dikkat tiirlinde en 6nemli husus ¢evreden gelen uyaran sayisindan ziyade
bireyin bu uyaranlardan ne kadarina farkinda ve bilingli bir sekilde dikkat edip
tepkide bulundugudur (Kusgu, 2010).
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Odaklanmis dikkatte bireye aymi anda verilen iki veya daha fazla uyarici
icinden yalnizca birine odaklanmasi istenir. Boliinmiis dikkatte ise verilen iki

uyaranin ikisine de dikkat edilmesi ve tepkide bulunulmasi istenir (Tsotsos, 2011).
2.7.7.2 Dikkat Siirecini Etkileyen Faktorler

Dikkat 6nemli bir konu oldugu kadar karmasik bir yapiya da sahiptir. Bu
yiizden 6zellikle bir ¢ocuk her an dikkat diizeyi ile ilgili sorunlar yasayabilir. Dikkati
pek cok faktor etkiler. Eger bir 6grenci dersi anlamada veya verilen bir isi yerine
getirmede zorluk ¢ekiyorsa dikkat diizeyinde bir sorun yastyor demektir. Ozellikle
kaygi da dikkat siirecini etkileyen bir faktordiir. Cesitli fiziksel rahatsizliklar ve
zihinsel durumlar dikkat kontrollerini olumsuz yonde etkiler. Dikkatin gozlemlenmesi
aslinda ¢ocugun genel sagliginin izlenmesine yonelik Oonemli bir aragtir. Dikkat
diizeyinde sorun yasayan c¢ocuklarda, ¢ocukla ¢evresi arasinda sosyal diizeyde stres
gibi sorunlar belirmektedir (Levine,2002).

Zihinsel Etmenler, bireyin zeka seviyesi, algi ve hazir bulunusluk, , biligsel
yeterliliklerinin ve devinsel beceri diizeyi. Organizmanin i¢inde bulundugu i¢ ve dis
fiziksel uyaranlar (i¢sel uyaranlar, beslenme ve uyku eksikligi, yorgunluk vb. digsal
uyaranlar ise 1s1, 151k, ses vb.) Asir1 veya yetersiz. Hatali zamanlama ve bireyin siirece
aktif olarak katilmis olmamasi. Ozellikle ¢ocuklarda smif ici iletisimde empatik
algidan yoksunluk gibi nedenlerde dikkati etkileyen en 6nemli genel faktorlerdir
(Aydin, Ayhan, 1999).
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3. BOLUM

3.YONTEM

Calismaya yas araligi 10-12 olan 60 goniillii gocuk katilmistir. Denekler deney
(30) ve kontrol (30)olmak {izere 2 gruba ayrilmistir. Deneklere 6ntest- son test modeli
uygulanmistir. Deney ve kontrol grubu caligmada yapilacak tiim Olgiimler ve
antrenmanlar konusunda bilgilendirilmislerdir. ilk 6l¢iimler Oncesinde 1sinmaya
gecilmeden Once boy, yas, viicut agirligi, esneklik ve bourdon dikkat test 6lglimii
alinmistir. Deneklere en az 10 dk. 1sinma egzersizleri yaptirilarak teste hazir duruma
gelmeleri saglanmigtir. Sirasiyla el kavrama kuvveti, nelson el reaksiyon testi
uygulanmistir. Daha sonra deney grubuna 8 hafta siiren bir antrenman programi

uygulanmis yapilan testler tekrar edilip kontrol grubuyla karsilastirilmistir.

3.1 Arastirma Grubu

Arastirmaya Nigde ili Bor ilgesinde bulunan Toki Sehit Ramazan Konus 11k ve
Ortaokulunda egitimini siirdiiren 10-12 yas aralifinda 60 ¢ocuk katilmistir. Calismaya
baslamadan 6nce deneklerin saglik yoniinden ¢alismaya katilmalarina engel olacak
durumlarinin olup olmadigi tespit edilmistir. Antrenman yas1 2 yil olan 30 kisiden
olusan deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin 1,5 saat siiren antrenman

programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir program uygulanmamustir.
3.2 Uygulanan Antrenman Program

8 hafta boyunca haftanin 3 gilinii 1,5 saatlik bir siire iceren antrenman
programinda sporculara 1sinma amagli hafif kosular, jimnastik hareketleri ve germe
egzersizleri yaptirllmistir. Arastirma siiresince deney grubuna rutin tenis
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siiresince bazi motorik ozellikleri ve dikkati

gelistirmeye yonelik driller igeren bir program uygulanmustir.
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1.HAFTA

PAZARTESI

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
bolimiinde Belirlenen hedefe Forehand vuruslarinda
topa yon verme ve raket tutus salimimlart ile agirlik
aktarma caligmalar1 yapildi. Antrenmanin 30 dk’lik son
bolimiinde rutin c¢alismalarina devam edildi.10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

CARSAMBA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde belirlenen hedefe Backhand vuruslarinda
topa yon verme ve raket tutus salimimlart ile agirlik
aktarma ¢alismalar1 yapildi. Antrenmanin 30 dk’lik son
boliiminde rutin c¢alismalarina devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

CUMA

16.00-17.30

10 dk isinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde, Forehand Backhand vuruslarinda hedefe
yonelik vuruslar karma sekilde yapildi ve raket tutus
salinimlarinda hatalar diizeltildi. Antrenmanin 30 dk’lik
son boliimiinde rutin galismalarina devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

2. HAFTA

PAZARTESI

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde dinamik haldeki toplara Forehand vurus
teknigi ile hedefe yonelik isabet ve reaksiyon
caligmalart yapildi.  Antrenmanin 30 dk’lik son
bolimiinde rutin ¢alismalarina devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

CARSAMBA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde dinamik haldeki toplara Bachand vurus
teknigi ile hedefe yonelik isabet ve reaksiyon
caligmalar1 yapildi.  Antrenmanin 30 dKk’lik son
bolimiinde rutin ¢alismalarima devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

26




CUMA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
bolimiinde dinamik haldeki toplara Forehand ve
Bachand vurus teknigi ile hedefe yonelik isabet ve
reaksiyon ¢alismalar1 yapildi. Antrenmanin 30 dk’lik
son boliimiinde rutin ¢alismalarina devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

3. HAFTA

PAZARTESI

16.00-17.30

10 dk isinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde belli araliklarla duvarda bulunan belirlenmis
bir simgeye forehand vurus teknigiyle hedef ¢alismasi
yapildi.  Antrenmanin 30 dk’lik son bélimiinde rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapild.

CARSAMBA

16.00-17.30

10 dk isinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde belli araliklarla duvarda bulunan belirlenmis
bir simgeye Backhand vurus teknigiyle hedef ¢alismasi
yapildi. Antrenmanin 30 dk’lik son boéliimiinde rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapildi.

CUMA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde belli araliklarla duvarda bulunan belirlenmis
bir simgelere karisik halde once forehand sonrasinda
backhand wvurus teknigiyle hedef calismasi yapildi.
Antrenmanin 30 dk’lik  son  bolimiinde  rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapildu.

4. HAFTA

PAZARTESI

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde dominant olan ve olmayan el kuvvetini
gelistirmeye yonelik  kuvvet calismalar1  yapildi.
Antrenmanin 30 dk’lik  son  bdlimiinde rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapildi.
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CARSAMBA

16.00-17.30

10 dk i1smmma yaptirildi. Antrenmanin 40 dklik ana
boliimiinde dominant olan ve olmayan el kuvvetini
gelistirmeye  yonelik  kuvvet c¢alismalar  yapildu.
Antrenmanin = 30 dk’lik  son  boliminde  rutin
calismalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapild.

CUMA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde servis kullandirilarak servis kutusunun
paralelinde bulunan hedeflere isabet eden top ¢alismasi
yapilarak isabet gelisimi ve dogru servis kullanimi
tizerine ¢alismalar yapildi. Antrenmanin 30 dk’lik son
bolimiinde rutin ¢alismalarma devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

5.HAFTA

PAZARTESI

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde servis kullandirilarak servis kutusunun
caprazinda bulunan hedeflere isabet eden top ¢alismasi
yapilarak isabet gelisimi ve dogru servis kullanimi
tizerine ¢alismalar yapildi Antrenmanin 30 dk’lik son
boliimiinde rutin ¢alismalarina devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

CARSAMBA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boéliimiinde Forehand ve Backhand vuruglarinin birlikte
kullanildigr  kortun c¢apraz boélgelerinde bulunan
hedeflere yonelik vuruslari iceren c¢aligmalar yapildi.
Antrenmanin 30 dk’ik  son  bdliimiinde  rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapildi.

CUMA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde Forehand ve Backhand vuruslarinin birlikte
kullanildig1  kortun paralel bdlgelerinde bulunan

hedeflere yonelik vuruslart iceren calismalar yapildi.
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Antrenmanin 30 dk’lik son  bdoliimiinde  rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapild.

6. HAFTA

PAZARTESI

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde reaksiyon ve kuvvet gelisimine ydnelik
calismalar yapildi. Antrenmanin 30 dk’lik son
bolimiinde rutin ¢alismalarma devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

CARSAMBA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde baseline bolgesinde bulunan sporcuya
karigik bolgelere top beslenerck reaksiyon c¢alismasi
yaptirildi.  Antrenmanin 30 dk’lik son boliimiinde rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapild.

CUMA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde sirasiyla esneklik ve kuvveti gelistirmeye
yonelik driller uygulandi. Antrenmanm 30 dk’lik son
bolimiinde rutin ¢alismalarina devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.

7. HAFTA

PAZARTESI

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde vole vuruslarinda hedefe yonelik vuruslarla
dikkat  gelistirmeye yonelik  driller uygulandi.
Antrenmanin = 30 dk’lik  son  bdlimiinde  rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapildu.

CARSAMBA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde belli araliklarla duvarda bulunan belirlenmis
bir simgeye 6nce backhand sonrasinda forehand vurus
teknigiyle hedef c¢alismasi yapildi. Antrenmanin 30

dk’lik son boliimiinde rutin ¢alismalarina devam edildi.
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10 dk soguma egzersizleri yapildi.

CUMA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde belli araliklarla duvarda bulunan belirlenmis
bir simgelere karisik halde dnce forehand sonrasinda
backhand vurus teknigiyle hedef c¢alismasi yapildi.
Antrenmanin = 30 dk’lik  son  bdlimiinde  rutin
calismalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapild.

8. HAFTA

PAZARTESI

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde dominant olan ve olmayan el kuvvetini
gelistirmeye yonelik  kuvvet c¢aligmalar1  yapildi.
Antrenmanin 30 dk’lik  son  bdlimiinde rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapild.

CARSAMBA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
boliimiinde reaksiyonu gelistirmeye yonelik driller
uygulandi. Antrenmanin 30 dk’lik son boliimiinde rutin
caligmalarina devam edildi. 10 dk soguma egzersizleri

yapildi.

CUMA

16.00-17.30

10 dk 1sinma yaptirildi. Antrenmanin 40 dk’lik ana
bolimiinde servis kullandirilarak servis kutusunun
paralelinde bulunan hedeflere isabet eden top calismasi
yapilarak isabet gelisimi ve dogru servis kullanimi
tizerine ¢alismalar yapildi. Antrenmanin 30 dk’lik son
bolimiinde rutin ¢alismalarina devam edildi. 10 dk

soguma egzersizleri yapildi.
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Sekil 3. Servis hedef ¢alismas1 1

Sekil 4. Servis hedef calismasi 2
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Sekil 5. Vole hedef ¢alismasi

Sekil 6. Forehand ve backhand hedef ¢alismasi 1
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Sekil 7. Forehand ve backhand hedef ¢alismas1 2

Sekil 8. Forehand ve backhand hedef ¢alismasi
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3.3 Ol¢iim ve Testler

3.3.1 Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Deneklerin, boy uzunluklar1 (cm) ¢iplak ayak ve ayaklar yere diiz basmis,
topuklar bitisik, dizler gergin ve bas dik sekilde dururken standart spor kiyafetlerle
(sort, tisort) kayan kaliper ¢gubuk basin iist tarafinda (verteks) durdurularak 6l¢iildii.

3.3.2 El Kavrama Kuvvetinin Ol¢iimii

Takei marka el dinamometresi kullanilarak olgtilmiistiir. Sporcu on dakika
isindiktan sonra, ayakta dik bir sekilde kol viicuda 45 derecelik ag1 yaparken ol¢tim
alinmistir. Bu uygulama iki el i¢inde ii¢ defa yapilmistir. En yiiksek olan deger tercih

edilmistir.

; /2

Sekil 9. El Kavrama Kuvveti

3.3.3 Otur ve Uzan Esneklik Ol¢iimii

Olgiim araci olarak kullanilan test sehpasi su 6zelliklere sahiptir: Uzunluk 35
cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm’dir. Sehpanin iist yiizey oOlgiileri sunlardir:
Uzunluk 55 cm, genislik 45 cm, st yiizey, ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha
disaridadir. 0-50 cm’lik Ol¢iim cetveli, iist ylizeyde S5’er cm’lik paralel c¢izgi

araliklariyla belirlenmistir.
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Sporcular ¢iplak ayakla yere oturarak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test
sehpasmma dayadi. Dizlerini biikmeden elleri viicutlarinin 6niinde olacak sekilde
govdeleriyle uzanabilecek son noktaya kadar uzandi. Uzanabildikleri son noktada 1-2

saniye sabit kalmalar1 istendi. Test iki defa tekrarlandi ve en iyi deger cm cinsinden
kaydedildi.

Sekil 10. Esneklik Olg¢iimii

3.3.4 Viicut Kitle Indeksi Ol¢iimii(VKI)

Sporcularin viicut kitle indeksi (VKI) 6lgiimleri Tanita BC 418 MA
Profesyonel Segmental viicut analiz monitoriiyle yapilmistir. Alete sporcularin boy,
kilo, cinsiyet, yas bilgileri girilmis ve 6l¢iim aletinin vermis oldugu deger viicut Kitle
indeksi olarak kaydedilmistir. Olgiim yapilirken sporcularin iizerlerinde sadece sort ve

tisort kalmasina dikkat edilmistir.
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Sekil 11. Viicut Kitle Indeksi

3.3.5 Bourdon Dikkat Testi(Harf Formu)

Bourdon Dikkat Testi 1955 yilinda Benjamin Bourdon tarafindan en son sekli
gelistirilmistir. Test iki formdan olusmaktadir. Ilki belli harfleri karisik kitap harfleri
arasindan bulma ve isaretleme; ikincisi ise belli figiirleri karigik olarak verilmig
figilirler arasindan bulma ve isaretleme seklindedir. Testin harf formunda toplam 660
harf bulunmaktadir (Brickenkamp, 1975’ den Akt. Kaymak, 2003: 60).

Bourdon Dikkat Testi, olduk¢a koklesmis ve sik kullanilan bir testtir. Testin
uygulanmasi icin belirlenmis bir yas sinir1 yoktur. Cocuklarin harfleri taniyor olmalari
yeterlidir. Ayrica tercih edilme nedenleri arasinda her yas grubu i¢in kullanilabilir
olmasidir. Testin uygulanma asamasinda belirlenmis bir zaman smir1 yoktur.
Uygulayici belirli bir zaman igerisinde (6rn: 5dk) uygulamay1 yapabilir ve bu zaman
icerisinde  kesintisiz bir dikkat gerekmektedir. Bourdon Dikkat Testi’'nin
degerlendirilmesinde zaman, dogru sayist veya hata sayisi dikkate almabilir.
Uygulayici, uygulama sonucunda ¢ocuklarin kag dogru harf veya kag adet dogru sekil
isaretlediklerini sayarak puanlama yapilabilir (Karaduman, 2004: 95).

Bourdon Dikkat Testinin Harf Formu kullanilarak ¢ocuklardan olabildigince

hizlt bicimde “a, b, d ve g” harflerini bulmalar1 ve isaretlemeleri istenmistir. Testin
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degerlendirilmesinde ¢ocuklarin isaretledikleri dogru harf sayis1 iizerinden

degerlendirme yapilmistir.

Sekil 12. Bourdon Dikkat Testi

3.3.6 Nelson El Reaksiyon Testi

Denek 6n kol ve el masanin iizerinde rahat olacak bicimde sandalyeye oturur.
Bagparmak ve isaret parmak uglari masadan 8-10 cm disarida olacak sekilde hazir
duruma getirilir. Bagparmak ve isaret parmaginin {ist kisimlar1 birbirine paralel
olmalidir. Test eden kisi test cetvelini ucundan denegin bas ve isaret parmaklarinin
arasinda olacak sekilde tutar. Denegin direkt olarak konsantrasyon bolgesine bakmasi
saglanir. Her deneme hazir komutundan sonra yapilir. 20 deneme yapilir. 5 en iyi 5 en
kotii deger alimip diger 10 deger atilir. Almman degerlerin ortalamasi hesaplanir

(Gtlinay, Tamer, Cicioglu, 2013).
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Sekil 13. Nelson El Reaksiyon Testi

3.4. Verilerin Analizi

[statistiksel analizler SPSS 22.0 paket programinda apilmistir. Denek
gurubuna ait tamimlayict bilgiler aritmetik ortalama (x), standart sapma (Ss),
minimum (Min.) ve maksimum (Max.) degerler ile anlamlilik diizeyi (p) olarak tablo
seklinde yapilmistir. Gruplarin normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile analiz
edilmistir. Guruplarin kendi iclerinde 6n test ve son test sonuglar1 arasindaki farkligi

belirlemek i¢in parametrik testlerden Paired Samples t-testi kullanilmistir.
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4, BOLUM

4. BULGULAR

Tablo 1. Deney grubunun demografik 6zelliklerinin, 6n ve son teste gore tanimlayici
istatistikleri

On Test Son Test
Degisken N x Ss Min.  Max. x Ss Min.  Max.
Spor Yast (yil) 30 2 0 2 2 - - - -
Yas (y1l) 30 11,43 0,68 10 12 - - - -
Boy (m) 30 148 011 1,30 168 149 011 1,30 1,70
Kilo (kg) 30 40,46 12,63 19,30 77,40 41,80 1299 19,30 80,70
VKI (kg/mz) 30 17,94 3,45 11,10 27,40 1854 3,49 11,10 27,90

Calismaya deney gurubu olarak katilan 30 tenis¢i ¢ocugun yas ortalamasi
11,43 + 0,68, spor yasi ortalamasi 2 £ 0 yil olarak tespit edilmistir. Deney gurubunun
ilk olgimlerinde boy ortalamasi 1,48 + 0,11 m, viicut agirhigi ortalamasi 40,46 +
12,63 kg, VKI ortalamas1 17,94 + 3,45 kg/molarak tespit edilmistir. Son 6l¢iimlerde
ise boy ortalamas1 1,49 + 0,11 m, viicut agirhig1 ortalamas: 41,80 = 12,99 kg, VKI
ortalamasi 18,54 + 3,49kg/m? olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Kontrol grubunun demografik 6zelliklerinin, 6n ve son teste gore tanimlayici
istatistikleri

On Test Son Test
Degisken N x Ss Min. Max. x Ss  Min. Max.
Yas (yil) 30 11,57 0,63 10 12 - - - -
Boy (m) 30 1,52 008 1,41 1,73 154 008 141 174
Kilo (kg) 30 4334 984 30,10 63,30 44,79 9,76 30,50 66,30
VKI (kg/m?) 30 18,62 2,99 13,90 25 18,79 291 13,80 25,30

Calismaya kontrol grubu olarak katilan 30 sedanter ¢ocugun yas ortalamasi
11,57 + 0,63 tespit edilmistir. Kontrol grubunun ilk 6l¢iimlerinde boy ortalamasi 1.52
+ 0,08, viicut agirhg ortalamasi 43.34 + 9,84, VKI ortalamas1 18,62 = 2.99

kg/m?olarak tespit edilmistir. Son 6l¢iimlerde ise boy ortalamasi 1,54 + 0,08 m, viicut
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agirhig ortalamasi 44,79 + 9,76, VKI ortalamas1 18,79 + 2,91 kg/mzolarak tespit

edilmistir.

Tablo 3. Deney grubu 6l¢iim testlerinin, 6n ve son teste gore tanimlayici istatistikleri

On Test Son Test
Degisken N x Ss Min.  Max. x Ss  Min. Max.
Esneklik cm) 30 27,04 541 17 42 26,01 6,65 8 40
ElKavrama o0 4e05 501 710 34 1878 614 7,60 3560
Kuvveti (kg)-sag
El Kavrama 30 16,34 505 7,0 29,90 17,15 577 7,50 33,30
Kuvveti (kg)-sol
Reaksiyon (cm) 30 9,26 5,84 1 24,60 9,64 4,92 3 21,30
Dikkat (puan) 30 9457 1691 40 114 110,97 509 95 118

Tablo 4. Kontrol grubu 6l¢giim testlerinin, 6n ve son teste gore tanimlayici istatistikleri

On Test Son Test
Degisken N x Ss Min.  Max. x Ss  Min. Max.
Esneklik cm) 30 29,40 542 20 39 2713 678 15 35
ElKavrama 5, 1950 440 1030 28.80 1892 398 14 28
Kuvveti (kg)-sag
El Kavrama 30 17,73 3,86 12 27,80 17,22 3,85 1020 27,40
Kuwvveti (kg)-sol
Reaksiyon (cm) 30 16,48 4,94 3 28,20 11,03 5,37 2 23
Dikkat (puan) 30 101,93 11,91 69 115 108,47 7,27 90 118

Tablo 5. Deney grubunun 6n ve son test dl¢iimlerinin karsilagtirildign t-testi

ikili Arasindaki
Farklar
Degisken Esli Grup N x Ss x Ss sd t p
. OnTest 30 27,04 5,41
Esneklik (cm) 1,03 4,66 29 1,21 0,24

SonTest 30 26,01 6,65
i OnTest 30 18,05 6,01

El Kavrama Kuvveti 073 238 29 -1,68 0,10
(kg)-sag SonTest 30 18,78 6,14
(kg)-sol SonTest 30 17,15 5,77

. OnTest 30 9,26 5,84
Reaksiyon (cm) -0,37 6,35 29 -0,32 0,75
SonTest 30 9,64 4,92

) OnTest 30 9457 16,91
Dikkat (puan) -16,40 16,65 29 -5,40 0,00*
SonTest 30 110,97 5,09

-0,81 1,62 29 -2,74  0,01*

*p<0,05
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Tablo 5 Deney grubu 6n test - son test bulgular1 incelendiginde sol el kavrama
kuvveti 6n test ortalamasi 16,34 kg, son test ise 17,15 kg oldugu goriilmektedir.
Deney grubunun sol el kavrama kuvveti ortalamalari arasinda son test lehine anlaml
bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Dikkat puani incelendiginde on test
ortalamasi 94,57 puan, son test ise 110,97 puan oldugu goriilmektedir. Deney
grubunun dikkat ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Deney grubu on test - son test incelendiginde sag el
kavrama kuvveti, esneklik ve reaksiyon ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilik

tespit edilmemistir.

Tablo 6. Kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢iimlerinin karsilagtirildig t-testi

ikili Arasindaki
Farklar
Degisken EsliGrup N x Ss x Ss sd t p
) OnTest 30 2940 5,42
Esneklik (cm) 2,27 4,20 29 2,96 0,01*
Son Test 30 27,13 6,78
OnTest 30 19,24 4,40
El Kavrama 032 237 29 073 047
Kuvveti (kg)-sag SonTest 30 18,92 3,98

: 051 247 29 113 027
Kuvveti (kg)-sol SonTest 30 17,22 3,85

) OnTest 30 16,48 4,94
Reaksiyon (cm) 5,45 6,31 29 4,73 0,00*
SonTest 30 11,03 5,37

) OnTest 30 101,93 11,91
Dikkat (puan) -6,53 8,05 29 -4,45 0,00*
SonTest 30 108,47 7,27

*p<0,05

Tablo6 kontrol grubu 6n test - son test bulgular1 incelendiginde kontrol grubu
esneklik On test ortalamasi 29,40cm, son test ise 27,13cm oldugu goriilmektedir.
Deney grubunun esneklik ortalamalar1 arasinda on test lehine anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu reaksiyon ©On test ortalamasi
16,48cm, son test ise 11,03cm oldugu goriilmektedir. Deney grubunun reaksiyon
ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir farkliik oldugu tespit
edilmistir.(p<0,05) . Kontrol grubu dikkat puanlari incelendiginde 6n test ortalamasi
101,93, son test ise 108,47 puan oldugu goriilmektedir. Deney grubunun dikkat
ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli diizeyde bir farklilik tespit
edilmistir.(p<0,05). Kontrol grubunun 6n test - son test incelendiginde sag ve sol el

kavrama kuvvet ortalamalarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 7. Deney ve kontrol grubu 6n test 6l¢iimlerinin karsilastirildig t-testi

ikili Arasindaki
Farklar
Degisken Esli Grup N x Ss x Ss sd t p
. D.OnTest 30 27,04 5,41
Esneklik (cm) -2,36 8,68 29 -1,49 0,15

K.OnTest 30 2940 542
El Kavrama D.OnTest 30 18,05 6,01
Kuvveti (kg)-sa8  K.OnTest 30 19,24 4,40
El Kavrama D.OnTest 30 1634 505
Kuvveti (kg)-sol K OnTest 30 17,73 3,86
Reaksiyon (cm) o et 30 920 08 gs0 29 521 000¢

K.OnTest 30 16,48 4,94

D.OnTest 30 9457 16,91

Dikkat (puan) . -7,37 20,38 29 -1,95 0,06
K.OnTest 30 101,93 11,91

-1,18 7,09 29 -0,92 0,37

-1,40 5,79 29 -1,32 0,20

*p<0,05

Tablo 7 deney ve kontrol grubu 6n test 6lgiimleri incelendiginde deney ve
kontrol gruplar1 reaksiyon ortalamalar1 deney grubu 9,26cm kontrol grubu ise
16,48cm oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol grubu 6n test reaksiyon ortalamalari
arasinda deney grubu lehine anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Deney ve kontrol grubu esneklik, el kavrama kuvveti sag-sol ve dikkat puan

ortalamalarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 8. Deney ve kontrol grubu son test 6l¢timlerinin karsilastirildig: t-testi

ikili Arasindaki
Farklar
Degisken Esli Grup N x Ss x Ss sd t p
. D.Son Test 30 26,01 6,65
Esneklik (cm) -1,12 10,67 29 -0,58 0,57

K.Son Test 30 27,13 6,78

Kuvveti (kg)-sag  K.SonTest 30 18,92 3,98

Kuvveti (kg)-sol  k.SonTest 30 17,22 3,85

] D.Son Test 30 9,64 4,92

Reaksiyon (cm) -1,40 7,83 29 -0,98 0,34
K.Son Test 30 11,03 5,37

) D.Son Test 30 110,97 5,09
Dikkat (puan) 2,50 912 29 1,50 0,14
K.Son Test 30 10847 7,27

-0,14 7,17 29 -0,10 0,92

-0,08 6,37 29 -0,07 0,95

Tablo 8 deney ve kontrol grubu son test 6lgtimleri incelendiginde deney ve
kontrol gruplar1 arasinda esneklik, el kavrama kuvveti sag-sol, reaksiyon ve dikkat

puan ortalamalarinda gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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5 BOLUM

5. TARTISMA

Yapilan ¢alismada 10-12 yas araligindaki antrenman yasi 2 yil olan 30 tenisci
cocuk ile sedanter 30 c¢ocugun dikkat diizeyleri ve bazi motorik &zellik bulgular

incelendiginde;

Deney grubunun yas ortalamast 11,43 + 0,68, spor yasi ortalamasi 2 £+ 0 yil
olarak tespit edilmistir. Deney grubu boy ortalamasi 6n test 1,48 = 0,11 m. son test
1,49+0,11 m. viicut agirlig1 ortalamasi 6n test 40,46 + 12,63 kg, son test 41,80 £12,99
kg, VKI ortalamasi 6n test 17,94 + 3,45 kg/m? son test 18,54 + 3,49 kg/m? olarak
tespit edilmistir.

Kontrol grubunun yas ortalamasi 11,57 £+ 0,63, boy ortalamasi1 6n test 1.52 +
0,08 m. son test 1,54 + 0,08 m, viicut agirhg1 ortalamasi 6n test 43.34 + 9,84 kg son
test 44,79 + 9,76 kg, VKI ortalamasi o6n test 18,62 + 2.99 kg/m2 son test
18,79+2,91kg/m? olarak tespitedilmistir.

Hazar ve Tasmektepligil (2008:9-12) puberte Oncesi donemi cocuklarda,
denge ve esnekligin ceviklik {izerine etkilerini arastirdiklar1 c¢alismada yas
ortalamalar1 11,12+0,96 yil olan arastirma grubunun boy ortalamalar1 139,95+7.59
cm. agirhik ortalamalari 35,34+7.81kg. VKI (kilo/boyz) degerleri ortalamalar1 ise
18,17£2,91 kg/m2  olarak bulmuslardir.

Aktag (2010) Kuvvet Antrenmaninin 12-14 yas grubu erkek tenisgilerin
motorik 6zelliklerine etkisini arastirdigi calismasinda deney grubu boy ortalamasi 6n
test 152,90+4,22 cm son test 154,35+4,37 cm, viicut agirhigi ortalamasi On test
40,64+5,72 kg son test 41,49+6,03 kg, kontrol grubu boy ortalamasi on test
152,30+4,73 cm son test 153,95+4,31 cm viicut agirligi 6n test 39,3543,62 kg son test
40,43+3,44 kg olarak bulmustur.

Sahin (2007) 12-14 yaslar aras1 erkek 6grencilerin iizerinde yaptigi ¢alismada
viicut agirligi degerlerinde 6n test ortalamalar1 42,84+11,66 kg olarak bulunmus, son

test ortalamalar1 ise 42,90+11,73 kg olarak bulunmustur.
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Puerta ve digerleri (2003:319-327), Arjantinli elit tenis oyuncularinin viicut
kompozisyon profillerini belirlemek amaciyla bir ¢alisma yapmuislardir. Calismaya
189 elit tenis oyuncusu katilmistir. Calisma sonucunda 14 yas alt1 27 erkek tenisg¢inin

agirliklar (47,9+7,3 kg ), boy uzunluklari (160,1+8,7 cm) olarak bulmuslardir.

Calismamizda deney grubunun reaksiyon on test degeri 9,26 cm son test
degeri 9,64 cm kontrol grubu reaksiyon 6n test degeri 16,48 cm son test degeri 11,03
cm olarak bulunmustur. Deney ve kontrol grubu on test reaksiyon ortalamalari
arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. (p<0,05) Deney ve kontrol
grubu son test reaksiyon ortalamalar1 arasinda deney lehine sayisal olarak fark olsa da
anlaml1 diizeyde degildir. Kontrol grubu 6n test son test ortalamalar1 arasinda son test
lehine anlamli bir fark tespit edilmistir.(p<0,05) Deney grubu on test son test
ortalamalar1 arasinda son test lehine sayisal olarak bir fark olsa da anlamli diizeyde

degildir.

Zerf, Besultan, Attouti, Touati ve Mokkedes (2017:146-156) as kaleciler ile
yedek kaleciler arasindaki bazi motorik Ozellikleri belirlemek amaciyla yapmis
olduklari galismada cetvel reaksiyon testini kullanmislardir. As kalecilerin reaksiyon
Olgtimleri 16,28cm yedek kalecilerin reaksiyon olgiimleri 16,36cm olarak tespit

edilmistir. Anlaml diizeyde bir fark tespit edilmemistir.

Deney ve kontrol grubu son test Olglimlerinde anlamli diizeyde bir fark

bulunamamasi literatiirdeki bu calismayla parallelik gostermektedir.

Shirley, Fong, Shamay ve Louisa (2013:1-5) tekvandocu genglerde tekvando
antrenmanlarinin fiziksel uygunluk ve reaksiyon zamanlari iizerine etkisini incelemek
amaciyla yapmis olduklar1 ¢aligmaya yas ortalamalar: deney 11,3 + 1,3 kontrol 11,4 +
1,2 olan 40 kisi katilmistir. Cetvel reaksiyon testinin uygulandig arastirmada deney
grubunun reaksiyon degerleri 0,19 = 0.03 ¢cm kontrol grubunun 0,22+0.02 cm olarak

deney grubu lehine anlamli diizeyde fark tespit etmislerdir. (p<0,05)

Ciftci (2017), 12 Haftalik temel tenis egitiminin ¢ocuklarda tenis becerisi,
kuvvet ve basit reaksiyon Ozelliklerine etkisini inceleyen c¢alismasinda deney
grubunun reaksiyon parametrelerinde 12 haftalik tenis antrenmani sonrasi anlamli

diizeyde bir fark tespit etmistir. (p<0,05)
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Olgiicii, Cenikli, Kaldirime1 ve Bostanc1 (2011:32-40), kiz tenisci ¢ocuklarda
12 hafta toplu uygulanan hareket egitimi sonucunda gorsel ve isitsel reaksiyon
zamanlarinda 6n test ve son testler arasinda anlamli farklilik oldugunu ve reaksiyon

zamanlarmin diistiiglini ifade etmislerdir.

Salonikidis ve Zafeiridis (2008:182-191) tenis drillerinin de yer aldigi
antrenman programinin reaksiyon zamanini diisiirerek olumlu etkiledigi ve bu
degisimin hem sadece tenis drillerinin kullanildigi hem de kombine olarak uygulanan

antrenman modelinde goriildiigiini rapor etmislerdir.

Can (2007), 10-12 yas grubundaki erkek tenisciler ve ayni yas grubundaki
sedanterlerin dikkat ve reaksiyon zamanlarinin karsilastirilmasini incelemistir. Elde
edilen sonuglara gore, diizenli egzersiz yapan masa tenis¢ilerinin, tenisgilere ve
sedanterlere gore diisiik dikkat ve reaksiyon zamani verilerine sahip olduklar

gorilmiistiir.

Rotella ve Bunker (1978:585-586) ¢alismalarinda tenis oyuncularinin
reaksiyon zamani Ozelliklerinin tenis becerisini ortaya koymakta ve tenis
miisabakasinda  istenilen  performansi  gOsterebilmekte  6nemli  oldugunu

vurgulamiglardir.

Calismamizda 2 yil spor ge¢misine sahip deney grubunun deney-kontrol 6n
test reaksiyon ortalamalarinda deney grubu lehine anlamlilik tespit edilmesi
literatiirdeki bu c¢alismalarla kiyaslandiginda paralellik gostermektedir. Bu
caligmalardan farkli olarak calismamizda kontrol grubunda son test lehine anlamli

diizeyde fark tespit edilmistir. Bu  durum soyle agiklanabilir;

Fiziksel gelisim bedenin agirlikca artmasi ve boyca uzamasinin yaninda,
bedeni olusturan tiim alt sistemlerin de biliylimesi ve olgunlagsmasini igerir. Fiziksel

degisim motor becerilerin kazanilmasi, dengelenmesi ve azalmasi siirecidir (Kog

1996).

Cocuklarda gelisim bir siireg gostermektedir. Fakat bu stireklilik iginde
gelisim ivmesi donemler halinde farklilagsmaktadir. Gelisim; durma ya da kesiklik
gostermeden siirekli bir akis i¢inde, ileriye dogru, fakat bazen hizli, bazen yavas

stirmektedir.(Acar, 2000)
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Reaksiyon zamanindaki en biiyiik gelisimin 9-12 yaslarinda goriildiigiini

belirtilmistir. (Agopyan, 1993)

Kontrol grubu herhangi bir programa dahil edilmese de cocuklarin bos
zamanlarinda egitsel oyunlar oynayarak kendilerini bilmeden de olsa antre

ettiklerinden dolay1 bu gelisime sebep oldugu diistiniilmektedir.

Calismamizda deney grubunun sag el kavrama kuvveti 6n test degeri 18,05 kg
son test degeri 18,78 kg, sol el kavrama kuvveti on test degeri 16,34 kg son test degeri
17,15 kg, kontrol grubu sag el kavrama kuvveti 6n test degeri 19,24 kg son test degeri
18,92 kg, sol el kavrama kuvveti 6n test degeri 17,73 kg son test degeri 17,22 kg

olarak bulunmustur.

Deney ve kontrol grubu on test son test ortalamalari arasinda anlamli diizeyde
fark tespit edilmemistir. Deney grubu 0n test son test ortalamalar1 arasinda son test
lehine sol el kavrama kuvveti ortalamasinda anlamli diizeyde farklilik tespit
edilmistir. (p<0,05)

Kara (2006), 10-12 yas futbol oynayan erkek ¢ocuklara 12 hafta siiresince
uygulanan antrenman programinin fiziksel uygunluk ve solunum parametreleri
tizerine etkisinin incelenmesi amaglanan ¢alismasinda deney grubu sag el kavrama
kuvveti 6n test degeri 13,57 son test degeri 15,27, sol el kavrama kuvveti On test
degeri 13,54 son test degeri 15,29 kontrol grubu sag el kavrama kuvveti 6n test degeri
12,38 son test degeri 13,30 sol el kavrama kuvveti 6n test degeri 11,39 son test degeri
12,16 olarak tespit edilmistir. Bu ¢alismada sol-sag el kavrama kuvveti ortalamasinda

deney grubu lehine anlamli diizeyde bir fark tespit etmistir (p<0,05).

Roetert, Koyacs, Knudson ve Groppel (2009:41-49) ¢alismalarinda temel tenis
tekniklerini ve kuvvet Ozelliklerini ele almislar ve tenis antrenmaninin kuvvet
degerlerine ve topa uygulanan kuvvet parametresine olumlu etkileri oldugunu

saptamiglardir.

Aggon, Agirbas (2015: 12-20) yapmus olduklar1 12 haftalik masa tenisi
uygulamalar1 sonucunda sirt kuvveti ile sag el kavrama kuvvetlerinde p<0,05 ve
bacak kuvveti ile sol el kavrama kuvvetlerinde p<0,01 oraninda istatistiksel olarak

anlamli bir fark tespit etmislerdir.

47



Ziyagil, Tamer, Zorba, Uzuncan, (1996:20-28) Yapmis oldugu Eurofit test
bataryas1 vasitasiyla 10-12 yaslar1 arasindaki erkek ilkokul o6grencilerinin fiziksel
uygunluk ve antropometrik &zelliklerinin yas gruplarma ve spor yapma
aligkanliklarina gore degerlendirilmesini amaglayan ¢aligmaya 60 6grenci katilmistir.
Bu c¢alismanin sonuglarina gore yasin artisina bagli olarak; boy, agirlik,
kavrama Kkuvveti, aerobik gii¢ testlerinde artis gozlenirken, diger parametreler

acisindan boyle bir egilim gézlenmemistir.

(Hanten, 1999: 193-200; Carrasco ve digerleri 2010; Sahin 2007) Yaptiklar
caligmalarda, sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri arasinda anlamli farkliliklar

oldugu ve bu farkin dominant el lehine daha belirgin oldugu belirtilmektedir.

Calismamizda deney grubunda sol el kavrama kuvvetinde olan gelisim
literatiirdeki bu c¢alismalarla kiyaslandiginda benzerlik gostermektedir. Deney
grubundaki ¢ocuklarin dominant olarak kullandiklar1 sag el kavrama kuvvetinde
sayisal olarak artis olsa da anlamli diizeyde olmamistir. Daha az kullandiklar1 sol el
kavrama kuvvetleri dominant olarak kullandiklari sag el kavrama kuvvetlerinden
ortalama olarak diisiik olsa da kendi igerisinde anlamli diizeyde bir artig tespit
edilmistir. Bu durumda uygulanan antrenman programinda yapilan cesitli

caligmalarda dominant olmayan elinde aktif olarak kullanilmasiyla agiklanabilir.

Calismamizda deney grubunun esneklik 6n test degeri 27,04cm son test degeri
26,01cm kontrol grubu esneklik on test degeri 29,40cm son test degeri 27,13cm
olarak bulunmustur. Deney ve kontrol grubu 6n test son test esneklik ortalamalart
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Deney grubu son test degerinde
sayisal olarak bir azalma olsa da anlaml diizeyde degildir. Kontrol grubu 6n test son

test ortalamalarinda 6n test lehine anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. (p<0,05)

Kog, Gokdemir (1997:16-24), Euro fit test bataryasi ile 14-16 yas grubu
hentbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin degerlendirilmesi {izerine
yapmis oldugu calismada antrenman sonrasi test degerlerine goére esnekligi

istatistiksel olarak anlamsiz bulmuslardir.(p<0,05)

Berg, Lavoie, Latin(1995:656-670) sedanter ve sporcu ¢ocuklar arasinda bir
cok fiziksel ve antropometrik farkliliklar bulunmasina karsin, esneklik parametresinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulamamislardir.(p<0,05)
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Yaptigimiz ¢alismayla Literatiirdeki bu ¢aligmalar benzerlik gostermektedir.

Yenal, Camliyer, Saragoglu, (1999:15-24)ilkogretim ikinci devre ¢cocuklarinda
beden egitimi ve spor etkinliklerinin motor beceri ve yetenekler iizerine etkisi lizerine
yaptig1 arastirmada esneklik acgisindan kontrol grubuna gore deney grubunda

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmuslardir(p<0,05)

Saygin (2003), 10-12 yas ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel
uygunluklarini inceledigi ¢alismasinda aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta
siddetli olanlar arasinda esneklik agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
etmistir.(p<0,05)

Ibis, Gokdemir, Iri (2004: 285-292), 12-14 yas grubu futbol yaz okuluna
katilan ve katilmayan c¢ocuklarin baz1 fiziksel ve fizyolojik parametrelerin
incelenmesi adli yaptiklar1 ¢alismada deney grubunda, esneklik 30,94 cm.den 32,56
cm.ye yiikselmis, %5,23’lik artig istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p<0,05)
Kontrol gurubunda anlamli diizeyde bir artis tespit edilmemistir. (p<0,05)

Kilig (2007), ilkdgretim birinci kademe dgrencilerinin bazi fiziksel uygunluk
seviyelerinin karsilastirilmast yaptigi bir calismada 1-2-3-4-5. Siniflarinda bulunan
cocuklar arasinda esneklik Olglimlerinde anlamli diizeyde bir fark tespit etmistir.

(p<0,05).

Literatiirdeki bu c¢alismalarin aksine c¢alismamizda esneklik oOlglimlerinde
anlaml1 bir fark tespit edilmemistir. Deney ve kontrol gruplari son test ortalamalarinda
anlamli diizeyde olmayan sayisal bir azalma meydana gelmistir. Bu durum soyle

aciklanabilir;

Esneklik farkli yas ve cinslere gore degisiklik gosterir. Her iki cinste de yas
ilerledikce biyolojik gelisimin paralelinde esneklik ve esnekligin artirilabilme
ozellikleri azalmaktadir. Hareketliligin en yiliksek oldugu donem c¢ocukluktan
ergenlige gecis devresinde olup, bundan sonra goreceli olarak azalir. (A¢ikada,Ergen
1990).

Kemik ve iskelet sistemindeki gelisimler, kas gelisiminden daha ileri

diizeydedir bu durumda esneklik ve bazi becerileri kisitlar.(Yiiksel 1994:34-35)
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Erkeklerde esnekligin 6-12 yaslar arasinda, kizlarda ise 13 yasina kadar
azaldigi, bu yaslardan sonra 22 yasina kadar artis gosterdigi belirtilmistir. (Otman,
1995)

Calismamizda deney grubunun dikkat 6n test degeri 94,57 puan son test degeri
110,97 puan, kontrol grubu dikkat 6n test degeri 101,93 puan son test degeri 108,47
puan olarak bulunmustur. Deney ve kontrol grubu 6n test ortalamalari arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Deney ve kontrol grubu son test ortalamalari
arasinda deney lehine sayisal olarak fark olsa da anlamli diizeyde degildir. Kontrol
grubu On test son test ortalamalari arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Deney grubu 6n test son test ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli diizeyde

fark tespit edilmistir.(p<0,05)

Asan (2011) 8 haftalik masa tenisi egzerzisinin 9-13 yas arasi gocuklarda
dikkat tlizerine etkisini arastiran galismaya 80 g¢ocuk katilmistir. 40 deney ve 40
kontrol grubu olarak ayrilmiglardir. Son test sonucuna gore deney grubunun lehine
anlamli bir fark bulunmustur. Sonu¢ olarak 8 haftalik masa tenisi egzersizlerinin

dikkati olumlu yonde etkiledigi gézlemlenmistir.

Kartal, Dereceli (2016:82-88) Eskrim sporu yapan ve yapmayan 10-12 yas
aras1 ¢ocuklarin dikkat diizeylerinin incelenmesi lizerine yapmis olduklar1 ¢aligmaya
20 eskrim sporu yapan ve 20 spor yapmayan ¢ocuk katilmistir. Bourdon dikkat testi
uygulanmig ve sonug¢ olarak eskrim sporu yapan 10-12 yas grubu ¢ocuklarin,
yapmayanlara gore dikkat diizeylerinin daha iyi oldugu yoniinde anlamli bir fark

tespit edilmistir.

Goktepe, Akalin (2016) Kayak sporu yapan g¢ocuklarin dikkat diizeylerinin
incelenmesi {lizerine yapmis olduklar ¢aligmaya kayak sporu yapan 52 ¢ocuk ve 45
spor yapmayan ¢ocuk katilmistir. Bourdon dikkat testi uygulanan bu ¢alismada kayak

sporu yapan ¢ocuklarin lehine anlamli diizeyde bir fark tespit edilmistir.

Akandere, Bastug, Asan (2010) Beden egitimi dersinde egitsel oyun
uygulamalarinin ¢ocuklarin dikkat diizeylerine etkisinin inceledigi ¢alismada, 9-13
yas grubu O0grencilere § hafta 54 uygulanan egitsel oyun programinin dikkat diizeyini
etkiledigi, egitsel oyun programi uygulanan deney grubu dikkat degerlerinin kontrol

grubu dikkat degerlerine gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

50



Tung (2013), Bourdon dikkat testi olgegiyle yaptigi 14-15 yas grubu Golf
sporu yapan bireylerin dikkat diizeylerinin incelenmesi amacgh calismasinda, golf
sporu egzersizlerinin bireylerin dikkat diizeylerini olumlu yonde etkiledigini tespit

etmistir.

Karaduman’ 1n 2004 yilinda yapmis oldugu ve 4. ve 5. sinif dgrencilerinin
dikkat diizeylerinin incelendigi calismada ogrencilerin dikkat gelisim antrenmani

yapmadan dnceki ve sonraki degerlerinde anlamli diizeyde farkliliklar tespit etmistir.

Literatiirdeki ¢alismalarin aksine yaptigimiz calismada deney ve kontrol
gruplar1 arasinda son test Ol¢iimlerinde sayisal olarak fark bulunsa da bu anlamli
diizeyde olmamistir. Deney grubunun 6n test son test dlglimleri arasindaki anlamli
farklilik ise uyguladigimiz 8 haftalik antrenmanlarin igerisinde bulunan hedef

caligmalarinin etkisi sonucu oldugu diisiiniilmektedir.
SONUC VE ONERILER

8 haftalik kort tenis antrenmaninin 10-12 yas c¢ocuklarda bazi motorik
ozellikler ve dikkat diizeylerine olan etkisinin arastirildigi ¢calismamizda rutin olarak
tenis antrenmanlarina devam eden deney grubuna uygulanan dikkati ve bazi1 motorik
ozellikleri gelistirmeyi hedefleyen 8 haftalik program sonucunda dikkat puanlari ve
sol el kavrama kuvveti ortalamalarinda anlamli diizeyde bir artis tespit edilmistir.
Kontrol grubunda meydana gelen dikkat ve motorik 6zelliklerdeki azalis ve artiglar
ise bu donemdeki c¢ocuklarin viicutlarindaki hizli degisimler ve farkinda olmadan
egitsel oyunlarla kendilerini antre edebileceklerinden dolay1r ortaya ciktigi

diistiniilmektedir.

Uygulanan antrenman programinin igerigi ve siiresi sonraki yapilacak

calismalarda daha da uzun tutulabilir.
Tek cinsiyetli denekler iizerinde ¢alisiimasi daha olumlu sonuclar verebilir.
Diger motorik 6zelliklerde ¢caligmaya eklenebilir.

Bu ¢alismanin diger yas gruplarin1 da kapsayacak sekilde uygulanmasi fayda

saglayabilir.
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