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OZET

12 HAFTALIK TEMEL TENIS EGITIMININ COCUKLARDA TENIiS
BECERISi, KUVVET VE BASIT REAKSiYON ZAMANI OZELLIiKLERINE
ETKISI

Tolgahan CIFTCI
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danismani: Yrd. Dog¢. Dr. Mustafa OZDAL
Temmuz 2017, 60 sayfa
Bu caligmanin amaci, 12 haftalik temel tenis egitiminin tenis becerisi, kuvvet
parametreleri ve basit reaksiyon zamani oOzelliklerine etkisinin belirlenmesidir.
Calismaya 12 yas grubunda toplam 24 erkek ¢ocuk denek goniillii olarak katildi.
Goniilliiler kontrol ve deney grubu olarak ikiye gruba ayrildi. Deney grubuna 12
haftalik temel tenis tekniklerini igeren tenis antrenman programi uygulandi. Kontrol
grubuna bu siire boyunca herhangi bir antrenman programi uygulanmadi. 12 haftalik
periyottan bir giin dnce ve sonra deneklerden veriler alindi. Kuvvet parametreleri
olarak el kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, duvarda squat kuvveti testleri; tenis
becerisi i¢in ITN forehand ve backhand vurus ve servis testleri; reaksiyon zamani
parametreleri i¢in gorsel ve isitsel basit reaksiyon zamani testleri uygulandi.
Verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 programinda bagimli ve bagimsiz t testleri
kullanildi. Deney grubunun olgiilen tiim Ozelliklerinde ©n-son testler arasinda
anlaml farklilik saptandi (p<0.05). Kontrol grubunun o6l¢iilen higbir 6zelliginde
anlamlilik goriilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda ise tiim
Ozelliklerde deney grubu lehine farklilik goriildi (p<0.05). Sonug olarak 12 haftalik
temel tenis antrenmaninin kuvvet, reaksiyon ve temel tenis becerilerine olumlu

etkileri oldugu sdylenebilir.

Anahtar sozciikler: Tenis, Antrenman, Kuvvet, Reaksiyon, Beceri



ABSTRACT

EFFECT OF 12-WEEK BASIC TENNIS TRAINING ON TENNIS SKILLS,
STRENGTH AND SIMPLE REACTION TIME OF CHILDREN

Tolgahan CIFTCI
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Mustafa OZDAL

July 2017, 60 pages
The aim of this study was to investigate effect of 12-week basic tennis training on
tennis skills, strength, and simple reaction time of children. Twenty four male
children that were 12 aged participated in the study as volunteer. VVolunteers were
divided two equal groups as experimental and control. 12-week tennis training
program included basic tennis skills was applied on experimental group. The control
group was not participate a training program. The measurements were done a day
before and after of 12-week period. Hand grip strength, back and leg strength, Wall
squat tests for strength parameters; ITN forehand, backhand and service tests for
tennis skills; visual and auditory simple reaction time tests for reaction time
parameters were applied. Paired and independent samples t tests on SPSS 22.0
program were used for statistical analysis. There were significant differences
between pre- and post-tests of experimental group (p<0.05), but not in control group
(p>0.05). When compare the experimental and control groups as percent change
between pre- and post-tests, significant differences were observed in terms of
experimental group (p<0.05). As a result, it could be said that 12-week basic tennis

training could affect strength, tennis skills, and reaction time.

Key words: Tennis, Traning, Strength, Reaction, Skill



1. GIRIS VE AMAC

Sporda basarili olmanin yolu, bransa ve sporcuya 0zgii antrenmanlarin dogru
planlanmasinin yani1 sira bilimsel ydntemlerin uygulanmasindan ve sporcularin
performanslarinin diizenli olarak takip edilmesinden ge¢mektedir. Giiniimiiz bilimsel
arastirmalar1, egzersizin tiim bilesenlerini inceleyerek, performansa etki eden fiziksel
ve psikolojik etkilerin tamamini ortaya koymaktadir. Elde edilen sonuglarin
antrenorler tarafindan takip edilmesinin, miisabaka Oncesi oyuncu se¢iminde ve

basarida 6nemli rol oynayacagi goz ardi edilemeyecek bir gergektir (106).

Tenis diiz ve direncli bir alan {izerinde raket denilen tutamakli ve bas kismi
gergilenmis kortaj bigiminde adina raket denilen bir materyal ile {izeri sert kauguk ile
sartlmig bir topa vurularak zeminin tam ortasina yerlestirilmis gergin bir filenin

tizerinden topun karsilikli vuruslarla gidip gelmesi saglanarak oynanan bir oyundur

).

Tenis iginde ¢ok farkli motorsal 6zellikleri barindiran teknik yonii fazla olan bir spor
bransidir. Bu brangta {ist seviye basarinin kazanilabilmesi i¢in oyuncularin gerekli
motorsal yetilere kesinlikle sahip olunmalidir.. Bu yetilerde de kendi icerisinde tenis

bransi i¢in onemlilik 6zellikleri arz eder (16).

Son yapilan arastirmalarda, bir tenis oyuncusunda bulunmasi gereken kondisyonel
ozellikler agagidaki gibi siralanmustir. (18);

e %15 kuvvet

e %15 siirat

e % 25 dayaniklilik

e % 35 koordinasyon

e 9% 10 esneklik



Sportif faaliyetlerin hepsinde, gerek uygulanma asamasinda gerekse de 6grenilme
asamasinda  farkli seviyelerde beceri gerektiren ¢alismalardir.. Bu aktiviteler
esnasinda beceriyi kazanan Kkisiler ya daha 6nceden sahip olduklar1 diger becerileri
icinde bulunduklar1 zamana gore uygularlar ya da yeni bir yap1 olusturarak orijinal
hareket yapilarint 6grenirler. Tenis sporu oyun yapisindan dolay: farkli beceriler
gerektirir. Ogrenme esnasinda genellikle kapal1 becerilerin ¢alismalari yapilmali, orta
ve st seviyelerde ise daha ¢ok agik beceri gerektiren calismalar yapilmasi daha
uygun olur. Tenis koordinasyonel o6zelliklerin daha fazla oldugu bir spor dalidir.
Dolayisiyla, tenis ile ilgili becerilerin kazanimi esnasinda daha 6nceden edinilmis

bilgi ve becerilerin, yeni edinilen beceriye aktarimi1 daha 6nemlidir (84).

Tenis ile ilgili ilkemizde yapilmis yayin sayisi olduk¢a az olup yiiksek lisans ve
doktora seviyesinde bu ¢alismalarin sayis1 daha da azalmaktadir. Ayrica temel tenis
becerilerinin gelisiminde etkisinin yiiksek olacagini diisiindiigiimiiz temel tenis
egitiminin hem tenis becerilerine hem de teniste ihtiya¢ duyulan kuvvet ve basit
reaksiyon zamani Ozelliklerine etkisi merak edilmektedir. Calismamiz bu agidan
onem arz etmektedir. Calismamizda 12 haftalik temel tenis egitiminin tenis becerisi,
kuvvet parametreleri ve basit reaksiyon zamani 6zelliklerine etkisinin belirlenmesi

amagclanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis

Tenis diiz ve direngli bir alan {izerinde raket denilen tutamakli ve bag kism1 gergilenmis
kortaj bi¢ciminde adina raket denilen bir materyal ile {izeri sert kaucuk ile sarilmis bir
topa vurularak zeminin tam ortasina yerlestirilmis 91 cm yiiksekligindeki bir filenin
tizerinden oynanan bir oyundur. Tenis sahasi 8.23 x23.77 cm boyutlarinda bir

dikdortgen bir alana sahiptir (1).

Tenis; Bir file ile ikiye ayrilmis, kort denilen bir alan iizerinde raketle oynanan top
oyunudur. Kortun iki yanindaki 1.37 cm genisligindeki alanlar c¢iftler macginda
kullanilmaktadir. Raketin agirligi 340-410 gr’araligindadir. Topun g¢evre Olgiileri 6.35
veya 6.66 cm’dir. Agirlik Olgiileri 56.7-58.50 gr arasindadir. Karsilagmalar tekler,
ciftler ve karma kategorilerde yapilir. Tenis de bir seti kazanmak i¢in alti oyun almak
gerekir alt1 oyunda ki bir oyunu da almak icin iist iiste dort puan almak gerekir ya da iist

iiste alinmasa da puanlar rakibinden iki farkli olarak 40 sayisin1 gegmek gerekir (2).

2.1.1. Tenisin tarihgesi

Tenisinin tarihgesinin Antik —Roma dénmelerine dayandigi ve bu donemlerde sararak
yapilan sert toplarin ¢iplak eller ile oynandigi sdylenilmektedir. Bunun yaninda
Meksika, Misir ve Italya gibi iilkerlerde de buna benzer oyunlarin ilkel yéntemlerle
oynandigr sOylenmekte ve eski resimlerden genellikle bu kanilara varildig
bilinmektedir (3).

Bugiinkii tenisin sporunun ge¢misi avug i¢i oyunu diye soylenilen ve 13.yiizyilda
Fransa‘da krallarin Oniinde oynanan bir oyuna dayanmaktadir. Windsor Satosu‘nun
surlar1 gevresinde ve bircok asil Ingiliz ailelerinin saraylar yakinlarinda mutlaka bir
tenis sahas1 bulunurdu. Ingiltere‘de bu gelenek ilk olarak 8.Henry ile baglamisti. Tenis
kelimesinin kokeninde yaygin olarak oynana bu iki iilkenin dillerindeki Fransizca
“Tennez — al” ya da Ingilizce “Tennasity—dayamklilik” sdzciiklerinden tiiremis oldugu

diistiniilmektedir. O donemlerde sadece soylular tarafindan oynanabilen ve giderek
5



saraydan halka yayilan bu oyun bi¢iminde, i¢inde yiin yumak ya da kil doldurulmus
kuzu derisinden yapilan bir tiir top, raket yerine de eller kullanilmaktaydi. Topun i¢i
fazla dolduruldugundan oldukga sertti ve tas zemin igin idealdi ancak ¢im zeminde iyi
ziplamiyordu. Onceleri kapali salonlarda bugiinkii Squash gibi oynanan bu oyun,
15.ylizyildan itibaren duvarsiz kalga yiiksekligindeki ag ile ortadan ikiye ayrilmig
alanlarda oynanmaya baslandi. Topa siirekli olarak el ile vurulmanin aci vermesi
lizerine Once tahta kiirek ve tokaglar kullanildi. Zamanla deriden teller gerili, saph

kasnaklarla topa vurulmaya baslandi (4).

Tenis 19.yy’da Ingiltere’de bazi farkliliklara ugradi. ik zamanda 1giiniin 24saat
oynanmasindan yola ¢ikilarak 24 oyundan meydana gelen tenis maglari, 6nce 12 oyunlu
daha sonralar1 6 oyunlu 3 set {izerinden oynandi. Sayilar ise giiniin 24 saatinden bir saati
dorde boliinerek 15, 30, 40, 60 gergevesinde oturtuldu. Ama 40’ denildikten sonra
‘Oyun’ demek gelenek oldu. Say1 sistemindeki degisiklikler 18. yiizyilda tamamlandi.
[Ik ¢im Kkortlu tenis kuliibii 1872°de Harry Gem ve J.B. Perrara tarafindan
Birmingham’da kuruldu. 1877°de (Ingiltere), Wimbledon’da ilk sampiyona diizenlendi.
Uluslararas: ilk mag, 1883 Temmuzunda Amerikali Clark kardeslerle Ingiliz ikizler,

Renshawlar arasinda oldu. Bayanlar arasinda ilk tenis yarigma 1884’te oldu (5).

1927 yilinda ABD’de Profesyonel Cim Tenisi Birligi(PLTA) nin kurulmasiyla birlikte
profesyonel tenis hareketleri basladi. 1913°te kurulmus olan ‘Uluslararasi Tenis
Federasyonu® (ITF), 1968 yilinda aldig1 bir kararla profesyonel ve amator tenisgilerin
ayni turnuvalarda karsilasabilmelerine olanak tanidi. Giiniimiizde onemli uluslararasi
turnuvalar: Bayanlarda, birincisi 1923’te diizenlenen ve Ingiltere-ABD arasinda
oynanan Whitman kupasi, ayrica Grand Slam olarak bilinen (ingiltere, ABD Fransa ve

Avustralya) agik tenis turnuvalar1 olmustur(6).
2.1.2 Tenisin Tiirkiye’deki gelisimi
Tenis Ulkemizde ilk olarak 1900°’lii yillarda, Ingiliz diplomatlar vesilesiyle

tamtild1.1905°li yillarda Izmir, Bornova ve Karsiyaka *da Levantenler arasinda tenis

miisabakalar1 yapiliyordu. Ingilizler, Istanbul’da kendi aralarinda diizenlemis olduklar



turnuvalarda, ti¢ yil st tiste ayni kisinin sampiyon olmasi durumunda verilmek iizere
“Celeng Kupasi” adi altinda bir 6diil koydular. Daha sonra Jack Seoger, Simonds,
Binnis ve Weis adindaki Ingilizler, Kadikdy’de bir tenis kuliibii kurarak Kiiciik
Moda’daki tenis kortunda miisabakalar diizenlemeye basladilar. Bunu Magka Palas
kortu, Giizelbahge’deki MonCeri’nin kortu, Cimar caddesindeki Barba’nmin kortu,
Rumeli caddesindeki Yahya’nin kortu, Harbiye Orduevi kortu, Giines kuliibii Kortlari,
Cihangir ve Tarabya kortlar1 izledi (3).

Tenisin Tiirkiyede Tirkler tarafindan ilk oynandigi tarih 1915 olmustur. Bu tarihten
itibaren Tiirkler, Amerikan Kolej’lerinde (Talas, Tarsus, Izmir, Istanbul) tenis
oynanmaya basladilar. Fenerbahge’de tenis subesinin kurulmasi ile Fuat Hiisnii
Kayacan ilk Tiirk tenis hareketini baslatti. Vecihe Tas¢1, Adriel Sadak, Nediha Baybur
ise basarili ilk Tirk teniscilerimizdi. 1924 yilinda Suat Subay, Celen¢ Kupasi’n1 alan ilk
Tiirk tenisgisi oldu. Ankara’da ise tenis Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii’niin 1927
yilinda faaliyete gecmesiyle basladi. Teniscilerimizin uluslararasi alanda ilk kez
katildiklar1 1930 Balkan Sampiyonasi’'nda, Sedat Erkoglu—Vahram Sirinyan
oldular.1923 yilinda TICI (Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki)’nin biinyesinde
olusturulan Tenis Federasyonu’nun ilk baskanligina Server Bey getirildi. 1939’da
bagimsiz olan federasyonun baskanligini Kerim Biikey getirildi. Ozellikle istanbul,
Ankara, Izmir, Konya, Adana, igel, Antalya, Zonguldak, Adapazari, Trabzon, Kayseri
ve Edirne Illerinde faaliyet gosteren federasyon, son yillarda yildiz sporcu ¢alismalarina
agirlikverdi. 12 yas, 14 yas, 16 yas, 18 yas, 18 yas (+) ve 35 yas gruplarinda erkekler
vebayalar kategorilerinde yarigmalar diizenlemeye basladi. Tirk Milli Tenis Takimu,
Davis Kupast’na ilk olarak 1948 yilinda katildi ve iilkemizde oynanan karsilagmada
Yugoslavya’ya 5-0 kaybetti. Bundan sonra uzun siire Davis Kupasi’nda tur gecemeyen

milli takimimiz ilk galibiyeti 1974 yilinda Liibnan’1 32 yenerek ald1 (3).

2.1.2. Oyun Kurallar

Tenis iki oyuncu arasinda (tekler) veya ikiserli iki gurup (giftler) arasinda oynanir. Her
sporcu topa vurmak i¢in tenis raketlerini kullanir ve topu rakibin sahasina vurmaya

caligir (7).



Puan: Tenis miisabakasi esansinda puan, oyuncu karsidan yani rakibinden gelen topa
vuramaz ise ya da top sahada bir defadan fazla seker ise ya da rakip topa vurmasina
ragmen topu cizgilerle belirlenmis alan disina ¢ikar ise ya da vurdugu zaman fileye
takilr ve rakip saha ya ge¢cmez ise ya da top raket materyaline birden fazla temas eder ya
da viicuduna deger ise tiim bu hallerde puan kaybedilmis olur diger degisle hata yapan

tarafin rakip oyuncusu puan kazanmis olur (7).

Mag: 3 set lizerinden oynan oyunlarda 2 seti kazanan sporcu, 5 setlik miisabakalarda ise

3 seti kazanan oyuncu oyunu kazanmis olur (4, 7).

Set: Bir setin galibi olabilmek igin, sporcunun en az alt1 oyunu, en az iki farkli sayi ile
kazanmasi gereklidir ( 6-0, 6-1, 6-2, 6-3, 6-4 gibi ). Fakat oyun 5-5 olursa, herhangi bir
oyuncu 2 oyun fark yapana kadar setler uzar ( 7-5, 8-6, 9-7, gibi ). Baz1 turnuvalarda "
tie-break" kurali uygulanir. "Tie-break" kurali, diger deyisle esitligi bozma kurali, set 6-

6 oldugunda uygulanir. "Tie-break™ tenis oyununda 6zel bir oyundur (6, 7).

Oyun: Tenis miisabakalarinda karsilasma 0-0 esit olarak baslar. Rally den ilk puani alan
oyuncu 15 puan olur ikinci say1 30 ,ii¢lincii say1 40 ve 40’dan sonra ki say1 oyun olarak
adlandirilir. Taraflardan biri dordiincii sayisin1 aldiginda diger taraf iki ya da daha az
say1 aldiysa oyun olur. Eger bir taraf {iglincli sayiya ulastifinda, dordiincii sayiy1
alamadan diger tarafta {igiincii say1ya ulasirsa "berabere" [tenis deyisi ile "deuce"”] olur.
Oyun esit olduktan sonra ilk puani alan taraf igin "avantaj" olur. "Avantaj" olan taraf,
diger taraf say1 almadan bir say1 daha alirsa (yani "berabere" olduktan sonra iist iste iKi

say1) oyun olur. "Avantaj" olan taraf, ilk puani kaybeder ise yeniden "esitlik" olur (7).

Miisabakalar esnasinda hakem sayilar1 alanlardan baslayarak sdyler. Ornegin servis
kullanan oyuncu ilk atisindaki sayiy1 kaybettiyse hakem bunu 0-15 olarak dile getiri
daha sonra ikinci say1 oldugunda ve yine kaybettiginde 0-30 olarak duyurur bundan
sonra eger oyuncu sayi alirsa bu sefer tam tersinden baslayarak sdyler yani 15-30
gibi(3, 7).



Servis Atislari: Tenis miisabakalarinda servis atigs1 oyunun baslama vurusu anlamina da
gelmektedir. Servis atisin1 yapacak oyuncu kendi sahasinda servis ¢izgisine temas
etmeden ve servis aymrma ¢izgisinin saginda kalacak sekilde yerini alir ve rakip
sahadaki sol servis kutucuguna dogru servisini atar. Daha sonra sayiy1 alsa da almasa
dahi servisi diger taraftan atar yani ilk atigtan sonra sol tarafa gegerek servis atigini
yapar bundan sonra da oyun bitene kadar bir sagdan bir soldan olmak kaydiyla sirasiyla
devam eder. Servis atis1 tenis miisabakalar1 boyunca karsilikli olarak yapilir oyunu
aldiktan sonra servis hep rakipten baslar ve rakip de kendi bulundugu taraftan servis

atarken sagdan baslayip sirayla devam eder.(3, 7).

Servis Hatasi: Tenis miisabakasinda oyuna baslarken servis atis1 yapilir. Yapilan servis
atisinda top rakip sahasinda atilmasi gereken kutucugun disina atilirsa ya da sahanin
disina atilirsa veya top fileye carpip rakip sahaya gecmez ise ya da servis atisi
yapilirken servis ¢izgisine basilirsa bunlar hata olarak kabul edilir ve say1 kars1 tarafa
gecer tabi bunun i¢in iki servis hakki verilmistir sporculara iki servisten birini hatasiz
bir sekilde rakip saha servis kutucuguna diisiirmesi gerekmektedir eger Onceki
saydigimiz hatalar1 yaparsa ve iki servis atisinda da basarili olamaz ise say1 rakip
oyuncunun olur. Bunun yaninda servis atilirken top fileye ¢arpip diismesi gereken
kutucuga diiserse bu “’Net’’ olarak kabul edilir ve net oldugu miiddetgce servis atisi

tekrarlanir.(4, 7).

Cift Hata: Servis kullanan oyuncu iist iiste iki defa hata yaptiginda “Cift Hata" yapmis

olur ve puan kars1 rakibin olur (7).
2.1.4. Tenis kortu ol¢iileri
e Tekler Sahasi
8.2 x 23.77 m Boyutunda dikdortgen diiz bir alandir. Toprak, kil, ¢cimento, tahta, ¢imen,

asfalt veya sentetik malzemeden olusabilir. Onemli olan sahanin diiz olmasidir. Tek

sahasinda karsilikli birer kisi ayni cinsten olmak sart1 ile miisabaka oynayabilir (8).

e (iftler Sahas1



Tek sahasinin enine 1.37 m’lik iki koridor ilave edilmistir. Sahanin eni 10.97 m olur.
Ikiser kisi karsilik ya bay ya bayan ya da karisik (bir bay bir bayan) olarak miisabaka
oynanabilir (8).

Sekil 2.1. Tenis oyun sahasi (59).

Sahanin boyu 23.77 cm; tek oyun sahasinin eni 8,23 cm, ¢ift oyun sahasinin enil0.97m,
ciftler saha koridoru 1,37m, servis ¢izgisinin arka ¢izgiye uzakligi 5,49 cm, servis
¢izgisinin fileye mesafesi 6.40 cm, file yiiksekligi (ortada) 0.91 cm, tek oyun sahasi file
uzunlugu 10,6 cm, ¢ift oyun sahasi file uzunlugu 12,8 cm, arka ¢izgi kalinlig1 10 cm,
diger ¢izgiler 2,5-5 cm, bant kalinlig1 5-7,5 cm, file demiri yiiksekligi 106 cm, saha
arkasindaki asgari agiklik (art alan) 6,40 cm’dir (7, 8).

Toprak sahalar, asfalt sahalar, beton sahalar, sentetik sahalar ve ¢imen sahalar olmak

iizere bes ¢esit tenis sahasi vardir (7, 8).
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2.1.5. Kort zemin tiirleri

2.1.6.1. Sentetik kort

Sentetik kortlar 1970’ yillarda kimya endiistrisinin de gelisimiyle yayillmaya
baslamistir diger kort tlrlerinin yapim zahmeti ve maliyeti g6z Oniinde
bulunduruldugundan daha fazla alana kort yapabilmek adina fayda saglayici bir zemin
tiric olmustur. Sert zemin {izerine yani beton vb. zeminler iizerine akrilik boya ve
sentetik malzemeler karisimiyla olusturulmus ve hala giniimiizde yagin olarak

yapilmakta olan kort tiirtidiir (9).

2.1.6.2. Sert kort

Eger zeminde kullanilan malzeme kaliteli olursa toprak kadar olmasa bile zemin daha
esnek olur kazanir. Sert kortta ¢ok fazla calisilma yapilmazsa sadece miisabaka
zamanlar1 kullanilir ise pek fazla sorun teskil etmez. Fakat sik olarak oynanacaksa sert
zemin belirli bir zamandan sonra kas spazmlarina ve agrilarina neden olabilir. Oyun
hizli oldugu i¢in. Siirtiinme derecesi 0.35 dolaylarindadir. Oyun bazen sadece vole ve
servisten ibarettir. Malzeme kalitesinin arttirilmasiyla toprak kort seviyelerine
yaklastirilmaktadir. Hard-Court denilen zeminde tenis yaz-kis rahatlikla oynanabilir. Bu
kort tiirlerinde zeminde su akint1 giderlerinin ve egiminin iyi yapilmas: durumunda uzun
stire tenis oynanmast uygun olacaktir. Bakim giderleri ¢ok ciizidir.. Turnuva igin

gereken ozelliklere sahip oldugunda 8-10 yil hi¢bir bakim gerektirmez (8, 9).

2.1.6.3. Toprak kort

Zemin daha yumusak ve esnek oldugu i¢in kaslar i¢in daha sagliklidir. Toplara kayarak
da vurabileceginiz i¢in sakatlanma riski diger kort tiirlerine oranla daha azdir. Siirtiinme
katsayis1 diger zemin tiirlerine goére daha fazladir 0.60 civaridir. Hem performans
oyunculari hem de kuliip sporculari igin ¢ekismeli oyunlarin olmasina vesile olur. Kis
aylarinda don olan bolgelerde ve asirt yagmurlarda kort kullanilamaz durumdadir. Sicak
bolgeler i¢in daha uygundur. Kurulus maliyetleri hemen hemen diger kort tiirleriyle
aynidir. Fakat toprak kortlarin bakim giderleri diger zemin tiirlerine gore daha fazladir.
Devamli bakim yapilmasi ve gizgilerinin yeniden ¢izilmesi gerekmektedir. Bakimi iyi

yapilmadigi takdirde oynan oyunun kalitesinde diigiik goriilebilir (9, 10).
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2.1.6.4. Cim kort

Zeminin dsti dogal ¢im olan zeminlerdir. Wimbledon'daki bazi tenis alanlarinin
oncesinin 1877 yilina kadar uzandigi varsayilirsa, ¢im zeminlerin bakimla birlikte uzun
omiirlii oldugu anlasilir. Yagmurda kayganlasan zemin, yagmur durana kadar tizeri
kapatilmazsa tenis oynanamaz. Cim saha kuvvete ve hiza dayali oyun stilini gerektirir.
Topun hizli olarak zipladigi zemindir. Cim kortlarin yapimi ve bakimi oldukca fazla
para ve zaman gerektirdigi i¢in gittikce daha az tercih edilmeye baslamistir. Yagmuru
etkisiz hale getirecek ¢ok iyi bir bosaltma sistemine sahiptirler. Hizli oyun oynanan
korttur (11).

2.1.6. Teniste temel teknikler

Tenis oyunundaki vuruslar1 temel vuruslar ve yardimer vuruslar olmak tizere iki grupta

inceleyebiliriz. Temel vuruslar kendi arasinda ii¢ farkli gruba ayrilir (12). Bunlar;

a) Kacara vuruslar1 (Ground stroke) yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslardir.
b) Servisler (oyun baslama vuruslaridir).

¢) Ugara vuruslar (top yere diismeden havada yapilan vuruslardir).

Temel vuruslar bir mag1 oynayabilmek igin yapilmasi gereken vuruslardir. Bunlar;
» Forehand (el 6nii)
» Backhand (el arkasi)
» Servis vuruslaridir (12).

Yardimei vuruslar ise;

» Damlak vurus (Drop shot)
Asirtma vurus (Lobs)
Kiit inme vurus (Smach)
Dalgig vurus (Plundge shot)

Gomiilii vurus (Dink)

YV V V V V

Yar1 ugara (semi vole)
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» Sokulma (Aproach shot) vuruslar olmak tizere yedi gruba ayrilir. Yardimci

vuruslar bir mag1 almak i¢in yapilan stratejik vuruslardir (12).
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Sekil 2.2. Uluslararas1 Tenis Kortu Olgiileri (60).

2.1.7.1. Servis vurusu

Teniste puani baglatan ilk vurusa servis denir. Servis atis1 oyuncular tarafindan sira ile
atilir. Servis atma sirast mag baginda yapilacak kura ile belirlenir ve bundan sonra her
oyunda servis el degistirir. Oyuncu servis vurusuna baslamadan 6nce arka ¢izginin
gerisinde (gizgiye basmadan) orta servis ¢izgisinin ve kenar ¢izgilerinin hayali
uzantisina temas etmeden veya gegmeden iki ayagi da yere basar pozisyonda ve rahat
bir pozisyonda servis atisin1 yapar (Sekil 2.2.).Sporcu bundan sonra, istedigi yonde topu
elden ¢ikarip top yere diismeden raketle vurarak servis atisin1 gergeklestirir. Oyuncunun
her puanda iki servis atis hakki vardir.1. servis hakkinda hata yapilirsa; yani servis
diismesi gereken kutunun igine diismezse, disariya ¢ikar veya fileye takilirsa hata
yapmis sayilir ve 2. servis hakki kullanilir. Eger oyuncu ikinci servisini de oyuna
sokamazsa iki hata yapmis sayilir ve 0 puan1 kaybeder, sol taraftan tekrar yeni bir puan
almak i¢in servis kullanir. Oyun bu sekilde sagdan ve soldan servis atilarak devam eder.

Her oyundan sonra servis diger oyuncuya geger (13).
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2.1.7.2. El onii (forehand) vurus

El 6nii vurusu tenisteki en 6nemli vuruslardan birisidir. Bugiin modern oyunlarda,
baseline (arka ¢izgi) rallileri sirasinda El 6nii vurus ileri diizeydeki oyuncular tarafindan

en ¢ok kullanilan vurustur (14).

El 6nii vurusu sol elini kullanan bir oyuncunun sol tarafiyla, sag eliyle oynayan bir
oyuncunun sag tarafindan yaptigi vuruslara denir (Resim 2.1.). El Onii vurus
denilmesinin nedeni alt kolun ve bilegin i¢ kisminin vurus esnasinda topa doniik
olmasidir (15).

Raketin yanlamasina yere paralel olarak durmasidir. Sag vurusta dikkat edilecek en
onemli noktalar ise top gelmeden miimkiin oldugu kadar dnce raketi geriye agmak, yan

dénmek, topa zamaninda vurarak raketin topu arkasindan takip etmesidir (16).

Resim 2.1. El 6nii vurus (foreheand) (62).
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2.1.7.3. El arkas1 (backhand) vurus

Ters tarafa seken topa vurmak icin dogru teknik arka el hamlesidir. El arkasi vurusu
esnek bir harekettir. Raketi iyice geriye alip sag ayak ile bir ag1 yaparak fileye yan
dontip bilek sabit ve dizler biikiili bir durumda topa vurup, hareket, raketi havada

viicudun 6niine getirerek tamamlanir (Resim 2.2.) (16).

Resim 2.2. El arkas1 vurus (Backhand) (61).

2.1.8. Tenis icin gerekli performans 6zellikleri

Tenis brans1 yapilmasi ¢ok yapacak sporcuda ¢ok farkli motorsal 6zelliklerin olmast
gerekir. Bu 6zelliklere sahip olmadan bu sporun yapilmas: seviyeyi higbir sekilde ileri

gotiirmez. Sekil 2.3’te bu siralama 5 puan tizerinden degerlendirilerek verilmistir (16).
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'Bi]ea}eu]er Oran
Ceviklik 41
Siirat 40
Anaerobik uygunluk 30
Aerobik uygunluk 38

Giig 38
Euvvet 36
Esneklik 35

Viicut biiyiikligi ve

kompozisyon

Sekil 2.3. Tenis Bransina ait motorik ve fiziksel 6zellik degerleri (17).

Teniste sporunda performans: belirleyen Ozellikler Onem derecesine gore

karsilagtirilarak Sekil 2.4’teki gibi belirtmistir (18).

Tenis Performans Kriterleri

Aerobik Kapasite
Anaerobik
Kuvvet

Hizlanma
Elastikiyet
Cabukluk

Hiz

Sezinleme
Reaksiyon Suresi
Koordinasyon
Esneklik

Fitnes Bilesenle

Onem Yizdesi

Sekil 2.4. Tenisin performans olgiitleri (18).

Son olarak yapilan arastirmalarda, bir tenis oyuncusunda bulunmasi gereken

kondisyonel 6zellikler su sekilde siniflandirilmistir (18);

e 0615 siirat
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o %15 kuvvet
o %25 dayaniklilik
e %35 koordinasyon

e 910 esneklik

2.2. Kuvvet

Kuvvet biyolojik bir yaklasimla bir kiitleyi hareket ettirebilme, bir direnci yenebilme
veya kas caligmasiyla etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Kas kuvveti; sinir sistemi,

endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle yakindan iliskilidir (19).

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorik kabiliyetlerdendir. Genel olarak bir dirence
karsilik verebilme yetenegi ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme

giicii olarak tanimlanabilir (20).

Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, bir kaldirag mekanizmasi gibi
diigiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas

kiitlesinin ortaya koydugu hizin ortak tiriintidiir (21).

Antrenman bilimi agisindan bakildiginda ise kuvvet; spor esnasinda belirli oranda olsun
olmasin meydana gelen bir kuvvete karsilik kuvvet uygulayabilme ve kendi viicudu bu
diren¢ karsisinda hareket ettirebilmesi sonucu kassal hareketlilik olusmasidir..
Antrenman biliminde kuvvet kavramina iliskin tanimlar birlestirilerek, bu kavram

insana 6zgii motorik bir 6zellik olarak tanimlanir (22).

2.2.1. Kuvvet cesitleri

2.2.1.1. Genel kuvvet

Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelik olmaksizin tim kaslarin var olan

kuvvetidir ve kuvvet programinin tiimiiniin temelidir (20).
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Hazirlik doneminde veya spora ilk baslandigi yillarda yogunlasan bir ¢abayla genel
kuvvet biiyiik oranda gelistirilmelidir (23).

2.2.1.2. Ozel kuvvet

Ozel kuvvet herhangi bir spor dalma 6zgii ihtiyag duyulan kuvvet olup belli bir spor
dalina yonelik kuvvettir (24). Bir hareketin olusmasinda temel hareket ettirici olarak

calisan kaslarin kuvveti olarak diistiniilebilir.

Bir spor dalina direk etki eden katilan kas gruplarmin tekno-motorik olarak
gelistirilmesine Oncelik verilmesidir ve bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgi

noromuskiiler bagintilar vardir (22).

2.2.1.3. Salt kuvvet

Salt kuvvet sporcunun kendi viicut agirligimi dikkate almaksizin uygulayabilecegi

maksimum kuvvettir (24).

Kisinin bir defada kaldirabilecegi maksimum agirligin bilinmesi, antrenmanda
yiiklenmeleri belirlemek igin yeterlidir. Diizenli bir antrenman programu ile salt kuvvet

viicut agirligina dogru orantili olarak yiikselecektir (25).

2.2.1.4. Relatif kuvvet

Salt kuvvetin viicut agirligina boliinmesinden ¢ikan sonug relatif kuvveti verir ki; buda
kuvvet Ol¢iisiiniin bir parametresidir. Relatif kuvvet sporcunun kendi viicut agirligina
karsi gelistirebildigi maksimum kuvvettir. Kas kuvveti ile viicut agirligi arasindaki
kiyaslamalardam relatif kuvvetten faydalanilmaktadir. Relatif kuvvette énemli olan sey
var olan kiloda gerekli maksimal kuvvetin saglanmasidir. Karsiligi ise kilogramin

karsiligi biiyiikliigiindeki kuvvet anlamina gelir (22).
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2.2.2. Kuvvetin sportif performanstaki 6nemi

Sportif etkinlikler esnasinda basarinin saglanabilmesi adina kuvvet vazgegilmez bir
unsurdur Kuvvet olmazsa birgok spor bransini yapmaniz miimkiin degildir. Bu yilizden
kuvvet sportif performans tizerinde son derece etkilidir. Kuvvet bu yoniiyle kendi iginde
ozel kuvvet, relatif kuvvet ve genel kuvvet olarak da farkli siiflara ayrilmaktadir.
Branglarin 6zelligine gore istenilen kuvvet diizeylerine ulasmak icin 6zel kuvvet
gelistirilmeli ve bunun i¢inde 6zel kuvvet antrenmanlari yapilmalidir. Genel olarak
toplayacak olursak kuvvet sportif performansa ve dolayisiyla basariya dogrudan etki

eden bir unsurdur (25).

Genel olarak diisiik olan bir kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini sinirlayan en
onemli faktordiir.  Bu yiizden en dnce basari igin gii¢lii bir genel kuvvet daha sonra
basarmin tamamlanmasi i¢in ise yeterli diizeyde kazanilmis bir 6zel kuvvet sportif
performansta basarimin en Onemli etmenlerinden oldugu yadsinamaz bir gercektir.
Sportif performansta kuvveti diger gelisim antrenmanlarindan ayirmak miimkiin
degildir. Sportif performansa etki eden bilisenler arasinda ¢ok 6nemli bir yere sahip

olan kuvvet performanstaki en biiyiik etkenlerden bir tanesidir (25).

2.3. Reaksiyon Zamani

Sportif yetenegin tespiti konusunda yillardir yapilan ¢alismalar, yetenegin bir bileskeler
toplami1 oldugunu gostermistir. Reaksiyon zamani da bu bilesenlerin bir parcasidir. 19.
yy. ortalarindan bu yana deneysel psikologlarin en sevdigi konulardan biri olan
Reaksiyon Zamani bununla beraber birgok g¢alisma ve beyin organizasyonu hakkinda
sorular sormaktadir aragtirmacilar sonuglarin, beyin aktivitesinin matematiksel modelini
destekleyip desteklemedigine karar vermek icin uzun zaman c¢alismislardir.
Aragtirmacilar bu Ol¢limii, istemli bir hareketin yapilisinda, performans Ol¢limiinde,
kisinin hangi bilgiyi kullandig1 ya da ne yaptiginin anlasilmasinda kullanmislardir (26).
Reaksiyon Zamani ile ilgili tanimlamalar birbirine benzemekle beraber farkli bilim
adamlar1 tarafindan degisik yorumlar yapilmistir. Bu tanimlamalar1 su sekilde

siralayabiliriz;
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Reaksiyon zamani birden ortaya ¢ikan ve daha Oncesi olmayan bir sinyalin
ulagsmasindan, bu sinyale verilen cevaba kadar gecen siirenin miktaridir. Reaksiyon

zamani bir¢ok sporda belirleyici bir faktordiir ve diizenli antrenmanlar araciligi ile

gelistirilebilir (27).

Reaksiyon kasa gelen bir uyaranimn sinirler yoluyla MSS (merkezi sinir sistemine) ve
burada karar olusturarak tekrar sinirler araciligiyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili

karar dogrultusunda harekete gegmesidir (28).

Reaksiyon zamani bir kimsenin uyarimlara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi

gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir.(29).

Bir bagka tanimda, kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak
verdigi cevabin baslangici arasindaki gegen siire birimi (Reaksiyon Zamani) olarak

tanimlanmustir (30).

Reaksiyon Zamani uyaranin alinmasi ile cevap arasinda gecen igsel zamanlama olarak

ta tarif edilmistir (31).

Morgan ise reaksiyon zamanin su sekilde agiklamustir; her reaksiyon zamani bir zaman
dilimine bagli olarak bir uyaran gerektirir, bu uyaran ve tepki arasindaki zamana
reaksiyon zamani denir. Reaksiyon zamani genel olarak duyu ve motor sistemlerinde rol

alan sinapslarin sayisina baglidir. Sinaps sayisi artik¢a reaksiyon zamani da artmaktadir

(32).

Reaksiyon “Bir uyaranin alinmasindan bilingli ve istemli bir reaksiyonun ortaya

¢ikmasina kadar gegen siiredir” (33).

Reaksiyon Zamani yerine "Kasitli cevap zamani" demenin daha dogru olacagini

savunanlar da vardir (34).

Reaksiyon Zamani1 Uyaranin bagladigi zaman ile tepkinin basladigi zaman araliginda

gecen zaman olarak da tanimlanmaktadir (35).
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Reaksiyon stiresiyle ilgili yapilan bir arastirmada, gorsel uyaricilara karsi verilen tepki
siiresinin hazirlanmis sporcularin oranla ¢alismamis sporculara oranla daha kisa siirede
tepki verdigi goriilmiistir. Bunun yaninda isitsel uyaricilara karsi verilen tepkime
stiresinin gorsel uyaricilara oranla verilen tepkime siiresinden daha kisa oldugu

goriilmiistiir.(37).

Miisabakalar esnasinda algi olarak rakiplerimizden Once uyaranlara tepki verme
stiremizin kisali§i veya uzunlugunun sportif performansimiza etki ettigi gortilmustiir.
Reaksiyonun gelistirmek ve siiresini kisaltmak i¢in yapilan ¢alismalarin faydali oldugu

gorilmustiir. (38).

Temel paradigmalart olusturarak normal bir insanin farkina varmasi veya uyarani
belirlemesi veya tepkiyi se¢cmesi i¢in gerekli zamani tespit etmek i¢in subtractive
yontemini kullanmigtir Bu deneyler Saul Stenberg“in 1975“de daha kuvvetli deneyler

yapmasina ve bu deneylerin Massora tarafindan analiz edilmesine neden olmustur (31).

Stenberg, Donders’in tartigsmasindaki siireci bir asamada yapilacak olan degisimin diger
asamadaki islemleri de etkileyecegi inancini kabul etmistir. Daha sonra “additive-
factor” adli metodu kullanarak deneylerin islem siirecini etkilemektense belli bir
stiregteki islem miktarini etkileme girisiminde bulunmustur. En basit reaksiyon zamani
deneyi bile uyarmnin tespit edilmesinden, tanimlanmasi, tepkinin secilmesi ve
gosterilmesi gibi karmagsik islem siireglerini i¢ermektedir (31). Fizyolojik agidan

reaksiyon siiresi birbiri ardina gelen 5 6geden olugmaktadir.

* Alicilar tarafindan ilk uyaranin alinmasi

* Bu uyaranin MSS’ne iletilmesi

* Noronlar araciligi ile uyaranin taginmasi ve yanit uyaranin olusturulmasi
» MSS’den kasa iletilmesi

* Mekanik olarak isin gergeklestirilmesi i¢in kasin uyarilmasi (36)
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Reaksiyon zamani, basit ve karmasik (karmasik-¢oklu) reaksiyon zamani olarak ikiye

ayrilir.

2.3.1. Reaksiyon zamaninin cesitleri

2.3.1.1. Basit reaksiyon zamam

Basit reaksiyon zamani, hazirlanan bir isaretle bu isarete verilen belirli bir cevap
arasinda gegen zamandir. ki bileseni vardir. Refleks zaman1 (hizli olusan bilesen) ve

sarth refleks zamani (yavas olusan bilesen).

Refleks Zamani

Bir duyu organi veya duyu alanina uyaranin verilmesi ile faaliyet organinda bir
faaliyetin belirlenmesine veya baslamis olan bir faaliyetin sona ermesine kadar gegen
zamana “toplam refleks zamani” denir. Refleks; bir duyu organi veya duyu alanina
verilen etkili bir uyaranla baslayan uyarilmanin duyusal afferent lifler yoluyla merkezi
sinir sistemindeki refleks merkezlere iletilmesi ve buradan baslayan yeni impulslar
efferent lifler araciligi ile perifere getirilerek bir faaliyetin baglatilmas: veya
bitirilmesidir. Tanimdan da anlasilacag: lizere refleks olgusunun gergeklesmesi igin 5
kisim gereklidir(39). Bunlar;

I.  Uyaran alan reseptdr organi,

Il.  Uyartyt merkeze ileten afferent yollar,
I1l.  Refleks merkezi,
IV.  Merkezden kalkan impulslari perifere gotiiren efferent yollar,

V.  Faaliyet organi.

Sarth Refleks Zamani

Basit reaksiyon zamanini olusturan ikinci bilesendir. Sarta baglh refleksler dogustan
baglayarak var olan, merkezi sinir sisteminin subkortikal bolgelerinden kaynagi alan
kalitimsal reflekslerden farkli olarak 6grenme ve alisma sonucu olusmuslardir. Bu

bakimdan korteksin katilimini gerektirirler (39).
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2.3.1.2 Karmasik (¢coklu) reaksiyon zamam

Karmasik reaksiyon zamani birden fazla uyari ile birden fazla secenegi kapsamaktadir.
Bunun i¢inde;

a) Birkag uyaridan yalniz birine tepki verme seklindeki ayirt etme 6zelligine dayanan
reaksiyon zamani.

b) Verilen uyaranlarin taninmasindan sonra tepki verilmesi seklindeki tanima 6zelligine
gore reaksiyon zamani.

c¢) Ozel bir uyarana belirli bir tepki verilmesi seklindeki se¢gme o6zelligine dayanan

reaksiyon zamani olarak sekillenebilmektedir (40).

2.3.2. Reaksiyon zamanim etkileyen faktorler

Uyarmin gelmesiyle buna karsi verilen tepkinin meydana gelmesini saglayan bir¢cok
faktor vardir (41), bunlar sdyle siralanmaktadir:
a) Fiziksel etmenler (tepkiye, uyarana ve ¢evreye iliskin)
b) Testin yapildig1 giiniin farkli zamanlarda olmasi, alkol, sigara, kahve vs. gibi
maddelerin etkisi).

c) Bireysel etmenler (yas, cinsiyet, denegin kisiligi, antrenman durumu).

Daha oncede belirtildigi gibi uyarilarin karmasiklig1 ya da tepki secenek sayilarimin
artmas1 reaksiyon zamaninin uzamasina neden olur ve bu nedenle reaksiyon zamani
“basit” bir uyart tek tepki ve “karmasik” birden fazla tepki seklinde iki gurupta

incelenmistir (41).

Tepki zamanini etkileyecek olan gorevin Ozelliklerinden biride karar segeneklerinin
coklugudur. Bu secenekler gereken tepki verilmeden dnce kendilerini uyari i¢gin hazir
duruma getirebilecek tepkilerdir. Uyariciya verilecek olan ¢esitli tepkiler degisirken
motor yetenekler i¢in hazirlik isteklerini de degistirir. En hizli reaksiyon zamani, sadece
bir uyarici ve bir tepki gerektiren durumlardan olusur. Reaksiyon zamani se¢imi
durumlarinda oldugu gibi, reaksiyon zamani birden fazla uyarici ve birden fazla tepki
hazirlama isteginin de arttigin1 gosterir. Bu tepkiyi vermek i¢in alinan bilginin
miktarinin artirilmasiyla beraber tepki hazirligi isteginin de arttigi goriiliir. Segenek

durumunda reaksiyon zamanmnin artisini hesaplamak icin tepkinin saymi bilmek
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yeterlidir. “Hick Kanunu” diye bilinen bu kanun uyarinin tepki segenekleri artikca

reaksiyon zamaninin logaritmik bir sekilde artacagini belirtir (42).

Daha 6nce reaksiyon zamaninin artig1 sadece uyari seceneklerinin sayisina bagli olarak
diisiiniilmiistiir. Ornegin; hentbolda bir oyun kurucu topla yapacagi bir aldatmanin
sonucunda atig kullanacagi gibi, kanat oyuncularina, pivot oyuncularina ve oyun kurucu

oyuncuya pas verme se¢eneklerini de degerlendirecektir (43).

Isitsel, gorsel ve dokunsal uyaranlar gibi ¢esitli uyaranlar bulunmaktadir.
Arastirmacilar, en hizli reaksiyon zamaninin ortaya konmasina sebep olan uyaranlar
sirastyla; dokunsal, isitsel ve sonrada gorsel uyaranlar seklinde belirtmislerdir.
Norolojik agidan, bir uyaranin aktariminda sinapslarin sayisi ne kadar azalirsa, duyu
sinirleri, bilgiyi uygun supraspinal merkeze o kadar hizli gonderir. Dokunsal uyaranin
alimindan, somatosensory kortekse kadar olan sinapslarin sayisi, isitsel veya gorsel
kortekse bir uyaranin ulagsmasi i¢in gerekli olandan daha azdir. Bu nedenle proprioseptif

bir uyaran en hizli reaksiyon zamanini olusturmaktadir (44).

Aragtirmacilar, reaksiyonun kalitimsal ve gelisimsel yonleriyle de ilgilemislerdir. Basit
reaksiyon zamaninin karmagik reaksiyon zamanina gore daha az gelisim gosterdigi
belirtilmektedir. Yapilan aragtirmalarda karmagik reaksiyon zamaninda % 30 ile % 40

arasinda gelismenin saglanacagi saptanmigtir (41).

Bazi caligmalarda, reaksiyon zamaninin antrenmanla kisalabilecegi fakat belli bir
degerin altina diisiiriilemeyecegi belirtilmektedir (45). Bu degerler;

= Gorsel uyaranlara karsi: 150 — 200 milisaniye

» [sitsel uyaranlara kars1: 120 — 180 milisaniye

* Dokunsal uyaranlara karsi: 90 — 180 milisaniye

Agopyan (1993) ise, antrenmanlarin etkisiyle reaksiyon zamanlarindaki en biiyiik
gelisimin (kisalmanin) 9-12 yaslar1 arasinda oldugunu belirtmektedir. Cocuklarda
reaksiyon zamani1 daha uzun iken giderek kisalir ve 20-30 yaslarda en kisa zamana
ulagir. Daha sonra ise 60 yasa kadar ¢ok yavas bir uzama gosterir. Ama 60 yasinda yine

de 10 yasindaki degerden daha kisadir. Reaksiyon zamani ile ilgili en kisa dlgiimler
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geng sporculardan, en uzun Olgiimler ise yasli ama spor yapmayan kisilerden elde

edilmistir. (46).

Ayni yas grubundaki erkeklerin reaksiyon zamanlar1 bayanlarinkinden daha kisa oldugu
ortaya c¢ikmistir (47). Gelisme c¢agi boyunca reaksiyon ¢ok hizli bir sekilde
gelismektedir. En yiiksek seviyenin yaklasik 15 yas iistii, 20 yas altinda erisildigi,
yetiskin seviyesinde duragan bir hiz izledigi bildirilmektedir. Era ve ark., yas ve
reaksiyon zamani ile ilgili arastirmada deneklerin 31-35 yas, 51-55 yas, 71-75 yas
olarak gruplara ayirmiglar ve en diisiik yastan ileri yasa dogru reaksiyon zamaninda

uzama oldugunu gozlemislerdir (45).

Harekete hazirlik ise reaksiyon zamanini etkileyen bir bagka faktordiir. Kaslar1 gerilmis
hazir bekleyen denekler, kaslar1 gevsek deneklere gore %7 kadar daha hizli olarak

reaksiyon zamani vermektedir (47).

Uzun olan reaksiyon zamanini kisaltmanin ya da diizenlemenin bir yolu da onsezidir.
Yiiksek diizeyde beceri kazanmis bireyler, hangi uyarinin ne zaman verilecegini bilirler.
Bu nedenle boyle bireyler gereken tepkiyi Onceden sezebilirler. Bu bilgiye sahip
olmakla sporcu Onceden hareketlerini organize edebilir. Bilgi islem etkinliklerinin
tamamlanmas1 genellikle tepki se¢imi veya programlanmasi basamaginda olur. Bu
sporcunun ¢ok daha erken harekete baglamasini ya da diger hareketlere uyumlu hareket
etmesini saglar. Bunu sporda teknik beceri terimiyle bagdastirmak miimkiindiir.
Karmasik tepkilerde sporcular i¢in problem olan bir durum, ¢ok sayida olasi tepkilerden
en iyisini se¢gmekten kaynaklanir. Bu agidan bir saniye kadar silirede bir tepkide
bulanabilmek i¢in dnceden olasi kosullarla (rakibin yeri, kaleye uzakligi, kullandig: eli
vb.) ilgili bilgilerin elde edilmis olmasi ve degerlendirilmesi gerekmektedir. Onsezi
yetenegi olarak tanimlanan bu yetenek sportif oyunlarda ve miicadele sporlarinda tepki

cabuklugu ile birlikte kullanilmaktadir (48).

Motor tepkiyi hazirlamak i¢in gereken zaman miktarini en etkili yolu tepkinin ¢ok fazla
tekrar edilmesidir. Tekrar, ayn1 zamanda tepki hazirlama siiresini de etkileyen pek cok
etmeni elimine etmek de yarar saglar. Hick kanununda gosterilen uyar1 segenekleri

sayisinin yarattig1 etkinin tekrarla azaldigi goriilmiistiir. Segenegin sayisi artik¢a tekrar
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ettikleri daha da belirginlesmistir. Uyari-tepki uyusmazligi reaksiyon zamanini da

yogun tekrar yardimi ile kisaltir (49).

Atletizmde, baslama verilisinde silah daha hizli bir tepki olusturacaktir. Aym sekilde
uyar1 i¢in renkler kullanildiginda parlak ve alici renklerin soluk renklere gére daha hizli
reaksiyon gosterildigi bildirilmektedir. Kandaki alkol orani 0.35 diizeyine ulastiginda
reaksiyon zamaninda %10 dolayinda uzama goriildiigiinii saptayan Oxendine, 6zellikle
alkol oraninin trafikteki dneminden bahsederek, arabayir kullanma sirasinda olabilecek
durumlara kars1 yavas reaksiyon zamaninin kazaya sebebiyet verecegini ifade etmistir
(50).

Cogu ilag normal oOlcililerde alindiginda reaksiyon zamanini etkilemedigi bununla
birlikte baz1 ilaglarin reaksiyon zamanin artirdigi bulunmustur. Bu ilaglarin kullanimi
reaksiyon zamanini kisaltiyor olsa bile, kisilerin davraniglarinda degisiklik ve bozukluk
yaptig1 icin Ozellikle sportif performansta kullanilmasi kesinlikle onerilmemektedir

(51).

Bu faktorlerin yani sira yorgunlugun da reaksiyon zamanini olumsuz yonde etkiledigi
bilinmektedir (52). Morris yaptigi arastirmasinda, yorucu egzersizin toplam reaksiyon

zamanina iligkin performansi olumsuz etkiledigini saptamistir (52).

Toplam reaksiyon zamaninin uzamasi, periferik motor zaman bilesenindeki artiglar
nedeniyledir. Yorucu egzersiz sonrast motor zaman bilesimi daha da fazla artmis ve bu

nedenle toplam reaksiyon zamanini uzatmstir (53).

Ayni arastirmacilar, benzer bir sonuca maksimum egzersiz sirasinda basit reaksiyon
zamanin1 anlamli olarak daha yavas oldugunu saptayarak da ulagmislardir. Yorucu

egzersizin reaksiyon zamanini engelleyici bir etkisi oldugu belirtilmektedir (54).

2.3.3. Reaksiyon zamaninin sportif performanstaki 6nemi

Reaksiyon zamani bir¢ok spor dali i¢in ortaya konulabilecek performans icin belirleyici
faktor olup arastirmalar, c¢alismalar ile reaksiyon siiresinin kisaltilabilecegini

gostermistir.
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Sporsal basarinin kazanilmasi igin fizyolojik ve motorik &zellikler yoniinden (st
seviyede performans ortaya konmasi gerekir. Bunu saglayacak kriterlerden biride
reaksiyon siiresinin uzunlugu veya kisaligidir. Reaksiyon zamaninin farkli kaynaklardan
tanimlarina bakildiginda; kisiye bir uyarmin verilmesi ile kiginin bu uyartya kasith
olarak verdigi tepkinin baslangici arasinda gecen zamandir. Bir kimsenin uyarilara karsi
ilk kassal tepki ya da hareketi gergeklestirmesi arasindaki sureyi belirleyen etken
genetik o6zelliktir. Reaksiyon zamani uyarimin basladigi an ile tepkinin basladigi an

arasinda gegen zaman olarak tanimlanir (55).

Diizenli antrenman yapildiginda reaksiyon 6zelliklerinin en ¢ok gelisim gdsterecegi
yaglar 9 -12 yaslar1 arasinda goriilmektedir. 13-14 yaslarinda ise hareketlerin suresi

deger olarak yetiskinlerin siiresine yakinlagtig1 gorilmiistiir (56).

Ferdi ve takim sporlarinda reaksiyon zamani sporcular igin, spora 6zgii verimliligin
ortak bir Kkriterini olusturmaktadir. Sporcular genel olarak asagidakine benzer

durumlarda reaksiyon yetenegine ihtiyag duyarlar (57).

Takim sporlarinda;

» Gol yeme pozisyonunda kalindiginda (hentbol, futbol).

» Rakip oyuncu tarafindan siiratli bir sekilde markaja alinildiginda (hentbol,
basketbol, futbol)
Yapilan spor esnasinda aldatma ve dripling hareketleri yaparken tepki gosterme
(basketbol, futbol, hentbol).
Top engelleme pozisyonlarinda (hentbol, futbol, basketbol,).

A\

Depar dedigimiz siiratli ¢ikiglarda (hentbol, basketbol, futbol).
Rakipten siyrilma pozisyonlarinda (basketbol, futbol, hentbol).

vV V VYV V

Beklenmedik zamanlarda meydana gelen pozisyonlarda (futbol, basketbol,
hentbol).

Zamanlama gerektiren pozisyonlarda smag veya blok gibi (voleybol)

YV VvV

Dublajlarda ve seken toplarin oyun alanina gevrilmesinde (voleybol).

Bireysel sporlarda;
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Aletizm gibi start baglangici olan branglarda(100 m kosusu)

Rally esnasinda rakipten gelen topun karsilanmasinda (badminton, masa tenisi,
kort tenis)

Anlik ¢ekme, itme, vurma, sarilma gibi etki-tepkileri gerektiren branglarda
(judo, karete, boks, ok vs.)

Rakipten gelen hiicum hareketlerine karsilik verilmesinde (boks, tekvando,

giires, karate vb.) (58).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Cahisma Stratejisi

Calismamizda aragtirma grubu; Sanlwrfa ili Halfeti ilgesinde 6grenim goren 12 yas
grubunda saglikli erkek oOgrenciler arasindan goniillii olanlardan segildi. Bireylerin
se¢ciminde yas, boy, viicut agirlig1 agisindan birbirine yakin olmalarina dikkat edildi.
Toplam 24 6grenci arastirma grubu olarak belirlendi. Arastirma grubu randomize olarak

12 deney grubu 12 kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir (Tablo 3.1.).

Tablo 3.1. Tanimlayici 6zellikler

Grup Min. Maks. Ort. Std. Sapma
Viieut Agirhig (ke) Deney 32.00 46.00 35.92 4.36

Kontrol ~ 31.00 66.00 37.50 10.10
Boy Uzunlugu (m) Deney 1.26 1.63 1.50 0.10

Kontrol 1.36 1.64 1.50 0.08
Beden Kitle indeksi ~ Deney 12.82 20.16 16.21 2.42
(kg/m?) Kontrol ~ 12.50 24.54 16.63 3.40

Goniilliilerin ilk olgtimleri antrenman programindan bir giin dnce ve son Odlglimleri
antrenman programindan bir giin sonra alindi. Goniilliilere ayrica bir diyet program
uygulanmadi. Biitiin denekler, caligma plan1 ve amaci hakkinda bilgilendirildi. Bu
calismayi yiiriitmek icin Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan

onay alimmustir (EK 1., 2.).

Goniilliilerin yas, boy, viicut agirligi, deri alt1 yag kalinligi, el kavrama kuvveti, sirt
kuvveti, bacak kuvveti, forehand, backhand ve servis atis, gorsel ve isitsel reaksiyon

parametreleri ile ilgili dlgtimleri yapilmustir.

3.2. Antrenman Protokolii

Deney grubu 12 hafta ve haftada 3 giin temel becerilerin yeni 6grenen bir gruba

ogretilecegi sekilde dizayn edilmis antrenman programina dahil edildiler. Deney
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grubuna her antrenmanda 90 dakika olmak {izere diizenli tenis alistirmalar1 uygulandi.

Her antrenmanin ilk 10-15 dakikalik siiresi 1sinma, son 5-10 dakikalik siiresi ise soguma

egzersizleri yaptirilarak kalan 70 dakikalik siiresinde ise temel tenis becerileri

calismalar1 uygulanmistir (Tablo 3.2.).

Temel tenis becerileri antrenmanlar1 kapsaminda temel durus caligsmalari, raket tutus ve

salmimlar, rotasyonlar, adimlamalar, forehand wvurus teknikleri, backhand wvurus

teknikleri ve servis vurus teknikleri ¢caligmalar1 yapilmistir. Bu antrenmanlar yapilirken

ITN testi igerisinde bulunan ¢aligmalara yer verilmistir.

Tablo 3.2. Antrenman Programi

PAZARTESI CARSAMBA CUMA

Tenis bransiyla ilgili genel bilgi verildi. Ardindan tenis viicut hareket

1.HAFTA rotasyonlari 6gretildi. Temel durus ve raket tutuslartyla ilgili

caligmalarla devam edildi.

Raket tutus ve salimimlar1 {izerine calisildi statik topa salinimsal vurus
2.HAFTA caligmalart yapildi. Agirlik aktarma, topa y6én verme kabiliyeti

gelistirme calisildi.
3 HAFTA Dinamik topa forehand vurus c¢alismalart ve hedefe yonelik isabet

caligmalar1 yapildi.
4 HAFTA Dinamik topa backhand wvurus c¢aligmalari ve hedefe yonelik isabet

calismalar1 yapildi.
5 HAFTA Ogrenilen temel konularin tekrari ve pekistirilmesi igin rally calismalar

yapild.

Servis vurus ¢alismalari i¢in salinimlar yapildi ve servis atiglart caligildi.
6.HAFTA . :

Hedefe yonelik servis atis galigmalart yapildu.

Arka arkaya gelen toplara forehand ve backhand vuruslarin yapilmasi
7.HAFTA .

iizerine ¢alismalar yapildi.

Servis atiglarinda servis kutusuna isabet eden top calismasi yapilarak isabet
8.HAFTA S - . .

gelisimi ve dogru servis kullanimu {izerine ¢aligildi.

Icerisinde forehand, backhand ve servis vuruslarmin dahil oldugu karsilikli
9.HAFTA

rally ¢aligmalar1 yapildi.

Mag formatinda rally yaptirilarak yasadikca 6gren ve pekistir yapilarak
10.HAFTA LT

vuruslarin devamliligi lizerine ¢alisildi.

Ogrenilen teknik ve becerilerin turnuva formatinda uygulanabilmesi igin
11.HAFTA L

antrenman oyuncular1 arasinda mini bir turnuva yapildi.

ITN Testi hazirlik ¢alismalari(Forehand, Backhand ve Servis vuruslari)
12.HAFTA | yapildi ve oOgrencilere gore hazirlanan ITN testi sirasiyla Ogrencilere

uygulandi.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Yas tespiti

Katilimcilarin yaslari, dogum yillar1 Kimlik kontrolleri yapilarak tespit edilmistir.

3.3.2. Boy uzunlugu 6l¢iimii

Deneklerin boy uzunluklar1 diiz ve sert bir duvar iizerine hassas metre ile Ol¢iiliip
hazirlanmis olan alana Ogrencilerin viicut postiirlerinin tamamen diizgiin olmasi

saglanarak dikkatli bir bi¢imde 6l¢iilmiistiir (63).

3.3.3. Viicut agirhg 6lciimii

Deneklerin viicut agirligi Olgiimiinde ise hassas terazi olan alman yapimi fakir
elektronik tarti yardimiyla hata oran1 +0,1,-0,1 standartlar1 gozetilerek ve dgrencilerin
tizerlerinde sort tisort olmasi saglanip ayaklarinda ise ayakkabilari olmadan
tartilmiglardir. Terazinin zeminin diizgiin ve sert olmasina ozellikle dikkat edilmis hata

paymi olabildigince aza indirgemeye ¢alismis olmaktayiz (64).

3.3.4. Sirt kuvveti olciimii

Take-i sirt ve bacak dinamometresi ile yapildi. Goniilliler; 5 dk. 1sinmadan sonra,
dizleri gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklar1 yerlestirildikten
sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif one dogru egikken elleri ile kavradiklari
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukariya dogru ¢ekti. Bu 6l¢tim {i¢
kez tekrar edildi ve en yiiksek deger kayda alind1 (65, 66).

3.3.5. Duvarda squat testi

Deneklere 6n test ve son test esnasinda duvarda squat 6l¢imii miimkiin olan en yiiksek
titizlikle yapilmistir. Olgiim deneklerin ayak bilekleri ve diz eklemlerinin 90 derece egik
olmasma ve basinin duvara degmesine dikkat edilmis bunun {izerine bir ayak

sabitlenirken diger ayaginda uygun pozisyonda kaldirilip kaldirilmadigina titizlikle
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dikkat edilmis ve Olgiilmiistiir. Bu 6l¢iim her denek icin 3 defa tekrarlanmis ve en

yiiksek degerler goz oniinde bulundurularak kayit altina alinmistir (67).

3.3.6. El kavrama Kkuvvetinin 6l¢iilmesi

Deneklerde el —kavrama kuvveti dlgimleri hassasiyetle yapilmis ve Takei markasina
sahip olan el dinamometresi ile oliimler nizami bir sekilde yapilmistir. Olgiimler
yapilmadan oOnce 4-5 dk 1sinma yapilmis ondan sonra goniillii ayakta durur
vaziyetteyken diizgiin ve anatomik pozisyonda kol biikiilmeden ve el viicuda degmeden
45 derecelik agiyla dinamometre 3 defa el kavrama kuvveti igin kullanildi ve en yiiksek

deger kaydedilmistir (68).

3.3.7. Bacak kuvvetinin ol¢iilmesi

Takei bacak ve sirt dinamometresi kullanilarak dl¢iimler alindi. 5 dk. Issnma yapildiktan
sonra, katilimeilar dizleri biikiik durumda dinamometre materyalinin iizerine ayaklari
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif 6ne egik durumdayken,
elleriyle tuttugu dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda bacaklarim
kullanarak yukar1 ¢ekti. Bu ¢ekis ti¢ defa tekrar edildi ve en yiiksek deger kaydedildi
(68).

3.3.8. Deri alt1 yag kalinhg: 6l¢iimleri

Deri alt1 yag kalinlig1 6l¢timiinde 10 g/sqmm basing uygulayan Holtain marka skinfold
kiskag tipi kalibre aleti kullanildi. Onceden belirlenen bolgelerden basparmak ve isaret
parmagiyla deri ve deri alt1 yag: tutularak dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan
uzaga cekilip 0l¢cim yapildi. Kalibre aletinin gostergesinden okunarak mm cinsinden
kaydedildi. Her bolge i¢in 3’er kez 6l¢iim yapilarak deri alti yagi kas dokusundan
ayrilip ayrilmadigindan emin olundu. Olgiimler biitiin goniilliilerin sag tarafindan ve
triceps, subscapula, suprailiac ve abdominal bélgelerinden alindi. Alinan Slgiimlerden
elde edilen veriler “Yuhasz” formiiliine gore hesaplanarak viicut yag yiizdesi ortaya
konuldu (69, 70).

Viicut Yag Yiizdesi: 0.153x(triceps+subscapulatabdomen-+suprailiac)+5.788
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3.3.9. Gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerinin dlciilmesi

Deneklerin gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerini belirlemek igin bilgisayarli tepki siiresi
testleri kullanildi. Bu testler uygulanma asamasi su sekilde gergeklestirilmistir;
Oncelikle kontrol grubu ve deney gruplari ayrilmis olup dikkat dagitict higbir etkenin
olmadig1 bos bir oda secilmis olup bu odada bulunan bilgisayar yardimi ile 6grenciler
strastyla gorsel ve isitsel testleri agiklamalar yapildiktan sonra uygulamislardir. Burada
Ol¢timler alinirken gorsel reaksiyon zamani igin “www.humanbechmark.com” web
sitesinde yer alan test, isitsel reaksiyon zamani igin “cognitivefun.net” web sitesinde yer
alan test kullanilmistir. Deneklerin gorsel ve isitsel uyariya karsi verdigi tepki icin
klavye ya da fare {lizerinde ilgili butona basarak tepkilerini verdikleri siire milisaniye

cinsinden kaydedilmistir (71).

3.3.10. ITN Testi

Ilk olarak "temel vurus derinligi ve giicii"nii 6lgen boliimde karsidan sira ile bir
forehand bir backhand toplam 10 top atildi. Denekler dénen topun saha igerisine
carptigl yere gore puan kazandi. Top saha digina diiserse hi¢ puan verilmedi. Topun
saha igerisinde (Sekil 3.1.) ilk temas1 ne kadar derin olursa o kadar ¢ok puan alinan bu
testte topun ilk temasi sonrasinda sekip yerle ikinci temasina gore de puan artabiliyor.
Ancak ikinci temas yine saha igerisinde ise ekstra puan verilmedi. Ikinci temas gii¢
bilgesinde (Power area) ise 1 puan, daha ileri gidip gii¢ bolgesinin ardindaki yesil
alana ¢arparsa; ilk temasta alinan puan kadar ek puan verildi. Ayrica karsi sahaya gegen
ve saha igerisine diisen her bir vurus i¢in ek “1 puan” verildi. Dolayisiyla bu béliimde

maksimum alinabilecek puan 90 idi (72, 73).
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Sekil 3.1. Yer Vuruslar1 Derinlik ve Gii¢ Testi (Forheand-Backhand) (72).

Bir sonraki testte servis becerisi 0l¢lildii. Bu boliimde, her bir yone 3'i genis alana 3'i
orta bolime, toplam 12 servis atildi. Servis puanlamasinda ilk serviste hedeflenen
boliime gelen ilk temas 4 puan, hedeflenen boliime degil de diger boliime geliyorsa 2
puan, ilk servisi kagirir ve ikinci serviste hedef tutturulursa 2, servis kutusunun
igerisinde diger boliime atilirsa 1 puan verildi. Topun yerle ikinci temasi konusunda
alinan puanlar ve tutarlilik igin verilen puanlar forehand ve backhand testlerindeki gibi

degerlendirildi. Bu boliimde alinabilecek maksimum puan 108 idi (72, 73).
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Sekil 3.2. Servis Vuruslar Testi (72).

3.4. Ilstatistiksel Analiz

Bu caligmanin istatistiksel arastirmalari, SPSS istatistik programi kullanilarak yapildi.
[statistiksel sonuglar p<0.05 anlamhlik diizeylerinde degerlendirildi. Tanimlayict
degerler olarak ortalama ve standart sapma kullamildi. Istatistiksel islemlere ge¢meden
once normal dagilimin kontrolii i¢in Shapiro-Wilk test, yapildi. Gruplarin 6n test ve son
testleri arasindaki anlamlilik icin Paired Samples T testi kullanildi. iki grubun

karsilastirmasi icin Independent Samples T testi yapildi.
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4. BULGULAR

Deneklerin olgiilen kuvvet, tenis becerisi ve reaksiyon zamani 6zelliklerinin istatistiksel

analizleri bu boliimde sunulmustur.

Tablo 4.1. Deney grubunun 6n-test ve son-testlerinin analizi

ort. S.S. t p

Sol El Kavrama Kuvveti (kg) (S);lntfit ;ggg 2(1)2 9078 000

On- 21. 4.
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) (S)élnfit 93 gg 3 gg -3.274 .007

. On-test ~ 40.64  9.46
Bacak Kuvveti (kg) Ssn_test w5 g3 2572 082

. On-test 46.25 11.34
Sirt Kuvveti (kg) s;ln-test o0 a5 2726 024

On- v 2.7
Duvarda Squat Sag Bacak (sn) (S)élnfit g :; 9 5? -6.139 .000

Duvarda Squat Sol Bacak (sn) gg::;t ;j? ig; -7.403 .000

9n- 12. 47
Viicut Yag Yiizdesi (%) (s);lntfit " gg 452 7875 .000

ITN Forehand Testi (puan) (S)élntf;t Z'gg g'gg 19.282 .00

ITN Backhand Testi (puan) gsntfz; 2'22 222 6665  .000

ITN Servis Testi (puan) (S)élr;fit Zgg 222 -10.457 .000

. On-test 587.55 67.97
Gorsel Reaksiyon Zamani (ms) S;ln-test 514.50 7916 5.237 .000

. On-test  564. :
Isitsel Reaksiyon Zamani (ms) (S)(?n-(tezst 433 22 Zé 251) 6.695 .000

Deney grubunun 6n ve son testlerinde Olgiilen Ozelliklerinin analizi Tablo 4.1.°de
sunulmustur. Deney grubunun 12 haftalik temel tenis becerilerini iceren antrenman
programi sonrasinda sol ve sag el kavrama kuvvetinde, bacak ve sirt kuvvetinde, sol ve
sag bacak duvarda squat testinde, viicut yag yiizdesinde, ITN forehand, backhand ve
servis testlerinde, gorsel ve isitsel reaksiyon zamani siirelerinde pozitif yonde anlamli
degisim belirlenmistir (p<<0.05).
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Tablo 4.2. Kontrol grubunun 6n-test ve son-testlerinin analizi

Ort. S.S. t p

_ On-test 18.45 2.10

Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 924 375
Son-test  18.28 2.33
_ On-test 19.13 3.13

Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 976 350
Son-test  18.66 3.04
. On-test 30.52 7.27

Bacak Kuvveti (kg) 947 102
Son-test  29.26 7.19
_ On-test 42.77 11.02

Sirt Kuvveti (kg) .566 126
Son-test  41.38 10.71
On-test 3.23 1.01

Duvarda Squat Sag Bacak (sn) 222 .829
Son-test 3.19 1.18
On-test 2.85 1.07

Duvarda Squat Sol Bacak (sn) .839 419
Son-test 2.62 1.02
_ On-test 11.72 511

Viicut Yag Yiizdesi (%) -1.860 072
Son-test  12.36 5.16
_ On-test 0.17 0.57

ITN Forehand Testi (puan) -1.483 .166
Son-test 0.50 0.90
. On-test 0.33 0.77

ITN Backhand Testi (puan) 561 .586
Son-test 0.17 0.57
_ _ On-test 0.17 0.57

ITN Servis Testi (puan) .000 1.000
Son-test 0.17 0.57
, On-test  540.58  63.59

Gorsel Reaksiyon Zamani (MSs) -1.821 .096
Son-test  573.75 77.54
. , On-test  606.25  75.83

Isitsel Reaksiyon Zamani (ms) -1.101 .081
Son-test  634.83 92.77

Kontrol grubunun 6n ve son testlerinde Olciilen 6zelliklerinin analizi Tablo 4.2.°de

sunulmustur. Kontrol grubunun 12 haftalik antrenmansiz siire¢ sonunda sol ve sag el

kavrama kuvvetinde, bacak ve sirt kuvveti 6zelliklerinde, sol ve sag bacak duvarda

squat testinde, viicut yag ylizdesinde, ITN forehand, backhand ve servis testlerinde,

gorsel ve isitsel reaksiyon zamami siirelerinde anlamli bir degisim goriilmemistir

(p>0.05).
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Tablo 4.3. Deney ve kontrol grubunun 6n-son test yiizdesel farklarinin karsilastiriimasi

Grup Ort. (%) S.S. t p
. Deney 5,40 2,53
Sol El Kavrama Kuvveti Kontrol 1,67 3.90 5,256 ,001
g ) Deney 8,02 8,93
Sag El Kavrama Kuvveti Kontrol 2,66 9.23 2,880 ,009
. Deney 2,79 8,26
Bacak Kuvveti Kontrol 4,86 4,62 2,799 ,010
) Deney 2,46 5,34
Sirt Kuvveti Kontrol 5,07 283 4,321 ,001
. Deney 31,92 2,76
Duvarda Squat Sag Bacak Kontrol 1,34 226 3,275 ,003
Deney 33,43 4,35
Duvarda Squat Sol Bacak Kontrol 0.04 170 2,235 ,036
Viieut Ya# Yiizdesi Deney -5,54 1,78 - 001
ueut Yag Yuzdest Kontrol 598 175 15964
ITN Forehand Testi peney 408,33 99,62 10,275  ,001
orehand fest Kontrol 3333 784 ! !
ITN Backhand Testi peney 38333 85,04 6,665 001
ackhand festl Kontrol 0,00 1,85 ! ’
(TN Servis Testi Deney 433,33 43,54 9.297 001
ervis festi Kontrol 8,33 1,85 ! !
Gorsel Reaksiyon Z Deney AL 4% s oot
orsel Reaksiyon Zamani Kontrol 6.45 285 -4, ,
isitsel Reaksiyon Z Deney OIS TS e oot
sitsel Reaksiyon Zamani Kontrol 4,56 4,79 -/, ,

Deney ve kontrol grubunun 6n ve son testlerindeki yilizdesel degisimin gruplar
arasindaki karsilastirmasi Tablo 4.3.’te sunulmustur. Deney ve kontrol grubu arasinda
Olciilen tiim 6zelliklerde yani; sol ve sag el kavrama kuvveti, bacak ve sirt kuvveti, sol
ve sag bacak duvarda squat, viicut yag yiizdesi 6zelliklerinde (Sekil 4.3.), ITN forehand,
backhand ve servis testlerinde (Sekil 4.1.), gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
stirelerinde (Sekil 4.2.) deney grubu lehine anlamli bir yiizdesel farklilik saptanmigtir
(p<0.05).
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Sekil 4.2. Deney ve kontrol grubunun gorsel ve isitsel reaksiyon zamani 6zelliklerinin

yiizdesel farki
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Sekil 4.3. Deney ve kontrol grubunun kuvvet ve viicut yag yiizdesi 6zelliklerinin

yiizdesel farki
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada goniilli olarak 12 yas grubunda 24 saglikli erkek 6grenci ¢alisma
grubumuzda yer aldi. Bu goniilliilerin 12 'si deney grubunda 12'si ise kontrol grubunda

bulunmustur.

Goniilliilerin tanimlayici 6zellikleri olarak yas, boy, viicut agirligi, deri alt1 yag kalinlig1
ve hesaplanan viicut yag yiizdeleri; kuvvet parametreleri olarak sag ve sol el kavrama
kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, duvarda squat testi; tenis becerisi parametreleri
olarak forehand, backhand vurus ve servis atis1 ITN testleri; basit reaksiyon zamani

parametreleri olarak ise gorsel ve isitsel basit reaksiyon zamani dl¢iimleri yapilmustir.

Calismaya katilan denklerin deney grubu viicut agirligi ortalamasi 35.924+4.36 kg, boy
uzunlugu ortalamas: 1.50+0.10 m, beden kitle indeksi ortalamasi 16.21+2.42 kg/m?
oldugu; kontrol grubu viicut agirligt ortalamasi 37.50+10.10 kg, boy uzunlugu
ortalamas1 1.50+0.08 m, beden kitle indeksi ortalamasi 16.63+3.40 kg/m? oldugu
goriilmiistiir. Incelenen tanimlayici dzellikler agisindan arastirmaya alinan deney ve

kontrol gruplari tenis antrenman programinin uygulanmasi i¢in uygun bulunmustur.

5.1. 12 Haftahk Temel Tenis Egitiminin Kuvvet Parametrelerine Etkisi

Deney grubunun 12 haftalik temel tenis becerilerini igeren antrenman programi
oncesinde sol el kavrama kuvveti 20.96+3.12 kg iken son testte 22.05+3.03 kg olarak,
sag el kavrama kuvveti 32.96+4.06 kg iken son testte 23.50+3.50 kg olarak, bacak
kuvveti 40.64+9.46 kg iken son testte 44.25+7.33 kg olarak, sirt kuvveti 46.25+11.34 kg
iken son testte 49.90+8.85 kg olarak, sag bacak duvarda squat kuvveti 6.75+2.76 sn iken
son testte 8.37+2.51 sn olarak, sol bacak duvarda squat kuvveti 7.88+5.07 sn iken son

testte 9.47+4.82 sn olarak Olciilmiistiir.

Kontrol grubunun 12 haftalik antrenmansiz gecen siire¢ Oncesinde sol el kavrama
kuvveti 18.45+2.10 kg iken son testte 18.28+2.33 kg olarak, sag el kavrama kuvveti
19.13+3.13 kg iken son testte 18.66+3.04 kg olarak, bacak kuvveti 30.52+7.27 kg iken
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son testte 29.26+7.19 kg olarak, sirt kuvveti 42.77+11.02 kg iken son testte 41.38+10.71
kg olarak, sag bacak duvarda squat kuvveti 3.23£1.01 sn iken son testte 3.19+1.18 sn
olarak, sol bacak duvarda squat kuvveti 2.85+1.07 sn iken son testte 2.62+1.02 sn olarak

Olgiilmiistiir.

Deney grubunun sag ve sol el kavrama kuvveti, dinamometre ile sirt ve bacak kuvveti
ve sag ve sol bacak duvarda squat kuvveti parametrelerinde 12 haftalik tenis antrenmani
sonrasi anlamli diizeyde bir artis gorilmiistir (p<0.05). Tenis antrenmani
uygulanmayan kontrol grubunda ise kuvvet parametrelerinin hi¢ birinde anlamli bir

degisim gozlenmemistir (p>0.05).

Ayni zamanda 6n ve son testler arasindaki degisimin yiizdesel farklar deney ve kontrol

grubu arasinda karsilastirildiginda deney grubu lehine anlamli farklilik goriilmistiir
(p<0.05).

Elde edilen bu sonuglar kontrol grubunda goriildiigii gibi kuvvet parametrelerinin
zaman faktoriinden etkilenmedigi ve deney grubunda gorildigii tizere tenis

antrenmanlarinin kuvvet parametrelerine olumlu etkilerinin oldugunu gostermistir.

Cardoso Marques (2005) tenis antrenmani ve kuvvete dayali parametreleri temel alarak
yiriittiigii calismasinda kuvvet parametrelerinin olumlu yonde etkilendigini ortaya

koymustur (74).

Roetert ve ark., (2009) calismalarinda temel tenis tekniklerini ve kuvvet 6zelliklerini ele
almiglar ve tenis antrenmaninin kuvvet degerlerine ve topa uygulanan kuvvet

parametresine olumlu etkileri oldugunu saptamislardir (75).
Coleman (2009) ¢alismasinda tenis antrenmanlarinin kuvvet degerlerine ve 6zellikle de

rotasyonel giic ve temel kuvvet becerilerine etkilerini incelemis ve antrenman

sonucunda artiglar saptamustir (76).
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DeRenne ve ark., (2001) derleme ¢alismalarinda tenis antrenmanlarinin Kuvvet
Ozelliklerini olumlu etkiledigi ve en biyik etkinin de kuvvetin artig1 ile top

ivmelenmesinin artisinda goriildiigiini belirtmislerdir (77).

Szymanski (2007) c¢alismasinda temel beceri antrenmanlarinin top ivmelenmesine ve
temel kuvvet ozelliklerine etkilerini incelemis ve istatistiksel olarak anlamli bulunan
degisimler gozlemlemislerdir (78).

Rave” ve ark., (2008) calismalarinda tenis antrenmanlarinin kuvvet 6zelligine olumlu

etkilerinin oldugunu ortaya koymuslardir (79).

DeRenne ve ark., (1995) calismalarinda temel becerilerin uygulandigi antrenman
programinin temel kuvvet 6zellikleri, savurma hizi ve top ivmesine olumlu etkilerini

saptamiglardir (80).

Antrenmanlarla yiiksek miktarda kalorinin yakilmasi sonucunda viicut yag ylizdesinde
oransal olarak azalma meydana gelmektedir (81). Antrenmanlar bir yandan anabolik
etki ile yagsiz viicut agirhigini arttirirken, bir yandan da viicut yag yiizdesinde azalma

meydana getirerek viicut kompozisyonunu iizerinde degisimlere neden olmaktadir (82).

Caligmamizda da deney grubunda bu agiklamay: destekleyen tiirden bir degisim viicut
yag ylizdesinde gozlenmistir. Bu azalan yag miktar1 ve artan yagsiz viicut agirligi
kuvvet parametrelerindeki olumlu degisimi agiklayabilecegi diistiniilmektedir.
Calismamiz kuvvet parametrelerindeki sonuglar agisindan literatiir ile paralellik

gostermektedir.

5.2. 12 Haftalik Temel Tenis Egitiminin Tenis Becerisi Uzerine Etkisi

Deney grubunun 12 haftalik temel tenis becerilerini igeren antrenman programi
oncesinde ITN forehand testi sonucu 0.50+0.90 puan iken son testte 4.83+1.02 puan
olarak, ITN backhand testi sonucu 0.50+0.90 puan iken son testte 4.33+1.66 puan
olarak, ITN servis testi sonucu 0+0 puan iken son testte 4.33+1.43 puan olarak

Olclilmiistiir.
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Kontrol grubunun 12 haftalik antrenmansiz siire¢ dncesinde ITN forehand testi sonucu
0.17£0.57 puan iken son testte 0.50+0.90 puan olarak, ITN backhand testi sonucu
0.33+0.77 puan iken son testte 0.17+0.57 puan olarak, ITN servis testi sonucu

0.17+0.57 puan iken son testte 0.17+0.57 puan olarak 6l¢iilmiistir.

Deney grubunun tenis becerilerini 6lgen ITN forehand, backhand vurus testleri ve servis
atis testi sonuglarinda 12 haftalik tenis antrenmani sonrasi anlamli diizeyde bir artis
goriilmistiir (p<0.05). Tenis antrenmani uygulanmayan kontrol grubunda ise tenis

beceri testi parametrelerinin hi¢ birinde anlamli bir degisim gozlenmemistir (p>0.05).

Ayn1 zamanda 6n ve son testler arasindaki degisimin yiizdesel farklar deney ve kontrol
grubu arasinda karsilastirildiginda deney grubu lehine anlamli farklilik goriilmistiir

(p<0.05).

Elde edilen bu sonuglar kontrol grubunda goriildiigii gibi tenis becerisinin zaman ve
testleri 6grenme faktorlerinden etkilenmedigi ve deney grubunda goriildiigi iizere tenis

antrenmanlarinin kuvvet parametrelerine olumlu etkilerinin oldugunu géstermistir.

Genevois ve ark., (2013) yaptiklar1 calismada 44 tenisci ilizerinde iki farkli tenis
antrenmani modeli uygulamislar ve her iki modelin de tenis becerilerini olumlu

etkiledigini belirlemislerdir (83).

Benzer bir sekilde Rave” ve ark., (2008) calismalarinda tenis antrenmanlarinin temel
tenis becerilerine ve tenis vurus karakteristiklerine olumlu etkilerinin oldugundan

bahsetmislerdir (79).
DeRenne ve ark., (1995) ¢alismalarinda 12 haftalik diizenli tenis antrenmanlarinin tenis

becerilerine ve 6zellikle de vurus becerisine %10 civarinda olumlu etkileri oldugundan

sOz etmislerdir (80).
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Bu galismay1 destekleyecek benzer nitelikteki baska bir calismada da diizenli tenis
antrenmanlarinin tenis becerilerini, vurus hakimiyetini ve hizin1 %3 ile %12 arasinda

arttirdig1 ifade edilmistir (84).

Calismamizda temel becerilerde meydana gelen artisinin hem artan kuvvet
parametreleri ile (85) hem de siiregelen antrenmanlar ile gelisen 6grenme etkisi ile (86)
aciklayabilmek miimkiindiir. Literatiirde artan kuvvete paralel olarak hem wvurus

performansi hem de atma-firlatmalarda performansin arttigindan sz etmislerdir (87).

Dolayis1 ile c¢aligmamizda elde ettigimiz tenis temel beceri seviyesindeki artisin
uygulanan 12 haftalik antrenman programimin hem (fiziksel olarak) kuvvete olan
olumlu etkisinden hem de (psikomotorik olarak) uygulanan beceri drillerinin 6l¢iilen
becerileri modellemesinden  kaynakli  0grenme etkisi ile agiklanabilecegi
distiniilmektedir. Calismamiz elde edilen sonuglar acisindan literatiir ile benzerlik

icermektedir.

5.3. 12 Haftalik Temel Tenis Egitiminin Basit Reaksiyon Zamam Uzerine Etkisi

Deney grubunun 12 haftalik temel tenis becerilerini igeren antrenman programi
Oncesinde basit gorsel reaksiyon zamani testi sonucu 587.55+67.97 ms iken son testte
514.50+£72.16 ms olarak, basit isitsel reaksiyon zamani testi sonucu 564.58+91.89 ms
iken son testte 478.42+93.81 ms olarak dl¢tilmiistiir.

Kontrol grubunun 12 haftalik temel tenis becerilerini igeren antrenman programi
Oncesinde basit gorsel reaksiyon zamani testi sonucu 540.58+63.59 ms iken son testte
573.75+£77.54 ms olarak, basit isitsel reaksiyon zamani testi sonucu 606.25+£75.83 ms

iken son testte 634.83+92.77 ms olarak Ol¢iilmiistiir.

Deney grubunun gorsel ve isitsel basit reaksiyon zamani testi sonuglarinda 12 haftalik
tenis antrenmani sonrast anlamli diizeyde bir diisiis yani reaksiyon performansinda
olumlu degisim goriilmistiir (p<0.05). Tenis antrenmani uygulanmayan kontrol
grubunda ise reaksiyon zamani parametrelerinin hi¢ birinde anlamli bir degisim

gdzlenmemistir (p>0.05).
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Ayn1 zamanda 6n ve son testler arasindaki degisimin yiizdesel farklar deney ve kontrol
grubu arasinda karsilastirildiginda deney grubu lehine anlamli farklilik gorilmiistiir

(p<0.05).

Elde edilen bu sonuglar kontrol grubunda goriildiigii gibi reaksiyon zamani 6zelliginin
zaman ve testleri 6grenme faktdrlerinden etkilenmedigi ve deney grubunda gorildiigii
lizere tenis antrenmanlarinin basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani parametrelerine

olumlu etkilerinin oldugunu gdstermistir.

Rotella ve Bunker (1978) calismalarinda tenis oyuncularinin reaksiyon zamani
ozelliklerinin tenis becerisini ortaya koymakta ve tenis miisabakasinda istenilen

performansi gosterebilmekte dnemli oldugunu vurgulamislardir (88).

Ayrica gorsel Ozelligi 6n planda oldugu diisiiniilen tenis oyununda isitsel bilgilerin

algilanma ve islenme hizinin miisabaka performansini etkileyen bir degisken oldugu

bilinmektedir (89).

Salonikidis ve Zafeiridis (2008) tenis drillerinin de yer aldig1 antrenman programinin
reaksiyon zamanini diislirerek olumlu etkiledigi ve bu degisimin hem sadece tenis
drillerinin kullanildigt hem de kombine olarak uygulanan antrenman modelinde

goriildiiglinii rapor etmislerdir (90).

Uygulanan farkli branglarin ve antrenman tiirlerinin  yer aldig1 antrenman
programlarinin da reaksiyon zamanini olumlu etkiledigi ve bunun da uygulanan

antrenmanlarin motor kontrolii arttirmasindan kaynaklandigi belirtilmistir (91-94).

Bir servisin ya da vurusun karsilanmasi i¢in tenisc¢inin en 6nemli baslangic 6zelligi
cabuk¢a tepki verebilmesidir. Reaksiyon/tepki/cevap siliresi premotor ve motor
elemanlar olarak ikiye ayrilir. Motor kontrol, merkezi sinir sistemi tarafindan
proprioseptorler araciligi ile kontrol edilir (90). Calismalar gostermistir ki reaksiyon

zamani 6grenme ve deneyim ile iligkili bir beceridir (95).
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Reaksiyon zamani performansin ortaya konulabilmesi i¢in dnemli bilesenlerden biridir.
Hareket siiratinin bir parcasi olarak bilinen reaksiyon siirati, bir sinyalin verilmesinin
hemen ardindan isteyerek, bilingli hareketin baglatilmasina kadar gegen siire olarak

bilinir ve nérofizyolojik dzellikler ile alakalidir (96).

Uyaranin bagladig: siire ile tepkinin basladig: siire arasinda gegen vakit olarak bilinen
“reaksiyon zamani”, performans ic¢in belirleyici bir unsurdur. Bazi1 bilim insanlarina
gore reaksiyon zamani uyaranin alinmasiyla ile ona verilen cevap arasinda gegen igsel
bir disa vurum olarak tanimlanmistir. Hareket siiresi reaksiyon siiresinin hemen
ardindan hareketin baglamasindan bitimesine kadar olan siireyi igerir. Hareket siiresi

sporsal aktivitede reaksiyon zamanini takip etmektedir (96).

Calismamizda kullandigimiz reaksiyon testleri basit reaksiyon zamanini Olcebilen
ozellikte oldugu i¢in en azindan hareket siiratinde olusacak gecikmeyi sonucglardan
elimine ederek algilama siirati ve reaksiyon zamani 6zelliklerinin ortaya konulmasini
saglamigtir. Boylece elde edilen sonuglarin, bireylerin reaksiyon zamanini diger

faktorlerden bagimsiz bir sekilde ortaya koydugu diistiniilmektedir.

Welford’a (1971) gore reaksiyon siiresini, antrenmanlar ile gelistirilebilir (97).
Reaksiyon siiresini olumlu ve olumsuz etkileyen birgok unsur vardir. Sportif

etkinliklerde bulunmak reaksiyon siiresini olumlu etkiler.

Yapilmis bir¢ok arastirmaya gore sporcularin spor yapmayanlara gore reaksiyon
stirelerinin daha iyi oldugu kanisina varilmistir (98-100). Ayrica 802 ¢ocuk iizerinde

yapilmis bir ¢aligmaya goére yasin da reaksiyon zamanini etkiledigi aktarilmstir (71).

Calismamizda elde ettigimiz deney grubundaki reaksiyon zamani iyilesmesinin
noromiiskiiler adaptasyondan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Antrenmanlar ile
kazanilan noromiiskiiler adaptasyonlar olan germe refleksi, muskulotendindz sistemin
ve golgi tendonu elastikiyeti (101-104) ve artan Ogrenme ve ¢apraz-transfer
adaptasyonu saglayan deneyim etkisi (105) reaksiyon zamanindaki iyilesmenin

mekanizmalari olarak gosterilebilir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak 12 yas grubundaki erkek ¢ocuklara 12 hafta siire ile uygulanan temel tenis
becerilerini igeren antrenman programinin forehand vurus becerisine, backhand vurus
becerisine, servis atig becerisine, sag ve sol el kavrama kuvvetine, sirt kuvvetine, bacak
kuvvetine, sag ve sol bacak duvarda squat kuvvetine, gorsel ve isitsel basit reaksiyon

zamanina olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.
Bu etkilerin antrenmana adaptasyon siirecinden, ndéromiskiiler adaptasyondan ve

uygulanan antrenmanin temel tekniklere dair O6grenme etkisinden kaynaklandig

diistiniilmektedir.
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