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Bu calismanin arastirma problemi, dayaniklilik antrenmani yaptirilan tenisgilerin, MaxVOj

degerlerinde artis olup olmadigini belirlemek olarak ifade edilebilir.

Bu baglamda bu galismanin amaglarini su sekilde ifade etmek miimkiindiir:

a) Bu ¢alismada dayaniklilik antrenmani yapan ve yapmayan tenisgilerin MaxVO,degerleri
arasinda anlamli farklilik olup olmadigini tespit etmektir.

b) Diizenli olarak uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin tenisgilerin MaxVO, degerleri
tizerine olan etkilerini incelemektir.

Bu calismada Kocaeli’de yasayan 14-17 yas grubu 56 6grenci goniillii olarak secilmistir.
Secilen Ogrenciler kontrol ve deney grubu olmak {iizere 2 gruba ayrilmistir. Antrenmalar
oncesinde 6grencilerin yas, boy, agirlik ve antrenman yaslari belirlenmis ve maxVO, degerleri
mekik kosu testi uygulanarak tespit edilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin
tenis teknik antrenmani yaninda, tenis sporuna yonelik dayaniklilik antrenmani yaptirilirken,)
lkontrol grubu 6nceden planlanmis tenis teknik antrenmanlarina devam etmistir. 8 hafta sonunda
Ogrencilerin maxVO, degerleri tekrar Olclilmils ve kaydedilmistir Calismada elde edilen
bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in SPSS (Statistical Package for Social

Sciences) for Windows 17.0 programi kullanilmustir.

'Yapilan ¢alismada elde edilen sonuglara dayanilarak, 8 hafta boyunca diizenli olarak uygulanan|
teknik antrenmanlarin MaxVO, tizerinde olumlu etkileri goriilmezken, dayaniklilik

antrenmanlarinin MaxV O, iizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Tenis, dayaniklilik, antrenman.

Sakarya University Insitute of Educational Sciences Abstract
of Master's Thesis

Title of the Thesis: 14-17 Yas Grubu Teniscilere, Genel Hazirlik Déneminde yaptirilan §
haftalik Dayaniklilik Antrenmanlarinin, MaxVO, Degerleri Uzerine Etkisi.

Author: R. Kiibra KIYAR Supervisor: Assist. Prof. Dr. Fikret RAMAZANOGLU
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Department: Physical Education And Sport Teaching

Research problem of this study, endurance training was done tennis players, to determine
whether there in MaxVVO, can be expressed.

In this cantext, the objectives of study it is possible to Express the follawing way:

a) In this study, endurance training, and do not maket he tenis players who 1s to determine
whether there is a significant difference between MaxVO..

b) Regularly performed endurance workout tenis players MaxVVO, to examine the effects on
the values.

In this study, 56 students as a volunteer group of 14-17 years living in Kocaeli, Turkey
selected. The selected students, including the control and experimental group 2
divided into  groups. Trainings  prior to  students' age, height,  weight
ages and training levels were determined and the shuttle run test MaxVO,
applied have been identified. The experimental group 3 times a week for 8 weeks
Besides technical training, day tennis, tennis for the sport of endurance
training, tecnical controls planned tennis continued trainings. At the end of 8 weeks, students
MaxVO, values were measured and recorded again. Findings of the study assessing the
statistical for analysis by SPSS the (Statistical Package for Social Sciences) for Windows
17.0 program was used.

Based on the results of this study, for 8 weeks applied technical trainings on a regular basis
MaxVO, positive the effects were observed, on the strength workout MaxVO, the effects have
been found to be positive.

Keywords: Tennis, endurance, training.
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GIRIS

Giliniimiizde spor bilim adamlari, spor hekimleri ve egitimciler birlikte calisarak
sporcularin basarili olabilmesi i¢in ¢esitli arastirmalar yapmakta ve sporcularin en az
eforla en yiiksek performansi elde etmelerinin yollarin1 arasgtirmaktadirlar ( Kasap,

1990: 36).

Yiiksek performans diizeyine ulasmada etken olan motorik ozelliklerinin
gelistirilmesine yonelik arastirmalar, son yillarda yogunluk kazanmaktadir ( Sevim,

1997: 74).

Tenis, diizgiin ve sert bir zemin tlizerinde raket denen bir ara¢ ile iizeri kege ile
kaplanmis topa vurularak, sahanin ortasinda 91 cm yiiksekligindeki bir filenin {izerinden
asirtilarak oynanan sportif bir oyundur. Saha, 23.77 metre uzunlugunda ve 8.23 metre
genisliginde dikdortgen diiz bir alandir. Saha zeminleri ise; Toprak, beton, ¢imen, asfalt
veya sentetik malzemeden olusabilir. 8/10, 12/14, 14/16, 16/18 ve yukar1 yas gruplari
olarak kategorilesir ( Urartu, 1996: 31).

Tliim organizmanin uzun miiddet devam eden sportif alistirmalarda, yogunluga kars
koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun zaman devam

ettirebilme yetenegi dayaniklilik olarak tanimlanir (Dedekarginoglu, 1992: 56).

Dayaniklilik, uzun siiren sportif egzersizlerde ya da kisa siiren egzersizlerde mutlaka
onemli bir motorsal 6zelliktir. Bu nedenle, dayaniklilik belki de kisa siireli ve uzun
siireli dayaniklilik seklinde siiflandirilabilir. Kisa mesafe kosucular1 gibi bir haltercinin
de dayaniklilik 6zelliginin iyi olmasi gerekir. Buna karsilik uzun mesafe kosuculari,

takim sporlar1 ve yapma siiresi uzun olan spor branslarinda spor yapanlarin genel
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dayaniklilik olarak da iyi diizeylerde olmasi beklenmektedir. Bu nedenle dayanikliligin
biitiin sporlar i¢in gerekli bir ana motorsal 6zellik oldugu bilinmelidir. Ancak, sporlarin
kendine 06zgli Ozelliklerine gore bir dayaniklilik smiflanmasinin yapilabilecegi

unutulmamalidir (Dedekarginoglu, 1992: 57).

Dayaniklilik bireysel, takim, miicadele, su ve sualti sporlarinda daima temel bir
Ozelliktir. Distk siddetli fakat uzun siiren sportif egzersizlerle gelistirilmesi
gerceklestirilen bu 6zellik iic ayr1 fonksiyona sahiptir. Bunlardan birincisi;
dayamkliligin diisiik siddetli fakat uzun siiren egzersizlerle yapilabilecegidir. Ikincisi;
yiiklenme siddetlerinin artmasina ragmen yorgunlugun olusmasini geciktirmektedir.
Ugiinciisii ise, dayaniklilik eger iyi diizeylere ulagmigsa, toparlanma veya dinlenme
dedigimiz fizyolojik olay cok daha kisa siireli olacaktir. Yukaridaki agiklamalardan
sonra dayanikliligi bir kez daha tanimlarsak; “yiiklenmelerin tekrarlanabilmesi ve
bedensel yiikklenmelerin ayni siddette veya uzun siire devam etmesine karsilik
organizmanin yorgunluga karsi psikolojik ve fiziksel olarak diren¢ gosterebilmesi”

dayanikliliktir.

Dayaniklilik yorgunluga karsi koyabilme 06zelligi olarak da tanimlanabilir. Ancak
dayaniklilik bir anlamda performansla, yorgunlukla, rejenerasyonla (toparlanma)
iligskiliyken bir anlamda da enerji iade edebilme sistemleri ile koordinatif yetilerle,

biyokimyasal ve psikolojik degerlerle de yakin iligkilidir (Dedekargimoglu, 1992: 61).

MaxV O, giderek artan aerobik bir kas egzersizi esnasinda, kullanilan maksimal oksijen
miktaridir. Maksimal aerobik gili¢ ya da maksimal aerobik metabolizma olarak da
tamimlanir. Olgiim genellikle; L/dak. (dakikada kullanilan oksijenin litre olarak miktari)
ya da ml/dak/kg (viicut agirliginin kilogrami basina dakikadaki mililitre olarak miktar1)
olarak degerlendirilir (Beyaz ve dig., 1998: 21).
Ust diizey bir MaksVOy;

= orta siddet ve uzun stireli egzersizleri desteklemeye,

= yogun bir egzersizden sonra ¢abuk toparlanmaya,

= asir1 yorgunluk gdstermeksizin daha aktif olmaya,

= Onemli antrenman yiiklerini desteklemeye,
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= uzun siireli yarigmalarda daha basarili olmaya olanak saglar.

Aerobik gii¢ dayaniklilik sporlarinda performansa etkili en 6nemli faktordiir. Maksimal
aerobik kapasite ile siddetli bir eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda yiiksek bir
bagimlilik vardir. Bir sporcu yiiksek bir oksijen tiiketimi degerine sahip olmaksizin
mukavemet sporlarinda yiiksek bir performans gosteremez. Maksimal aerobik kapasite
kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi Kriteri olarak
kabul edilir. Burada solunum-dolagim sisteminin elele ¢alistigi bir gergektir. Diizenli ve
giderek artan kontrollii antrenmanlarla kisinin maksimum oksijen tiiketimi belirgin
derecede artar. Ayrica kisinin maksimal solunum dakika voliimii ve maksimal Kkalp

dakika voliimii de artar (Ozcaldiran, 1994: 25).

Problem Ciimlesi:
e Dayaniklilik antrenmani yaptirilan teniscilerin, MaxVO; degerlerinde artis var

mi?

Arastirmanin Amaci:
Diizenli olarak uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin tenisgilerin MaxVO, degerleri

uzerine olan etkilerini incelemektir.

Arastirmanin Yontemi:

Bu c¢alismada Kocaeli’de yasayan 14-17 yas grubu 56 Ogrenci goniillii olarak
secilmistir. Segilen 6grenciler kontrol ve deney grubu olmak {izere 2 gruba ayrilmistir.
Antrenmalar 6ncesinde dgrencilerin yas, boy, agirlik ve antrenman yaslar1 belirlenmis
ve maxVO, degerleri mekik kosu testi uygulanarak tespit edilmistir. Deney grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 giin tenis teknik antrenmani yaninda, tenis sporuna yonelik
dayaniklilik antrenmani yaptirilirken, kontrol grubu onceden planlanmis tenis teknik
antrenmanlarina devam etmistir. 8 hafta sonunda 6grencilerin maxVO; degerleri tekrar

Olctlilmiis ve kaydedilmistir,

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢cin SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) for Windows 17.0 programi kullanilmigtir.

Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayict istatistiksel metotlar1 (Minimum,
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Maksimum, Ortalama, Standart sapma) kullanilmigtir. Hipotez testleri olarak

Independent Samples t-test ve wilcoxon analizleri yapilmuistir.

Sonuglar % 95 giiven araliginda, anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.

Siirhliklar:

Aragtirma, Kocaeli’de yasayan 14-17 yas grubu 56 6grenci ile sinirhdir.

Arastirmanin 6nemi:

Aerobik kapasitenin (dayanikliligin) yapilan antrenmanlarin siiresi, siddeti ve sikligi ile
direkt iliskili oldugunu ve % 50-80 MAXVO,, 25-60 dk arasinda haftada 3-5 giin
yapilan antrenmanlar ile dayanikliligin ve aerobik kapasitenin gelistirilebildigini
bilinmektedir. Takip edilen diizenli c¢alisma, antrenman metodlar1t ve igerigi
dayanikliligin gelisimini saglamaktadir. Dayaniklilik antrenmanlarinin MAXVO;
tizerine etkilerinin tespit edilmesinin sporculara ve antrendrlere faydali olacagi

distiniilmistiir.
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BOLUM 1: GENEL BILGILER

1.1. Tenisin Tanim

Tenis diizgiin ve sert zemin lizerinde tokag¢ biciminde raket denen bir arag ile kege ile
kaplanmis bir topa vurularak sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91 cm yiiksekligindeki
bir filenin iizerinden ve direk yanlarindan gecirilerek oynanan sportif bir oyundur

(Kermen, 1998: 3).

Tenisin say1 alma islemi de diger sporlardan farklidir. Kazanilan sayilar, voleybol ya da
masa tenisi gibi 1,2,3,4 diye gitmek yerine, “15,30,40” ve oyun diye sayilir. 1,2,3...7
sayilarini yalniz oyunlar 6/6 iken beraberligi bozma oyununda (tie-break) kullanilir. Bir
aragtirmact sistemin bir tiir bilye oyunundan kaynaklandigini 6ne siirerken oyun
sayistyla kazanilan vurus sayilarimin karigmamasi icin boyle yapildigini iddia eder.
Ancak ilk diizenli tenis turnuvasi olan 1878 Wimbledon sampiyonasi sirasinda
miisabaka kurallar1 yazilirken kazanilan vuruslar i¢in “15,30,40” degerler verilmis, 40.
sayidan sonra gelen sayiya “oyun” denmistir. Tenis bu sayilarla oynana gelmistir.
Bugiin yalmiz tie-break’te “1,2,3... diye sayilir. Nitekim hi¢ vurus kazanmamis
oyuncunun sayist da “sifir” olarak ilan edilmez. “hi¢” ya da “yok” anlamina gelen

“love” denmistir (Kermen, 1998: 4).

Bugiinkii tenis kurallar1, 1890’lara dogru Ingiltere’de yapilan miisabakalar ile olusmaya
basladi. Top, raket ve diger malzemelerin gelismeleri ve Wimbledon, Rolan Garros,
New York, Sidney turnuvalar ile odaklanarak 1960’lara dogru Jack Kramer (Amerikali
eski Wimbledon sampiyonu) onciiliigii ile ATP (Association of Tenis Professional)

kuruldu ve tenis bugiinkii diizene ulasti (Kermen, 1998: 6).
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Tenis; kadin, erkek, ¢ocuk, yasli, 6ziirlii herkese hitap edebilen, hem agik hem de kapali
alanlarda oynanabilen nadir spor dallarindan biridir. Herkesin kendi fiziksel yapisi ve
yetenekleri dahilinde oynayabilecegi, hiz, c¢eviklik, koordinasyon, dayaniklilik
gerektiren ve kazandiran bir spor dalidir. Tenis, tekler ve ciftler olarak gruplandirilir.
Teklerde karsilikli birer oyuncu, ¢iftlerde esli karsilikli ikiser oyuncu olmak sart1 ile
oynanir. Temel oyun kurallari hem erkekler hem de bayanlar i¢in aynidir (Emre, 2008:
3).

1.1.1. Tenis Sporunun Diinyadaki Gelisimi

Tenisin tarihi karanliklara gomiilmiisse de, neredeyse biitiin tarihgiler tenisin ilk olarak
“Le Jeu du Paume” adl1 oyun oldugunda birlesmektedirler. 13. yy.da Fransa'da oynanan

“avug oyunu” sadece aristokratlarin tekelinde bulunmustur (www.greenspor.com).

Ozel bir kapali kortta, dnceleri topa elle vurularak oynanan bu oyuna, ¢ok gegmeden
raketler de eklenmistir ve 17. ylizyila gelindiginde Paris'te asillerin vazgecilmez oyunu
haline gelmistir. “Le Jeu du Paume” halka kadar inmistir. Ama beraberinde kumari
getirmis ve bu nedenle halkin karsisinda oynanmasi yasaklanmis ve bir kez daha sarayin
kapali kapilart arkasinda gelismeye devam etmistir. Saray tenisi diye bilinen oyun, atasi
“Le Jeu du Paume” oyunu gibi 6zel bir kortta oynanmaktayd: ve inanilmaz derecede
karmasik kurallara sahipti. Ingiliz Sarayi, 13. vyiizyildan baslayarak Fransizlari
izlemisler ve Fransiz Devriminden sonra aristokrasi gibi “Le Jeu du Paume” oyunu da
ortadan kaldirilmis ancak Ingiltere'de, Fransa'dan gelen "paume" uzmanlarinin

yardimiyla varligini stirdiirmiistiir (Kermen, 1998: 6).

1874'te Binbas1 Walter Clapton Wingfield bu oyunda zengin olabilme firsatlar
sezinlemis ve "Sphairistike" ismiyle bu oyunun patentini almis, daha sonralar1 bu isim
"cim tenisi" haline donilismiistiir. 1872'de Binbas1 Harry Gem ve Augurio Pereira'nin
Leamington Spa bolgesinde kurdugu kuliip, tarihin ilk tenis kuliibii olarak
bilinmektedir. Kadin ve erkegin ayni anda oynayabildigi nadir oyunlardan oldugu i¢in
Cim Tenisi kisa siirede popiiler olmustur. Sadece ¢im iizerinde degil her tiirlii ylizeyde

ve kapali alanlarda da oynanmistir. Bu yiizden 1970’lere kadar oynandigi yiizey ne
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olursa olsun bu oyunun ismi “Cim Tenisi” olarak kalmistir. 1970'lerde {iilkeler ¢im
kelimesini atarak kisaca “tenis” demeye baslasalar bile Uluslararasit Tenis Federasyonu
oyunun ismini 1977 yilina kadar degistirmemistir. ingiltere Tenis Federasyonu kendine
hala Cim Tenis Birligi demektedir (www.pamukkaletenis.com).

Bilinen ilk tenis kitabi, Antonio Scaino da Salo tarafindan 1555 yilinda Venedik'te
yazilan “Trattato del Givoco della Palla di Messer (Top Oyunun Prensipleri
Uzerine)”dir. Aym kisi bundan 13 yil dnce, 1970'lerde goriilen raketlere benzer, ilk telli
raketi yapmustir. Ilk tenis turnuvasi 1877 yilinda Wimbledon'da diizenlenmistir.
Turnuva komitesi kurallarin ihtiyacit karsilamadigina inanadigindan, donemin kriket
kuliibiinlin i¢ liyesine (Messrs Julian Marshall, Henry Jones,C.G.Hethcote) kurallar
belirleme ve diizenleme gorevi vermistir, koyduklari kurallar hala temel olarak
kullanilmaktadir. Uluslararasi Tenis Federasyonu (ITF - Federation Internationale de
Tenis), diinya tenisini yoneten, klasmanlar1 belirleyen en biiyiik kurulustur. Merkezi

Londra’dir. Kurulus yil1 1913, iiye sayist 125°tir (www.pamukkaletenis.com).

1.1.2.Tenis Sporunun Tiirkiye’deki Gelisimi

20. yiizyilda Amerika ve Avustralya’ya kadar yayilan tenis, yurdumuzda ilk olarak
Ingilizler tarafindan oynanmustir. Ingiliz diplomatlar: tarafindan Tarabya’da diizenlenen
karsilasmanin ¢ift erkekler kupasim1i K.WHittall ve F.Whitenhouse kazanmuistir.
1910’1arda Kadikdy Kiiciik Moda’daki tenis kortunda, yukaridaki isimlere ek olarak
Sleger, Simonde, Binns, Basil ve Weiss bir tenis kuliibi kurmuslar, bunu Osmanbey’de
Ohanesyan, Abramovi¢, Hotohinson ve Ananya’nin, Siraseviller’de ise Jovarsky ile
Majak’in kurdugu kuliipler izlemistir. Istanbul’daki bu kort faaliyetlerinin yam sira,
[zmir’de de c¢alismalar siirdiiriilmiis, Giraud ve Charnot aileleri Bornova’da tenis

oynayan onciiler olmuslardir (www.pamukkaletenis.com).

Tiirklerin tenis sporuna yonelmeleri 1915°de Istanbul’da baslamistir. Fenerbahge
kuliibiinde bir tenis subesinin kurulmasiyla Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza, Ismet Ulug,
Tevfik Tas¢i, ibrahim Cimcdz, Mehmet Resat Pekelman, Muhsin Yegen ve Ekrem
Riistii Cumbhuriyet donemine kadar ilk tenis oynayan kisiler olmuslardir.

Fenerbah¢e’nin toprak kortundan parlayip, uluslar arasi alanlara ¢ikan Suat Subay,
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Sirinyan ve Sedat Erkoglu, tenisimizin biiyiik isimleri olarak goze ¢arpmaktadir. Bayan
tenisciler arasinda Vecihe Tas¢i, Adriel Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan
basar1 saglamistir. Ankara’daki tenis ¢alismalar1 ise Siireyya Genca ve arkadaslarinin
1929°da kurdugu Kavaklidere Sporting Tenis Klubii ile ilerlemistir. Tenis¢ilerimiz ilk
milli karsilasmalarin1 1930°da Yunanlilarla yapmislardir. Suat Subay, Sedat Erkoglu ve
Vahram Sirinyan, Balkan sampiyonasinda Bulgaristan, Yunanistan ve Romanya
karsisinda galip gelmislerdir.1940’larda Tenis Eskrim ve Dagcilik Kuliibii’niin
calismalarini arttirmasi yeni bir donemin baslamasina neden olmustur. Kerim Biikey ve
Vedat Abut gibi Onciilerin ¢alismasi ile Fehmi Kizil, Belig Beler, Behbut Cevansir,
Suzan Giirel, Enis Talay, Mualla Grodetsy, Bahtiye Musulluoglu ve ardindan Nazmi
Bari (Wimbledon da oynayan ilk Tirk tenis¢i) ortaya cikmistir. Tiirkiye Tenis
Federasyonu 1923’te kurulmustur (Kermen, 1998: 11).

1.1.3.Tenis Oyun Kurallar

Oyunun temel amaci, topu raket kullanarak, ¢izgilerle sinirlanmis alan igine bir defa
sekerek veya hi¢ yere degmeden rakip sahanin ¢izgilerle belirlenmis alana rakibinin
karsilayamayacagi sekilde atabilmektir. Servise kiminle baslanacagi para atis1 veya
raket ¢evirme yontemiyle belirlenmektedir. Oyun, ilk servis atma hakkini kazanan
oyuncunun, kendi yar1 sahas1 dip ¢izgisi (temel ¢izgi) arkasinin sagindan, rakip sahanin
caprazindaki sag servis alanina servis atmasi ile baslamaktadir. Servis karsilayan topun
yere bir kez ¢arpip sektikten sonra karsi alana topu vurabilir. Basarisiz servis atislarina

“hata” (Faul) denmektedir (www.pamukkaletenis.com).

Her puan i¢in iki servis atma hakki vardir. Servis atisi fileye carpip, servis sahasi i¢ine
diismiisse buna “let” denir. Fakat bu hata (faul) degildir; servis tekrar edilmektedir.
Servisin let durumunda bir sinirlama yoktur. Ikinci servis atisinda da hata yapilirsa,
ikinci hata (Cift Hata-Double Faul) olur ve sayiyr rakip oyuncu alir. Servis atist
sirasinda topa vurana kadar, oyun alani ¢izgileri ihlal edilirse, buna ayak hatasi1 (Foot
Faul) denir. Ayak hatas1 yapildiginda, bu bir hata olarak kabul edilir ve ikinci servis
hakki kullanilmak zorunda kalinir. Hatanin tekrar1 durumunda say1 rakip oyuncunun

olur. Ayrica;
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* Top filenin tizerinde rakip sahaya atilamazsa,
* Top rakip sahanin sinirlar1 disina vurulursa,
* Top yerde bir defa sektikten sonra vurulmazsa, (yani iki kez sekerse)

* Top rakete birden fazla degerse, puan kaybedilmektedir (www.pamukkaletenis.com).

Say1 alindiktan sonra, servis atan bu sefer kendi sahasinin dip ¢izgisi arkasinin
solundan, yine rakip sahanin caprazindaki sol servis alanina servis atar ve bu, say1
kazanildik¢a bir sagdan bir soldan oyun bitene kadar devam etmektedir. Sonraki
oyunda, servis atma hakki diger oyuncuya ge¢mektedir. Toplamlar1 tek sayir olan
oyunlarda saha degisimi yapilmaktadir. Servis karsilama diginda, top yerde sekmeden
de vurularak karsi alana atilabilmektedir. Topun oyun c¢izgileri {lizerine g¢arpmasi
durumunda oyun devam etmektedir. Topun ¢izgilerle sinirlanan alanin disina atilmasina

ise “out” denilmektedir (www.pamukkaletenis.com).

Bir set 6 oyundan olusmaktadir. Teniste, 6zel turnuvalar harig, erkekler bes set, bayanlar
3 set oynamaktadir. Bir oyunda puanlar; Love (0) -15 — 30 — 40 ve Oyun seklindedir. ilk
sayiy1 alan 15, ikinci sayty1 alan 30, iiclincli sayiy1 alan 40 olarak sayilmaktadir. 40’dan
sonra alinan saymnin rakamsal sembolii yoktur ve direk oyun olarak (game)
adlandirilmaktadir. 40-40 (Deuce, berabere) durumunda (berabere durumunda 40 ar
veya 40-40 denmez), oyun berabere olur ve bundan sonraki ilk sayiy1 alan avantaj
(Advantage in veya out) kazanmaktadir. Bu durumda oyun, oyunculardan biri digerine

iki puan tstiinliik kurana kadar devam etmektedir (www.pamukkaletenis.com).

Ciftlerde de puanlama, oyun ve set kurallar1 aynidir. Servis atma sirasi, servisi atma
hakki kazanan ciftlerin aralarinda anlasmasi ile belli olmaktadir. Ilk oyun bittikten
sonra, servis rakip cifte gegcmektedir. Ugiincii oyunda, servisi ilk kullanan cifte sira
geldiginde, servis atmayan oyuncu servis kullanmaktadir ve doniistimlii olarak servis
siras1 bu sekilde devam etmektedir. Ciftlerde servis karsilama sirasi, her setin basinda
kararlastirilmaktadir. Esler her oyun esnasinda doniisiimlii  olarak  servisi

karsilamaktadirlar (Kabasakal, 2005: 17-18).
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Oyunlarda 6-6 lik bir durum oldugunda, setin galibini belirleyecek bir oyun oynanir ve
buna “Tie-Break” uygulamasi denir. Tie-Break oyununda sayilar 1-2—-3-4-5-6-7
olarak sayilmaktadir. Mag1 ilk 7 sayisina ulagan veya iki say1 istiinliigii alan oyunu
kazanmaktadir. Aksi halde iki say1 farka kadar oyun devam eder. Set 7/6 (7/5) olarak
kaydedilmektedir. Bunun anlama, set 7/6 ve son oyun tie-breakte 7/5 kazanildi demektir.
Tie-Break oyununda normal servis sirasi gelen oyuncu sagdan bir servis atar ve sayidan
sonra servis sirasi karsidaki oyuncuya gecer. Karsidaki oyuncu da soldan ve sagdan
olmak tizere iki servis atar ve servis sirasi gelen, ikiser servis kullanmak kaydiyla oyun
sonuna kadar devam etmektedir. Toplam1 6 olan sayida saha degisimi yapilmaktadir.
Tie-Break kurali hem teklerde hem de ¢iftlerde aynidir (Jones, 1984:13- 15).

1.1.4.Tenis Temel Becerileri
Tenis sosyal, hareketli, egzersiz agisindan ¢ok iyi, ayrica olduk¢a zevkli bir oyundur.
Her yasta, tek ya da cift olarak, kadin ve erkek arasinda oynanabilir ( Kabasakal, 2005:

8).

Tenis, raket denilen bir aragla elastik bir topa vurma oyunudur. Tenis iki tiir vurustan

olusur ( Kermen, 1998: 26 );

Temel Vuruslar:

e Yer vuruslan ( Ucaralar: Yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruglardir )
e Servisler ( Oyuna baslama vuruslaridir )

e Ucaralar ( Havada iken gelen toplara yapilan vuruslardir)

Yardimal Vuruslar:

e Drop shot ( Dalmak vurus )
e Lob ( Asirtma vurus )
e Smag ( Kiit inme vurusu )

e Plunge ve dink shot ( Dalgi¢ ve gomiilii vuruglar )
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e Vole ( Yar1 ucara vuruslar ). Bu vuruslar viicudun ii¢ tarafi ile yapilir:

e Forehand ( Sag taraftan elin onii ile yapilan vuruslar),

e Backhand ( Sol taraftan elin arkasi ile yapilan vuruslar),

e Servis ve Smag (Basin iistiinden yapilan vuruslar).

Bu vuruslar yapilirken:

e Topa diiz vurulur (Flat),
e Topa iistten egirim verilir (Topspin),

e Topa alttan egirim verilir (Slice) ( Kermen, 1998: 26).

Teniste tlimiiyle kisiye bagl olan sadece bir vurus vardir. Rakip oyuncunun yapacagi
hicbir sey bu vurusu etkileyemez. Oynanan her sayiy1 baslatan bu vurusa “servis” denir.
Servis “atma hareketi” rahat, yumusak, uyumlu olmali, yavas baslaylp “vurma
bolgesi”nde en yiiksek hizina ulagsmali, sonra yavaslayarak tamamlanmalidir. Forehand,
sag eliyle oynayan bir oyuncunun sag tarafindan yaptigi vuruslara verilen addir.
Forehand (el 6nili ) denmesinin nedeni, alt kolun ve bilegin i¢ kisminin vurus sirasinda
topa doniik olmasidir. Vurus giiciinii, genellikle, raket basinin topa degdigi andaki hiz1
belirler. Backhand vurusunu saglam ve gii¢lii yapabilmek i¢in 6nce kalgalarla omuzlar
yaklagsmakta olan toptan uzaga ¢ekmek, sonra vurmak i¢in hizla topa dogru donmek
gerekir. Topa vurma bolgesinde raket ¢ok siki tutulmali, kol, bilek, kavrama ¢ok saglam
olmalidir. Raket telleri ile topun olabildigince uzun siire temas halinde kalmasina
calisilmalidir. Yer vuruslarint (forehand ve backhand ) iyi bir sekilde yapabilmek i¢in
dikkat edilmesi gereken bes dnemli nokta vardir ( Jones, 1984: 25-42):

e Gelen topun hizin1 dogru algilama,

e Raket basinin topa vurus hizi,

e Topa vurus aninda raketi siki kavrama, bilegin ve kolun saglamligi,
e Raketle topun temas halinde olma siiresi,

e Vurus aninda raketin agisi.

24



Tenis oyununda temel amag; topu oyunda tutabilmek, etkili, kuvvetli, ekonomik vurus
ve hareketler yapmak. Teniste topa vurus teknik ve stratejilerini tayin eden dort bolge
vardir. Bunlar; dip ( temel ) ¢izgi, % kort, orta kort, file 6niidiir. Bu bolgelere gore biitiin
vurus teknikleri degisir. Asagida buna bagli olarak olusan vurus stratejileri yer
almaktadir.

e Savunma vuruslari,

e Hazirlik vuruslari,

e Zorlayici vuruslar,

e Karsi saldir1 vuruslari,

e Kandiric1 vuruslar (Kermen,1998:27).

1.1.5. Tenis Kortu Olgiileri

Tablo 1. Tenis kortu Slgitileri.

Ciftler 10,97 X 23,77 m
Tekler 8,23 X 23,77 m
Yanlardaki mesafeler 3,55m

Servis kutusu- file arasi 6,40 m

Dip ¢izgi- servis ¢izgisi arasi 549 m

Ciftler koridoru 1,37 m
Turnuvalarda yanlardaki mesafeler 4,00 m
Arkalardaki mesafe 6,40 m
Turnuvalarda arkalardaki mesafeler 8,00 m

Iki kort arsindaki mesafe 6,00 m

Ortada file yiiksekligi 0,915 m
Direklerde file yiiksekligi 1,06 m

Top tutan tel o6rgii yiiksekligi 4,00 m

Kaynak: (www.tenisklinik.com.tr ).
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Saha, ortasindan boydan boya bir ag ile ikiye boliiniir. Ag, ¢ap1 en ¢ok 0.8 cm olan bir
ip veya metal kabloya asilir ve iki ucu, kenarlar1 15 cm (6 “inch”) den fazla olmayan,
kare seklinde veya 15c¢m ¢apinda yuvarlak iki adet direge raptedilir veya tepelerinden
gecirilir. Direklerin yiikseklikleri, ip veya metal kablonun {ist noktasindan 2.5 cm den
fazla olmamalidir. Direkler, merkezleri sahanin her iki yanindan 0.914 m (3 feet)
olacak sekilde dikilmelidir. Ip veya metal kablonun iist seviyesi, yerden 1.07 m

yiikseklikte olacak sekilde ayarlanacaktir (www.tenisklinik.com.tr ).

Birlesik haldeki tekler ve ciftler sahasi, ciftler ag1 gerilmek suretiyle tekler igin
kullanilirken, “Tekler Direkleri” denilen direkler vasitasiyla ag desteklenerek 1.07 m
yiikseklikte durmasi saglanir. Bu tekler direkleri kare kesitinde ise kenarlari, daire ise
caplar1 7,5 cm den fazla olmamalidir. Tekler direkleri, merkezleri tekler sahasinin her

iki kenarindan 0.914 m uzaklikta olacak sekilde yerlestirilir (www.tenisklinik.com.tr ).

Ag, iki direk arasindaki boslugu tamamen kaplayacak sekilde gerilmeli topun
arasindan ge¢mesini Onleyecek sekilde kiiclik delikler olmalidir. Agin yiiksekligi, orta
noktasinda 0.914m olacak sekilde tamamen beyaz renkli ve S5cm eninde bir serit
(kayis) ile gergin olarak sarkacak bigimde zemine tespit edilir. Agin tist kismindaki ip
veya metal kabloyu kaplamak iizere, Scm den dar ve 6.35cm den genis olmamak
sarttyla tamamen beyaz renkli bir bant bir bastan digerine agin {ist kismina gegirilir.
Ag, serit (kayis), bant ve tekler direklerinin {izerine reklam konulamaz

(www.tenisklinik.com.tr ).

Sahay1 c¢evreleyen ¢izgilerden uctaki ¢izgilere ana ¢izgiler, kenardakilere yan ¢izgiler
denir. Agm her iki tarafinda 6.4 m uzaklikta ve aga paralel olarak servis ¢izgileri
cizilir. Agin her iki tarafinda son c¢izgileri ile yan ¢izgiler arasinda kalan bosluk, yan
cizgilere paralel 5 cm eninde bir ¢izgi ile iki esit parcaya boliiniir. Bu cizgiye orta
servis ¢izgisi, boldiigli parcalara da servis sahalari denir. Ana ¢izgilerin orta
noktasindan sahanin i¢ine dogru ve orta servis ¢izgisi hizasinda, 5 cm eninde ve 10 cm
uzunlugunda, ana cizgilerle dik ac1 teskil edecek bigimde birer ¢izgi ¢izilir. Bunlara
orta igareti denir. Diger cizgiler en az 2,5 cm, en ¢ok 5 cm eninde olmalidir. Ana

cizgilerin ise eninin 10cm den fazla olmamasi sarttir. Tiim Olgiiler, ¢izgilerin dig
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kenarlar1 dikkate alinarak uygulanmalidir. Tiim ¢izgilerin ayni renkte ¢izilmis olmasi

sarttir (www.tenisklinik.com.tr ).

Sahanin arka kisimlarina reklam, tente veya diger herhangi bir benzer madde
konuldugu takdirde bunlarin beyaz, sar1 veya diger agik renkleri tasimamasi lazimdir.

Acik renkler, sadece oyuncularin goriisiine engel olmamak kaydi ile kullanilabilinir.

Sahanin arka kisimlarinda oturan ¢izgi hakemlerinin oturduklar1 iskemlelere reklam
konuldugu takdirde, bunlarin beyaz veya sar1 renkler tagimamalar1 gereklidir. Agik
renkler, sadece oyuncularin gorlisiine engel olmamak kaydi ile kullanilabilinir

(www.tenisklinik.com.tr ).

1.1.6. Tenis Malzemeleri

Tenis malzemeleri top ve rakettir. Malzemelerin 6zellikleri asagida agiklanmistir.
» Top
e Topun dis ylizeyi muntazam olmali1 ve beyaz veya sar1 renkte olmalidir. Eger
topun lizeri dikisli ise dikisler ipliksiz olmalidir.
e Topun ¢ap1 6.35 cm ila 6.67 cm arasinda ve agirhig da 56,0 gr ila 59,4 gr
arasinda olmalidur.
Top, 254cm yiikseklikten beton bir zemine birakildiginda 134,62 cm (53 “inch”) ila
147,32 cm (58 “inch”) yiikseklige ziplamalidir (www.tenisklinik.com.tr ).

8.165 kg’ lik bir yiik altinda topun igeriye dogru deformasyonu (sekil degistirmesi)
0.56 cm ila 0.74 cm, aksi istikametteki deformasyonu da 0.89 cm ile 1.08 cm arasinda
olmas1 gerekir. Bu iki deformasyon rakami, topun tli¢ ayr1 eksenine tatbik edilen yiik
karsisinda elde edilen Ol¢limlerin ortalamasi olup iki ayr1 6l¢tim arasindaki farkin her

defasinda 1.08 cm den fazla olmamasi gerekir (www.tenisklinik.com.tr ).

Deniz seviyesinden 1.21 m’nin {izerindeki oyunlarda yukarida belirtilen 6zelliklere
ilaveten iki ayri tip top kullanilabilir. Bunlardan birincisinin tiim 6zellikleri yukarida

sayilanlara uygun olmakla birlikte ziplama 6zelligi 121,92 cm ila 135 cm olmali ve i¢
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basinci dis basingtan fazla olmalidir. Ikincisinin de tiim 6zellikleri yukarida sayilanlara
uygun ve ziplama ozelligi de 135 cm. Ila 147 cm arasinda olmakla birlikte ic
basincinin dis basingla esit seviyede olmasi ve o yarismanin yapilacag: yiikseklikte
(irtifada) ve yarismanin baslamasindan 6nce en az 60 giin siireyle iklime aligtirilmis
olmalidir. Bu tip toplara genellikle sifir basingli veya basingsiz top denilmektedir

(www.tenisklinik.com.tr ).

Uluslar aras1 Tenis Federasyonu, herhangi bir topun veya prototipin yukarida belirtilen
ozelliklere sahip olup olmadigi ve kullanilip kullanilamayacagi hususunda karar
vermeye yetkilidir. Bu konudaki kararlar1 Uluslar aras1 Tenis Federasyonu alabilecegi
gibi herhangi bir talep tizerinde, ilgili imalat firmalari, oyuncular, Ulusal Tenis
Federasyonlar1 veya bu konuyla ilgili herhangi bir kimsenin talebiyle de karar
verebilir. Bu tip bagvurular ve kararlarin alinabilmesi i¢in gerekli formlar Uluslar arasi

Tenis Federasyonu sekreterliklerinden temin edilebilir (www.tenisklinik.com.tr ).

Top Cesitleri

Stinger top

Yumusak top (easy ball)
Antrenman topu

Mag topu (Wwww.tenisklinik.com.tr ).

> Raket
Asagida belirtilen 6zelliklere uygun olmayan raketlerin kullanilmas1 Tenis Kurallar
bakimindan uygun degildir.

e Raketin topa vururken topa temas eden yiizeyi diiz olmal1 ve bu yiizeyde teller
hasir orgilisii biciminde Oriilmeli (gerilmeli) ve her tel mutlaka cerceveye
baglanmalidir. Tellerin bu 6riilme bi¢imi raket yiizeyinin her yerinde muntazam
olmal1 ve tellerin siklig1 raketin her kisminda ayni olmalidir. Tellerin sikligi,
ozellikle merkezde, diger kisimlardan az olmamalidir. Tellerin aginmasini
kopmasini ve titresimini Onlemek amaciyla ve bu kullanim amacina uygun
biiyiikliikte ve buna gore yerlestirilmek kaydi ile tellere ilaveler konabilinir.

Bunun diginda tellere herhangi bir sey takilamaz (tenisklinik.com, 21.03.2008).
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Raketin uzunlugu, sap kismi dahil 73.66 cm.’den fazla olmamali, genisligi de
31.75 cm’den fazla olmamalidir. Raketin tellerinin gerili oldugu yiizeyin boyu

39.37 cm.’den, eni ise 29.21 cm. den fazla olmamalidir (www.tenisklinik.com.tr

).

e Sap1 ve telleri de dahil olmak {izere raketin {izerine herhangi bir sey takilamaz
ve cikinti yapilamaz. Sadece tellerin asinmasini, kopmasi ve titresimini
onlemek veya agirlik dagilimini saglamak amaciyla raket iizerine ilaveler
konulabilir. Ancak bunlarinda kullanma amacina uygun biiyliklilkte ve buna

gore yerlestirilmek kaydiyla kabulii miimkiindiir.

Sapt ve telleri de dahil olmak iizere raketin seklini degistiren veya oyun

esnasinda agirhik dagilimmi degistirmeye yarayan herhangi bir ilavenin

yapilmasi yasaktir (www.tenisklinik.com.tr ).

Uluslar aras1 Tenis Federasyonu, herhangi bir raketin veya prototipinin yukarida
belirtilen 6zelliklere sahip olup olmadig1 ve kullanilip kullanilamayacagi hususlarinda
yetkilidir. Bu konudaki kararlar1 Uluslar aras1 Tenis Federasyonu resen alabilecegi
gibi herhangi bir talep {iizerine, ilgili imalat firmalari, oyuncular, Ulusal Tenis
Federasyonlar1 veya bu konuyla ilgili herhangi bir kimsenin talebiyle de karar
verebilir. Bu tip bagvurular ve kararlarin alinabilmesi i¢in gerekli formlar Uluslararasi

Tenis Federasyonu Sekretaryasindan temin edilebilir (www.tenisklinik.com.tr ).

¢ Raket Se¢imi

Raket segimi, tenis oyununu ¢abuk, etkili ve dogru égrenmenin temelini olusturur. Ilk
raket almaya karar verdiginizde, kesinlikle ucuz, adi raketler almamalisiniz. Eger boyle
yaparsaniz, hem tenis temel vuruslarini 6grenmede ve etkili vurmada zorluklarla
karsilagir hem de ileriki safhalarda raketinizi degistirmek zorunda kalabilirsiniz. Size
uygun kaliteli bir raket alip, uzun siire kullanmak, vuruslarimizin kétii ve verimsiz

olmasini dnleyecek ve tenis oynamaktan zevk almaniza yardimci olacaktir. Oyleyse
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kendimize en uygun tenis raketini segmede; elinize uygun olmasina ve Kaliteli bir raket

olmasina 6zen gostermeliyiz (Kermen, 1998: 30).

¢ Ele Uygun Raket Secimi

Bir raketi elinize aldiginizda L4 veya 4., gibi degerler goriiriisiiniiz; bunlar, o raketin
sapinin inch degerinden ¢evresinin olgiisiinii ifade etmektedir. Eger raketinizde LO-L1-
L2-L3-L4-L5 gibi ibareler varsa, o da raketin hafif dizayn (Light Weight) edildiginin
ifadesidir. L4 gibi degerlerde, hafif dizayn dort inch’lik raket demektir (Kermen,
1998:31).

Raket sap1 oOlgiileri “inch” ve santimetre bazindan degerleri ve karsiliklar1 asagidaki

tabloda gosterilmistir.

Tablo 2: Raket sap1 Glgiileri.

Hafif Raket Sap Raket Sap Olgiisii “Inch” Santimetre
Olgiisii

LO 0 4" 10.16 cm
L1 1 41/8" 10.4775 cm
L2 2 41/4" 10.795 cm
L3 3 4 3/8" 11.1125cm
L4 4 41/2" 11.43 cm
L5 5 4 5/8" 11.7475 cm

Kaynak: (www.tenisklinik.com.tr ).

% Dogru Raket Sap1 ( Grip ) Olgiisiinii Bulma Yéntemi
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Raketi kullanacaginiz elin yiiziik parmagindan avug i¢i ortasina kadar olan uzakligi
cetvelle dl¢iin. Bu deger sizin kesinlikle en uygun raket sap Olciiniiziin karsiligidir.
Cikan degeri yukaridaki tablo ile karsilastirarak, elinize en uygun raketi alabilirsiniz.
Size kalin gelebilecek bir raketle oyun oynamaya kalktiginizda, rakete hakim olabilmek
icin ¢cok ¢aba harcamaniz gerekecektir. Yanlis secilmis bir raket parmaklarinizin ¢abuk
yorulmasina neden olabilecegi gibi basarili vuruslar yapmanizi da engelleyecektir. Yine
elinizin Olciistine kiigiik gelebilecek bir raketle oynamaya kalkismaniz, rakete hakim
olmakta zorlanmaniza ve raketin donmesini engellemek i¢in elinizi sikmaniza neden
olacaktir. Bu elinizin ve parmaklarinizin yorulmasimi arttiracak, bununla birlikte iyi
vuruslar yapmanizi engelleyecektir. Dogru raket se¢imi, iyi 6grenme ve iyi bir oyun igin

sarttir (Kermen, 1998: 33).

1.2. Gelisim Tanim

Gelisim, genel ve kapsamli bir terimdir. Gelisim canli varligin biitiin yasami boyunca
gecirdigi ileriye ve geriye yonelik biitiin degisikleri kapsar “beden gelisimi” kisinin
dollenmeden oOliimiine kadar gegirdigi biiylime, durgunluk ve ¢okiis evrenlerindeki
biitlin degisiklikler demektir. Bundan baska “gelisim” de biiyiimede oldugu gibi
yalnizca niceliksel bir degisiklik de s6z konusudur. Boy ve agirligin artmasi i
organlarin degigmeleri bir biiyiime fakat bunlarin c¢esitli etkilere karsi gosterdigi
dayaniklilik bir gelisme belirtisidir. Bununla birlikte “gelisim” terimi daha ¢ok
baslangigtan, “d6llenmeden” “yetiskin” oluncaya kadarki (18-20 yaslarina kadarki)
degismeleri belirtmek i¢in kullanilir (Binbasioglu, 1990: 28).

Gelisme insanin beden yapisi, duygusal ve zihinsel 6zellikler bakimindan diizenli bir
bicimde degismesi ve istenilen gorevleri yapabilecek bir duruma, gelmesidir. Gelisme,
bliylime, olgunlagsma ve 6grenmenin etkisi altinda olusur. Gelisimde bedensel, duygusal
ve zihinsel 6zellikler birbiriyle iligkili olarak, biitiinliik gostererek degisirler. Gelismede
organizmanin yapisinin kendisinden beklenen gorevleri yapabilecek sekilde degismesi
s0z konusudur. Mesela, ¢ocugun piyano c¢alabilmesi, parmaklardaki gelisme, parmak,

el, kol ve goz arasindaki isbirligi sonucunda meydana gelir (Binbasioglu, 1990: 27-28).
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1.2.1. Gelisim Donemleri

Ik ve ortaokul dénemindeki (7-11,11-14)¢ocuklarin davranis ve tecriibe bigimleriyle
ve sporsal verim grafikleri okul 6ncesi donem cocuklarinkinden farklidir ( Diindar,

2003: 48).

Cocugun temel tavri gergekeidir, ¢iinkii ilgisi maddesel diinya {izerinde toplanmistir.
Cocuk ¢evresini dogru olarak analiz eder, pek ¢ok ayrintiy1 gézlemler. Bu cagda ¢ocuk
uzun siireli dikkatini toplayamaz, ilgisini ¢eken seyleri dikkati kisa siirede dagilir. 8 ile
11 yas ve 11 ile 13 yaslar arasindaki ilk ve ortaokul yillarinda motorsal verimin
gelismesi hizlidir. Bu bilinen hareketlerin gelistirildigi ve bagkalarin yardimi olmadan
kayak, buz pateni, bisiklet ve cesitli oyunlar gibi yeni hareketlerin 6grenildigi bir
gelisme donemidir. Bu gelisme doneminin “verim yas1” veya ‘“hareket becerilerinin

Ogrenilmesi i¢in ideal yas” olarak ta adlandirilmasi bu nedenledir (Diindar, 2003: 52).

Fiziksel verimin biitiin gostergeleri en hizli artisin bu gelisme doneminde oldugunu
gostermektedir. Diger taraftan esneklik kayip olmaya baslar, bu da ilerleyen yasla
birlikte bu noktaya daha fazla 6nem verilmesi gerektigini gosterir. Motor dgrenme
yetenegi bu gelisme doneminde yiiksek bir diizeye ulasir. Basit hareketler tarif edilip
gosterildikten, birka¢c deneme ve temel harekette bazi diizeltmeler yapildiktan sonra
ogrenilmis olur. Bu gelisme donemindeki ¢ocuklar spora ¢ok ilgi gosterirler, genellikle
ogrenme ve gelismeye diiskiinliik, faaliyetlerden zevk alma, gorevlerini yerine getirme
kaygisiz ve ya cesur davranislar, hareketleri 6grenirken yapilan uyarlar1 daha ¢abuk
O0grenme gibi tepkiler gosteriler. Belirgin degiskenlik spor egitimi ve antrenmanda bir
yol bulur, bu yastaki ¢ocuklar iddiali gérevler ve bir seyler basarmak isterler. Bunlar
gdz Oniine alindiginda bu gelisme doneminin kondisyonu gbéz ardi edilmeden
koordinasyon ve teknigin gelistirilmesi i¢in kullanilmast mantikli olur. (Diindar, 2003:

52)
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1.2.2. Duygusal ve Sosyal Gelisim

Okul ¢aginda cocukta nefret etme ve inatgilik davraniglar: goriiliir. Bu zamanda 6fkenin
nedeni, ¢ocugun isteklerine, ihtiyaglarma engel olunmasidir. Ofke konusunda birey ¢ok

engelle karsilanirsa, o zaman 6fke "korku" bigimine doniisiir (Yigit, 1985: 40).

Uyum saglama siireci, duygusal gerginligi de beraberinde getirir. Ciinkii yeni durumlara
uyum zihinsel ve hareketle ilgili davranislarda degisikligi gerektirir. Etkinliklere katilan
birey hareketler araciligi ile duygularini ifade etme olanagi bulur. Saldirganlik, ofke,
utangaclik vb. duygularinda bosalim saglar, bunlar1 kontrol etmesini 0grenir. Baski
altindaki duygusal enerjiden kurtulmanin bir yolu spor yada oyun etkinliklerine
katilmaktir. Cocuk, diger ¢ocuklarla oynamaya basladiginda kendisinin zayif ve giiclii
yonlerini anlamaya baglar. Oyunlar sirasinda kendisi ile bagkalarmi karsilastirir,

yeterlilik ve yetersizliklerini fark eder ( Araci, 2001: 31).

1.2.3. Zihinsel Gelisim

Cocuga saglikli bir zihin gelisimi saglamak, egitimin en 6nemli amaglarindan biridir.
Okul yillarinda zeka, gelisimini siirdiiriir. Buna egitim siireci yardimct olur. Fiziksel

gelisim ile zihin gelisimi arasinda paralellik vardir (Yigit, 1985: 37-38).

Becerilerin kazanilmasi otomatik degildir. Bu nedenle bireyin dgrenilmesini saglayan
algilama, diisiinme, mantik yiirlitme gibi zihinsel eylemlere gereksinim vardir.
Becerilerin  6grenilmesi oncelikle beyin ile kaslar arasinda bir koordinasyon
kurulmasinin diisiniilmesini, bunun yani sira zihinsel uyaniklik, hazirlik ve ¢abayr da
gerektirir. Becerinin 6grenilmesi yalniz o beceriye iliskin diistinmeyi degil, buna bagl
olarak kurallar, teknikler, yontemler ve terimlerin 6grenilmesini de icerir. Hareketin

dogasi, hareket ile ilgili zaman, mekan gibi etmeleri iligkilendiren bilimsel ilkelerin
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kavranmasi, hareketin iyi yapilabilmesi ve yapilan hareket 6neminin anlasabilmesi igin

de gereklidir (Araci, 2001: 32).

Zihin; Bireyin c¢evresini algilamak icin gelistirdigi bilgisayar programi gibidir.
Problemleri anlama, ¢6zme, diinyayla bas etme yollar1 olarak diisiiniilebilir. Semalar
araciligiyla birey cevresine uyum saglar ve c¢evreyi organize eder. Piaget, zihnin
gozlenemeyen ancak davraniglardan yordanabilen yapilari olduguna inanmaktadir

(Ulusoy, 2003: 45-46).

Zihinsel gelisim olgunlasma ve yasanti kazanma arasindaki siirekli etkilesimin bir
driiniidiir. Olgunlagma, daha cok fiziksel gelisimi ifade etmektedir. Olgunlasmaya
paralel olarak zihinsel gelisimde de bir ilerleme olur. Yasanti bireyin zihinsel
gelisiminde etkilidir. Yasanti zenginligi bireyin zihinsel gelisimini de artirir (Ulusoy,

2003: 46).

Cocuk algilama siireci i¢inde, semalar, imajlar, semboller, kavramlar ve ilkeler gibi
bilme formlar1 gelistirir. Sema, imaj ve semboller daha c¢ok bilginin algilanmasi,
kavramlar ise, bilginin yeniden diizenlenmesi; ilkeler gelistirme ve uygulama da
bilginin degerlendirilmesi ve kullanilmasi (problem ¢ézme) ile ilgilidir ( Yigit, 1985:

75).

Okul ¢ag1 kiz ve erkek ¢ocuklarinda kas gelisimi ¢ok hizli olur. Bu cagda cok
hareketlidirler ve oyunlar cinsiyete gore farklilik gosterir. Oyun ve hareketin artmasiyla
“cocuklarda bebelik sismanlig1”’nin yerini belirgin bir iskelet ve kas yapis1 alir. Her iki
cinste de bu donemin sonunda donemin basina nazaran kas giicii iki katina ulasir. Orta
cocukluk doneminde motor beceriler oldukga gelismistir. Becerilerini sportif bir oyun
icin kullanabilir. Okul ¢ag1 cocuklar1 kogsma, tirmanma, halat asilma, ylizme, bisiklete
binme gibi pek c¢ok fiziki beceriyi ustalikla yapabilir. Bu hareketleri yapmay:1 basarip
ustalagstik¢a, bu beceriler ¢ocuk i¢in bir zevk kaynag: haline gelir. Erkek ¢ocuklar, daha
genis kas aktivitelerini igeren biiylikk motor becerilerinde bagarili olurken, kizlar el
becerilerinde basarili olurlar. Okul yillar1 boyunca ¢ocuklar bedenleri iizerinde biiyiik

bir kontrol saglar. Topa vurma, halat asilma, bir yerde dengede yliriime, bu yas
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cocuklarin becerilerini gelistirmede temel fiziksel hareketlerdir. Bu dnemli prensipten

hareketle okul ¢ag1 cocuklari aktif olmaya yoneltilmelidir (Ar1, 2003: 74).

1.2.4. Fiziksel Gelisim

7—18 yaslar arasinda, ozellikle de 7—12 yaglar arasinda bel, kol ve bacak kemikleri agir
isleri yapmaya hazir degildir. Agir yiikleri tasimak, bu yaslardaki cocuklarin kemik
yapilarinin bozulmasina neden olabilir. Kiz ¢ocuklar 8-10 yaglarinda erinlik evresine
girdikleri i¢in ¢ok hizli bir gelisim gosterirler. Erkek cocuklar ise, daha dnceki yaslarda
kizlarla ayni1 yada daha ileride bir gelisim egrisine sahipken erinlige gecis evresinde
kizlardan bir siire geride kalirlar. Ciinkii onlar erinlige 10-12 yaslarinda gegis yapar.
Buna karsin, ergenlik evresinin sonunda erkekler bedensel olarak kizlardan daha ¢ok

gelisir ve daha gii¢lii duruma gelir (Ulusoy, 2003: 35).

Erkek g¢ocuklar, ilkogretim ¢aginin ilk bes sinifina kadar boy ve agirlik bakimindan
kizlardan biraz iistiindiir. Okul ¢aginda iskelet bakimindan kizlar erkeklerden bir yas

ilerdedir. 12 yasinda bir okul ¢ocugunun boyu 142 cm, 38 kg' a ulasir ( Yigit, 1985: 29).

Cocuklarin boylar1 kiz ve erkeklere gore 11 yasmna kadar fazla farkli degildir. 12
yasinda genelde kizlar erkelerden daha uzundur. Ancak 13 yasinda sonra bu uzama
erkelerin lehine doner. Kizlar 9-12, erkekler 11-14 yaslarinda kilo alirlar. Genelde 11
yaglarinda kiloca kizlar daha agirdirlar.15 yasindan sonra kizlarin kilolarinda azalma

olur ve erkekler kizlardan kiloca fazlasmaya baslarlar (Mengiitay, 1999: 8).

Fiziksel gelisimi igerisinde algilamada onemli bir yer almaktadir. Algilamay1 saglayan
duyu organlar bilindigi, gibi gozler, kulaklar, agiz, burun, eller ve ayaklardir ( Ulusoy,

2003: 35).

Eger bu beden egitimi alami ig¢in diisliniiliirse, oyun pozisyonlarint ve onlarin
degismelerinin miimkiin olan kisa siirede algilanma yetenegi olarak ifade edilebilir

(Ozmen, 1999: 28).
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1.3. Cocuklarda Biyomotorik Ozellikler

Cocuklarda temel biyomotorik 6zellikler iceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.
e Dayaniklilik
e Kuvvet
e Siirat
o Hareketlilik-Esneklik
e Koordinasyon (Sevim, 1997: 27).

& Kuvvet

Cocuklarda kuvvet gelisim siiresi biiyilik bireylere gore daha hizlidir. Cocuklarla relatif
kuvvet gelisimi oOzellikle cimnastik branst icin O6nemlidir. Cocuklarda kuvvet
antrenmanlarinda kendi viicut agirligi ile yapabilecegi hareketler secilmelidir. Lastik

calismalar1 da ¢cabuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in 6nemlidir (Diindar, 2003: 33).

++ Siirat

Cocuklarda yiizme branginda siirat gelisimini saglayabilmek icin yapilabilecek en iyi
metod tekrar yontemidir. Belirli mesafeleri belirli dinlenme araliklari ile tekrar ederek

stirat 6zellikleri gelistirilebilir (Muratli, 1991: 41).

s Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik kavramindan, uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga karsi olan
fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlasilir. Ayrica, yiiklenmenin bitmesinden sonra
organizmanin c¢abuk bir sekilde eski haline gelebilmesi 6zelligi de, bu tanimin igine

girmektedir (Muratli, 1991: 45).
Dayaniklilik c¢ocuklarda erken yasta goriilen bir o6zelliktir. Cocuklarda dayaniklilik

oksijen bor¢lanmasinin olmadigr ve sinir sisteminin herhangi bir baski altinda

bulunmadigr ortamda gelisebilir. 7 — 11 yas doneminde genel dayaniklilig
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gelistirebilmek i¢in tekrar yontemi ile dayaniklilik ¢aligmalari yaptirilabilir. Egitsel
oyunlarda yorgunluk hislerinin diisiik olmasindan dolay1 uzun siireli oynatilan oyunlar
da gelisimlerine katki saglar. Yiizme bransinda genel ve 6zel dayaniklilig1 gelistirmek
icin siiresi uzun siddeti diisiik antrenman programlari uygulanabilir (Demirel, Kosar,

1995: 29).

+ Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket dizisi
icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir. Diger bir
anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem baglar ile
merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum icinde etkilesimidir. Koordinasyon iki ana
boliime ayrilir;

e Genel Koordinasyon; Viicudun biitiiniinde olusan koordinasyondur.

e Ozel Koordinasyon; Uygulanan hareketin 6zelliklerini igeren tekniktaktik ve

benzeri hareketlerin koordinasyonudur.

Cocuklarda koordinasyon gelisimde uygulanacak alistirmalar basit ve anlagilir bir

ozellige sahip olmalidir (Keskin, 2001: 38).

¢ Cocuklarda Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik eklem yada eklem serilerinin genis acgilarda hareket edebilme yetenegidir.
Esneklik; hareket performansinin genis ranjinin kapasitesidir. Veya hareketleri, genis
bir eklem agis1 icerisinde ve degisik ydnlere uygulayabilme yetenegidir. Insan
viicudunun hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar, ligamentler ve kirisler tarafindan
saglanmaktadir. Cocukluk doneminde gelisimi daha kolaydir. Ergenlik ddnemine

yaklasildikca esnekligin gelisim orani yavaslar (Keskin, 2001: 43).

1.4. Antrenmanin Tanimi

37



Bir sporcunun fiziksel eksersizler uygulayarak, fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve
moralman hazirlanmasidir. Genis anlamda spor antrenmani, sporcularin en yiiksek
sportif etkinlige ulasmalarini saglayan sistematik hazirlanma yontemidir. Bu, etkinligin
arttirilmasin1  amaglayan sporcunun kendini egitmesini de igeren biitlin 68renme
etkilerini ve yontemlerini kapsar. Her organizma saglikli ve verimli ¢alisabilmek igin
cevresi ile siirekli bir dengede olmalidir. Antrenman siirecinde de organizmada verimi
arttirmak tlizere yeni dengeler olusur. Bu, temel olarak biyolojik siirlarin gelistirilmesi
ile gergeklesir. Bedensel verim yeteneginde bir artis ancak insan organizmasinin rezerv
kuvvetlerindeki bir artig ile miimkiindiir. Verim artisinin biiyiikliigii de antrenmanda

tekrarlanan uyarinin siddeti ve sikligina baghdir (Savucu, 2001: 33).

Bu tanimlamaya bagli olarak antrenmanda,
e Belli bir sportif etkinlige ulasmak hedeflenmelidir.
e Hedefe ulagsmak i¢in bir programi olmalidir.

e Sporcu hedefe motive olmalidir (Savucu, 2001: 33).

1.4.1. Antrenmanin Temel ilkeleri

Sporda daha yiiksek diizeyde kondisyon yaratabilmek, antrenmanin 3 temel ilkesine

baghdir.

Antrenmanin  Ozel olma ilkesi: Sporcunun kondisyonlanmasi, yaptigi
calismanin Ozeligine bagh olacaktir. Kisi yuziyorsa, ylizme 06zelligi, halter
yapiyorsa agirlik kaldirma ozelligi gelisecektir. Bir baska deyisle, salt kosan ve
agirhk kaldiran bir kimsenin iyi hentbol oynamasi ve yizmesi beklenemez.
Yapilan Antrenman, gelistirmeyi istedigimiz spor dalinin o6zelliklerini
yansitmak zorundadir. Guresmek istiyorsak, glires antrenmani, hentbol
oynamak istiyorsak, hentbol antrenmani yapmak gerekmektedir (Sevim,

2002: 42).
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Asirn Yiiklenme ilkesi: Kisinin daha ylksek kapasiteye ulasabilmesi igin,
Antrenmanla, organizmaya ylkleme vyapilmaktadir. Ancak, yuklemenin
olumlu degisimi yaratabilmesi, 4 6zelliginin yerine getirilmesiyle mimkindur
(Sevim, 2002: 42).

e Yiiklenmenin Siddeti
Yapilan ¢aligmada kalite 6zelligini gosterir.
Or: Agirlik caligmasinda, agirhigmm 30kg veya 50kg olmasi veya kosu hizinm
belirlenmesi gibi.

e Yiiklenme Sikhg:
Belirli bir antrenman tiiriiniin ne kadar aralarla uygulandigini belirtir.

e Yiiklenme Kapsami (Voliimii)
Antrenmanda yapilan ¢aligmalarin toplamidir.
Or: Bir Unite antrenmanda yapilan 10 tane 100m kosusu (10X100=1000
m)yiiklenmenin kapsamidir.

e Yiiklenme Siiresi
Kondisyonun daha iist seviyeye ¢ikarilmasinda 6nemli bir ozelliktir. Or: 2 dk. bir
calismanin, 3 dk. aynmi1 6zellikteki ¢alismaya oranla, organizma tizerindeki etkisi farkli
olacaktir.
Geriye doniis ilkesi: Antrenman yiiklenmeleri ile kazandirilan tiim kondisyon
ozellikleri (biyolojik degisiklikler)antrenman yiiklenmesinin azalmasi veya tamamen
ortadan kaldirilmasi, halinde, geriye doniis gostererek, antrenman Oncesi diizeye
donecektir.(Yalniz Uzun siirede kazanilanlar yavas, kisa siirede kazanilanlar hizli bir

sekilde eskiye doniis gosterecektir) (Sevim, 2002: 44).
1.5. Dayamkhhk
Tiim organizmanin uzun miiddet devam eden sportif alistirmalarda, yogunluga karsi

koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam

ettirebilme yetenegini dayaniklilik olarak tanimlariz (Dedekarginoglu, 1992: 25).
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Dayaniklilik, uzun siiren sportif egzersizlerde ya da kisa siiren egzersizlerde mutlaka
onemli bir motorsal 6zelliktir. Bu nedenle, dayaniklilik belki de kisa siireli ve uzun
stireli dayaniklilik seklinde siniflandirilabilir. Kisa mesafe kosucular1 gibi bir haltercinin
de dayaniklilik 6zelliginin iyi olmasi gerekir. Buna karsilik uzun mesafe kosuculari,
takim sporlar1 ve yapma siiresi uzun olan spor branslarinda spor yapanlarin genel
dayaniklilik olarak da iyi diizeylerde olmasi beklenmektedir. Bu nedenle dayanikliligin
biitiin sporlar i¢in gerekli bir ana motorsal 6zellik oldugu bilinmelidir. Ancak, sporlarin
kendine 06zgli Ozelliklerine gore bir dayaniklilik smiflanmasinin yapilabilecegi

unutulmamalidir (Dedekarginoglu, 1992: 25).

Dayaniklilik bireysel, takim, miicadele, su ve sualti sporlarinda daima temel bir
ozelliktir. Diisiik siddetli fakat uzun siiren sportif egzersizlerle gelistirilmesi
gerceklestirilen bu Ozellik li¢ ayr1 fonksiyona sahiptir. Bunlardan birincisi;
dayamkliligin diisiik siddetli fakat uzun siiren egzersizlerle yapilabilecegidir. Ikincisi;
yiiklenme siddetlerinin artmasina ragmen yorgunlugun olusmasini geciktirmektedir.
Ugiinciisii ise, dayaniklilik eger iyi diizeylere ulagmigsa, toparlanma veya dinlenme

dedigimiz fizyolojik olay ¢ok daha kisa siireli olacaktir (Bagirgan, 1990: 35).

Dayaniklilik yorgunluga karsi koyabilme o6zelligi olarak da tanimlanabilir. Ancak
dayaniklilik bir anlamda performansla, yorgunlukla, rejenerasyonla (toparlanma)
iligskiliyken bir anlamda da enerji iade edebilme sistemleri ile koordinatif yetilerle,

biyokimyasal ve psikolojik degerlerle de yakin iligkilidir (Giindiiz, 1997: 46).

a) Genel Dayamkhihk

Genel dayaniklilik, 6zellikle fitness sporlarindaki antrenmanlarda olduk¢a 6nemli
olmakla birlikte performans sporlarinda ¢ok ayri bir rol oynar. Dayamikliligin diger
formlarinin ortaya ¢ikabilmesi ve gelismesi i¢in, daha da onemlisi 6zel dayanikliligin
olusturulmas1 ve gelistirilmesinde iizerinde dikkatle durulmalidir. Spor ¢esitlerine ve
davraniglarina doniik egzersizlerin yapilmasinda 6zel dayaniklilik dikkate alinmasi ve
gelistirilmesi gereken kondisyonel oOzelliktir. Kisa, orta ve uzun siireli mesafe

kosucularinda ve siireli antrenman kapsamlarindaki alistirmalarin  rahatlikla
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yapilabilmesinde genel dayaniklilik baskin bir gorev iistlenir. Genel dayaniklilik,
yapilan spordaki egzersizlerde biiyiikk kas gruplarmin katilimi ile ortaya konulan
performansin uzun siirelerde gergeklestirilebilmesi ve spora doniik ortaya ¢ikabilecek
yorgunluga karsi koyabilme yetenegi seklinde de agiklanabilmektedir (Dogan, 2002:
29).

b) Ozel Dayamkhlik

Ozel dayaniklilik, bir spor ¢esidinde, onun en iyi bir bigimde ortaya konulabilmesi igin
gerekenlerin en etkili bicimde ve belirli zaman dilimleri igerisinde 6zel yliklenmelerin

basaril1 bir bigimde sergilenebilmesidir (Sevim, 2002: 51).

Ozel dayaniklilk antrenmanlarinin  farkli antrenman periyotlarindaki goriiniimii
farklidir. Ozel dayaniklilik, tamamen ma¢ kosullarina yonlendirilmis beceriler ve
davranislar igerir. Ancak bunlarin antrene edilmesi ve miikemmel denilecek diizeylere
getirilmesi belli bir zamansal siire¢ kapsar. Oncesinde mutlaka genel dayaniklilik
ozelliginin gelistirilmesi gerekmektedir. Ozel dayaniklilik 6ncesinde dayanmiklilig:
gelistirmek i¢in en klasik yontemlerden biri olan diisiik siddetli ve uzun siireli kosular,
yiizme antrenmanlari, bisikletle yapilan uzun siireli egzersizlerin kullanildigini
gormekteyiz. Pratikteki goriiniime baktigimizda 6zel dayaniklilik, sporlardaki teknik
becerilerin optimal bir ekonomi ile sergilenebilmesi, taktigin mac¢ basarisin1 getirecek
sekilde uygulamasi olarak goriilmektedir. Dikkat edilmesi gereken bir baska konu 6zel
dayaniklilik seklinde aciklanan alistirma ve hareketlerin amaca doniik bir bigcimde
gerceklestirilmesinde psikolojik dzellilerin &neminin unutulmamasidir. Ozgiiven, hirs,
basarili olma istegi bir mag sirasinda olmasi beklenen psikolojik parametrelerden bir
kacidir. Teknik beceriler eger psikolojik antrenmanlarla desteklenirse iist diizeyde
uygulanabilecektir. Iyi diizeylerde gelistirilmis teknik ve taktik beceriler kaslarin
caligmasinda 6nemli bir ekonomi saglayacak ve boylece daha az bir yorgunluk meydana

gelecektir (Giindiiz, 1997: 51).

c) Aerobik Dayamkhhk
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Aerobik dayaniklilikta yapilan isle, harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma
oksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayanmikliliktir.
Aerobik dayaniklilikta enerji, oksijen ve enerji kaynaklarindan faydalanarak yanma
(oksidasyon) yolu ile saglanmaktadir. Aerobik enerji elde edilmesi agisindan,
dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak ortaya c¢ikan
bir dayaniklilik tiiriidiir. Bir baska deyisle 10 dakikalik bir siirenin iizerinde yapilan
araliksiz ¢alismalarda, zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemine bagli olarak
gelistirilir. Kiginin maksimal yiiklenmeli bir ¢alisma aninda kullanabildigi maksimal
oksijen miktaridir. Aerobik ve anaerobik dayanikliligin birbirinden farki, enerji
olusumundaki kimyasal siirectir. Aerobik dayaniklilikta egzersiz esnasinda ihtiyag
duyulan oksijenle, alinan oksijen arasindaki dengeli durumdan soz edilir (steady state).
Antrenmanlarda yapilan aligtirmalarin oksijenli ortamlarda ve herhangi bir oksijen

bor¢lanmasina girilmeden uygulanmasidir (Nalbant, 2005: 53).

d) Anaerobik Dayanikhlik

Mesafe, hiz, zaman arasindaki oranti, ani hizlanmalar, yon degistirmeler, hava toplarina
sigrama, sut, sarj ve degisik mesafelerdeki sprintler anaerobik dayaniklilik ile ilgili
hareketlerden sayilir. Laboratuar tetkikleri disinda kesin Olgiileri yoktur. Solunum/dk
sayilar1 gozlem olarak yardimeci olur (Erkan, 1990: 47).

Stiratli dinamik, ¢ok yliksek ve maksimal yliklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
depolarindan yararlanarak, herhangi bir sportif faaliyeti siirdiirebilmesidir. Anaerobik

calismalarin temelinde iki reaksiyon s6z konusudur (Erkan, 1990: 47).

e Kreatin fostat reaksiyonu : (Alaktik anaerobik yol) Bu reaksiyonda kreatin
fosfat ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak

kullanilmaktadir.
e Glikoz reaksiyonu : (Laktik anaerobik yol) Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin

fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna bagli olarak da laktik

anaerobik asitte bir artis meydana gelir (Erkan, 1990: 47).
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Aerobik ve anaerobik dayaniklilik i¢ icedir. Her ikisi de antrenmanlar yoluyla gelistirilebilir.
Ancak anaerobik kapasitenin diizeyi aerobik kapasitenin iyi gelistirilmis olmasina baghdir.
Anaerobik egzersizlerde kaslar, kasilmayr olusturacak enerjiyi ATP denilen eneriji

kaynaklarindan karsilarlar (Nalbant, 2005: 54).

1.5.1. Dayanikhhig Gelistiren Antrenman Yontemleri

Amerikan spor hekimligi koleji, aerobik kapasitenin (dayanikliigin) yapilan antrenmanlarin
suresi, siddeti ve sikhgi ile direkt iliskili oldugunu ve % 50-80 MaksVO,, 25-60dk (dakika)
arasinda haftada 3-5 giin yapilan antrenmanlar ile dayanikliigin ve aerobik kapasitenin

gelistirilebildigini bildirmektedir ( Akgiin, 1996: 36 ).

Takip edilen dizenli calisma, antrenman metotlari ve igerigi dayanikliigin gelisimini
saglamaktadir. Optimal antrenman sekli sporcunun istenilen dizeyde olabilmesi, madde
degisimi, antrenman metotlari ve iceriginin fizyolojik etkilerine baghdir. Dayaniklilik antrenman

metotlarini asagidaki gibi siralayabiliriz:

= Devaml yiiklenme yontemi : Bu yontem ile uygulanan tim antrenman vasitalari
oksijenli ortamda olmak kosuluyla siirekli ve araliksiz yliklenmeleri gerektirir. Bu yolla
gerek bireysel sporlarda gerekse sportif oyunlarda gerekli olan aerobik dayaniklilik
ozelliginin temeli olusturulur. Antrenman vasitalarinin uygulanmasinda, sirat ayni
kalmak kosuluyla sporcunun sectigi spor dalinin 6zelligine gére ¢alisma siresi farklilik
gosterir. Genelde bir cok spor dalinda dayanikhlik antrenmani 30 dakikanin altinda
olmamalidir (yeni baslayanlarda bile). Daha ilerlemis sporcularda (performans
sporcularinda) bu ¢alisma siresi 50 dakika ile 120 dakika arasinda degisir ( Akgin,
1996: 36 ).

= Degisken Tempolu Kogular : Bu antrenman ydonteminde amag: zaman zaman siddeti
arttirarak organizmayi oksijen borcuna sokarak aerobik kapasiteyi gelistirmektir. Uzun
sureli kosularda sirat degistirilerek ve mesafeler attirilarak yapilan antrenman
bicimidir. Ornegin; 1 km (kilometre) yavas tempoda nabiz 130 — 150 dk olarak kosulur,
daha sonra 0.5 km’de daha yiksek bir yiiklenme ile nabiz 170 — 180 olacak sekilde
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kosularak organizma aerobik calismaya sokulur. Oksijene olan ihtiya¢ artar. Tekrar
siddet dusurilerek vicudun ihtiyaci giderilir. Orta ve uzun mesafe kosuculari

tarafindan sikga kullanilan bir yontemdir ( Cakiroglu, 2006: 23).

Fartleks ya da Hiz Oyunu Yontemi: Sirat oyunu olarak bilinen bu metot da sporcu
hicbir dis antrenman kriterine (belirlenmis siire, mesafe, tempo...) bagh kalmaksizin
calisma yaptigl arazinin dogal yapisiyla da uyumlu olabilen tempolarda ( egim inerken
ya da cikarken temponun buna uyarlanmasi ) dogal dalgalanmalar yapar. Bu sekilde
kosu icinde degismeler (inis — ¢ikis) saglanir. Antrenman stresinden 6zellikle kaginildig
durumlarda ideal doga kosullarinda tercih edilebilecek bir metottur ( Cakiroglu, 2006:
23).

Tekrar Metodu: Yarismaya 6zel dayaniklihg gelistirmede son derece etkili bir yéntem
olarak kullanilan tekrar metodu hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin
gelistirilmesinde kullanilabilir. Uzun mesafelerde yapilan tekrarlarda aerobik kapasite
uyarilirken, kisa mesafedeki ¢cok sayida ve ¢cogunlukta oksijen borcuna gidilerek yapilan
tekrarlarda da anaerobik kapasite uyarilir. Bu yontemin bir baska avantaji da ¢ok
sayidaki tekrarlarin icra edilme zorunlulugun psikolojik miicadele glicliniin egitilmesine
katkida bulunmasidir. Bu metotta isin toplam hacmi, siddet ve tekrar sayisina bagl
olarak 5 — 10 dakikalik dinlenme aralariyla yaris mesafesinin 4 — 8 kati kadar olabilir (

Cakiroglu, 2006: 24).

instensiv ( Yogun ) interval Antrenman Yéntemi : Dinlenme araliklariyla organize
edilmis g¢alismalara genel olarak interval metotlar adi verilir. Planlanmis dinlenme
aralariyla degisik yogunluktaki ylklenmeler seklinde uygulanabilir. Kisa, uzun, orta
sureli dayanikhlik performanslarindan hangisi gelistirilmek isteniyorsa, o performans
siresi ya da mesafesi dinlenme araliklariyla parcalara boliinerek (3’er dakikadan 10
tekrar ya da 1000 metre mesafeyi 10 tekrar gibi) calisilir. Dinlenmeler tam ya da

verimsel dinlenme olarak uygulanabilir ( Cakiroglu, 2006: 24).

Ekstensiv (Yaygin) interval Antrenman Yontemi : Bu ydntemin éngérdiigi uygulamada
ahstirmalarin siddeti kosulan mesafenin uzunlugu ile ters orantili olarak gelisim
gosterir. Yani kisa mesafeleri yiksek tempoda, uzun mesafeleri ise diisik ya da orta

tempoda ve kisa intervaller ile uygulamaktir. Kosulacak mesafe uzadik¢a kosunun
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temposu 130 — 150 atm/dk, mesafe kisaldik¢a yikin siddeti 150 — 165 atm/dk
siddetine kadar cikmalidir. Aradaki dinlenmeler ise kalp atim frekansi 110 — 120
atm/dk’ya ininceye kadar gecen siire kadar olmalidir ( Cakiroglu, 2006: 25).

1.6. Yillik Antrenman Periyotlamasi

Yillik antrenman periyotlamasinda planlama:

e Hazirlik donemi

e Miisabaka donemi

e Gegis donemi
olmak tizere tice ayrilmalidir. Her donemde kendi arasinda daha detayli ve birbirine
gecisli bir planlamay1 dngdrmektedir.
Yillik antrenman periyotlamasinda diger énemli bir konuda yiiklenmenin dozaji ve
yiiklenme ile dinlenme arasindaki iliskidir. Ozellikle her doénemdeki o6ngériilen
yiiklenme yogunlugu ile yiiklenme kapsami arasindaki oranti yil boyunca bagarimizin

temel anahtar1 olacaktir (Kartal, 1991: 57).

l. Hazirhik Donemi

Yillik antrenman periyotlamasinin en Onemli boliimiidiir. Sporcular bu doénemde
bedensel, teknik, taktik, teorik ve zihinsel olarak miisabakalara hazirlanirlar, hazirlik
donemi her spor dalina gore bazi farliliklar gosterir. Hazirlik doneminin stireleri takim

oyunlarinda 2-3 ay, atletizmin baz1 dallarinda ve 5-6 ay siirebilir (Kartal, 1991: 57).

a. Genel Hazirhk Donemi

Hazirlik doneminin baslangici olan 1.hazirlik devresi genel gelistirici antrenman
diizenlemeleri igerir. Oncelikle genel dayaniklilik, maksimal kuvvet, siirat gibi motorik
ozellikler bu donemin ilk yarisinda agirlikli yer kaplar. Teknigi diizeltici ¢aligmalar
genel anlamda uygulanir. Oncelikle basit ve temel teknik hareketler uygulanr.
Oncelikle basit ve temel teknik hareketler uygulanir. Daha sonra kombine teknik

caligmalara gegilir (Kartal, 1991: 57).
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Ozetle: bu donemde calismalar genelden baslayarak spor dalina 6zgii bicimde
basamaklamali olarak uygulanir. Calismalarin agirligini motorik 6zelliklerin gelisimi
icermekle beraber, teknik c¢alismalar ve azda olsa temel taktik calismalar ihmale
edilmemelidir. Antrenmanlarin yiiklenme kapsami genis, yiiklenme yogunlugu azdir.
Miisabaka donemine yaklastikca kapsam daraltilir ancak yiiklenme yogunlugu artar.
Uzun siireli ve degismeli kosular metodu, interval metot ve Ozellikle kuvvet
caligmalarinda piramidal metot bu donemde uygulama alani bulur (Karagdz, 2008: 43).
Eger miisabaka doneminde kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi Ozelliklerde diisme
goriiliirse, ek dayaniklilik, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlari
yapilmalidir. Devre arasinda ya da degisik nedenlerden lig miisabakalar1 arasinda biiyiik

zaman araliklar1 varsa, bu bosluklarda mini hazirlik periyotlar1 uygulanir (Kartal, 1991:

58).

Ozetle: miisabaka dénemi tiim hazirliklardan sonra sonucun alindigi dénemdir. Bu
donemde antrendr degisen sartlara gore antrenmanlarini performansi artiracak bigimde

diizenleyebilmelidir.

b. Ozel Hazirhk Dénemi

Genel giicii gelistirici alistirmalara devam edilir. Ancak artik ¢alismalar kademeli olarak
ozel gelistirici ¢aligmalara aktarilir. Bu donemde artik yliklenme kapsami diistiriilmeye
ve yiiklenme spor dalina 6zgli ve miisabaka kosullarinda uygulanmaya baslanir. Spor
adaliin teknik elementleri gelistirilir. Teknik anlayis gelistirilir. Oyun sistemleri
olusturulmaya ¢alisilir. Bu donemde hazirlik maclarma yer verilir. Oyun yontemleri
gelistirilir. Miisabakalar baglamadan bir hafta 6nceye dogru en uygun form durumuna

erisilmeye calisilir (Kartal, 1991: 59).

I1. Miisabaka Donemi

Bu donemde amag: en yiiksek sportif form diizeyine erismek ve elde edilen yiiksek

diizeydeki gli¢ yetenegini korumak olmalidir.

46



Antrenmanlarin igerigini daha ¢ok teknik ve taktik alistirmalarin yiiksek yogunlukta
uygulamasi kapsar. Antrenmanlarin haftalik sayis1 takimin ve sporcularin gii¢ diizeyine
bagli olarak 5-8’1 bulur. Miisabaka doneminin siiresi genellikle takimin oyunlarinda 6-7
aydir, yikklenme yogunlugu dalgasal olup, miisabakalarin 6nemine gore yogunluk akisi
diizenlenir. Psikolojik hazirlik, miisabakalarla baglantili olarak biiylik 6nem tasir ve yil

boyunca devam eder (Kartal, 1991: 59).

I11.  Gecis Donemi

Yillik antrenman periyotlarinin son ve en kisa donemi gecis donemidir. En fazla bir ay
surer. Amact:

¢ Fizyolojik ve psikolojik agidan yeniden toparlanmast,

e Sakatliklarin tedavisi,

e Kazanilan becerilerin muhafaza edilmesi

Bu donem iki sathadan olusur. Birinci sathada ¢ok hafif yiiklenmelerle bir sezonun
yogunlugu atilmaya caligilir. Sporcular haftada en az iki defa kendi istedigi bigimde
hafif calisma yapmalidir. Bu caligmalar genel alistirmalart icermelidir (Kartal, 1991:

60).

Ikinci safhada aktif dinlenmeyi amaglar. Bireysel alistirmalar biiyiikk énem kazanir.
Organizmanin gii¢ yetenegi hi¢cbir zaman sifira diismemelidir. Bu nedenle bu devrede de
yiiklenmeler belli bir diizeyde tutulmalidir. Aksi takdirde bu boslugu doldurmak hazirlik
devresindeki ¢alismalarda oldukca gii¢ olacaktir. Gegis doneminde asagidaki calisma
tiirleri yapilabilir (Kartal, 1991: 60).

e Kiiciik oyunlar ve psikolojik gerilimi ¢oziicii galigmalar

e Diger spor cesitleri (yiizme,tenis..gibi)

e Bireysel alistirmalar,

Topla teknik ¢calismalar(haftada iki defa) (Kartal, 1991: 60).

1.7. Solunum Sistemi Fizyolojisi
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Solunum sistemi kan ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimini olusturabilecek sekilde
Ozellesmis bir sistemdir. Solunum sistemindeki gaz degisimi ile hiicrelerde metabolizma
sonucu olusan CO; (karbondioksit) atmosfer havasina verilirken, atmosfer havasindaki

O kana alinmaktadir ( Kara, 2006: 64).

Gaz degisimi solunum sisteminin en iyi bilinen gorevidir. Bunun yaninda solunum
sistemi organizmanin ph ve sicakliginin diizenlenmesine de etkilidir. Ph’nin kontroliinii
kanin CO, diizeyi lizerinden yapar. Kandan solunum mekanizmasi ile CO; elimine
edildik¢e ph yiikselir. Tersine kanda CO.,  artis1 ph degerini diisiirerek asidoza neden
olur. Ayrica solunum ile disariya 1sitilmis ve nemlendirilmis hava verilmesi, sicaklik ve

su buhari kaybina da yol agmaktadir ( Kara, 2006: 64).

Hiicrelerin yasamlarimi siirdiirebilmeleri yeterli oksijen varligina baglhidir. Organlarin
oksijensiz kalmaya dayanikliliklar1 farklidir. Oksijen yetersizligine en duyarli organ
beyin, en dayanikli yapi ise iskelet kaslaridir. Hiicrelerde enerji elde edilmesi sirasinda
(ATP(adenozin trifosfat) sentezi) oksijen tiiketilerek CO; olusur. Hiicrelerde olusan
karbondioksit kanda diflizyona ugrar. Hiicre diizeyinde CO; ile yiiklenen vendz kan
kalbin sag tarafina geldikten sonra, buradan oksijenlenmek {izere akcigerlere

pompalanir ( Kara, 2006: 64).

Hiicre diizeyinde kan ile hiicreler arasindaki O, ve CO; alis verisi internal solunum,
akcigerlerde atmosfer havasi ile kan arasindaki O, ve CO; alis verisi eksternal solunum

olarak tanimlanmaktadir (Ergen, 2007: 35).

1.7.1. Solunum Voliimleri ve Kapasiteleri

= Akut Etki: Suya bas hari¢ gomiilmelerde vital kapasite %8 — 10 diiser. Bunun
sebebi ; suya girmekle torakstaki kan voliimiiniin artmasi ve suyun gogiis
tizerinde uyguladigr hidrostatik basingtir. Suda ekspirasyon yedek voliimii de
azalir. Normalde 2,5 litre olan bu voliim su ig¢inde 1 litreye kadar diiser.

Rezidiiel voliim; en zorlu ekspirasyondan sonra akcigerde kalan hava miktaridir.
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Rezidiiel voliime degismez. Miktar1 yaklasik 1200 ml.dir. Bu degisiklikler
karsisinda su i¢inde solunum voliimii daha ziyade inspirasyon yedek voliimiiniin

kullanilmasi ile arttirilir (Baltaci, 1990: 59).

= Kronik Etkiler: Bir ¢ok arastirmaci yiiziiciilerde vital kapasiteyi %6 — 13
arasinda daha yiiksek bulmuslardir. 30 kiz yiiziiclide vital kapasite, total akciger
kapasitesi, fonksiyonel rezidiiel kapasite ve bir saniyedeki zorlu ekspirasyon
voliimlerini benzer yastaki kontrol grubuna oranla %10 — 13 oraninda yiiksek
oldugu yalmiz rezidiiel voliimin degismedigi gozlenmistir. Total akciger
kapasitesinin artmast daha ziyade inspirasyon kapasitesi ve ekspirasyon yedek
voliimiiniin artmasina bagli goriilmektedir. Bir ¢ok arastirmacinin elde ettigi
degerler yaklasik olarak geng erkek ve yiiziiciilerde vital kapasitenin 5.5 litre ve

kiz yiiziictilerde 4.5 litre civarinda oldugu ortaya ¢ikmistir (Baltaci, 1990: 59).

1.8. Maksimum oksijen Tiiketimi (MaxVO,)

Maksimum aerobik gili¢ veya maksimum oksijen kullanimi (MaxVO,) kisinin deniz
diizeyinde normal kosullarda biiylik kas gruplarini kullanarak yaptigi bir dinamik
egzersiz sirasinda ulasabildigi en yiiksek oksijen (O) tiiketimidir. MaxVO;'yi belirleyen
en dnemli faktdr dolasim sisteminin kapasitesidir. Iskelet kasina ait bazi faktérlerin de

MaxVO;'nin belirleyicisi olabilecegi iddia edilmektedir (Ag¢ikada, 1996: 17).

MaxVO; maksimum egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimum oksijen

miktar1 olarak da tanimlanmaktadir (A¢ikada, 1996: 17).

MaxVO,, Kisiye giderek artan is yaptirildiginda kullandigr O, miktar1 da lineer bir
sekilde artar. Oyle bir noktaya gelinir ki bu noktadan itibaren is artsa bile O, kullanimi
artik daha fazla bir artig gostermez, ayni diizeyde kalir. Bu noktada kisinin kullandig1 O,
maksimumdur ve MaxVO; veya maksimum aerobik kapasite adini alir ve bireyin
kardiyorespiratuar dayaniklilik kapasitesinin ve kondisyonunun 6nemli kriteri olarak

kabul edilir (Agikada, 1996: 17).

49



Gergeklestirilen gozlemler kardiyak ¢iktinin MaxVO; i¢in ¢ok 6nemli oldugunu agikca
ortaya koymustur. Buna ek olarak kan hacmi ve total hemoglobin MaxVO;’ nin 6énemli

tanimlayicilar1 olarak belirlenmistir (Baltaci, 1990: 44).

Maksimum aerobik gii¢ yas ve cinsiyete baglidir, bireyin gelisimi (viicut agirligi, yagsiz
viicut kitlesi, boy) ile direkt iligkilidir. MaxVO; hem erkeklerde hem de kizlarda 12
yasina kadar ayni oranda artar, erkeklerde artis hizi 18 yasina kadar devam ederken,
kizlarda 14 yasindan sonra azalir. Eriskin erkeklerde MaxVO,, kadinlardakinden daha
yiiksektir. Bu durum erkeklerin daha fazla kas kitlesine ve daha fazla hemoglobine
sahip olmalarina baglidir (Baltaci, 1990: 64).

MaxVO; 18-20 yaslarinda pik yapar, 30 yasindan sonra her 10 yilda yaklasik % 8 - 10
azalir. MaxVO; deki yasla iligkili azalma, maksimum kalp hizinin ve atim voliimiiniin

azalmasina baglhdir (Ozgaldiran, 1994: 53).

Antrenmana fizyolojik cevapta 6nemli kisisel varyasyonlar vardir. Maksimum aerobik
giiclin antrenmana duyarliligi biliylik ol¢liide genetik yapiya baghdir. Baslangictaki
MaxVO, degerine bagl olarak, artis % 2-3 kadar diisiik, % 30-50 kadar yiiksek olabilir.
Maksimum aerobik giic her yasta artirilabilir. Antrenmanla MaxVO; artis1 yaglilarda
genclerdekinden daha az degildir, yaslilarin bu agidan bir dezavantaji bulunmamaktadir.
Yas ortalamalar1 73.6 yil olan sedanter kadinlar haftada 5 giin giinde 30-40 dakika
yiriyerek maksimum aerobik giiclerini ortalama % 12.6 oraninda arttirmiglardir

(Ozcaldiran, 1994: 53).

Diizenli egzersiz birakilirsa MaxVO; degerinde belirgin azalma olur ve kazanilmis
ozellikler zamanla kaybedilir. Antrenman yogunlugunun azalmasi bile, 6nceki yiiksek
MaxVO; degerlerinin azalmasina yol agar (Ozgaldiran, 1994: 53).

MaxVO, 'nin belirlenmesinde 6nemli bir standart, yogunlugu artan bir egzersiz sirasinda
oksijen kullaniminin (VO3) plato olusturmasidir ve yiik artisina ragmen VO;"nin
artmamasi, maksimum kalp dakika voliimiine ve maksimum O, ekstraksiyonuna

ulasildigini gosterir (Ozgaldiran, 1994: 53).
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Maksimal Oksijen Tiiketimini Sinirlayan Faktorler

Oksijenin atmosferden kas hiicresindeki mitakondria’ya gidis yolu her birinin karisik
oldugu pek ¢ok basamagi igerir MaxVO;’yi sinirlayan bazi1 fizyolojik faktorler
bulunmaktadir bunlar:

= Pulmonar diffizyon kapasitesi,

= Maksimal kardiyak ¢ikt1 (kalp debisi),

= Kanin oksijen tagima kapasitesi,

= Kas iskelet 6zellikleridir (Ozgaldiran, 1994: 53).

1.8.1. Antrenmanin MaxVO, Uzerine Etkisi

Hava igindeki oksijen, solunum sistemi yoluyla viicuda girer, dolasim sistemi yoluyla
kaslara taginir ve kaslara niifuz eder. Boylece oksijen kaslara taginiminin saglanmasiyla
tic fizyolojik sistem gorev alir; solunum sistemi, dolasim sistemi ve kas sistemi. Bu
sistemlerin her biri MaksVO,’deki gelisimler i¢in bir ¢ok mekanizmaya gerek duyar
(Ozgaldiran, 1994: 55).

Solunum sistemi oksijen kullaniminmi sinirlayan bir sistem degildir. Ciinkii yogun bir
antrenman sirasinda bile, viicuda giren oksijenin yaklasik yaris1 disariya verilir. Bu
nedenle MaksVVO;’deki artislar biiyiik bir olasilikla, oksijen dolagim sistemi tarafindan
daha fazla tasinmasindan kaynaklanir. Diger bir deyisle, oksijen dolasim sistemi
tarafindan tagiminda meydana gelen olumlu gelismeler MaksVO;,’nin artmasina neden
olur. Ayrica kas sisteminin alimi ve kullanimindaki artislar da MaksVO;’nin

gelismesinde etkin rol oynar (Ozg¢aldiran, 1994: 55).
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BOLUM 2: MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirma Evreni

Arastirmaya Kocaeli’de tenis oynayan 14-17 yas grubu, toplam 56 6grenci katilmistir.

Calismamiza katilan 6grencilerin tamami bayandir.

2.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Arastirmanin amaci; 14-17 yas grubu cocuklara tenise yonelik yaptirilan dayaniklilik
antrenmanlarinin, ¢gocuklarin MAXVO; gelisimi {izerine etkilerini incelemektir. Tenise
yonelik yapilabilecek dayaniklilik antrenmanlarina, 6rnek ¢alismalar sunmasi agisindan

Onemlidir.

2.3. Veri Toplama

Oncelikle bu konuda uzman &gretim elamanlar ile goriisiilerek arastirmanin amaci ve
kapsami belirlenmesine ¢alisilmistir. Daha sonra arastirmanin amacina yonelik kisi ve
kurumlarca yazilmis Kitap, makale, tez ve internet kaynaklar1 taranmis ve kullanilmustir.

Calismada MAXVO; mekik kosu testi ile belirlenmistir.

2.4. Metre Mekik Kosu Testi

Bu performans oOl¢iim testi, maksimal oksijen kullaniminin belirlenmesinde
kullanilabilecek en 1yi testlerden biridir. Test sporun dogasina 6zgii oldugu igin

ozellikle sporcular i¢in olduk¢a uygun ve kullanigh bir testtir. (Kamar, 2003: 127).

Uygulama: Diizgiin ve kaygan olmayan bir zemin iizerinde 20 metre uzunlugunda bir
alan igaretlenir. Bu alanin uzunlugu doniisler i¢in en az 22 metre olmalidir. 20 metrelik
alan ¢izilerek yada bantlanarak belirlenir. Denegin goérebilmesi i¢in alanin sonu

kulelerle belirlenir.
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Test belirli bir hizla baslayip stirekli artan bir tempo ile devam eder. Bunun i¢in kosu
hizint belirleyen sesli bir uyarana ihtiya¢ vardir. Genellikle audio kasetle yapilan
uyarilarla sporculara kosunun ritmi bildirilir. Bu ritim baslangi¢ hiz1 8.5 km/saat ve her
0.5 km/saat artan bir hizla 21 seviye i¢in devam eder. Kasetteki her bip sesi 20 metrenin

sonunu ve bip sesi ile yeni seviyenin basladigini belirtir.

Test esnasinda denek ulastig1 isaretleyici ¢izginin iizerine veya ilerisine basmalidir.
Denek bip sesinden Once ¢izgiye ulasmigsa bip sesini durarak bekler ve kosuya devam
eder. Denek bip sesinden Once ¢izgiye ulasamaz ise teste bir siire daha devam ettirilir.
Ayni periyot i¢inde 2. kez ulasamaz ise test sonlandirilir. Burada dikkat edilmesi
gereken konu, denegin yorulmaktan mi1 yoksa ritim bozuklugundan mi1 ¢izgiye
ulasamadigidir. Amag¢ denegin maksimal dayanikliligini tespit ise bu ayrim iyi
yapilmalidir. Test kuralina uygun kosabildigi son seviyeye kadar devam eder. Denegin

kosu sonunda ulastig1 seviye ve mekik derecesi tespit edilir.( Kamar, 2003: 128).
2.5. Istatistiksel Analiz
Mekik kosu testi uygulandiktan sonra elde edilen veriler SPSS 17.0 istatistik paket

programina girilmistir. Gruplarin ilk ve son dl¢timleri arasindaki fark Wilcoxon testi ile,

2 grup karsilastirmas1 Independent Samples t-test’i ile analiz edilmistir.
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BOLUM 4: BULGULAR

Tablo 3. Kontrol grubu yas, boy, agirhk ve antrenman yaslarinin minimum,

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri.

Degiskenler |N Minimum Maksimum | Ortalama Standart

Sapma
Yas (yil) 28 14 17 14,78 1,113
Boy (cm) 28 150 157 153,5 1,732
Agirhik (kg) (28 42 49 455 1,676
Antrenman | g 2 3 214 0,488
yasi (yil)

Tablo 3’de gorildiigii gibi kontrol grubunun yas ortalamas: 14,78 + 1,113 , boy

ortalamasit 153,5 £ 1,732 agirlik ortalamasi 45,5 £ 1,676 , antrenman yasi ortalamasi ise

2,14 + 0,488 olarak saptanmuistir.

Tablo 4. Deney grubu yas, boy, agirhk, antrenman yaslarinin minimum,

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri.

Degiskenler |N Minimum | Maksimum |Ortalama Standart Sapma
Yas (yil) 28 14 17 14,7 0,976
Boy (cm) 28 150 159 154,21 1,799
Agirhik (kg) |28 44 49 46,3 1,902
Antrenman

28 2 3 2,21 0,378
Yasi (y1l)

Tablo 4’te de goriildiigli gibi deney grubunun yas ortalamasi 14,7 £ 0,976 , boy

ortalamast 154,21 + 1,799, agirlik ortalamalar1 46,3 + 1,902 , antrenman yas

ortalamalar1 2,21 + 0,378 olarak saptanmuistir.

54




Tablo 5. Kosulan mekik sayisina bagh olarak tahmini MaxVO; tablosu.

Mekik sayisi MaxVO, Mekik sayisi MaxVO, Mekik sayisi MaxVVO,
26 26,8 73 43.3 119 57.1
28 27,6 75 43,9 121 57,6
30 28,3 77 44,5 123 58,2
33 29,5 79 45,2 125 58,7
35 30,2 81 45,8 127 59,3
37 31 84 46,8 129 59,8
39 31,8 86 47,4 132 60,6
42 32,9 88 48 134 61,1
44 33,6 90 48,7 136 61,7
46 34,3 92 49,3 138 62,2
48 35 95 50,2 140 62,7
51 35,7 97 50,8 142 63,2
52 36,4 99 51,4 145 64
54 37,1 101 51,9 147 64,6
56 37,8 103 52,5 149 65,1
58 38,5 105 53,1 151 65,6
60 39,2 107 53,7 153 66,2
62 40,5 109 54,3 155 66,7
64 41,5 111 54,8 158 67,5
66 41,8 113 55,4 160 68
68 42,4 115 56 162 68,5
70 43,3 117 56,5 164 69

( Kamar, 2003: 36).
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Tablo 6. Kontrol grubu 20 metre mekik kosu testi ilk 6l¢iim verilerinin minimum,

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri.

Degiskenler N Minimum | Maksimum |Ortalama Standart
Sapma

Seviye 28 7 9 7,78 0,900

Toplam Mekik 28 60 77 68,00 6,377

(tekrar)

MaksVO, 28 38,5 44,5 41,27 2,5380

Tablo 6.da goriildiigii gibi  kontrol grubunun 20 metre mekik kosu testinin ilk 6l¢iim

verilerinde; seviye ortalamalar1 7,78 + 0,900 , toplam mekik ortalamalar1 68,00 + 6,377,

MaksVO; ortalamalar1 41,27 + 2,5380 olarak saptanmustir.

Tablo 7. Deney grubu 20 metre mekik kosu testi ilk 6l¢iim verilerinin minimum,

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri.

Degiskenler N Minimum |Maksimum | Ortalama Standart
Sapma

Seviye 28 7 9 7,07 0,535

Toplam Mekik 28 64 77 69,28 6,024

(tekrar)

MaksVO, 28 43,3 445 43,27 1,0704

Tablo 7. de goriildiigii gibi deney grubu 20 metre mekik kosu testi ilk 6l¢iim verilerinde;

seviye ortalamalar1 7,07 + 0,535 , toplam mekik ortalamalar1 69,28 + 6,024 , MaksVO,

ortalamalar1 43,27 + 1, 0704 olarak saptanmustir.
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Tablo 8. Kontrol grubu 20 metre mekik kosu testi 2. 6l¢ciim verilerinin minimum,

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri.

Degiskenler N Minimum | Maksimum | Ortalama Standart
Sapma

Seviye 28 8 9 8,28 0,534

Toplam Mekik 28 62 79 68.8 3,045

(tekrar)

MaksVO, 28 40,5 45,2 42,3 1,7898

Tablo 8.de goriildiigii gibi kontrol grubu 20 metre mekik kosu testi 2. 6l¢tim verilerinde;

seviye ortalamasi 8,28 + 0,534, toplam mekik ortalamalar1 68,8 + 3,045, MaksVO,

ortalamalar1 42,3 + 1,5748 olarak saptanmustir.

Tablo 9. Deney grubu 20 metre mekik kosu testi 2. 6l¢iim verilerinin minimum,

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri.

Degiskenler N Minimum | Maksimum |Ortalama Standart
Sapma

Seviye 28 8 11 9.64 0,434

Toplam Mekik 28 68 97 84.85 4,766

(tekrar)

MaksVO, 28 42,4 50,8 47,3 1,4766

Tablo 9.da goriildiigii gibi deney grubu 20 metre mekik kosu testi 2. 6l¢tim verilerinde;

seviye ortalamasi 9,64 + 0,434, toplam mekik ortalamasi 84,85 + 4,766 , MaksVO,

ortalamasi1 47,3 + 1,4766 olarak saptanmistir.
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Tablo 10. Kontrol grubu ilk ve son dl¢iim fark testi sonuglari.

DEGISKEN N ORT. S.S P
1.0LCUM 41,27 2,5380

MAKSVO, 0,062
2.0LCUM 42,3 1,7898

Tablo 10.da goriildiigii gibi kontrol grubunun ilk 6lgiim ve son dlgiimleri fark testi
sonucu P = 0,062°dir. P>0,05 diizeyinde oldugundan anlamli faklilik bulunamamistir.
Bu sonug¢ dogrultusunda, yaptirilan teknik tenis antrenmanlarinin MaxVO; {izerinde

etkisi olmadig1 ortaya konulmustur.

Tablo 11. Deney grubu ilk ve son él¢iim fark testi sonuclari.

DEGISKEN N ORT. S.S P
1.0LCUM 43,27 1,0704

MAKSVO, 0,017
2.0LCUM 47,3 1,4766

Tablo 11.de goriildiigi gibi deney grubunun ilk ve son dlgtimleri fark testi sonucu P =
0,017°dir. P<0,05 diizeyinde oldugundan anlamli farklilik bulunmustur. Calismada
yaptirilan tenise yoOnelik dayaniklilik antrenmanlarinin MaxVO; iizerinde olumlu

etkileri oldugu ortaya konulmustur.
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Tablo 12. Kontrol ve deney grubu ilk ol¢iim ve son ol¢iim verilerinin

karsilastirmasi.
Olciimler N P
Ik Olgiim 56 0,212
Son Olgiim 56 0,02

Tablo 12. de goriildigii gibi kontrol ve deney gruplarinin ilk 6l¢im verilerinde P=
0,014°diir. P>0,05 diizeyinde oldugundan anlamli farklilik bulunmamistir. Bu sonug
calismaya katilan 6grencilerin tesadiifi yontemle 2 gruba ayrildiklarin1 gostermektedir.
Calismaya baglamadan once 2 grubun MaxVO; degerleri arasinda anlaml bir farklilik
yoktur. Kontrol ve deney gruplarinin son Ol¢iim verilerinde P=0,02’dir. P<0,05
diizeyinde oldugundan anlamli farklilik bulunmustur. Bu sonug tenise yonelik yaptirilan
dayaniklilik antrenmanlarmin MaxVO; iizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya

koymustur.
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SONUC VE ONERILER

Calismada kontrol grubunun yas ortalamalar1 14,78 + 1,113, boy ortalamalar1 153,5 +
1,732 agirlik ortalamalar1 45,5 = 1,676, antrenman yas ortalamalar ise 2,14 + 0,488
olarak, deney grubu yas ortalamasi 14,7 + 0,976, boy ortalamalar1 154,21 + 1,799,
agirlik ortalamalart 46,3 + 1,902, antrenman yas ortalamalar1 2,21 + 0,378 olarak

saptanmistir.

Calismada kontrol grubunun 20 metre mekik kosu testinin ilk 6l¢iim verilerinde; seviye
ortalamalar1 7,78 + 0,900, toplam mekik ortalamalar1 68,00 = 6,377, MaxVO2
ortalamalar1 41,27 + 2,5380 olarak saptanmistir. Kontrol grubu 20 metre mekik kosu
testi 2. Ol¢iim verilerinde; seviye ortalamasi 8,28 + 0,534, toplam mekik ortalamalari
68,8 + 3,045, MaxVO; ortalamalar1 42,3 + 1,5748 olarak saptanmustir. Kontrol
grubunun ilk 6l¢tim ve son Ol¢timleri fark testi sonucu P = 0,062°dir. P>0,05 diizeyinde

oldugundan anlamli faklilik bulunamamastir.

Calismada deney grubunun 20 metre mekik kosu testi ilk olglim verilerinde; seviye
ortalamalar1 7,07 + 0,535, toplam mekik ortalamalari 69,28 + 6,024, MaxVO,
ortalamalar1 43,27 + 1, 0704 olarak saptanmistir. Deney grubu 20 metre mekik kosu
testi 2. Ol¢lim verilerinde; seviye ortalamasi 9,64 + 0,434, toplam mekik ortalamasi
84,85 + 4,766, MaxVO; ortalamasi 47,3 + 1,4766 olarak saptanmigtir. Deney grubunun
ilk ve son olgiimleri fark testi sonucu P = 0,017°dir. P<0,05 diizeyinde oldugundan

anlamli farklilik bulunmustur.

Kontrol ve deney gruplarinin ilk 6lgiim verilerinde P= 0,014’diir. P>0,05 diizeyinde
oldugundan anlamli farklilik bulunmamastir. Bu sonug ¢alisma 6ncesi iki grup arasinda
dayaniklilik agisindan bir fark olmadigin1 géstermektedir. Kontrol ve deney gruplarinin
son ol¢iim verilerinde P=0,02’dir. P<0,05 diizeyinde oldugundan anlamli farklilik
bulunmustur. Bu sonu¢ dogrultusunda caligmada yaptirilan teknik antrenmanlarin
MaxVO; degerleri iizerinde olumlu etkileri olmadig1, dayaniklilik antrenmanlarinin ise

MaxVO; degerleri lizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.
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Yapilan calismada elde edilen sonuglara dayanilarak, 8 hafta boyunca diizenli olarak
uygulanan teknik antrenmanlarin MaxVO, iizerinde olumlu etkileri goriillmezken,

dayaniklilik antrenmanlarinin MaxVO; lizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.

Akglin 1996 yilinda yapmis oldugu caligmada, aerobik kapasitenin (dayanikliligin)
yapilan antrenmanlarin siiresi, siddeti ve sikligi ile direkt iligkili oldugunu ve % 50-80
MaksVO,, 25-60dk (dakika) arasinda haftada 3-5 giin yapilan antrenmanlar ile
dayanikliligin ve aerobik kapasitenin gelistirilebildigini bildirmektedir (Akgiin, 1996:
64). Calismamizla paralellik gostermektedir.

Beyaz ve arkadaslari 1998 yilinda yaptiklari calismada, Ust diizey bir MaksVO, icin orta siddet
ve uzun slreli egzersizleri desteklemenin, yogun bir egzersizden sonra ¢abuk toparlanmanin,
asirt yorgunluk gostermeksizin daha aktif olmaya ¢alismanin, 6nemli antrenman yuklerini
desteklemenin, uzun sireli yarismalarda daha basarili olmaya olanak saglayacagini tespit

etmislerdir (Beyaz ve dig., 1998: 121).

Acikada 1996 yilinda yapmis oldugu calismada, MaksVO, deki bliyiimenin kizlarda 14 — 15 yasa
kadar, erkeklerde 18 — 20 yasa kadar artis gosterdigini tespit etmistir. Bliyiimeye baglh olan bu
artisin yogun ve uzun sireli calismalar ile 6nemli derece de gelistirilebilecegini tespit etmistir
(Acikada, 1996: 133). Calismada ele alinan antrenman gruplarinin yas ortalamalarini destekler

niteliktedir

Dogan 2002 yilinda yaptig1 ¢aligmada 13-15 yas grubu erkek basketbolculara hazirlik
donemi boyunca anaerobik dayaniklilik antrenmani yaptirmis ve antrenmanlar
sonucunda yaptigr testlerle dayaniklilik antrenmanlarinin fizyolojik agidan etkisini
incelemistir. Calisma sonucunda diizenli olarak yaptirilan dayaniklilik antrenmanlarinin
sporcularin fizyolojik 6zelliklerini olumlu etkiledigini gériilmiistiir (Dogan, 2002: 99).

Calismay1 destekler niteliktedir
Baskal 2006 yilinda yaptigi calismada, akcigerin dayaniklilik antrenmanlarina tepkisi daha ¢ok

geng yaslarda gorildigiini belirtmis ve solunum fonksiyonlari, statik akciger hacimlerinde artis

ve maksimal oksijen kullaniminda artis oldugunu tespit etmistir (Baskal, 2006: 109).
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Gokdemir ve Kog¢ 2000 yilinda yaptiklart ¢alismada, Sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin
uygulanan genel dayaniklihlk antrenman programi sonucunda, vital kapasite:
(4.47+0.32’dan 5.18+0.64), zorlu vital kapasite (4.60+£0.45’den 5.26+0.69) ve bir
saniyedeki zorlu ekspiratuar voliim (4.3+0.36’dan 5.20+0.70) degerlerinde ise artiglarin

oldugunu tespit etmislerdir (Gokdemir, Kog, 2000: 145).

Demir 1996 yilinda yaptigi ¢alismada, dayaniklilik antrenmanlarinin sporculardaki
aerobik giice etkisini aragtirmistir. Yaptig1 ¢alismalarda dayaniklilik antrenmanlarinin
sporcularin  iizerinde olumlu yonde etkisi oldugunu ve sporcularin aerobik
antrenmanlardaki basarilarinda artis oldugunu saptamistir (Demir, 1996:153). Calismay1
destekler niteliktedir.

Aragtirma sonunda elde edilen veriler, benzer c¢alismalarla karsilastirilmis ve
karsilastirma sonucunda diger ¢alismalarin sonuglar1 ile arasinda benzerlik oldugu

gorilmiistir.
Bu calisma sonucunda sporcularin performansini arttirmak ve yorgunlugu geciktirmek
icin diizenli olarak dayaniklilik antrenmani Onerilebilir.

Sporcularinin  dayamikhiliklarimi  arttirmak  isteyen  antrendrlere,  dayaniklilik

antrenmanlarinin haftada 3-5 giin siklikla yaptirilmasi 6nerilebilir.

Dayaniklilik antrenmanlarinin ¢ocuklara oyun formunda yaptirilmasinin daha eglenceli
ve verimli oldugu diisiiniilerek, ¢ocuklara oyun formunda dayaniklilik antrenmani

yaptirilmasi onerilebilir.
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EKLER

Ek 1. Kontrol Grubu Birim Antrenmanlari

BIRIM ANTRENMAN 1

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 90 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %70

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 65 dk

1. Ogrenciler baseline de bekler, ¢alistiricinin topu atmasiyla sag ve sol capraza cikis

yaparak forehand ve backhand paralel vurus yaparlar ve siranin arkasina gecerler. (25
dk)

2. Opgrenciler baseline de bekler, servis kutusunda top ile bulusur, forehand ve
backhand temel vurus teknigini kullanarak spin vurus yaparlar ve siranin arkasina

gegerler. (30 dk)



3. Servis atma. Iki sagdan, iki soldan. (10 dk)

BIiTIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

BIRIM ANTRENMAN 2 ve 3

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 90 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %70

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 65 dk

1. Ogrenciler dip ¢izgide durur. Her vurusta biraz 6ne yaklasir. File 6niinde calismay1

tamamlar ve siranin sonuna geger. (20 dk)

2. Ayni calisma devam ederken antrendriin tarafindaki sag servis kutusuna hedef konur

ve oyuncular bu hedefi vurmaya ¢alisirlar. (25 dk)
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3. File, onii vole ¢alismasi. Oyuncular bir forehand vole bir backhand vole vurduktan

sonra siranin sonuna geger. (20 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

BiRiM ANTRENMAN 4

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 90 dk

MALZEMELER: Toplar

SIDDET: %70

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 65 dk

1. Antrenér servis kutusu iizerindedir, ¢aprazinda duran oyunculara top atar, 6grenci
topu sol tarafta ise backhand ile sag tarafta ise forehand ile tekrar capraza atar ve siranin

arkasina geger, ¢alisma bu sekilde devam eder. Calisma diger ¢aprazdan yapilir. (30 dK)
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2. Antrendr 3 top arka arkaya atar, 6grenciler forehand vurus teknigi ile 2 topa paralel,
son topa da capraz vurur ve siranin arkasina gecer. Calisma bu sekilde devam eder. Sonra

caligma ayni sekilde baseline’dan yapilir.(35 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

BiRIM ANTRENMAN 5 ve 6

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 90 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %70

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 60 dk
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1. Antrendr 68renciye 2 top atar, 6grenciler dip ¢izgidedir gelen topu forehand vurusu

ile paraleline ve gaprazina atar. Vurusu yaptiktan sonra siranin sonuna geger. (20 dk)

2. Ogrenciler ayn1 ¢caligmay1 backhand vurusu ile yaparlar. (20 dk)

3. Servis atma. 2 sagdan, 2 soldan. (20 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: 5 dk jog, 5 dk streching

BiRIM ANTRENMAN 7

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %75

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 40 dk

1. Ogrenciler dip ¢izgide arka arkaya siralanir, antrendr top attikga dgrenciler forehand

ve backhand vurus yaparlar. Hatali vurus yapanlar 1 tur ceza olarak kosar. (20 dk)
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2. Oyuncular forehand, backhand ve vole vurus yapmak i¢in fileye yaklasirlar, 3 vurusu da

yapan siranin sonuna geger. (30dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: Ordek vyiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BIRIM ANTRENMAN 8

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %75

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk, streching 5 dk

TEMEL BOLUM: 50 dk

I

[~

1. Yiiksek gelen topa vole ¢alismasi. (15 dKk)

2. Normal yiikseklikte gelen topa vole ¢aligsmasi. (15 dk)
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3. Ogrenci servis kutusuna ait ¢izgi iizerindedir, top kaybedene kadar antrendr ile

karsilikli ralli yapar. (15 dk)

4. Ogrenci baseline iizerindedir, top kaybedene kadar antrenédr ile karsilikli ralli

yapar. (15dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: Ordek yiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BiRIM ANTRENMAN 9 ve 10

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %75

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 60 dk
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1. Antrendr file Oniine gelen oyuncunun el Oniine, el arkasi vole ve smag¢ vurmasi igin

arka arkaya 3 top atar, oyuncu gelen toplar1 diizgiin bir sekilde karsilayarak siranin

arkasina geger. (20 dk)

e —

EEE=

2. Ogrenciler baseline de bekler antrenériin atti§1 2 topa forehand ve backhand spin

vurus yapar ve siranin arkasina geger. (20 dk)

3. Dip c¢izgide forehand, backhand vurus yapilir, ardindan servis kutusuna dogru

kosulur, yine gelen toplara forehand ve backhand vole vurularak siranin arkasina gegilir.
(10 dk)

4. Ogrenciler servis kutusuna ait ¢izgi iizerindedir, 6grenci fileye kosup degdiginde
antrendr lop top atar 6grenci smag¢ vurus teknigiyle topa vurur ve siranin arkasina

gecer.(10 dk)

BITIiRiS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

BiRIM ANTRENMAN 11 ve 12

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar

SIDDET: %75

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 50 dk
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1. Oyuncular file 6niindedir, antrenér orta kort iizerindedir. Vole vurusu i¢in top atar,

oyuncular forehand ve backhand vole vurustan sonra siranin arkasina gegerler. (15 dk)

2. Oyuncular ve antrendr orta korttadir. Oyuncu 2 vurusu oldugu yerden yapar son

vurusu ise One ilerleyerek vole olarak yapar ve siranin arkasin geger. (20 dk)

3. Antrendr servis atar, 0grenci return yapmaya caligir ve siranin arkasina geger. (15

dk)

BIiTIRiS BOLUMU
Soguma: Ordek vyiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BiRIM ANTRENMAN 13

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %75

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk
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TEMEL BOLUM: 50 dk

=

1. Ogrenciler dip ¢izgidedir, antrendr 6grenciye 2 top atar, gelen toplari forehand ve

backhand vurus ile ¢aprazina atar. Vurusu yaptiktan sonra siranin sonuna geger. (20

dk)

2. Ogrenciler file 6niindedir, antrendr dgrenciye 3 top atar, gelen toplara forehand,

backhand vole ve son topa sma¢ vurduktan sonra siranin sonuna geger .(10 dk)

3. Servis atma. Iki sagdan, iki soldan. (20 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: Ordek yiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BIRIM ANTRENMAN 14 ve 15
KONU: Teknik antrenman
AMAC: Teknigin gelistirilmesi
OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler
SIDDET: %75
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GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 50 dk

i:;i*

1. Antrendr 2 topu oyuncunun sagina, bir topuda soluna atar, 6grenci ilk 2 topu paralele
vurur, son topta servis kutusuna kosarak gelir ve ¢apraza vurur, siranin arkasina geger.
(25 dk)

— T 1

2. Ogrenci orta kortadir, antrendr yiiksek top atar dgrenci karst korttaki hedeflerin

arasindan topu gecirmek i¢in vurus yapar ve siranin arkasina gecer.(25 dk)

BIiTIRiS BOLUMU
Soguma: Soguma: Ordek yiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BIRIM ANTRENMAN 16

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %75

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk, streching 10 dk
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TEMEL BOLUM: 60 dk

1. Ogrenci antrendriin attig1 toplar1 hedeflerin arsindan gegirmeye galisir. (30 dk)

2. Hedefler uzaklastirilir ayn1 alistirma devam eder. (30 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

BiRiM ANTRENMAN 17

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %75

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 55 dk
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1. Ogrenciler file 6niindedir, antrendr 6grenciye 3 top atar, gelen toplara forehand,

backhand vole ve son topa smag¢ vurduktan sonra siranin sonuna geger .(20 dk)

2. Oyuncular forehand, backhand ve vole vurus yapmak i¢in fileye yaklasirlar, 3 vurusu da

yapan siranin sonuna geger. (20 dk)

3. Ogrenciler baseline de bekler antrendriin attig1 2 topa forehand ve backhand spin

vurus yapar ve siranin arkasina geger. (15 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: Ordek vyiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BiRIM ANTRENMAN 18

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %75

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 55 dk
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1. Antrendr ugara top atar, 6grenci vole ya da smag olarak vurus yapar. (25 dk)

——

2. Antrenor arka arkaya 4 top atar, 6grenci ilk ii¢ topa kacara, son topa ugara vurus

yapar, paralele veya capraza atmakta serbesttir.(30 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: Ordek vyiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BiRiM ANTRENMAN 19

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 70 dk

MALZEMELER: Toplar

SIDDET: %80

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 40 dk
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1. Oyuncular file 6niindedir, antrenér orta kort iizerindedir. Vole vurusu i¢in top atar,

oyuncular forehand ve backhand vole vurustan sonra siranin arkasina gegerler. (20 dk)

2. Oyuncular ve antrendr orta korttadir. Oyuncu 2 vurusu oldugu yerden yapar son

vurusu ise one ilerleyerek vole olarak yapar ve siranin arkasin geger. (20 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: Ordek vyiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BiRiM ANTRENMAN 20

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 70 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %80

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 45 dk
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1. Ogrenciler baseline de bekler antrendriin attign 2 topa forechand ve backhand spin

vurus yapar ve siranin arkasina geger. (20 dk)

2. Dip cizgide forehand, backhand vurus yapilir, ardindan servis kutusuna dogru
kosulur, yine gelen toplara forehand ve backhand vole vurularak siranin arkasina gegilir.
(25 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: Ordek vyiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BiRiM ANTRENMAN 21

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 70 dk

MALZEMELER: Toplar

SIDDET: %80

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 45 dk
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1. Antrendr servis kutusu iizerindedir, ¢aprazinda duran oyunculara top atar, 6grenci
topu sol tarafta ise backhand ile sag tarafta ise forehand ile tekrar capraza atar ve

siranin arkasina geger, ¢alisma bu sekilde devam eder. Calisma diger caprazdan
yapilir. (20 dKk)

2. Antrendr 3 top arka arkaya atar, 6grenciler forehand vurus teknigi ile 2 topa paralel,
son topa da capraz vurur ve siranin arkasina gecer. Calisma bu sekilde devam eder.

Sonra ¢alisma ayni1 sekilde baseline’dan yapilir.(25 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk
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BIRIM ANTRENMAN 22

KONU: Teknik antrenman

AMAC: Teknigin gelistirilmesi

OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 70 dk

MALZEMELER: Toplar

SIDDET: %80

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 10 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 40 dk

1. Oyuncular file Oniindedir, antrendr orta kort ilizerindedir. Vole vurusu icin top atar,

oyuncular forehand ve backhand vole vurustan sonra siranin arkasina gecerler. (10 dk)

2. Oyuncular ve antrenér orta korttadir. Oyuncu 2 vurusu oldugu yerden yapar son vurusu ise

one ilerleyerek vole olarak yapar ve siranin arkasin geger. (15 dk)

3. Antrendr servis atar, 6grenci return yapmaya galisir ve siranin arkasina geger. (15 dk)

BITIRIS BOLUMU
Soguma: Ordek yiiriiyiisii ve sigramalar 5 dk, jog 5 dk

BiRIM ANTRENMAN 23 ve 24

KONU: Teknik antrenman
AMAC: Teknigin gelistirilmesi
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OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 70 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler

SIDDET: %80

GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk, streching 10 dk

TEMEL BOLUM: 50 dk

1. Antrendr file Oniline gelen oyuncunun el Oniine, el arkasi vole ve sma¢ vurmasi icin arka
arkaya 3 top atar, oyuncu gelen toplar1 diizgiin bir sekilde karsilayarak siranin arkasina geger.
(10 dk)

2. Ogrenciler baseline de bekler antrendriin attig1 2 topa forehand ve backhand spin vurus

yapar ve siranin arkasina gecer. (10 dk)

3. Dip ¢izgide forehand, backhand vurus yapilir, ardindan servis kutusuna dogru kosulur, yine
gelen toplara forehand ve backhand vole vurularak siranin arkasina gegilir. (15 dk)
4. Ogrenciler servis kutusuna ait ¢izgi iizerindedir, 6grenci fileye kosup degdiginde antrendr

lop top atar 6grenci smag vurus teknigiyle topa vurur ve siranin arkasina geger.(15 dk)

BIiTiRiS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk
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Ek 2. Deney Grubu Birim Antrenmanlari

1. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI
KONU: Teknik ve Dayaniklilik antrenmani
AMAC: Teknik ve Dayanikliligin gelistirilmesi
OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 90 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler, agirlik topu
SIDDET: Teknik %70 Dayaniklilik % 50
GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk

TEMEL BOLUM: 80 dk
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1. Ogrenciler baseline de bekler, ¢alistiricinin topu atmasiyla sag ve sol capraza ¢ikis yaparak

forehand ve backhand paralel vurus yaparlar ve siranin arkasina gecerler. (10 dk)

2. Ogrenciler giftler koridorlarinda karsilikli dizilirler, her ese 2 kg’ lik bir agirlik topu verilir.
Komutla 6grenciler saglik topunu gogiis pasiyla birbirlerine atarlar amag eslerini sasirtarak
topu diisiirtmektir. Topu esinin sagina soluna Oniine ve arkasina atarak sasirtmaya calisirlar.
(10 dk)

Dinleme: 120 nabiz

3. Ogrenciler ¢iftler koridorlarinda karsilikl1 dizilirler, her ese 2 kg’ lik bir agirlik topu verilir.
Komutla 6grenciler saglik topunu kafa iistii pasiyla birbirlerine atarlar amag eslerini sasirtarak
topu diisiirtmektir. Topu esinin sagina soluna Oniine ve arkasina atarak sasirtmaya c¢aligirlar.
(10 dk)

Dinleme: 120 nabiz

4. Ogrenciler ¢iftler koridorlarinda karsilikli dizilirler, her ese 2 kg’ lik bir agirlik topu verilir.
Komutla 6grenciler saglik topunu forehand vurus yapar gibi birbirlerine atarlar amag eslerini
sasirtarak topu diisiirtmektir. Topu esinin sagina soluna Oniine ve arkasina atarak sasirtmaya
caligirlar. (10 dk)

Dinleme: 120 nabiz

5. Ogrenciler ayn1 hareketi diger taraftan yaparlar. Saglaklar sol kolunu, solaklar sag kolunu
kullanirlar. (10 dk)

Dinleme: 120 nabiz
6. Eslerin her birine 2 kg’lik agirlik topu verilir. Esler ayn1 anda toplart gogiis pasiyla

birbirlerine atarlar. (15 dk)

Dinleme: 120 nabiz
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7. Eslerin her birine 2 kg’lik agirlik topu verilir. Esler ayn1 anda toplar1 kafa iisti pasiyla
birbirlerine atarlar. (15 dk)

Dinleme: 120 nabiz

BIiTIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

DENEY GRUBU

2.ve 3. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI
KONU: Teknik ve Dayaniklilik antrenmant
AMAC: Teknik ve Dayanikliligin gelistirilmesi
OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 90 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler, agirlik topu
SIDDET: Teknik %70 Dayaniklilik % 50
GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk

TEMEL BOLUM: 80 dk

1. Ogrenciler dip ¢izgide durur. Her vurusta biraz &ne yaklasir. File oniinde ¢alismayi

tamamlar ve siranin sonuna gecer. (10 dk)

2. Ogrenciler komutla tenis kortu etrafinda kosmaya baslarlar. Kortun uzun kenarlarinda diiz
kosu yapilir. Kisa kenarlarinda:

e Yana adimlama hareketiyle kosu

e Diz ¢ekme

e Topuklama hareketi

o Kepceleme hareketi yaptirilir. (25 dk)

Dinleme: 120 nabiz
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3. Ogrenciler dip ¢izgide yan yana dizilirler komutla:
e Fileye dogru kosup fileye degerek geri geri dip ¢izgiye kosarlar.
e Fileye dogru kosup fileye degerek yana adimla hareketiyle dip ¢izgiye gelirler. (20 dk)

Dinleme: 120 nabiz

4. Ogrenciler dip cizgide arka arkaya dizilirler komutla:
e Komutla capraza kosup fileye degerler ve geri geri paralel kosarak dip cizgiye gelirler.
e Komutla fileye dogru paralel kosarlar doniisler ¢apraz ve geri geri kosudur. (20 dk)

Dinleme: 120 nabiz

BITIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

DENEY GRUBU

4. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI
KONU: Teknik ve Dayaniklilik antrenmani
AMAC: Teknik ve Dayanikliligin gelistirilmesi
OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler, agirlik topu
SIDDET: Teknik %75 Dayaniklilik % 55
GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk

TEMEL BOLUM: 70 dk

1. Ogrenciler baseline de bekler antrendriin attig1 2 topa forehand ve backhand spin vurus

yapar ve siranin arkasina geger. (10 dk)
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2. Ogrencilere 4> er top verilir ve orta kortta sadece forehand vurusu kullanarak ralli
yapmalari istenir. Amag¢ uzun siire ralli yapabilmektir. Top kaybinda verilen diger toplarla
devam ederler. (25 dk).

Dinleme: 120 nabiz

3. Ogrencilere 4’ er top verilir ve orta kortta ¢apraz ralli ralli yapmalar1 istenir. Ama¢ uzun
stire ralli yapabilmektir. Top kaybinda verilen diger toplarla devam ederler. (25 dK).

Dinleme: 120 nabiz

BIiTIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

DENEY GRUBU

5.ve 6. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI
KONU: Teknik ve Dayaniklilik antrenmant
AMAC: Teknik ve Dayanikliligin gelistirilmesi
OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 80 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler, agirlik topu
SIDDET: Teknik %70 Dayaniklilik % 55
GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk

TEMEL BOLUM: 70 dk

1. Ogrenci antrendriin attig1 toplar1 hedeflerin arasindan gegirmeye caligir. (10 dk)
2. Ogrencilere 4° er top verilir ve orta kortta ralli yapmalari istenir. Amag uzun siire ralli

yapabilmektir. Top kaybinda verilen diger toplarla devam ederler. (25 dk).

Dinleme: 120 nabiz
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3. Ogrencilere 4 er top verilir ve orta kortta ¢apraz ralli ralli yapmalari istenir. Amag uzun
stire ralli yapabilmektir. Top kaybinda verilen diger toplarla devam ederler. (25 dK).

Dinleme: 120 nabiz

BIiTIRIS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

DENEY GRUBU

7. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI
KONU: Teknik ve Dayaniklilik antrenmant
AMAC: Teknik ve Dayanikliligin gelistirilmesi
OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 70 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler, agirlik topu
SIDDET: Teknik %75 Dayaniklilik % 60
GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk

TEMEL BOLUM: 60 dk

i::i*

1. Antrendr 2 topu oyuncunun sagina, bir topuda soluna atar, 6grenci ilk 2 topu paralele vurur,

son topta servis kutusuna kosarak gelir ve ¢apraza vurur, siranin arkasina gecer. (10 dk)

2. Ogrencilere 4’ er top verilir ve dip ¢izgide ralli yapmalar istenir. Amag uzun siire ralli
yapabilmektir. Top kaybinda verilen diger toplarla devam ederler. (25 dk).

Dinleme: 120 nabiz
3. Ogrencilere 4’ er top verilir ve dip ¢izgide gapraz ralli yapmalari istenir. Amag uzun siire

ralli yapabilmektir. Top kaybinda verilen diger toplarla devam ederler. (25 dK).

Dinleme: 120 nabiz
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BIiTiRiS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk

DENEY GRUBU

8. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI
KONU: Teknik ve Dayaniklilik antrenmant
AMAC: Teknik ve Dayanikliligin gelistirilmesi
OGRENCI SAYISI: 28

SURE: 70 dk

MALZEMELER: Toplar, huniler, agirlik topu
SIDDET: Teknik %75 Dayaniklilik % 60
GIRIS BOLUMU (ISINMA): jog 5 dk

TEMEL BOLUM: 60 dk

1. Antrendr ugara top atar, 6grenci vole ya da smag olarak vurus yapar. (10 dk)

2. Bir kortta 4 6grenci olur. Yan yana olan 2 6grenci sadece paralel vurus yaparken diger 2

ogrenci de sadece ¢apraz vurus yaparlar. Gruba 1 top verilir bu topu kaybetmeden stirekli ralli

yapmalart istenir. (25 dk)

Dinleme: 120 nabiz

3. Bir kortta 4 6grenzi olur. 2 6grenci dip ¢izgiden siirekli vurus yaparken karsidaki 2

ogrencide bu toplara vole vurmaya galisir. Bir siire sonra diger 6grenciler vole vurusu

yaparlar. (25 dk)

BIiTiRiS BOLUMU
Soguma: jog 5 dk
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Ek 3. Kontrol ve deney grubu 8 haftalik siddet kapsam degerleri

KONTROL GRUBU 8 HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI

8.
HAFTALAR 1. hafta | 2. hafta | 3. hafta | 4. hafta | 5. hafta | 6. hafta | 7. hafta | hafta | Kapsam
Birim | ANTRENMAN SAYISI |3 3 3 3 3 3 3 24
% SIDDET 70 70 75 75 75 75 80 80 75
TEKNIK
dk Isinma 60 60 45 55 60 45 55 50 430
dk Soguma 15 25 25 25 30 25 25 20 190
dk Forehand 75 90 45 25 60 65 40 30 430
dk Backhand 70 55 45 25 60 60 45 25 385
dk Vole 40 60 90 5 30 45 45 315
dk Smach 20 20 5 15 40 100
dk Servis 10 40 20 70
dk TOPLAM 270 270 240 240 240 240 210 210 1920
Grafik 1. Kontrol grubu siddet kapsam degerleri.
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DENEY GRUBU 8 HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI
HAFTALAR 1.hafta | 2.hafta | 3.hafta | 4.hafta | 5.Hafta | 6.Hafta | 7.hafta | 8.hafta | Kapsam
Birim | ANTRENMAN SAYISI 3 3 3 3 3 3 3 3 18
% SIDDET 70 70 70 75 75 75 75 75 73
TEKNIK
dk 1sinma 15 15 15 15 15 15 15 15 120
dk soguma 15 15 15 15 15 15 15 15 120
dk Forehand 15 15 15 15 15 15 15 15 120
dk Backhand 15 15 15 15 15 15 15 15 120
dk Vole
dk Smach
dk Servis
dk TOPLAM 60 60 60 60 60 60 60 60 480
% SIDDET 50 50 50 55 55 55 60 60 54
DAYANIKLILIK Genel dayanikliligin gelistirilmesi
dk Interval antrenman 210 210 210 180 180 180 150 150 1470
TOPLAM 270 270 270 240 240 240 210 210 1950

Grafik 2. Deney grubu siddet kapsam degerleri.
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