T.C.
CUMHURIYET UNIVERSITESI.
SAGLIK BILIMLERI ENSTIiTUSU
BEDEN EGITIMIi VE SPOR ANABILiM DALI

YUKSEK LIiSANS TEZi

10 - 14 YAS COCUKLARDA TENIS BEpERisiNiN GELISIMINE ETKIi
EDEN FAKTORLERIN DEGERLENDIRILMESI

HAZIRLAYAN
Bur¢in OLCUCU

TEZ DANISMANI
Prof. Dr. Hasan ELDEN

SIVAS -2007



ICINDEKILER

ICINDEKILER

SENATO KARARI

OZET

SUMMARY

GIRIS

GENEL BILGILER

2.1.  Takim Sporlar ve Tenisin Fizyolojik 6zelikleri
2.2.  Kondisyonel Faktorler

2.1.1. Kuvvet

2.2.2.  Sportif Hareketin Yapilisini1 Etkileyen Kuvvetler
2.2.3.  Kuvvetin siniflandirilmasi

2.2.4. Esneklik

2.2.5. Koordinasyon

2.2.6. Reaksiyon Siiresi

2.3.  Koordinatif Ozellikler

2.3.1. Koordinasyon

2.3.2. Koordinasyon Siniflandirilmasi ve Karmasiklik Derecessi
2.3.2.1.Genel Koordinasyon

2.3.2.2.0zel Koordinasyon

2.3.3. Koordinasyonu Etkileyen Etmenler
2.3.4.Koordinasyonun Gelistirilmesinde Kullanilan Yontemler
2.3.5. Denge

2.4. Beceri ve Ozellikleri

2.5. Ogrenme

2.5.1. Ogrenme Sekilleri

2.5.2  Beceri Ogrenimi.

2.6.  Beceri Ogrenimini Etkileyen Faktorler

2.6.1. Dikkat

2.6.2. Bellek

2.6.3. Transfer

2.6.4. Transfer Tiirleri

2.6.4.1.Beceriden Beceriye Transfer

v

VII

© O W U U AR =

NN NN NN NN = —_ = —
DU R B G REEPIYIN RSO0 % » o233 p o



2.6.4.2 Uygulamadan Miisabakaya Transfer

2.6.4.3 Teoriden Uygulamaya Transfer

2.7.
3.
3.1.
3.2
3.2.1.
3.2.2.
3.2.3.
3.24.
3.2.5.
3.2.6.
3.2.7.
3.2.8.
3.29.

Bireysel Farkliliklar

GEREC VE YONTEM
Denekler

Kullanilan Arag¢ ve Gerecler
Boy Ol¢iimii

Agirlik Olciimii
Esneklik Ol¢iimii
Reaksiyon Testi

El Kavrama Kuvveti
Durarak Uzun Atlama
Ceviklik Testi

Denge Testi

Koordinasyon Testi

3.2.10. Viicut Yag Yiizdesi
3.2.11. Tenis Beceri Testi

4.

5.
5.1.
5.2.
5.2.1
5.2.2.
5.3.
5.4.
5.5.
5.6.
5.7
57.1
57.2
5.8.
5.9.
5.10

ISTATISTIKSEL ANALIZ
BULGULAR

Esneklik

Reaksiyon Siirati

Gorsel Reaksiyon Siiresi
[sitsel Reaksiyon Siiresi

El Kavrama Kuvveti
Durarak Uzun Atlama
Ceviklik

Denge

Koordinasyon

Baskin El Koordinasyonu
Cekinik El Koordinasyonu Tenis Beceri Testi
% Yag Degerleri

Tenis Beceri Testi

Tenis Testi ile Diger Parametreler Arasindaki Iliskiler

II

29
30
32
35
35
36
36
37
37
37
38
38
39
39
39
40
40
41
42
42
43
43
43
44
45
45
46
47
47
47
48
49
49



6.
7.

TARTISMA
SONUCLAR
ONERILER
KAYNAKLAR

III

54
61
63
64



Bu tez, Cumhuriyet Universitesi Senatosunun 05.01.1984 tarihli toplantisinda

kabul edilen tez yazma yonergesine gore hazirlanmstir.

vV



OZET

Beceri bir tiir manipiilatif verim olup organize edilmis koordineli hareketler dizisidir.
Aym zamanda edinilmeye calisilan hareket amaca yonelik ve icinde bulunulan sartlarla
uyumlu olmalidir. Beceri, minimum enerji ve zaman harcayarak maksimum kesinlikte
sonuglarin 6nceden belirlenebilmesi yetenegidir.

Beceri edinmede kondisyonel ve koordinatif o6zelliklerin etkisinin fazla oldugu
bilinmektedir. Ayn1 zamanda daha Once edinilen becerilerin yeni bir beceriyi 0grenmede
kolaylik sagladig1 da bilinmektedir.

Bu calismanin amaci daha 6nce top ile ilgili sporlardan birini yapan genglerle, spor
yapmayan genglerin tenis becerisi edinimine etki eden kondisyonel ve koordinatif faktorlerin
incelenmesidir.

Yapilan bu calismada Ilkogretim diizeyinde egitimine devam eden herhangi bir
sebeple spor yapmasina engel olusturmayan 6grencilerden secilen 2 grup alinmigdi. Her iki
gruptaki 6grencilerin yas ve cinsiyet yoniinden homojen olmasi saglanmisdir.

Grup 1: Gegmiste top ile oynanan sporlardan birini yapmis Milli Egitim Midiirligi
[Ikogretim Okulu dgrencilerinden (n=30) olusmustur. Bu bireylerde en az 2 yil siiresince
haftada 3 giin bagka bir spor bransinda antrenman yapmis olma kosulu aranmisdir.

Grup 2 : Gegmiste spor yapmamis 30 kisiden olusturuldu. Gruplarin sahip oldugu bazi
ozelliklerin sabitlestirilmesi yada bazi degiskenlerin izole edilmesi icin; deneklerin yas
cinsiyet, tekrar sayisi (tenis topuna vurma miktari), egitim yontemi, uygulama kosullar1 (giin,
saat) bakimindan benzer yapida olmalarina 6zen gosterilmisdir.

Deneklere 6 hafta boyunca haftada 2 giin 2’ser saat (10 — 12 arasi) tenis egitimi
verildi. Her iki gruba da ayni egitim programi uygulanacak. Bireylerin hi¢ tenis egitimi
almadan ilk 6l¢iimleri alinacakdi. Daha sonra 3. hafta ve 6. hafta aynmi 6l¢iimler tekrarlandi.

1. ve 2. gruba 6 haftalik tenis egitimi verilmistir. Egitim siiresince her iki gruba da 6n-
test, ara-test ve son-test uygulanmistir. Yapilan testler el kavrama kuvveti, durarak uzun
atlama, esneklik, cabukluk, reaksiyon siiresi, denge. Koordinasyon testi ve tenis beceri
(Hewitt) testleridir.

1. ve 2. gruplar karsilastirildiginda; 1, 2 ve 3. dl¢iimlerde gorsel ve isitsel reaksiyon
stiresi, baskin ve cekinik el kavrama kuvveti, ceviklik, denge, % yag Ol¢timleri arasinda
anlamh fark bulunmazken 1.2.3. 6lctimlerde durarak uzun atlama parametresinde 1. grubun

lehine anlamli fark bulunmustur (P<0,05).



l.ve 2. grup arasinda 1. Olciimlerde 1. grubun lehine esneklik ve baskin el
koordinasyonu parametrelerinde anlamli fark bulunmustur (P<0.05).

1. ve 2. grup arasinda 2. Olgiimlerde 1. grubun lehine ¢ekinik el koordinasyonu ve
ceviklik parametresine anlamli fark bulunmustur (P<0,05).

1. ve 2. grup arasinda 3. dl¢iimlerde 1. grubun lehine esneklik, ¢ekinik el koordinasyon
parametresinde anlamli fark bulunmustur (P<0,05).

1. grupta; 1. dlciimle 3. 6l¢iim arasinda 3. 6lciim lehine anlamli fark olan parametreler;
gorsel reaksiyon siiresi ¢eviklik, denge, ¢ekinik el koordinasyonudur.

2. grupta 1. ol¢iimle 3. 6l¢iim arasinda 3. 6l¢iim lehine anlamli fark olan parametreler,
denge ve ¢ekinik el koordinasyonudur.

Tenis beceri testi (Hewitt) sonuclarina gore her iki grup arasinda her ii¢ dlciimde de
anlamlh fark bulunmamasina karsilik, tekrarlayan ol¢iimlere bakildiginda 1. ve 2. grubun
birinci ve ikinci Ol¢timleri arasinda anlamli fark bulunmustur (P<0,05). Ayrica 1. ve 2. grubun
tenis beceri testlerinde tekrarlayan olgiimler arsinda yapilan varyans analizi sonucuna gore
anlamli1 fark bulunmamaktadir (P<0,05).

Her iki arastirma grubunun tenis beceri testi ile koordinasyon testi arasinda iliski
diizeylerine bakildiginda; 1. Olctimler arasinda yiiksek diizeyde iliski bulunmustur. ikinci.
Olctimler arasinda ve 3. Ol¢iimler arasinda iliski bulunmamistir. Ancak tenis beceri testi

ortalamalar1 ile koordinasyon testi ortalamalar1 arasinda iliski bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Beceri edinme, Transfer, tenis, Hewitt, koordinasyon, Denge,

El Kavrama Kuvveti, Reaksiyon Siiresi , Ceviklik.
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SUMMARY

Skill,being kind of manipulative output,is a line with coordination mvements that is
organized.At the same time the movement which is tried to be acquried should tend to the aim
and be hamanious whit canditions existed in.Skill is an agabeylity that the conclusions can be
defined before at maximum certainty,spencling minumum energy and time.

It is known that effect of canditianal and coordinative properties is too much.At the
same time,know that as well,skills which are acquired before,supply easiness in learing a new
skill.

The aim of this work,is to research of conditional of coordinative factor affecting the
acqusition of tennis agabeylity of the youngs who have done one of the sports before related
to the balls and who haven’t done them.

In this experiment 2 groups which attend education in primary scholl,have no abstacle
doing sports are chosen.T he students in each 2 groups are provicled to be homogeneous in
the field of age and sexuality.

GROUP 1: It contains the primary scholl students of national education ministry who
di one of the sports that is played whit the ball.These students have to do exercises at another
field of sports at least during two years and three time a week.

GROUP 2: It contais 30 peoble who didn’t do sports in the past, it is given importance
to simply same properties of groups or to be isdated and make similar in the Side of age
sexuality, amount of repetition ( amount of hitting the tennis ball), the methods of education,
the conditions of application ( day and hour)

Students are given education during 6 weeks, 2 hours in 2 days in a week (between 10-
12) these 2 groups are educated by the same education programme the first scales of students
are taken without taking tennis education then in 3 days three weeks and six weeks, the same
scale is repeated

The first and second groups are given tennis education that lasts 6 weeks. During this
education primary test, middle test, final test are applied to these two groups.

These applied test are strenght of hand clutch, stopping, long jump, flexibility,
reactson time, balance, these are coordination tests and tennis agabeylity tests.

When 1 and 2 groups are compared, there is no difference between visual and hearring
reaction time, dominant and strenght of hand clutch, balance aqulity, scale of fat in 1,2,3
scale on the other hand, in the long jumping parameter in 1,2,3 scale the difference is found
fort he benefit of the first group (P<0,05).

Between the first and second grup in the first scale in the field of flexibity and
dominant hand coordination parameter the big difference fort he benefit of 1. group is found
(P<0,05).
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Between 1 and 2 group in the second scale in the field of passive hand coordination
and aqulity parameter the difference is found (P<0,05).
Between 1 and 2 group in the third scale in the field of flexibity passive hand coordination
parameter the difference is found (P<0,05).

In the first group between first scale and third scale the parameters that have
differences fort he benefil of the third scale visual, reaction time, aqulity, balance, passive
hand coordination.

In the second group between the first scale and third scale the parameters that have
differences fort he benefit of third scale are balance and passive hand coordination

According to tennis skills test results despite there were not meaningful differences
among each 3 scales of 2 groups, there were meaningful differences among the following 1.
and 2. scales of 1. and 2. groups. Besides, according to results of variant analyses, there were
not meaningful differences among the scales of the tennis skill test of 1. and 2. groups
(P<0,05).

When looked at its order of the relation between coordination test and every two
investigation group’s tennis skill test. The relations among the 2. scale and 3. scale were not

found however, the relation among coordination test averages and test average where found.

Keywords: Acqusition skill, transfer, tennis, hewitt, coordination balance, strenght of
hand clutch, time of reaction agility

VIII



1.GIRiS

Tiim sportif faaliyetler, gerek uygulanmasi gerekse Ogrenilmesi sirasinda degisik
diizeylerde beceri gerektiren aktivitelerdir. Bu aktiviteler sirasinda beceriyi edinen kisiler ya
gecmiste sahip olduklar diger becerileri i¢cinde bulunduklar1 zamana aktarirlar ya da yeni bir
yap1 (motor program) olusturarak orijinal hareket kaliplarin1 6grenirler(1,54).

Beceri; performansin miimkiin olan en az eforla en iist diizeyde is yapma imkani
saglayan bir elemanidir.

Beceri, arzulanan hareketlerin uygun sira ve zamanla yapilabilmesi i¢in dogru kaslarin
dogru zamanlarda kullanilmasi ve gerekli olan kuvvetin gerektigi oranda ve en ergonomik
sekilde uygulanabilmesi yetenegidir.

Kisa siire igerisinde giic kazanma, hareketi 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca
uygun, cabuk sekilde tepki gosterebilme yetenegidir (25).

Genel ve 6zel beceri olmak iizere ikiye ayrilir.

Genel Beceri: Her spor dali i¢in gecerli olan genel anlamdaki viicut kompozisyonudur.
Ozel Beceri:Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik o spor dalinin 6zelliklerini igeren, teknik,
taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur.

Beceri yeteneginin gelisiminde dikkat edilecek hususlar; Sportif hareketler yapilari
geregi cok zordur. Yeni 6g8renilen hareketler onceden 6grenilmis olan hareketlerin iizerine
kurulur, beceri ve yetenekler cok yonlii alistirmalarla gelistirilebilir.

Beceri bir tiir manipiilatif verim olup organize edilmis koordineli hareketler dizisidir.
Aynmi zamanda edinilmeye calisilan hareket amaca yonelik ve icinde bulunan sartlara uyumlu
olmalidir. Beceri minimum enerji ve zaman harcayarak maksimum kesinlikte sonuglarin
onceden belirlenebilmesi yetenegidir(2, 3,54).

Beceriler daha dogru bir uygulama yapma ve arastirma organize etmeye yardimci
olmak i¢in simiflandirilmislardir. A¢ik beceriler ¢cevrenin hareket boyunca degisken ve tahmin
edilemez oldugunda ortaya c¢ikan becerilerdir. Kapali beceriler ise ¢evrenin degismedigi ve
tahmin edilebilir oldugu zaman siirecinde etkili olan becerilerdir. Ayrica beceriler hareketin
yapilisina gore de smiflandirilabilir. Siirekli beceriler bir sira takip eden kesintisiz
hareketlerdir. Kopuk beceriler, birbirinden bagimsiz birden fazla hareketin arka arkaya
dizilmesinden olusurlar. Seri beceriler ise siirekli ve kopuk becerilerin birbirini takip
etmesinden olusur(2). Beceri edinimi ile ilgili ¢alismalardaki egitim programlar1 yukarida

belirtilen siniflamalara gore diizenlenmelidir.



Tenis sporu oyun karakterlerinden dolayr kopuk (discreat) beceriler gerektirir.
Ogrenme asamasinda daha cok kapali becerilerin egitimi verilmeli, orta ve ileri seviyelerde
ise daha cok acik beceri gerektiren ¢alismalar yaptirilmalidir (2,54).

Tenis koordinatif 6zelliklerin yogun oldugu bir spor bransidir. Bundan dolayi, tenis ile
ilgili becerilerin 6grenimi sirasinda ge¢miste edinilmis bilgi ve becerilerin yeni edinilen
beceriye aktarimi 6nem kazanabilir.

Bu asamada beceri edinimini etkileyen bir¢ok faktor vardir.

e [Egitim yontemi (metot) ve tekrar sayisi

e Psikolojik faktorler

e Bireysel farkliliklar

e Transfer (4,54)

Transfer bir uygulama sirasinda edinilen bilgilerin bagka bir uygulamaya
aktarilmasidir. Beceri 6gretim yontemlerinde transfer prensiplerinin uygulamaya aktarilmasi
onemlidir. Bazen gereksiz hareketler 6grenilebilir ve bu bir beceride dogru hareketlerin
ogrenimini zorlastirabilir. Ornegin; tenise yeni baslayan bir kisi tenis topuna dogru bir sekilde
vurmayl ayni beceriyi dogru olmayan yollarla pekistirmis kisiden daha kolay ogrenir.
(2,10,54). Transfer yeni bir beceriyi 6grenmede pozitif etkili negatif etkili yada etkisiz
olabilir. Nelson onceden Ogrenilen tenis temel tekniklerinin badmintondaki temel vuruslarda,
basketbol becerilerinin voleybol becerilerinde, siirat ¢ikislarinin ise Amerikan futbolundaki
cikis duruslarinin = Ogrenilmesinde etkili oldugunu belirtmistir. Bunun yaninda eski
deneyimlerin, yeni Ogrenilen bir becerinin O0grenimi ya da performans: lizerinde etkili
oldugunu belirleyen bir ¢ok arastirma yapilmistir (72,79,54).

Transfer O0grenim asamalarinin diizenlenmesinde ve program gelistirmede Onemli
belirteclerden birisidir. Ayrica benzer bilesenler benzer ortamlarda daha kolay
ogrenileceginden zaman kaybi engellenmis olur. Ogrenmede gerceklesen bu ekonomiklik
egitimcilerin dnemle lizerinde durduklari bir durumdur.

Yas, boy, cinsiyet, beden kompozisyonu, kondisyonel ve koordinatif 6zellikler, beceri
edinimini etkileyen bireysel faktorlerdir (8,9,13,14,54). Ornegin, bazi1 yeteneklerin
(koordinatif) zamaninda gelistirilebilmesi basarida onemli bir rol oynar. Yashlarda beceri
edinimi gen¢ bireylere gore daha yavastir. Her insan hareket edebilme yetenegine sahiptir
ancak bu yetenegin gelistirilebilme miktar1 kisiden kisiye farkliliklar gosterir. Bu gelisimin
Olciistinii kisinin senso-motorik yapisinin kalitesi belirler. Beceriklilik koordinatif yetenekle

es anlamal1 kullanilabilir.



Kondisyonel ve koordinatif 6zellikler, kuvvet, siirat, dayaniklilik esneklik, ¢eviklik,
koordinasyon, reaksiyon siiresi, oryantasyon, hareketin hassasiyeti, ritim, denge, hareketin
akicilig ve ahenkli olusudur (54).

Oyun ve miicadele sporlarinda (tenis, futbol, judo, boks gibi) teknik taktik ve
kondisyonel nitelikler birlikte kullanilir.

Tenis sporunda da antrendrler basarili olmak i¢in sadece temel vurus yetenegini
gelistirmeye degil ayn1 zamanda kondisyonel dzellikleri de gelistirmeye calisirlar.

Eskiden bircok tenis oyuncusu turnuvalarda gerekli olan kondisyonel ozellikleri
kazanmak icin sadece tenis oynamanin yeterli olduguna inanirdi. Ama simdi, teniste zirveye
ulagsmak icin, sporcularin sadece tenis becerilerine sahip olmasi yeterli degildir. Aym
zamanda zihinsel hazirlik, fiziksel uygunluk ve dengeli beslenme aligkanlilarma da sahip
olmasi gerekir.

Tenis sporunda basarili olmak isteyen erkek yada bayan sporcular optimal seviyede
esneklige, kuvvete ve dayanikliliga sahip olmalidir. Alt ve iist ekstiremitelerin dayanikliligi ve
cevikligi tekrarlayan antrenmanlarla saglanmalidir. Tenis kortunda zamanin biiytik bir kismi
germe hareketlerine ve cevikligin gelistirilebilmesi icin uygun kas gruplarinin
kuvvetlendirilmesine harcanmalidir.

Kondisyonel 6zellikleri 1yi olan oyuncular rakiplerine gore daha avantajlidir. Onlar
rakiplerine gore daha hizli hareket eder, daha hizli diisiinebilirler, uzun siiren puanlardan
sonra daha hizli toparlanirlar, daha az yorulurlar, yaralanma riskleri azdir ve kuvvette
devamliliklar1 daha iyidir. Baska bir deyisle kazanmak ve kaybetmek arasindaki fark
kondisyonel 6zelliklere de baglidir.

Bu calismanin amaci daha oOnce toplu sporlardan birini yapan c¢ocuklarla spor
yapmayan c¢ocuklarin tenis becerisi edinimine etki eden kondisyonel ve koordinatif faktorleri
incelemektir. Ayrica tenis beceri ediniminde daha 6nce top ile ilgili spor yapan bireylerde
yapmayanlara gore daha hizli 6grenimin gerceklesmesi beklendiginde transferin etkisinin
belirlenebilecegi diisiiniilebilmektedir.

Sonug olarak tenis daha cok koordinatif 6zellik gerektiren bir spordur. Koordinatif
ozelliklerin gelistirilmesi kondisyonel ozellikler ile birlestirilebilirse daha yiiksek diizeyde

tenis 6grenimi saglanabilir.



2.GENEL BiLGILER

2.1. Top ile Yapilan Baz1 Sporlar ve Tenisin Fizyolojik Ozellikleri

Top ile yapilan sporlarda kullanilan enerji kaynag1 (Amerikan futbolu, futbol, rugby
gibi) oyuncunu oynadig1 mevkii ye bagldir. Ornegin, futbolda stoper enerjisini ¢ogunlukla
anaerob sistem tarafindan saglarken orta saha oyuncusu her oyunda 12—-16 km kat ettigi icin
aerob enerji sistemini daha ¢ok kullanir.

Top ile oynayan sporlarin bazilarinda kullanilan enerji sistemlerinin oranlar1 asagidaki

gibidir.

SPOR BRANSI ATP/CP LA 02
BASKETBOL 85 15 0
HENTBOL 80 10 0
FUTBOL 0 10 90
RUGBY 40-70 10-20 30-50
VOLEYBOL 90 10 0
TENIS 70 20 10

Tenis ihtiyaclara gore uygun antrenman programi planlamak i¢in insan viicudundaki
enerji kaynaklarinin miisabaka sirasinda nasil kullanildiginin bilinmesi gerekir. Tenis

sporunda 3 enerji kaynagi da kullanilir. Bunlar:

1) ATP-CP (Anaerobik Alaktasit) Sistemi: Anaerobik alaktasit mekanizma CP
(Kreatin fosfat) ve ATP (Adenosin trifosfat) yi kullanir. 10—15 sn siiren yogun aktiviteler i¢in
gerekli olan enerjinin kaslarda bulunan ATP ile karsilanmasidir. Bu sistem dinlenme periyodu
sirasinda siiratle kendini yeniler (30 sn icinde %70; 3 dk i¢inde %100). Alaktik anaerobik
yolda viicut anaerobik yoldan enerji iiretir, fakat Laktik asit birikimi olmaz (17).

2) Laktik Asit (LA) sistemi (Anaerobik Lactacid System) : 2 ile 3 dk siiren yiiksek
yogunluklu aktivitelerde bu sistem kullanilir. Kandaki laktik asit yogun egzersizler sonucunda
ortaya ¢ikar ve zaman icerisinde artmaya devam eder. Laktik asit onceleri hizla iiretilir, ancak
yayilmasi bir saatten fazla vakit alir. Sonug olarak toparlanma siiresi uzundur (3,8,25,26,54).

3 ) 02 li Sistem (Aerobik Sistemi) : Diisiik yogunluklu, uzun siire devam eden

caligmalar sirasinda baskin olarak kullanilan enerji kaynagi aerob sistemdir kaslara O2,



dolasim ve solunum sistemleri tarafindan saglanir. Aerobik mekanizmada kullanilan yakitlar
karbonhidrat ve yaglardir. Aerob kapasitesi iyi olan sporcular; uzun periyotlar i¢in ¢alisma
hizlarin1 daha uzun siire devam ettirebilirler, yorgunluklarini erteleyebilirler ve LA’ i1 enerjiye
doniistiirebilirler (25,26).

Tenis sporunda ise %70 ATP-PC ve LA-O2, %10 O2 sistemlerinden enerji iiretilir.
Agirlikli olarak kullanilan bu enerji sistemi (ATP-PC) mag¢ igerisinde 10-15 sn’lik (Asirtma,
dalmak, vurus, sigrayarak kiit ve kisa kosular gibi) yiiklenmelerde kullanilir. Dinlenme
zamanlarinda ise bu sistem hizli bir sekilde yenilenir.

Bir tenis miisabakasi sirasinda, servis atan oyuncu 20+4 sn i¢inde topu oyuna sokmak
zorundadir. Bir puanin oynanma siiresinin yaklasik 8-10 sn. oldugu diisiiniiliirse,
dinlenme/yliklenme oram1 8/24=1/3 olarak ortaya cikar. Baska bir deyisle, bir tenis
miisabakasinda sporcu dinlenmenin ii¢ kat1 kadar bir zamanda dinlenme olanagina sahiptir.

2-3 dakikalik yiiksek yogunluktaki aktiviteler siiresince (uzun varan gelenler gibi)
anaerobik laktik asitten enerji iiretilir. Bu enerji sistemi toplam oyun siiresinin yaklasik %20

aerob, %80 Anaerob alaktasit yoldan saglandig: belirtilmektedir (25).

2.2. Kondisyonel Faktorler

2.2.1. Kuvvet
Sporda verimi belirleyen sporsal yetilerden biridir. Genel olarak “bir dirence karsi
koyabilme yetisi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetisi”olarak

tamimlanir(39).

2.2.2. Sportif Hareketin Yapilisin1 Etkileyen Kuvvetler

1-Dis kuvvetler: Antreman bilgisi acisindan, bizim distmizda olusan,
degistiremedigimiz kuvvetlerdir. Bunlar;

a — Yercekimi

b —Cisimlerin eylemsizlik prensibi

¢ — Siirttinme kuvveti

d — Cisimlerin agirliklar (topun, raketin, v.s)

2- i¢ kuvvetler: Kaslarin iirettigi kuvvetlerdir.



2.2.3 Kuvvetin Siniflandirilmasi
Antrenoriin  yapacagl bir calismada programimi daha iyi diizenleyebilmesi igin

kuvvetin farkl tasniflerini bilmesi onemlidir. Bu ac¢idan kuvvet siniflamasi1 yapilmaktadir.

1-Genel Kuvvet: Herhangi bir spor tiiriine ait olmayan biitiin kas gruplarinin ortak
caligsmasi sonucunda iirettigi kuvvettir. Genel kuvvet ne kadar iyiyse 6zel kuvvetinde 1yi olma
ihtimali artar. Tiim kuvvet programlarinin temeli sayildigi i¢in antrenmana yeni baslayan
sporcularin ilk birkag¢ yilinda ya da hazirlik devrelerinde dikkatli bir bicimde gelistirilmelidir.

2-Ozel Kuvvet: Bir spor dalina 6zgii teknikleri uygularken gerceklestirdigimiz
kuvvetin miktaridir. (Ornegin, sicrama gerektiren branglarda sigrama kuvveti). Ozel kuvvet,
ihtiya¢ duyulan oranda en yiiksek seviyede gelistirilmeli ve hazirlik devresinin sonuna dogru
asamal1 bir bicimde diger biomotor 6zellikler ve teknikle birlestirilmelidir.

Maksimal Kuvvet:

Sinir kas sisteminin isteyerek ve yavas kasilmasiyla irettigi en biiyiikk kuvvettir.
Maksimal kuvvet ne kadar iyiyse diger kuvvetlerinde iyi olma sans1 artar. Maksimal kuvvetin
biiyiikliigiinii etkileyen faktorler:

1.Kas Liflerinin Biiyiikliigii: Maksimal kuvvetin artmasini etkileyen faktorlerden
biri kasin enine kesitinin arttirilmasidir. Bu artis fizyologlara gore her bir kas lifinin sayisal
artistyla degil, liflerin caplarindaki artisla gerceklesir. Kasin iginde fazla yag dokusu
bulunmadig kabul edilen durumda 1 cm kare kas 6-12 kg aras1 kuvvet iiretir. Ancak 6zellikle
kaslar aras1t koordinasyonu ve beceriyi olumsuz etkilemesi s6z konusudur. Bu sebeple viicut

gelistirme sporu disinda istenmeyen bir durumdur.

2.Kas Ici Koordinasyon: Maksimal kuvvet artiginda onemli yer tutan kas ici
koordinasyon yapilan calismada kullanilan biitin kas liflerinin etkin olarak
kullanilabilmesidir. Maksimal kuvvetin biiyiikliigiinii énemli oranda etkileyen bu olay diger
biomotor ve teknik Ozellikler tizerinde negatif etkisi olmadigindan 6zellikle ele alinmali ve

uygulanmalidir.

3.Kaslar Arasi1 Koordinasyon: Bir sportif hareketin gerceklestirilmesinde kaslarin
birbirleri iizerindeki etkileri onemlidir. Kaslar ¢ogunlukla birbiri ardi sira etkinlige katilirlar.
Ornegin; topa vurus esnasinda diz eklemi acisindan baslangicta agonist gérev yapan
hamstringler dizin ekstansiyonu sirasinda antagonist rol iistlenirler. Ayni sekilde ©nce

antagonist gorev yapan quadriceps kasi fleksiyon esnasinda agonist rol iistlenir.



Halter, giille atma, ¢eki¢ atma gibi sporlarda performansa etkisi yiiksektir. Sportif
hareketlerde performansa Onemi, gerekli olus durumuna gore farklilik gosterir. Yenilmesi
gereken diren¢ azaldik¢a veya miisabakalarin siiresi uzadik¢ca maksimal kuvvetin Onemi
azalir. Ornek; atletizmde sprinterler, sportif performanslarinin temeli ve geregi olarak maraton
kosucularindan daha yiiksek seviyede maksimum gii¢ kapasitesine ihtiya¢ duyarlar. Bir
sprinter viicudu hareketsiz durumdan ilk ivmeyi gerceklestirmesi ve viicudunu yerden siirekli
kaldirmasi icin yiiksek bir maksimal kuvvete ihtiya¢ duyarken, sabit hareket hizim1 korumasi
gereken bir maratoncu i¢in kuvvette devamlilik daha cok onem tasir. Maksimal kuvvet

sprinterlerde siiratle birlestirilebilecegi gibi, kiirek sporunda dayaniklilikla da birlestirilebilir.

Cabuk Kuvvet:

Birim zamanda bir direnci yenen kuvvete denir. Tiim spor dallarinda, 6zellikle sportif
oyunlarda etkili bir kuvvet g¢esididir. Cabuk kuvvet bilesik bir ozelliktir. Baslangi¢ igin
reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ve dolayisiyla hareket frekansi gibi faktorlere baghdir. Sekilde
de goriildiigi gibi hem maksimal kuvvetin arttirilmast hem de hareket hizinin yiikseltilmesi
ile olumlu yonde etkilenebilir. Ayrica kas ic¢i koordinasyon, kas liflerinin kasilma siiresi ve
kasilan her bir lifin kasilma kuvveti de c¢abuk kuvveti etkilemektedir. Cabuk kuvvet
antrenmanlari, teknik ile baglantili olarak temel kuvvet ile kasilma hizinin paralel olarak
gelistirilmesi gerekir.

Bu caligsmalarda en 6nemli nokta dinamik uyum saglanmasidir. Dinamik uyumdan
amag¢ yapilacak caligsma tiiriiniin hareketin yapisindaki belirli kinematik ve dinamik 6zelliklere
uygun diismesidir. Bu nedenle ¢abuk kuvvet calismalarinda hareketlerin ilke olarak son
derece eksiksiz olarak yapilmasi gerekir.

Cabuk kuvvet biiyiik ol¢iide patlayic1 kuvvet ve start kuvvetiyle yakindan ilgilidir.
Patlayici kuvvet, dikey durumda olusturulan kuvvet, start kuvveti ise ileri dogru olusturulan
kuvvettir.

Cabuk kuvveti gelistiren caligmalar1 uygularken kaslarin patlayict  6zelligini
kazanabilmesi i¢in tiim ruhsal imkanlardan faydalanmak gerekir. Bu da ancak irade giiciiniin
egitilmesi ile miimkiindiir.

Doéniisiimsiiz sporlarda (6rnegin atmalar) ¢abuk kuvvet basarili sonuclar i¢in temel
0gedir. Doniisiimlii sporlarda (6rnegin sprint) ¢cabuk kuvvet ¢ok tekrarli birbiri ardina gelen

cok hizli hareketler i¢in belirleyici 6gedir.



Kuvvette Devamhilik: Sporcunun bir dirence uzun siire kars1 koyabilme 6zelligi ya da

organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanir.

| KuvvET u\/” DAYANIKLILIK |

|| KUVVETTE DEVAMLILIK ||

Kiirek, ylizme, kayak kros, basketbol, hentbol ve benzeri oyunlar gibi sportif oyunlar,
performansin 60 saniye ile 8 dakika arasinda degistigi sporlart kapsar. Bu sebeple bu
sporlarda performansi etkileyen belirgin faktor kuvvette devamliliktir.

Dinamik Kuvvet : Kas boyunda uzama ve kasilmalarin oldugu izotonik ve ekzantrik
kas calismalariyla olusan kuvvet tiirlidiir. Circuit, piramidal ve kuvvette devamlilik
calismalarinin tiimii dinamik kuvveti gelistirici ¢aligmalardir.

Statik Kuvvet : izometrik kasilmayla ortaya c¢ikan kuvvet tiiriidiir. Statik kuvvet
calismalarinda eklemlere ii¢ degisik acida yiikleme yapilir (39). Bu calismalar antrenman
deneyimi olan sporculara yaptirilmalidir. Cocuklara yaptirilmaz. Izometrik kas calismalart
sirasinda kilcal damarlarda, kalp kaslarinda yirtilmalar meydana geldiginden yiiklenmeler 1-3
dakikay1 agsmayacak sekilde yapilmalidir. Yiiklenmeler %75-80 arasinda ise 5-8 dakika kadar
devam edilebilir. Bu ¢alismalarda maksimal kuvvet ve cabuk kuvvet gelistirilebilinir.

Oksotonik Kuvvet : Hem statik hem dinamik kuvvet ¢aligmalarini iceren kombine
kuvvet caligmasidir.

Mutlak Kuvvet (Absolut) : Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi esnasinda
uygulayabildigi maksimal kuvvettir.

Goreceli Kuvvet (Relatif kuvvet ) : Sporcunun kendi viicut agirhiginin 1 kg’1 basina

trettigi kuvvettir.

Relatif kuvveti gelistirmek i¢in iki temel unsur vardir.

a. Maksimal kuvvetin arttirilmasi
b. Kilo kayb1

Kuvvet antremanlarinin asil amaci relatif kuvveti arttirmaktir (39,69).



Kas Kuvvetini Etkileyen Faktorler

Motivasyonel Faktorler

Koordinatif Faktorler
Morfolojik-Fizyolojik Faktor
Sinirsel Faktorler

Kuvvet, Yas, Cinsiyet

Yag Faktorii

Is1 Faktorii

Yorgunluk Faktorii

Mekanik Faktorler
Toparlanma

Kas potansiyeli

Teknik

2.2.4. Esneklik

Insan viicudunun, gerek biitiin viicut Kitlesini gerekse ayr1 ayr1 boliimlerinin hareketi
az veya ¢ok bir a¢1 i¢cin de meydana gelmektedir. Yiirlime, kosma ve benzeri hareketleri
inceledigimizde, viicutta bir takim agilarin koordineli bir sekilde ac¢ilip kapanarak is
gordiigiinii gorebilmekteyiz. Eklemlerin tabi acgiklarmmi koruyarak fonksiyonlarini yerine
getirebilmeleri insan hareketlerinin basarisinda biiyiik 6nem tagimaktadir. Hareketin meydana
gelisinde viicudun fonksiyonel agilarimi meydana getiren eklemlerin dogal durumunun
korunmasi viicudun esnekligi ile olmaktadir (69).

Esneklik endurans egitimi ve kas kuvvetinin degerlendirilmesini iceren fiziksel
kondiisyon programinin en 6nemli komponentidir. Esneklik, hemen hemen her spor dalimi
ilgilendirdigi gibi insanlarin sagligim da ilgilendirmektedir. Gerek spor alaninda gerekse
giinliik hayatta, harekette yumusaklik ve estetik bir uyum aranir. Esneklik, kalitsal olarak
eklem yapilarinda goriilen farkliliklar, konnektif dokunun elastikiyeti, kas viskositesi,
resiprokal kas koordinasyonu, cinsiyet ve viicut tipi gibi c¢esitli faktorlerden
etkilenmektedir.Muhtemelen , kas ve bag uzunluklarinin farkli olmasi nedeniyle kisilerde de
farkli derecelerde goriilmektedir.

Dogumdan itibaren gelisme donemi boyunca kas giiciiniin artmasi, esnekligin giderek
azalmasina neden olmaktadir.Kendall, erkeklerde 6-12 yaslar1 arasinda, kizlarda ise 13 yasina

kadar azaldigini, bu yaslardan sonra 22 yasina kadar artig gosterdigini belirtmistir. Genellikle



kadinlar, ayn1 yas gurubundaki erkeklere gore daha esnektirler. Bunun nedeni, kadin ve
erkeklerin konnektif dokularinin farkli olmasindandir. Erkeklerin konnektif dokulari,
kadinlara gore fazla olup, pasif harekete karst daha fazla diren¢ gosterirler. Esneklik

gelisiminde kullanilan teknikleri baslica iic metotta toplayabiliriz.

A. Dinamik Metot
B. Statik metot

C. Proprioceptive Neromuscular Facilitation (PNF)(39).

En ¢ok kullanilan iki tip Proprioceptive ndromuscular facilitation (PNF) teknigi vardir.
Arastirmacilar arasinda farkli isimler kullanilmigsa da temelde uygulama acisindan aymidir.
Dinamik (balistik) Metotta ise eklemin bir boliimiinde aktif yaylanma hareketleri ile kasin
gerdirilmesidir. Yani gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (R.O0.M) dinamik ve
hizl1 bir harekette uygulanir. Ayn1 zamanda eklemi saran yumusak dokular1 gerdirmek i¢in
harekete gecmeye yonelik bir metottur Agri sinirinda bekleme olmaksizin hareketin ardarda
tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk tepki kasilma seklinde gerceklesmektedir. Dinamik
metoda gerilmenin kuvveti kontrol edilemediginden birey asir1 kuvvet karsisinda kasin refleks

yeteneklerine giivenmek zorunda kalir ki buda dokuda hasara neden olur(39).

2.2.5 Koordinasyon

Amaca yonelik bir harekette, iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde

calismasi etkilesimidir (29,69,74).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari,
eklemler ve eklem baglar ile merkezi sinir sistemi arasindaki isbirligidir. Koordinasyonun
miikemmelligini saglayan faktor, hareketin akis ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gerceklestiren
agonist ve antagonist kaslarin antrenmanlilik derecesi ve kulakta bulunan denge oraninin
uyum diizeyidir (3,39,74).

Koordinasyon iki ana boliime ayrilir.

1. Genel Koordinasyon: Her spor dali icin gecerli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonudur. Genel koordinasyon, 0zel koordinasyonun temelini olusturur. Viicut
agirhigi, boy, kas tansiyonu, goz-kas koordinasyonu, denge, reaksiyon siiresi, kinestezi,

hareket siirati ve isabetliligi genel beceriyi etkiler. Genel becerinin gelismesine miimkiin

oldugunca erken yaslarda baglanmalidir.
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2.0zel Koordinasyon:Yapilan spor dalina yonelik, o spor dalinin 6zelliklerini iceren,
teknik, taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur. Ozel koordinasyon calismalart
yapilan spor tiiriiniin hazirligr niteligindedir ve teknik calismalarin ana 6gesini olusturur.

Ornegin; yiizmede sadece kol ¢alismasi gibi ( 9,18).
Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

1.Viicut Agirligi:Relatif kuvvet beceride 6nemli bir faktordiir, kaslara oranla agirlik ne

kadar fazla ise beceri (koordinasyon ) o kadar sinirli olacaktir.

2.Boy:Spor tiirlerinin 6zelliklerine gore o bransta basarili olabilmek i¢in kisa, orta veya

uzun boy avantaj saglar (Basketbolda uzun boy avantajdir)

3.Zaman Ayarlama: Kas kasilmasindaki zaman ayarlamanin derecesini sinirlayan faktor
merkezi sinir sisteminin kapasitesidir. Bir harekete katilan kas gruplart uygun zamanda

kasilip, uygun zamanda gevsemelidir.
4. Hareket Dakikligi;

a-Goz kas koordinasyonu; koordinasyon gerektiren hareketlerde once goézlemleyerek

hareketin ilgisi kurulur.
b-Proprioseptik duyarlilik; viicudun durusundan ve hareketinden haberdar olmak.

c-Kinestetik duyarlilik; kisinin bakmaksizin viicut organlarinin ve yaptiklarinin farkinda

olmasi.
5-Denge; koordinasyon gerektiren pek ¢ok hareket iyi bir denge duygusuna gerek duyar.
6-Reaksiyon siiresi, hareketin siirati, yas.

7-Hareketin yonii ve uzakligi; viicuda uzak olan el hareketleri yakin olana oranla daha

az hata ile yapilir.

8-Gorerek nisanlama; elle ulasilacak kadar yakin cisimler icin gorme keskinligi ¢ok
iyidir. Biiylikliik ve seklin ii¢ boyutlu olarak degerlendirilmesi, nisanlama dakikligini ve
uzaklik tahminini gerektirir. Ornegin; futbolda havadaki topa kafa ile vurabilme ve istedigi

yonde gonderebilme.

9-Kassal tansiyon; kaslarin fazla gergin olmasi hareketin tutuk, beceriksiz yapilmasina,

az gerginlik ise zayif ve kararsiz uygulanmasina neden olur.

10- Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi, kotii teknikle hareket 6grenimi, sakatliklar.
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11-Diisiinme veya sporsal zeka; bir sporcu sadece kondisyonu ve koordinatif yetenekleri
ile ayakta duramaz, aynt zamanda problem c¢6zmedeki diisiince tarzi, hi¢ gdrmedigi bir

hareketi yapma yetenegi de basarisinda etkili olur.

12-Duyu organlarinin hassasligt ve dogrulugu; kontrol sisteminin kapasitesi, alinan
uyarilarin ¢esitliligi ve hizi, diger taraftan frekansina baglidir. Bu baglamda motor
analizatorler ve kinestetik algilayicilar, kas kasilmasinin ritmini ve dengesini sagladig: icin

cok onemlidir.

13-Antrenman ve hareketsel deneyim; yapilan ¢alismalarda hizlilik, etkinlik ve kesinlik
oranini artirirken sadece tek tip davranis olusturmak yerine, gorevde degiskenlige gidilerek,

karar verme konusunda yeni durumlara uyumda gelisim saglanmalidir.
14-Yorgunluk; kan ve kasta biriken laktik asitten isabetlilik olumsuz yonde etkilenir.
15-Cinsiyet; bayanlar, erkeklerden daha iistiin degerler gostermektedirler.

16-Kondisyonel motorik ozellikler diizeyi; siirat, kuvvet, dayamklilik ve esneklikle,

koordinasyon arasinda siki bir iliski vardir. (7,18,24).

2.2.6. Reaksiyon Siiresi

Kisiye bir uyaran verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi cevabin
baslangict arasinda gecen zaman birimi reaksiyon siiresi olarak tanimlanmaktadir
(4,5,13,14,23). Reaksiyon siiresi uyarinin alinmasi ile hareketin ortaya ¢ikmasi icin gereken
hazirlik 6lcegi olarak da tanimlanabilir (9,10,24,25). Istemli hareketin yapilmasi icin hazirlik
stiresinde gecen siireg, bir siireyi kapsar. Planlanan hareket hemen yapilmaz, hatasiz dogru
sonuclanacak ani hareketler digerlerine gére daha uzun hazirlik siireci gerektirir (8). Bir
isaretin (1s1k veya isitsel ton gibi) verilmesi ile, hareketin baslamasi arasinda gecen zaman

dilimi olarak tarif edilebilir (7,11).

Reaksiyon siiresi, norofizyolojik Ozelliklere ve bazi kurallara baghdir. Tabanca sesi

izerine (akustik sinyale cevap olarak) ¢ikis yapan atletin, harekete ge¢isine denir (11,18).

Becerilerin kontroliinde, bilginin girisi ve hareketle sonu¢glanmasi arasinda gecen dogal
stireclerin tanimlanmasinda cesitli yaklasimlar vardir. Bunlardan biri, bilginin gelisi ve
hareketin olugmasi siirecinde kesin bilgi islenimi asamasidir basit modellerden biri olan,
uyarinin taninmasi, tepki se¢imi ve tepki programlamasi olarak {ic asamali modelini

sunmaktadir(23).
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Uyarinin taninmasi agamasi: Bu asama da var olan uyarinin ne olduguna karar verilir.
Degisik kaynaklardan gelen cevresel bilginin analizi, (gorsel, isitsel, dokunsal, koku gibi)
seklinde bir duyumsal asamadir. Hareket eden bir topun, renklerinin ve kenarlarinin
kombinasyonu, veya trafikte ani goriilen bir arabanin rengi ve seklinin ayirt edilmesi gibi bir

birlestirme asamasi olarak diisiiniiliir.

Tepkinin secimi asamasi: Uyarinin taninmasindan sonra baglar. Hangi hareketin
yapilmas1 gerektigini belirleyen asamadir. Bu asamada birka¢ secenekten birine karar

verilmesi s6z konusudur.

Tepkinin programlanmasi asamasi: Bu asama, tepki secilmesi asamasinin bitimi ile
baslar. Tepkinin programlanmasi asamasinda istenen hareket i¢in motor sistemin
organizasyonu yapilir. Bu asamada hareketi kontrol edecek olan motor program organize
edilmeli ve yeniden gozden gecirilmelidir ve gereken hareket i¢in kaslarin kasilmasi
yonetilmeli, hareketin istenilen sekilde olusmasi i¢in zamanlama ve giiciin uygun seviyede

olmasi gerekir.

Farkl1 bir bakis acis1 olarak Singer (71) bilgi islenimi modelini 5 asamada incelemistir.
1-Uyarimin girisi.
2-Uyarinin ayirt edilmesi.
3- Tepkinin belirlenmesi.
4-Secilen tepkinin programlanmasi

5-Tepkinin gerceklestirilmesi.

Reaksiyon Siiresinin Boliimleri

Fizyologlar ve psikologlar reaksiyon siiresini iki parca olarak incelenebilecegi {izerinde
durmuslardir (23). Elektromiyografi kullanilarak kas aktivitesinin baslangic1 ve devami
izlenebilir. Uyarinin alinmasi ile kas aktivitesinin baslangici arasinda gecen bir siire vardir, bu
siire reaksiyon siiresinin birinci parcasi, motor Oncesi siire olarak adlandirilmistir. ikinci
boliim ise kas aktivitesi artisindan, viicut parcasinin goriilen hareketine kadar gecgen siiredir,

buna da motor siire denir (7,11,13).
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Uyarinin alinmasi

Tepki

Reaksiyon Siiresi

Motor Oncesi siire Motor siire

v

A

EMG

v

Siire

Sekil I: Reaksiyon Siiresinin Boliimleri .

Motor Oncesi Siire (Premotor Siire): Ortaya ¢ikan duyusal uyaranin algilanmasi,
merkezi sinir sisteminde islenimi ile bir aksiyon plan1 gelistirilmesi ve bunun uygun kaslara

iletilmesi i¢in gecen siiredir.

Motor Siire: Potansiyel kas hareketinin baslamasindan (kasta kaydedilen elektriksel
aktivitede ilk degisiklikle baslar) gozle goriiliir gercek hareketin baslamasina kadar gecen
stiredir. Premotor siirenin tiim reaksiyon siiresinden ¢ikarilmasi ile hesaplanabilir. Bu yontem

biligsel islevlerin, mekanik islevlerden tamamen ayrilmasini miimkiin kilar (11).

1-Basit Reaksiyon Siiresi , bir sprinterin verilen uyariya hizla cevap vermesi basit
reaksiyon siiresi olarak adlandirilir. Ciinkii sprinterlerin hareketleri tek bir uyarana karsi

ortaya c¢ikan cevap seklindedir.
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2-Se¢meli Reaksiyon Siiresi ; Amerikan futbolunda bir aticinin, acik bir aliciy1 fark edip
firlatma islemine baslamasi icin gecgen siireye, se¢meli reaksiyon siiresi (choice reaction time )
denir. Ciinkii atic1 i¢in bir¢cok secenek vardir, yakalamay: takiben atict hareket durumuna

bagl olarak cok sayida yakalayiciya topu atabilir veya topla kogsmaya karar verebilir.

3-Ayirt Edici Reaksiyon Siiresi ; Kogun, aticiya bircok baska oyuncu olmasina ragmen,
sadece belli bir tutucuya topu atmasini sdyledigi durumda ise diskriminasyon (ayirtedici R.S.)
reaksiyon siiresi denir. Burada kisinin ortaya ¢ikan bircok uyarandan sadece bir tanesine yanit

vermesi gerekmektedir (11).

Basit RS Secmeli RS Ayirt edici RS

@ ®@ OO0 ® 00

Isaret parmag Isaret Orta Yiiziik Isaret parmag

Parmak

Sekil II : Test kosullarinda ii¢ farkh reaksiyon siiresi ol¢ciimii
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Hareket siiresi : Tepkinin gozle goriiliir sekilde baslamasi ile, bitisi arasindaki siiredir.

Ivmelenme hiz1 ve maksimal hiz gibi elementleri igerir.

Hazir Uyan Tepkinin Tepkinin

komutu baslamasi sonu

On siire . _ Reaksiyon siiresi Hareket siiresj

&
>
< » |

\ 4
A

EMG

v

Premotor Motott

TEPKi SURESI

Sekil III: Reaksiyon siiresi, hareket siiresi ve tepki siiresi (7,11).

Tepki siiresi : Reaksiyon ve hareket siiresinin birlesmesine tepki siiresi denir.
Reaksiyon siiresini incelerken tepki siiresini ayirt etmek gerekmektedir. Tepki siiresini

reaksiyon siiresi ile hareket siiresi olusturmaktadir (4-6-24).

Kisinin tepki siiresinin ol¢iimiindeki periyotlar, sekil III’de gosterildigi gibi hazirol
komutuyla baslamaktadir. On siire; kisiye uyaramin verilmesi ile hazir komutu arasindaki

stiredir. Bu siire kisinin i¢sel olarak tepki gostermeye hazirlandig siiredir (20).

Reaksiyon siiresi giinliik hayatta, 6rnegin trafikte yolda bir nesnenin fark edilmesiyle
ani hareket gerektiren olaylarda dnemli oldugu kadar, sporda da 6zellikle kisa mesafe kosulari
yada bir yiiziiciiniin startinda yada teniste, giireste, boksta rakibin hareketine tepki vermede

cok onemlidir (11).
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Bir¢ok hareketin hizli olmasi, kisinin ortama gore yada sporda rakip oyuncunun
hareketine gore yapmis oldugu hiza baglidir. Bunlar, kisinin ne yapacagina karar vermesi ve
harekete baslamasi ile olusur. Bu cesit aktiviteler boks, futbol yada araba yarisinda

gozlenebilir.

Insanoglunun gosterebilecegi en hizli reaksiyon siiresinin 0.10 saniye kadar oldugu
daha diisiik degerlerin sportif etkinliklerde 6zellikle atletizm ve ylizmede hatali ¢ikis olarak
degerlendirildigi ¢iinkii kas sisteminin bu degerlerin altinda tepki gostermeye uygun olmadigi

bildirilmistir (3,7).

Reaksiyon Siiresini Etkileyen Faktorler

Reaksiyon siiresini onemli oranda etkileyen mental boliim olmakla beraber, yas,
cinsiyet, egitim diizeyi, antrenman, i1sinma, yorgunluk durumu, istenen cevabin sekli ve
uyaranin cinsinden etkilenir. Bu faktorlere ek olarak; kisi i¢cin mevcut olan yanit segenekleri
sayist, hareketle ilgili dogruluk istekleri, verilecek yanmitin karmasikligi reaksiyon siiresini
etkileyen faktorlerdendir (kompleks hareketler, basit hareketlerden daha zor programlanir).
Belirli gorevler yoluyla saglanan pratik miktar1 da reaksiyon siiresini etkiler denilmektedir.
Uygulayict hareketlerin  6grenilmesi veya yeniden Ogrenilmesini kolaylastirmak iizere
tasarlanmis stratejiler gelistirir ve uygularken ki degiskenlerden her birinin etkisi gbz Oniine
alinmalidir. Kisi tepki i¢in bir hareketi se¢misken diger durumun olusmasi ve tepkinin

degismeside reaksiyon siiresini etkiler. (7,18 )

2.3. Koordinatif Ozellikler

2.3.1.Koordinasyon:

Koordinasyon motorsal etkinliginin diizenlenmesi bir uyariya kars1 ¢cok hizli ve ¢abuk
olugmasini ve bu tepkilerdeki farklilasmanin ortaya konulmasini igerir. Koordinasyon diizeyi,
dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman amaclarina gore degisik derecelerdeki zor hareketleri
cabuk yapabilme yeteneginin gostergesidir. Iyi koordinasyona sahip olan bir birey sadece
becerileri yeterli bir bicimde gerceklestiremez, ayn1 zamanda beklenmedik durumlara da

adapte olmakta zorlanmaz ve ¢coziimler iiretir. Koordinasyonun fizyolojik temeli merkezi sinir
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sisteminin sinirsel siireclerinin uyumuna dayanir(39). Koordinasyon tiim sporlarda atletik
performansin sekillenebilmesi icin 6nemlidir(69). Koordinasyon testleri, hareketlerin hizli
yada uygun bir sekilde oryantasyon hareketlerine uyup uymadiginmi tespit etmek amaci ile

yapilir(39).

Antrenman diizeyine gore beceri, dikkat gerektiren bir gorevdir ve beceri ile
koordinasyon, zaman baskisi altinda Ol¢iildiigiinde farkli bir goéreve doniisiir.Siirenin
Olctildiigi testlerde hareketin kalitesi,kalitenin ol¢iildiigii testlerde hiz faktorii onemsizdir.
Hareketin ol¢iimiinde kalite ve kalitesizlik siirekli i¢ ice girmis bir durumda olmakla beraber
kondisyonu Olcen testlerde zaman kullanildigindan koordinasyon hiz kadar Onem
tagimaktadir. Tenis oyun teknigi mag¢ boyunca koordinasyonun siirdiiriilmesini saglar. Ciinkii
bazi miisabakalar birka¢ saat siirebilir. Uzun siireli miisabakalarda hareketlerin kesinligi ile

motor yeteneklerin seviyesinde azalma meydana gelebilir(10,33,54).

2.3.2.Koordinasyon Simiflandirilmasi ve Karmasiklik Derecesi

2.3.2.1. Genel Koordinasyon: Ozel bir spor dalin1 goz 6niine almadan degisik motor
becerileri mantikli ve uygun bir bicimde yapabilme becerisidir. Cok yonlii gelisimle birlikte
her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir. Cok yonlii gelisme bir kimsenin spora
baslamasiyla birlikte dikkate alinmasi zorunlu oldugu i¢in, 6zel ¢alismalarin baslamasiyla

genel koordinasyon caligmalar1 asamali bir bicimle programdan kaldirilmalidir(38).

2.3.2.2.0zel Koordinasyon: Belirli spor dallarinda ki farkli motor becerileri cabuk,
akici ve siirekli yapabilme yetenegidir. Bu acgidan, 6zel koordinasyon motor becerilerin
ozelligi ile yakindan ilgilidir ve sporcuya miisabaka ve antrenmanda etkin bir verim diizeyi
icin ek beceriler kazandirir. Ozel koordinasyon, spor dallarinin 6zelliklerine gore , motorik
yetilerle biitiinlesmis koordinasyon gelisimini de kapsamaktadir.Bir sporcu slalom kayma,
serbest stili yiizme ve engelli kosma gibi hizli ritim ve tempoda bir beceriyi yapabildigi

zaman o sporcunun siirat koordinasyonuna sahip oldugu soylenebilir.

Koordinasyonun nitelendirilmesinde su dl¢iitler onerilmektedir.
a)Zorluk derecesi: Bir beceri yada hareket hem kolay hem de zor olabilir.Kolay beceriler zor
becerilere gore de daha az karmasiktir ve daha kolay elde edilirler.Bu yiizden kolay becerileri

kazanmak icin zor becerilere ¢alismak gerekir.
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b)Hareketin dogrulugu: Bir hareket zaman, ac1 ve akis igerisinde uygun yapildiginda,
yiiksek

derecede de dogrulukla gerceklestirilecektir. Genellikle, yiiksek derece de dogrulukla
gerceklestirilen bir beceri biyomekanik ve fizyolojik olarak etkindir. Diger bir degisle
ekonomiktir.

c¢)Kazamlma siiresi: Bir becerinin karmasikligi onun yapilma 6zelliginin kazanilmasi i¢in
gerekli siire ile dogrudan iliskilidir. Iyi koordinasyona sahip bir kisi herhangi bir beceriyi
diisiik koordinasyonlu bir bireyden daha ¢cabuk ve kaliteli 6grenir.

2.3.3.Koordinasyonu Etkileyen Etmenler:

Bir kimsenin koordinasyonu asagidaki etmenlerden biri ya da birkaci tarafindan sinirlanabilir.
a)Diisiinme ya da Sporsal zeka: Bircok spor dalinda sorunlarin ¢oziimiindeki beceriklilik
onemli bir faktordiir. Beceriklilik ve akillilik esnek ve cabuk diisiinme sonucudur. Belirli
hareketin cabuk tamamlanmasi cogu kez sporcu ya da takima digerlerine gore iistiinliik saglar.
Diger yanda, diisiince esnekligi temel sinirsel siireclerin(uyar1 ve engelleme) arasindaki

dengenin bir sonucudur ve bu siireglerin niteligine bagl olarak cabuk bir bicimde ortaya ¢ikar

b)Motor deneyim, degisken becerilere yansitildigi gibi, koordinasyon yetenegindeki ya da
cabuk Ogrenme yetenegindeki belirleyici etmeni olusturur. Koordinasyon degisik teknik ve
Ogelerin uzun Ogretim siirecleri araciligy ile gelistirilir ve yetkinlestirilir. Sporcunun siirekli
yeni durumlar ve cevre kosullarinin etkisinde kaldigi boyle bir siire¢ motor deneyimini
zenginlestirecek ve koordinasyonun kazanilmasini kolaylastiracaktir.

c¢)Diger motorik yetilerin gelisim diizeyi, siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi,
koordinasyonun niteligi iizerine etkide bulunmaktadir, c¢ilinkii bunlar hepsi arasinda yakin
iliski vardir. Bir alanda yetersiz olan yetiler koordinasyonun yetkinlestirilmesinde sinirlayici

bir etmen olabilir.

2.3.4.Koordinasyonun Gelistirilmesinde Kullanilan Yontemler:
Koordinasyonun gelisimi icin diger motorik yeteneklere gore ¢ok oOzel yontemler

bulunmaktadir. Ayrica koordinasyon dogal ve kalitsal bir yetidir.

Koordinasyonu gelistiren bagarili bir program ¢ok degisik becerilerin kazanilmasina
onem vermelidir. Koordinasyonun gelistirilmesinin tiim evrelerinde c¢alistiric1 gittikge artan
zorlukta artan alistirmalar1 kullanmaya caba gostermelidir. Bir becerinin karmasikligr ve

zorlugu degisik kosullarin, aletlerin ve spor araglarinin kullanilmasiyla arttirilabilir.
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Koordinasyon ile ilgili alistirmalar calismanin basinda yapilmalidir.Bu tiir bir yaklagim ile
yiiksek koordinasyon niteligine sahip olur.Koordinasyon erken yaslarda yetigkinlerden daha
basarili bir bicimde gelistirilir. Ciinkii sinir sisteminin degisen ¢evre kosullarina uyum

yetenegi erken yaslarda daha iyi gelisir (13,68).

2.3.5.Denge
Denge biitiin viicudu dengede tutma, dengeyi devam ettirme yetenegidir. Bu yetenek ic

kulagin labirentlerinden dogan sinir impulslarina baglhdir (56).

Denge statik ve dinamik olmak {iizere ikiye ayrilir. Statik denge,sabit durumdayken
dengeyi siirdiirebilme yetenegidir. Tek elin {lizerinde durarak hareketsiz kalmak statik denge
gerektiren bir ise Ornek olarak verilebilir. Dinamik denge yetenegi duragan ve sabit
hareketlerde belli bir alanda hareket edebilme yetenegidir. Ornegin; yuvarlanma, kayak, buz
pateni ve ylizme dinamik denge iceren hareketlerdir. Dengenin 6nemli bir fonksiyonu spor
becerileri kadar giinliik hareketlerde de kullaniminin degismemesidir. Dengeyi siirdiirebilme

yetenegi birkag faktorle yakindan iligkilidir(32,54).

1) Denge gorsel sezis tarafindan etkilenir. Hareket sirasinda viicudunun pozisyonunu
yorumlayabilen bireylere gore daha uzun siire koruyabilirler.

2) Kontrol ve koordinasyon faktorleri denge becerisi icin gereklidir.

Denge 0zel bir yetenek gibi goriiniir ve diger motor becerilerinden farklidir. yasa bagh
olarak gelisimi fazla arastinlmamistir. Cogu calismalara statik dengenin yasla birlikte arttig1
gozlenmistir. Arastirmalar cocuklarin statik denge yeteneklerinin 2 yasindan 12 yasina kadar
performans artis1 ile dogru orantili olarak gelistigi belirtmistir.lki yasindan once gocuklar
genellikle statik denge becerisine hakim degillerdir. Ciinkii bu yastaki cocuklarin ayakta durus
kontroliinii siirdiirebilme ve hareket yetenekleri gelismemigtir.

De Oreo statik denge performansi ile diger motor performans hareketleri arasinda
farkliliklarin olmadigin1 agiklamistir. Yedi, sekiz yaslarina kadar denge ile ilgili aktivitelere
kizlarin daha basarili oldugu gozlemlenmistir. Her iki cins performans artisi 9-12 yaslari
arasinda yiikselir. Bu artis diger beceriler ile karsilastirildiginda aslinda kiiciiktiir. Cratty ve
Martin 6-7 yaslarn arasinda erkeklerin denge yeteneginin kizlardan daha {iistiin oldugunu
gozlemlemislerdir. Fakat bu yaslardan sonra bu fark 6nemsiz bir durum almistir. Calismalar

dinamik dengenin yasla artis1 ile iliskili gelisme gostermedigini vurgulamaktadir.Gavatos ve
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Keofh dinamik denge testlerinde 7-11 yaslarindaki kizlarin erkeklerden daha iyi bir

performans gosterdigini bulmuslardir(32).

Denge, spora katilimi ve degisik hareketlerin denemesi olanaginmi arttirir. Denge
alistirmalar1 son derece spesifiktir. Ornegin, denge tahtasinda becerikli olmak daha iyi tenis
oynamamiza yardim etmez. Tenis i¢in gereken iyi bir dengeyi gelistirmenin en iyi yolu bol

miktarda tenis kort ¢calismalar1 yapilmalidir(18).

2.4.Beceri ve Ozellikleri

Beceriler cok cesitli ve genis sunumlu oldugundan, tiim durumlar aciklayan tek bir

tanim yapmak zordur. Beceri icin yapilan su tanimlar kabul edilebilir(40).

Yapilan is, fiziksel yada zihinsel olabilir. Beceri genel olarak manipiilatif verimliligin
bir sekli olarak diisiiniiliir. Becerilenmis hareket minimum enerji ve maksimum verim ile
onceden belirlenmis amaglar1 basarmaktir. Beceri gerektiren hareketlerin sadece yapiliyor

olmasi yeterli degildir. Becerilendirilmis hareketin bilingli olmasi da gerekir(13).

Organize edilmis koordineli hareket ama¢ ya da durum ile iligkili olmalidir. Bu da
duyusal zincir, merkezi ve motor mekanizmalarin tiimiiniin entegrasyonunu gerektirir (34,35).
Beceri minimum enerji ve zaman harcayarak maksimum kesinlikle sonuclarin 6nceden

belirlenebilmesi yetenegidir(54).

Ikinci olarak becerikli olmak performans hedefini yani sonucunu maksimum dogrulukta
Yapabilmeyi gerektirir. Yani maksimum sonug¢ sans rol oynamadan da yapilabilmelidir. Bu
nedenle insanlar oyunun sonuna saniyeler kala takimina puan kazandiran sampiyon sporculara

deger verirler(40).

Uciincii olarak bir cok becerinin 6nemli 6zelligi performans icin gereken enerjinin
minimize edilmesi ve korunmasidir. Ancak bazi sporlar icin bu bir hedef degildir. Ornegin bir
cismi maksimum mesafeye firlatmanin tek ama¢ oldugu atislarda oldugu gibi. Enerji
harcanmasinin minimize edilmesi 6nemlidir. Bu minimum enerji fikri hareketi sadece diisiik
fiziksel enerji ile yapma degil psikolojik yada zihinsel enerji gereksinimini azaltmaya da

dayanir. Oyunculara dikkatin zor toplanabildigi bir ¢ok aktivite dgretilmektedir. Ornegin
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basketbol stratejisi ya da dansin anlamliligi gibi. Becerikli insanlarda performansa etli eden
bir diger etkende deneyimdir. Deneyimli insanlar 6grenme ve uygulama tekrarlar1 sayesinde
az bir eforla 1yi performans gosterebilmektir(40).

Son olarak da bir¢ok becerinin bir 6zelligi de minimum zamanda hedefe ulasabilmedir
(ylizme yariglarinda oldugu gibi).Diger beceriler ise cabuk yapilirsa daha etkili olur
(basketbol pas1 ve boks vurusu gibi).Hareketleri hizli yapmak ¢ogunlukla daha az dogruluk
iceren hareketler ile sonug¢lanir. Ayrica artirilan hiz bazen daha fazla enerji harcanmasina
neden olan hareketlere neden olur.

Bir hareketin beceri olmasi icin bazi performans kosullarini tasimasi gerekir. Bunlar:

e Hareket diisiincedeki 6zgiin bir amag i¢in ortaya konulmalidir.
e Hareketin belli bir karmasiklik derecesi olmalidir.
e Zaman, uzay ve kas koordinasyonu icermelidir.

e Uygulama ile 6grenme meydana gelmelidir(35,36).

2.5.0grenme
Ogrenirken olusan beceri performans seviyesindeki bir degisiklige bakabilmemiz
icin degisikligin kesinlikle kalic1 olmas1 gerekir.
Beceri edinimi 6grenmeyi de icerir. Ogrenme “az ya da cok ancak siirekli davranis
degisikligidir ki bu da performanstaki degisiklik” olarak tanimlanir (40,27).

Bir ¢ok beceri 6grenim asamasinda plato seklini ¢izer, ancak her Ogrenme igin
frekans ya da seklin ayn1 oldugu sdylenemez. Psikomotor alanda 6grenme ilerlerken 6ncelikle
aynt seviyede ilerlerken daha sonra 6grenmenin seviyesi artar. Bu nedenle Ogrencilerin
gelisimleri  boyunca bazi noktalarda Ogrenme yavasglayarak azaliyorsa onlari
cesaretlendirmemiz gerekir. Egitmenlerin sporcular ile 6grenmesi hakkinda konugmasi

o0grenmeye yardim edebilir(54).

2.5.1.0grenme Sekilleri:
Bilissel ogrenme: Bu Ogrenme zihinsel sonuclari kullanarak gerceklesir. Matematik,
Cografya ya da bir oyundaki taktik becerilerin ¢alismasi gibi.
Taklitle 6grenme: Aile, arkadas cevresi ve okulun deger ve tutumlar iizerindeki etkinligi
onem tagir. Sporculuk taklitle 6grenmeyi gelistirir ve destekler.
Etkili 6grenme: Etkili ogrenmede hareket uygulanarak ogrenilir. Ornegin tekme atma,

yiirlime, bir topu yakalama gibi.
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Ogrenmenin ozellikleri;

e (Ogrenme pratik yada deneyim sonucudur.

e (Ogrenme dogrudan gozlenemez.

® Performans degisiklikleri 6grenme degisikliginden kaynaklanir.

e Ogrenme merkezi sinir sisteminde gerceklesen islemler biitiindiir.

e Ogrenme beceri performansi sizin icin kazanilan bir yetenek olusturur.

e (Ogrenme degisiklikleri gecici degil siireklidir.

Ogrenme direk olarak olgiilemedigi igin egitmenler zaman icinde performansi

Gozlemeyi uygun bulmuslardir. Eger aktivitede 6grenme yer almiyorsa bunu belirlemek icin
3 metot kullanilir.
Bu metotlar:
1-Transfer testleri
2-Performans incelemeleri yada performans egrileri
3-Bellek testleri

Uc 6l¢iim yontemi de izl performans denemeleri gerektirir. Bunun anlami dgrenme
meydana gelmisse belirlemek igin performans skoru yeterli degildir. Ogrenme zaman iginde
yalmz hizli denemelerden anlasilabilir. Sonug¢ olarak 6grenme erken yada gec hizlarda
meydana gelebilir fakat ortalarda yavaslar. Bu S seklinde egri ile gosterilir.

Performans arastirmalarinin kullanilmasi ile genel 6grenme yontemleri hakkinda goriis
birligine varilmistir. Performans arastirmalarinin kullanimi istatiksel metotlara dayanmaz.
Ancak Ogrenme egrileri, Ogrenme hakkinda giivenilir bir degerlendirme yapmada
kullanilabilir. Arastirmalar da performans egrilerini kullanmak 6grenmenin nasil bir gelisim
gosterdigini anlamak i¢in ¢cok pratik bir yoldur.

Ogrenmenin meydana gelip gelmedigini belirlemek icin kullanilan bir bagka metot da
transfer testleridir. Bu metot ile bireyin benzer iki is arasinda bir isten digerine bilgi transfer
edilebilmesi 6grenme olarak degerlendirilir. Eger transfer yiiksek ise 6grenmenin meydana
geldigi soylenebilir. Oncelikle beceri uygulamalar1 yapilir ve (on-test) test edilir. Sonra
Ogrencilerin uygulama yapmalarina izin verilerek beceri 6grenmeleri saglanir. Sonug¢ olarak
tekrar yapilacak bir beceri testi ile(son-test) 6grencinin yetenegi lgiiliir.

Uciincii metot, performans sporlar1 i¢in 6grenmeyi anlamada bellek testi kullanmaktir.
Bu metot bir zaman periyoduna verilen bilgiyi bireyin nasil akilda tuttugunu ol¢mede

kullanilir (54).
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Fiziksel yetenege dayanan spor becerileri gecerli ve giivenilir Ol¢iimleri insan
performans testlerinde Onemli yer tutar. Egiticiler bu testler ile gorev icin gerekli olan
psikomotor yetenek ile karsilagtirma yapabilirler. Bu nedenlerle egitmenler icin beceri testleri

oldukca onemlidir(31).

2.5.2.Beceri Ogrenimi
Beceri 0grenimi biiyiik kas gruplarinin temel hareket Oriintiilerinde siirekli degisen bir
reorganizasyon gerektirir. Bu degisim uygulama sonuclari ile ortaya ¢ikar. Beceri 6grenimi

sadece fiziksel yetenege bagli degil ayn1 zamanda kisilerin yetenegi i¢in;

e Diisiinme
¢  Durumun gerekliliginin aciklama.

e Hareketin dogru yonde ve uygun secimi, gerekli olacaktir.

Uygulamalar boyunca bircok hareket sekli 6grenilmektedir. Hareket yapiliyorken
iskelet kas yapisinda ve merkezi sinir sisteminde gereksiz yorgunluktan sakinmak icin hareket
sekillerinin ekonomik olmasi1 gerekir. Otonom hareketlerde dikkati odaklamak hareketin
verimliligini ve becerikliligini artiracaktir. Bircok benzer hareketlerde dikkat odaklanabilirse
daha kolay Ogrenilebilir. Farkli hareketlerde ise dikkati odaklamak zor oldugundan hareketin
verimi azalir. Ciinkii dikkat yorulur ve performans azalir. Ancak yorgunluk olustugu zaman
otonom uygulamalar hareketin faydali olabilmesi icin daha etkilidir. Bu yiizden performans
hareketlerinin bilingli olarak kontrol edilmesi yararl olabildigi gibi (6rn: yorgunluk olmadigi

durumlarda) zararli da olabilir(6rn:yiiksek yorgunluk durumlarinda(54).

2.6.Beceri Edinimini Etkileyen Faktorler

1)Egzersiz ya da deneyimin etkisi: Alistirma, deneyim ya da uygulama (tekrar) beceri
edinimini etkileyen faktorlerin en 6nemlilerinden biridir (4,5).0grenme, uygulama ve tekrara
baglidir. Uygulama miktari, beceri edinimini olumlu yonde etkiler. Ancak yapilan antrenman
miktarinin optimum diizeyde olmasi onemlidir. Beceri edinildikten sonra fazla miktarda
yapilan tekrarlar gereksizdir.

2)Feed back (geri bildirim):Uygulama miikemmel yapmaz yalnizca cevabin geri bildirim ile
diizeltilerek miikemmele dogru gidilmesinde avantaj saglar. Aktivitenin icerigi yarismada
yapilan aktiviteler ile ilgisizse ya da feed-back(geri bildirim) yetersiz ise uygulama ise

yaramayacaktir. Bireylere antrenorlerin disaridan verecekleri dogru geri bildirimler olmadan
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performanslarim1 gelistiremeyecekleri tartisiilmamalidir. Dogru hareketler icin bireye yonelik
uygun stratejiler secilmeden performans iyilestirilemez.

3)Farkh egzersizler: Egitmenler , 6grencilerin uygulamalar sirasinda kolay yada zor beceri
edinip edinmemelerine bagl olarak programlarinda degisiklik yapmalidir.Boylece yeni bir
beceriyi 6grenirken sporcularin daha istekli katilim1 saglanabilir.

4)Egzersizin miktar ve siiresi: Beceri icin ne kadar siire harcanirsa uygulama o kadar fazla
gelisir. Ancak egzersiz rutinindeki degisiklige ihtiyag artar(40).

5)Zihinsel antrenman: Sportif performans icin fiziksel-fizyolojik ag¢idan giiclii olmanin yani
sira zihinsel ve duygusal agidan da giiclii ve hazirlikli olmak gerekir.Bu nedenle zihinsel
antrenmanlar beceri edinimini etkileyen bir faktor olarak kabul edilir(80).Ogretmenin ilk
asamasinda neler yapacagi hakkinda yapilan aciklamalar 6grenciyi zihinsel olarak 6nceden
hazirlayacagindan egzersizin olumlu etkisini arttiracaktir. Konu ile ilgili yapilan
arastirmalarda, zihinsel uygulama yapan gruplarda, 6grenme miktarinin fiziksel uygulama
yapan gruplar kadar oldugu goriilmiistiir(6). Taktik calismalar, uygulamalardaki hatalar
hakkinda yapilan geri bildirimler, becerinin daha kisa siirede ve dogru bir sekilde yapilmasini
saglayan zihinsel calismalardandir(6,7).

6)Beceri 6gretim yolu: Beceri ediniminde, kisinin beceriyi 0grenme yOnetimi,becerinin
sekline, kisiye ve amaca bagl olarak degisir. Ornegin, karmasik hareketler daha iyi organize
edilmelidir. Bunun i¢in bu tiir hareketler timevarim yontemi ile pekistirilmelidir. Buna karsin
az karmasik hareketler tiimdengelim yontemi ile pekistirilmelidir. Ciinkii bu tiir hareketlerin
organizasyonu kolaydir.(54)

7T)Motivasyon: Yetenek ve olanaklar1 esit olmasina ragmen bireylerin basari diizeyleri
birbirinden farklidir. Bunun nedenlerinden birisi de motivasyondur. Motivasyon herhangi bir
beceriyi  degerlendirmede  kisinin  performans diizeyini  etkileyen faktorlerden

birisidir(8).Yiiksek motivasyona sahip bireylerin beceri edinim hizlar1 daha yiiksek olur(9).

2.6.1. Dikkat

Performansi basarabilmek icin aktivite sirasinda dikkati siirdiirebilmeye ve hareket icin
dikkat seciciligine ihtiyag¢ vardir.

Uyarinin ilgimizi ¢ektigi durumlarda ve istekli oldugumuz zamanlarda daha
duyarhiyizdir ve arousal seviyemiz yiiksektir. Becerilenmis performansta konu ile ilgili
bilgiler siiziilerek yalniz uyaran i¢in gerekli olan cevap secilir(secici dikkat)(54).

Aragtirmalar bir uyariya verilen cevap icin zamana ihtiya¢ gereklidir tartismasim giiclii

bir sekilde desteklemektedir. Cevaba hazirlig1 etkileyen faktorlerden biri secilen cevabin
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sayisidir. Daha fazla secenekte cevap i¢in hazirlik uzun zaman gerektirir. Uyarinin onceden
tahmin edilebilmesi yetenegi bagka dnemli noktalar oldugunu diisiindiiriir. Bireysel tahmin ya
da Onsezi yapilirsa kararlarin yada seceneklerin sayisi azalabilir. Sonu¢ olarak 6nceden
tahmin etme yetenegi cevap icin gerekli olan reaksiyon zamaninin azaltir.

Yeni bir beceriyi edinirken baslangi¢ seviyesindeki kisiler icin el ile ilgili gorevler
tizerine odaklanmak gerekir. Konsantrasyondaki her hangi bir bozulma performansi
sinirlayabilir(34,35,36).

Dikkat uygulama ile motor gorevi azaltmay saglar. Ciinkii beceriler otomatik olarak
gerceklesir. Eger bir aktivite icin en az dikkate ihtiya¢ duyarsaniz aktiviteyi daha fazla
yapabilirsiniz. Bir beceri yapilirken farkli gorevler arasinda erkek yada bayanlar arasinda

dikkatin dagitilabilmesinde farkliliklar vardir(36,54).

2.6.2.Bellek
Motor becerinin 0grenilmisliginin gostergelerinden birisi de bellektir. Bellegin en
onemli oOzelligi bilgiyi depolama ve bilgiyi siirecleme ya da bilgilenme safhalarindan

olusmasidir. Bellek bilginin akilda kalma siirecidir.

Bellek kisa siireli bellek ve uzun siireli bellek olmak {iizere iki tiirdiir.

Kisa siireli bellekte bilginin akilda kalma siiresi 20-30 sn’dir. Kisa siireli bellekteki
bilgiler tekrarlar yolu ile hatirlanip uzun siireli bellege gonderilmezse unutulur. Uzun siireli
bellek bilginin depolandigi yerdir. Uzun siireli bellekte depolanan bilgilerde unutulabilir.
Bunun baglica sebepleri vardir. Birincisi aradan uzun zamanin gec¢mesi, ikincisi
miidahale(interference) dir. Bu miidahaleler proaktif (ileriye ket vuran miidahaleler) yada

retroaktif (geriye ket vuran miidahaleler) dir(10).

2.6.3.Transfer

Transfer bir iste Ogrenilen bilgilerin bagka bir ise aktarimidir. Egitim ve 6gretimde
transferi kolaylastirmak bir cok egitim programinin 6nemli hedeftir. Beden egitimi ve spor
etkinliklerinin 6gretiminde bir becerinin 6gretim siralamasi transfer ilkelerinin dogrultusunda
yapilabilir.

Bir 6grenme siirecinde, eski 0grenilenlerden yada alistirmasi yapilan hareketlerin, yeni
o0grenme ortaminda ne kadar ¢ok olumlu transferi yapilabilirse, o kadar daha az zaman ve efor
harcanir. Ancak ayni siirecte eger bir olumsuz aktarma séz konusu ise bunun, yeni yada eski

becerinin bozulmasiyla zaman ve efor kaybina neden olacagi da bir gercektir(6).

26



Motor becerilerin, o6gretim yontemleri alaninda transfer prensiplerinin pratige
uygulanmasi konusu Onemlidir. Yiizme Ogrencisi ylizme tekniginin alistirmalarini suya
girmeden Once karada yapabilir. Burada egitimci kara caligmalarinin su i¢indeki aligtirmalara
pozitif transfer olacagini diisiiniir(54).Ancak benzer goriinen fakat farkli becerilerin énceden
edinilmesinin 6gretimi zorlastirabilecegi unutulmamalidir. Ornegin tenis ve badminton sporu
raketli sporlar olmalarina ragmen farkli vuruglara sahiptir ve tenis i¢in badminton vurusu daha
once ogrenmek negatif transfere neden olur. Baska bir deyisle tenis beceri edinimini
zorlastirabilir.

Motorsal uygulamalar sirasinda negatif transfer olusmasi sik meydana gelen bir
durumdur. Bu nedenle egiticiler A becerisine benzeyen B becerisini igeren uygulamalardan
sakinmalar1 gerektigini anlatan uyarilar yapmalilardir. Ciinkii biri digerinin 0grenimini
zorlastirabilir(54).

Becerinin transferi 4 6zellik icerir:
1)Beceriden be beklendigi ve neler yapilacagi onceden planlanmalidir. Beceri 6geleri i¢inde
bireysel ¢esitlilige yer verilmesi gerekir. Boylece teknigin genel prensiplerine yer verilirken
her bir bireyin kendi stilini ortaya koymasi saglanacaktir.
2)Genellikle karmasik becerilerden basit becerilere daha fazla transfer olur.
3)Makinelerle ilgili becerilere (6rn:kiirek,okculuk,kayak gibi) transferin en biiyiikk zorlugu
hepsinde zaman ve kontrolle ilgili olmasidir(54).

4)Etkili 6grenme ve egzersizin ortalama orani1 ¢ogunlukla yasla ilgilidir(27,54).

2.6.4. Transfer Tiirleri

2.6.4.1.Beceriden Beceriye Transfer:

Beceriden beceriye transfer; bir durumu gelistirmek ve baska bir durumda
kullanmaktir(80).

Ogrenmenin transferi, bilgi, beceri ve teknik yoOnlerden bir benzerlik oldugunda
gerceklesir(54).

Cesitli raket sporlar1 buna iyi bir 6rnek olarak gosterilebilir. Beceriden beceriye transferi

Magill, gorevler arasi transfer olarak tanimlamistir(43).Gorevler arasi transfer tiirleri:

1)Pozitif transfer: Benzer durumlarda gelistirilmis becerilerin genellikle bir
durumdan digerine faydali olmasidir. Raketli sporlarda beceri gelistirmenin pozitif etkiye

sahip oldugu bulunmustur.
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2)Negatif transfer: Bir becerinin bagka bir beceri igerisine transfer edilememesi yada
o0grenimde kullanilmamasidir. Negatif transferde genellikle su durumlarda bahsedilir sporlar
arasinda hareketler birbirine cok benzeyebilir fakat gercekte teknikler cok farklidir.

3)Retroaktif transfer: Yeni 6grenilmekte olan bir becerinin daha 6nce Ogrenilen bir
beceriyi etkilemesidir.

4)Proaktif transfer: Eskiden Ogrenilmis bir becerinin, yeni 6grenilmekte olan bir
beceriyi etkilemesidir.

S)Ekstremiteler arasi transfer: Viicudun bir tarafinda ki ekstremiteden diger
taraftakine 6grenilmisligin aktarilmasi olarak tanimlanir.

6)Ekstremiteler arasi1 giic-kuvvet transferi: Ekstremiteler arasinda azda olsa bir
giic-kuvvet aktarimi vardir.

7)Y eteneklerin beceriye transferi: Kavramsal algilama ve motorsal 6zel yeteneklerin
spor dallarinin 6zel becerilerinde kullanilmasidir.

8) Parcadan biitiine transfer: Spor becerilerinin miimkiin oldugunca biitiin halinde
ogretilmesi, hedefe cabuk ulasma ve Ogrenmeye ilginin korunmasinda biiyiikk Onem
tasimaktadir.

Ancak asagidaki kosullarda becerinin anlamli parcalardan biitiine dogru giderek
ogrenilmesi gerekmektedir.

e Beceri 0grenciye karmagik geliyorsa

e Farkli ya da benzer uyaranlara farkli tepkiler gerektiriyorsa

e Koordinasyon giicliiliigii cekiyorsa

e Biitiin olarak 6grenmesinde 0grenen tarafindan bir direnme gézleniyorsa

e Becerinin uygulanmasi tehlike ve kaygi uyandirtyorsa

e Becerinin bazi bilesenleri 6nemli ve antrendr bu bilesenlere Ogrenenin dikkatini
ozellikle cekmek istiyorsa, beceri parcadan biitiine dogru gidilerek ogretilmesi zaman
kazandiracaktir.

9)Basitten karmasiga, karmasiktan basite transfer: Ogrenme zor olan seyler
tizerine odaklamamalidir. Bireylerin ilgilendigi sporda baslangictaki deneyimleri 6nemlidir.
Kendine giivenmeyi hissedene kadar basarili ve pozitif olan deneyimler bireyin gelisimini

artirir(43,42).
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2.6.4.2.Uygulamadan Miisabakaya Transfer

Uygulama performansinin dogrulugunu ve yararlarimm artirmak igin c¢alismalarda
rekabete dayali uygulamalar yapilmalidir.

Yarisma durumlart ve antrenman benzerligi biiylik olursa pozitif transfer miktar
biiylik olacaktir. Benzerlik olmadigi zaman transfer olmaz. Transferin biiyiik olmas1 i¢in
sporcular beceride uygulanan bilesenlerin farkinda olmalidirlar. Yarismada performansi igin
uygulama aktiviteleri belirlendigi zaman parcalar algilamay1 kolaylastirmak i¢in az basamaga
sahip olmal1 ve ¢ogu zaman digerlerinden farkli olmalidir. Beceriyi gelistirebilmek icin beceri
ve bilesenleri degisik bicimlerde uygulamalarin i¢ine alinmalidir.

Genel gorev ile uygulama arasinda yliksek benzerlik olduguna inaniliyorsa fakat gorev
gecerken ¢cok benzemiyorsa o zaman gorevde transfer degerini kaybedecektir. Ciinkii negatif
transfer olacaktir ve birgok iligkisiz elementler transfer edilecektir. Bu yiizden, sporcularin ve
antrendrlerin 6gretmek istenen konu ile iligkisiz olan aktivitelerden sakinmalar1 gerekir.

Miisabaka gorevi ve uygulamalar arasinda sadece sartlarin benzerligi onemli degildir.
Ikisi arasinda yatan bilissel yontemlerin benzerligi de onemlidir. Nitelik ve icerigi benzer
beceriler mental aktiviteye eslik etmelidir.

Transferi artirmak i¢in uygulamalarin sayist ve uygulamalardaki cesitlilik
artirllmalidir. Cesitlilik icinde zihinsel beceri elementleri ve fiziksel beceriler benzer olmalidir
(54).

Transferi artirmak i¢in bazi noktalara dikkat edilmelidir(42).Bunlar:

1) Spora 6zgii fizyolojik degisimler bir aktiviteden digerine yarali degildir. Ornegin,
kosmadan gelen aerobik adaptasyonlar yiizmede genellikle etkili degildir. Ancak yiizme
antrenmanlarinin fizyolojik etkileri ylizmede yararli olarak kullanilabilir.

2) Fazladan yapilan kuvvet antrenmanlar1 kas dayanikliligini azaltir. Bir aktivitede
fazladan sahip olunan kuvvet bagka bir aktivitede ihtiya¢ duyulan performansta ortaya
cikabilir.

3) Kosu antrenmanlarinin orantili olarak azaltilmasi ile sporcularin antrenman diizeyi
azaltilabilir.

4) Antrenmanlarin sonucu olarak hareket sekilleri beyninde betimlenir. Eger hareketin
sekli kisinin zihinde yoksa her bir hareketin biligsel kontrolii yapilarak hareketler
diistiniilmelidir.

5)Yapilan uygulamalar gelistirilmek istenen spora Ozgii olmali. Boylece hareketler

yarisma performansinda daha etkili olacaktir.

29



6)Yeni bir beceri 6grenilirken uygulamalarda yaygin olarak kopuk becerilere yer
verilerek hareket sekilleri olusturulur. Karmasik beceriler 6grenilirken par¢adan biitiine olan
bu yontem oldukca etkilidir. Ancak siirekli becerilerde bu 6nemli degildir.

7)Zihinsel uygulamalar, fiziksel wuygulamalarin arasina serpistirilmelidir. Bu
uygulamalar hem kisa siirede hem de uzun siirede performansi iyilestirmeye yardimci olur.

Uygulamalarda 6grenmeyi saglamak icin transfer, mag¢, oyun gibi amag¢ edilen
durumlarm kullamlabilmesi gerekir. Ogrenciler yalniz bir tek gorevi yapiyorsa yani siirekli
aym gorevi tekrar ediyorlarsa ogretmen memnun edici olmayabilir. Ogretmenlerin cogu
gelecekte alisila gelmemis cesitliliklerle karsilasacaklarindan uygulamalarda cesitlilige onem

vermelidir. Ancak bu ¢esitlilik kazandirilmak istenen beceri ile iligkili olmalidir(43).

2.6.4.3.Teoriden Uygulamaya Transfer

Teoriden uygulamaya transfer, uyarana karsi verilecek tepkinin 6nceden sozel olarak
ogretilmesidir(4,54).

Transfer ilkelerinin egitimin basina 6gretici tarafindan kullanilmasinin faydali oldugu
konusu heniiz tartisilmaktadir. Transfer miktar1 6nceki becerilerden az oldugu zaman beceri
daha fazla gelisir. Ciinkii devamli uygulamalar ve yetenekte artis meydana gelir ve beceriler
daha 6zgiin olur.

Yapisal olarak benzeyen gorevler uygulamalarla tekrar edilirse Ogrenmenin
seviyesinde pozitif transferlerin olacaglr belirlenebilir. Tam aksine gorevin icerigi
antrenmanlardan farkli olursa performansin kalitesi diiser.

Yarisma durumlart ve antrenman benzerligi biiylik olursa transferin miktart biiytik
olacaktir. Benzerlik olmadigr zaman transfer olmaz. Transfer biiyiilk olmasi i¢in sporcular
beceride uygulanan bilesenlerin farkinda olmalidir. Yarisma performansi i¢in uygulanan
aktiviteleri belirlendigi zaman parcalar algilama i¢in az basamaga sahip olmali ve ¢ogu zaman
digerlerinden farkli olmalidir.

Beceriyi gelistirebilmek i¢in beceri ve bilesenleri degisik bicimlerde uygulamalarin
icine alinmalidir. Benzer elementler, 6grenme ortaminin diizenlenmesinde yol gosterici
olabilir. Benzer hareket sekillerini becerilerde kullanmak son derece verimlidir. Ornegin kisa
ve uzun mesafe atiglarinin yapilisi ve zamanlanmasi bir birine ¢ok benzer. Aynm1 zamanda iki
harekete bakildiginda gii¢ ve hizda benzer oldugu kabul edilebilir.

Gelecekteki becerilere transferi kolaylastirmak icgin egiticiler cocuklara tiim viicut

hareketlerini iceren hoplamalar, yuvarlanmalar gibi hareketleri 6gretmelidir(54,80).
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Sporcular zihinsel oyunlar1 6grenirken yapilan gorev zorlasir. Driller gibi aktiviteler
ilgili bilesenlerin bir ¢ogunu yerlestirmek i¢in Onemlidir. Gorevin yapilis1 uygun geri
bildirimler ile degistirilebilir. Uygulanan gorevdeki ilgisiz elementlerin oram 1ilgili
elementlerden daha fazla ise transfer zor olacaktir. ilgisiz elementlerin engellenmesi ile
yapilan isin niteligi artirilabilir.

Genel gorev ile uygulama arasinda yiiksek benzerlik olduguna inaniliyorsa fakat gorev
gercekten ¢ok benzemiyorsa o zaman gorevde transfer degerini kaybedecektir. Ciinkii negatif
transfer olacaktir ve bir¢ok uygunsuz/iliskisiz elementler transfer edilecektir. Bu yiizden,
sporcularin ve antrenorlerin iyi olmalarina ragmen iliskisiz aktiviteler zararl olabilir.

Gorevler arasinda yalnizca benzer fiziksel Ozellikler olmasi yeterli degildir. Ayni
zamanda nitelik ve icerigi benzer beceriler zihinsel aktiviteye eslik etmelidir.

Antrenmanlarin sayisi ve antrenmanlardaki cesitlilik artirllmalidir. Cesitlilik icinde
zihinsel beceri elementleri ve fiziksel beceriler benzer olmalidir. Bu faktorler antrenman
cesitliliginde yer alirsa performans basarili olacaktir. Eger antrenmanlarin basinda bu
degisiklikler yapilirsa performans: giiclendirmek engellenir. Bu yiizden cesitlilik yavas
artirllmalidir. Yeni bir cesitlilikle tanistirrlmadan 6nce her bir 6zel durum basarili olarak
ogrenilmelidir. Yeni degisiklikler yapilirken onceki durumlarin gozden gecirilmesi ayni
zamanda deneyim saglar.

Genel engellemeler degisim miktarn il ilgilidir ve bazen de tam tersine egitim
yontemlerinde bulunur. Eger 6grenme yontemleri uygulama yapilirken ogretimle, igerikle,
odaklanmayla ve uygulanan ¢evre ile ¢eliski iceriyorsa 6grenme yavaslar. Ancak yarigmaya
dayanan aktivitelerin egitiminde transfer ve bellegin giiciinii artirmak zordur. Egitimciler
oncelikle bunu basarmalilardir(54,80).

Arastirmacilar gerekli kosullarin zorlastirilmasi ile ilgili c¢alismalara gore, genel
kosullarin yiiksek engellenmesi benzer gorevleri uygularken genel kosullarin diisiik
engellenmesiyle kiyaslandiginda transfer ve bellegin islevini kolaylastirir. Ancak c¢ogu
calisma motor 6grenmede bu olguyu desteklememektedir. Baz1 arastirmalar transfer testleri
izerine bazi denemelerin kullanilmasi ile etkilerinin test edilip edilmeyecegini
sorgulamaktadir. Onceki ¢alismalarda transfer evresinde verilen genel engellemelerin transfer
etkisini giiclendirip gii¢lendirmedigini belirlemek icin test denemelerinin miktarinin
artirtlmasi gibi farkli yaklagimlar kullanilmigtir(54).

Yapilan baska bir calismada da artistik jimnastikte yunus takla hareketinin 6ne salto
Ogretiminde transferi incelenmistir. Sonu¢ olarak deney ve kontrol grubunun one salto

hareketinden almis oldugu puanlara goére yunus takla hareketinin One salto hareketinin
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ogretimine olumlu yonde transfer etkisi gozlenmemistir (P>0.05). One salto hareketinin
evrelerinde deney grubunun kontrol grubuna gore karsilastirdigimizda en iyi transfer govdeyi
bacaklara dogru yaklastirmada (P<0.05) gerceklesmistir. Yunus takla hareketinde havada bir
toparlanma yapilmamaktadir. Bu evrede yunus takla hareketinin 6ne takla hareketine olumsuz

etki etmesi gerekirken olumlu transfer gézlenmistir(54).

2.7.Bireysel Farklihklar

Boy: Spor tiirlerinin 6zelliklerine gore o bransta basarili olmak icin kisa, orta, uzun
boy avantaj saglayabilir(5,16).

Agirhik: Agirlik spor becerisinin tiiriine gore onem kazanir. Biniciler oldukca hafif,
atletizm oldukga agir, giires, halter, boks ve judo gibi dallarda ise viicut agirhig kategoriye
gore onem kazanmaktadir(53).

Yas ve cinsiyet farkliligi: Bireyler arasindaki farkliliklardan birinin yas ve cinsiyet
oldugu acik bir sekilde ortadadir. Ornegin:

e Erkeklerin performansi bazi aktivitelerde iyi iken kadinlarin performansi da baska

diger aktivitelerde iyidir.

e Uygulamalarda ¢ocuklar yetiskinlerden daha diisiik kapasiteye sahiptirler. Ciinkii
cocuklarda bilgilerin depolamasi ve hatirlamasit daha zordur. Ayn1 zamanda da
diisiik motor kontrol seviyesine sahiptirler.

e Yashilarda beceri edinimi geng bireylere gore daha yavastir(53).

Yaglhilar yeni bir beceriyi 6grenebilir ve iyi 6grenilmis bir beceriyi koruyabilirler.
Ancak yeni edinilmis bir becerinin edinim oran1 ve sonu¢ performans diizeyi genellikle genc
bireylerden daha diisiiktiir. Beceri edinimini artirmak ic¢in antrenmanin igerigi yasla iliski
olmalidir(54).

Bazi aktivitelerde en iyi performans yasi bellidir. Ornegin bayan jimnastikciler ve
yiiziiciiler genellikle 13-19 yaslar arasinda en iyi performansa sahiptir. Futbol oyuncular1 ve
basketbol oyunculari erken 20 li yaslarda en iyi performansi gosterir. Maraton kosuculari ve
halterciler en gec 20 yasinda ve 30 yasindan Once zirve yapar.

Bireyler arasindaki farkliliklar yalnizca yas ve cinsiyet degildir. Iki erkek cocugundan
biri benzer yasta benzer performansta olmasina ragmen aktivite sirasinda biri digerinden daha
zayif performans gosterebilir. Basar1 gostermek icin bagka faktorlere de ihtiyac
duyulmaktadir.

Bazi bireyler arasindaki farkliliklar performansin farkli seviyelerine katkida bulunur.
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Duygusal Durum: Stres, kaygi ve kan basincinin yiiksek seviyede yada diisiik olmasi
performansi olumsuz yonde etkileyebilir. Bir spor miisabakasinda sporcunun basarili

olabilmesi i¢in bu 6zelliklere optimum seviyede sahip olmasi gerekir.

Biiyiime ve Gelisme: Insanlarin olgunlasma donemleri erken yada geg olabilir. Bunun
sonucu olarak zihinsel ve fiziksel biiyiimenin farkli oranlart vardir. Cocuklarin gelisim
alanlarina uygun aktivitelerin bulunmasi gerekir. Ciinkii ¢cocuklarin bilgi-islem kapasiteleri
stnirhdir. Erkek yada kiz cocuklar, kolaylikla dikkatlerini bir yone kaydirabilirler ve diisiik

konsantrasyon siiresine sahiptirler.

Deneyim ve Egitim: Aktivite sirasinda yeni baglayanlarda performansin seviyesi
deneyimli ve bilgili bir kisiden daha diisiiktiir. Verilen egitimin kalitesi ve tipi e8itmenin

deneyim ve tecriibelerine gore degisiklik gostermektedir.

Motivasyon: Cogu 6grenci icin aktiviteler ilging olmalidir fakat aktiviteyi 6grenmek
icin her bir 6grenci farkli motivasyon seviyesine ve sebebe sahip olacaktir(40).

Motivasyon ve heyecan diizeyi kasa gelen sinirsel uyarilar1 artiran faktorlerdir. Tehdit
veya Odiillendirme yolu ile motivasyonu artiran veya tekrarlarla inhibisyonda bir azalma
meydana getirerek kasin fizyolojisinde higbir degisiklik meydana getirmeksizin kuvvet

artirilabilir(5).

Cevresel Durumlar: Cevresel uyarlamalar bireyin 6grenme deneyimine ve
performans seviyesine etki eder. Eglence, standart malzeme ve performans sirasindaki hava
durumlari, egitimin tipi, antrenman, Oogrenmede malzeme kullanimi, yontem hazirlig bu

uyarlamalardandir.

Sosyo-Kkiiltiirel Etkiler: Bireyler cesitli sosyal durumlardan etkilenir. Ornegin
sporcularin seyirci Oniinde sergiledigi performansi degisebilir. Buna ek olarak, ulusal
gelenekler, aile gecmisi, arkadaglar ve ekonomik durum, bireyin isteklerinin yerine getirilmesi

gibi nedenler bireye etkiler.
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Futbol ile boks sporunu yapan sporcular benzer sosyoekonomik yapidan geldikleri
sOylenemez.
Amerika da yiizme yada tenis takimlarinda az sayida zenci bulunur. Bunun sebebi

baslangic seviyesinde futbol ve basketbol sporunun daha az fiyata mal olmasidir(54).

Yetenek Farklhiliklari: Fiziksel yetenek, koordinasyon, denge, kinestezi ve hareket
zamant gibi bazi ozellikler yetenek farkliliklaridir. Bu 6zelliklere en fazla sahip olan kisi daha

fazla yetenege sahiptir ve bir beceriyi daha kolay ve kisa bir siirede 6grenebilir.

Zihinsel Yetenek: Konsantrasyon, algilama, muhakeme yetenegi, zeka gibi ozellikleri

icine alir.

Genetik: Uzun yillardir insanlar Sporcular dogar mi? Olur mu? Sorusunu sormustur.
Hi¢ kimse kisinin performansi ya da yeteneginin yalnizca cevresel deneyimler tarafindan ya
da genetik faktorler tarafindan etkilendigini iddia edemez. Sonu¢ performans hem kalitsal

hem de cevresel faktorlerin bir kombinasyonudur.

Fiziksel Ozellikler: Agirlik ve boyun yam sira performansi etkileyen bircok fiziksel

ozellik vardir ve bu 6zellikler yapilan spor tiiriine gore degisiklik gosterir(54).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1 Denekler
Calismaya Ilkogretim okullarinda okuyan herhangi bir sebeple spor yapmasina engel
olusturmayan ogrencilerden secgilen 2 grup alinmistir.Bu gruplardaki 6grencilerin yas ve

cinsiyet yoniinden homojen olmasina 6zen gosterilmistir.

Grup 1:Gecmiste top ile oynanan sporlardan birini yapmis Ilkogretim Okulu
ogrencilerinden (n=30) olusmustur. Bu bireylerde en az 2 yil siiresince haftada 3 giin baska

bir spor bransinda antrenman yapmis olma kosulu aranmistir.

Grup 2:Gecmiste spor yapmamis 30 kisiden olugsmustur. Gruplarin sahip oldugu bazi
ozelliklerin sabitlestirilmesi ya da bazi1 degiskenlerin izole edilmesi icin; deneklerin yas
cinsiyet, tekrar sayisi (tenis topuna vurma miktari), egitim yontemi, uygulama kosullar1 (giin,

saat) bakimindan benzer yapida olmalarina 6zen gosterilmistir.

Deneklere 6 hafta boyunca haftada 2 giin 2’ser saat (10 — 12 arasi) tenis egitimi
verilmis. Her iki gruba da ayni egitim programi uygulanmistir. Bireylerin hi¢ tenis egitimi

almadan ilk ol¢iimleri alinmis. Daha sonra 3. hafta ve 6. hafta ayn1 dl¢iimler tekrar alinmustir.

Egitim ve Ogretim asamalari Gentile’nin 2x2 beceri siniflamasina uygun olarak
gerceklestirilmistir. Her iki gruba da ayni egitim programi uygulanmistir. Her iki grubun da

topa vurma miktar1 aynidir.

Tenis sporunda atilan bir topa vurmak, gelen bir uyariya kars1 verilen bir cevaptir.
Uyarinin ayn1 olmasi1 denege atilan toplarin her birinin birbirine benzer karakterde olmasi
demektir. Bu karakterlerden anlatilmak istenen topun hizi, yonii, yiiksekligi donme yonii ve
miktar1 gibi hareketleridir. Gentile, 2x2 beceri siniflamasi gelen uyarilarla bu uyarilara verilen

cevabin cesitliligine gore 4 asamadan olusmustur. Bu asamalar:

1. asama: Ogrenci, aym yiikseklikteki ve hizdaki toplara sadece bir adim alarak
vurur(6rn:kacgara vurus).
2. asama: Ogrenci, hizl1 atilan toplara hizli yavas atilan toplara bir adim atarak vurmaya

caligr.
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3. asama: Ogrenci, aym hz ve yiikseklikte daha uzak mesafe atilan toplara bir kac adim
atarak vurmaya c¢alisir.
4. asama: Ogrenci, farkli hiz ve yiikseklikte uzak mesafeye atilan toplara birkag adim atarak

vurmaya c¢alisir.

Beceri gelistirmede bu 4 asama uygulanirken Ogrencilere toplar T1,T2,T3,T4,TS
noktalarindan asagidaki gibi atilmistir.

Ogrenci dip ¢izgide iken;

T1=Ogrenci dip cizgidedir. Calistiric1 ise 6grencinin yaklasitk 2m oniindedir. Ogrenci
kendisine kalca yiiksekliginde ve el ile birakilan toplara vurarak filenin 6biir tarafina atmaya
calisir.

T2=0Ogrenci dip ¢izgidedir. Calistiric1 ise servis ¢izgisi iizerindedir. Ogrenci kendisine kalca
yiiksekliginde ve el ile atilan toplara vurarak filenin Obiir tarafina atmaya ¢alisir.

T3=Ogrenci dip cizgi iizerindeyken calistirict kars1 sahada file ile servis cizgisi arasinda
raketle top atar. Ogrenci kendisine kalca yiiksekliginde raketle atilan toplar1 filenin obiir
tarafina atmaya calisir.

T4=0Ogrenci dip cizgi iizerindeyken calistiric1 kars1 sahada, servis cizgisi iizerinden, raketle
top atar. Ogrenci kendisine kalca yiiksekliginde raketle atilan toplar1 filenin Sbiir tarafina
almaya calisir.

T5=0grenci dip ¢izgi iizerindeyken calistiric1 kars1 sahada, dip cizgiden, raketle top atar.
Ogrenci kendisine kalca yiiksekliginde raketle atilan toplar1 filenin obiir tarafina atmaya
calisir(24).

Ayrica deneklere, tiim tenis egitim siireleri boyunca koordinatif ve kondisyonel 6zelliklerini
gelistirecek antrenmanlar yaptirilmistir.

Bu asamalarin siiresi, her iki grupta esit tutulmustur. 24 saatlik egitim diliminin baginda tiim

testler uygulanmis ve gelisim 12 saatte ve 24 saatte alinan dl¢iimlerle takip edilmistir.

3.2.Kullamilan Arac ve Gerecler
3.2.1.Boy Ol¢iimii
Boy ol¢iimii, topuklar bitisik, bas frankfort diizlemindeyken, derin bir inspirasyonu takiben,
basin verteksi ile ayak arasindaki mesafe, 0,01 cm hassashiktaki boy Olcer aletiyle

Olclilmiistiir(66,74).
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3.2.2.Agirlik Olciimii

Agirlik 6lctimleri, sort ve atletten olusan spor kiyafetleri ile ayakkabisiz olarak 0,1 kg
Hassasliktaki Tanita (TBF-300 A)araci ile olciilmiistiir(66,54).

3.2.3.Esneklik Olciimii(Otur-eris testi)
Amag: Bu test bireyin govde ve alt ekstremite esnekliginin Ol¢iilmesi amaci ile

uygulanmaktadir.

Kullanmilan Ara¢: Otur eris sehpast 35 cm uzunlugunda, 45cm genisliginde, 32 cm.
yiiksekligindedir. Sehpanin {ist yiizey ol¢iileri 55 cm. uzunlugunda, 45 cm. genisligindedir.
Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-15 cm’ lik 6lciim cetveli,

list yiizeyde 5° er cm araliklariyla belirlenmistir.

Olciim Yontemi: Denekler ayakkabilarii ¢ikartarak uzun oturusta ayak tabanlarimi kutunun
On yiliziine temas ettirirler. Bu sirada bacaklar gergin olmali ve bir el digerinin iizerinde
olmalidir. Denek, avug i¢i iist levhaya temas edecek sekilde olabildigince ileri dogru ve yavas
4 kez uzanir. Dordiincii uzanmada ulasabilecegi maksimum noktaya ulagmali ve burada

pozisyonunu 1 sn. siireyle korumalidir.

Degerlendirme: Her denege 1sinma ve iki deneme hakk: verilir. Her bir denemenin en iyisi

cm cinsinden kayit edilir(74,54).
3.2.4.Reaksiyon Testi(isitsel ve gorsel)

Amag: Bu testte amag gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerini 6l¢mektir.

Kullanilan Arag: Deneklerin gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerini 6lgmek icin Newtest 2000

Test Bataryasi, reaksiyon testi 6l¢iim aract kullanmustir.

Olciim Yontemi: Gorsel reaksiyon siiresini belirlenebilmesi icin cihaz iizerinde bulunan iki
diigmenin iizerine, sag ve sol elin isaret parmaklari diigmelere degecek sekilde yerlestirilir.
Denege diigmelerin iizerindeki 1siklardan biri yandiginda o i1siklarin altindaki diigmeye
miimkiin oldugunca ¢abuk basmasi soylenir. Isitsel reaksiyon siiresinin belirlene bilmesi icin

deneyin baskin elinin isaret parmagi bataryanin ortasinda bulunan diigmeye degecek sekilde
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yerlestirilir. Diigmenin {izerinde tiz bir ses cikartan hoparlér bulunmaktadir. Denege sesi

duyduktan sonra en kisa icerisinde diigmeye basmasi sOylenir deney bir ka¢ deneme yaptirilir.

Degerlendirme:Yapilan 3 denemenin en iyisi milisaniye cinsinden kayit edilir. Olciimiin dis

etkenlerden izole edilmis bir odada yapilmasi gerekir(51,53,54).

3.2.5. El Kavrama Kuvveti Olciimii

Amag: El kavrama kuvvetini 6l¢gmektir.

Kullanilan Ara¢: Deneklerin el kavarama kuvvetini 6lgcmek igin Takei-Grip-D el

dinamometresi Ol¢iim araci kullanilmistir.

Olciim Yontemi: Test sirasinda denek diiz bir zeminde bacaklar omuz genisliginde kollar
yanlarda ve hafif acik olacak sekilde durmalidir. Test uygulayicisi dinamometre tutma yerini
denegin eline gore ayarlar. Dijital katran 0 konumuna getirilir. Denekten dinamometreyi
olabildigince giiclii bir sekilde sikmasi istenir. Kg cinsinden dinamometre okunarak kayit

edilir. Her ol¢iim sonunda 10 sn ara verilir. Denek el degistirerek 2 ‘ser kez deneme yapar.
Degerlendirme: Her iki elin en iyi degerleri kaydedilir.

3.2.6.Durarak Uzun Atlama Olciimii

Amag: Patlayici kuvveti 6lgmektir.

Kullanilan Arag¢: Bu testin uygulanabilmesi i¢in kaymayan bir zemin (yere sabitlenmis bir
mat ya da jimnastik minderi), mezura ve tebesir gereklidir.

Olciim Yontemi: Denek baslama cizgisinin gerisinde, parmak uglara cizgiye degecek sekilde
durur. Kollarini ve dizlerini gii¢ almak icin biiker ve siddetli bir sekilde yeri ittirerek miimkiin

oldugunca uzaga sicrar.

Degerlendirme: Denek 3 deneme yapar. Denemelerden en iyisi kayit edilir(54).
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3.2.7. Ceviklik Testi

Amag: Bu testin amaci bireyin ¢evikligini 6l¢mektir.

Olciim Yontemi: Denek her biri birbirinden 6m. mesafede bulunan 4 koni arasida belirtilen
kosu drilleri ile parkuru en kisa siirede tamamlamaya calisir.

Degerlendirme: Denek testi 3 dk. ara ile iki kez tekrar. En iyi skor kaydedilir(66).
3.2.8. Denge testi
Amac: Denegin denge 6zelligini 6l¢mektir.

Kullanilan Arac¢: Flamingo denge araci 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3cm
genisligindedir ayaklar ile desteklenmistir.

Olciim Yontemi: Denekten dengenin iizerinde baskin ayagi iizerinde durmasi ve cekinik
ayagin cekinik eli ile viicudunun arkasindan tutmasi istenir. Denek ayak bilegini tuttugu an 60
sn. ‘lik test siiresi baglatilir. Denek dengesini yitirip ayagimi yere deydirdiginde ya da ¢ekinik
ayak bilegini biraktiginda siire durdurulur. Testi yapan denegin tekrar denge durumuna
gelmesi icin denege yardim eder. Denge saglandiginda zaman yeniden calistirilir. Toplam 60

sn.” lik suire tamamlanana kadar test tekrar edilir.

Degerlendirme: H er diisiis sayilarak kayit edilir Denek ne kadar az dengesini yitirir o kadar
yiiksek puan alir(54).

3.2.9.Koordinasyon Testi

Amac: Koordinasyon dl¢mektir.

Kullanilan Arac: Tenis raketi ve tenis topu.

Olciim Yontemi: Denek, sag ve sol ile ayr1 zamanlarda olmak iizere 1 dk. siiresince tenis
raketi iizerinde top sektirir. Test Once baskin el ile sonra ¢ekinik el ile 1 dk siiresince yapilir.

Top, her sektirmede bas iizerine ¢ikacak kadar yiikseklige erismelidir.

Degerlendirme: Baskin ve cekinik el ile yapilan topu diisiirme miktar1 kayit edilir. Denek ne

kadar az diisiiriir ise o kadar yiiksek puan alir.
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3.2.10. Viicut Yag Yiizdesi Olciimii (Biyoelektrik impedans Analizi)

Amac: Deneyin viicut yag1 %’sini 6l¢mektir.

Kullanmilan Arag¢: Biyoelektrik impedans analizi, ayaktan ayaga metodu ile Tanita 1nc,
Tokyo, Japan, Model TBF 300 impedans analizatorii ile yapilmistir. Analizator elektrotlarinin

bulunur baskiil boliimiiniin, her test giinii silinerek temizlenmesine dikkat edilmistir.

Olciim Yontemi: Deneklerin boy uzunluklar ol¢iildiikten sonra, kisisel bilgileri analizatore
kayit edilmistir. Deneklerin 6zelliklerine gore, 6l¢lim modu belirlenmistir. Deneklerin c¢iplak
ayak ile baskiil lizerindeki elektrotlar ayak tabanina temas edecek sekilde analizatoriin iizerine

cikarak, dik pozisyonda ve hareketsiz bir sekilde beklemeleri istenmistir.

Degerlendirme: Beden yag: yiizdesi degerleri yazici araciligiyla kayit edilmistir.

3.2.11.Tenis Beceri Testi

Kullanilan Araglar: Tenis raketi, tenis topu, arka kortu dort esit parcaya bolmek icin plastik

serit, tebesir, ip.

Olciim Yontemi: Denek dip ¢izginin 1 metre arkasinda elinde raket ile bekler. Test yapan
kisi filenin diger tarafinda “T” ¢izgisinin iizerine yerlesir. Testi yapan, deneyin bir sagina bir
soluna diizenli olarak 5x11=55 top atar. Denek toplar1 filenin 1,5 metre istiine ve fileye
paralel olarak gerilmis bir ip ve filenin arkasinda gegirerek, kort iizerine degerleri yazilmis

alanlardan en yiiksek puanli(5 puan) olana dogru atamaya ¢alisir.

Degerlendirme: Servis kutularina diisen toplarin degeri 1 puandir arka kort 4 esit boliime
ayrilir ve bu boliimlere de dip cizgiye dogru sira ile 2,3,4,5 puan verilir. Top kort icerisinde
hangi bolgeye diiserse adayin o vurusla ilgili hanesine kort iizerine belirlenmis olan deger
yazilir. Deneklerin her 11 topluk denemeleri arasinda 3 ° er dk. dinlenme siireleri vardir.
Filenin iizerine gerilmis olan ipin iizerinden gecen, kort disina diisen ve fileye takilan toplar O

puan olarak degerlendirilir.
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4.ISTATIKSEL ANALIZ:

Gecmiste top ile oynanan sporlardan birini yapmis grubun (1.grup) ve gecmiste spor
yapmamig grubun (2.grup) tiim 6l¢iim sonuglarindan elde edilen verilere tanimlayicr istatistik
yapilmistir.Her iki grubun tekrarlayan oOlc¢iimleri arasindaki farkin anlamliligi Repeated
Measures Define testi(tekrarlayan dlciimlerde varyans analizi) ile incelenmistir. Her iki grup
da grup ici farkin anlamliligini ve gruplar arasindaki farki belirlemek igin, parametrik
Olctimlerde Paired T Testi Ayrica her iki grubun bazi parametreler arasindaki iligkilerin
anlamlilik diizeylerini belirlemek i¢in parametrik 6l¢iimlerde Pearson Correlation, parametrik
olmayan Olciimlerde ise Spearsman ‘s Correlation istatiksel yontemleri kullanilmustir.

Istatistiksel analizlerde SPSS 10.01 paket programi kullanilmistir.
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S.BULGULAR

Calismaya alinan bireyleri yas ,boy uzunlugu, agirlik ve beden kitle indeksine ait veriler
Tablo 1 de gosterilmistir.

Tablo 1: Deneklerin yaslar1 ve yapisal 6zellikleri

GRUP YAS (yi)  BOY(cm) AGIRLIK(kg) BMI (kg/m2)

1.GRUP (n=30)  (AO+SS)  12,1140,98  165,18+6,56  55,12+7,82 21,972,10

2.GRUPM=30)  (AO+SS) 1226+1,60 163,16+6,16  53,15+8,10 22,02+1,78
P 0,875 0,121 0,411 0,472

Tablo 1 den goriildiigii gibi yas, boy uzunlugu, agirlik ve beden kitle indeksi yoniinden

gruplar arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur. (p> 0,05 )

Her iki gruptaki deneklerin, 6 haftalik tenis egitimi siiresince tenis becerilerini
gelistirecek calismalarla birlikte bazi kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerini gelistirecek

uygulamalar yaptirilmistir. Bu 6zelliklerdeki gelisimi gosteren tablo asagidadir.

5.1. Esneklik

Tablo 2 1.ve 2. gruptaki bireylerin baglangic 3. ve 6. haftada olciilen Esneklik Degerleri.

Baslangic 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
Esneklik 1Grup 15,14+7,15 14,76+6,39 15,00+6,47
(cm) 2.Grup 13,32+11,46 16,68+7,91 14,56+9,57
Esneklik
P 0,01* 0,41 0,03*

parametresinde 1. grupta 3
Olcim arasinda yapilan
tekrarlayan varyans analizi sonuglarina gore anlamlhi fark bulunmustur(p=0,00; p<0,01).

2.grubun ayn1 parametresinde ise anlamli fark bulunmamaktadir(p=0,41;p>0,05).

Birinci grupta Esneklik olctimleri ikiserli olarak karsilastirildiginda baslangi¢ ile 3.hafta

Olctimleri arasinda fark bulunurken (p<0,05) diger 6l¢iimleri arasinda fark yoktur(p>0,05).
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Esneklik degerleri yoniinden iki gruba ait degerler karsilastirildiginda baslangi¢ ve 6.
haftada gruplar arasi farklilik nemli bulunurken (p<0,05) 3.haftada dnemsiz bulunmustur.

5.2.Reaksiyon Siiresi
Tablo 3 1.ve 2. grubun baslangi¢ 3. ve 6. haftada 6l¢iilen Reaksiyon Degerleri.

5.2.1. Gorsel Reaksiyon Siiresi

Baslangic 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
GR 1Grup 235,47+37,96 227,94+30,59 214,41+37,96
(ms) 2.Grup 244.,07+36,92 236,87+31,98 225,87+25,16
Gorsel
P 0,52 0.42 0.27 Reaksiyon Siiresi

Olciimlerinde 1.grupta
baslangi¢, 3. ve 6. haftada olciilen gorsel reaksiyon degerleri karsilastirildiginda oOlctim
degerleri aras1 farklilik dnemsiz bulunmustur(p>0,05). Ayn1 sekilde 2. grupta baslangig, 3. ve
6. haftada ol¢iilen gorsel reaksiyon degerleri karsilastirildiginda 6l¢iim degerleri arasi farklilik
onemsiz bulunmustur(p>0,05).

Gruplara ait baslangig, 3. ve 6. haftaya ait gorsel reaksiyon siireleri karsilastirildiginda

gruplar arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur (P>0,05).

5.2.2 Isitsel Reaksiyon Siiresi

Tablo 4 1.ve 2. grubun baslangig, 3. ve 6. haftada 6lciilen Isitsel Reaksiyon Degerleri.

) Baglangig 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
iR 1Grup 171,12+10,72 171,18+21,62 167,71+21,63
(ms) 2.Grup 187,87+32,91 174,53+28,89 180,53+41,06
P 0,17 0,71 0,27 Isitsel

Reaksiyon
Olgiimlerinde 1.grupta baslangic. 3. ve 6. haftada olgiilen isitsel reaksiyon degerleri

karsilastirildiginda 6l¢iim degerleri arasi farklilik onemsiz bulunmustur(p>0,05). Ayn1 sekilde
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2. grupta baslangi¢c 3. ve 6. haftada olciilen isitsel reaksiyon degerleri karsilastirildiginda

Olctim degerleri arasi farklilik onemsiz bulunmustur(p>0,05).

Gruplara ait Baslangic, 3. ve 6. haftaya ait isitsel reaksiyon siireleri karsilastirildiginda
gruplar arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur(P>0,05).
5.3. El Kavrama Kuvveti

Tablo 5 1.ve 2. grubun baslangi¢ 3. ve 6. haftada 6l¢iilen Baskin ve Cekinik El Kavrama
Kuvveti degerleri.

Baslangi¢ 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR

(Kg) (Kg) (Keg)
El Kavrama (AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
Kuvveti
Baskin El 1Grup 25,73+5,10 26,59+5,12 26,77+4,09
Kavrama 2.Grup 25,50+5,76 26,32+6,33 26,54+6,56
Kuvveti P 0,90 0,89 0,90
Cekinik El 1Grup 23,01+4,07 23,35+3,21 24,55+8,17
Kavrama 2.Grup 22,71+4,99 23,44+5,11 23,91+5,39
Kuvveti P 0,85 0,95 0,79

Birinci ve 2. gruptaki bireylerin Baskin El Kavrama Kuvveti ve Cekinik El Kavrama
Kuvvetine ait baslangig, 3. ve 6. haftada 6l¢iilen isitsel reaksiyon degerleri karsilastirildiginda
Olctim degerleri arasi farklilik onemsiz bulunmustur(p>0,05 ).

Baslangi¢ 3. ve 6. haftada her iki gruptaki bireylerin olciilen Baskin El Kavrama
Kuvveti ve Cekinik El Kavrama Kuvveti karsilastirlldiginda iki grup arasindaki farklilik

onemsiz bulunmustur(p>0,05 ).
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5.4. Durarak Uzun Atlama

Tablo 6 1.ve 2. grubun baslangi¢ 3. ve 6.haftada 6l¢iilen Durarak Uzun Atlama Degerleri

Baslangic 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
D.UA 1Grup 190,82+17,10 186,56+17,07 185,82+13,38
(cm) 2.Grup 161,90+17,50 160,93+19,76 166,70+13,11
l.grubun ve 2.
P 0,38 0,15 0,00

grubun baslangic, 3. ve
6. haftada  Olgiilen
Durarak Uzun Atlama degerleri karsilastirildiginda 6l¢iim degerleri arasi farklilik 6nemsiz

bulunmustur(p>0,05 ).

Birinci ve 2. grubun haftalara ait Durarak Uzun Atlama degerleri karsilastirildiginda
Baslangig, ve 3. haftada gruplar arasi farklilik 6nemsiz bulunurken(p>0,05). 6. haftada gruplar
arasi farklilik 6nemli bulunmustur(P<0,05).

5.5 Ceviklik

Tablo7 1.ve 2. grubun baslangig, 3. ve 6.haftada Olgiilen Ceviklik Degerleri

) Baglangig 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
Cev. 1Grup 17,90+0,74 13,54+0,68 14,514+0,45
(sn) 2.Grup 15,31+0,82 14,66+0,85 14,46+0,45
P 0,15 0,00* 0,76

1.gruptaki

bireylerin baglangic 3. ve

6. haftada ol¢iilen c¢eviklik oOlgiimleri karsilastirildiginda olgiimler arasi farklilik 6nemli
bulunmustur(P=0,00;P<0,05). Ol¢iim degerleri ikiserli karsilastirildiginda 1. hafta ile 3. hafta,
baslangic hafta ile 6. hafta arasindaki farklilik 6nemli bulunurken(p<0,05). 3. hafta ile 6. hafta

arasindaki farklilik ise dnemsizdir (p>0,05).
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2.gruptaki bireylerin baslangic 3. ve 6. haftada O0lciilen ceviklik Ol¢iimleri
karsilastinldiginda Slciimler arast farklilk onemli bulunmustur(P=0,00;P<0,05). Olciim
degerleri ikiserli karsilastirildiginda baslangi¢ hafta ile 3. hafta, baslangi¢ hafta ile 6. hafta
arasindaki farklilik énemli bulunurken(p<0,05) 3. hafta ile 6. hafta arasindaki farklilik ise

onemsizdir (p>0,05).

Her iki grubun Ceviklik degerleri karsilastirildiginda 3. hafta degerleri yoniinden fark
onemli bulunurken (P<0,05). Her iki grubun Baslangi¢c ve 6. hafta Olctimleri arasinda ise

anlaml1 fark bulunmamistir(P>0,05).

5.6. Denge
Tablo 8. 1.ve 2. grubun baslangic, 3. ve 6.haftada Olgiilen Denge Degerleri

) Baglangig 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
Denge 1Grup 3,55+3,81 2,14+2,46 1,88+2,39
D.S 2.Grup 2,83+2,02 2,23+1,80 2,07+1,91
1.gruptaki
P 0,63 0,63 0,61 . .
bireylerin  baslangic,
3.ve 6.haftada Olciilen
denge Olciimleri karsilastirildiginda Olciimler arasi farklilik Oonemli

bulunmustur(P=0,00;P<0,05). Olciim degerleri ikiserli karsilastirildiginda baslangi¢ ile 3.
hafta, 3. hafta ile 6. hafta arasindaki farklilik 6nemsiz bulunurken(p>0,05) Baslangi¢ ile 6.
hafta arasindaki farklilik 6nemlidir (p<0,05).

2.gruptaki Dbireylerin baslangic 3. ve 6. haftada oOlciilen denge Olciimleri
karsilagtirlldiginda olgiimler arasit farkliik 6nemli bulunmustur(P=0,03;P<0,05). Olgﬁm
degerleri ikiserli karsilagtirlldiginda Baslangi¢ ile 3. hafta, 3. hafta ile 6. hafta arasindaki
farklilik 6nemsiz bulunurken(p>0,05) Baslangi¢ ile 6. hafta arasindaki farklilik ise dnemlidir
(p>0,05).
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Gruplara ait baslangig, 3. ve 6. haftaya ait denge degerleri karsilastirildiginda gruplar

arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur (P>0,05).

5.7. Koordinasyon

5.7.1. Baskin El Koordinasyonu

Tablo.9. 1.ve 2. grubun baslangic. 3. ve 6.haftada Olgiilen Baskin El Koordinasyon Degerleri

) Baglangig¢ 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)

Baskin El 1Grup 0,47+1,46 0,12+0,33 0,12+0,33
Koordinasyonu

2.Grup 1,00+1,60 0,67+1,11 0,33+1,05
(T.D.S) 1. grubun

P 0,04* 0,06 0,84

baslangic 3. hafta ve
6. haftada 0lciilen
Baskin El Koordinasyon degerleri karsilastirildiginda 6lciim degerleri arasi farklilik 6nemsiz
bulunmustur (p>0.05).
2.gruptaki bireylerin baslangic, 3. ve 6. haftada olciilen baskin el koordinasyon
Olctimleri karsilagtirildiginda Olctimler arast farklilik onemli
bulunmustur(P=0,04;P<0,05).0l¢iim degerleri ikiserli karsilastirldiginda baslangig ile 3.
hafta, baslangi¢ ile 6. hafta arasindaki farklilik 6nemsiz bulunurken(p>0,05) 3. hafta ile 6.
hafta arasindaki farklilik ise 6nemlidir(p<0.05).
1. ve 2.grubun Baskin El Koordinasyon o6l¢iimleri karsilastirildiginda baslangigta
gruplar aras1 fark 6nemli bulunurken(p<0.05) 3. ve 6. haftada gruplar aras1 farklilik 6nemsiz

bulunmustur (P>0,05).

5.7.2. Cekinik El Koordinasyonu

Tablo10. 1.ve 2. grubun baslangic 3. ve 6.haftada Olgiilen Cekinik El Koordinasyon

Degerleri
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= Baglangig¢ 3.hafta 6.hafta

GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
Cekinik El 1Grup 1,47+1,50 0,24+44 0,18+0,53
Koordinasyonu —, 51 2,20+1,70 1,20+1,57 0,80+1,08
(T.D.S.) 1. gruptaki
P 021 0,21 0,03

bireylerin baslangic 3.

ve 6. haftada Ol¢iilen
cekinik el koordinasyonu OoOlciimleri karsilastirildiginda oSlgiimler arasi farklilik Onemli
bulunmustur (P=0,00;P<0,05). Olciim degerleri ikiserli karsilastirildiginda baslangic ile 3.
hafta, baslangi¢ ile 6. hafta arasindaki farklilik 6nemsiz bulunurken (p>0,05) 3.hafta ile 6.
hafta arasindaki farklilik 6nemlidir.(p<0,05).

2.gruptaki bireylerin baslangi¢, 3. ve 6. haftada Olgiilen cekinik el koordinasyon
Olciimleri karsilastirildiginda Olgtimler arasi farklilik dnemli bulunmugstur (P=0,00;P<0,05).
Olgiim degerleri ikiserli karsilastinldiginda baslangic ile 3. hafta, baslangic ile 6. hafta
arasindaki farklilik 6nemsiz bulunurken(p>0,05) 3. hafta ile 6. hafta arasindaki farklilik ise
onemlidir (p>0,05).

1. ve 2. grubun baslangig, 3. ve 6. haftada olciilen c¢ekinik el koordinasyon 6l¢iimleri

karsilagtirildiginda 6.haftada gruplar arasi farklilik 6nemli bulunmustur(P<0,05).

5.8. % Yag Degerleri

Tablo11. 1.ve 2. grubun baslangic,3. ve 6.haftada Olgiilen % Yag Degerleri

) Baglangig 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
1Grup 13,59+0,86 13,30+0,85 12,71+0,82
% Yag 2.Grup 13,27+4,58 14,02+3,59 14,87+3,26
P 0,99 0,57 0,33

l.grupta baslangig, 3.
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ve 6. haftada olciilen % yag degerleri karsilastirildiginda olctim degerleri arasi farklilik
onemsiz bulunmustur(p>0,05). Ayn1 sekilde 2. grupta baslangi¢, 3. ve 6. haftada oOlgiilen %

yag degerleri karsilastirildiginda 6l¢tim degerleri arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur(p>0,05).

1. ve 2. grup arasinda baslangig, 3. ve 6. haftada Olgiilen % yag degerleri

karsilastirildiginda ol¢iim degerleri arasi farklilik nemsiz bulunmustur(p>0,05).

5.9. Tenis Beceri Testi

Tablo12. 1.ve 2. grubun baslangic, 3. ve 6.haftada Olgiilen Tenis Beceri Testi Sonuclari.

Baslangig 3.hafta 6.hafta
GRUPLAR
(AO+SS) (AO+SS) (AO+SS)
1Grup 14,11+4,61 18,15+4,11 18,67+2,97
Tenis Beceri
2.Grup 11,82+0,86 11,28+4,61 11,00+4,25
Testi % . .
s 1. gruptaki bireylerin
P 0,12 0,57 0,60

baslangic, 3. ve 6.

haftada 0Olciilen tenis
beceri  testi  Olctimleri  karsilastinlldifinda  Ol¢iimler  arast  farklibk  Onemli
bulunmustur(P=0,00;P<0,05). Olciim degerleri ikiserli karsilastirildiginda baslangig, ile 3.
hafta, baslangi¢ hafta ile 6. hafta arasindaki farklilik 6nemli bulunurken(p<0,05) 3.hafta ile 6.
hafta arasindaki farklilik 6nemsizdir (p<0,05).

2. grupta baslangi¢, 3. ve 6. haftada Olciilen tenis beceri test degerleri karsilastirildiginda

Olctim degerleri arasi farklilik onemsiz bulunmustur(p>0,05).

1 ve 2. grup arasinda baslangi¢, 3. ve 6. haftada oOlciilen tenis beceri test degerleri

karsilagtirildiginda 6l¢iim degerleri arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur(p>0,05).
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5.10 Tenis Testi ile Diger Parametreler Arasindaki Iliskiler.

Tablo 13. Tenis Beceri Testi (Hewitt) Baslangi¢ ile diger parametrelerin Baslangi¢ arasindaki

iliskiler.

Daha once spor yapmis grubun birinci 6l¢timlerinden elde edilen sonuclarla diger bazi

degiskenler arasinda anlamh diizeyde iliskiye rastlanmistir.

1. Tenis Testi ile Cekinik El Koordinasyonu arasinda r=-0,49 (P<0,05). Baskin El
Kavrama Kuvveti arasinda r=0,84 (P<0,05) ve % Yag ol¢ciimii arasinda r=0,67 (P<0,05)

diizeyinde anlaml1 iligkiye rastlanmistir.

PARAMETRELER

Baskin El Koordinasyon
Cekinik el Koordinasyon
Baskin El Kavrama Kuvveti
Cekinik El Kavrama Kuvveti
Denge

Baskin El Kavrama Kuvveti
Cekinik El Kavrama Kuvveti
Durarak uzun Atlama

Gorsel Reaksiyon Siiresi
Isitsel Reaksiyon Siiresi

% Yag

Esneklik

Ceviklik

*P<0,05

1. GRUP

(r=)
-0,55
-0,49%
0,84
0,33
-0,28
0,18
0,33
0,43
0,03
-0,29
0,67*
0,18

-0,35

50

2. GRUP

(r=)
-0,36
-0,19
-0,54
-.039
-0,45
-0,54
-0,39
0,37
0,05
-0,07
0,13
-0,01

-0,30



Daha once spor yapmamis grubun birinci Olciimlerinden elde edilen sonuglarla diger

degiskenler arasinda anlamh diizeyde iliskiye rastlanmamistir.

Tablo 14.Tenis Beceri Testi(Hewitt) 3.Hafta olciimleri ile diger parametrelerin 3.Hafta

Olctimleri arasindaki iligkiler.

1. GRUP 2. GRUP
PARAMETRELER

(r=) (r=)
Baskin El Koordinasyon -0,45 -0,19
Cekinik el Koordinasyon -0,15 -0,13
Baskin El Kavrama Kuvveti 0,29 -0,06
Cekinik El Kavrama Kuvveti 0,36 -0,06
Denge -0,47 -0,22
Baskin El Kavrama Kuvveti 0,29 -0,06
Cekinik El Kavrama Kuvveti 0,36 -0,06
Durarak uzun Atlama 0,15 -0,01
Gorsel Reaksiyon Siiresi -0,23 -0,11
Isitsel Reaksiyon Siiresi -0,27 -0,47
% Yag 0,25 0,42
Esneklik 0,00 -0,12
Ceviklik -0,25 -0,42

*P<0,05

1. ve 2. grubun 3.Hafta dl¢timlerinde Tenis Beceri Testi ile diger parametreler arasinda
iliskiye rastlanmamustir.
Tablo 15. Tenis Beceri Testi (Hewitt) 6.Hafta ol¢iimii ile diger parametrelerin 6. Hafta

Olgiimleri arasindaki iliskiler

1. GRUP 2. GRUP
PARAMETRELER

(r= (r=
Baskin El Koordinasyon -0,46 -0,06
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Cekinik el Koordinasyon -0,18 -0,19

Baskin El Kavrama Kuvveti 0,15 -0,05
Cekinik El Kavrama Kuvveti 0,32 -0,09
Denge -0,30 -0,03
Baskin El Kavrama Kuvveti 0,15 -0,20
Cekinik El Kavrama Kuvveti 0,32 -0,32
Durarak uzun Atlama 0,29 -0,52*
Gorsel Reaksiyon Siiresi -0,12 -0,25
Isitsel Reaksiyon Siiresi -0,33 -0,18
% Yag 0,37 0,21
Esneklik 0,02 -0,03
Ceviklik -0,45 -0,06

1 grubun 6.Hafta olciimlerinde Tenis Testi ile parametreler arsinda anlaml iligkiye
rastlanmamistir.2. grubun 6.Hafta ol¢iimlerinde Tenis Beceri Testi ile Durarak Uzun atlama

parametresi arasinda r=0,52 diizeyinde anlamli iligki bulunmustur.

Tablo 16. Arastirma gruplarinin baslangic,3. ve 6. Tenis Beceri Toplamlarinin %’lik degeri

ile baslangic, 3. 6. Koordinasyon Testi ortalamalar1 arasindaki iligki.

Degiskenler r(n=60) Degiskenler

Test 1 Top -0,61 1. Koordinasyon Testi
Test 2 Top -0,26 2. Koordinasyon Testi
Test 3 Top 0,05 3. Koordinasyon Testi
Test -Ortalama -0,50 Koordinasyon Ortalamast

Arastirma Gruplarinin baglangig,3. ve 6. Tenis Beceri toplamlarinin %’ lik degerleri
ile baglangi¢, 3.6. Koordinasyon Testi ortalamalar1 arasinda iliski katsayilarina bakildiginda
Baslangic Olciimleri arasinda yiiksek iliskiye rastlanmistir r=-0,61, 2. dl¢iimler arasinda (r=-
0,26) ve 3. ol¢iimler arasinda anlaml iligkiye rastlanmamistir(p>0.05). Tiim Tenis Testlerinin

ortalamalar ile Koordinasyon ortalamalar1 arasinda da iliski diizeyi yiiksektir.
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Tablo 17. .Grubun Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’ lik degeri ile Koordinasyon

Testi ortalamalar1 arasindaki iliski.

Degiskenler r(n=30) Degiskenler

Test 1 Top -0,63 1. Koordinasyon Testi
Test 2 Top -0,48 2. Koordinasyon Testi
Test 3 Top 0,25 3. Koordinasyon Testi
Test -Ortalama -0,63 Koordinasyon Ortalamasi

Daha o©nce spor yapmis grubun Tenis Beceri toplamlarimin %’lik degeri ile
Koordinasyon Testi ortalamalar1 arasindaki iligki katsayilarina baktigimizda baslangig
Olctimleri ve 3. dl¢iimler arasinda ayrica Tenis Beceri Testi ortalamasi arasinda iliski diizeyi
yilksek bulunmustur (r=-0,63). 3. Ol¢iimler arasindaki iliski (r=-0,48) diizeyinde iliski

bulunurken 6.haftadaki 6l¢timler arasindaki iliski ise 6nemsizdir.

Tablo 18. Daha 6nce spor yapmamis grubun Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’ lik

degeri ile Koordinasyon Testi ortalamalar1 arasindaki iligki.

Degiskenler r(n=30) Degiskenler

Test 1 Top -0,56 1. Koordinasyon Testi
Test 2 Top -0,21 2. Koordinasyon Testi
Test 3 Top 0,03 3. Koordinasyon Testi
Test -Ortalama -0,42 Koordinasyon Ortalamast

Daha once spor yapmamis grubun Tenis Beceri Testi toplalarinin %’ lik degerleri ile
Koordinasyon Testi ortalamalar1 arasindaki iliski diizeyine baktigimizda baslangi¢ ol¢iimleri
arasinda R=0,56 anlamlik diizeyinde yiiksek iliski bulunmustur. 3.6lctimler arasinda r=0,21,
Olctimler arasinda r=0,03 iligki bulunmamistir. Ayrica Tenis Beceri Testi ortalamasi ile

Koordinasyon Testi ortalamasi arasinda da iliski var ama 6nemsizdir.
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6.TARTISMA

Sporda beceri edinimini etkileyen en Onemli faktorlerden birinin kondisyonel ve
koordinatif ozellikler oldugu diisiiniilmektedir. Sporu biraktiktan sonra zaman igerisinde
kondisyonel ve koordinatif oOzelliklerdeki kaybin hizla artacagi bir cok litaretiirde

belirtilmektedir (28,42,54).

Kondisyonel koordinatif ozelliklerdeki kayiplara ragmen gecmiste spor yapan
bireylerin herhangi bir spor becerisini yapmayanlardan daha kolay ve ¢abuk Ogrenir. Bagka
bir deyisle gecmiste edinilen beceriler ileride herhangi bir zamanda 6grenilen beceriyi olumlu
yonde etkileyebilir. Ozelikle bu beceriler arasinda yiiksek diizeyde benzerlik varsa olumlu

transferin fazla olmasi1 beklenmektedir(14).

Calismamizda tenis egitimi sirasinda daha once spor yapmis grup ile yapmamis grup
arasindaki kondisyonel ve koordinatif farkliliklari, bu Ozelliklerin gelisimini, Ogrenme
farkliliklarin1 ve 6grenme ile kondisyonel ve koordinatif ozellikleri arasindaki iligki ortaya
konulmaya calisilmistir. Boylece hangi 6zelliklerin tenis beceri edinimini kolaylastirmaya

katkida bulundugunu sdylemek miimkiin olacaktir.

Daha once spor yapmis ve yapmamis grubun esneklik degerleri arasindaki farklar ve
iliskiler test edilmistir. Esneklik parametresinde 1. grupta 3 ol¢iim arasinda yapilan
tekrarlayan varyans analizi sonuglarina gore anlamlhi fark bulunmustur(p=0,00; p<0,01).

2.grubun ayn1 parametresinde ise anlamli fark bulunmamaktadir(p=0,41;p>0,05).

Birinci grupta esneklik oOl¢iimleri ikiserli olarak karsilastirildiginda baslangi¢ ile
3.hafta Olctimleri arasinda fark bulunurken (p<0,05) diger Olciimleri arasinda fark

yoktur(p>0,05).

Esneklik degerleri yoniinden iki gruba ait degerler karsilastirildiginda baslangi¢ ve 6.

haftada gruplar arasi farklilik 6nemli bulunurken (p< 0,05) 3. haftada 6nemsiz bulunmustur.

Tenis sporunda basarilt olmak isteyen erkek ya da bayan sporcular optimal seviyede
esneklik ve kuvvete sahip olmasi gerektigini vurgulayan arastirmalar vardir(54). Esneklik

ozelligi cabuk kazanilan ve ¢abuk kaybedilen bir 6zelliktir (28). Daha 6nce spor yapan grubun
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bu o6zelliginin iyi olmasi halen Beden Egitimi derlerinde jimnastik atletizm, yiizme gibi

branglara aktif olarak katilmalarindan kaynaklaniyor olabilir.

Gorsel Reaksiyon Siiresi Olciimlerinde 1.grupta baslangi¢ 3. ve 6. haftada olgiilen
gorsel reaksiyon degerleri karsilagtirildiginda oOl¢iim degerleri arasi farklilik Onemsiz
bulunmustur(p>0,05). Aym1 sekilde 2. grupta baslangi¢, 3. ve 6. haftada olciilen gorsel
reaksiyon degerleri karsilastinldiginda Olciim  degerleri arast farklihk  Onemsiz

bulunmustur(p>0,05).

Gruplara ait baslangic¢ 3. ve 6. haftaya ait gorsel reaksiyon siireleri karsilastirildiginda

gruplar arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur (P>0,05).

Isitsel Reaksiyon Olgiimlerinde 1.grupta baslangic 3. ve 6. haftada olciilen isitsel
reaksiyon degerleri karsilastinldiginda Olciim  degerleri aras1 farklihk  Onemsiz
bulunmustur(p>0,05). Ayn1 sekilde 2. grupta baslangic 3. ve 6. haftada oOlciilen isitsel
reaksiyon degerleri karsilastirildiginda  Olctim  degerleri arast  farklihk  Onemsiz

bulunmustur(p>0,05).

Gruplara ait baslangic, 3. ve 6. haftaya ait isitsel reaksiyon siireleri karsilastirildiginda

gruplar arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur (P>0,05).

Yapilan bir calismada sporcu bireyler sporcu olmayan bireyler ile birlikte reaksiyon
sliresi antrenmanlarina tabi tutulmustur. Sporcu grubun reaksiyon siiratindeki iyilestirmenin

sporcu olmayan gruptan daha fazla oldugu belirlemistir(13).

Bagka bir calismada aktif yashilar ile yash olmayan bireyler arasinda Reaksiyon Siirati

parametresinde anlamli fark bulunmamustir (54).

Yapilan bu ¢alismada daha 6nce spor yapmis grubun reaksiyon siiresindeki gelisim
ozelligini kaybettigini ve dolayisi ile yapmamis grubun oOl¢iimlerine benzer sonuclar verdigi
goriilmiistiir. Bu nedenle reaksiyon siiresinin yeni bir beceriyi edinme asamasinda katkida
bulundugunu séylemek yanlis olur. Ancak performans sonucglarinda bu 6zelligin gelismisligi
beceriyi olumlu yonde etkileyecektir. Birinci ve 2. gruptaki bireylerin Baskin El Kavrama

Kuvveti ve Cekinik El Kavrama Kuvvetine ait baslangic 3. ve 6. haftada olgiilen isitsel

55



reaksiyon degerleri karsilastirildiginda  oOlctim  degerleri arast  farklihk  Onemsiz

bulunmustur(p>0,05 ).

Baslangi¢ 3. ve 6. haftada her iki gruptaki bireylerin Olciilen Baskin El Kavrama
Kuvveti ve Cekinik El Kavrama Kuvveti karsilagtirlldiginda, iki grup arasindaki farklilik

onemsiz bulunmustur (p>0,05 ).

Bizim sonug¢larimizin aksine, Yapilan bir calismada (7 haftalik) yaz spor okulu
caligmalarina katilan ¢ocuklara egitimin basinda ve sonunda uygulanan testler sonunda kiz
ogrencilerde, dominant el kavrama 06zelliginde artis goriilmiistiir. Bu ¢alismada giiclendirme

egzersizlerine daha ¢ok yer verilmis olabilir(43).

Durarak Uzun Atlama 1.grubun ve 2. grubun baslangi¢, 3. ve 6. haftada olciilen
Durarak Uzun Atlama degerleri karsilastirildiginda o6l¢iim degerleri arasi farklilik 6nemsiz

bulunmustur (p>0,05 ).

Birinci ve 2. grubun haftalara ait durarak uzun atlama degerleri karsilastirildiginda
baslangic ve 3. haftada gruplar aras1 farklilik 6nemsiz bulunurken.6. haftada gruplar arasi

farklilik 6nemli bulunmustur.

18-24 yas arasindaki profesyonel ve profesyonel olmayan futbol oyuncular iizerinde
yapilan bir arastirmada iki grup arasinda profesyonel futbolcular lehine durarak uzun atlama
parametresinde anlamli fark bulunmustur(59). Bu sonuglara gore daha Once spor yapmis
gruplarin sporu birakmasina ragmen durarak uzun atlama testine daha iyi sonuclar vermesi
literatiiri destekler niteliktedir. Bizim calismamizda, her iki grupta da bu Ozellikte gelisim
goriilmemesi 6 haftalik reaktif amacla yapilan tenis becerisini 0grenme calismalarinin

Durarak uzun atlama parametresinde gelisime neden olmadigin1 gostermektedir.

1. gruptaki bireylerin baslangig, 3. ve 6. haftada olgiilen ceviklik Ol¢iimleri
karsilagtirlldiginda oOlgiimler arasit farkliik 6nemli bulunmustur(P=0,00;P<0,05). Olgﬁm
degerleri ikiserli karsilastirlldiginda baslangig, ile 3. hafta, baslangi¢ ile 6. hafta arasindaki
farklilik 6nemli bulunurken(p<0,05) 3. hafta ile 6. hafta arasindaki farklilik ise onemsizdir
(p>0,05).
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2.gruptaki bireylerin baslangic 3. ve 6. haftada Olciilen ceviklik Olctimleri
karsilastinldiginda Slciimler arast farkliik onemli bulunmustur(P=0,00;P<0,05). Olciim
degerleri ikiserli karsilastinldiginda baslangi¢ ile 3. hafta, baslangi¢ ile 6. hafta arasindaki
farklilik 6nemli bulunurken(p<0,05) 3. hafta ile 6. hafta arasindaki farklilik ise onemsizdir
(p>0,05).

Her iki grubun Ceviklik degerleri karsilastirildiginda 3. hafta degerleri yoniinden fark
onemli bulunurken (P<0,05). Her iki grubun baslangic ve 6. hafta olctimleri arasinda ise

anlaml1 fark bulunmamistir(P>0,05).

1. gruptaki bireylerin baslangic, 3. ve 6. haftada Olciilen denge Olciimleri
karsilagtirlldiginda oOlgiimler aras1 farklilhik onemli bulunmustur (P=0,00;P<0,05). Olgiim
degerleri ikiserli karsilastirlldiginda, baslangi¢ ile 3. hafta, 3. hafta ile 6. hafta arasindaki
farklilik Onemsiz bulunurken (p>0,05) baslangic ile 6. hafta arasindaki farklihik
onemlidir(p<0,005).

2.gruptaki bireylerin baslangic, 3. ve 6. haftada olciile denge Olclimleri
karsilastinldiginda Slciimler arast farklihk 6nemli bulunmustur. (P=0,03;P<0,05) Olciim
degerleri ikiserli karsilastirildiginda baslangi¢ ile 3. hafta, 3. hafta ile 6. hafta arasindaki
farklililk ©nemsiz bulunurken(p>0,05) baslangi¢ ile 6. hafta arasindaki farklilik ise
onemlidir(p<0,05).

Gruplara ait baslangi¢, 3. ve 6. haftaya ait denge degerleri karsilastirildiginda gruplar

arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur(P>0,05).

65-75 yasindaki 39 osteoporozlu yash kadin iizerinde yapilan 10 hafta siiren bir
calismada deney grubuna haftada 2 giin denge calismalar1 yaptirilmistir.10 hafta sonra yapilan
Olctimlerde denek grubu kontrol grubuna (40 kisi) gore fazla bir kazan¢ saglamamistir. Ancak
denek grubunun kontrol grubuna gore statik dengesi % 2.3, dinamik dengesi % 1,9

giiclenmistir(54).

Bagka bir calismada ise 15 denege 6 hafta boyunca denge antrenmani yaptirilmistir.
Antrenmanlardan sonra tek bacak dengesinde anlamli derecede artis goriilmiistiir(P<0,01).Her

bir kisinin denge testinde de anlamh artis goriilmiistiir(P<0,01)(60).

57



Yaz spor okulu caligmalarina katilan ¢ocuklar iizerinde yapilan bir calismada ise
egitimin basinda ve sonunda uygulanan ¢alismalar sonunda uygulanan testler sonucunda kiz

ogrencilerinde filamingo denge 6zelliginde degisim gozlenmemistir(61).

1. grubun baglangic, 3. hafta ve 6. haftada olciilen Baskin El Koordinasyon degerleri

karsilastirildiginda ol¢iim degerleri arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur(p>0.05).

2.gruptaki bireylerin baslangic, 3. ve 6. haftada olciilen baskin el koordinasyon
Olctimleri karsilastirildiginda ol¢iimler arasi farklilik 6nemli bulunmustur(P=0,04;P<0,05).
Olgiim degerleri ikiserli karsilastirildiginda, baslangic ile 3. hafta, baslangic ile 6. hafta
arasindaki farklilik 6nemsiz bulunurken(p>0,05) 3. hafta ile 6. hafta arasindaki farklilik ise

onemlidir.

1. ve 2.grubun Baskin El Koordinasyon olciimleri karsilastirildiginda baslangic
gruplar aras1 fark 6nemli bulunurken(p<0.05) 3. ve 6. haftada gruplar aras1 farklilik 6nemsiz

bulunmustur (P>0,05).

Daha once spor yapmis grubun Baskin el Koordinasyon 6l¢iimleri baslangicta diger
gruptan daha iyiyken 2. grupta goriilen gelisme sayesinde bu fark 3. ve 6.Hafta olciimlerde
kapanmistir. Cekinik El Koordinasyon ol¢iimlerinde ise her 3 6l¢iimde de 2. grubun ol¢iim
sonuglart 1. gruptan daha diisiiktiir.Bu sonuclara dayanarak tenis beceri egitiminde teknik
ogretim asamasinda koordinatif Ozelliklerin 6nemi kondisyonel oOzelliklerden daha fazla
oldugu soylenebilir. Baslangic, 3. ve 6. haftada ol¢iilen % yag degerleri karsilastirildiginda
Olctim degerleri aras1 farklihlk ©6nemsiz bulunmustur.(p>0,05). Aym sekilde 2. grupta
baslangic, 3. ve 6. haftada ol¢iilen % yag degerleri karsilastirildiginda 6l¢iim degerleri arasi

farklilik 6nemsiz bulunmustur(p>0,05).

1. ve 2. grup arasinda baslangig, 3. ve 6. haftada Olciilen%yag degerleri

karsilagtirildiginda 6l¢iim degerleri arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur(p>0,05).
Tenis beceri testi Olclimlerine bakildiginda 1. gruptaki bireylerin baslangic, 3. ve 6.

haftada  Olgiilen degerleri  karsilastirildiginda  Olciimler arasi1  farklilk  Onemli

bulunmustur(P=0,00)c Olciim degerleri ikiserli karsilastinldiginda baslangic ile 3. hafta,
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baslangic ile 6. hafta arasindaki farklilik 6nemli bulunurken 3.hafta ile 6. hafta arasindaki

farklilik 6nemsizdir. (p>0,005).

2. grupta baslangic 3. ve 6. haftada oOlgiilen tenis beceri test degerleri

karsilagtirildiginda ol¢iim degerleri arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur(p>0,05).

1. ve 2. grup arasinda baslangi¢, 3. ve 6. haftada Olciilen tenis beceri test degerleri

karsilagtirildiginda ol¢iim degerleri arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur(p>0,05).

Tenis Testi ile Diger Parametreler arasindaki iliskilere bakildiginda;
I.ve 2. grubun baslangi¢ Ol¢timlerinde 1.Tenis Testi ile Cekinik El Koordinasyon
arasinda r=0,49,Baskin El Kavrama Kuvveti arasinda 0,84, %Yag Olctimii arasinda r=0,67

diizeyinde anlaml1 iligkiye rastlanmistir.

Daha 6nce spor yapmamis grubunun baslangic dl¢iimlerinden elde edilen sonuglarla

diger degiskenler arasinda anlamh diizeyde iliskiye rastlanmamistir(P>0,05).

Bu sonuca gore daha once spor yapmis grupta Tenis Beceri Testi sonuglarin1 Cekinik

El Kavrama Koordinasyonu ve Baskin El Kavrama Kuvveti etkilemektedir.

1. ve 2. grubun ikinci 6l¢iimlerinde Tenis Beceri Testi Ile diger parametreler arasinda

anlaml iligkiye rastlanmamistir(P>0,05).

1.grubun 3. Olctimlerinde Tenis Testi ile diger parametreler arasinda anlamli iligskiye
rastlanmamistir.2. grubun 3. Ol¢iimlerinde Tenis Beceri Testi ile Durarak Uzun Atlama

parametresi arasinda r=0,52 diizeyinde anlamli iligki bulunmustur.

Sonug olarak daha 6nce spor yapmis grubun ve spor yapmamis grubun 6 haftalik tenis
testi egitimi siiresince yapilan Olctimlerinde Esneklik, Durarak Uzun Atlama, Koordinasyon
ve Tenis Beceri Testlerinde anlaml1 fark bulunurken Reaksiyon Siiresi, El Kavrama Kuvveti,

Ceviklik, Denge , %Yag , 6lciimlerinde anlaml fark bulunmamastir.

Bu sonuclara dayanarak koordinasyon egitiminin tenis sporunda en cok énemi olan ve

beceri edinimini etkileyen faktor oldugu soylenebilir. Diger parametreler baslangic
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asamasinda beceri edinimi Onemli derecede etkilememektedir. Ancak performans
sporculuguna dogru ilerledik¢ce bu parametrelerin onemi tenis sporunun getirdigi 6zelliklere

bagl olarak farkli 6l¢iide 6nem kazanabilir.

Literatiirde tenis bransinda koordinasyonun %35’lik bir onem derecesine %25
Dayaniklilik 6zelligine, %15 Kuvvet , %15 Cabukluluk ve % 10 Esneklik 6zelligi gerektigi
belirtilmistir. Daha Once toplu sporlardan birini yapmis grubun, Tenis Beceri Testlerin yiiksek
puan almasi gecmisten getirdikleri bazi  becerileri olumlu transfer ettikleri

gozlenmektedir(54).
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7. SONUCLAR

Calismamizda daha 6nce spor yapmis grubun spor yapmamis gruba gore 6 haftalik
tenis egitimi siiresince Olctimlerinde Esneklik, Durarak Uzun Atlama Koordinasyon ve Tenis
Beceri Testlerinde iki grup arasinda anlamli fark bulunurken, Reaksiyon Siiresi, El Kavrama

Kuvveti, Ceviklik, Denge , %Yag ol¢iimlerinde anlamli fark bulunmamustir.

Kondisyonel ozelliklerden Cekinik El Koordinasyonu 1.grubun 2. gruptan daha iyi

oldugu ancak her iki grupta da gelisim oldugu goriinmektedir.

2. grubun Cekinik El Koordinasyonu ve Denge parametrelerinde onemli bir gelisme

goriilmektedir.

Sporcu olmayan grupta Baskin El Koordinasyon olciimlerinde Baslangic ve 2.
Olctimler arasinda fark gozlenmezken 2.3. Olgiimler arasinda (P<0,05)anlamli fark
gozlenmistir. Bu sonuca dayanarak spor yapmayan bireylerin koordinasyon egitimleri en az

4-6 haftalik bir koordinasyon egitimi gerektigi soylenebilir.

1. grupta en fazla gelisim Gorsel Reaksiyon Siiresi, Ceviklik, denge , Cekinik El

Koordinasyonu parametreleridir.

Esneklik parametresinde yapilan 3 oOl¢ciimde de daha once spor yapmis grup spor
yapmamis gruptan daha iyi sonuglar almistir. 6 haftalik tenis egitimi siiresinde her iki grupta

tiim ol¢iimler arasinda anlamli farka rastlanmamistir(P>0,05).

Gorsel reaksiyon siiresinde tiim Olclimlerde 2 grup arasinda anlamli farka
rastlanmamistir. Ancak 1. grubun baslangic ve 3. Olciimleri arasinda anlamli fark

bulunmustur(P<0,05).

Isitsel reaksiyon siiresinde her iki grup arasinda ve her iki grubun tiim olgiimleri

arasinda anlamli fark bulunmamistir(P>0,05).

Baskin El Kavrama ve Cekinik El Kavrama Kuvvetinde her iki grup arasinda ve her

iki grubun tiim Ol¢timleri arasinda anlamli fark bulunmamistir(P>0,05). Bu nedenle bu yas
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grubunda tenis egitiminin el kavrama kuvvetini gelistirmedigi ve daha 6nce spor yapmamin

bu 6zellik iizerinde etkili olmadig1 sdylenebilir.

Durarak Uzun Atlama parametresinde 2 grup arasinda tiim oOl¢iimlerde 1. grubun
lehine anlamli farka rastlanirken (P<0,001) her iki grupta gelisime rastlanmamistir. Spor
yapmayan grubun daha iyi sonuclar almasi 6grencilerin Beden Egitimi ve Spor derslerine

aktif olarak katildiklarindan kaynaklaniyor olabilir.

Ceviklik parametresinde her iki grupta da gelisim goriiliirken gruplar arasindaki farka
bakildiginda yalnizca 2. 6lgiimde 1. grubun lehine anlamli fark bulunmustur (P<0,001). Her
iki grup arasinda bu parametrede fazla gelisim olmasinin nedeni; deneklerin testi
ogrendiklerinden kaynaklaniyor olabilir. Se¢ilen Ceviklik Testi zihinde tutmay1 gerektiren bir

testtir.

Denge parametresinde iki grup arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Olgiimler arasindaki farka bakildiginda 2 grubun Baslangi¢ ve 3. olciimleri arasinda anlaml
fark bulunmustur (P<0,001). Bu sonuca gore tenis egitiminin denge ozelligini gelistirdigi

sOylenebilir.

% Yag parametresinde iki grup arasinda anlamli fark bulunmamustir. Her iki grubun
Baslangi¢c ve 3. ol¢iimleri arasinda da anlamli fark bulunmadigindan % Yag degerinde bir

degisim olmamistir.

Tenis Beceri Testinde iki grup arasinda farka rastlanmamistir. Ancak her iki grupta da

gelisim oldugu goriilmektedir.

Koordinasyon Testleri ile Tenis Beceri Testlerinin ortalamalar1 karsilastirildiginda

iliski diizeyi her iki grupta da yiiksek ¢cikmasina karsin 1. grupta daha yiiksek ¢ikmistir.

Tiim bu sonucglara dayanarak 6 haftalik reaktif amacla yapilan bir tenis egitim
stiresinin kondisyonel 6zelliklerden bircogunu gelistirmedigini ancak koordinatif 6zelliklerin
gelisimine ( Ozellikle spor yapmayan grupta) katkida bulundugu sdylenebilir. Buna gore
koordinasyon 6zelliginin tenis beceri ediniminin ilk agsamasinda bile 6nemli bir etken oldugu

literatiir bilgilerini destekler niteliktedir.
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8. ONERILER

Tenis egitimi siiresince tenis becerilerini gelistiren uygulamalarla birlikte koordinatif
ozelliklerini gelistiren uygulamalar yaptirilmalidir (on-ondort) yas tenis beceri edinimine etki
eden faktorleri arastirmak amaciyla yapilan bu arastirma dogrultusunda verilen tenis egitim
sliresinin daha uzun tutulmasi ile Olgiilen parametrelerdeki gelisimin daha iyi ortaya

konulabilecegi ve denek sayisinin fazla oldugu gruplarla ¢alisilmasi 6nerilebilir.

Diizenli olarak antrenman yapan gruplarin tenis becerileri ile birlikte kondisyonel
ozellikleri periyodik olarak Oolciilerek yapilacak calismalarin icerigi belirlenmelidir. Bu

uygulamalara reaktif olarak yapilan tenis egitimi sirasinda da yer verilmelidir.

Tenis sporuna yatkin bireylerin se¢ilmesi sirasinda kondisyonel 6zelliklerin yakininda

koordinatif 6zellikleri dlcen testlere de yer verilmelidir.

Benzer bir ¢alismanin profesyonel tenis oyuncular iizerinde yapilmasi kondisyonel

ozelliklerin tenis beceri edimi iizerinde olan etkisini de daha fazla belirleyebilir.

Tenis sporundan 6nce top ile oynanan sporlardan birini yapmis grup ve daha once spor
yapmamig grubun yaninda, daha once top ile yapilmayan sporlardan birini yapmis grubun
arastirmaya dahil edilmesi uygun olacaktir. Boylece beceri edinimini kondisyonel ve
koordinatif Ozellikler mi daha fazla etkiler ya da ge¢miste edinilen benzer deneyimlerin

transferimi daha fazla etkiler gibi sorularin cevabi aydinlatilabilir.
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