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OZET

Beceri ediniminde kondisyonel ve koordinatif &zelliklerin etkisinin fazla
oldugu bilinmektedir. Ayn1 zamanda daha once edinilen becerilerin yeni bir beceriyi
ogrenmede kolaylik sagladigi da bilinmektedir.

Bu ¢aligmanin amact daha once top ile ilgili sporlardan birini yapan
genglerle, spor yapmayan genglerin tenis becerisi edinimine etki eden kondisyonel ve
koordinatif faktorlerin incelenmesidir.

Calismaya Akdeniz Universitesinde 6grenim goren 17-24 yas arasi toplam 32
erkek 6grenci goniillil olarak katilmigtir. Calismada 2 grup yer almaktadir.

Grup 1; Gegmiste top ile oynanan sporlardan birini yapmig Beden egitimi ve
Spor Yiiksekokulu dgrencisil7-24 yag arasi 17 kisiden olugmaktadir Bu bireyler spor
yapma diizeyini belirleme anketinden (51.4+16.9 %) puan almis 6grenciler arasindan
segilmisgtir. Grup 2; Gegmiste spor yapmamis Akdeniz Universitesinin diger
birimlerinde 6grenim géren 17-24 yas arasi 15 kisiden olusmustur.

1. ve 2. gruba 8 haftalik tenis egitimi verilmigtir. Egitim siiresince her iki
gruba da On-test, ara-test ve son-test uygulamugtir. Yapilan testler El Kavrama
Kuvveti, Durarak Uzun Atlama, Esneklik, Cabukluk, Reaksiyon Siiresi, Denge,
Koordinasyon testi ve tenis beceri (Hewitt) testleridir.

1. ve 2. gruplar karsilastinldiginda; 1.2.3. 6lgiimlerde Gorsel ve Isitsel
Reaksiyon siiresi, Baskin ve Cekinik El Kavrama Kuvveti, Ceviklik, Denge, % Yag
Olglimleri arasinda anlamh fark bulunmazken 1.2.3. 6lglimlerde Durarak Uzun
Atlama parametresinde 1. grubun lehine anlamli fark bulunmustur(P<0,05).

1. ve 2. grup arasinda 1. dlgiimlerde 1. grubun lehine Esneklik ve Baskin El
Koordinasyonu parametrelerinde anlaml fark bulunmustur(P<0,05).

1. ve 2. grup arasinda 2. Olglimlerde 1. grubun lehine Cekinik El
Koordinasyonu ve Ceviklik parametresine anlamli fark bulunmustur.

1. ve 2. grup arasinda 3. 6lgiimlerde 1. grubun lehine Esneklik, Cekinik El
Koordinasyon parametresinde anlamh fark bulunmustur(P<0,05).

1. grupta; 1. dl¢limle 3. dl¢lim arasinda 3. 6lglim lehine anlamhi fark olan
parametreler, Gorsel Reaksiyon siiresi, Ceviklik, Denge, Cekinik EIl
Koordinasyonudur.

2. grupta; 1. dlglimle 3. l¢lim arasinda 3. olglim lehine anlamh fark olan
parametreler, Denge ve Cekinik El Koordinasyonudur.

Tenis Beceri Testi (Hewitt) sonuglarina gore her iki grup arasinda her iig
Ol¢iimde de anlamli fark bulunmamasina kargilik tekrarlayan dlglimlere bakildiginda
1. ve 2. grubun birinci ve ikinci dlglimleri arasinda 1. 6lgiim lehine anlamli fark
bulunmustur(P<0,05). Ayrica 1. ve 2. grubun Tenis Beceri Testlerinde tekrarlayan
Olclimler arasinda yapilan varyans analizi sonucuna godre anlamli fark
bulunmamaktadir(P>0,05).

Arastirma grubunun Tenis Beceri Testi ile Koordinasyon Testi arasinda iligki
diizeylerine bakildiginda; 1. Olglimler arasinda yiiksek diizeyde iligki (r=-0,61)
bulunmustur. 2. dlglimler arasinda(r=-0,26) ve 3. dlgiimler arasinda (r=0,05) iliski
bulunmanugtir. Ancak Tenis Beceri Testi ortalamalann ile Koordinasyon Testi
ortalamalar arasinda r=-0,50 diizeyinde yiiksek iligki bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Beceri edinimi, Transfer, Tenis, Hewitt, Koordinasyon,
Denge, El Kavrama Kuvveti, Reaksiyon Siiresi, Ceviklik.



ABSTRACT

It is know that effect of condition and coordination characteristics are too
much in skill acquisition. At the same time, it is knowing that skills which were
acquired at first supply easiness while a new skill is learned.

The aim of study was to determine condition and coardination characteristics
which effect tennis skills in young played sports with ball and didn’t play sports.

Between 17and 24 ages totally 32 iiniverstiy students in Akdeniz University
School of Physical Education and Sports participated our study voluntarily. Two
grups were in our study.

Group 1 was formed between 17 and 24 ages totally 15 students who played
sports with ball in the past.These people were selected from between students scored
(51.4+16.9) according to results of questionnaire.

Group2 was formed between 17 and 24 ages totally 15 students who didn’t
play sports in the past.

First and seconds grups took tennis education during 8 weeks. First , middle,
last tennis was applied each grup during education. These tests are Hand Grip
Strength, Standing Broad Jump, Flexibility, Agility, Reaction Time, Balance,
Coordination Test and Tennis Skill Test(Hewitt).

When 1. and 2. groups compared;

A significant difference between wasn’t found in Visual and Auditory Reaction
Time, Dominant ve Resesive Hand Grip Strength, Agility, Balance, Fat % .
A significant difference between was found Standing Broad Jump(P<0,05).

A significant difference between was found 1. and 2. groups in 1. measures
Flexibility and Dominant Hand Grip Strength(P<0,05).

A significant difference between was found 1. and 2. groups in 2. measures
Resesive Hand Coordination, Agility(P<0,05).

A significant difference between was found 1. and 2. groups in 3. measures
Flexibility, Resesive Hand Coordination(P<0,05).

1. group; A significant difference between was found in 1. measures and 3.
measures Visual Reaction, Agility, Balance, Resesive Hand Coordination(P<0,05).

2. group; A significant difference between was found in 1. measures and 2.
measures Balance and Resesive Hand Coordination(P<0,05).

Although, a significent difference wasn’t found between 2 grups according to
the results of tennis skills tests, it was found between I. and 2. measures of 1. and 2.
grups(P<0,05). Besides, a significent difference wasn’t found between 3 measures
according to result of varyans analize in tennis skill tests.

Measures of research group; Between corelation Total of Tenis Skill Test
with Mean of Coordination Test: r=-0,61 in 1. measures , r=-0,26 in 2. measures,
r=0,05 in 3. measures. Corelation level high was found between 1.2. and 3. Mean of
Tenis Skill Test with 1.2.3. Mean of Coordinatin Test (r=-0,50).

Keywords: Skiil acqusition, Transfer, Tennis, Hewitt, Flexibility, Agility,
Reaction Time, Balance, Coordination , Hand Grip Strength.
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GIRIS

Tim sportif faaliyetler, gerek uygulanmasi gerekse Ogrenilmesi sirasinda
degisik diizeylerde beceri gerektiren aktivitelerdir. Bu aktiviteler sirasinda beceriyi
edinen Kkisiler ya gegmiste sahip olduklan diger becerileri, iginde bulunduklarn
zamana aktarirlar ya da yeni bir yapi(motor program) olusturarak orijinal hareket
kaliplarini 6grenirler(1).

Beceri bir tiir manipiilatif verim olup organize edilmis koordineli hareketler
dizisidir. Ayn1 zamanda edinilmeye g¢aligilan hareket amaca yonelik ve iginde
bulunulan sartlarla uyumlu olmalidir. Beceri, minimum enerji ve zaman harcayarak
maksimum kesinlikte sonuglarin 6nceden belirlenebilmesi yetenegidir(2,3).

Beceriler, daha dogru bir uygulama yapma ve arastirma organize etmeye
yardimel olmak igin siniflandirilmislardir. Agik beceriler, ¢evrenin hareket boyunca
degisken ve tahmin edilemez oldugunda ortaya ¢ikan becerilerdir. Kapali beceriler
ise ¢evrenin degismedigi ve tahmin edilebilir oldugu zaman siirecinde etkili olan
becerilerdir. Ayrica beceriler hareketin yapiligina gére de siniflandinlabilir. Siirekli
beceriler bir sira takip eden kesintisiz hareketlerdir. Kopuk beceriler, birbirinden
bagimsiz birden fazla hareketin arka arkaya dizilmesinden olugurlar. Seri beceriler
ise siirekli ve kopuk becerilerin birbirini takip etmesinden olusur(2). Beceri edinimi
ile ilgili ¢aligmalardaki egitim programlan, yukarida belirtilen siniflamalara gore
diizenlenmelidir(4).

Tenis sporu, oyun karakterinden dolayr kopuk (discreat) beceriler gerektirir.
Ogrenme asamasinda daha cok kapali becerilerin egitimi verilmeli, orta ve ileri
seviyelerde ise daha gok agik beceri gerektiren galigmalar yaptinlmalidir(2,4).

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

Bu agamada beceri edinimini etkileyen bir ¢ok faktor vardir .
e Egitim ydntemi (metot) ve tekrar sayisi
e Psikolojik faktorler
e Bireysel farkliliklar gibi
e Transfer(4,7)

Transfer; Bir uygulama sirasinda edinilen bilgilerin bagka bir uygulamaya
aktarilmasidir(7). Beceri 8gretim yontemlerinde transfer prensiplerinin uygulamaya
aktarilmasi 6nemlidir (1). Bazen gereksiz hareketler 6grenilebilir ve bu bir beceride
dogru hareketlerin dgrenimini zorlastirabilir. Ornegin, tenise yeni baslayan bir kisi
tenis topuna, dogru bir sekilde vurmayi; Aym beceriyi dogru olmayan yollarla
pekistirmis kisiden daha kolay 6grenir (2,10). Transfer yeni bir beceriyi dgrenmede
pozitif etkili, negatif etkili ya da etkisiz olabilir (1,2,10,11). Nelson, 6nceden
ogrenilen tenis temel tekniklerinin badmintondaki temel vuruslarda, basketbol



becerilerinin voleybol becerilerinde, siirat ¢ikislarninin ise Amerikan futbolundaki
¢tkig duruslarinin 6grenilmesinde etkili oldugunu belirtmistir(8). Bunun yaninda eski
deneyimlerin, yeni grenilen bir becerinin 6grenimi ya da performans: iizerinde etkili
oldugunu belirleyen birgok aragtirma yapilmistir (12,13).

Transfer, 6gretim asamalannin diizenlenmesinde ve program gelistirmede énemli
belirteglerden birisidir. Ayrica, benzer bilesenler benzer ortamlarda daha kolay
ogrenileceginden zaman kaybi engellenmis olur. Ofrenmede gerceklesen bu
ekonomiklik, egitimcilerin 6nemle iizerinde durduklan bir durumdur (1).

Yas, boy, cinsiyet, beden kompozisyonu, kondisyonel ve koordinatif tzellikler,
beceri edinimini etkileyen bireysel faktorlerdir(8,9,13,14,15). Ornegin; bazi
yeteneklerin (koordinatif) zamaninda gelistirilebilmesi basarida 6nemli bir rol oynar
(8). Yaghlarda beceri edinimi geng¢ bireylere gére daha yavastir (5). Her insan
hareket edebilme yetenegine sahiptir ancak bu yetenegin gelistirilebilme miktan
kisiden kisiye farkliliklar gosterir. Bu gelisimin Olgiisiinii, kisinin senso-motorik
yapisinin kalitesi belirler. Beceriklilik koordinatif yetenekle es anlamli kullanilabilir
(15).

Bu ¢alismanin amaci; daha dnce toplu sporlardan birini yapan genglerle spor
yapmayan genglerde tenis becerisi edinimine etki eden kondisyonel ve koordinatif
faktorleri incelemektir. Ayrica tenis beceri ediniminde, daha 6nce top ile ilgili spor
yapan Dbireylerde yapmayanlara gore daha hizh Ogrenimin gergeklesmesi
beklendiginden transferin etkisinin belirlenebilecegi diigiintilmektedir.

Kondisyonel ve koordinatif ozellikler; kuvvet, siirat, dayamkhlik, esneklik,
ceviklik, koordinasyon, reaksiyon siiresi, oryantasyon, hareketin hassasiyeti, ritm,
denge, hareketin akiciligt ve ahenkli olusudur(7).

Oyun ve miicadele sporlarinda (tenis, futbol, voleybol, judo, boks gibi) teknik,
taktik ve kondisyonel nitelikler birlikte kullamlir(7).

Tenis sporunda da antrendrler basarili olmak igin sadece temel vurug yetenegini
gelistirmeye degil aym zamanda kondisyonel 6zellikleri de gelistirmeye ¢alisirlar(7).

Eskiden bir ¢ok tenis oyuncusu turnuvalarda gerekli olan kondisyonel &zellikleri
kazanmak i¢in sadece tenis oynamanin yeterli olduguna inanirdi. Ama simdi, teniste
zirveye ulagsmak i¢in, sporcularin sadece tenis becerilerine sahip olmasi yeterli
degildir. Aym zamanda zihinsel hazirhk, fiziksel uygunluk ve dengeli beslenme
aligkanliklarina da sahip olunmasi gerekir (7).

Tenis sporunda bagarili olmak isteyen erkek ya da bayan sporcular optimal
seviyede esneklige, kuvvete ve kardiyovaskiiler dayamkhliga sahip olmahdir. Alt ve
iist ekstremitelerin dayamikliligi ve g¢evikligi tekrarlayan antrenmanlarla
saglanmalidir. Tenis kortunda zamanin bilyiikk bir kismu germe hareketlerine ve
cevikligin gelistirilebilmesi igin uygun kas gruplarimin kuvvetlendirilmesine
harcanmalidir(1).

Kondisyonel 6zellikleri iyi olan oyuncular rakiplerine gdore daha avantajlidir.
Onlar rakiplerine gore daha hizhi hareket eder, daha lmzli diigiinebilirler, uzun siiren
puanlardan sonra daha hizl toparlanirlar, daha az yorulurlar, yaralanma riskleri azdir
ve kuvvette devamliliklan daha iyidir. Bagka bir deyigle kazanmak ve kaybetmek
arasindaki fark kondisyonel 6zelliklere de baghdir(18).



Sonug olarak Tenis daha ¢ok koordinatif ©6zellik gerektiren bir spordur.
Koordinatif 6zelliklerin gelistirilmesi kondisyonel o&zellikler ile birlestirilebilirse
daha yiiksek diizeyde tenis 6grenimi saglanabilir(18).



GENEL BiLGILER

2.1. Baz1 Top ile Yapilan Sporlarin ve Tenisin Fizyolojik Ozellikleri

Top ile yapilan sporlarda kullanilan enerji kaynag1 (Amerikan futbolu, futbol,
rugby gibi) oyuncunun oynadig: mevkiye baglidir. Ornegin, futbolda stoper enerjisini
¢ogunlukla anerob sistem tarafindan saglarken orta saha oyuncusu her oyunda 12-16
km kat ettigi i¢in aerob enerji sistemini daha ¢ok kullanir.

Top ile oynanan sporlarin bazilarinda kullanilan enerji sistemlerinin oranlan
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

Teniste, ihtiyaglara gbre uygun antrenman programi planlamak i¢in insan
viicudundaki enerji kaynaklarinin miisabaka sirasinda nasil kullanildiginin bilinmesi
gerekir. Tenis sporunda 3 enerji kaynag: da kullanilir. Bunlar:

1) ATP-CP (Anaerobik Alaktasit) Sistemi: Anareobik alaktasit mekanizma
CP ve ATP’yi kullanir. 10-15 sn siiren yogun aktiviteler igin gerekli olan enerjinin
kaslarda bulunan ATP ile karsilanmasidir. Bu sistem dinlenme periyodu sirasinda
siiratle kendini yeniler(30 sn iginde % 70; 3 dk icinde % 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
yuksek yogunluklu aktivitelerde bu sistem kullanilir. Kandaki laktik asit yogun
egzersizler sonucunda ortaya gikar ve zaman igerisinde artmaya devam eder. Bu da
sporcuyu yorgunluga gotiirlir ve yavaslatir. Laktik asit 6nceleri hizla liretilir, ancak
yayilmas1 bir saatten fazla vakit alir. Sonu¢ olarak toparlanma siiresi
uzundur(17,18,19).

3)0, li Sistem(Aerobik Sistemi): Diisiik yogunluklu, uzun siire devam eden
caligmalar sirasinda baskin olarak kullanilan enerji kaynag: aerob sistemdir. Kaslara
O; , dolagim ve solunum sistemleri tarafindan saglanir. Aerobik mekanizmada
kullanilan yakitlar karbonhidrat ve yaglardir. Aerob kapasitesi iyi olan sporcular;
uzun periyotlar i¢in ¢alijma hizlanm daha uzun siire devam ettirebilirler,
yorgunluklarini erteleyebilirler ve LA ‘i enerjiye doniigtiirebilirler. (18,19).

Tenis sporunda ise %70 ATP-PC ve LA, %20 LA-O;, %10 O3 sistemlerinden
enerji iiretilir (2,10). AZirhikhi olarak kullamlan bu enerji sistemi (ATP-CP) mag
icerisinde 10-15 sn.’lik (agirtma, dalmak vurug, sigrayarak kiit ve kisa kosular gibi)
yiiklenmelerde kullanilir. Dinleme zamanlarinda ise bu sistem hizli bir sekilde
yenilenir.



Bir tenis miisabakasi sirasinda, servis atan oyuncu, 20+4 sn. igerisinde topu
oyuna sokmak zorundadir. Bir puanin oynanma siiresinin yaklagik 8-10 sn. oldugu
diigiiniiliirse, dinlenme/yiiklenme orani 8/24=1/3 olarak ortaya ¢ikar. 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 tiretilir. Bu enerji sistemi toplam oyun siiresinin
yaklasik %20’sinde kullamilir Bazi1 kaynaklarda ise tenis miisabakas1 sirasinda
kullanilan enerji kaynaklarinin %20 aerob, % 80 Anaerob alaktasit yoldan saglandig
belirtilmektedir (17).

2.2.Kondisyonel Faktorler

2.2.1.Kuvvet

Kuvvet, sporda performans: belirleyen motorsal Gzelliklerden biridir. Genel
olarak bir dirence karsi koymak ya da bir direng karsisinda belirli bir 6lgiide
dayanabilmek olarak da tanimlanabilir. 20 yasina kadar kuvvet gelisim (st diizeyde
iken 20-30 yaslan arasinda bu gelisim azalarak devam eder(20).

Kuvvet gelisimi, antik olimpiyat oyunlarinda yarigmalara hazirlanan
sporcular tarafindan ilkel bigimde de olsa uygulanmasina karsin, giiniimiizde kuvvet
gelistirmenin yararina inanmayan antrendrler bulunmaktadir. Antrenorler kuvveti
gelistirmek icin 6zel araglar kullanirlarsa, sirasinda 8-12 kat daha fazla kuvvet
artinmini saglayabilirler. Ornegin; bir voleybol oyuncusu, kiit vurmak igin sigrama
yetenegini gelistirmek istiyorsa, voleybol antrenman sirasinda bir gok kiit vurusu
uygulamasi yerine agirhk c¢alijmasi uygulamas: ile daha hizh gelisim
saglayabilir(15).

2.2.2.Ceviklik

Ceviklik: Hareket ederken yon degistirme, durma ve harekete baglama
yetenegidir. Ceviklik; bireyin hizli olmasina, viicudun yoniinii ve pozisyonunu
degistirmesine olanak verir. ileri ve geri kosular, kayma adimlari, ¢apraz kosular
cevikligi gelistirici uygulamalardir. Bu uygulamalar ¢eviklik isteyen spor dallarinin
giinliik antrenmanlan icinde yer almalidir. Ornegin; basketbol oyunculan rakibini
basarili bir gekilde istiyorsa iyi bir ¢eviklige sahip olmalidir. Futbolda oyuncu top ile
hareket etmek, yon degistirmek igin geviklige ihtiyag duyar. Teniste yapilan oyun
analizleri gostermistir ki, sporcu her bir sette ortalama 38 kez yon degistirir ve
bazende bu rakam 80’ e kadar ¢ikabilir.

Genellikle, ¢evikligin genetik yapiya bagli oldugu goriisii yaygindir. Ancak
aragtirmalar ¢evikligin antrenmanla gelistirilebilecegini belirtmektedir(18,22).

2.2.3.Esneklik

Esneklik; hareketleri biiyilk bir genlikte uygulayabilme, ¢ogu zamanda
hareketlilik olarak tamimlanmaktadir. Esneklik ¢aligmalarinin uygulamalarda biiyiik
bir énemi vardir. Ciinkii bir kimsenin, becerileri biiyitk agilarda ve kolay olarak
yapabilmesi igin esneklige ihtiyac1 vardir. Aynca bazi hareketleri baganli bir gekilde
yapabilmek igin gerek duyulandan daha yiiksek eklem agisi ve hareket genisligine
sahip olmak gerekir.



Esneklik yetersiz ise bir hareketin kaliteli olarak yapilabilmesi s6z konusu
olamaz. Birey iyi bir esneklik 6zelligine sahip oldugunda, becerileri daha kolay, hizli
ve etkili bigimde gergeklestirebilir(18,23).

Teniste, esneklik 6zelligi iyi gelismis sporcularin kortta daha uzak mesafeye
atilan sert ya da yavas vuruslara yetisme kapasiteleri yiiksektir. Ayrica bu sporcularn
sakatlanma (kas dokusu, ligament ve tendonlarinin) riskleri azdir. Esneklik
uygulamalari oyuncunun i1sinmasini ve gevsemesini saglar. Olusabilecek kas
agrilarin1 yapilan esnetme hareketleri ile azaltilabilir.

2.2.4.Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon (RS) : Bir sinyalin (hareketi baslatici olarak) verilmesinden sonra
isteyerek ve bilingli olarak cevap’ verilmesine kadar gegen siire olarak
tanimlanmaktadir (14).

Genellikle bir sese ve 1518a verilen ve tek segimli- olan cevap siiresidir.
Psikologlar kisinin dikkatini 6lgmede basit reaksiyon zamaninin 8l¢iilmesi iizerinde
durmaktadirlar. Basit reaksiyon zamam 6lgiiliirken kisiye diizensiz olarak sesler,
isaretler veya 1siklar verilerek, kendisinden en hizh sekilde bir kumanda sistemine
basarak cevap vermesi istenir.

Reaksiyon bir uyarana kargi verilen tepkidir. Reaksiyon siiresi, biiyiik Sl¢iide
impulslann iletim hizina baghdir. Reaksiyon zamani, siirate dayali sporlarda
ozellikle ¢ikis performansinda 6nemli rol oynayan bir faktordiir.

Bireye verilecek uyan sayisi birden fazla olabilir. Bireye kangik olarak
verilen uyanlar kargisinda, onun bu uyarilara cevap vermesine “karmagik reaksiyon
zamant” denilir.

Bireyin cesitli uyaranlar karsisinda tepkisini 6lgmek igin ¢esitli testlerden
yararlanilir. Bu testler yapilirken bireyden, birka¢ uyarandan yalniz birine ya da
verilen uyaranlarin taninmasindan sonra tanimlanan Gzellige gére ya da 6zel bir
uyarana cevap vermesi istenir.(24) Eger kisi cevapta bulunmak igin birden ¢ok
hareketten birini segmek durumundaysa, 6megin uyarandan sonra dort pedaldan
birine basacak ve ii¢ renkten yalniz birine tepkide bulunacaksa, burada bir karmasik
reaksiyon siiresi s6z konusu olur. Dolayisiyla reaksiyon siiresi uzar(25).

Bir uyaran yolu ile duyu organlarinin bazilan uyarilir. Bu uyart duyu sinirleri
aracilifi ile merkezi sinir sistemine ulastinlir. Burada emir olusur. Emir sinirler
yoluyla hareki uygulayacak kaslara aktarilir. Kaslar emri yerine getirerek , istenilen
hareketi yapar.

Reaksiyon siiresi, gorsel uyarilar igin 150-200ms. Isitsel uyanlar igin ise 120-
270 ms. dir. Basit reaksiyon siiresi egitimi ile %10-15, karmagik reaksiyon siiresi
egitiminde ise %30-40 iyilesme saglanabilir.oraninda kisaltilabiliyor. Duyu
fizyolojisi kurallarina gore(=) 0.10sn.’nin altinda olamaz(14).

Reaksiyon siiresini olumlu ya da olumsuz yonde etkileyen bir ¢ok faktdr
vardir.



Reaksiyon zamanini olumlu yonde etkileyen faktorler: 1)Dikkat, 2) Motivasyon,
3)Doping, 4)Siirat antrenmani, 5)Isinma, 6)Egitim diizeyi, 7)Aliskanhk ve tetikte
olma ve 8)Zekadir(9,21).

Reaksiyon siiresini olumsuz yonde etkileyen faktorler: 1) Alkol, 2) Yetersiz
antrenman, 3)Yorgunluk, 4)Cinsiyet, 5)Yag, 6)Uyaranin cinsi, 7)$ismanlik, 8)Psiko-
fizyolojik faktorlerdir.

Zaman-performans iligkisi sporcular ve antrenédrler i¢in merak konusudur.
Performansin altinda yatan bir ¢ok zihinsel eylem, farkli ortamlarda yapilan
reaksiyon zamani galigmalarinda elde edilen bilgiler ve ¢ikan sonuglar sayesinde
anlastimigtir(9).

Cok basit gibi goriinen tipik bir reaksiyon zamani deneyi bile, uyarinin verilmesi,
taminmasi, tepki se¢imi ve cevap gibi bir seri karmagik bilgi-islem asamasi
gerektirir(9).

Arastirmacilar tepki siiresince bagka i¢ mekanizmalann etkin oldugu
dogrultusunda arastirmalar ve Oneriler sunmaktadirlar. Ornegin; J. Botwinick ve
C.W.Thompson reaksiyon siiresini motor 6ncesi ve motor zamanini kapsadigini ileri
siirmiiglerdir. Motor &ncesi zaman, uyaricinin verilmesinden kaslarin uyariima
baslangicina kadar gegen zamandir. Motor zamani ise kaslarin uyarilmas: ile cevabin
verilmesi arasinda gecen zaman dilimi olarak tanimlanmistir. Bu ¢aligmanin sonucu
motor 6ncesi zamanla reaksiyon zamanmn direkt iligkili oldugunu fakat motor
zamanu ile reaksiyon siiresinin direkt iliskisi bulunmadigin1 gostermistir (9).

Reaksiyon zamanmin hareket zamanindan ayr bir etken olarak diisiiniilmesinin
psikolojik nedenleri yéniinden agiklamistir. Bazi kisiler reaksiyon ve hareket siiresi
altinda yatan ortak etkenlerin siirat oldugunu ileri siirmektedirler. Reaksiyon siiresi
ve hareket siiresi i¢in gereken mekanizmalarinin farkli oldugunu kabul etmektedir.
Kassal kuvvet, ekstremitelerin hareketlerinin siiresini  belirlerken uyaranin
algilanabilirligi merkezi sinir sisteminin hareket Oncesi faaliyetidir ve reaksiyon
siiresini belirlerler(9).

Bir ¢ok spor dali uyariya hizli tepkiyi gerektirir. Bundan dolay: arastirmacilar ve
beden egitimciler reaksiyon siiresi ile sporcu bagarisi arasinda ki iligkiyi analiz etme
ihtiyaci duymuglardir(9).

Sporcularin reaksiyon zamanlanm, sporcu olmayanlara nazaran daha kisadur.
Sporcularla sporcu olmayanlan karsilagtirmis ve grubu tek okuldan yagca kiigiik
iiniversite oyunculann ile birlikte rekreasyon programinin katilimcilarindan
olusturmustur. Sporcularin daha hizhi reaksiyon zamanmna sahip olduklarim
bildirmislerdir. Diger ¢aligmalarda da benzer sonuglar goriilmektedir. Laboratuar
ortaminda yapilan ¢aligmalarda reaksiyon siiresi ve hareket zamaninin birbirlerinden
bagimsiz etkenler oldugu belirlenmistir(9).

Arastirmacilar bireylerin reaksiyon siireleri ve hareket zamanlarini karsilastirarak
bu faktorler arasinda ki iliskileri belirlemeye dolayisi ile hareketi yapanlann
ozellikleri ile ilgilenmislerdir. Aynca segilen gruplarda reaksiyon ve hareket
zamanini Karsilagtirmiglardir.

Yapilan bir ¢aligmada yash aktif erkeklerin on kolunu 20 cm’lik bir aralikta
yukar hareket ettirerek uyariya karst verdigi tepkinin geng sedanter erkekler kadar



¢abuk oldugu belirlenmistir. Yagh aktif erkekler biitiin &lgiimlerde yash sedanter
erkeklerden daha iistiin ¢tkmustir. Buna ek olarak yasli bireyler homojen bir grup
olusturmakta iken bunun tam aksine yasli aktif olmayan grup heterojen ve birbirine
tepki verme bakimindan benzemeyen bireylerden olugmaktaydi(26).

2.3.Koordinatif Ozellikler

2.3.1.Koordinasyon:

Koordinasyon motorsal etkinliginin diizenlenmesi bir uyariya karsi ¢ok hizli
ve ¢abuk tepkinin olugmasim ve bu tepkilerdeki farklilagmanin ortaya konulmasin
igerir.

Koordinasyon diizeyi, dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman amaglarina gore
degisik derecelerdeki zor hareketleri cabuk yapabilme yeteneginin gostergesidir. Iyi
koordinasyona sahip olan bir birey sadece becerileri yeterli bir bigimde
gergeklestirmez, ayn1 zamanda beklenmedik durumlara da adapte olmakta zorlanmaz
ve ¢oziimler iretir. Koordinasyonun fizyolojik temeli Mekezi Sinir Siisteminin
sinirsel siire¢lerinin uyumuna dayanir(23).

Koordinasyon tiim sporlarda atletik performansin gekillenebilmesi igin
Onemlidir(27).

Koordinasyon testleri, hareketlerin hizli ya da uygun bir sekilde oryantasyon
hareketlerine uyup uymadigini tespit etmek amaci ile yapilir. Antrenman diizeyine
gore beceri, dikkat gerektiren bir gérevdir ve beceri ile koordinasyon, zaman baskisi
altinda 6l¢iildiigiinde farkli bir goreve doniisiir. Siirenin 6l¢tildiigii testlerde hareketin
kalitesi, kalitenin 6l¢iildiigii testlerde hiz faktorii 6nemsizdir. Hareketin Ol¢iimiinde
kalite ve kalitesizlik siirekli i¢ ige girmis bir durumda olmakla beraber kondisyonu
Olgen testlerde zaman kullanildigindan koordinasyon hiz kadar 6nem tagimamaktadir.

Tenis oyun teknigi ma¢ boyunca koordinasyonun siirdiiriilmesini saglar.
Ciinkii bazi miisabakalar bir ka¢ saat siirebilir. Uzun silireli miisabakalarda
hareketlerin kesinligi ile motor yeteneklerin seviyesinde azalma meydana gelebilir.
(28,29).

2.3.2.Koordinasyonun Siniflandirilmasi ve Karmasiklik Derecesi

2.3.2.1.Genel Koordinasyon: Ozel bir spor dalimi géz 6niine almadan
degisik motor becerileri mantikli ve uygun bir bigimde yapabilme becerisidir. Cok
yonlii geligimle birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir. Cok
yonlii gelisme bir kimsenin spora baglamasiyla birlikte dikkate alinmasi zorunlu
oldugu i¢in, 6zel galigmalarin baglamasiyla genel koordinasyon ¢aligmalan agamali
bir bigimde programdan kaldinimalidir.

2.3.2.2.0zel Koordinasyon: Belirli spor dallarinda ki farklt motor becerileri
cabuk, akic1 ve siirekli yapabilme yetenegidir. Bu agidan, 6zel koordinasyon motor
becerilerin 6zellidi ile yakindan ilgilidir ve sporcuya miisabaka ve antrenmanda etkin
bir verim diizeyi igin ek beceriler kazandirir.



Ozel koordinasyon, spor dallarinin &zelliklerine gore, motorik yetilerle
biitlinlesmis koordinasyon gelisimini de kapsamaktadir. Bir sporcu slalom kayma,
serbest stili yiizme ve engelli kogma gibi hizli ritm ve tempoda bir beceriyi
yapabildigi zaman o sporcunun siirat koordinasyonuna sahip oldugu séylenebilir.

Koordinasyonun nitelendirilmesinde su Slgiitler 6nerilmektedir.

a)Zorluk derecesi: Bir beceri ya da hareket hem kolay hem de zor olabilir.
Kolay beceriler zor becerilere gore de daha az karmagiktir ve daha kolay elde
edilirler. Bu yiizden kolay becerileri kazanmak i¢in zor becerilere ¢aligmak gerekir.

b)Hareketin dogrulugu: Bir hareket zaman, agt ve akis igerisinde uygun
yapildiginda, yiiksek derece de dogrulukla gergeklestirilecektir. Genellikle, yiiksek
derece de dogrulukla gergeklestirilen bir beceri biyomekanik ve fizyolojik olarak
etkindir. Diger bir degisle ekonomiktir.

c)Kazanilma siiresi: Bir becerinin karmagiklii onun yapilma &zelliginin
kazanilmast igin gerekli siire ile dogrudan iliskilidir. Iyi koordinasyona sahip bir kisi.
herhangi bir beceriyi diisiik koordinasyonlu bir bireyden daha g¢abuk ve kaliteli
Ogrenir.

2.3.3.Koordinasyonu Etkileyen Etmenler:

Bir kimsenin koordinasyonu agagidaki etmenlerden biri ya da birkagi
tarafindan sinirlanabilir.

a)Diisiinme ya da sporsal zeka: Bir ¢ok spor dalinda sorunlarn
¢oziimiindeki beceriklilik 6nemli bir fakt6rdiir. Beceriklilik ve akillilik esnek ve
¢abuk diisiinmenin sonucudur. Belirli hareketin g¢abuk tamamlanmas: ¢ogu kez
sporcu ya da takima digerlerine gore istiinliik saglar. Diger yanda, diigiince esnekligi
temel sinirsel siireclerin (uyan ve engelleme) arasindaki dengenin bir sonucudur ve
bu siireglerin niteligine bagl olarak gabuk bir bigimde ortaya ¢ikar .

b)Motor deneyim, degisken becerilerle yansitildigi gibi, koordinasyon
yetenegindeki ya da gabuk Ogrenme yetenegindeki belirleyici etmeni olusturur.
Koordinasyon degisik teknik ve Ogelerin uzun Ogretim siiregleri aracihifi ile
gelistirilir ve yetkinlestirilir. Sporcunun siirekli yeni durumlara ve gevre kosullarinin
etkisinde kaldifn boyle bir siireg motor deneyimini zenginlestirecek ve
koordinasyonun kazanilmasini kolaylagtirir.

c)Diger motorik yetilerin gelisim diizeyi, siirat, kuvvet, dayaniklhilik ve
eneklik gibi, koordinasyonun niteligi iizerine etkiede bulunmaktadir, ¢iinkii bunlar
hepsi arasinda yakin iligki vardir. Bir alanda yetersiz olan yetiler koordinasyonun
yetkinlestirilmesinde sinirlayici bir etmen olabilir.

2.3.4.Koordinasyonun Gelistirilmesinde Kullamlan Yontemler:

Koordinasyonun gelisimi igin diger motorik yeteneklere gbére ¢ok ozel
yontemler bulunmaktadir. Ayrica koordinasyon dogal ve kalitsal bir yetidir.

Koordinasyonu gelistiren baganili bir program ¢ok degisik becerilerin
kazanmlmasina onem vermelidir. Koordinasyonun geligtirilmesinin tiim evrelerinde



caligtincr gittikge artan zorlukta artan aligtirmalan kullanmaya gaba gostermelidir.
Bir becerinin karmagiklig1 ve zorlugu degisik kosullarin, aletlerin ve spor araglarinin
kullanilmasiyla artinilabilir. Koordinasyon ile ilgili alistirmalar ¢alismanin basinda
yapimalidir. Bu tiir bir yaklagim ile yiiksek koordinasyon niteligine sahip olunur.
Koordinasyon erken yaglarda yetiskinlerden daha basanli bir bigimde gelistirilir.
Ciinkii sinir sisteminin degisen ¢evre kosullarina uyum yetenegi erken yaslarda daha
iyl geligir (23).

2.3.5. Denge

Denge biitiin viicudu dengede tutma, dengeyi devam ettirme yetenegidir. Bu
yetenek i¢ kulagin labirentlerinden dogan sinir impulslarina baghdir (27).

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

Dengeyi siirdiirebilme yetenegi birkag faktorle yakindan iligkilidir (30).

DI¢ kulak mekanizmasmin dengedeki fonksiyonu, bu organlar semicircular
kanallar diye adlandinlir. Dogru dengeyi siirdiirebilmek igin bireyin yetenegini
etkiler.

2)Denge gorsel sezis tarafindan etkilenir. Hareket sirasinda viicudunun
pozisyonunu yordamlayabilen bireyler dogru dengeyi, yordamlayamayan bireylere
gore daha uzun siire koruyabilirler.

3)Kontrol ve koordinasyon faktorleri denge becerisi i¢in gereklidir(30).

Denge 6zel bir yetenek gibi goriiniir ve diger motor becerilerden farklidir.
Yasa bagli olarak gelisimi fazla arastirilmamigtir. Cogu ¢aligmalarda statik dengenin
yasla birlikte artt1§1 gdzlenmistir. Arastirmalar ¢ocuklarin statik denge yeteneklerinin
2 yasindan 12 yasina kadar performans artisi ile dogru orantili olarak gelistigini
belirtmigtir. 2 yasindan once ¢ocuklar genellikle statik denge becerisini hakim
degillerdir. Ciinkii bu yastaki ¢ocuklarin ayakta durus kontroliinii siirdiirebilme ve
hareket yetenekleri gelismemistir. De Oreo statik denge performansi ile diger motor
performans hareketleri arasinda farkliliklarin olmadigini agiklamistir. 7-8 yaslarina
kadar denge ile ilgili aktivitelerde kizlanin daha bagsanlh oldugunu gozlemlemistir.
Her iki cinsin performans artig1 9-12 yaslari arasinda yiikselir. Bu artig diger beceriler
ile karsilastirildiginda aslinda kiigiiktiir. Cratty ve Martin 6-7 yaslan arasinda
erkeklerin denge yeteneginin kizlardan daha {istiin oldugunu goézlemlemislerdir.
Fakat bu yaglardan sonra bu fark &nemsiz bir durum almistir. Caligmalar dinamik
dengenin yasla artisi ile iligkili gelisme gdstermedigini vurgulamaktadir. Gavotos ve
Keogh dinamik denge testlerinde 7-11 yaglarindaki kizlarin erkeklerden daha iyi bir
performans gosterdigini bulmuslardir(30).

Denge, spora katilimi ve degisik hareketlerin denemesi olanagini artinir.
Denge alistirmalan son derece spesifiktir. Ormegin, denge tahtasinda becerikli olmak
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daha iyi tenis oynamamiza yardim etmez. Tenis igin gereken iyi bir dengeyi
gelistirmenin en iyi yolu bol miktarda tenis kort ¢aligmalari yapilmalidir. (18).

2.4.Beceri ve Ozellikleri

Beceriler gok cesitli ve genis sunumlu oldugundan, tiim durumlan agiklayan
tek bir tanim yapmak zordur. Beceri i¢in yapilan su tanmimlar kabul edilebilir(3).

ROBB : Yapilan is, fiziksel ya da zihinsel olabilir. Beceri genel olarak
manipiilatif verimliligin bir sekli olarak diisiiniiliir. Becerilenmis hareket minimum
enerji ve maksimum verim ile 6nceden belirlenmis amaglan basarmaktir. Beceri-
gerektiren harekelerin sadece yapiliyor olmas: yeterli degildir. Becerilendirilmis
hareketin bilingli olmas1 da gerekir(23).

WELFORD : Organize edilmis koordineli hareket amag¢ ya da durum ile
iligkili olmalidir. Bu da duyusal zincir, merkezi ve motor mekanizmalann tiimiiniin
entegrasyonunu gerektirir(2).

KNAPP VE E.R. GUTHRIE : Beceri minimum enerji ve zaman harcayarak
maksimum kesinlikte sonuglarin énceden belirlenebilmesi yetenegidir.

Psikolog E.R.Guthrie‘nin tanimi becerilerin bir ¢ok dnemli 6zelligini kapsar.
Bu 6zelliklerden ilki becerinin bazi istenilen amaglan olmasidir. Omegin cimnastikte
amuda kalkmak ya.da futbolda ileri pasi vermek ‘gibi. Becerilerin genellikle belli
amaglara sahip olmas: gerekmeyen hareketlerden farkl oldugu diigiiniiliir. Belli bir
amaca sahip olmayan hareketler beceri degildir. Omegin serge parmagm
kipirdatmak ya da kiigiik bir su birikintisinden atlamak gibi(2).

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(3).

Ugiincii olarak bir gok becerinin onemli 6zelligi performans igin gereken
enerjinin minimize edilmesi ve korunmasidir. Ancak bazi sporlar igin bu bir hedef
degildir. Ormegin bir cismi maksimum mesafeye firlatmanin tek amag¢ oldugu
atiglarda oldugu gibi. Enerji harcanmasmnin minimize edilmesi &nemlidir. Bu
minimum enerji fikri hareketi sadece diisiik fiziksel enerji ile yapma degil psikolojik
ya da zihinsel enerji gereksinimini azaltmaya da dayanir. Oyunculara dikkatin zor
toplanabildigi bir ¢ok aktivite 6gretilmektedir. Omegin basketbol stratejisi ya da
dansin anlamlilig1 gibi. Becerikli insanlarda performansa etki eden bir diger etkende
deneyimdir. Deneyimli insanlar 6grenme ve uygulama tekrarlan sayesinde az bir
eforla iyi performans gosterebilmektir(3).

Son olarak da bir g¢ok becerinin bir zelligi de minimum zamanda hedefe
ulasabilmedir(yiizme yariglarinda oldugu gibi). Diger beceriler ise ¢abuk yapilirsa
daha etkili olur(basketbol pasi ve boks vurusu gibi). Hareketleri hizli yapmak
cogunlukla daha az dogruluk igeren hareketler ile sonuglanir. Ayrca artinlan hiz
bazen daha fazla enerji harcanmasina neden olan hareketlere neden olur.

Zeka ve elle yapilan beceriler arasinda yakindan iliski olduguna ve zeka ile
yapilan islerde iyi olmayanlarin el becerilerinde iyi olacaklarina inananlar vardi,

T8, YUKSEKOGRETIM HUKuL:

DELUEZARTASYON BIERE
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Ancak Howard Gardine’nin ¢oklu zeka teorisine gére farkli yetenekler farkli olarak
gelistirilebilir ve yetenegin farkl: tipleri arasinda iligki olmayabilir(31).

Bir hareketin beceri olmasi igin bazi performans kosullarini tagimas: gerekir.
Bunlar;

e Hareket diisiincedeki dzgiin bir amag igin ortaya konulmalidir.
o Hareketin belli bir karmasiklik derecesi olmalidir.
e Zaman, uzay ve kas koordinasyonu igermelidir.

e Uygulama ile 6grenme meydana gelmelidir(2).

2.5.08renme

Beceri edinimi 6grenmeyi de igerir. Ofrenme “az ya da gok ancak siirekli
davranig degisikligidir ki bu da performanstaki degisiklik * olarak tanimlanir.

Ogrenirken olugan beceri performans seviyesindeki bir degisiklige
bakabilmemiz igin degisikligin kesinlikle kalici olmas1 gerekir(3,31).

Bir ¢ok beceri 6grenim asamasinda plato geklini gizer, ancak her 6grenme
icin frekans ya da seklin aym oldugu sdéylenemez. Psikomotor alanda 6grenme
ilerlerken Oncelikle ayn1 seviyede ilerlerken daha sonra §grenmenin seviyesi artar.
Bu nedenle dgrencilerin gelisimleri boyunca bazi noktalarda 6grenme yavaglayarak
azaliyorsa onlan cesaretlendirmemiz gerekir. Egitmenlerin sporcular ile 6grenme
egrisi hakkinda konusmasi 6grenmeye yardim edebilir(3,31).

2.5.1.08renme Sekilleri:

Biligsel 68renme: Bu 6grenme zihinsel sonuglan kullanarak gergeklesir. Matematik ,
Cografya ya da bir oyundaki taktik becerilerin galisiimas: gibi .

Taklitle 68renme: Aile, arkadag gevresi ve okulun deger ve tutumlar iizerindeki
etkinligi 6nem tasir. Sporculuk taklitle grenmeyi gelistirir ve destekler.

Etkili 6grenme: Etkili 6grenmede hareket uygulanarak ogrenilir. Omegin tekme
atma , ylirtime, bir topu yakalama gibi.

Ogrenmenin 6zellikleri;
s Ogrenme pratik ya da deneyim sonucudur.
e Ogrenme dogrudan gbzlenemez .
e Performans degisiklikleri 6grenme degisikliginden kaynaklanir.
o (Ogrenme merkezi sinir sisteminde gergeklesen iglemler biitiiniidiir .
¢ Ogrenme beceri performans! igin kazanilan bir yetenek olusturur .
o Oprenme degisiklikleri gegici degil stireklidir .
Ogrenme direk olarak &lgiilemedigi i¢in egitmenler zaman iginde performansi

gbzlemeyi uygun bulmugslardir. Eger aktivitede Ofrenme yer aliyorsa bunu
belirlemek igin 3 metot kullanilir. Bu metotlar:
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1-Transfer testleri
2-Performans incelemeleri ya da performans egrileri
3-Bellek testleri.

Ug 6l¢iim yontemi de hizli performans denemeleri gerektirir. Bunun anlam
Ogrenme meydana gelmisse belirlemek igin performans skoru yeterli degildir.
Ogrenme zaman iginde yalmz hizli denemelerden anlasilabilir. Sonug olarak
Ogrenme erken ya da ge¢ hizlarda meydana gelebilir fakat ortalarda yavaslar. Bu S
seklinde egri ile gosterilir.

Performans arastimalarimin  kullanilmasi ile genel ©grenme ydntemleri
hakkinda go6riis birligine vanlmigtir. Performans arastirmalarimin - kullanimi
istatistiksel metotlara dayanmaz. Ancak Ogrenme egrileri, 6grenme hakkinda
giivenilir bir degerlendirme yapmada kullanilabilir. Arastirmalar da performans
egrilerini kullanmak &grenmenin nasil bir geligim gosterdigini anlamak icin ¢ok
pratik bir yoldur.

Ogrenmenin meydana gelip gelmedigini belirlemek igin kullamlan bir baska
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 sdylenebilir. Oncelikle beceri uygulamalan
yapilir ve (6n-test) test edilir. Sonra Ogrencilerin uygulama yapmalarina izin
verilerek beceri 6grenmeleri saglanir. Sonug olarak tekrar yapilacak bir beceri testi
ile (son- test) 6grencinin yetenegi 6l¢iiliir.

Ugiincii metot, performans sporlari igin 6grenmeyi anlamada bellek testi
kullanmaktir. Bu metot bir zaman periyodunda verilen bilgiyi bireyin nasil akilda
tuttugunu 6lgmede kullanilir(17).

Fiziksel yetenege dayanan spor becerilerinin gegerli ve giivenilir 6l¢iimleri
insan performans testlerinde Gnemli yer tutar. Egiticiler bu testler ile gorev igin
gerekli olan psikomotor yetenek ile karsilagtirma yapabilirler. Bu nedenlerle
egitmenler igin beceri testleri olduk¢a 6nemlidir(32).

2.5.2. Beceri Ogrenimi

Beceri 6grenimi biiyiik kas gruplannin temel hareket oriintiilerinde siirekli
degisen bir reorganizasyon gerektirir. Bu degisim uygulama sonuglan ile ortaya
¢ikar(2). Beceri 6grenimi sadece fiziksel yetenege bagli degil ayni zamanda kisgilerin
yetenegi icin;

e Diisiinme
* Durumun gerekliliginin agiklama.
¢ Hareketin dogru yonde ve uygun secimi, gerekli olacaktir .

Uygulamalar boyunca bir ¢ok hareket sekli Ogrenilmektedir. Hareket
yapihiyorken iskelet kas yapisinda ve merkezi sinir sisteminde gereksiz yorgunluktan
sakinmak i¢in hareket sekillerinin ekonomik olmasi gerekir.
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Otonom hareketlerde dikkati odaklamak hareketin verimliligini ve
becerikliligini artiracaktir. Bir ¢ok benzer hareketlerde dikkat odaklanabilirse daha
kolay &grenilebilir. Farkh hareketlerde ise dikkati odaklamak zor oldugundan
hareketin verimi azalir. Ciinkii dikkat yorulur ve performans azalir. Ancak yorgunluk
olustugu zaman otonom uygulamalar hareketin faydali olabilmesi i¢in daha etkilidir.
Bu yiizden performans hareketlerinin bilingli olarak kontrol edilmesi yararl
olabildigi gibi (6rn: yorgunluk olmadigi durumlarda) zararli da olabilir (6rn: yiiksek
yorgunluk durumlarinda)(33).

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 baghdir. Uygulama miktari, beceri edinimini olumlu ydnde
etkiler. Ancak yapilan antrenman miktaninin optimum diizeyde olmas: &nemlidir.
Beceri edinildikten sonra fazla miktarda yapilan tekrarlar gereksizdir(3,4, 31,34).

2)Feed back (geri bildirim): Uygulama miikkemmel yapmaz yalmzca cevabin geri
bildirim ile diizeltilerek mitkemmele dogru gidilmesinde avantaj saglar. Aktivitenin
igerigi yangmada yapilan aktiviteler ile ilgisizse ya da feed-back(geri bildirim)
yetersiz ise uygulama ise yaramayacaktir. Bireylere antrendrlerin digaridan
verecekleri dogru geri bildirimler olmadan performanslarint gelistiremeyecekleri
tartisilmamalidir. Dogru hareketler igin bireye yonelik uygun stratejiler segilmeden
performans iyilestirilemez (32, 33,35).

2)Farkli egzersizler: Egitmenler, §grencilerin uygulamalar sirasinda kolay ya da zor
beceri edinip edinmemelerine bagh olarak programlarinda degisiklik yapmahdir(3,4).
Boylece yeni bir beceriyi 68renirken sporcularin daha istekli katilimi saglanabilir(6).

3)Egzersizin miktart ve siiresi: Beceri i¢in ne kadar siire harcanirsa uygulama o
kadar fazla gelisir. Ancak egzersiz rutinindeki degisiklige ihtiyag artar. (3).

4)Zihinsel antrenman: Sportif performans icin fiziksel-fizyolojik agidan giiglii
olmanin yani sira zihinsel ve duygusal agidan da gii¢lii ve hazirlikli olmak gerekir
(4). Bu nedenle zihinsel antrenmanlar beceri edinimini etkileyen bir faktor olarak
kabul edilir(4,5,7). Ogrenmenin ilk asamasinda neler yapacagn hakkinda yapilan
agiklamalar 6grenciyi zihinsel olarak onceden hazirlayacagindan egzersizin olumlu
etkisini artiracaktir. Konu ile ilgili yapilan arastirmalarda, zihinsel uygulama yapan

3ZaNnan a

gruplarda, “6grennte Tmiktarmmmr—fiziksel—uygulama—yapan—gruplar kadar oldugu
gOrilmiistiir(6). Taktik ¢aligmalar, uygulamalardaki hatalar hakkinda yapilan geri
bildirimler, becerinin daha kisa siirede ve dogru bir sekilde yapilmasii saglayan
zihinsel ¢alismalardandir(6,7).

5)Beceri 6gretim yolu: Beceri ediniminde, kisinin beceriyi 6grenme yoOntemi,
becerinin sekline, kisiye ve amaca bagl olarak degisir(4,6). Omegin, karmasik
hareketler daha iyi organize edilmelidir. Bunun igin bu tlir hareketler tiimevarim
yontemi ile pekistirilmelidir. Buna karsin az karmasik hareketler timdengelim
yontemi ile pekistirilmelidir. Ciinkii bu tiir hareketlerin organizasyonu kolaydir(4).

6)Motivasyon: Yetenek ve olanaklan esit olmasina ragmen bireylerin basarilan
diizeyleri birbirinden farkhidir. Bunun nedenlerinden birisi de motivasyondur.
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Motivasyon herhangi. bir beceriyi degerlendirmede kisinin performans diizeyini
etkileyen faktorlerden birisidir(8). Yiiksek motivasyona sahip bireylerin beceri
edinim hizlar daha yiiksek olur (9).

2.6.1.Dikkat

Performans: basarabilmek igin aktivite sirasinda dikkati siirdiirebilmeye ve
hareket i¢in dikkat segiciligine ihtiyag vardir.

Uyaranin ilgimizi ¢ekti§i durumlarda ve istekli oldugumuz zamanlarda daha
duyarliyizdir ve arousal seviyemiz yiiksektir. Becerilenmis performansta konu ile
ilgili bilgiler siiziilerek yalmz uyaran igin gerekli olan cevap segilir(segici dikkat)(2).

Aragtirmalar bir uyaniya verilen cevap ig¢in zamana ihtiyag gereklidir
tartigmasin1  gligli  bir gekilde desteklemektedir. Cevaba hazirlifi etkileyen
faktorlerden biri segilen cevabin sayisidir. Daha fazla segenekte cevap igin hazirhik
uzun zaman gerektirir. Uyarinin 6nceden tahmin edilebilmesi yetenegi bagka énemli
noktalar oldugunu diigiindiiriir. Bireysel tahmin ya da 6nsezi yapilirsa kararlarin ya
da segeneklerin sayis1 azalabilir. Sonug olarak 6nceden tahmin etme yetenegi cevap
i¢in gerekli olan reaksiyon zamaninin azaltir.

Rosenbaum 6nceden tahmin edilen uyarinin cevaba hazirlik iizerine pozitif
etkilerini destekleyecek giiglii kanitlar bulmugtur. Rosenbaum 6n baglangic isareti ve
reaksiyon zamani arasinda iligki bulmugtur. Konu ile ilgili bilgi edinildiinde
reaksiyon zamani azalabilir. Rosenbaum aragtirmasinda deneklere 8 uyan verdi ve
belli bélgelere dokunarak uyanlar igin cevap sordu. Verilen bilgiler ¢ok
bilgilendirici, az bilgilendirici, ya da bilgilendirici degildi. Rosenbaum
aragtirmasinda § hedeften se¢menin yer aldigi cevap panelini kullandi.

Deneklere yeteri kadar 6n baslama isareti bilgisi verildigi zaman yapmak
zorunda oldugu isi segemez. Reaksiyon zamant 300 msn. dir. hareket hakkinda
bilginin yalmiz bir pargas: verildiginde 150 msn azahr. Hareket hakkinda bilginin 2
pargast verildigine(6rn;sag kol, kisa) reaksiyon zamant 150 msn’ nin altina kadar
iner. Bilgi verilmezse reaksiyon zamam 400 msn daha uzundur. Bu veriler bilgiyi
tahmin edebilme yeteneginin kullaniminin cevap verebilme hizini artinir hipotezini
destekler. Bu nedenle iistiin performans istenirse segenekleri elemek igin bilginin
verilmesi 6nemlidir. Boylece cevaba hazirlik hizi gelistirilebilir(7).

Yeni bir beceriyi edinirken baslangi¢ seviyesindeki kisiler igin el ile ilgili

gorevler lizerine odaklanmak gerekir. Konsanirasyondaki her hangi bir bozuima
performansi sinirlayabilir(2).

Dikkat uygulama ile motor gbrevi azaltmay: saglar. Ciinkii beceriler otomatik
olarak gergeklesir. Eger bir aktivite igin az dikkate ihtiyag duyarsamz aktiviteyi daha
fazla yapabilirsiniz. Bir beceri yapilirken farkli gorevler arasinda erkek ya da
bayanlar arasinda dikkatin dagitilabilmesinde farkliliklar vardir(2).
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1.6.2.Bellek

Motor beceri 6grenilmisliginin gostergelerinden birisi de bellektir. Bellegin
en onemli ozellii bilgiyi depolama ve bilgiyi siiregleme ya da bilgilenme
safhalarindan olugmasidir. Bellek bilginin akilda kalma siirecidir.

Bellek kisa siireli bellek ve uzun siireli bellek olmak iizere 2 tiirdiir.

Kisa siireli bellekte bilginin akilda kalma siiresi 20-30 sn dir. Kisa siireli
bellekteki bilgiler tekrarlar yolu ile hatirlatilip uzun siireli bellege gonderilmezse
unutulur. Uzun siireli bellek bilginin depolandigi yerdir. Uzun siireli bellekte
depolanan bilgiler de unutulabilir. Bunun baslica iki sebebi vardir. Birincisi aradan
uzun zamanin ge¢mesi, ikincisi miidahale(interference) dir. Bu miidahaleler proaktif
(ileriye ket vuran miidahaleler) ya da retroaktif(geriye ket vuran miidahaleler)dir(10).

2.6.3.Transfer

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

Bir Ogrenme siirecinde, eski Ogrenilenlerden ya da alistirmas: yapilan
hareketlerin, yeni 6grenme ortamina ne kadar ¢ok olumlu transferi yapilabilirse, o
kadar daha az zaman ve efor harcanir. Ancak aym siiregte eger bir olumsuz aktarma
s6z konusu ise bunun, yeni ya da eski becerinin bozulmasiyla zaman ve efor kaybina
neden olacag da bir gergektir(6).

Motor becerilerin, 6gretim yontemleri alaninda transfer prensiplerinin pratige
uygulanmasi konusu Onemlidir. Yiizme Ogrencisi yiizme tekniginin aligtirmalarim
suya girmeden Once karada yapabilir. Burada egitimci kara ¢alismalarinin su igindeki
alistirmalara pozitif transfer olacagini diisiiniir(2). Ancak benzer gériinen fakat farkl
becerilerin  dnceden edinilmesinin Ogretimi zorlagtirabilecegi unutulmamalidir.
Omegin tenis ve badminton sporu raketli sporlar olmalarina ragmen farkli vuruslara
sahiptir ve tenis i¢in badminton vurusunu daha dnceden &grenmek negatif transfere
neden olur. Bagka bir deyisle tenis beceri edinimini zorlastirabilir.

Motorsal uygulamalar sirasinda negatif transfer olugmasi sik meydana gelen
bir durumdur. Bu nedenle egiticiler A becerisine benzeyen B becerisini igeren

-—wgﬁhma%ﬁdﬁﬂ—%akmmahﬁ—gemkuﬁm—mlaaﬂ—uyaglapyapnmmm@mkum—

digerinin 6grenimini zorlagtirabilir(5).
Becerinin transferi 4 6zellik igerir :

1)Beceriden ne beklendigi ve neler yapilacagi 6nceden planlanmalidir. Beceri d3eleri
icinde bireysel gesitlilige yer verilmesi gerekir. Boylece teknigin genel prensiplerine
yer verilirken her bir bireyin kendi stilini ortaya koymast saglanacaktir.

2)Genellikle karmagik becerilerden basit becerilere daha fazla transfer olur.

3)Makinalarla ilgili becerilerde (6m:kiirek, okguluk, kayak gibi) transferin en biiyiik
zorlugu hepsinde zaman ve kontrolle ilgili olmasidir.

4)Etkili 6grenme ve egzersizin ortalama orani gogunlukla yasla ilgilidir(9,31).
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2.6.4.Transfer Tiirleri

2.6.4.1.Beceriden Beceriye Transfer:

Beceriden beceriye transfer; bir durumu gelistirmek ve bagka bir durumda
kullanmaktir(5).

Thorndike’1n “Benzer Bilesenler Kuramina goére ” 6grenmenin transferi, bilgi,
beceri ve teknik yonlerden bir benzerlik oldugunda gergeklesir(6).

Cesitli raket sporlart buna iyi bir omek olarak gosterilebilir. Beceriden
beceriye transferi Magill, gérevler arasi transfer olarak tanimlamistir. Gérevler 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.

2)Negatif transfer: Bir becerinin bagka bir beceri igerisine transfer edilememesi ya
da 6grenimde kullanilamamasidir. Negatif transferde genellikle su durumlarda
bahsedilir sporlar arasindaki hareketler birbirine gok benzeyebilir fakat gercekte
teknikler ¢ok farklidir.

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

4)Proaktif transfer: Eskiden 6grenilmis bir becerinin, yeni dgrenilmekte olan bir
beceriyi etkilemesidir.

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

6)Ekstremiteler arasi giic-kuvvet transferi : Ekstremiteler arasinda azda olsa bir
gii¢ - kuvvet aktarim vardir.

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

8)Parcadan biitiine transfer: Spor becerilerinin miimkiin oldugunca biitiin halinde
ogretilmesi , hedefe ¢abuk ulagma ve dgrenmeye ilginin korunmasinda bilyiik 6nem
tagimaktadir,

Ancak asagidaki kosullarda becerinin anlamli pargalardan biitiine dogru
giderek 0grenilmesi gerekmektedir.

*Beceri 0grenciye karmagik geliyorsa

*Farkli ya da benzer uyaranlara farkl: tepkiler gerektiriyorsa
*Koordinasyon gii¢liigli ¢ekiyorsa

*Biitiin olarak 6grenmesinde grenen tarafindan bir direnme gézleniyorsa
*Becerinin uygulanmasi tehlike ve kaygi uyandirniyorsa

*Becerinin bazi bilesenleri dnemli ve antrendr bu bilesenlere 6grenenin dikkatini
ozellikle cekmek istiyorsa, beceri pargadan biitiine dogru gidilerek &gretilmesi zaman
kazandiracaktir.
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9)Basitten karmagiga, karmagiktan basite transfer: Ogrenme zor olan seyler
lizerine odaklanmamamladir. Bireylerin ilgilendigi sporda baslangigtaki deneyimleri
onemlidir. Kendine giivenmeyi hissedene kadar basarili ve pozitif olan deneyimler
bireyin geligimini artirir.

2.6.4.2.Uygulamadan Miisabakaya Transfer

Uygulama performansinin dogrulugunu ve yararlanini artirmak igin
caligmalarda rekabete dayali uygulamalar yapilmalidir.

Yanigma durumlan ve antrenman benzerligi biiyiik olursa pozitif transfer
miktar1 biiyiik olacaktir. Benzerlik olmadig1 zaman transfer olmaz. Transferin biiyiik
olmasi igin sporcular beceride uygulanan bilesenlerin farkinda olmalidir. Yarigma
performans: i¢in uygulama aktiviteleri belirlendigi zaman pargalar algilamayi
kolaylastirmak i¢in az basamaga sahip olmali ve ¢ogu zaman digerlerinden fakh
olmalidir. Beceriyi gelistirebilmek igin beceri ve bilesenleri degisik bigimlerde
uygulamalarin i¢ine alinmalidir.

Genel goérev ile uygulama arasinda yiiksek benzeriik olduguna inantliyorsa
fakat gorev gercekten c¢ok benzemiyorsa o zaman gorevde transfer degerini
kaybedecektir. Ciinkii negatif transfer olacaktir ve bir gok iligkisiz elementler transfer
edilecektir. Bu ylizden, sporcularin ve antrendrlerin 6gretmek istenen konu ile
iligkisiz olan aktivitelerden sakinmalan gerekir.

Misabaka gbrevi ve uygulamalar arsinda sadece sartlann benzerligi Snemli
degildir. Ikisi arasinda yatan biligsel yontemlerin benzerligi de 6nemlidir. Nitelik ve
igerigi benzer beceriler mental aktiviteye eslik etmelidir.

Transferi artumak i¢in uygulamalarin sayis1 ve uygulamalardaki cesitlilik
artirilmalidir. Cesitlilik icinde zihinsel beceri elementleri ve fiziksel beceriler benzer
olmalidir(36).

Transferi artirmak igin bazi noktalara dikkat edilmelidir. Bunlar:

1)Spora 6zgii fizyolojik degisimler bir aktiviteden digerine yararl degildir. Omnegin,
kosmadan gelen aerobik adaptasyonlar yiizmede genellikle etkili degildir. Ancak
yiizme antrenmanlarinin fizyolojik etkileri yiizmede yararh olarak kullanilabilir.

2)Fazladan yapilan kuvvet antrenmanlan kas dayanikliligini azaltir. Bir aktivitede
fazladan sahip olunan kuvvet bagka bir aktivitede ihtiyag duyulan performansta
ortaya gikabilir.

3)Kosu antrenmanlarinin orantili olarak azaltilmas ile sporculann antrenman diizeyi
azaltilabilir.

4)Antrenmanlarin sonucu olarak hareket sekilleri beyinde betimlenir. Eger hareketin
sekli kisinim zihninde yoksa her bir hareketin biligsel kontrolii yapilarak hareketler
diisiiniilmelidir(37).

5)Yapilan uygulamalar gelistirilmek istene spora 6zgii olmali. Boylece hareketler
yarigsma performansinda daha etkili olacaktir.

6)Yeni bir beceri 6grenilirken uygulamalarda yaygin olarak kopuk becerilere yer
verilerek hareket sekilleri olusturulur. Karmasik beceriler 6grenilirken pargadan
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biitiine olan bu ytntem oldukga etkilidir. Ancak siirekli becerilerde bu 6nemli
degildir.
7)Zihinsel uygulamalar, fiziksel uygulamalarin arasma serpistirilmelidir. Bu

uygulamalar hem kisa siirede hem de uzun siirede performans: iyilestirmeye
yardimei olur(38).

Uygulamalarda 6grenmeyi saglamak igin transfer, mag, oyun gibi amag
edinilen durumlarin kullanabilmesi gerekir. Ogrenciler yalmz bir tek gorevi
yapiyorlarsa yani siirekli ayni goérevi tekrar ediyorlarsa 6gretmen memnun edici
olmayabilir.  Ogretmenlerin gogu gelecekte alisilagelmemis gesitliliklerle
karsilasacaklarindan uygulamalarda gesitlilige 6nem vermelidir. Ancak bu gesitlilik
kazandiriimak istene beceri ile iliskili olmalidir(5).

2.6.4.3.Teoriden Uygulamaya Transfer:

Teoriden uygulamaya transfer; uyarana karsi verilecek tepkinin énceden sdzel
olarak ogretilmesidir(3,6).

Judd’in genel &geler (genel elementler) kuramina gére; Judd, bireyin yeni bir
duruma, genel bir fikir aktarmasi yaptifina inanmaktadir. Judd, su altina
yerlestirtlmis hedefe dart atisina dayali klasik ¢alismalann ile kuramim
desteklemistir.bu motor beceri ¢aligmasi, kurallara ve prensiplere ait bilgilerin
aktartlmasina yonelik bir uygulama idi. Bes ve altinci siniflardan iki grup 6grenciye,
suyun 30,48 cm derinligine yerlestirildigi kiiglik hedefe dart atigi yaptirdi.
Gruplardan birine 15181 kirilmasi ile ilgili bir 6n bilgi verirken digerine herhangi bir
bilgi vermedi. Deneme sonucunda iki grubun performansi arasinda belirgin bir
farkliligin olmadig) gbrildii. Judd, 6nceden bilgi verilse bile hareketin denemesinin
Oonemli oldugunu go6zlemledi. Sonra hedefi suyun iginde 10 cm derinlige
yiikselttiginde dnceden bilgi verilen grubun biiyiik bir performans bagans1 oldugunu
gozlemlendi. Judd, yiiksek diizeyde performans gosteren grubun basarisinin, 30
cm’deki kirilmanin 10cm de olmayacagi bilgisinden kaynaklandifi sonucuna
vardi(1).

Transfer ilkelerinin egitimin basinda - 6gretici tarafindan kullanilmasinin
faydali oldugu konusu heniiz tartisilmaktadir. Transfer miktar 6nceki becerilerden az
oldugu zaman beceri daha fazla geligir. Ciinkii devamli uygulamalar ve yetenekie
artis meydana gelir ve beceriler daha 6zgiin olur.

Yapisal olarak benzeyen gorevler uygulamalarla tekrar edilirse 6grenmenin
seviyesinde pozitif transferin olacagi belirlenebilir. Tam aksine gdrevin igeridi
antrenmanlardan farkli olursa performansin kalitesi diiger.

Yarigma durumlan ve antrenman benzerligi biiylik olursa transferin miktan
bilyiik olacaktir. Benzerlik olmadig1 zaman transfer olmaz . Transferin biiyiik olmas:
igin sporcular beceride uygulanan bilesenlerin farkinda olmalidir. Yangma
performansi i¢in uygulama aktiviteleri belirlendigi zaman pargalar algilama i¢in az
basamaga sahip olmali ve ¢ofu zaman digerlerinden fakli olmalidir. Beceriyi
gelistirebilmek igin beceri ve bilesenleri degisik bigimlerde uygulamalarn igine
alinmalidur.
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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. Ayni
zamanda iki harekete bakildiginda gii¢ ve hizda benzer oldugu kabul edilebilir.

Gelecekteki becerilere transferi kolaylastirmak igin egiticiler ¢ocuklara tiim
viicut hareketlerini igeren hoplamalar, yuvarlanmalar gibi hareketleri 6gretmelidir(5).

Sporcular zihinsel oyunlan Ogrenirken yapilan gorev zorlagir. Driller gibi
aktiviteler ilgili bilesenlerin bir cogunu yerlestirmek i¢in 6nemlidir. GSrevin yapihis1
uygun geri bildirimler ile degistirilebilir. Uygulanan goérevdeki ilgisiz elementlerin
orani ilgili elementlerden daha fazla ise transfer zor olacaktir. Ilgisiz elementlerin
engellenmesi ile yapilan igin niteligi artinilabilir.

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

Gorevler arasinda yalmzca benzer fiziksel 6zellikler olmasi yeterli degildir.
Ayni zamanda nitelik ve icerigi benzer beceriler zihinsel aktiviteye eslik etmelidir.

Antrenmanlarin sayist ve antrenmanlardaki gesitlilik artirilmahidir. 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 performansi giiglendirmek engellenir. Bu yiizden
gesitlilik yavas artinlmalidir. Yeni bir gegitlilikle tanistirilmadan dnce her bir &zel
durum basarili olarak 6grenilmelidir. Yeni degisiklikler yapilirken 6nceki durumlarin
gozden gegirilmesi aynt zamanda deneyim saglar.

Genel engellemeler degisim miktari ile ilgilidir ve bezen de tam tersine egitim
yontemlerinde bulunur. Eger 6grenme yontemleri uygulama yapilirken 6gretimle,
icerikle, odaklanmayla ve uygulanan gevre ile geligki igeriyorsa 6grenme yavaslar.
Ancak yarismaya dayanan aktivitelerin egitiminde transfer ve bellegin giiciinii
artirmak zordur. Egitimciler oncelikle bunu bagarmalilardir(1.5).

Aragtirmalarda gerekli kosullarin zorlagtirlmasi ile ilgili ¢ahigmalara gore,
genel kosullarin yiiksek engellenmesi benzer gorevleri uygularken genel kosullarin
diisiik engellenmesiyle kiyaslandiginda transfer ve bellegin islevini kolaylagtirir.
Ancak ¢ogu ¢aliyjma motor 6grenmede bu olguyu desteklememektedir. Baz
arastirmalar transfer testleri {izerine bazi denemelerin kullanilmasi ile etkilerinin test
edilip edilmeyecegini sorgulamaktadir. Onceki g¢aligmalarda transfer evresinde
verilen genel engellemelerin transfer etkisini giiglendirip giiglendirmedigini
belirlemek i¢in test denemelerinin miktarninin artinlmas: gibi farkli yaklagimlar
kullanilmustir.

Yapilan bir aragtirmada iiniversite 6grencileri (N=32) 2 gruba ayrnlarak 420
cm ve 300 cm araliklardan dart atmalan igin 80 deneme iki farkli tutus kullanilarak
yaptinlmistir. 360 cm mesafeden yeni tutus ile yapilan 40 denemenin sonunda 10dk
araliktan sonra transfer testi uygulanmistir. Transferde gruplar arasi farkliliklanin
énemli olmadidi bulundugundan gerekli kosullarin zorlastirtimasi bu sonuglara goére
Onerilmemektedir(35).
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Yapilan baska bir ¢alismada da artistik cimnastikte yunus takla hareketinin
One salto dgretimine transferi incelenmistir. Sonug olarak deney ve kontrol grubunun
One salto hareketinden almis oldugu puanlara gére yunus takla hareketinin dne salto
hareketinin 6gretimine olumlu yonde transfer etkisi gézlenmemistir (P>0.05). One
salto hareketinin evrelerinde deney gurubunu kontrol grubuna gére
karsilastirdigimizda en iyi transfer gévdeyi bacaklara dogru yaklagtirmada (P<0.05)
gergeklesmistir. Yunus takla hareketinde havada bir toparlanma yapilmamaktadir. Bu
evrede yunus takla hareketinin 6ne takla hareketine olumsuz etki etmesi gerekirken
olumlu transfer gézlenmistir.

Cratty, 1950’de yapti§1 bir ¢aligmada tenis raketinin kullanildig: bir beceri ile
badminton raketinin kullamildigi bir beceri arasinda hi¢ olumlu transfer
bulunmadigin1  belirtmigstir.  Cratty, 1973 yilinda yapmis c¢aligmada lise
6grencilerinden olusan bir gruba 6nce omuz hizasi altindan beyzbol topu ile atiglar
yaptirmigtir. Daha sonra voleybolda alttan servis atig1 ¢alistirmigtir. Beyzbol topu ile
atiy ¢aligmak, voleybol servisi performansinda daha 6nce hig¢ beyzbol topu ile atig
calismamis gruba gore daha diisiik performansa neden olmugstur.

Tager, 1998 yilinda Amerika da yapmus oldugu ¢aligmada dort farkl ¢aliyma
metodu ile 6-7 yas grubundaki ¢ocuklara tenis ve beyzbol topu ile toplam 120 bag
ustii atig yaptimugtir. Tenis ve beyzbol topu ile yapilan atiglann softbol atigina
transferi incelenmistir. Do6rt farkli ¢aliyma metoduna gore yapilan arastirmada
olumlu transfer gdzlenmemistir(39).

Antrenmanlardan transfer saglayabilmek igin Iki grup sporcuya farkli eklem
agisinda, 70° ve 130° (tamaminin eklem bacak ektansiyonu 180° ye uygundur)
izometrik diz ekstansiyonu uygulanmigtir. Kuvvet kazanimi iki grup arasinda hemen
hemen esitti. Ancak 130° eklem agisi ile skuat galhisanlarin degerleri diger gruptan
yiiksek ¢ikmugtir. Asagidaki formiile gore 1. grubun skuat uygulamalarinda daha
fazla geligsmistir. Farkhi egzersizlerde farkli uygulamalar yapilirsa (kuvvet, zaman,
mesafe) antrenman sonuglarinin transferi degerlendirilebilir.

Elde Edilen Sonu¢=Uygulamadan Elde Edilenler/Uygulamanin Standart Sapmasi

TRANSFER=Antrenman Yapmayan Grubun Egzersiz Sonuglari/Antrenman Yapan
Grubun Uygulama Sonuglari.

Oran yiiksekse antrenmandan kazanilan transfer yiiksek ¢ok diisiik ise dzgiin
antrenmanlar etkili olacaktir(40).

2.7. Bireysel Farkhhklar

Boy: Spor tiirlerinin dzelliklerine gore o bransta basarili olmak igin kisa, orta,
uzun boy avantaj saglayabilir(41,42).

Agirhik: Agirhik spor becerisinin tiiriine gére 6nem kazanir. Biniciler oldukga
hafif, atletizmde aticilar oldukga agir, giires, halter, boks ve judo gibi dallarda ise
viicut agirlig1 kategoriye gore 6nem kazanmaktadir(43).
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Yas ve cinsiyet farkhhg:: Bireyle;' arasindaki farkliliklardan birinin yas ve
cinsiyet oldugu agik bir sekilde ortadadir. Omegin:

*Erkeklerin performansi baz: aktivitelerde iyi iken kadinlarin performans: da
baska diger aktivitelerde iyidir.

*Uygulamalarda ¢ocuklar yetiskinlerden daha diigiik kapasiteye sahiplerdir.
Cinkii ¢ocuklarda bilgilerin depolamas: ve hatirlamasi daha zordur. Ayni
zamanda da diisiik motor kontrol seviyesine sahiptirler.

*Yashlarda beceri edinimi geng bireylere gore daha yavastir(43).

Yaghlar yeni bir beceriyi Ogrenebilir ve iyi O6grenilmis bir beceriyi
koruyabilirler. Ancak yeni edinilmis bir becerinin edinim orant ve sonug performans
diizeyi genellikle geng bireylerden daha diigiiktiir. Beceri edinimini artirmak igin
antrenmanin igerigi yasla iligkili olmalidir(5).

Bazi aktivitelerde en iyi performans yas1 bellidir. Omegin bayan
cimnastikgiler ve yiiziiciiler genellikle 13-19 yaslar1 arasinda en iyi performansa
sahiptir. Futbol oyuncular ve basketbol oyunculari en erken 20 li yaslarda en iyi
performanst gosterir. Maraton kosuculari ve halterciler en ge¢ 20 yasinda ve 30
yasindan Once zirve yapar.

Bireyler arasindaki farkhiliklar yalmzca yas ve cinsiyet degildir. ki erkek
¢ocugundan biri benzer yasta benzer performansta olmasina ragmen aktivite
stirasinda biri digerinden daha zayif performans gosterebilir. Basari gostermek igin
baska faktorlere de ihtiyag duyulmaktadir.

Bazi bireyler arasindaki fakliliklar performansin farkli seviyelerine katkida
bulunur.

Duygusal Durum: Stres, kaygi, ve kan basincinin yiiksek seviyede ya da
diisiik olmasi1 performans: olumsuz yonde etkileyebilir. Bir spor miisabakasinda
sporcunun basarili olabilmesi igin bu &zelliklere optimum seviyede sahip olmasi
gerekir.

Biiyiime ve Gelisme: Insanlarin olgunlasma dénemleri erken ya da geg
olabilir. Bunun sonucu olarak zihinsel ve fiziksel biiyiimenin farkli oranlan vardir.
Cocuklarin gelisim alanlarina uygun aktivitelerin bulunmasi gerekir. Ciinki
cocuklarin bilgi-islem kapasiteleri sinirlidir. Erkek ya da kiz gocuklar, kolaylikla
dikkatlerini bir yone kaydirabilirler ve diisiik konsantrasyon siiresine sahiptirler.

Deneyim ve Egitimin : Aktivite sirasinda yeni baslayanlarda performansin
seviyesi deneyimli ve bilgili bir kisiden daha diigiiktiir. Verilen egitimin kalitesi ve
tipi egitmenin deneyim ve tecriibelerine gore degisiklik gdstermektedir.

Motivasyon: Cogu &grenci igin aktiviteler ilging olmalidir fakat aktiviteyi
Ogrenmek igin her bir 68renci fakli motivasyon seviyesine ve sebebe sahip
olacaktir(2)..

Motivasyon ve heyecan diizeyi kasa gelen sinirsel uyaranlan artiran faktorlerdir.
Tehdit veya odiillendirme yolu ile motivasyonu artirarak veya tekrarlarla
inhibisyonda bir azalma meydana getirerek kasin fizyolojisinde higbir degisiklik
meydana getirmeksizin kuvvet artirilabilir(42).
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Cevresel Durumlar: Cevresel uyarlamalar bireyin 6grenme deneyimine ve
performans seviyesine etki eder. Eglence, standart malzeme ve performans
sirasindaki hava durumlan, egitimin tipi, antrenman, 6grenmede malzeme kullanimi,
yontem hazirli1 bu uyarlamalardandir.

Sosyo-kiiltiirel Etkiler: Bireyler ¢esitli sosyal durumlardan etkilenir.
Omegin sporcunun seyirci oniinde sergiledigi performansi degisebilir. Buna ek
olarak, ulusal gelenekler, aile gegmisi, arkadaglar ve ekonomik durum, bireyin
isteklerinin yerine getirilmesi gibi nedenler bireyi etkiler.

Futbol ile boks sporunu yapan sporcularin benzer sosyoekonomik yapidan
geldikleri s6ylenemez.

Amerika da ylizme ya da tenis takimlarinda az sayida zenci bulunur. Bunun
sebebi baglangi¢ seviyesinde futbol ve basketbol sporunun daha az fiyata mal
olmasidir(2).

Yetenek Farkhhklan: Fiziksel yetenek, koordinasyon, denge, kinestezi ve
hareket zamam gibi bazi 6zellikler yetenek farkliliklandir. Bu &zelliklere 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 igine alir.

Genetik: Uzun yillardir insanlar sporcular dogar mi? Olur mu? Sorusunu
sormustur. Hi¢ kimse kisinin performansi ya da yeteneginin yalnizca gevresel
deneyimler tarafindan ya da genetik faktorler tarafindan etkilendigini iddia edemez.
Sonug performans hem kalitsal hem de gevresel faktorlerin bir kombinasyonudur.

Fiziksel Ozellikler: Agirlik ve boyun yan sira performanst etkileyen bir gok
fiziksel 6zellik vardir ve bu dzellikler yapilan spor tiiriine gore degisiklik gosterir.
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GEREC VE YONTEM

3.1. Denekler

Caligmada 2 grup yer almugtir.

Grup 1: Gegmiste top ile oynanan sporlardan birini yapmis Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu &grencilerinden (n=17) olugsmustur. Bu bireylerde en az 2 yil
siiresince haftada 3 giin bagka bir spor bransinda antrenman yapmis olma kosulu
aranmistir. Denekler spor yapma diizeyini belirleme anketinin sonuglarina goére
secilmigtir. Deneklerin bu anketten aldiklar1 puan 51.4+16.9 % dur.

Grup 2: Gegmiste spor yapmamus 15 kisiden olugmustur.
Gruplann sahip oldugu bazi 6zelliklerin sabitlegtirilmesi ya da bazi degiskenlerin
izole edilmesi i¢in; deneklerin aym yas 1. grup (22,11+0,98 y1l) 2. grup (20,46=1,60
yil), cinsiyet (erkek), tekrar sayisi (tenis topuna vurma miktan), egitim yOontemi
(Gentile 2x2 beceri siniflamasi), uygulama kosullan (giin, saat) bakimindan benzer
yapida olmalarina 6zen gosterilmistir.

Cizelge 3.1: Deneklerin yaslar1 ve yapisal 6zellikleri.

GRUP YAS (yil) | BOY (cm) AGIRLIK (kg) | BMI (kg/m2)
1.GRUP(n=17) | (AO+SS) |22,11x0,98 |176,18+6,56 |68,12+7,82 21,97£2,10
P= 0,0006* 0,12 0,41 0,47
2.GRUP(n=15) | (AOxSS) |20,46+1,60 |173+6,16 68,15+8,10 22,02+1,78

*P<0,05 **P<0,01

Deneklere 8 hafta boyunca haftada 2 giin 2’ser saat tenis egitimi verilmistir.
Egitim ve oOgretim agamalann Gentile’nin 2x2 beceri siniflamasina uygun olarak
gerceklestirilmistir. Her iki gruba da ayni egitim program: uygulanmistir. Her iki
grubun da topa vurma miktan aynidir.

Tenis sporunda atilan bir topa vurmak, gelen bir uyariya karsi verilen bir
cevaptir. Uyarinin ayn1 olmast denege atilan toplarin her birinin birbirine benzer
karakterde olmasi demektir. Bu karakterlerden anlatilmak istenen topun, hizi, yonii,
yiiksekligi donme yonil ve miktar gibi hareketleridir. Gentile 2x2 beceri siniflamasi
gelen uyarlarla bu uyanlara verilen cevabin gesitlilifine gére 4 agamadan
olusmugstur. Bu asamalar:

1. asama : Ogrenci, aym yiikseklikteki ve hizdaki toplara sadece bir adim
alarak vurur(ém. kagara vurus).
2. asama : Ogrenci, izl atilan toplara hizli yavag atilan toplara bir adim
atarak vurmaya c¢alisir.
3. asama : Ogrenci, aym hiz ve yiikseklikte daha uzak mesafeye atilan
toplara bir ka¢ adim atarak vurmaya ¢ahigir.
4. asama : Ogrenci, farkli hiz ve yiikseklikte uzak mesafeye atilan toplara
bir ka¢ adim atarak vurmaya ¢alisir.

Beceri gelistirmede bu 4 asama uygulanirken Ogrencilere toplar
T1,T2,T3,T4,T5 noktalarindan asagidaki gibi atilmugtir.
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*F3 T4* — T5%*

Sekil 3.1: T1,T2,T3,T4,T5 noktalarinin gésterimi.

Ogrenci dip ¢izgide iken;

T1=Ogrenci dip ¢izgidedir. Calistiric1 ise dgrencinin yaklagik 2m Oniindedir.

Ogrenci kendisine kalga yiiksekliginde ve el ile birakilan toplara vurarak

filenin 6biir tarafina atmaya galigir.

T2=Ogrenci dip gizgidedir. Calistinic1 ise servis cizgisi iizerindedir. Ogrenci

kendisine kalga yiiksekliginde ve el ile atilan toplara vurarak filenin 8biir

tarafina atmaya galisir.

T3=Ogrenci dip ¢izgi iizerindeyken c¢alistirict kars1 sahada file ile servis

¢izgisi arasindan raketle top atar. Ogrenci kendisine kalga yiiksekliginde

raketle atilan toplan filenin &biir tarafina atmaya galisir.

T4=Ogrenci dip ¢izgi lizerindeyken galigtirict karsi sahada, servis cizgisi

iizerinden, raketle top atar. Ogrenci kendisine kalga yiiksekliginde raketle

atilan toplari filenin &biir tarafina atmaya galigir.

T5=Ogrenci dip gizgi iizerindeyken calistirict karsi sahada, dip cizgiden,

raketle top atar. Ogrenci kendisine kalga yiiksekliginde raketle atilan toplarn

filenin obiir tarafina atmaya galigir(24).

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

Bu asamalann siiresi, her iki gurupta esit tutulmustur. 32 saatlik egitim
diliminin baginda tiim testler uygulanmis ve gelisim 16 saatte ve 32. saatte alinan
olgtimlerle takip edilmistir.

3.2.Kullamlan Arag ve Geregler

3.2.1.Boy Olgiimii

Boy ol¢limii, topuklar bitisik, bas frankfort diizlemindeyken, derin bir
inspirasyonu takiben, basin verteksi ile ayak arasindaki mesafe, 0,01 cm hassasliktaki
boy olger aletiyle dlglilmiistiir(50,52).
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3.2.2.Apirhk Olgiimii

Agirhik Olgiimleri, sort ve atletten olusan spor kiyafetleri ile ayakkabisiz
olarak 0,1 kg hassasliktaki Tanita (TBF-300A ) arac ile 6lgiilmiistiir(50,52).

3.2.3.Esneklik @lgﬁmﬁi (Otur-eris testi)

Amagc:Bu test bireyin govde ve alt ekstremite esnekliginin 6lgiilmesi amac:
ile uygulanmaktadir.

Kullanilan Arag: Otur eris sehpast 35 cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde,
32 cm. yliksekligindedir. Sehpanin iist ylizey 6lgiileri 55 ¢cm. uzunlugunda, 45 cm.
genisligindedir. Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-
15 em’lik 6l¢iim cetveli, iist ylizeyde 5° er cm araliklanyla belirlenmistir.

Olgiim Yontemi: Denekler ayakkabilarini gikartarak uzun oturusta ayak
tabanlarin1 kutunun 6n yiiziine temas ettirirler. Bu sirada bacaklar gergin olmah ve
bir el digerinin iizerinde olmalidir. Denek, avug igi list levhaya temas edecek sekilde
olabildigince ileri dogru ve yavas 4 kez uzanir. Dordiincii uzanmada ulasabilecegi
maksimum noktaya ulagmali ve burada pozisyonunu 1 sn siire ile korumalidur.

Degerlendirme: Her denege 1sinma ve 2 deneme hakki verilir. Her bir
denemenin en iyisi cm cinsinden kayit edilir. (52,53).

3.2.4.Reaksiyon Testi (Isitsel ve gorsel)

Amag: Bu testte amag gorsel ve igitsel reaksiyon siireleri 6lgmektir.

Kullanilan Arag: Deneklerin gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerini 6lgmek
icin Newtest 2000 Test Bataryasi, reaksiyon testi l¢iim araci kullanilmistir.

Olgiim Yontemi: Gorsel reaksiyon siiresinin belirlenebilmesi icin cihaz
tizerinde bulunan iki diigmenin iizerine, sag ve sol elin igaret parmaklari diigmelere
degecek sekilde yerlestirilir. Denege diigmelerin iizerindeki igiklardan biri
yandiginda o 15181n altindaki diigmeye miimkiin oldugunca ¢abuk basmas1 sdylenir.
Isitsel reaksiyon siiresinin belirlenebilmesi i¢in denegin baskin elinin isaret parmagi
bataryanin ortasinda bulunan diigmeye degecek sekilde yerlestirir. Diigmenin
lizerinde tiz bir ses gtkartan hoparldr bulunmaktadir. Denede sesi duyduktan sonra en
kisa siire igerisinde diigmeye basmasi sdylenir. Denege bir kag deneme yaptirir.

Degerlendirme: Yapilan 3 denemenin en iyisi milisaniye cinsinden kayit
edilir. Olgiimiin dis etkenlerden izole edilmis bir odada yapilmasi gerekir(51,53).

3.2.5.El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Amag: El kavrama Kuvvetini 6lgmektir.

Kullamlan Arag¢: Deneklerin el kavrama kuvvetini 6lgmek i¢in Takei-Grip-
D el dinamometresi ol¢iim araci kullamlmistir.

Olgiim Yontemi: Test sirasinda denek diiz bir zeminde bacaklar omuz
genigliginde kollar yanlarda ve hafif agik olacak sekilde durmalidir. Test uygulayicisi
dinamometre tutma yerini denegin eline gore ayarlar. Dijital katran ‘0’ konumuna
getirilir. Denekten dinamometreyi olabildigince giiglii bir sekilde sikmas: istenir. Kg
cinsinden dinamometre okunarak kayit edilir. Her 6lgim sonunda 10 sn ara verilir.
Denek el degistirerek 2’ser kez deneme yapar.
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Degerlendirme: Her iki elin en iyi degerleri kaydedilir(47,49,52).

3.2.6.Durarak Uzun Atlama Ol¢iimii

Amag: Patlayic1 kuvveti 6lgmektir.

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

Olgiim Yontemi: Denek baslama ¢izgisinin gerisinde, parmak uglara gizgiye
degecek sekilde durur. Kollarini ve dizlerini gii¢ almak i¢in biiker ve siddetli bir
sekilde yeri ittirerek miimkiin oldugunca uzaga sigrar.

Degerlendirme: Denek 3 deneme yapar. Denemelerden en iyisi kayit
edilir(53).

3.2.7.Ceviklik Testi

Amag: Bu testin amaci bireyin gevikligini 6lgmektir.
Olciim Yontemi: Denek her biri birbirinden 6m. mesafede bulunan 4 koni
arasinda belirtilen kosu drilleri ile parkuru en kisa siirede tamamlamaya galisr.

A A
e > Yan

Degerlendirme: Denek testi 3 dk ara ile iki kez tekrar eder. En iyi skor
kaydedilir(18).

3.2.8.Denge Testi

Amag: Denegin denge 6zelligini 6lgmektir.

Kullanilan Ara¢: Flamingo denge aract 50cm uzunlugunda, 4cm
yiikseklinde ve 3cm genisligindedir. Denge aracinin yerden kaymasini engellemek
icin her iki ucu 15 cm vzunlugunda ve 2 cm genisliginde ayaklar ile desteklenmistir.

Olciim Yontemi: Denekten dengenin iizerinde baskin ayag: iizeride durmasi
ve ¢ekinik ayagim ¢ekinik eli ile viicudunun arkasindan tutmasi istenir. Denek ayak
bilegini tuttugu an 60 sn.’lik test siiresi baslatilir. Denek dengesini yitirip ayagini
yere deydirdiginde ya da gekinik ayak bilegini birakti§inda siire durdurulur. Testi
yapan denegin tekrar denge durumuna gelmesi igin denege yardim eder. Denge
saglandiginda zaman yeniden g¢aligtirihir. Toplam 60 sn.’lik siire tamamlanana kadar
test tekrar edilir. -

Degerlendirme: Her diisiiy sayilarak kayit edilir Denek ne kadar az
dengesini yitirir ise o kadar yliksek puan alir(53).
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3.2.9.Koordinasyon Testi

Amagc: Koordinasyonu 6l¢gmektir.

Kullanilan Arag: Tenis raketi ve tenis topu.

Ol¢iim Yontemi: Denek, sag ve sol el ile ayn zamanlarda olmak lizere 1 dk
stiresince tenis raketi lizerinde top sektirir. Test 6nce baskin el ile sonra ¢ekinik el ile
1 dk siiresince yapilir. Top, her sektirmede bag iizerine gikacak kadar yiikseklige
erigmelidir.

Degerlendirme: Baskin ve gekinik el ile yapilan topu diiglirme miktar kayit
edilir. Denek ne kadar az topu diisiiriir ise o kadar yiiksek puan alir.

3.2.10.Viicut Yag Yiizdesi Olciimii(Biyoelektrik Impedans Analizi)

Amac: Denegin viicut yag %’sini 6lgmektir.

Kullanilan Arag¢: Biyoelektrik impedans analizi, ayaktan ayaga metodu ile
Tanita 1nc, Tokyo, Japan, Model TBF 300 impedans analizatorii ile yapilmistir.
Analizatdriin elektrotlarinin bulundugu baskiil boliimiiniin, her test giinii silinerek
temizlenmesine dikkat edilmistir.

Olciim Yontemi: Deneklerin boy uzunluklarn 6lgiildiikten sonra, kisisel
bilgileri analizatére kayit edilmistir. Deneklerin ozelliklerine goére, olgiim modu
belirlenmistir. Deneklerin giplak ayak ile baskiil iizerindeki elektrotlar ayak tabanina
temas edecek sekilde, analizatoriin iizerine ¢ikarak, dik pozisyonda ve hareketsiz bir
sekilde beklemeleri istenmistir.

Degerlendirme: Beden yag yiizdesi degerleri yazici aracilifiyla kayit

edilmistir.

2.2.11.Tenis Beceri Testi (Hewitt)

Amag: Denegin tenis becerisini dlgmektir.

i 1 2{3; 4 5puan

Y

=
Ca

Sekil3.2: Tenis Beceri Testinin yapilisi
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Kullanilan Araglar: Tenis raketi, tenis topu, arka kortu 4 esit pargaya
bolmek igin plastik serit, tebesir, ip.

Ol¢iim Yontemi: Denek dip ¢izginin 1 m. arkasinda elinde raket ile bekler.
Test yapan kisi filenin diger tarafinda “T” ¢izgisinin iizerine yerlegir. Testi yapan,
denegin bir sagina bir soluna diizenli olarak 5x11=55 top atar. Denek toplan filenin
1,5 m. iistiine ve fileye paralel olarak gerilmis bir ip ile filenin arasindan gegirerek ,
kort izerine degerleri yazilmug alanlardan en yiltksek puanli(5 puan) olana dogru
atmaya galigir.

Degerlendirme: Servis kutularina diisen toplarin degeri 1 puandir. Arka kort
4 esit boliime ayrilir ve bu boliimlere de dip g¢izgiye dogru sira ile 2,3,4,5 puan
verilir. Top kort igerisinde hangi bdlgeye diiserse adayin o vurugla ilgili hanesine
kort lizerine belirlenmis olan deder yazilir. Deneklerin her 11 topluk denemeleri
arasinda 3’er dakikalik dinlenme siireleri vardir. Filenin iizerine gerilmis olan ipin
iizerinden gegen, kort disina diisen ve fileye takilan toplar sifir puan olarak
degerlendirilir.

2.3.istatiksel Analiz

Gegmiste top ile oynanan sporlardan birini yapmis grubun (1.grup) ve ge¢miste
spor yapmamis grubun (2.grup) tiim Ol¢lim sonuglarindan elde edilen verilere
tanimlayici istatistik yapilmugtir. Her iki grubun tekrarlayan &lgtimleri arasindaki
farkin anlamlilif1 Repeated Measures Define testi(tekrarlayan 6l¢iimlerde varyans
analizi) ile incelenmistir. Her iki grup da grup i¢i farkin anlamliligini ve gruplar
arasindaki fark: belirlemek igin, parametrik 6lgiimlerde Paired T Testi, parametrik
olmayan ol¢timlerde ise Wilcoxon Signed Ranks Testi kullanilmistir. Ayrica her
iki grubun bazi parametreler arasindaki iliskilerin anlamlilik diizeylerini belirlemek
icin parametrik-6lciimlerde Pearson Correlation, parametrik olmayan Gl¢timlerde
ise Spearsman’s Correlation istatiksel yontemleri kullamilmustir. Istatistiksel
analizlerde SPSS 10.01 paket programi kullanilmigtir (55,56).
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BULGULAR

Her iki gruptaki deneklerin, 8 haftalik tenis egitimi siiresince tenis becerilerini
gelistirecek c¢alismalarla birlikte bazi kondisyonel ve koordinatif &zelliklerini
gelistirecek uygulamalar yaptinlmistir. Bu 6zelliklerdeki gelisimi gésteren gizelge ve
sekiller agsagidadir.

3.1.Esneklik

Cizelge 4.2: 1. ve 2. grubun 1. 2. ve 3. Olgiimlerdeki Esneklik Degerleri.

j j ] 1.0-3.0
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AO+SS) g (AO=SS) J (AO=SS) g
1.Grup 35,14+7,15 | 0,67 | 34,76+6,39 | 0,72 | 35,00+6.47 0,81
Esneklik | p = 0,01* 0,41 0,03*
(em) 2 Grup 26,32+11,46 | 0,71 | 32,68+791 | 0,14 | 28,56+9,57 0,66
* P<0,05

Esneklik parametresinde 3 6l¢lim arasinda yapilan varyans analizi sonuglarina
gore l.grupta anlamli fark bulunmustur (P=0,00; P<0,01). 2.grubun aym
parametresinde ise anlamli fark bulunmamaktadir (P=0,15;P>0,05).

Grup ici karsgilastirmalarda Esneklik yoniinden 1. ve 2. grubun tiim 6l¢timleri
arasinda fark yoktur.

Esneklik parametresinde 2 grup arasinda yapilan 3 6l¢iim arasinda ise birinci
dlciimler arasinda 1. grubun lehine fark vardir (P<0,05). ikinci élgiimler arasinda ve
liciincii 6lgtimler arasinda fark gozlenmemistir.

Esneklik Olglimleri
37 1 7,15 6,39 6,47
35 -—‘_—q-f -k
7,91
33 .
e 31 A —&— 1.grup
——2.gry,
5 ” / \ grup
/ ) |
27 9,57
o
25 11.46 | 1 1 1
1.0 2.0 3.0

Sekil 3.1: 1. ve 2. grubun tekrarlayan Slgiimlerdeki Esneklik degerleri
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3.2.Reaksiyon Siiresi

3.2.1.Gorsel Reaksiyon Siiresi

Cizelge 4.3. 1. ve 2. grubun 1. 2. ve 3.Olgiimlerdeki Gorsel Reaksiyon Degerleri .

] ] j 1.0-3.0
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AO=SS) 3 (AO=SS) 3 (AO=SS) 3
1. grup 235,47+37,96 | 0,34 | 227,94+30,59 | 0,13 | 214,41£37,96 | 0,01*
GR. [P 0,52 0,42 0,27
(ms) | 2 grup 244,07+36,92 | 0,46 | 236,87+31,98 | 0,13 | 225,87+25,16 0,05
*P<0,05 sk P<0,01

Gorsel Reaksiyon Siiresi dlciimlerinde 1.grubun tekrarlayan 3 olgiimii
arasinda tek faktorlii varyans analizi sonuglarina gore dlglimler arasi fark yoktur
(P=0,11;,P>0,05). Aym sekilde 2. grubun aynmi parametresinde istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (P=0,06;P>0,05).
Tekrarlayan olciimlere bakildiginda ise 1.grubun birinci Sl¢limii ile ikinci
Ol¢lim arasi, ikinci 6lgiimii ile iigiincii 6l¢iimii arasinda fark yoktur (P>0,05). Ancak
birinci Gl¢limle iigiincii 6l¢iim arasinda 3. Olglim lehine fark gbzlenmistir (P<0,05).
2.grubun ise aym Olgiimler arasinda fark bulunmamigtir (P>0,05).
Yapilan her 3 6l¢iimde de 1. ve 2. grubun Gorsel Reaksiyon Siiresi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamstir (P>0,05).

Gorsel Reaksiyon Suresi Olgtmleri

250 -
36,92

245
240

Pz

235

37,96 \31,98
\

@ 230
225

—k— 1.grup
——2.grup

220

N\
\Z‘{’“ 25,16
N\

215
210

87,96
A

Sekil3.2. 1. ve 2 grubun tekrarlayan Sl¢iimlerdeki Gérsel Reaksiyon Siiresi degerleri.
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3.2.2.Isitsel Reaksiyon Siiresi

Cizelge 3.4. 1.ve 2. grubun 1. 2. ve 3.Olgtimlerdeki Isitsel Reaksiyon Degerleri .

] ) . 1.0-3.0
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AOzSS) | 8 (AO=SS) I} (AO=SS) i}
1.Grup 171,12+10,72 | 0,99 | 171,18+21,62 | 0,55 | 167.71+21,63 0,52
iR [po 0,17 0,71 0,27
(ms) | 2,Grup 182,87+3291 | 0,33 | 174,53+28,89 | 0,56 | 180,5341,16 0,84
* P<0,05 ** P<0,01

Isitsel Reaksiyon ol¢iimlerinde 1.grubun
(P=0,62;P>0,05) tekrarlayan 3 Ol¢iimii arasinda

sonu¢larina gore Olglimler arasi anlamli fark yoktur .
Tekrarlayan ol¢iimlere bakildiginda ise her iki grupta da dlglimler arasinda
anlamali fark yoktur(P>0,05).
Yapilan her 3 élgiimde 1. ve 2. grubun Isitsel Reaksiyon Siiresi degerleri
arasinda anlamli fark bulunmamuigtir (P>0,05).

1857

32,91

183 —xt
181

41,16

179 A\

Isitsel Reaksiyon Siresi Olgilimle

177
175

\v/

E"’173
171

—k— 1.grup
—— 2. grup

169
167

165

(P=0,78;P>0,05) ve 2.grubun
tek faktorli varyans analizi

Sekil 3.3. 1. ve 2. grubun tekrarlayan 8lgimlerdeki [sitsel Reaksiyon Siiresi degerleri .
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3.3.E1 Kavrama Kuvveti

Cizelge 4.5. 1. ve 2. grubun 1. 2. ve 3. Olgiimlerdeki Baskin ve Cekinik El Kavrama Kuvveti degerleri

] ] ] 1.0-3.0
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(Kg) g (Kg) $ (Kg) g

El Kavrama (AO+SS) (AO+SS) (AO=SS)
Kuvveti
Baskin El 1. Grup 45,73%5,10 0,51 | 46,59+5,12 | 0,84 | 46,77+4,09 0,49
Kavran}a P 0,90 0,89 0,90
Kuvveti 2. Grup 45,50+5,76 0,47 | 46,32+6,33 | 0,83 | 46,54+6,56 0,43
Cekinik El | 1. Grup 43,01+4,07 0,66 | 43,35+3,21 | 0,57 | 44,55+8,17 0,43
Kanﬂ?a P 0,85 0,953 0,79
Kuvveti 2. Grup 42,71+4,99 0,37 | 43,44+5,11 | 0,60 | 43,91+5,39 0,23
* P<0,05 *%k P<0,01

Baskin El Kavrama Kuvveti (l.grubun P=0,78;P>0,05 ve 2.grubun
P=0,72;P>0,05) ve Cekinik El Kavrama Kuvvetine (1.grubun P=0,49; P>0,05).
2.grubun P=0,62; P>0,05) ait tekrarlayan 3 Ol¢limii arasinda yapilan varyans
analizi sonuglarina gore her iki grupta da grup i¢i fark bulunmamaktadir .

Tekrarlayan Olglimlere bakildiginda her iki grupta da tiim Sl¢limler arasinda

anlamli fark yoktur(P>0,05).

Her ii¢ dlciimde de 1. ve 2. grup arasinda anlamh fark bulunmamaktadir

(P>0,05).

3.3.1.Baskin El Kavrama Kuvveti

Baskin El Kavrama Kuvveti Olgiimle
471 4,09
ﬁ’: ] 5,12_—dgg
46,4 6.33
46,2 / F/
2 46 // —a—1.grup
asg 810/ / —8—2grup
] ‘/
45,6 ‘D,IO
454
45,2
45 1] 1) 11
1.6 2.6 3.0

Sekil 4.4.1. ve 2. grubun Baskin Kavrama Kuvvetlerinin tekrarlayan ol¢timlerdeki degerleri.
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3.3.2.Cekinik El Kavrama Kuvveti

—k— 1.grup
——2.grup

Cekinik El Kavrama Kuvveti Olgtmleri
45 -
8,17
44,5 A
a4 5,39
o
* 5,11 /
43’5 . ]
/ 3,21
a3 4%
4,99 /
42,5 T T Lo 1
1.6 2.8 3.6

Sekil 4.5. 1. ve 2. grubun Cekinik El Kavrama Kuvvetlerinin tekrarlayan dlgiimlerdeki degerleri.

3.4.Durarak Uzun Atlama

Cizelge 4.6. 1. ve 2. grubun 1.2. ve 3. Olgtimlerdeki Durarak Uzun Atlama Degerleri.

1.0-3.0
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AO=SS) 3 (AO=SS) 3 (AO=SS) 3
1. grup 237,82+17,10 | 0,36 | 234,56x17,07 | 0,88 | 233,82+13,38 | 0,46
DUA [po 0,00 ** 0,007 0,00%*
(cm) | 2 grup 211,90+17,50 | 0,72 | 21093£19,76 | 0,12 | 216,70=13,11 | 0,12
* P<0,05 ** P<0,01

Durarak Uzun Atlama parametresinde 1.grubun (P=0,91;P>0,05) ve
2.grubun (P=0,25;P>0,05) 3 6l¢limii arasinda yapilan varyans analizi sonucunda grup
i¢i fark bulunmamaktadir.

Tekrarlayan dl¢iimlere bakildiginda ise 1. ve 2. grubun 6lgiimieri arasinda
anlaml fark bulunmamaktadir (P>0,05).

Yapilan 3 olgiimde de 1. ve 2. grubun her 3 o6l¢timiindeki Durarak Uzun
Atlama degerleri arasinda anlamli fark gézlenmigtir (P<0,01).

Tvg-?n E‘dhux..w.“u_lti“ U T V]
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Durarak Uzun Atlama Olgiimleri

240 4 17,10
T 17,07
235 'Agiwﬁ———
230
225
g 220 __::;'g'”p

215 pL_tPP S
210 H
205
200 : . . .

16 26 3.6

Sekil 3.6. 1. ve 2. grubun Durarak Uzun Atlama parametresindeki tekrarlayan &lgtimlerdeki degerleri

3.5.Ceviklik

Cizelge 4.7. 1. ve 2. grubun 1. 2. ve 3.0l¢timlerdeki Ceviklik Degerleri .

] ] ] 1.0-3.0
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AO=SS) g (AOSS) 8 (AO=SS) g
L.grup 14,90+0,74 | 0,00%* [13,54:0,68 | 0,00%* | 14,51:045 [ 0,01%*
Cev. | P2 0,15 0,00%* 0,76
(sn) | 2.grup 153120,82 | 0,00%* | 14,66:0,85 | 0,28 | 14462045 | 0,00+

*P<0,05 **P<0,01

Ceviklik parametresinde tek faktdrli varyans analizi sonuglarina gore
l.grubun (P=0,00;P<0,01) ve 2.grubun (P=0,00;P<0,01) tekrarlayan 3 ol¢ilimii
arasinda ol¢iimler arasi fark diizeyi anlamli bulunmustur .

Tekrarlayan ol¢iimlere bakildiginda ise 1.grubunun 6lgiimleri arasinda bir
sonraki 6l¢iim lehine anlamh fark bulunmustur (P<0,01 ve P<0,05). ikinci grubun
ayni Olgiimlerinde ise birinci 6lgiim ile ikinci 6l¢lim arasinda ikinci dlgiim lehine,
birinci 6lgiimle tiglincii Slglim arasinda iigiincli 6l¢lim lehine anlamlt fark bulunmus
ancak 1. ve 2. 6l¢limler arasinda fark bulunmamistir(P<0,05).

Yapilan her 3 Olgiimde ise her iki grubun Ceviklik deZerleri arasinda
yalmzca ikinci 6l¢lim sonuglar arasinda 1. grubun lehine anlamli fark gozlenmistir
(P<0,01). Her iki grubun birinci 6lgiimleri ve iigiincii 6lglimleri arasinda ise anlamh
fark bulunmamustir (P>0,05).
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Sekil 3.7. 1. ve 2. grubun Ceviklik Degerlerinin tekrarlayan 6lgiimlerdeki degerleri.

3.6.Denge

Cizelge 4.8. 1. ve 2. grubun 1. 2. ve 3. Olglimlerdeki Denge Degerleri.

] ] . 1.0-3.0
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AO=SS) 3 | (AO=SS) 11 (AO=SS) 3
1. grup 3,59+3,81 | 0,05 | 2,24+2,46 | 0,55 | 1,88+2,39 | 0,00%*
Denge | P > 0,63 0,63 0,61
DS | 2. orup 2,93+2,02 | 0,23 |2,33+1,80 | 0,33 | 2,07=1,91 | 0,01*
*P<0,05  **P<0,01

Denge ol¢iimlerinde 1.grubun (P=0,00;P<0,01) ve 2.grubun (P=0,03;P<0,05)
tekrarlayan 3 6l¢lim arasinda tek faktorlii varyans analizi sonuglarina gore dlgiimler

arasinda anlamli fark bulunmugtur.

Tekrarlayan olgiimlere bakildiginda ise l.grubun ve 2 grubun
Ol¢limle ikinci Ol¢lim arasi, ikinci Olgiimle tiglincl Olglim arasinda anlamh fark
yoktur (P>0,05). Ancak birinci dlglimle iigiincii 6lglim arasinda 3. 6lglim lehine

anlamli fark g6zlenmigtir (P<0,01).

Yapilan her 3 dl¢timde ise 1. ve 2.grubun denge &lgiimler: arasinda anlamli

fark bulunmamaktadir (P>0,05).
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Denge Olgiimleri
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Sekil 3.4.8. 1. ve 2. grubun tekrarlayan 6lgiimlerdeki Denge testi deZerleri.
3.7.Koordinasyon

3.7.1.Baskin El Koordinasyonu

Cizelge 3.9. 1. ve 2. grubun 1. 2. 3. Ol¢timlerdeki Baskin El Koordinasyon Degerleri .

1.0-

GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 3.0

(AOSS) | & | (AO=SS) 3 (AO=SS) P

g

Baskin EI | 1.Grup 047x1,46 | 025 10,12+0,33 | 1,00 | 0,12+0,33 | 0,48
Koordinasyonu | po, 0,04* 0,05 0,84

(TDS) 5 Grup | 1,0061,60 | 035 | 0,67«L,11 | 0,02* | 033:1,05 | 0,09

* P<0,05 #* P<0,01

1.grubun Baskin El Koordinasyon diizeyini belirlemek igin yapilan testlerin
tekrarlayan ii¢ 6l¢limii arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gore anlamli fark
bulunamamustir (P=0,64;P>0,05). 2.grubun ayni olgiimleri arasinda ise anlamh fark
vardir(P=0,04;P<0,05).

Tekrarlayan dl¢iimlere bakildiginda ise 1.grubun dlgiimlerinde anlamli fark
bulunmamugtir (P>0,05). 2. grubun yalmzca ikinci Olgiimle lglincli 6lglimleri
arasinda 3. dlgtim lehine anlaml: fark vardir (P<0,05).

Yapilan her 3 6lgiimde ise 1. ve 2.grubun Baskin El Koordinasyon &l¢iimleri
arasinda sadece birinci Ol¢limler arasinda 1. grubun lehine anlamh fark bulunmugtur

(P<0,05).
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Sekil 3.9. 1. ve 2. grubun tekrarlayan ol¢iimlerdeki Baskin El Koordinasyon testi degerleri

3.7.2.Cekinik El Koordinasyonu

Cizelge3.10. 1. ve 2. grubun 1. 2. ve 3. Olgiimlerdeki Cekinik El Koordinasyon Degerleri.

1.0-

GRUPLAR 1.0 p 2.0 P 3.0 3.0

a0sS) | 8 | (ao=ss)| 8 | (aozss)|

I

Cekinik Bl | L.Grup | 1472150 | 0,00%* | 02444 | 0,73 | 0,1820,53 | 0,00+
Koordinasyon | p 0,21 0,01%* 0,03*

(T.DS) I Grup | 2202170 | 0,02#* | 1,20x1,57 | 0,16 | 0,80=1,08 | 0,00%*

*P<0,05 %% P<0,01

1. grubun (P=0,00;P<0,01) ve 2. grubun (P=0,04;P<0,05) Cekinik EI
Koordinasyon diizeyini belirlemek igin yapilan testlerin tekrarlayan ii¢ ol¢iimi
arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gore anlaml fark bulunmugtur.

Tekrarlayan olciimlere bakildiginda ise her iki grupta; birinci 6lgiimle ikinci
Ol¢iimii arasinda ikinci 6l¢ilim lehine, birinci dlglimle ligiincii 6l¢iim arasinda ligiincii
Olglim lehine anlamli fark bulunmustur(P<0,05). Her iki grubun ikinci ve i¢iincii
Olgiimlen arasinda anlamh fark bulunmamgtir (P>0,05).

Yapilan her 3 ol¢iimde 1. ve 2. grubun 6lgiimleri arasinda ikinci ve li¢lincii
Olciimler arasinda 1. grubun lehine anlamli fark bulunmustur (P<0,05).
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Sekil 3.10. 1. ve 2. grubun tekrarlayan 8lgimlerdeki Cekinik El Koordinasyon testi degerleri.

3.8.%Yag

Cizelge 3.11. 1. ve 2. grubun 1. 2. ve 3. Olgiimlerdeki % Yag Degerleri .

p ) ] 1.0-3.0
1.0 P 2.0 P 3.0 P
GRUPLAR | (AO=SS) g (AO=SS) g (AO=SS) 3
1.Grup 12,59+0,86 | 0,87 | 12,30+0,85 | 0,03* | 11,712:+0,82 0,12
%Yag | P= 0,99 0,57 0,33
2.Grup 12,27+458 | 0,22 | 13,02+3,59 | 0,63 12,87+3,26 0,35
* P<0,05 *% P<0,01

1. grubun (P=0,11;P>0,05) ve 2. grubun (P=0,46;P>0,05) %Yag dl¢iimlerinin
tekrarlayan ii¢ Sl¢iimii arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gore anlamli fark
gdzlenmemistir. .

Tekrarlayan dl¢iimlere bakildiginda ise 1. grubun yalnizca ikinci ve tiglinci
6lgiimleri arasinda iigiincii 6lgiim lehine anlamli fark bulunmustur(P<0,05). 2.grubun
tiim ol¢iimleri arasinda anlamli fark bulunmamaktadir (P>0,05).

Her ii¢ olciimde de 1. ve 2. grup arasinda anlamh fark bulunmamaktadir

(P>0,05).
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Sekil 3.11. 1. ve 2. grubun tekrarlayan 6lgiimlerdeki % Yag testi degerleri .

3.9.Tenis Beceri Testi

Cizelge 4.12. 1. ve 2. grubun 1. 2. ve 3. Olgtimlerdeki Tenis Beceri Testi Sonuglari.

4 P ) P . 1.0-3.0
GRUPLAR 1.0 2.0 3.0 P
(AO=SS) 0 (AO=SS) 8 | (AOsSS) g
Tenis | 1.Grup 15,11+4,61 | 0,00%* | 19,15+4,11 | 0,00+* | 19,67x2.97 | 0,46
Beceri | p = 0,12 0,57 0,60
T;Stl 2.Grup 12,82+0,86 | 0,00%* | 18,28x4,61 | 0,00¢* [ 19,00£425 | 0,47
(4
* P<0,05 ** P<0,01

1. ve 2.grubun Tenis Beceri Testlerinde tekrarlayan ii¢ Olglim arasinda
yapilan varyans analizi sonucuna gére anlamli fark bulunmaktadir (P=0,00;P<0,01).

Tekrarlayan ol¢iimlere bakildifinda ise 1.ve 2.grubun birinci ve ikinci
Olciimleri arasinda ikinci 6l¢iimii lehine, ikinci ve liglincii dlglimleri arasinda {igiincii
Olgimii lehine anlamli fark bulunmustur(P<0,05). Birinci ve {giincii dl¢timler
arasinda anlamli fark bulunmamgtir (P>0,05).

Her ii¢ olciimde de 1. ve 2. gruplar arasinda anlamli fark bulunmamugtir
(P>0,05).
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Sekil 3.12. 1. ve 2. grubun tekrarlayan 6lgiimlerdeki Tenis Beceri Testi degerleri.

Tenis Testi ile Diger Parametreler Arasindaki iliskiler.

Cizelge 4.13. Tenis Beceri Testi (Hewitt) 1. 6l¢limil ile diger parametrelerin 1. 6lgitmleri
arasindaki iligkiler.

PARAMETRELER 1.GRUP | 2.GRUP

(r=) (r=)
Baskin El Koordinasyon -0.45 -0.26
Cekinik El Koordinasyon -0.49* -0.09
Baskin El Kavrama Kuvveti 0.84* -0.44
Cekinik El Kavrama Kuvveti 0.23 -.029
Denge -0.18 -0.35
Baskmn El Kavrama Kuvveti 0,08 -0,44
Cekinik El Kavrama Kuvveti 0,23 -0,29
Durarak Uzun Atlama 0,33 0,27
Gorsel Reaksiyon Siiresi 0,03 0,05
Isitsel Reaksiyon Siiresi -0,29 -0,07
% Yag 0,67* 0,13
Esneklik 0,18 -0,01
Ceviklik -0,35 -0,30

*P<0,05

Daha dnce spor yapmis grubunun birinci dlglimlerinden elde edilen sonuglara
gore bazi1 degiskenler arasinda anlamli diizeyde iliskiye rastlanmisgtir.

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 o&l¢iimii arasinda
r=0,67 (P<0,05) diizeyinde anlaml iligkiye rastlanmugtir.

Daha once spor yapmamug grubunun birinci Olglimlerinden elde edilen
sonuglara gore degigkenler arasinda anlamli diizeyde iliskiye rastlanmamuigtir.
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Cizelge 4.14. Tenis Beceri Testi (Hewitt) 2. Sigiimii ile diger parametrelerin 2. 6igtimleri

arasindaki iligkiler.
PARAMETRELER 1.GRUP | 2.GRUP

(r=) (r=)
Baskin EI 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 2. dlgiimlerinde Tenis Beceri Testi ile diger parametreler
arasinda anlamli iligkiye rastlanmamistir.

Cizelge 4.15. Tenis Beceri Testi (Hewitt) 3. dl¢iimi ile diger parametrelerin 3. él¢timleri
arasindaki iligkiler.

PARAMETRELER 1.GRUP | 2.GRUP

(r=) (r=)
Baskin El Koordinasyon 0.46 0.06
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

*P<0,05

1. grubun 3. Slglimlerinde Tenis Testi ile diger parametreler arasinda anlamh
iliskiye rastlanmamigtir. 2.grubun 3. ol¢iimlerinde Tenis Beceri Testi ile Durarak
Uzun Atlama parametresi arasinda r=0,52 (P<0,05) diizeyinde anlamli iligki
bulunmustur.

42



Cizelge 4.16. Arastirma grubunun 1.2. ve3. Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’lik degerleri ile 1.2.3.

Koordinasyon Testi ortalamalar: arasinda iliski

Degiikenler r(n=32) D;e&iskenler

Testltop -0,61 1. Koordinasyon Testi
Test2top -0,26 2. Koordinasyon Testi
Test3top 0,05 3. Koordinasyon Testi
Test-ortalama -0,50 | Koordinasyon ortalamasi

P<0,05 anlam diizeyinde r kritik degeri =0,29

Aragtirma grubunun 1.2. ve3. Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’lik degerleri
ile 1.2.3. Koordinasyon Testi ortalamalar arasinda iliski diizeylerine bakildiginda 1.
Ol¢limler arasinda yiiksek iligkiye rastlanmistir r=-0,61, Tim Tenis Testlerinin
ortalamalar1 ile Koordinasyon ortalamalan arasinda da iliski diizeyi yiiksektir. 2.
Olgiimler arasinda (r=-0,26) ve 3. dlglimler arasinda (r=0,05) arasinda anlaml iligkiye
rastlanmamuistir.

Cizelge 4.17. Daha 6nce spor yapmis grubun Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’lik degerleri ile
Koordinasyon Testi ortalamalar: arasindaki iligki.

Degiskenler r(n=17) { Degiskenler

Testltop -0,63 1. Koordinasyon Testi
Test2top -0,48 2. Koordinasyon Testi
Test3top 0,25 3. Koordinasyon Testi
Test-ortalama -0,63 Koordinasyon ortalamast

P<0,05 anlam diizeyinde r kritik degeri =0,29

Daha 6nce spor yapmis grubun Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’lik degerleri
ile Koordinasyon Testi ortalamalarnn arasindaki iliski diizeyine baktigimizda 1.
Olgiimler ve 2. Ol¢limler arasinda ayrica Tenis Beceri Testi Ortalamasi ile
Koordinasyon Testi ortalamasi arasinda iligki diizeyi yiiksek bulunmustur(-0,63). 2
Olglimler arasindaki iligki -0,48 diizeyinde iligki bulunurken 3. dl¢limler arasinda
iliskiye rastlanmamistir(r=0,25).

Cizelge 4.18. Daha once spor yapmamig grubun Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’lik degerleri ile
Koordinasyon Testi ortalamalari arasindaki iligki

| Defiskenler r(n=15) | Degiskenler
Testltop -0.56 1. Koordinasyon Testi
Test2top -0,21 2. Koordinasyon Testi
Test3top 0.03 3. Koordinasyon Testi
Test-ortalama -0,42 Koordinasyon ortalamas!

P<0,05 anlam diizeyinde r kritik degeri =0,29
Daha énce spor yapmamis grubun Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’lik

degerleri ile Koordinasyon Testi ortalamalar: arasindaki iligki diizeyine baktigimizda
1. dlglimler arasinda r=-0,56 anlamlilik diizeyinde yiiksek iligki bulunmugtur. 2.
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6l¢itimler arsinda r=-0,21, 3. dl¢limler arasinda r=0,03 iligki bulunmamigtir. Ayrica
Tenis Beceri Testi Ortalamasi ile Koordinasyon Testi ortalamasi arasinda da iligkiye
rastlanmamistir(-0,42).
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TARTISMA

Beceri edinimini etkiyen en o6nemli faktdrlerden birinin kondisyonel ve
koordinatif &zellikler oldugu diigiiniilmektedir. Sporu biraktiktan sonra zaman
icerisinde kondisyonel ve koordinatif ézelliklerdeki kaybin hizla artacag: bir ¢ok
litaretiirde belirtilmektedir(55,56,57).

Bu ozelliklerdeki kayiplara ragmen gegmiste spor yapan bireylerin herhangi bir
spor becerisini yapmayanlardan daha kolay ve g¢abuk &grenir. Bagka bir deyisle
geemiste edinilen beceriler ileride herhangi bir zamanda 6grenilen beceriyi olumlu
yonde etkileyebilir. Ozellikle bu beceriler arasinda yiiksek diizeyde benzerlik varsa
olumlu transferin fazla olmas1 beklenmektedir(5,36).

Tiim bu bilgilere dayanarak bu galigmada tenis egitimi sirasinda daha 6nce spor
yapmig grup ile yapmamig grup arasindaki kondisyonel ve koordinatif fakliliklan, bu
ozelliklerin gelisimini, 6grenme farkliliklarim ve Ogrenme ile kondisyonel ve
koordinatif 6zellikler arasindaki iligki ortaya konulmaya g¢aligilmigtir. Boylece hangi
ozelliklerin tenis beceri edinimini kolaylagtirmaya daha fazla katkida bulundugu
sOylemek miimkiin olacaktir.

Daha once spor yapmis ve yapmamis grubun Esneklik degerleri arasindaki
farklar ve iligkiler test edilmistir.

Her iki grup arasinda yapilan kargilastirmada 1. ve 3. 6lgimler arasinda 1. grubun
lehine anlamli fark bulunmustur(P<0,05). 2. dl¢iimlerde ise 6lglim degerleri 1. grupta
34,7+6,36 cm 2. grupta 32,68+7,91 cm olmasina karsin aralarinda istatiksel olarak
anlamh fark bulunmamistir(P<0,05).Bu sonuglara gore daha dnce spor yapmis grup,
spor yapmamig gruptan esneklik degerleri agisindan daha iyidir. Esneklik
parametresinde 3 O6lgiim arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gore 1.grupta
anlamli fark bulunurken(P<0,01). 2.grupta anlamli fark bulunmamaktadir (P>0,05).

Tenis sporunda bagarili olmak isteyen erkek ya da bayan sporcular optimal seviye
de esneklik ve kuvvete sahip olmasi gerektigini vurgulayan aragtirmalar vardir(57).
Esneklik 6zelligi ¢cabuk kazanilan ve ¢abuk kaybedilen bir 6zelliktir(55). Daha 6nce
spor yapan grubun bu Ozelliginin iyi olmasi halen Beden Egitimi derslerinde
cimnastik, atletizm, ylizme gibi branslara aktif olarak katilmalarindan kaynaklaniyor
olabilir.

Gorsel Reaksiyon Siiresinde 1. grubun 6lgiim degerleri 2. gruptan daha iyi sonug
vermesine karsin iki grup arasinda istatiksel olarak anlaml fark bulunmamuistir.

Tekrarlayan Gl¢limler arasindaki varyans analizi sonuglarina gére de iki grup
arasinda fark bulunmamustir.

1. grubun 1. élgiimleri ile 3. dl¢limleri arasinda fark bulunurken 2. grubun 1. ve
3. Olglimleri arasinda anlamh fark bulunmamistir. Buna gdre spor yapmis grupta
Gorsel Reaksiyon Siiresi gelisiminin daha hizli oldugu séylenebilir.

Isitsel Reaksiyon Siiresi olgiimlerinde her iki grubun tiim &lgiimleri arasinda
anlaml fark bulunmamistir(P>0,05). Tekrarlayan ol¢limlerde grup igi ve Olgiimler
aras farklara bakildiginda anlamli fark bulunmamigtir(P>0,05).
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Yapilan bir g¢alismada sporcu bireyler sporcu olmayan bireyler ile birlikte
Reaksiyon Siiresi antrenmanlarina tabi tutulmustur. Sporcu grubun Reaksiyon
Siiratindeki iyilesmenin sporcu olmayan gruptan daha fazla oldugu belirlenmistir(9).

Bagska bir ¢alismada aktif yaslilar ile yasli olmayan bireyler arasinda Reaksiyon
Siirati parametresinde anlamli fark bulunmamuistir(26).

Yapilan bu galijmada daha Once spor yapmuis grubun reaksiyon siiresindeki
gelisim ozelligini kaybettigini ve dolayisi ile spor yapmamig grubun 6lgiimlerine
benzer sonuglar verdigi goriilmiigtir. Bu nedenle reaksiyon siiresinin yeni bir
beceriyi edinme asamasinda katkida bulundugunu séylemek yanlis olur. Ancak
performans sporcularinda bu 6zelligin gelismisligi beceriyi olumlu y6nde
etkileyecektir.

Hem Baskin El Kavrama Kuvveti hem de Cekinik El Kavrama Kuvvetinde
yapilan tiim 8l¢limlerde gruplar arasi anlamhi fark bulunmamigtir(P>0,05).

Yapilan bir ¢aligma da (7 haftalik) yaz spor okuluna galigmalara katilan ¢ocuklara
egitimin baginda ve sonunda uygulanan testler sonucunda kiz 6grencilerde, dominant
el kavrama dzelliginde artig goriilmiistiir (61).

Her iki grubunl.2. ve3. dlclimlerinde Durarak Uzun Atlama parametresinde
anlamli fark bulunmustur(P<0,05). Ancak tekrarlayan 6lgiimlere bakildiginda her iki
grubun Ol¢limleri arasinda fark bulunmamigtir. 18-24 yasindaki, profesyonel ve
profesyonel olmayan futbol oyunculan iizerinde yapilan bir arastirma da 2 grup
arasinda profesyonel futbolcular lehine Durarak Uzun Atlama parametresinde
anlamli fark bulunmugtur (P<0,05)(59). Bu sonuglara gore daha 6nce spor yapmis
grubun sporu birakmasina ragmen durarak uzun atlama testine daha iyt sonuglar
vermesi literatiirii destekler niteliktedir. Ancak her 2 grupta da bu Ozellikte gelisim
goriilmemesi 8 haftalik rekreaktif amagla yapilan tenis becerisini Ogrenme
calismalannin Durarak Uzun Atlama parametresinde gelisime neden olmadigim
gostermektedir.

Ceviklik parametresinde her iki grubun Olgiimleri arasinda bir iyilesme
goriilmesine karsin aralarinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.
Tekrarlayan oOl¢limlere bakildiginda ise 1. grubun Olgiimleri arasinda fark
bulunmugtur(P<0,05). 2. grupta ise 1. 3. Ol¢limler hari¢ Olglimler arasi fark
bulunmaktadir(P<0,05). Yapilan bir aragtirma da 36 erkek denege 6 hafta boyunca
hafta da 2 kez geviklik ve siirat antrenman: yaptinlmistir. Sonug olarak ¢eviklik
ozelliginde anlamh bir artig goriilmiistiir(P<0,05)(59).

Denge parametresinde ise 1. ve 2. grubun her 3 6lgiimii arasinda anlamli fark
bulunmamaktadir(P>0,05). Tekrarlayan ol¢iimlere bakildifinda ise 1. ve 3. dlglimler
arasinda her iki grupta da anlamli fark bulunmugtur. Yani her 2 grubun denge
6zelliginin gelistigi sOylenebilir. Uygulamalar esnasinda tenis toplan deneklere farkl
uzakhlikta ve hizda atilmigtir. BSylece deneklerin bu toplara adim atarak vurmalan
saglanmustir. Bu tiir caligmalarin denge 6zelligini gelistirdigi diisiiniilmektedir.

Denge parametresine 1. grubun (P<0,01) ve 2. grubun (P<0,05) tekrarlayan
ol¢limler arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gore Ol¢limler arasinda anlamb
fark bulunmugtur.

65-75 yasindaki 39 osteoporoslu yash kadin iizerinde yapilan 10 hafta siiren bir
calismada deney grubuna haftada 2 giin denge ¢aligmalar1 yaptinlmistir. 10 hafta
sonra yapilan dlgiimlerde denek grubu kontrol grubuna(40 kisi) gore fazla bir kazang
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saglamamugtir. Ancak denek grubunun kontrol grubuna gore statik dengesi % 2.3,
dinamik dengesi % 1.9 gli¢lenmistir.

Bagka bir ¢aligma da ise 15 denege 6 hafta boyunca denge antrenmam
yaptinlmustir. Antrenmanlardan sonra tek bacak dengesinde anlamli derecede artis
gorilmiigtiir(P<0,01). Her bir kisinin denge testinde de anlamli artis
goriilmistiir(P<0,01)(60).

Yaz spor okuluna ¢aligsmalara katilan gocuklar tizerinde yapilan bir ¢aligmada ise
egitimin baginda ve sonunda uygulanan testler sonucunda kiz dgrencilerde flamingo
denge 6zelliginde degisim gézlenmemigtir(61).

Koordinasyon &lgiimlerinde, Baskin El Koordinasyon élgiimlerinde 2 grup
arasinda birinci Olglimlerde anlamli fark bulunurken(P<0,05). 2. ve 3.3lgiimler
arasinda anlamli  fark bulunmamistir(P>0,05). Cekinik El Koordinasyon
parametresinde  ikinci ve iigilincii  Olglimler arasindaki anlamli  fark
bulunmustur(P<0,05). Birinci 6lglimler arasinda ise fark anlamli degildir(P>0,05).

Daha énce spor yapmis grubun Baskin El Koordinasyon olgiimleri baglangigta
. diger gruptan daha iyiyken 2. grup ta goriilen gelisme sayesinde bu fark 2. ve3.
Olglimlerde kapanmuistir. Cekinik El Koordinasyon olgiimlerinde ise her 3 dlgiimde
de 2. grubun 6l¢iim sonuglan 1. gruptan daha diisiiktiir. Bu sonuglara dayanarak tenis
beceri ediniminde teknik Ogretim asamasinda koordinatif 6zelliklerin Onemi
kondisyonel dzelliklerden daha fazla oldugu sdylenebilir.

% Yag Ol¢limlerinde ise her iki grubun ii¢ 6lgiimii arasinda anlamh fark
bulunmamstir(P>0,05). Bu g¢alismada 8 haftalik egitim programimin viicut yag
oraninda degisiklife neden olmadigi saptanmigtir. Literatiirde 10 haftahik fiziksel
etkinlik programinin aymi sekilde viicut yag§ oranini degistirmedigini gOsteren
aragtirmaya rastlanmistir(53).

Tenis Beceri Testi (Hewitt) sonuglarina gbre her iki grup arasinda her iig
Olglimde anlamli fark bulunmamasina kargilik tekrarlayan olclimlere bakildiginda 1.
ve 2. grubun birinci ve ikinci Olgiimleri arasinda anlamli fark bulunmustur(P>0,05).
Ayrnica Tenis Beceri Testlerinde tekrarlayan ii¢ Ol¢iim arasinda yapilan varyans
analiz sonucuna gore anlamli fark bulunmamaktadir(P<0,01). Bu testten daha dnce
spor yapmig grup yapmamig gruba gére daha iyi sonuglar elde etmigtir. Bunun nedeni
olarak 1. grubu olusturan deneklerin ge¢miste top ile ilgili sporlardan herhangi birini
yapmis olmasidir. Boylece gecmisteki deneyimlerden giiniimiize(proaktif) pozitif
transfer yapildig: soylenebilir.

Tenis Testi ile Diger Parametreler arasindaki iliskilere bakildiginda;

I. ve 2. grubun birinci OSl¢limlerinde 1. Tenis Testi ile Cekinik El
Koordinasyon arasinda r=0,49, Baskin El Kavrama Kuvveti arasinda 0,84, % Yag
Olglimii arasinda r=0,67 diizeyinde anlamli iligkiye rastlanmigtir.

Daha Once spor yapmamig grubunun birinci Olgiimlerinden elde edilen
sonuglara gore degiskenler arasinda anlamli diizeyde iliskiye rastlanmanugtir
(P>0.05).

Bu sonuca gére daha 6nce spor yapmis grupta Tenis Beceri Testi sonuglarini
Cekinik El Koordinasyonu ve Baskin El Kavrama Kuvveti etkilemektedir.

1. ve 2. grubun ikinci Sl¢iimlerinde Tenis Testi ile Diger Parametreler
arasinda anlamli iligkiye rastlanmamigtir(P>0.05).

1. grubun 3. dlglimlerinde 6lgiimlerin de Tenis Testi ile diger parametreler
arasinda anlamh iligkiye rastlanmamustir. 2.grubun 3. O6l¢iimlerinde Tenis Beceri
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Testi ile Durarak Uzun Atlama parametresi arasinda r=0,52 diizeyinde anlamli iligki
bulunmustur.

Sonug olarak, daha dnce spor yapmig grubun ve spor yapmamig grubun 8
haftalik tenis egitimi siiresince yapilan oOlgiimlerinde Esneklik, Durarak Uzun
Atlama, Koordinasyon ve Tenis Beceri Testlerinde anlamli fark bulunurken,
Reaksiyon Siiresi, El Kavrama Kuvveti, Ceviklik, Denge, %Yag 6l¢iimlerinde
anlamli fark bulunmamugtir.

Bu sonuglara dayanarak koordinasyon egitiminin tenis sporunda en ¢ok
6nemi olan ve beceri edinimini etkileyen faktor oldugunu sOylenebilir. Diger
parametreler  baslangi  asamasinda  beceri edinimi  Onemli  derecede
etkilemememektedir. Ancak performans sporculuguna dogru ilerledikge bu
parametrelerin 6nemi tenis sporunun gerektirdigi Ozelliklere bagli olarak farkli
Olgiilerde 6nem kazanir.

Literatiirde tenis branginda Koordinasyonun % 35’lik bir dnem derecesine,
%25 Dayaniklilik 6zelligine, % 15 Kuvvet, %15 Cabukluk ve % 10 Esneklik 6zelligi
gerektirdigi belirtilmistir. Daha Once toplu sporlardan birini spor yapmig grubun,
Tenis Beceri Testlerinden daha yiiksek puan almasi gegmisten getirdikleri bazi
benzer becerileri olumlu transfer ettiklerini gostermektedir.
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SONUCLAR

Genglerde (17-24 yas) Tenis Becerisine Etki Eden Faktérleri arastirildig
calismada;

Daha 6nce spor yapmis grubun ve spor yapmamis grubun 8 haftalik tenis
egitimi siiresince yapilan O§lgiimlerinde Esneklik, Durarak Uzun Atlama,
Koordinasyon ve Tenis Beceri Testlerinde 2 grup arasinda anlamh fark bulunurken,
Reaksiyon Siiresi, El Kavrama Kuvveti, Ceviklik, Denge, %Yag Ol¢iimlerinde
anlaml fark bulunmamgtir.

Kondisyonel ozelliklerden Cekinik El Koordinasyonunda 1. grubun 2.
gruptan daha iyi oldugu ancak her iki grupta da gelisim oldugu gériilmektedir.

2. grubun Cekinik El Koordinasyonu ve Denge parametrelerinde 6nemli bir
gelisme goriilmektedir.

Sporcu olmayan grupta Baskin El Koordinasyon o&lgiimlerinde 1. ve 2.
Olglimler arasinda fark gozlenmezken 2. 3. dlglimler arasinda (P<0,05) anlamli fark
gbzlenmistir. Bu sonuca dayanarak spor yapmayan bireylerin koordinasyon egitimi
icin en az 4-6 haftalik bir koordinasyon egitimi gerektigi sOylenebilir.

1. grupta en fazla gelisim Gorsel Reaksiyon Siiresi, Ceviklik, Denge, Cekinik
El Koordinasyonunda gorilmiistiir.

2. grupta en fazla gelisim Denge ve Cekinik El Koordinasyonu
parametrelerindedir.

Esneklik parametresinde yapilan 3 dlglimde de daha 6nce spor yapmug olan
grup spor yapmami§ gruptan daha iyi sonuglar almistir. 8 haftalik tenis egitimi
siiresinde her iki grupta tiim Sl¢limler arasinda anlaml farka rastlanmanmigstir(P>0,05)

Gorsel reaksiyon siiresinde tiim oOlglimlerde 2 grup arasinda anlamli farka
rastlanmamistir. Ancak 1. grubun 1. ve 3. olglimleri arasinda anlamli fark
bulunmustur(P<0.05).

Isitsel reaksiyon siiresinde her iki grup arasinda ve her iki grubun tiim
Ol¢iimleri arasinda anlamli fark bulunmamigtir(P>0.05).

Baskin El Kavrama ve Cekinik El Kavrama Kuvvetinde her iki grup arasinda
ve her iki grubun tiim Ol¢iimleri arasinda anlamli fark bulunmamistir(P>0.05). Bu
nedenle bu yas grubunda (17-24) tenis egitiminin el kavrama kuvvetini gelistirmedigi
ve daha 6nce spor yapmanin bu 6zellik iizerinde etkili olmadigi sdylenebilir.

Durarak Uzun Atlama parametresinde 2 grup arasinda tiim Olgiimlerde 1.
grubun lehine anlamli farka rastlanirken (P<0.001) her iki grupta gelisim
goriilmemistir. Spor yapmayan grubun daha iyi sonuglar almasi 6Zrencilerin Beden
Egitimi Spor Yiiksek Okulunun derslerine aktif olarak katildiklarinda kaynaklaniyor
olabilir.

Ceviklik parametresinde her iki grupta da gelisim goriiliirken gruplar
arasindaki farka bakildiginda yalmizca 2. 6lgiimde 1. grubun lehine anlamli fark
bulunmugtur(P<0.001). Her iki grup arasinda bu parametrede fazla gelisim olmasinin
nedeni; deneklerin testi 6grendiklerinden kaynaklaniyor olabilir. Segilen ¢eviklik
testi zihinde tutmayi gerektiren bir testtir.

Denge parametresinde 2 grup arasinda anlamli fark bulunmamistir(P>0.05).
Olglimler arasindaki farka bakildiginda 2 grubun 1. ve 3. dlglimleri arasinda anlaml
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fark bulunmugtur(P<0.001). Bu sonuca gore tenis egitimin denge 6zelligini
gelistirdigi sOylenebilir.

% Yag parametresinde 2 grup arasinda anlamli fark bulunmamugtir. Her iki
grubun 1. ve 3. Olglimleri arasinda da anlamli fark bulunmadigindan % Yag
degerinde bir degisim olmamugtir.

Tenis Beceri Testinde 2 grup arasinda farka rastlanmamigtir. Ancak her iki
grupta da gelisim oldugu gériilmektedir.

Koordinasyon testleri ile Tenis Beceri Testlerinin ortalamalan
karsilastinldiginda iliski diizeyi her iki grupta da yiiksek ¢ikmasina kargin 1. grupta
daha yiiksek ¢ikmugtir.

Tim bu sonuglara dayanarak 8 haftalik rekreaktif amagla yapilan bir tenis
egitim siiresinin Kondisyonel Ozelliklerden bir g¢ogunu gelistirmedigi ancak
koordinatif o&zelliklerin gelisimine (6zellikle spor yapmayan grupta) katkida
bulundugu sdylenebilir. Buna gore koordinasyon ozelliginin tenis beceri ediniminin
ilk agamasinda bile en 6nemli etken oldugu literatiir bilgilerini destekler niteliktedir.
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ONERILER

Genglerde (17-24) tenis beceri edinimine etki eden faktorleri arastirmak
amactyla yapilan bu aragtirma dogrultusunda verilen tenis egitim siiresinin daha
uzun tutulmasi ile Slgiilen parametrelerdeki gelisimin daha iyi ortaya konulabilecegi
Onerilmektedir.

Tenis egitimi sliresince tenis becerilerini gelistiren uygulamalarla birlikte
koordinatif 6zellikleri gelistiren uygulamalar yaptirilmalidir.

Diizenli olarak antrenman yapan gruplarin tenis becerileri ile birlikte
kondisyonel ozellikleri periyodik olarak olgiilerek yapilacak g¢aligmalann igerigi
belirlenmelidir. Bu uygulamalara rekreaktif olarak yapilan tenis egitimi sirasindada
yer verilmelidir. :

Tenis sporuna yatkin bireylerin secilmesi sirasinda kondisyonel 6zelliklerin
yaninda koordinatif 6zellikleri Glgen testlere de yer verilmelidir.

Denek sayisinin fazla tutuldugu gruplarla ¢alisilmasi dnerilmektedir.

Benzer bir galismanin profesyonel tenis oyunculari iizerinde yapilmasi
kondisyonel ozelliklerin tenis beceri edinimi iizerine olan etkisini daha fazla
belirleyebilir.

Daha 6nce top ile oynanan sporlardan birini yapmis grup ve daha dnce spor
yapmami§ grubun yaninda, daha Once top ile yapilmayan sporlardan birini yapmis
grubun aragtirmaya dahil edilmesi uygun olacaktir. Bdylece beceri edinimini
kondisyonel ve koordinatif 6zellikler mi daha fazla etkiler ya da ge¢miste edinilen
benzer deneyimlerin transferi mi daha fazla etkiler? gibi sorularinin cevabi

aydinlatilabilir.
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OLcUM FORMU

AD SOYAD

Ek1

PENCE

SAG

SOL

SAG

SOL

KUVVETI

DURARAK
UZUN ATLAMA

ESNEKLIK

CABUKLUK

GORSEL
REAKSIYON

ISITSEL
REAKSIYON

DENGE

KOORDINASYON
(TOP SEKTIRME)

SAG

SOL

[OLCUM TARIHI .......




Ek2

Tarih :.../...../200..

SPOR YAPMA DUZEY| BELIRLEME ANKETI

A.Genel Bilgiler

B. Bu béliimdeki sorular gecmiste yaptiginiz spor aktiviteleri ile ilgilidir.

SPOr BrangiNIZ......ooecciiiiiiieccee e,
1. Aktif olarak spor yapma yiliniz.

a)2 yildan daha az b)2-3 yil c)4-5yil

d)6-7 yil e)8 yil ve daha fazla

2. En blylk basari elde ettiginiz seviye

a)i. lig b)2. lig c)Bolgesel lig(3) d)Amatér kiime
3.Elde ettiginiz en blyuk basari siralamaniz.

a)Birinci " b)lkinci c)Uglinci

d)Doérdinci e)Besincilik ve yukarisi

4 Bu basariyi kag kez elde ettiniz

a)1 b)2 c)3 d)4 e)5 ve daha fazla
5.Buyik sampiyonalarin ya da misabakalarin hazirhk déneminde haftada
yaptiginiz antrenman sayisi (gtin ofarak)

a)3 glin veya daha az b)4 gin ¢)5gin  d)6 gin e)7 gin
6. Biylik sampiyonalarin ya da musabakalarin hazirlik déneminde haftada
yapti§iniz antrenman sayisi (saat olarak)

a)6 saat veya daha az b)7-10 saat c)11-14 saat
d)15-18 saat e)19 saat veya daha fazla

Ars.Gor.Asuman SAHAN



Ek3

8 HAFTALIK EGiTiM PROGRAMI

1.AY
Gentile'nin 1. agamasi
1. Hafta

Top duygusunu gelistirici caligmalar
El 6ni-el arkasi vuruslarin tanrtimi

2. Hafta

T1'den EQ birakilan top caligmasi
T1'den EO-EA birakilgntop calismasi
Oyun formunda kosu caligmalari

3. Hafta

T2'den EO-EA atilan top ¢aligmasi

T2'den EO-EA atilan top ¢alismasi ve servis basamakiamasi

800 m kosulan (x2)

4.Hafta .

T2'den EO-EA atilan top galismasi ve servis basamaklamast
T2'den EO-EA atilan top galismasi ve ugara EO-EA temel teknikleri
Servis

800 m kosulari (x4)

2.AY

Gentile'nin 2. Asamasi

1. Hafta

T3'den raketle EO-EA atilan top galigmasi

T3'den raketle EO-EA atilan top ¢alismas! ve servis

Kosu dirilleri,sinyal sesi ile ¢ikis kosular,serbest sinav ve mekik
Servis :

Mini kortta varan gelen calismalari

2, Hafta

Gentile'nin 3. Agamasi

T3'den raketie EO-EA atilan top galismasi ve ugara EG-EA

T3'den raketle EO-EA atilan top galismasi ve servis

istasyon, ¢ift top varan gelen, sag el ile top sektirirken ayak pasi verme.
Cizgilerde kosma, top sektirirken ayak ile topa vurma ,ift top sektirme.
3. Hafta

Gentile'nin 4. Asamasi

T4'den raketle EO-EA atilan top gcalismasi ve ugara EO-EA

T4'den raketle EO-EA atilan top galigmasi ve ugara EG-EA

Saglik topu,sinav,mekik ve sigramalardan meydana gelen istasyon galismalar
Servis
Mini kortta mag

4.Hafta

Temel tekniklerin tekran

Istasyon ¢alismasi ve top sektirirken ayak ile topa vurma ,gift top sektirme.
Mag yapabilmeye yonelik kombine g¢aligmalar

Kosu drilleri, 25-30 m.lik kisa mesafe kosulari

" QOKURANTASYON MERHEG



