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OZET

Beceri ediniminde kondisyonel ve koordinatif &zelliklerin etkisinin fazla
oldugu bilinmektedir. Ayni zamanda daha énce edinilen becerilerin yeni bir beceriyi
Ogrenmede kolaylik sagladig da bilinmektedir.

Bu ¢alismanin amaci  daha dnce top ile ilgili sporlardan birini yapan
genglerle, spor yapmayan genglerin tenis becerisi edinimine etki eden kondisyonel ve
koordinatif faktérlerin incelenmesidir

Calismaya Akdeniz Universitesinde ogrenim goren 17-24 yas arasi toplam 32
erkek 6grenci géniillii olarak katnlmistn Caligmada 2 grup yer almaktadir

Grup 1; Gegmiste top ile oynanan spotlardan birini yapmis Beden egitimi ve
Spor Yiiksekokulu dgrencisil7-24 yas arast 17 kigiden olugmaktadir Bu bireyler spor
yapma diizeyini belirleme anketinden (51 4£16.9 %) puan almus 53renciler arasindan
se¢ilmistir. Grup 2; Gegmiste spor yapmamus Akdeniz Universitesinin diger
birimlerinde 6grenim géren 17-24 yag arast 15 kisiden olusmustur

l. ve 2. gruba 8 haftalik tenis egitimi verilmistir Egitim siiresince her ikj
gruba da on-test, ara-test ve son-test uygulamigtir. Yapilan testler El Kavrama
Kuvveti, Durarak Uzun Atlama, Esneklik, Cabukluk, Reaksiyon Siires, Denge,
Koordinasyon testi ve tenis beceri {(Hewitt) testleridir.

1. ve 2. gruplar karsilagtinldiginda; 1 2.3 Olglimlerde Gorsel ve [sitsel
Reakstyon siiresi, Baskin ve Cekinik E] Kavrama Kuvveti, Ceviklik, Denge, % Yag
olgtimleri arasinda anlamli fark bulunmazken 1.2.3 dlglimlerde Durarak Uzun
Atlama parametresinde 1. grubun lehine anlamli fark bulunmustur(P<0,05)

L ve 2 grup arasinda 1 &lciimlerde 1. grubun lehine Esneklik ve Baski El
Koordinasyonu parametrelerinde anlaml fark bulunmustur(P<0,05).

1. ve 2 grup arasinda 2. Oleimlerde 1. giubun lehine Cekinik El
Koordinasyonu ve Ceviklik parametresine anlamlr fark bulunmustur

1. ve 2 grup arasinda 3 olciimlerde 1 grubun lehine Esneklik, Cekinik El
Koordinasyon parametresinde anlamnl: fark butunmustur(P<0,05)

1. grupta; 1. élgiimle 3. $lgiim arasmnda 3 ¢lglim lehine anlamh fark olan
parametreler,  Gorsel  Reaksiyon  siiresi, Ceviklik, Denge, Cekinik FI
Koordinasyonudur,

2. grupta; 1. Slgiimle 3. Slciim arasinda 3. 6letim lehine anlamli fark olan
parametreler, Denge ve Cekinik El Koordinasyonudur

Tenis Beceri Testi (Hewitt) sonuglarina gbre her iki grup arasinda her g
ol¢iimde de anlamli fark bulunmamasina kargilik tekrarlayan 8lgiimlere bakildiginda
I ve 2. grubun birinci ve ikinci Olgiimleri arasinda 1 6lciim lehine anlamli fark
bulunmugtur(P<0,05). Ayrica 1 ve 2. grubun Tenis Beceri Testlerinde tekrarlayan
Olglimler  arasinda vyapilan varyans analizi sonucuna gbre anlamh fark
bulunmamaktadir(P>0,03).

Arastirma grubunun Tenis Beceri Testi ile Koordinasyon Testi arasinda iliski
diizeylerine bakildiginda; 1. Olglimler arasinda yiiksek dizeyde iliski (r=-0,61)
bulunmustur. 2. dlciimler arasinda(r=-0,26) ve 3. dlciimler arasinda (r=0,05) iliski
bulunmamugsti. Ancak Tenis Beceri Testi ortalamalan ile Koordinasyon Testi
ortalamalari arasinda 1=-0,50 diizeyinde yiiksek iliski bulunmustur

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

It is know that effect of condition and coordination characteristics are 100
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 tiniverstiy students in Akdeniz University
School of Physical Education and Sports participated our study voluntarnly. 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 4x16.9) 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 Tump, 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. measutes
Flexibility and Dominant Hand Grip Strength(P<0,03)

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 1. and 2 measures of 1 and 2
erups(P<0,05) Besides, a significent difference wasn’t found between 3 measuies
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. measuzes,
1=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

Tiim sportif faaliyetler, gerek uygulanmasi gerekse Ogrenilmesi sirasinda
degisik diizeylerde beceri gerektiren aktivitelerdir. Bu aktiviteler sirasinda beceriyi
edinen kisiler ya gecmiste sahip olduklann diger becerileri, iginde bulunduklar
zamana aktarirlar ya da yeni bir yapi(motor program) olusturarak orijinal hareket
kaliplarin: &grenirler(1).

Beceri bir tiir manipiilatif verim olup organize edilmis koordineli hareketler
dizisidir. Ayni zamanda edinilmeye caligilan hareket amaca yonelik ve icinde
bulunulan sartlarla uyumlu olmalidir. Beceri, minimum enerji ve zaman harcayaiak
maksimum kesinlikte sonuclarin énceden belirlenebilmesi yetenegidir(2,3).

Beceriler, daha dogiu bir uygulama yapma ve arastma organize etmeye
yardimer olmak igin siniflandinlmuslardir Agik beceriler, gevrenin hareket boyunca
degisken ve tahmin edilemez oldugunda ortaya ¢ikan becerilerdir. Kapali beceriler
ise cevrenin degismedigi ve tahmin edilebilir oldugu zaman siirecinde etkili olan
becerilerdir Ayrica beceriler hareketin yapilisina gére de simflandirilabilir Strekli
beceriler bir sira takip eden kesintisiz hareketlerdir, Kopuk beceriler, birbirinden
bagimsiz birden fazla hareketin arka arkaya dizilmesinden olusurlar Sert beceriler
ise siirekli ve kopuk becerilerin birbirini takip etmesinden olusur(2). Beceri edinimi
ile ilgili caligmalardaki eBitim programlar, yukarida belirtilen siniflamalara gore
diizenlenmelidir(4)

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

Tenis koordinatif ézelliklerin yogun oldugu bir spor brangidir. Bundan dolay,
tenis ile ilgili becerilerin &grenimi siasinda gegmiste edinilmis bilgi ve becerilerin
yeni edinilen beceriye aktanimi 6nem kazanabilir

Bu asamada beceri edinimini etkileyen bir ¢ok faktor vardir
o Egitim yontemi (metot) ve tekrar sayist
» Psikolojik faktorler
e Bireysel farkhiliklar gibi
e Transfer(4,7)

Transfer; Bir uygulama sirasinda edinilen bilgilerin bagka bir uygulamaya
aktarilmasidir(7) Beceri 6fretim yontemlerinde transfer prensiplerinin uygulamaya
aktariimast 6nemlidir (1) Bazen gereksiz hareketler oarenilebilir ve bu bir beceride
dogru hareketlerin 6grenimini zorlagtirabilir. Omegin, tenise yeni baglayan bir kist
tenis topuna, doZru bir sekilde vurmayy; Aynt beceriyi dogru olmayan yollarla
pekistirmig kisiden daha kolay grenir (2,10) Transfer yeni bir beceriyi 6grenmede
pozitif etkili, negatif etkili ya da etkisiz olabilit (1,2,10,11). Nelson, &nceden
renilen tenis temel tekniklerinin badmintondaki temel vuruslarda, basketbol




becentlerinin voleybol becerilerinde, siirat cikislarinin ise Amerikan futbolundaki
¢tkis duruglarimin 6grenilmesinde etkili oldugunu belirtmigtir(8). Bunun yanmnda eski
deneyimlerin, yeni 8grenilen bir becerinin 63renimi ya da performans: iizerinde etkili
oldugunu belirleyen bir¢ok arastirma yapilmustir (12,13)

Transfer, 6gretim asamalarnin diizenlenmesinde ve program gelistirmede 6nemli
belirteclerden birisidir. Ayrica, benzer bilesenler benzer ortamlarda daha kolay
Ggrenileceginden zaman kaybi engellenmis olur. Ogrenmede gergeklesen bu
ckonomiklik, egitimeilerin $nemle iizerinde durduklar bir durumdur (1).

Yas, boy, cinsiyet, beden kompozisyonu, kondisyonel ve koordinatif ¢zellikler,
beceri edinimini etkileyen bireysel faktorlerdir(8,9,13,14,15)  Omegin; bazi
yeteneklerin (koordinatif) zamaninda gelistirilebilmesi bagarida 6nemli bir rol oynar
(8) Yaghlarda beceri edinimi geng bireylere gore daha yavagtir (5) Her insan
hareket edebilme yetenegine sahiptir ancak bu yetenegin gelistirilebilme miktart
kigiden kisiye farkliliklar gbsterir. Bu gelisimin Slelisiinii, kisinin senso-motorik
yapisinin kalitesi belirler Beceriklilik koordinatif yetenekle es anlamh kullanilabilir
(15)

Bu ¢aligmanin amaci; daha énce toplu sporlardan birini yapan genglerie spor
yapmayan genglerde tenis becerisi edinimine etki eden kondisyonel ve koordinatif
faktdrleri incelemektir. Ayrica tenis beceri ediniminde, daha Snce top ile ilgili spor
yapan bireylerde yapmayanlara gore daha hizh Ogrenimin  gergeklesmesi
beklendiginden transferin etkisinin belirlenebilecegi diisiintilmektedir

Kondisyonel ve koordinatif &zellikler; kuvvet, stirat, dayanmiklilik, esneklik,
¢eviklik, koordinasyon, teaksiyon siiresi, oryantasyon, hareketin hassasiyeti, ritm,
denge, harcketin akrciligr ve ahenkli olusudur(7).

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

Tenis sporunda da antrendrler basanli olmak icin sadece temel vurus yetenegini
gelistirmeye degil ayni zamanda kondisyonel dzellikleri de gelistirmeye cahisirlar(7)

Eskiden bir ¢ok tenis oyuncusu turnuvalarda gerekli olan kondisyonel tzellikleri
kazanmak igin sadece tenis oynamamn yeterli otdufuna inanirdi. Ama simdi, teniste
ziwveye ulagmak  igin, sporculanin sadece tenis becerilerine sahip olmasi yetesli
degildir Aym zamanda zihinsel hazirlk, fiziksel uygunluk ve dengeli beslenme
aliskanhiklarina da sahip olunmas: gerekir (7)

Tenis sporunda basarili olmak isteyen erkek ya da bayan sporcular optimal
seviyede esneklige, kuvvete ve kardiyovaskiiler dayaniklihga sahip olmalidir Alt ve
ust ekstremitelerin  dayaniklihgi  ve gevikligi tekrarlayan antrenmanlarla
saglanmalidir  Tenis kortunda zamamn biiyiik bir kismut germe hareketlerine ve
¢evikhigin  gelistirilebilmesi i¢in uygun kas gruplanmin  kuvvetlendiriimesine
harcanmalidir(1)

Kondisyonel ozellikleri iyi olan oyuncular 1akiplerine gore daha avantajhidir
Ontar rakiplerine gore daha hizh hareket eder, daha hizli diistinebilirler, uzun siiren
puanlardan sonra daha hizl toparlanirlar, daha az yorulurlar, yaralanma riskleri azdir
ve kuvvette devamhliklart daha iyidir. Bagka bir deyisle kazanmak ve kaybetmek
arasindaki fark kondisyonel 6zelliklere de baglidir(18).




Sonu¢ olarak Tenis daha g¢ok koordinatif ozellik gerektiren bir spordur
Koordinatif &zeliiklerin gelistirilmesi kondisyonel dzellikler ile birlestirilebilirse
daha viiksek diizeyde tenis 6grenimi saglanabilir(18).
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GENEL BILGILER

2.1. Bazi Top ile Yapilan Sporlarin ve Tenisin Fizyolojik Ozellikleri

Top ile yapilan sporlarda kullanilan enerji kaynagi (Amerikan futbolu, futbol,
rugby gibi) oyuncunun oynadig mevkiye baghdir. Ornegin, futbolda stoper enerjisini
gogunlukla anerob sistem tarafindan saglarken orta saha oyuncusu her oyunda 12-16
km kat ettii i¢in aerob enerji sistemini daha gok kullanr.

Top ile oynanan sporlarin bazilarinda kullamlan enerji sistemlerinin oranlan
asagidaki gibidir

SPOR BRANSI ATP/ACP La o2
BASKETBOL 85 15 0
HENTBOL 80 10 0
FUTBOL 0 10 90
RUGBY 40-70 10-20 30-50
VOLEYBOL 90 0 0
TENIS ' 70 20 10

Teniste, ihtiyaglara gbre uygun antrenman programui planlamak igin insan
viicudundaki enerji kaynakiarmmin 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 siiten yogun aktiviteler igin gerekli olan enerjinin
kaslarda bulunan ATP ile karsilanmasidir Bu sistem dinlenme periyodu sirasinda
stiratle kendini yeniler(30 sn i¢inde % 70; 3 dk icinde % 100) Alakiik 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
yiksek yogunluklu aktivitelerde bu sistem kullamlir Kandaki laktik asit yogun
egzersizler sonucunda ortaya ¢ikar ve zaman igerisinde artmaya devam eder Bu da
sporcuyu yorgunluga gotiiriir ve yavaglatir. Laktik asit dnceleri hizla iretilir, ancak
yayilmas: bir saatten fazla wvakit ali. Sonu¢ olarak toparlanma siiresi
uzundur{17,18,19).

3)O: li Sistem(Aerobik Sistemi): Diigiik yogunluklu, uzun stire devam eden
calismalar sirasinda baskin olarak kullanilan enerji kaynag: aerob sistemdir. Kaslara
O; , dolagim ve solunum sistemleri taraftndan saglani. Aerobik mekanizmada
kullanilan yakitlar karbonhidrat ve yaglardir Aerob kapasitesi iyi olan sporcular;
uzun periyotlar igin ¢alisma lizlanm daha uzun siire devam ettirebilirler,
yorgunluklarim erteleyebilirler ve LA ‘i enerjiye doniistiirebilirler (18,19)

Tenis sporunda ise %70 ATP-PC ve LA, %20 LA-O», %10 O, sistemlerinden
enerji iiretilir (2,10). Agirhikh olarak kullamlan bu enerji sistemi (ATP-CP) mag
igerisinde 10-15 sn ’lik (agurtma, dalmak vurus, sigrayarak kiit ve kisa kosular gibi)
ylklenmelerde kullamilir Dinleme zamanlarinda ise bu sistem hizh bir sekilde
yenilenir




Bir tenis miisabakasi sirasinda, servis atan oyuncu, 20+4 sn. igerisinde topu
oyuna sokmak zorundadir Bir puamin oynanma siiresinin yaklasik 8-10 sn. oldugu

deyisle, bir tenis miisabakasinda sporcu dinlenmenin li¢ kati1 kadar bir zamanda
dinlenme olanagina sahiptir.

2-3 dakikalik yiiksek yogunluktaki aktiviteler siiresince (uzun varan gelenler
gibi) anaerobik laktik asitten enerii iiretilir. Bu enetji sisterni toplam oyun siiresinin
yaklagik %20°sinde kullanilir Bazi kaynaklarda ise tenis miisabakasi sirasinda

kullamlan enerji kaynaklarinin %20 aerob, % 80 Anaerob alaktasit yoldan saglandig:
belirtitmektedir (17).

2.2.Kondisyonel Faktorler

2.2.1.Kuvvet

Kuvvet, sporda performans: belirfeyen motorsal ézelliklerden biridir. Genel
olarak bir dirence kargi koymak ya da bir direng karsisinda belirli bir lciide
dayanabilmek olarak da tanumlanabilir. 20 yasina kadar kuvvet gelisim st diizeyde
iken 20-30 yaslar: arasinda bu gelisim azalarak devam eder(20)

Kuvvet gelisimi, antik olimpiyat oyunlarinda yarigmalara hazirlanan
sporcular tarafindan ilkel bicimde de olsa uygulanmasina karsin, giiniimiizde kuvvet
geligtirmenin yaranna inanmayan antrenérler bulunmaktadir. Antrendrler kuvveti
gelistitmek igin Gzel araglar kullanilarsa, swasinda 8-12 kat daha fazla kuvvet
artirimunt saglayabilirler Ornegin; bir voleybol oyuncusu, kiit varmak i¢in sicrama
yetenegini gelistirmek istiyorsa, voleybol antrenmani sirasinda bir gok kiit vurusu

uygulamas: yerine agulik calismas: uygulamasi ile daha hizh gelisim
saglayabilir(15).

2.2.2.Ceviklik

Ceviklik: Hareket ederken yon degistirme, durma ve harekete baslama
yetenegidir  Ceviklik; bireyin hzli olmasina, viicudun yoninii ve pozisyonunu
degistirmesine olanak verir Ileri ve geri kosular, kayma adimlan, c¢apraz kosular
¢evikhgi gelistirici uygulamalardir. Bu uygulamalar ceviklik isteyen spor dallarinin
giinlik antrenmanlan i¢inde yer almalidir. Ornegin; basketbol oyuncular rakibini
bagaril bir sekilde istiyorsa iyi bir gevikliZe sahip olmalidir. Futbolda oyuncu top ile
hareket etmek, yon degistirmek icin ceviklige ihtiyag duyar. Teniste yapilan oyun
analizleri gdstermistir ki, sporcu her bir sette ortalama 38 kez yén degistirir ve
bazende bu rakam 80’ e kadar ¢ikabilir

Genellikle, ¢evikligin genetik yapiya bagl oldugu gériisii yaygindir, Ancak
aragtirmalar ¢evikligin antrenmanla geligtirilebilecegini belirtmektedir(18,22)

2.2.3.Esneklik

Esneklik; hareketleri biiyilk bir genlikte uygulayabilme, ¢ogu zamanda
hareketlilik olarak tanimlanmaktadir. Esneklik ¢alismalarinin uygulamalarda biiyiik
bir énemi vardir Cinkil bir kimsenin, becerileri bilyiik agilarda ve kolay olarak
yapabilmesi i¢in esneklige ihtiyaci vardir. Ayrica bazi hareketieri basarili bir sekilde
yapabilmek igin gerek duyulandan daha yiiksek eklem acist ve hareket genisligine
sahip olmak gerekir

dilgiiniilirse, dinlenme/yiiklenme oram 8/24=1/3 olarak ortaya c¢ikar Bagka bir




ve etkili bicimde gerg:eklestirebilir( 18,23).

atilan sert ya da yavag vuruslara yetisme kapasiteleri yitksektir Aynca bu sporeularnn
sakatlanma (kas dokusu, ligament ve tendonlarinin) riskleri azdir  Esneklik
uygulamalart oyuncunun 1SImasinl ve gevsemesinj saglar  Olugabilecek kas
agnlanm yapilan esnetme hareketleri ile azaltilabi]ir

2.2.4.Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon (RS) : Bir sinyalin (hareketi basglatici olarak) verilmesinden sonra
isteyerek ve bilingli olarak cevap  verilmesine kadary gegen  siire  olarak
tanimlanmaktadir (14)

Reaksiyon bir uyarana karsi verilen tepkidir Reaksiyon siiresi, blivitk &lciide
impulslanin iletim hizma baglidr Reaksiyon zamani, surate dayali sporlarda
ozellikle ¢ikig performansinda dnemli rol oynayan bir faktdrdiir.

Bireye verilecek uyart sayist birden fazla olabilir Bireye kansik olarak
verilen uyarilar karsisinda, onun by uyarilara cevap vermesine “karmasik reaksiyon
zaman1” denilir

uyarana cevap vermesi istenir (24) Eger kisi cevapta bulunmak igcin birden ¢ok
hareketten birini segmek  durumundaysa, omegin uyarandan sonra dort pedaldan
birine basacak ve ti¢ renkten valniz birine tepkide bulunacaksa, burada bir karmagik
reaksiyon siiresi s6z konusuy olur. Dolayisiyla reaksiyon siiresi uzar(25),

Bir uyaran yoly ile duyu organlarimin bazilar; uyarilir Bu uyan duyu sinirleri
araciligr ile merkezi sinir sistemine ulagtirlir Burada emir olusur. Emir sinirler
yoluyla hareki uygulayacak kaslara aktarihr Kaslar emri yerine getirerek | istenilen
hareketi yapar.

Reaksiyon siiresi, gorsel uyanlar icin 150-200ms Isitsel uyarilar i¢in ise 120-
270 ms ’dir. Basit reaksivon siiresi egitimi ile %10-13, karmasik reaksiyon siiresi
egitiminde ise 2430.40 tyilesme saglanabilir oraninda kisaltilabiliyor Duyu
fizyolojisi kurallarina gore(=) 0.10sn ’nin altinda olamaz(14).

Reaksiyon siiresini olumiu ya da olumsuz ysnde etkileyen bir ¢ok fakter
vardir,




- Reakstyon zamamm olumlu yénde etkileyen faktdrler: 1)Dikkat, 2) Motivasyon,
3)Doping, 4)Stirat antrenmani, $)Isinma, 6)Egitim diizeyi, 7)Ahskanlik ve tetikte
“olma ve 8)Zekadir{9,21).

.~ Reaksiyon stiresini olumsuz yonde etkileven faktorler: 1) Alkol, 2) Yetersiz
- antrenman, 3)Yorgunluk, 4)Cinsiyet, 5)Yas, 6)Uyarann cinsi, 7)Sismanlik, 8)Psiko-
' fizyolojik faktorlerdir

Zaman-performans iliskisi sporcular ve antrendrler igin merak konusudur.
Performansin altinda yatan bir ¢ok zihinsel eylem, farkli ortamiarda yapilan

- reaksiyon zamam ¢alismalarinda elde edilen bilgiler ve ¢ikan sonuclar sayesinde
anlasiimistir(9)

Cok basit gibi gdriinen tipik bir reaksiyon zamani deneyi bile, uyarinin verilmesi,
taninmasl, tepki se¢imi ve cevap gibi bir seri karmasik bilgi-islem asamast
gerektirir(9).

Aragtumacilar  tepki  siiresince bagka i¢ mekanizmalarin  etkin  oldugu
dogrultusunda arastirmalar ve Oneriler sunmaktadirlar. Omnegin; J. Botwinick ve
C W.Thompson reaksiyon siiresini motor 6ncesi ve motor zamanini kapsadigin ileri
sirmiiglerdir. Motor ®ncesi zaman, uyancimn verilmesinden kaslann uyarilma
baslangicina kadar gecen zamandir. Motor zaman ise kaslarn uyarilmast ile cevabin
verilmesi arasinda gegen zaman dilimi olarak tanimlanmistiz. Bu ¢alismanin sonucu
motor Oncesi zamanla reaksiyon zamammin direkt iliskili oldugunu fakat motor
zamant ile reaksiyon stiresinin direkt iligkisi bulunmadigim gdstermistir (9).

Reaksiyon zamanmn hareket zamanindan ayn bir etken olarak diisiiniilmesinin
psikolojik nedenleri yéniinden agiklamigtir Bazi kisiler reaksiyon ve hareket siiresi
altinda yatan ortak etkenlerin siirat oldugunu ileri siirmektedirler. Reaksiyon siiresi
ve hareket stiresi i¢in gereken mekanizmalarnnin farkli oldugunu kabul etmektedic
Kassal kuvvet, ekstremitelerin hareketlerinin siiresini  belirlerken uwyaranin
algilanabilirligi merkezi sinir sisteminin hareket 6ncesi 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 iliskiyi analiz etme
thtiyaci duymuslardir(9)

Sporculann reaksiyon zamanlarni, sporcu olmayanlara nazaran daha kisadir.
Sporcularla sporcu olmayanlanr karsilastirmis ve grubu tek okuldan yasga kiiciik
Universite oyunculann ile birlikte rekreasyon programimn  katilimeilarindan
olusturmugtur. Sporcularin daha hizle reaksiyon zamanina sahip olduklarm
ortanunda yapilan ¢aligmalarda reaksivon siiresi ve hareket zamaninin birbirlerinden
bagimsiz etkenler oldugu belirlenmistir(9)

Aragtirmacilar bireylerin reaksiyon stireleri ve hareket zamanlanm karsilastirarak
bu faktérler arasinda ki iligskileri belirlemeye dolayist ile hareketi yapanlarnin
ozellikleri ile ilgilenmislerdir Ayrica segilen gruplarda reaksivon ve hareket
zamanini kargilagtirmislardir.

Yapilan bir ¢aligmada yash aktif erkeklerin 6n kolunu 20 cm’lik bir aralikta
yukart hareket ettirerek uyanya karsi verdigi tepkinin geng sedanter erkekler kadar
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¢abuk oldugu belirlenmistir. Yagl aktif erkekler biitiin Glgiimlerde yasii sedanter
erkekierden daha iistiin gikmistir. Buna ek olarak yash bireyler homojen bir grup

olugturmakta iken bunun tam aksine yaslt aktif olmayan grup heterojen ve birbirine 3
tepki verme bakimndan benzemeyen bireylerden olusmaktaydi(26). Q
2.3.Koordinatif Ozellikler %{

2.3.1.Koordinasyon:

Koordinasyon motorsal etkinliginin diizenlenmesi bir uyariya karsi ¢ok hizli
ve ¢abuk tepkinin olusmasini ve bu tepkilerdeki farklilasmanim ortaya konulmasin
icerir.

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

Koordinasyon tim sporlarda atletik performansin  sekillenebilmesi i¢in
Onemlidir(27).

Koordinasyon testleri, hareketlerin hizli ya da uygun bir sekilde oryantasyon
hareketlerine uyup uymadigin tespit etmek amaci ile yapilir. Antrenman diizeyine
gore beceri, dikkat gerektiren bir gorevdir ve beceri ile koordinasyon, zaman baskisi
altinda ol¢iildiigiinde farkl bir goreve dontsiir. Siirenin 8liildiigii testlerde hareketin
kalitesi, kalitenin 8l¢iildiigii testlerde hiz faktérii onemsizdir. Hareketin 8lciimiinde
kalite ve kalitesizlik stirekli i¢ ige girmig bir durumda olmakia beraber kondisyonu
Olgen testlerde zaman kullamldigindan koordinasyon hiz kadar énem tagumamaktadir,

Tenis oyun teknigi mag boyunca koordinasyonun stirdiiriilmesini saglar
Clinkii bazi miisabakalar bir kag saat siirebilir. Uzun siireli miisabakalarda

hareketlerin kesinligi ife motor yeteneklerin seviyesinde azalma meydana celebilir
(28,29).

2.3.2.Koordinasyonun Siniflandirilmas) ve Karma§1kllk Derecesi

2.3.2.1.Genel Koordinasyon: Ozel bir spor dalini g6z oniine almadan
degisik motor becerileri mantikl; ve uygun bir bigimde yapabilme becerisidir, Cok
yonli gelisimle birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir, Cok
yonlt gelisme bir kimsenin spora baglamasiyla birlikte dikkate alinmast zorunlu
oldugu ig¢in, 6zel ¢ahsmalarin baglamastyla genel koordinasyon ¢ahigmalan agsamal
bir bi¢imde programdan kaldinlmalidir

2.3.2.2.0zel Koordinasyon: Belirli spor dallarinda ki farkli motor becerileri
gabuk, akic1 ve siirekli vapabilme yetenegidir Bu agidan, dzel koordinasyon motor
becerilerin 6zelligi ile yakindan ilgilidir ve sporcuya miisabaka ve antrenmanda etkin
bir verim diizeyi igin ek beceriler kazandirr '
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_ Ozel koordinasyon, spor dallarimn Ozelliklerine gore, motorik yetilerle
iitiinlesmis koordinasyon gelisimini de kapsamaktadir. Bir sporcu slalom kayma,
serbest stili yiizme ve engelli kosma gibi hizh ritm ve tempoda bir beceriyi
apabildigi zaman o sporcunun siirat koordinasyonuna sahip oldugu sGylenebilir.

Koordinasyonun nitelendirilmesinde su dlgiitler onerilmektedir.

: 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
yapﬂdlgmda yiiksek derece de dogrulukla gergeklestirilecektir. Genellikle, yiiksek
“ derece de dogrulukla gergeklestirilen bir beceri biyomekanik ve tizyolojik olarak
- etkindir. Diger bir degisle ekonomiktir.

. c)Kazamilma siiresi: Bir becerinin karmagikligi onun yaptlma 6zelliginin
- kazamlmas! icin gerekli siire ile dogrudan iligkilidir lyi koordinasyona sahip bir kisi
" herhangi bir beceriyi diisitk koordinasyonlu bir bireyden daha gabuk ve kaliteli
Ogrenir.

2.3.3.Koordinasyonu Etkileyen Etmenler:

Bir kimsenin koordinasyonu asagidaki etmenlerden biri ya da birkagt
tarafindan smirlanabilir

a)Diisinme ya da sporsal zeka: Bir ¢ok spor dalinda sorunlaimn
¢oziimiindeki beceriklilik dnemh bir faktérdiir Beceriklilik ve akillilik esnek ve
cabuk diisiinmenin sonucudur Belirli hareketin gabuk tamamlanmast ¢ogu kez
sporcu ya da takima digerlerine gore iistinliik saglar. Diger yanda, diiglince espekligi
temel sinitsel siireglerin (uyan ve engelleme) arasindaki dengenin bir sonucudur ve
bu siireglerin niteligine bagh olarak ¢abuk bir bigimde ortaya ¢ikar .

b)Motor deneyim, degisken becerilerle yansitildigi gibi, koordinasyon
yetenepindeki ya da ¢abuk 6grenme yetenegindeki belirleyici etmem olugturur.
Koordinasyon degisik teknik ve Ogelerin uzun &fretim siiregleri aracith ile
gelistirilir ve yetkinlestirilir. Sporcunun siirekli yeni durumlara ve ¢evre kosullarinin
etkisinde kaldift bdyle bir siireg motor deneyimini zenginlegtitecek ve
koordinasyonun kazanilmasim kolaylagtinir.

c)Diger motorik yetilerin gelisim diizeyi, surat, kuvvet, dayaniklilik ve
eneklik gibi, koordinasyonun niteligi iizerine etkiede bulunmaktadir, ¢linkii bunlar
hepsi arasinda yakin iliski vardir Bir alanda yetersiz olan yetiler koordinasyonun
vetkinlestirilmesinde sinirlayict bir etmen olabilir.

2.3.4.Koordinasyonun Gelistiriimesinde Kullanilan Y&ntemler:
Koordinasyonun geligimi igin diger motorik yeteneklere gore ¢ok ozel
yontemler bulunmaktadir. Ayrica koordinasyon dogal ve kalitsal bir yetidir

Koordinasyonu gelistiren basanlh bir program g¢ok degisik becerilerin
kazanilmasina énem vermelidir, Koordinasyonun gelistirilmesinin tiim evrelerinde




2.3.5. Denge

Denge biitiin viicudy dengede tutma, dengeyi devam ettirme yetenegidir By
yetenek i¢ kulagin labirentierinden dogan sinir impulslarina baghidir (27)

Denge statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir Statik denge, sahit
durumdayken dengeyi  siirdiirebilme yetenegidir, Tek elin tzerinde durarak
hareketsiz kalmak statik denge gerektiren bir ise Srnek olarak verilebili; Dinamik
denge yetenegi durafan ve sabit harcketlerde belli bir alanda hareket edebilme
yetenegidir. Omegin; yuvarlanma, kayak, buz pateni ve yiizme dinamik denge iceren
hareketlerdir Dengenin  Snemli bir fonksiyonu spor  becerileri  kadar glinliik
hareketlerde de kullaniminin degismemesidir

Dengeyi siirdiirebilme yetenegdi birkac faktérle yakindan iliskilidir (30).

Di¢ kulak mekanizmasinim dengedeki fonksiyonu, bu organlar semicircular
kanallar diye adlandinlir Dogru dengeyi sirdiirebilmek icin bireyin yetenegini
etkiler.

2)Denge gérsel seziy tarafindan etkilenir Hareket swrasinda viicudunun
pozisyonunu yordamlayabilen bireyler dogru dengeyi, yordamlayamayan bireylere
§0re daha uzun siire koruyabilirler

3)Kontrol ve koordinasyon faktérleri denge becerisi icin gereklidir(30)

Denge 6zel bir yetenek gibi gériiniir ve diger motor becerilerden farklidir

Her iki cinsin performans artis1 9-12 yaslari arasinda yiikselir Bu artis diger beceriler
ile karsilastirildiginda ashnda kigiiktiir  Cratty ve Martin 6-7 vaslan arasinda
erkeklerin denge yeteneginin kizlardan daha iistiin oldugunu gozlemlemislerdir
Fakat bu yaslardan sonra bu fark énemsiz bir durum almistir Calismalar dinamik
dengenin yagla artist ile iligkili gelisme gostermedigini vurgulamaktadir, Gavotos ve

Denge, spora katitlimi ve degisik hareketlerin denemes;i olanagim artirir
Denge alistirmalar: son derece spesifiktir Omegin, denge tahtasinda becerikli olmak

o
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daha 1yl tenis oynamamiza yardim etmez Tenis icin gereken iyi bir dengeyi
geligtirmenin en 1yi yolu bol miktarda tenis kort ¢alismalan yapimalidir (18).

2.4.Beceri ve Ozellikleri

Beceriler ¢ok ¢esitli ve genis sunumlu oldugundan, tiim durumlan agiklayan
tek bir tamim yapmak zordur. Beceri icin yapilan su tammlar kabul edilebilir(3).

ROBB : Yaplan is, fiziksel va da zihinsel olabilir. Beceri genel olarak
manipiilatif verimliligin bir sekli olarak diigtiniiliir. Becerilenmis hareket minimum
enerji ve maksimum verim ile énceden belitlenmis amaglar1 basarmaktir Beceri
gerektiren harekelerin sadece yapiliyor olmas: yeterli defildir. Becerilendirilmis
hareketin bilin¢li olmas: da gerekir(23),

WELFORD : Organize edilmis koordineli hareket ama¢ ya da durum ile
iligkili olmahdir Bu da duyusal zincir, merkezi ve motor mekanizmalarin timiinin
entegrasyonunu gerektirir(2).

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

Psikolog E.R. Guthrie‘nin tanim becerilerin bir ¢ok 6neml: dzelligini kapsar.
Bu 6zelliklerden ilki becerinin bazi istenilen amaclar1 olmasidir. Omegin cimnastikie
amuda kalkmak ya da futbolda ileri pasi vermek gibi Becerilerin genellikle belli
amaglara sahip olmasi gerekmeyen hareketlerden farkl oldugu distiniitiir. Belli bir
amaca sahip olmayan hareketler beceri degildir. Oregin  serce parmagimi
kipirdatmak ya da kii¢iik bir su birikintisinden atlamak gibi(2)

Ikinci olarak becerikli olmak performans hedefini yani sonucunu maksimum
dogrulukta yapabilmeyi gerektirir Yani maksimum sonu¢ sans rol oynamadan da
vapilabilmelidir Bu nedenle insanlar oyunun sonuna saniyeler kala takimina puan
kazandiran sampiyon sporculara deger verirler(3)

Ugtincii olarak bir ¢ok becerinin énemli ozelligi performans i¢in gereken
enerjinin minimize edilmesi ve korunmasidir. Ancak bazi sporlar igin bu bir hedef
degildir Omegin bir cismi maksimum mesafeye firlatmanm tek amag oldugu
atiglarda oldugu gibi. Enerji harcanmasinin minimize edilmesi 6nemlidir. Bu
munimum enerji fikii hareketi sadece diisiik fiziksel ener]i le yapma degil psikolojik
ya da zihinsel enerji gereksinimini azaltmaya da dayani Oyunculara dikkatin zor
toplapabildigi bir ¢ok aktivite 5gretilmektedir. Omegin basketbol stratejisi ya da
dansin anlamhhig: gibt. Becerikli insanlarda performansa etki eden bir diger etkende
deneyimdir Deneyimli insanlar $grenme ve uygulama tekrarlar sayesinde az bir
cforla iyi performans gdsterebilmektir(3).

Son olarak da bir gok becerinin bir zelligi de minimum zamanda hedefe
ulagabilmedir(ylizme yanslaninda oldugu gibi). Diger beceriler ise ¢abuk yapilirsa
daha etkili olur(basketbol pasi ve boks vurusu gibi). Hareketleri hizls yapmak
¢ogunlukla daha az dogruluk igeren hareketler ile sonuclamr. Ayrica artinlan hiz
bazen daha fazla enerji harcanmasina neden olan hareketlere neden olur.

Zeka ve elle yapilan beceriler arasmda yakindan iliski olduguna ve zeka ile
yapuan islerde 1yi olmayanlanin el becerilerinde iyi olacaklarma inananlar vard:
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Ancak Howard Gardine’nin ¢oklu zeka teorisine gore farkh yetenekler farkli olarak
gelistirilebilir ve yetenegin farkl tipleri arasinda iliski olmayabilir(31).

Bir hareketin beceri olmasi igin bazi performans kosullanini tagimas) gerekir,
Bunlar:

* Hareket diigiincedeki 6zgiin bir amag igin ortaya konulmalidir
» Hareketin beili bir karmasiklik derecesi olmalidir,
* Zaman, uzay ve kas koordinasyonu icermelidir,

* Uygulama ile §grenme meydana gelmelidir(2).

2.5.0g8renme

Beceri edinimi &grenmeyi de igerir Ofrenme “az va da ¢ok ancak siirekli
davranig degisikligidir ki bu da performanstaki degisiklik “ olarak tammlanut

Oprenirken olusan beceri performans seviyesindeki bir degisiklige
bakabilmemiz igin degisikligin kesinlikle kalict olmast gerekir(3,31)

Bir ¢ok beceri 6grenim asamasinda plato seklini ¢izer, ancak her 63renme
icin fiekans ya da seklin ayni oldugu séylenemez. Psikomotor alanda dfrenme
ilerlerken oncelikle aym seviyede ilerlerken daha sonra Ogrenmenin seviyesi artar.
Bu nedenle 6grencilerin gelisimleri boyunca bazi noktalarda Ogrenme yavaglayarak
azaltyorsa onlar cesaretlendirmemiz gerekir. Egitmenlerin sporcular ile 83renme
egrisi hakkinda konugmasi 6grenmeye yardim edebilir(3,31).

2.5.1.08renme Sekilleri:

Biligsel 6grenme: Bu 6grenme zihinsel sonuclar kullanarak gerceklesir, Matematik ,
Cografya ya da bir oyundaki taktik becerilerin ¢alisilmast gibi .

Taklitle 6grenme: Aile, arkadas cevresi ve okulun deger ve tutumlar tizerindeki
etkinligi 6nem tasir Sporculuk taklitle 68trenmeyi gelistirir ve destekler.

Etkili 6grenme: Etkili 63renmede hareket uygulanarak dgrenilir Ornegin tekme
atma , yiiriime, bir topu yakalama gibi.

Ogrenmenin 6zellikleri;
e Ogrenme pratik ya da deneyim sonucudur
e Ogrenme dogrudan gbzlenemez .
* Performans degisiklikleri 6grenme degisikliginden kaynaklanur.
¢ Ogrenme merkezi sinir sisteminde gergeklesen islemler bitliniidiir .
¢ Ogrenme beceri performanst icin kazanilan bir yetenek olusturur
» Ogrenme degisiklikleri gegici degil sireklidir .

Ogrenme direk olarak lgiilemedigi icin egitmenler zaman iginde performans:
gozlemeyl uygun bulmuslardir  Eger aktivitede &grenme yer aliyorsa bunu
belirlemek icin 3 metot kullanilir. Bu metotlar:

12




1-Transfer testleri
2-Performans incelemeleri ya da performans egrileri
3-Bellek testleri.

Uc 6lgiim yontemi de hizli performans denemeleri gerektirir. Bunun anlami
ogrenme meydana gelmisse belirlemek i¢in performans skoru yeterli degildir
Ogrenme zaman iginde yalmz izl denemelerden anlagilabilir. Sonuc¢ olarak
Ogrenme erken ya da ge¢ hizlarda meydana gelebilir fakat ortalarda yavastar Bu S
seklinde egri ile gosterilir,

Performans arastirmalarmm  kullanilmass ile genel Ggrenme yéntemleri
hakkinda goriis  birligine vanlmistr.  Performans  arastirmalarinin kullanimu
istatistiksel metotlara dayanmaz Ancak Ggrenme egrileri, dgrenme hakkinda
guvenilir bir degerlendirme yapmada kullamlabilir Aragtirmalar da performans
egrilerini kullanmak Sgrenmenin nasil bir gelisim gosterdigini anlamak I¢in ¢ok
pratik bir yoldur

Ogrenmenin meydana gelip gelmedigini belirlemek i¢in kullanilan bir bagka
metot da transfer testleridir Bu metot ile bireyin benzer iki is arasinda bir isten
diferine bilgi transfer edilebilmesi 6grenme olarak degerlendirilir. Eger transfer
yiiksek ise 8grenmenin meydana geldigi sdylenebilir. Oncelikle beceri uygulamalar
yaptlir ve (bn-test) test edilir. Sonra Ogrencilerin uygulama yapmalarina izin
verilerek beceri égrenmeleri saglanir. Sonu¢ olarak tekrar yapilacak bir beceri testi
ile (son- test) 6grencinin yetenegi dleiiliir,

Ugtinctt metot, performans spotlan i¢in Ogrenmeyi anlamada bellek testi
kullanmaktir Bu metot bir zaman periyodunda verilen bilgiyi bireyin nasil akilda
tuttugunu Slemede kullanitir(17)

Fiziksel yetenege dayanan spor becerilerinin gecerli ve giiveniliz Olctimleri
msan performans testlerinde énemli yer tutar. Egiticiler bu testler ile gérev icin
gerekli olan psikomotor yetenek ile karsilagtirma  yapabilitler. Bu nedenlerle
egitmenler igin beceri testleri olduk¢a 6nemlidir(32)

2.5.2. Beceri Ogrenimi

Beceri &grenimi biiytik kas gruplarinm temel hareket Sriintiilerinde siirekli
degisen bir reorganizasyon gerektirir. Bu degisim uygulama sonuclan ile ortaya
¢ikar(2) Beceri 6grenimi sadece fiziksel yetenege bagl degil ayni zamanda kisilerin
vetenedi igin;

¢ Diisliinme
* Durumun gerekliliginin agiklama.
* Hareketin dogru ydnde ve uygun secimi, gerekli olacaktir

Uygulamalar boyunca bir ¢ok hareket sekli Ogrenilmektedir Hareket
yapiltyorken iskelet kas yapisinda ve merkezi sinir sisteminde gereksiz yorgunluktan
sakinmak igin hareket sekillerinin ekonomik olmasi gerekir.
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Otonom  hareketlerde dikkati odaklamak hareketin  verimliligini ve
becerikliligini artiracaktir. Bir ¢ok benzer hareketlerde dikkat odakianabilirse daha
kolay &grenilebilir. Farkl: hareketlerde ise dikkati odaklamak zor oldugundan
hareketin verimi azalir Ciinki dikkat yorulur ve performans azalir. Ancak yorgunluk
olugtufu zaman otonom uygulamalar hareketin faydali olabilmesi icin daha etkilidir,
Bu yiizden performans hareketlerinin bilingli olarak kontrol edilmesi yararli
olabildigi gibi (6mn: yorguntuk olmadig1 durumlarda) zararli da olabilir (Orn: yiiksek
yorgunluk durumlannda)(33)

2.6.Beceri Edinimini Etkileyen Faktorler

1)Egzersiz ya da deneyimin etkisi : Ahgtirma, deneyim ya da uygulama (tekrar)
beceri edinimini etkileyen faktorlerin en nemlilerinden biridir(4,5) Ogrenme,
uygulama ve tekrara baghdir Uygulama miktari, beceri edinimini olumlu yénde
etkiler. Ancak yapilan antrenman miktarinmn optimum diizeyde olmast énemlidir.
Beceri edinildikten sonra fazla miktarda yapilan tekrarlar gereksizdir(3,4, 31,34).

2)Feed back (geri bildirim): Uygulama mitkemmel yapmaz yalnizca cevabin geri
bildirim ile diizeltilerek miikemmele dogru gidilmesinde avantaj saglar. Aktivitenin
igerigi yangmada yapilan aktiviteler ile ilgisizse ya da feed-back(geri bildirim)
yetersiz ise uygulama ise yaramayacaktir. Bireylere antrendrlerin  disaridan
verecekleri dogru geri bildirimler olmadan performanslarimi gelistiremeyecekleri
tartigiimamalidir. Dogru hareketler igin bireye yonelik uygun stratejiler secilmeden
performans iyilestirilemez (32, 33,35).

2)Farkl egzersizler: E Zitmenler, 63rencilerin uygulamalar siasinda kolay ya da zor
becerli edinip edinmemelerine bagli olarak programlarinda degisiklik yapmalidir(3,4).
Bdylece yeni bir beceriyi &renirken sporcularin daha istekli katilims saglanabilir(6)

3)Egzersizin miktar1 ve siiresi: Beceri icin ne kadar siire harcanirsa uygulama o
kadar fazla geligir. Ancak egzeisiz rutinindeki degisiklige thtiyac artar (3)

4)Zihinsel antrenman: Sportif performans i¢in fiziksel-fizyolojik agidan giiclii
olmanin yan sira zihinsel ve duygusal acidan da gligli ve hazirlikli olmak gerekir
(4) Bu nedenle zihinsel antrenmanlar beceri edinimini etkileyen bir faktor olarak
kabul edilir(4,5,7) Ogrenmenin ilk agsamasinda neler yapacagi hakkinda yapilan
aciklamalar ©grenciyi zihinsel olarak énceden hazirlayacagindan egzersizin olumlu
etkismi artiracaktir. Konu ile ilgili yapilan aragtimalarda, zihinsel uygulama yapan
gruplarda, Ogrenme miktariin fiziksel uyeulama yapan gruplar kadar oldugu
gorilmistiir(6) Taktik ¢aligmalar, uygulamalardaki hatalar hakkinda yapilan geri
bildirimler, becerinin daha kisa siirede ve dogru bir sekilde yapilmasim saglayan
zihinsel gahsmalardandu(6,7)

5)Beceri dgretim yolu: Beceri ediniminde, kisinin beceriyl 6grenme yodntemi,
becerinin sekline, kisiye ve amaca bagli olarak degisir(4,6). Ornegin, karmagik
hareketler daha iyi organize edilmelidir Bunun 1¢in bu tiir hareketler tiimevarun
yontemi ile pekistirilmelidir. Buna karsin az karmagsik hareketler timdengelim
yontemi ile pekistirilmelidir. Ciinki bu tiir hareketlerin o ganizasyonu kolaydir(4)

6)Motivasyon:Yetenek ve olanaklan esit olmasina ragmen bireylerin basanilari
diizeyleri birbirinden farkhidir Bunun nedenlerinden birisi de motivasyondur.

-
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Motivasyon herhangi bir beceriyi deferlendirmede kiginin performans diizeyini
etkileyen faktdtlerden birisidir(8). Yiiksek motivasyona sahip bireylerin beceri
edinim hizlan daha yiiksek olur (9).

2.6.1.Dikkat

Performansi basarabilmek icin aktivite sirasinda dikkati surdiirebilmeye ve
hareket igin dikkat segiciligine ihtiyac vardir

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

Aragtirmalar bir uyaniya verilen cevap igin zamana ithtiyag gereklidir
tartigmasim1 - giiglit  bir gekilde desteklemektedir Cevaba hazirligi  etkileyen
faktorlerden biri segilen cevabin sayisidir. Daha fazla segenekte cevap igin hazmlik
uzun zaman gerektirtr, Uyannin 8nceden tahmin edilebilmesi yetenegi bagka 6nemli
noktalar oldugunu diistindiiriir. Bireysel tahmin ya da énsezi yapilirsa kararlann ya
da segeneklerin sayisi azalabilir. Sonug olarak énceden tahmin etme yetenegi cevap
i¢in gerekli olan reaksiyon zamaninin azaltir

Rosenbaum onceden tahmin edilen uyannm cevaba hazirlik iizerine pozitif

etkilerini destekleyecek giiclii kanitlar bulmustur. Rosenbaum én baslangic isareti ve
reaksiyon zamam arasinda ilisgki bulmustur Konu ile ilgili bilgi edinildiginde
reaksiyon zamani azalabilir. Rosenbaum aragtumasinda deneklere 8 uyart verdi ve
belli bolgelere dokunarak uyanlar igin cevap sordu; Verilen bilgiler ¢ok
bilgilendirici, az bilgilendirici, ya da bilgilendirici degildi. Rosenbaum
aragtirmasinda 8 hedeften segmenin yer aldig: cevap panelini kulland:.

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

Yeni bir beceriyi edinirken baslangic seviyesindeki kisiler icin el ile ilgili
gorevler Uzerine odaklanmak gerekir. Konsantrasyondaki her hangi bir bozulma
performansi sinirlayabilir(2)

Dikkat uygulama ile motor gérevi azaltmay: saglar. Ciinkii beceriler otomatik
olarak gergeklesir Eger bir aktivite igin az dikkate ihtiyag duyarsaniz aktiviteyi daha
fazla yapabilirsiniz Bir beceri yapilirken farkhi gérevler 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 ozelligi bilglyl depolama ve bilgiyi siirecleme va da bilgilenme
safhalarindan olusmasidir. Bellek bilginin akilda kalma siirecidir

Bellek kisa siireli bellek ve uzun siireli bellek olmak lizere 2 tirdiir.

Kisa siireli bellekte bilginin akilda kalma siiresi 20-30 sn dir Kisa siireli
bellekteki bilgiler tekrarlar yolu ile hatirlatlip uzun siireli bellege gonderiimezse
unutufur, Uzun siireli bellek bilginin depolandigi yerdir. Uzun siireli bellekte
depolanan bilgiler de unutulabilir Bunun baslica iki sebebi vardir. Birincisi aradan
uzun zamamn gegmesi, ikincist miidahale(interference) dir Bu miidahaleler proaktif
(ileriye ket vuran miidabaleler) ya da retroaktif(geriye ket vuran miidahaleler)dir(10).

2.6.3. Transfer

Transfer bir iste Oprenilen bilgilerin baska bir ise aktarimidir, Egitim ve
ogretimde transferi kolaylagtumak bir ¢ok egitim programinin énemli hedeftir
Beden egitimi ve spor etkinliklerinin &gretiminde bir becerinin Ggretim siralamasi
transfer ilkelerinin dogrultusunda yapilabilir.

Bir 6frenme siirecinde, eski Ogrenilenlerden ya da alistirmast yapilan
hareketlerin, yeni 6grenme ortamina ne kadar ¢ok olumlu transferi yapilabilirse, o
kadar daha az zaman ve efor harcanir Ancak ayni siirecte eger bir olumsuz aktarma
s6z konusu i1se bunun, yeni ya da eski becerinin bozulmasiyla zaman ve efor kaybina .l
neden olacag: da bir gergektir(6). 3

Motor becerilerin, 6gretim ydntemleri alaninda transfer prensiplerinin pratige
uygulanmast konusu 6nemlidir. Yiizme &grencisi yiizme tekniginin ahistumalarin
suya girmeden Once karada yapabilit Burada egitimci kara ¢alismalarinin su icindeki
aligtumalara pozitif transfer olacagini diisiiniir(2) Ancak benzer goriinen fakat farkh
becerilerin  6nceden edinilmesinin  §gretimi zorlastirabilecegi unutulmamalidir
Ornegin tenis ve badminton sporu raketli sporlar olmalarina ragmen farkl vurustara
sahiptir ve tenis igin badminton vurusunu daha énceden 6grenmek negatif transfere
neden olur. Bagka bir deyisle tenis beceri edinimini zorlastizabilir.

Motorsal uygulamalar sirasinda negatif transfer olusmasi sik meydana gelen
bir durumdur Bu nedenle egiticiler A becerisine benzeyen B becerisini iceren
uygulamalardan sakinmalar1 gerektigini anlatan uyanlar yapmalilardir, Ciinkd biri
digerinin dgrenimini zorlagtirabilir(5)

Becerinin transferi 4 6zellik icerir
)Beceriden ne beklendigi ve neler yapilacag: énceden planlanmalidir Beceri dgeleri
iginde bireysel ¢esitlilige yer verilmesi gerekir Béylece teknigin genel prensiplerine
yer verilirken her bir bireyin kendi stilini ortaya koymasi saglanacaktir.

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

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

4)Etkili 6grenme ve egzersizin ortalama orani ¢ogunlukla yasla ileilidir(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 baska bir durumdz
kullanmaktir(5)

Thorndike’in “Benzer Bilegenler Kuramina gére » Ogrenmenin transferi, bilgi,
beceri ve teknik yonlerden bir benzeslik oldugunda gergeklesir(6).

Cesitli raket spoilart buna iyi bir émek olarak gésterilebilir Beceriden
beceriye transferi Magill, gorevler arasi transfer olarak tanimlamistiz, Gérevler aras:
transfer tiirleri:

DPozitif transfer: Benzer durumlarda gelistirilmis  becerilerin genellikle bir
durumdan digerine faydali olmasidir. Raketli sporlarda beceri geligtirmenin pozitif
etkiye sahip oldupu bulunmustur,

2)Negatif transfer: Bir becerinin basgka bir beceri igerisine transfer edilememesi va
da 8grentmde kullanilamamasidir Negatif transferde genellikle su durumlarda
bahsedilir sporlar arasindaki hareketler birbirine ¢ok benzeyebilir fakat gergekte
teknikler ¢ok farkhidir.

3)Retroaktif transfer: Yeni ogrenilmekte olan bir becerinin daha énce 0grenilen bir
beceriyi etkilemesidir

4)Proaktif transfer: Fskiden Ogrenilmis bir becerinin, yeni 0grenilmekte olan bir
beceriyi etkilemesidir

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

6)Ekstremiteler aras giig-kuvvet transferi : Ekstremiteler arasinda azda olsa bir
gli¢ - kuvvet aktarimi vardir

7)Yeteneklerin beceriye transferi: Kavramsal algilama ve motoisal &zel
yeteneklerin spor dallaninin 6zel becerilerinde kullanilmasidir

8)Parcadan biitiine transfer: Spor becerilerinin miimkiin oldugunca biitiin halinde
ogretilmesi , hedefe cabuk ulagma ve Ggrenmeye ilginin korunmasinda bilylik énem
tasunaktadir.

Ancak asagidaki kosullarda becerinin anlamls pargalardan biitine dogru
giderek 6grenilmesi gerekmektedir.

*Beceri 6grenciye karmasik geliyorsa

*Farkli ya da benzer uyaranlara farkly tepkiler gerektiriyorsa
*Koordinasyon giicliigii ¢ekiyorsa

*Biitiin olarak §grenmesinde Ogrenen tarafindan bir direnme gozleniyorsa
*Becerinin uygulanmasi tehlike ve kaygi uyandinyorsa

*Becerinin bazi bilesenleri énemli ve antrenér bu bilesenlere &grenenin dikkatini
ozellikle cekmek istiyorsa, beceri parcadan biitiine dogru gidilerek 6gretilmesi 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 gelisimini artirr

2.6.4.2.Uygulamadan Miisabakaya Transfer

Uygulama performansinin dogrulugunu  ve yaratlarini  artirmak 1¢in
¢alismalarda rekabete dayali uygulamalar vapilmalidir

Yangma durumlan ve antrenman benzerlidi bityiik olursa pozitif transfer
miktar1 biiyiik olacaktir. Benzerlik olmadig1 zaman transfer olmaz Transferin biiyiik
olmasi igin sporcular beceride uygulanan bilesenlerin farkinda olmalidir Yarigma
performansi igin uygulama aktiviteleri belirlendigi zaman parcalar algilamayt
kolaylagtirmak i¢in az basamaga sahip olmali ve ¢ogu zaman digerlerinden fakli
olmahdir. Becerlyi gelistirebilmek igin beceri ve bilegenleri degisik bigimlerde
uygulamalann igine alinmalidiz,

Genel gérev ile uygulama arasinda yiksek benzerlik olduguna inanihiyorsa
fakat gbrev gercekten cok benzemiyorsa o zaman gorevde transfer degerini
kaybedecektir Ciinkii negatif transfer olacaktir ve bir ¢ok 1liskisiz elementler transfer
edilecektir  Bu yiizden, sporcularin ve antrendrlerin Ogretmek istenen konu ile
iligkisiz olan aktivitelerden sakinmalari gerekir.

Misabaka gorevi ve uygulamalar arsinda sadece sartlanin benzerligi 6nemli
degildir Ikisi arasinda yatan bilissel yéntemlerin benzerligi de 6nemlidir. Nitelik ve
igerigi benzer beceriler mental aktiviteye eslik etmelidiz

Itansferi artirmak igin uygulamalarin sayis1 ve uygulamalardaki cesitlilik
artinlmalidir. Cesitlilik iginde zihinsel beceri elementleri ve fiziksel beceriler benzer
olmahdir(36).

Iransferi artirmak igin bazi noktalara dikkat edilmelidir. Bunlar:

I)Spora 6zgii fizyolojik degisimler bir aktiviteden digerine yararh degildir Ornegin,
kosmadan gelen aerobik adaptasyoniar yuzmede genellikle etkili degildir Ancak
yuzme antrenmanlannin  fizyolojik etkileri yiizmede yararli olarak kullaniabilir.

2)Fazladan yapilan kuvvet antrenmanlan kas dayamklith@ini azaltir Bir aktivitede
fazladan sahip olunan kuvvet baska bir aktivitede ithtiya¢ duyulan performansta
ortaya ¢ikabiliz.

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

4)Antrenmanlann sonucu olarak hareket sekilleri beyinde betimlenir E ger hareketin
sekli kisinim zihninde yoksa her bir hareketin biligsel kontrolii yapilarak hareketler
dusiiniilmelidir(37).

5)Yapilan uygulamalar gelistirilmek istene spora Ozgli olmali Bdylece hareketler
yarisma performansinda daha etkili olacaktir

6)Yeni bir beceri dgrenilirken uygulamalarda yaygin olarak kopuk becerilere yer
verilerek hareket sekilleri olusturulur Karmagik beceriler &grenilitken parcadan

18

Tt s




btitiine olan bu yéntem olduk¢a etkilidir. Ancak strekli becerilerde bu &nemli
degildir.
7)Zihinsel uygulamalar, fiziksel uygulamalanin  arasina  serpistirilmelidir. Bu

uygulamalar hem kisa siirede hem de uzun siirede performans iyilestirmeye
yardime oluz(38).

Uygulamalarda 6grenmeyi saglamak icin transfer, mag, oyun gibi amag
edinilen durumiann kullanabilmesi gerekit, Ofrenciler  yalmz bir tek gorevi
yapiyorlarsa yani stirekli aym gérevi tekrar ediyorlarsa §gretmen memnun edici
olmayabilir.  Ogretmenlerin ¢ofu  gelecekte ahisilagelmemis  cesitliliklerle
kargilasacaklarindan uygulamalarda gesitlilige 6nem vermelidir. Ancak bu gesitlilik
kazandmlimak istene beceri ile iligkili olmahdir(5)

2.6.4.3.Teoriden Uygulamaya Transfer:

Teoriden uygulamaya transfer; uyarana karsi verilecek tepkinin énceden sézel
olarak dgretilmesidir(3,6)

Judd’in genel 6geler (genel elementler) kuramina gore; Judd, bireyin yeni bir
duruma, genel bir fikir aktarmas vaptigma inanmaktadir Judd, su altina
yerlegtirilmis  hedefe dart atigina dayali klasik c¢alismalan  ile kuramim
desteklemistir bu motor beceri calismasi, kurallara ve prensiplere ait bilgilerin
aktarilmasina yonelik bir uygulama idi. Bes ve altiner simiflardan iki grup Gégrenciye,
suyun 30,48 om derinligine yerlestirildigi kiigiik hedefe dart atigl  yaptirch
Gruplardan birine 15181 kirilmasi ile ilgili bir én bilgi verirken digerine herhangi bir
bilgi vermedi Deneme sonucunda iki grubun performanst arasinda belirgin bir
farklili§m olmadigr goriildii. Tudd, nceden bilgi verilse bile hareketin denemesinin
6nemli oldugunu gbzlemledi. Sonra hedefi suyun iginde 10 cm derinlige
yukselttiginde dnceden bilgi verilen grubun biiyiik bir performans basaris1 oldugunu
gozlemlendi Judd, yiksek diizeyde peiformans gosteren grubun basansinin, 30
cm’deki kirimanm 10cm de olmayacad bilgisinden kaynaklandigi sonucuna
vardi(1)

[ransfer ilkelerinin eZitimin basinda Ggretici tarafindan  kullamilmasinin
faydali oldugu konusu heniiz tartisilmaktadir Transfer miktar: dnceki becesilerden az
oldufu zaman beceri daha fazla gelisir. Ciinkii devaml uygulamalar ve yetenekte
artiy meydana gelir ve beceriler daha ézgiin olur

Yapisal olarak benzeyen gérevier uygulamalarla tekrar edilirse Ogrenmenin
seviyesinde pozitif transferin olacag: belirlenebilir Tam aksine gbrevin  iceridi
antrenmanlardan farkli olursa performansin kalitesi diiser.

Yangma durumlar ve antrenman benzerligi biiyiik olursa transferin miktari
bliyiik olacaktir. Benzerlik olmadig1 zaman transfer olmaz . Transferin bilyiik olmasi
i¢in  sporcular beceride uygulanan bilesenlerin farkinda olmalidir Yarigma
performans: igin uygulama aktiviteleri belirlendigi zaman par¢alar algilama igin az
basamaga sahip olmali ve gogu zaman digetlerinden fakli olmalidir Beceriyi
geligtirebilmek igin beceri ve bilesenleri degisik bigimlerde uygulamalarin igine
almmmalidir

L3
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Benzer elementler, 63renme ortaminin diizenlenmesinde yol gosterici olabilir.
Benzer hareket sekillerini becerilerde kullanmak son derece verimlidir Ornegin kisa
ve uzun mesafe atiglarimin yapilist ve zamanlanmast bir birine ¢ok benzer. Ayni
zamanda iki harekete bakildiginda gii¢ ve hizda benzer oldugu kabul edilebilir

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

Sporcular zihinsel oyunlan &grenirken yapilan gérev zorlagir Driller gibi
aktiviteler ilgili bilesenlerin bir ¢ogunu yerlestirmek i¢in dnemlidir. Gérevin yapilisi
uygun geri bildirimler ile degistirilebilir. Uygulanan gérevdeki ilgisiz elementlerin

orant ilgili elementlerden daha fazla ise transfer zor olacaktir Ilgisiz elementlerin
engellenmesi ile yapilan isin niteligi artinilabilir.

Genel gbrev ile uygulama arasinda yiksek benzerlik oiduguna inaniliyorsa
fakat gdrev gergekten c¢ok benzemiyorsa o zaman gorevde transfer deferini
kaybedecektir. Clinkit negatif transfer olacaktr ve bir ¢ok uygunsuz/iliskisiz
elementler transfer edilecektir. Bu yiizden, sporcularnn ve antrendrlerin 1yt olmalanna
ragmen iligkisiz aktiviteler zararh olabilir.

Goérevler arasinda yalnizea benzer fiziksel dzellikler olmast yeterli degildir.
Aym zamanda nitelik ve igerigi benzer beceriler zihinsel aktiviteye eslik etmelidir.

Antrenmanlann sayisi ve antrenmanlardaki gesitlilik artinlmalidir. Cesitlilik
i¢inde zihinsel beceri elementleri ve fiziksel beceriler benzer olmahidir Bu faktérler
antrenman ¢esitliliginde yer alirsa performans baganli olacaktir Eger antrenmanlarin
basinda bu degisiklikler yapilirsa performans: giiglendirmek engellenir Bu yiizden
cesitlilik yavag artirilmalidir Yeni bir gesitlilikle tanistirilmadan 6nce her bir zel
durum basarili olarak 6grenilmelidic Yeni degisiklikler yapiliken 6nceki durumlarm
gdzden gegirilmesi aym zamanda denevim saglar

Genel engellemeler degisim miktar: ile ilgilidir ve bezen de tam tersine egitim
yéntemlerinde bulunur Eger 6grenme ybntemleri uygulama yapilirken Ogretimle,
igerikle, odaklanmayla ve uygulanan gevre ile geliski igeriyorsa Ggrenme yavaglar.
Ancak yarigmaya dayanan aktivitelerin egitiminde transfer ve bellegin giiciinii
artirmak zordur. Egitimciler éncelikie bunu bagarmahlardir(1 5)

Aragtirmalarda gerekli kosullarn zorlagtirilmas: ile ilgili galismalara gdre,
genel kosullann yiiksek engellenmesi benzer gorevleri uygularken genel kosullann
dugtk engellenmesiyle kiyaslandifimda transfer ve bellegin islevini kolaylastirir,
Ancak ¢ofu ¢alisma motor Sgrenmede bu olguyu desteklememektedir Bazi
aragtirmalar transfer testleri lizerine bazi denemelerin kullanilmast ile etkilerinin test
edilip edilmeyecegini sorgulamaktadir Onceki calismalarda transfer evresinde
verilen genel engellemelerin  transfer etkisini giiglendirip  giiglendirmedigini
belirlemek igin test denemelerinin miktanimin artinlmas: gibi farkli yaklagimlar
kutlamlmistie:

Yapitan bir aragtirmada tiniversite 8grencileri (N=32} 2 gruba aynlarak 420
cm ve 300 cm arahklardan dart atmalan i¢in 80 deneme iki farkli wtus kullanilaiak
yaptinimigtiz. 360 cm mesafeden yeni tutus ile yapilan 40 denemenin sonunda 1{dk
araliktan sonta transfer testi uygulanmustir Transferde gruplar aras: farkliliklann
Snemli olmadig1 bulundugundan gerekli kosullanin zorlagtirilmas: bu sonuclara gbre

onerilmemektedir(35)
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Yapilan bagka bir ¢alismada da artistik cimnastikte yunus takla hareketinin
One salto §gretimine transferi incelenmistir. Sonuc olarak deney ve kontrol grubunun
one salto hareketinden almig oldugu puanlara gore yunus takla hareketinin dne salto
hareketinin 6gretimine olumlu yonde transfer etkisi gozlenmemistir (P>0.05). One
salto  hareketinin  evrelerinde deney gurubunu  kontrol grubuna  gore
kargilagtirdigimizda en iyi transfer govdeyl bacaklara dogru yaklagtirmada (P<0.05)
gerceklesmistir. Yunus takla hareketinde havada bir toparlanma yapiimamaktadir Bu
evrede yunus takla hareketinin 6ne takla hareketine olumsuz etki etmesi gerekirken
olumlu transfer gézlenmistir.

Cratty, 1950°de yaptig bir ¢alismada tenis raketinin kullanildig1 bir beceri ile

badminton raketinin kullamldigt  bir beceri arasinda hic  olumlu transfer

bulunmadigini  belirtmistiz. Cratty, 1973 vyihnda yapmus ¢alismada  lise
Ogrencilerinden olugan bir gruba énce omuz hizass altindan beyzbol topu ile atislar
yaptirmugtir. Daha sonra voleybolda alttan servis atigt galistrmustir. Beyzbol topu ile
atig calismak, voleybol servisi performansinda daha &nce hig beyzbol topu ile atrg
calismamis gruba gére daha diisiik performansa neden olmugtur.

Tager, 1998 yilinda Amerika da yapmus oldugu calismada dért farkly calisma
metodu ile 6-7 yas grubundaki ¢ocuklara tenis ve beyzbol topu ile toplam 120 bas
ustli atis yaptirmistir. Tenis ve beyzbol topu ile yapilan atislanin softbol atisina
transferi incelenmistir Dért farkh ¢aliyma metoduna gére yapilan arastirmada
olumlu transfer gozlenmemistir(39).

Antrenmanlardan transfer saglayabilmek i¢in Iki grup sporcuya farkh eklem
agisinda, 70° ve 130° (tamaminin eklem bacak cktansiyonu 180° ye uygundur)
izometrik diz ekstansiyonu uygulanmistic Kuvvet kazanim: iki grup arasinda hemen
hemen esitti Ancak 130° eklem agist ile skuat calisanlann degerleri diger gruptan
yiksek ¢ikmistir Asagidaki formiile gore 1. grubun skuat uygulamalarinda daha
fazla geligmistir Farkli egzersizlerde farkl: uygulamalar yapilusa (kuvvet, zaman,
mesafe) antrenman sonuclarimin transferi degerlendirilebilir

Elde Edilen Sonu¢=Uygulamadan Flde Edilenler/U ygulamanin Standart Sapmas;

TRANSFER=Antrenman Yapmayan Grubun Egzersiz Sonuglary Antrenman Yapan
Grubun Uygulama Sonuglar1.

Oran yliksekse antrtenmandan kazanilan transfer yiksek ¢ok diisiik ise dzgiin
antrenmanlar etkili olacaktir(40)

2.7. Bireysel Farkhiliklar

Boy: Spor tiirlerinin 6zelliklerine gére o bransta basarili olmak i¢in kisa, orta,
uzun boy avantaj saglayabilir(41,42)

Agirlik: Agithk spor becerisinin tiiriine gére énem kazanir. Biniciler oldukg¢a
hafif, atletizmde aticilar oldukga agu, giires, halter, boks ve judo gibi dallarda ise
viicut agirlifn kategoriye gére 6nem kazanmaktadir(43).
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Yas ve cinsiyet farkliig: Bixeylg_r arasindaki farkhiiklardan birinin yas ve
cinsiyet oldugu agik bir sekilde ortadadir Ornegin:

*Erkeklerin performans: bazi aktivitelerde 1yi iken kadinlarin performans: da
bagka diZer aktivitelerde iyidir,

*Uygulamalarda cocuklar yetiskinlerden daha diisiik kapasiteye sahiplerdir
Clnkil gocuklarda bilgilerin depolamast ve hatirlamasi daha zordur. Ayni
zamanda da diigiik motor kontrol seviyesine sahiptirler.

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

Yaghlar yeni bir beceriyi o3renebilir ve lyi Ogrenilmis bir beceriyi
koruyabilirler. Ancak yeni edinilmis bir becerinin edinim orant ve sonug performans
diizeyi genellikle gen¢ bireylerden daha dusiiktiir. Beceri edinimini artirmak igm
antrenmanin igerigi yasla iliskili olmalidir(5).

Bazi aktivitelerde en iyi performans yagt bellidit  Omegin bayan
cimnastik¢iler ve yiiziiciiler genellikle 13-19 yaslan arasinda en iyi performansa
sahiptir. Futbol oyunculan ve basketbol oyunculan en erken 20 li yaslarda en tyi
performans: gdsterir. Maraton kosuculart ve halterciler en ge¢ 20 yasinda ve 30
yasindan &nce zirve yapar.

Bireyler arasindaki farkliliklar yalnizea yas ve cinsiyet degildir. Tki erkek
¢ocugundan biri benzer vyagta benzer performansta olmasina ragmen aktivite
sirasinda biri digerinden daha zayif performans gosterebilir Basan gdstermek icin
bagka faktérlere de ihtiyag duyulmaktadir

Bazi bireyler arasindaki fakliliklar performansin farkli seviyelerine katkida
bulunur.

Duygusal Durum: Stres, kaygi, ve kan basincinin yiiksek sevivede va da
diisiik olmasi performanst olumsuz yonde etkileyebilii. Bir spor miisabakasinda
sporcunun bagarth olabilmesi icin bu &zelliklere optimum seviyede sahip olmasi
gerekir

Biiviime ve Gelisme: Insanlarn olgunlasma dénemleri erken ya da gec
olabilir Bunun sonucu olarak zihinsel ve fiziksel buyiimenin farkli oranfan vardir
Cocuklann gelisim alanlarina uygun aktivitelerin bulunmasi gerekir. Ciinki
¢ocuklarin bilgi-islem kapasiteleri simulidir Frkek ya da kiz gocuklar, kolayhkla
dikkatlerini bir yone kaydirabilirler ve diisiik konsantrasyon siiresine sahiptirler

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

Motivasyon: Cogu &3renci igin aktiviteler ilging olmahdu fakat aktiviteyi
6grenmek igin her bir &frenci fakli motivasyon seviyesine ve sebebe sahip
olacaktir(2)

Motivasyon ve heyecan diizeyi kasa gelen sinirsel uyaranlar: artiran faktérlerdir,
Tehdit veya o&diillendirme yolu ile motivasyonu artirarak veya tekrarlarla
hibisyonda bir azalma meydana getirerek kasin fizyolojisinde higbir degisikiik
meydana getirmeksizin kuvvet artinlabilir(42).
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Cevresel Durumlar: Cevresel uyarlamalar bireyin égrenme deneyimine ve
performans seviyesine etki eder. Eglence, standart malzeme ve performans
sirasindaki hava durumlari, egitimin tipi, antrenman, 6grenmede malzeme kullanimy, :
ybntem hazirhign bu uyarlamalardandir. 1

Sosyo-kiiltiirel Etkiler: Bireyler c¢esitli sosyal durumlardan etkilenir
Ornedin sporcunun seyirci &niinde sergiledigi performans: degisebilir. Buna ek
olarak, wulusal gelenekler, aile ge¢misi, arkadaslar ve ekonomik durum, bireyin
isteklerinin yerine getirilmesi gibi nedenler bireyi etkiler.

Futbol ile boks sporunu yapan sporcularin benzer sosyoeckonomik yapidan
geldikleri sdylenemez.

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

Yetenek Farkhibklary: Fiziksel yetenek, koordinasyon, denge, kinestezi ve
hareket zamani gibi bazi dzellikler yetenek farkliliklanidir Bu dzelliklere en fazla
sahip olan kisi daha fazla yetenege sahiptir ve bir beceriyi daha kolay ve kisa bir
siirede 63renebilir

Zihinsel Yetenek: Konsantrasyon , algilama, muhakeme yetenegi, zeka gibi
ozellikleri 1gine alir.

Genetik: Uzun yillardir insanlar sporcular dogar mi? Olur mu? Sorusunu
sormustur. Hi¢ kimse kisinin performanst ya da yeteneSinin yalnmizea gevresel
deneyimler tarafindan ya da genetik faktérler tarafindan etkilendigini iddia edemez
Sonug performans hem kalitsal hem de ¢evresel faktérlerin bir kombinasyonudur

Fiziksel Ozellikler: Agirlik ve boyun yam sira performans etkileyen bir gok
fiziksel 6zellik vardir ve bu 6zellikler yapilan spor tiirline gore degistklik gosterir.
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GEREC VE YONTEM

3.1. Denekler

Caligmada 2 grup yer almigtir

Grup 1: Gegmiste top ile oynanan sportardan birini yaprus Beden Egitimi ve
Spor Yitksekokulu 6grencilerinden (n=17) olugmustur. Bu bueylerde en az 2 yi
silresince haftada 3 giin baska bir spor branginda antrenman yapmis olma kosulu
aranmugtir Denekler spor yapma diizeyini belirleme anketinin sonuglarina gére
secilmigtir. Deneklerin bu anketten aldiklan puan 51.4£16.9 % dur.

Grup 2: Gegmiste spor yapmamig 15 kisiden olusmustur
Gruplarin sahip oldugu bazi dzelliklerin sabitlestirilmesi ya da baz degiskenlerin
izole edilmesi igin; deneklerin aym yas 1. grup (22,11=0,98 y1l) 2. erup (20,46=1,60
yil), cinsiyet (erkek), tekrar sayisi (tenis topuna vurma miktary), egitim ydnterm
(Gentile 2x2 beceri siniflamasi), uygulama kosullar (giin, saat) bakimindan benzer
yapida olmalarina 8zen gosterilmistir,

Cizelge 3.1: Deneklerin yaslari ve yapisal dzellikleri.

GRUP YAS (yi) _ | BOY (em) [AGIRLIK (kg) [BMI (kg/m2)
LGRUP(n=17) | (AO=SS) [22,11+0,98 |176,18:6.56 | 68.12+7 82 21,9722,10
P> 0,0006% 0,12 0,41 0.47
2.GRUP(n=15) | (AOxSS) [20,46:1,60 | 1732616 | 68.1528.10 22,02+1,78
*P<0,05  ** P<0,01

Deneklere 8 hafta boyunca haftada 2 gin 2’ser saat tenis eZitimi verilmistir
Egitim ve 6gretim asamalati Gentile’nin 2x2 beceri siniflamasina uygun olarak
gergeklestirilmistir. Her iki gruba da aym efitim programr uygulanmistir. Her iki
grubun da topa vurma miktar: aynidir.

Tenis sporunda atilan bir topa vaimak, gelen bir uyanya karst verilen bir
cevaptir Uyannim ayni olmasr denege atilan toplarin her birinin birbirine benzer
karakterde olmasi demektir Ru karakterlerden anlatilmak istenen topun, hizi, yoni,
viksekligi dénme ydnil ve mikian gibi hareketleridir. Gentile 2x2 beceri siniflamas:
gelen uyanlarla bu uyanlara verilen cevabin cesitliligine gore 4 asamadan
olusmustur. Bu asamalar:

I asama : Ogrenci, ayn yiikseklikteki ve hizdaki toplaia sadece bir adim
alarak vurur(6rn. kagara vurus).

2. asama : Ogrenci, izl atilan toplara hizli yavas atilan toplara bir adim
atarak vurmaya ¢ahisir.

3. asama : Ogrenci, aym hiz ve yikseklikte daha uzak mesafeye atilan
toplara bir ka¢ adim atarak virmaya calisir,

4. asama : Ogrenci, farkli hiz ve yiikseklikte uzak mesafeye atilan toplara
bir kag adim atarak vurmaya ¢ahisir

Becern  geligtirmede bu 4 asama uygulanirken  &@rencilere  toplar

THT2,13,T4,T5 noktalarindan asagidaki gibi atilmustir
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Sekil 3.1: T1,12,73,1T4,T5 noktalarnn gosterimi.

Ogrenci dip ¢izgide iken;
I'1=0prenci dip ¢izgidedir. Calistiric: ise 6grencinin yaklasik 2m 6niindeci;.
Ogrenci kendisine kalca yiiksekliginde ve el ile birakilan toplara vurarak
filenin 6biir tarafina atmaya caligir.
T2=0grenci dip ¢izgidedir Calistiric ise servis ¢izgisi lizerindedit Ogrenci
kendisine kalca yiiksekliginde ve el ile atilan toplara vurarak filenin 6biir
tarafina atmaya gahgr
T3=Ogrenci dip ¢izgi tizerindeyken calistiric1 karsi sahada file ile servig
¢izgisi arasindan raketle top atar. Ogrenci kendisine kalga yiksekliginde
raketle atilan toplan filenin 6biir tarafina atmaya calisir
T4=0grenci dip ¢izgi lizerindeyken ¢alistirici karst sahada, servis cizgisi
uzerinden, raketle top atar Ogrenci kendisine kalga yiiksekliginde raketle
atilan toplari filenin 8biir tarafina atmaya calisir
T15=0grenci dip ¢izgi lizerindeyken calistiricr kars sahada, dip ¢izgiden,
raketle top atar Ogrenci kendisine kalga yiiksekliginde raketle atilan toplar
filenin 6biir tarafina atmaya caligir(24).
Ayrica deneklere, tiim tenis efitim stireleri boyunca koordinatif ve
kondisyonel 6zelliklerini gelistirecek antrenmantar yaptiilmistir
Bu asamalarnn siiresi, her iki gurupta esit tutulmugtur 32 saatlik egitim
diliminin baginda tiim testler uygulanmig ve geligim 16 saatte ve 32 saatte alinan
oletimlerle takip edilmistir

3.2 Kullanilan Arag ve Geregler

3.2.1.Boy Olciimii

Boy é&lglimii, topuklar bitisik, bas frankfort diizlemindeyken, derin bir
inspirasyonu takiben, bagin verteksi ile ayak arasindaki mesafe, 0,01 cm hassashiktaki
boy dlger aletiyle dl¢iilmiistiir(50,52)




3.2.2.Agrhk Clgiimii

Agirlik Slgtimleri, sort ve atletten olugan spor kiyafetleri ile ayakkabisiz
olarak 0,1 kg hassasliktaki Tanita (TBF-300A ) araci ile 6igtilmiistiir{50,52).

3.2.3.Esneklik Olgiimii (Otur-eris testi)

Amag:Bu test bireyin gdvde ve alt ekstremite esnekliginin dlgiilmesi amac:
ile uygulanmaktadir.

Kullanilan Arac: Otur eris sehpasi 35 cm uzunlugunda, 45 cm genishiginde,
32 cm yiksekligindedir Sehpanin ust yiizey dlgiileri 55 cm uzunlugunda, 45 cm
geniglifindedir. Ust yiizey, ayaklarin dayandi@ yiizeyden 15 cm daha disandadir. 0-
15 cm’lik Blgiim cetveli, {ist yiizeyde 57 er cm araliklariyla belirlenmistir.

Olciim Yontemi: Denekler ayakkabilanm ¢ikartarak uzun oturusta ayak
tabaniarni kutunun On yiiziine temas ettirirler. Bu sirada bacaklar gergin olmali ve
bir el diferinin fizerinde olmalidir. Denek, avug igi list levhaya temas edecek sekilde
olabildigince ileri dogru ve yavag 4 kez uzanir. Dordiinct uzanmada ulasabilecegl
maksimum noktaya ulasmali ve burada pozisyonunu 1 sn siire ile korumalidir

Degerlendirme: Her denege 1sinma ve 2 deneme hakki verilit. Her bir
denemenin en iyisi cm cinsinden kayit edilir. (52,33).

3.2.4.Reaksiyon Testi (Isitsel ve girsel)

Amag: Bu testte amag gdrsel ve isitsel reaksiyon siireleri olemektir

Kullandan Arag: Deneklerin gorsel ve igitsel reaksiyon siirelerini dlgmek
icin Newtest 2000 Test Bataryas, reaksiyon testi dl¢iim arac kullamilmistir

Olciim Yontemi: Gorsel reaksiyon siiresinin belirlenebilmesi igin cihaz
izerinde bulunan iki diifmenin iizerine, sag ve sol elin igaret parmaklar digmelere
degecek sekilde yerlestirilin. Denege diigmelerin tizerindeki 1siklardan  biri
yandiginda o 15131n altindaki diigmeye mimkiin oldugunca gabuk basmast sdylenir
Isitsel reaksiyon siiresinin belirlenebilmesi igin denegin baskin elinin isaret parmagi
bataryamn ortasinda bulunan diigmeye degecek sekilde yerlestirir. Diigmenin
tizerinde tiz bir ses ¢ikartan hopariér bulunmaktadir Denege sesi duyduktan sonra en
kisa siire icerisinde diigmeye basmast sdylenir. Denege bir kag deneme yaptinlr

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

3.2.5 El Kavrama Kuvveti Olgiimii

Amag: El kavrama Kuvvetini 8igmektir.

Kullanilan Arag: Deneklerin el kavrama kuvvetini dlgmek i¢in Takei-Grip-
D el dinamometresi dlgiim araci kullaniimistir

Olciim Yontemi: Test swasinda 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 kauan ‘0’ konumunz
getirilir. Denekten dinamometieyi olabildigince giigli bir sekilde sikmasy istenir. Kg
cinsinden dinamometre okunarak kayit edilir Her dlgiim sonunda 10 sn aia vertlir.
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 Olciimii

Amag: Patlayici kuvveti 6lgmektir

Kullamilan Arag: Bu testin uygulanabilmesi i¢in kaymayan bir zemin (yere
sabitlenmis bir mat ya da cimnastik minder1), mezura ve tebesir gereklidir

Olciim Yontemi: Denek baslama ¢izgisinin gerisinde, parmak uglara ¢izgiye
degecek sekilde durur. Kollarimi ve dizlerini gii¢ almak igin bitker ve siddetli bit
sekilde yeri ittirerek miimkiin oldugunca uzaga sigrai.

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

3.2.7.(eviklik Testi

Amag: Bu testin amac) bireyin ¢evikligini dlgmektir
Ol¢iim Yéntemi: Dgpek her biri birbirinden 6m. mesafede bulunan 4 koni
arasinda belirtilen kosu drilleri ile parkuru en kisa siirede tamamlamaya ¢alisir.

A FAY

D C ——> Geri i
>  Yan

Ac—o B ~——> Diz

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

3.2.8.Denge Testi

Amac: Denegin denge 6zelligini lgmektir.

Kullamlan Arag: Flamingo denge aract 50cm  uzunlugunda, 4em
yiikseklinde ve 3cm genigligindedir Denge aracinmn yerden kaymasint engeilemek
icin her iki ucu 15 cm uzunlugunda ve 2 cm genigliginde ayaklar iie desteklenmistir.

Olciim Yontemi: Denekten dengenin iizerinde baskin ayagt tizeride durmasi
ve cekinik ayagini gekinik eli ile viicudunun arkasindan tutmasi istenir. Denek ayak
bilegini tuttugu an 60 sn.’lik test siiresi baglatilin Denek dengesini yititip ayaginl
yere deydirdiginde ya da gekinik ayak bilegini biraktiginda siire durdurulur. Testi
yapan denegin tekrar denge durumuna gelmest icin denege yardim eder Denge
saglandigimda zaman yeniden ¢alistirilir. Toplam 60 sn 'lik stire tamamlanana kadar
test tekrar edilir.

Degerlendirme: Her diigiiy saytlarak kayit edilir Denek ne kadar az
dengesini yitirir ise o kadar yiiksek puan alir(53}.
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3.2.9.Koordinasyon Testi

Amac: Koordinasyonu digmektir.

Kullanilan Arag: Tenis raketi ve tenis topu.

Olciim Yontemi: Denek, sag ve sol el ile ayr1 zamanlarda olmak tizere 1 dk
stiresince tenis raketi iizerinde top sektirir. Test 6nce baskin el ile sonra cekinik el ile
1 dk stiresince yapilir Top, her sektirmede bag {izerine ¢ikacak kadar yikseklige
erigsmelidir.

Degerlendirme: Baskin ve gekinik el ile yapilan topu dilsiirme miktar: kayit
edilir. Denek ne kadar az topu diisiiriir 1se o kadar yiiksek puan alir

3.2.10.Viicut Yag Yiizdesi Olgiimii(Biyoelektrik Impedans Analizi)

Amagc: Denegin viicut yag %’sini dlgmektir.

Kullamlan Arag¢: Biyoelektrik impedans analizi, ayaktan ayaga metodu ile
Tanita inc, Tokyo, Japan, Model TBF 300 impedans analizatori ile yapilmistir,
Analizatoriin elektrotlaninm bulundugu baskiil béliiminiin, her test giinii silinerek
temizlenmesine dikkat edilmisgtir,

Olgiim Yontemi: Deneklerin boy uzunluklarn &lgiildiikten sonra, kigisel
bilgileri analizatdre kayit edilmistir Deneklerin 6zelliklerine gore, oOlgiim modu
belirlenmistir. Deneklerin ¢iplak ayak ile baskiil tizerindeki elektrotlar ayak tabanina
temas edecek sekilde, analizatoriin Gizenne ¢ikarak, dik pozisyonda ve hareketsiz bir
sekilde beklemeleri istenmistir

Degerlendirme: Beden yag ytzdesi deerleri yazicr aracihfiyla kayit
edilmistir

2.2.11.Tenis Beceri Testi (Hewift)

Amac: Denegin tenis becerisini élemektir

1 2 3 4 5puan

Y

@

Sekil3.2: Tenis Beceri Testinin yapihisi
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Kullanilan Araclar: Tenis raketi, tenis topu, arka kortu 4 esit parcaya
bélmek igin plastik serit, tebesir, ip.

Olgiim Yontemi: Denek dip ¢izginin 1 m. arkasinda elinde raket ile bekler
Test yapan kisi filenin diger tarafinda “T” gizgisinin Uzerine yerlesir. Testi yapan,
denegin bir sagina bir soluna diizenli olarak 5x11=55 top atar. Denek toplar: filenin
1,5 m Ustiine ve fileye paralel olarak gerilmis bir ip ile filenin arasindan gegirerek ,
kort iizerine deerleti yazilmis alanlardan en yiksek puanli(5 puan) olana dogru
atmaya ¢alisir.

Degerlendirme: Servis kutularina disen toplann degeri 1 puandir. Arka kort
4 esit boliime ayrihr ve bu béliimlere de dip ¢izgiye dogru sira ile 2,3,4,5 puan
verilir. Top kort igerisinde hangi bélgeye diiserse adaymn o vurugla ilgili hanesine
kort iizerine belirlenmis olan deger yazilir. Deneklerin her 11 topluk denemeleri
arasinda 3’er dakikalik dinlenme siwreleri vardir Filenin tizerine gerilmis olan ipin
Gzerinden gegen, kort distna diisen ve fileye takilan toplar sifir puan olarak
degerlendirilir.

2.3.Istatiksel Analiz

Gegmiste top ile oynanan sporlardan birini yapmis grubun (1.grup) ve gegmiste
spor yapmarmg grubun (2 grup) tiim 8lglim sonuclarindan elde edilen verilere
tanumlayict istatistik yapilmigtir. Her iki grubun tekrarlayan &élglimleri arasindaki
farkin anlamliligi Repeated Measures Define testi(tekrarlayan ol¢limlerde varyans
analizi) ile incelenmistir Her iki grup da grup i¢i farkin anlamliliging ve gruplar
arasindaki fark: belirlemek igin, parametrik Slciimlerde Paired T Testi parametrik
olmayan Ol¢timlerde ise Wilcoxon Signed Ranks Testi kutlanifmistit Ayrica her
iki grubun bazt parametieler arasindaki iliskiierin anlamlihk dilzeylerini belirlemek
i¢in parametrik &lciimlerde Pearson Correlation, parametrik olmayan 6lciimlerde
ise Spearsman’s Correlation istatiksel yontemleri kullamlmistir Istatistiksel
analizlerde SPSS 10.01 paket programu kullamilmistir (55,56).
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BULGULAR

7 Her iki gruptaki deneklerin, 8 haftalik tenis egitimi siiresince tenis becerilerini

gelistirecek ¢aligmalarla birlikte bazi kondisyonel ve koordinatif Ozelliklerini
gelistirecek uygulamalar yaptirilmuigtir Bu 6zelliklerdeki gelisimi gdsteren cizelge ve
sekiller asagidadir

3.1.Esneklik

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

I - an 1‘ (“)-3 (lj
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AD+SS) 9 (AO=£S8) g (AO=SS) g
1.Grup 35,14+7,15 | 0,67 | 34,76+6,39 | 0,72 | 35,00:647 0,81
Esneklik | p = 0,01* 0,41 10,03%
(em 2 Grup 26,32=11,46 | 0,71 | 32,68+7,91 | 0,14 | 28,56+9.57 0,66
* P<0,05

Esneklik parametresinde 3 olgiim arasinda yapilan varyans analizi sonuglarina

gbre 1grupta anlamb fark bulunmustur (P=0,00; P<0,01)

parametresmde ise anlaml: fark bulunmamaktadir (P=0,15;P>0,05)
Grup ici karsilastirmalarda Esneklik yoniinden 1. ve 2. grubun tim dlclimlen

2 grubun

ayni

arasinda fark yoktur.

Esneklik parametresinde 2 grup arasinda yapilan 3 dlglim ax asinda ise birinci
dlciimler arasmda 1. grubun lehine fark vardir (P<0,05) Tkinci 6lgiimler arasinda ve
ligiincii 6lglimler arasinda fark gozlenmemistit

Esneklik Olgumieri
37 1 7,15 6,39 6,47
35 e % A
a3 7.91
31 ; AN —&— 1 grup
E
—8&— 2.grup
5 o /N
/ | B
27 9,57
-
25 11.46 : .
1.6 2.9 3.6

Sekil 3.1: 1 ve 2 grubun tekrartayan diglimlerdeki 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 Degerteri

- P - 1.6-30
GRUPLAR 1.0 p 2.0 P 3.0 p
(AOxSS) g (AO+SS) g (AO=zSS) g
1. grup 23547x37,96 | 0,34 | 227.94230,59 | 0,13 | 214.41237.96 0,01%
GR. |po 0,52 0,42 0,27 o
(ms) | 2 orup 244,07+36.92 | 0,46 | 236.87=31,98 | 0,13 | 225.87225.16 0,03
*P<0,05 ¥* P<0,01

Gorsel Reaksiyon Siiresi olciimlerinde 1 grubun tekrarlayan 3 dlctimii
arasinda tek faktorhi varyans analizi sonuglarina gore dlgiimler arasi fark yoktur
(P=0,11;P>0,05). Aym sekilde 2. grubun aym parametiesinde istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (P=0,06;P>0,05). '

Tekrarlayan olciimlere bakildiginda ise 1 grubun birinci oletimil ile ikinci
6l¢lim arasi, ikinci 6lciimi ile ligtineil Slelimii arasinda fark yoktur (P>0,05) Ancak
birinci Slgtimle tiglincti l¢iim arasinda 3 6lgim lehine fark gézlenmistir (P<0,05)
2 grubun ise aymi lciimler arasinda fark bulunmamustu (P>0,05).

Yapilan her 3 dlciimde de 1. ve 2. grubun Gérsel Reaksiyon Siiresi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamugtir (P>0,05).

Gorsel Reaksiyon Suresi Olcumleri

250 -
245 4

240
37,96
035 L% \31,98
—— 1 grup

@9 230
£ \12-59 25,16 —8— 2.grup
225

220 AN
215 \7‘96

210 T T T —

36,92

Sekil3.2. 1 ve 2 grubun tekrarlayan olctimlerdeki Gorsel Reaksiyvon Stiresi degerleri
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3.2.2.Isitsel Reaksiyon Siiresi

Cizelge 3.4 1ve2 grubun 1.2 ve 3.Olgtimierdeki Isitsel Reaksiyon Degerleri

) ) ] 1.0-30
GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AD=SS) | © (AO=SS) 8 (AO£SS) 3
1.Grup 170,12£10,72 | 0,99 | 171,18+21,62 | 0,55 | 167.71+21.63 0,52
LR [po 0,17 0,71 0,27
(ms) | 2.Grup 182,87+32,91 | 033 | 174,5328,89 | 0,56 | 180.53=41.16 0,84
* P<0,05 ** P<0,01

Isitsel Reaksiyon él¢iimlerinde I.grubun (P=0,78;P>0,05) ve 2.grubun
(P=0,62;P>0,05) tekrarlayan 3 6lgiimii arasinda tek faktdrlii varyans analizi
sonuglarina gore Sl¢iimler arast anlamli fark yoktur

Tekrarlayan dlcitmlere bakildifinda ise her iki grupta da olgiimler arasinda
anlamal fark yoktur(P>0,05).

Yapilan her 3 él¢iimde 1. ve 2. grubun Isitsel Reaksiyon Stiresi degerieri
arasinda anlamli fark bulunmamustir (P>0,05).

Isitsel Reaksiyon Suresi Olgumle

1859 32,01
183 =
181 %5
179 A\
17? \Og]QO /
175 —+Tow
—&— 2. gy
2173 o072 2162 g
171 4
169 21,63
167 S
165 : : ; —
16 26 38

Sekil 3.3. 1. ve 2 grubun tekrarlayan slgtimlerdeki Isitsel Reaksiyon Siiresi degerleri
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3.3.El Kavrama Kuvveti

Cizelge 4.5.1 ve? grubun | 2

-ve 3 Ol¢timlerdeki Baskin ve Cekinik El Kavrama Kuvveti degerleri

GRUPLAR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(Kg) & (Kg) 3 (Kg) o

El Kavrama (AO=SS) {AO£SS) {AO=SS)
Kuvveti
BasknEl | 1. Grup 4373510 | 0,51 ] 46,59+512 | 0.84 46,77+4,00 0,49
Kavrama P 0,90 0,89 0,90
Kuvveti 2. Grup 35,505,761 047 [ 46,32:6.33 | 0.83 46,54+6,56 0,43
Cekinik El | 1. Grup 43.01£4.07 | 0,66 | 43,35x3.21 | 0.57 44,55+8,17 0,43
Kavrama P> 0,85 0,953 0,79
Kuvveti 2. Grup 42,712499 | 037 §4344=5,11 | 0,60 | 4391539 0,23
* P<0,05 *% P<0,01

Baskin El Kavrama Kuv
P:O,72;P>0,05) ve Cekinik E] K

veti (1 .grubun P=0,78;P>0,05 ve 2.grubun
avrama Kuvvetine (1 grubun P=0,49; P>0,05).

2 grubun P=0,62; P>0,05) ait tekrarlayan 3 olglimii arasmnda yapilan varyans

analizi sonuglarina gore her iki gr
Iekrarlayan &l¢timlere bakild

anlamh fark yoktur(P>0,05).

Her ii¢ 6lciimde de 1. ve 2,

(P>0,05)

3.3.1.Baskn El Kavrama Kuvveti

upta da grup i¢i fark bulunmamaktadis
1ginda her iki grupta da tiim Olgtimler arasinda

-
Baskin El Kavrama Kuvvet; Olgiimie
47 4,09
46:4 6.33 /'
46,2 /F/ ;
2 46 // —k— 1 grup
458 1530/ / | 2gnp
] ‘/
45;6 : ‘O,IU
454
45,2
45 1 1 T -1
1.6 2.6 36

grup arasinda anlamli fark bulunmamaktady

Sekil 4.1 ve 2 grubun Baskin Kavrama Kuvvetlerinin tekrarlayan élgiimlerdeki degerleri
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3.3.2.Cekinik El Kavrama Kuvveti

Cekinik £1 Kavrama Kuvveti Olgtimleri T
45 -
8,17
44,5 A
44 5,39
g —&— 1 grup
435 511 —8— 2 grup
3,21
43 .._‘L?Z{
4,99 /
42,5 1 T ¥ —
1.6 2.6 3.6

Sekil 4.5 1 ve2 grubun Cekinik EI Kavrama Kuvvetlerinin tekrariayan élciimlerdeki degerieri
3.4.Durarak Uzun Atlama

Cizelge 46.1 ve? grubun 1.2 ve 3. Olctimlerdeki Durarak Uzun Atlama Degerleri

[ ) ] ] 1.0-36
GRUPL AR 1.0 P 2.0 P 3.0 P
(AQ=8S) 4 (AD+SS) { (AQO=SS) 4
1. grup 237.82:17,10 | 0,36 | 234,56+17,07 | 038 | 233.8221358 | 6.
bUA (po 0,00 *=* 0,00%% 0,00%+
em) [ orup 2119021750 | 072 | 2109321976 | 002 [ 216705301 | o.12
* P<0,05 ** P<(,01

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

Tekrarlayan &lciimlere bakildiginda ise 1. ve 2 grubun Slgtimleri arasinda
anlamlr fark bulunmamaktadir (P>0,05).

Yapilan 3 glciimde de 1 ve 2. grubun her 3 8lctimiindeki Durarak Uzun
Atlama degerleri arasinda anlaml; fark gbzlenmistir (P<0,01)

g




Durarak Uzun Attama Olgumieri
240 4 17,10
235 &.—: 17,07
230
225
£ 220 :;g'”p
© 245 Ay it
210 ,,Ezﬁa‘m/
205
200 : . . ;
16 26 38

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

3.5.Ceviklik

Cizelge 4.7. 1 ve2 grubun I 2. ve 3.0lguimlerdeki Ceviklik Degerleri .

e . . IIO-SHC-)
GRUPLAR 1.0 p 2.0 P 3.0 P
(AO=SS) 8 (AD+SS) g (AO=SS) i}
Lgrup 14,90£0,74 [ 0,00** | 13,54+0,68 | 0,00%* | 14512045 | 0,01%*
Cev. | Po 0,15 0,00%** 0,76
(Sn) | 2.0rup 15,31+0,82 | 0,00%% | 14,66:0,85 | 0,28 | 14.462045 0,004

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

Ceviklik parametresinde tek fakiérlii varyans analizi sonuglarina gore
I grubun (P=0,00;P<0,01) ve 2. grubun (P=0,00;P<0,01) tekrarlayan 3 Slciimi
arasinda dl¢ilimler aras1 fark diizeyi anlamli bulunmugtur

Tekrarlayan olglimlere bakildiZinda ise 1 grubunun &lgiimleri arasinda bir
sonraki Olglim lehine anlaml fark bulunmustur (P<0,01 ve P<0,05) Ikinci grubun
ayni Glglimlerinde ise birinei 6lglim ile ikinci &lciim arasinda ikinci Olelim lehine,
bizinei Sl¢limle tigiineti 6l¢iim arasinda iigiincii él¢lim lehine anlamli fark bulunmus
ancak 1. ve 2. Sl¢limler arasinda fark bulunmamistir(P<0,05).

Yapilan her 3 &l¢iimde ise her iki grubun Ceviklik dederleri arasinda
yalmzea ikinci 6lgtim sonuglari arasinda [ grubun lehine anlamli fark gozlenmistir
(P<0,01). Her iki grubun birinei dlgiimleri ve iigiincit 6lciimleri arasinda ise anlami;
fark bfulunmamlstlr (P>0,05).
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Cevikiik Olgiimleri
15,5 - 0,82
9,
15 .N\
\ 2
0,45
14,5 \ /‘u,‘lb 1 grup
c 14 ~—&—2 grup
w
\1{5;/
13,5
13 1 T 1] 1
1.6 25 3.6

Sekil 3.7. 1 ve 2 grubun Ceviklik Degerlerinin tekrarlayan 6lgitmlerdeki degerleri

3.6.Denge

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

P I s 16_3'6
GRUPLAR 1.6 P 2.0 p 30 P
(AO=SSy | & | (A0288) | 8 | (AO2SS) 8
1. grup 3,59+3.81 | 0,05 [2,24+246 | 0,55 | 1,88=2.39 | 0,00%+
Denge | p o 0,63 0,63 0,61
DS 12 orup 2,93x2,02 | 0,23 {2,33x1.80 { 0,33 | 2,07+1.9] 0,01+
*P<0,05  ** P<0,01

Denge 6l¢limlerinde 1.grubun (P=0,00;P<0,01) ve 2 grubun (P=0,03;P<0,05)
tekrarlayan 3 6lciim arasinda tek faktorlii varyans analizi sonuglanna gére Slciimler
arasinda anlaml: fark bulunmustur '

Tekrarlayan &lciimlere bakildiginda ise 1 grubun ve 2 grubun  birinci
Olgtimle ikinci lglim arasi, ikinci 6lgiimle lguncit dlglim arasinda anlamlr fark
yoktur (P>0,05) Ancak birinci 8lciimle iigiincii olglim arasinda 3 dl¢iim lehine
anlamli fark gézlenmistir (P<0,01),

Yapilan her 3 dl¢iimde ise 1. ve 2 grubun denge &l¢iimleri arasinda anlaml:
fark bulunmamaktadir (P>0,05).
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Denge Olgtimleri

1,46
3,5 +—A

~N
3 .
2,5 _.\\ 111 —&— 1 gnip

" 03 1,05 _ ——2.g1ip
[m] ]
2
\5,33
1,5
1 T T T T

Sekil 3.4.8. 1. ve 2 grubun tekrarlayan 6lgiimlerdeki Denge testi degerleri
3.7.Koordinasyon

3.7.1.Baskin El Koordinasyonu

Cizelge 3.9. 1. ve 2. grubun 1 2. 3. Olgiimlerdeki Baskin El Koordinasyon Degerleri .

1.0-

GRUPLAR 1.6 P 2.0 P 3.0 3.0

A0:55) | 8 | (a0sss) | & | (aosSsy | p

8

BaskinEl | 1.Grup | 047146 | 0,25 | 0,122033 | 1,00 | 0.122033 | 048
Koordinasyonu | poy 0,04 0,05 0,84

D3 1 2Grup | 1002160 [0,35 | 0672111 | 0,02+ | 0332105 | 0,09

#* P<(,05 v ER DL 0]

1. grubun Baskin El Koeordinasyon diizeyini belirlemek i¢in yapilan testlerin
tekrarlayan ii¢ 6l¢timii arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gére anlamli fark
bulunamamstir (P=0,64;P>0,05). 2 grubun aym Slciimleri arasinda ise anlamlt fark
vardu{P=0,04;P<0,05).

Tekrarlayan é6lciimlere bakildiginda ise 1 grubun 8lgiimlerinde anlamh fark
bulunmamistir (P>0,05) 2. grubun yalmizea ikinci 8lgtimle iiglineii &lclimleri
arasinda 3. 6l¢lim lehine anlamh fark vardir (P<0,03)

Yapilan her 3 dlglimde ise 1. ve 2. grubun Baskin El Koordinasyon &lciimleri
arasinda sadece birinci 6lgiimler arasinda 1. grubun lehine antamli fark bulunmustur
(P<0,035)
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Sekil3.9 1 ve2 grubun tekrarlayan dlgiimlerdeki Baskin Ei Koordinasyon testi degerleri

3.7.2.Cekinik EI Koordinasyonu

Cizelge3.10. 1 ve2 grubun 1 2 ve 3 Olgiimlerdeki Gekinik El Koordinasyon Degerleri

[ 1.0-
[ GRUPLAR 1.6 P 2.0 P 36 30
(A0=88) | 8 [ (A0255) | & | (a0sss) | p
g
CoomkEl | LGrup T 1474150 | 0,007 | 024244 | 073 | 6.185053 | 60
Kogrdinasyon P 0,21 0,01%* 0,03
UDS) oG {250e170 |02 1,20:1,57 | 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 El
Koordinasyon diizeyini belirlemek icin yapilan testlerin tekrarlayan tg Olelimi
arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gore anlaml fark bulunmustur.

Tekrarlayan éiciimlere bakildiginda ise her iki grupta; birinci Slgiimle ikinei
Glglimii arasinda ikinci 6l¢tim lehine, birinci lgtimle tgtineu Slglim arasinda digtincii
Olgim lehine anlamh fark bulunmugtur(P<0,05). Her iki grubun ikinci ve iictinci
Olgtimleri arasinda anlamli fark bulunmarmigtir (P>0,05).

Yapilan her 3 élciimde 1. ve 2. grubun dl¢timleri arasinda ikinci ve liglineii
dl¢timler arasinda 1 grubun lehine anlaml; fark bulunmustur (P<0,05).
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Cekinik El Koordinasyon Olgtimleri
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Sekil 3.10. 1. ve 2. grubun tekrarlayan olgiimlerdeki Cekinik El Koordinasyon testi degerleri.

3.8.%Yag

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

1.0-3.0
1.0 P 2.0 P 3.0 P
GRUPLAR | (A0=SS) 3 (AOSS) 2 (AO=SS) 4
1.Grup 12,59+0,86 | 6,87 | 12,30:0,85 | 0,03* | 11,712+0.82 0,12
Y%eYaf | P 0,99 0,57 0,33
2.Grup 12,27+4,58 | 0,22 | 13,02+3,59 | 0,63 12,87+3,26 0,35
* P<0,05 #¥ P01

1. grubun (P=0,11;P>0,05) ve 2 grubun (P=0,46;P>0,05) %Yag ol¢imlerinin
tekrarlayan ¢ 6lglimii arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gdre anlamli fark
gdzlenmemistir.

Tekrarlayan Slcitmlere bakildiginda ise 1 grubun yalmzea ikinei ve iigiineii
dlgtimleri arasinda igiincii 8lgtim lehine anlamh fark bulunmugtur(P<0,05) 2.grubun
tm 6lgtimleri arasinda anlamli fark bulunmamaktadir (P>0,05)

Her ii¢ dlgitmde de 1 ve 2. grup arasinda anlamli fark bulunmamaktadir
(P>0,05).
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Sekil 3.11. 1. ve 2 grubun tekrarlayan dlgiimierdeki % Yag testi degerleri

3.9.Tenis Beceri Testi

Cizelge 4.12. L. ve 2. grubun 1 2. ve 3. Olgiimlerdeki Tenis Beceri Testi Sonuglan

. P .. P 10630 |

GRUPLAR 1.0 2.0 3.0 P

(AO%SS) g (AO=+SS) 3 (AO=SS) 5 i

o

Tenis | 1.Grup 15,11+4,61 ] 0,005 [ 19,15x4,11 [ 0,00+ | 19.67£2.97 0,46

Beceri | po 0,12 0,57 0,60
Tg/sti 2.Grup 12,82<0,86 | 0,00%% | 18,28+4.61 | 0,00%* | 19,00:4 25 0,47
(]

* P<(,05 ** Pe(,01

1 ve 2.grubun Tenis Beceri Testletinde tekrarlayan fi¢ 6lgiim arasinda
yapilan varyans analizi sonucuna gore anlamh fark bulunmaktadir (P=0,00;P<0,01)

Tekrarlayan élciimlere bakildiginda ise 1.ve 2 grubun birinci ve ikinci
Olgtimlert arasinda ikinci Sl¢timil lehine, ikinei ve diglincil 8lciimleri arasinda iiclincii
olgimu lehine anlamli fark bulunmustur(P<0,05) Birinci ve lgiincii olctimler
arasinda anlamli fark bulunmamistir (P>0,05).

Her ¢ dl¢iimde de 1. ve 2. gruplar arasinda antamli fark bulunmamustir
(P>0,05)
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Sekil 3.12. 1 ve 2. grubun tekrarlayan dlgiimlerdeki Tenis Beceri Testi degerleri.

Tenis Testi ile Diger Parametreler Arasindaki iliskiler.

Cizelge 4.13. Tenis Beceri Testi (Hewitt) 1. dlgtimti ile difer parametrelerin 1 Slglimleri
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 Kavveti 0.84* -0.44
Cekinik El Kavrama Kuvveti 0.23 -.029
Denge -0.18 -0.35
Baskin 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 6,03 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<0,03

Daha 6nce spor yapnus grubunun birinci dl¢limlerinden elde edilen sonuglara

gbre bazi degiskenler arasinda anlamh diizeyde iligkiye rastlanmugtr,

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

1=0,67 (P<0,05) diizeyinde anlaml ilisktye rastlanmisgtir.

Daha Once spor yapmanus grubunun birinct dlgimlerinden elde edilen

sonuclara gore degiskenler arasinda anlamh diizeyde iligkiye rastlanmanusgtir.
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Cizelge 4.14, Tenis Beceri Testi (Hewitt) 2. slgiimil ile diger parametrelerin 2. Olctimleri
arasindaki iliskiler

PARAMETRELER LGRUP | 2.GRUP
(r=) (r=)
Baskin El Koordinasyon -0,45 -0.19
ekinik el Koordinasyon -0.15 -0.13
Baskin El Kavrama Kuvveti 0.29 -0.06
ekinik El Kavrama Kuvvet 0.36 -0.06
Denge -0.47 -0.22
Baskin El Kavrama Kuvveti 0,29 -0,06
ekinik El Kavrama Kuvveti 0,36 -0,06
Durarak Uzun Atlama 0,15 -0,01
Gorsel Reaksiyon Siiresi -0,23 -0,11
[sitsel Reaksiyon Siiresi -0,27 -0.47
% Yag 0,25 0,42
Esnekiik | 000 -0,12
(eviklik -0,25 -0,42
*P<0,05

L. ve 2 grubun 2 élgiimlerinde Tenis Beceri Testi ile diger parametreler
arasinda anlamls iliskiye 1astlanmamusti

Cizelge 4.15. Tenis Beceri Testi (Hewitt) 3 8lcimil ile diger parametrelerin 3 dlciimleri
arasindaki jliskiler,

PARAMETRELER 1.GRUP | 2.GRUP
(r=) (r=)
Baskin El Koordinasyon 0.46 0.06
ekinik 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
Baskmn El Kavrama Kuvveti 0,15 -0,20
‘Cekinik EI 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

ia]

I grubun 3. Sl¢limlerinde Tenis Testi ile difer parametreler arasinda anlaml
tliskiye rastlanmanustir 2.grubun 3 Slglimlerinde Tenis Beceri Testi jle Durarak
Uzun Atlama parametresi arasinda 1=0,52 (P<0,05) diizeyinde anlaml iligki
bulunmustur,
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Cizelge 4.16. Arasturma grubunun 1.2, ve3 Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’lik degerleri ile | 2.3

Koordinasyon esti ortalamalari arasinda iiigki

Degiskenler 1(n=32) | Degiskenler

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 anfam diizeyinde r kritik degeri =0,29

Arastirma grubunun 1 2. ve3. Tenis Beceri Testi toplamlarinin %’lik degerlen
ile 1.2 3. Koordinasyon Testi ortalamalari arasinda iliski diizeylerine bakildiginda |
6lgtimler arasinda vitksek iliskiye rastlanmigtir 1=-0,61, Tum Tenis Iestleninin
ortalamalar1 ile Koordinasyon ortalamalar arasinda da iligki diizeyl yiksektir. 2.
dl¢timler arasinda (r=-0,26) ve 3. 8iclimler arasinda (1=0,05) arasinda anlamli iligkiye
rastlanmamugtir.

Cizelge 4.17. Daha tnce spor yapmus grubun Tenis Beceri Testi toplamlarmin %0°lik deZerlert ile
Koordinasyon Testi ortalamalar arasindaki iligki.

Degiskenler 1{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 ditzeyinde r kritik degeri =0,29

Daha &nce spor yapmis grubun Tenis Beceri Testi toplamlanmn %’lik degerlen
ile Koordinasyon Testi ortalamalan arasindaki iligki diizeyine baktiginmzda 1.
lgiimler ve 2. 6lgilmler arasinda ayrica Tenis Beceri Testi Ortalamasi ile
Koordinasyon Testi ortalamast arasinda iliski diizeyi yiiksek bulunmustur(-0,63). 2
dlgiimler arasindaki iligki -0,48 diizeyinde iligki bulunurken 3. dlglimler arasinda

iliskiye rastlanmamigtir(;=0,25)

Cizelge 4.18. Daha once spor yapmamus grubun Tenis Beceri Testi toplamlaninin %’lik deZerieri ile
Koordinasyon Testi ortalamalan arasindaki iligki

Degiskenler r(n=15) | Dediskenler

Testltop -0,56 1. Koordinasyon Testi
Test2top -0,21 2. Keoordinasyon Testi
Test3top 0,03 3. Koordinasyon Testi
Test-ortalama -0,42 Koordinasyon ortalamast

P<0,05 anlam diizeyinde r kritik degeri =0,29
Daha 6nce spor yapmanug grubun Tenis Beceri Testi toplamlanmin %’lik

degerleri ile Koordinasyon Testi ortalamalar arasindaki iligki dilzeyine baktigimizda
1. dlciimler arasinda r=-0,56 anlamlilik diizeyinde yiiksek iligki bulunmugtur. 2.
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dlglimler arsinda r=-0,21, 3. 6lglimler arasinda 1=0,03 iligki bulunmamstir. Aynca
Tenis Beceri Testi Ortalamas: ile Koordinasyon Testi ortalamas: arasinda da iliskiye
rastlanmamustir(-0,42).
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TARTISMA

Beceri edinimini etkiyen en onemli faktdrlerden birinin kondisyonel ve
koordinatif 6zellikler oldufu diigiiniilmektedir. Sporu biraktiktan sonra zaman
icerisinde kondisyonel ve koordinatif dzelliklerdeki kaybin hizla artacag bir cok
litaretiirde belirtilmektedir(55,56,57).

Bu 6zelliklerdeki kayiplara ragmen gegmiste spor yapan bireylerin herhangi bir
spor becerisini yapmayanlardan daha kolay ve c¢abuk ogrenir, Baska bir deyisle
geemigte edinilen beceriler ileride herhangi bir zamanda Sgrenilen becertyi olumlu
yonde etkileyebilir. Ozellikle bu beceriler arasinda yitksek diizeyde benzerlik varsa
olumlu transferin fazla olmas: beklenmektedir(5,36)

Tim bu bilgilere dayanarak bu ¢alismada tenis egitimi sirasinda daha 6nce spor
yapmis grup ile yapmamig grup arasindaki kondisyonel ve koordinatif fakliliklar, bu
Ozelliklerin - geligimini, 8grenme farkliliklanm ve &grenme ile kondisyonel ve
koordinatif dzellikler arasindaki iligki ortaya konulmaya calisilmistir. Béylece hangi
Ozelliklerin tenis beceri edinimini kolaylagtrmaya daha fazla katkida bulundugu
soylemek miimkiin olacaktir. '

Daha 6nce spor yapmis ve yapmamis grubun Esneklik degerleri arasindaki
farklar ve iligkiler test edilmistir

Her iki grup arasinda yapilan karsilastirmada 1 ve 3 &lgiimler arasinda 1 grubun
Iehine anlamli fark bulunmustur(P<0,05). 2. élgtimlerde ise 6lgiim degerleri 1. grupta
34,7%6,36 cm 2. grupta 32,68+7,91 cm olmasina karsin aralannda istatiksel olarak
anlamh fark bulunmamistir(P<0,05).Bu sonuglara gére daha énce spor yapmus grup,
spor yapmamu§ gruptan esneklik degerleri acisindan daha iyidir. Esneklik
parametresinde 3 Olglim arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gbre 1 grupta
anlamlt fark bulunurken(P<0,01). 2 grupta anlamli fark bulunmamaktadu (P>0,05)

ITenis sporunda basanlt olmak isteyen erkek ya da bayan sporcular optimal seviye
de esneklik ve kuvvete sahip olmast gerektigini vurgulayan arastirmalar vards(57).
Esneklik 6zelligi ¢cabuk kazanilan ve ¢abuk kaybedilen bir 6zelliktir(55) Daha nce
spor yapan grubun bu &zellifinin iyi olmasi halen Beden Egitimi derslerinde
cimnastik, atletizm, yiizme 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 anlamli fark bulunmamustir.

Tekrarlayan Olgiimler arasindaki varyans analizi sonuglarna gére de iki grup
arasinda fark bulunmanmustir.

1. grubun 1. dl¢timleri ile 3. 6lglimleri arasinda fark bulunurken 2 grubun | ve
3. Olgtimleri arasinda anlamh fark bulunmamstir. Buna gére spor yapmus grupta
Gorsel Reaksiyon Siiresi gelisiminin daha hizli oldugu séylenebilir.

Isitsel Reaksiyon Siiresi Slciimlerinde her iki grubun tim lclimleri arasinda
anlaml fark bulunmamistir(P>0,05). Tekrarlayan Slgiimlerde grup igi ve &lgiimler
arast farklara bakildiginda anlaml fark bulunmamstir(P>0,05).
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Yapilan bir caligmada sporcu bireyler sporcu olmayan bireyler ile birlikte
Reaksiyon Siresi antrenmanlarina tabi tutulmustur, Sporcu grubun Reaksiyon
Stratindeki iyilesmenin sporcu olmayan gruptan daha fazla oldugu belirlenmistir(9)

Bagka bir ¢alismada aktif yaghilar ile yash olmayan bireyler arasmda Reaksiyon
Stirati parametresinde anlaml: fark bulunmarmistir(26).

Yapilan bu ¢alismada daha 6nce spor yapmis grubun reaksiyon siiresindeki
gelisim  &zelligini kaybettiini ve dolayis1 ile spor yapmamis grubun 8lciimlerine
benzer sonuglar verdigi gOriilmiistiz. Bu nedenle reaksiyon siiresinin yeni bir
beceriyl edinme asamasinda katkida bulundugunu sdylemek yanhis olur. Ancak
performans sporculannda bu ozelligin  gelismisligi beceriyi olumlu ydnde
etkileyecektir.

Hem Baskmn El Kavrama Kuvveti hem de Cekinik Ll Kavrama Kuvvetinde
yapilan tim Olgiimlerde gruplar arast anlamli fark bulunmamistir(P>0,05).

Yapilan bir ¢alisma da (7 haftalik) yaz spor okuluna ¢aligmalara katilan cocuklara
efitimin basinda ve sonunda uygulanan testler sonucunda kiz 68rencilerde, dominant
el kavrama 6zelliginde artig goriilmigtiir (61).

Her iki grubunl.2. ve3. olgtimlerinde Durarak Uzun Atlama parametresinde
anlamlt fark bulunmustur(P<0,05). Ancak tekrarlayan Slgiimlere bakildiginda her iki
grubun Olgiimleri arasinda fark bulunmamigtir. 18-24 vyasindaki, profesyonel ve
profesyonel olmayan futbol oyunculan iizerinde yapilan bir arastirma da 2 grup
arasinda  profesyonel futbolcular lehine Durarak Uzun Atlama parametresinde
anlamli fark bulunmustur (P<0,05)(59) Bu sonuclara gére daha énce spor yapmus

grubun sporu birakmasina ragmen durarak uzun atlama testine daha iyl sonuglar

vermesi literatiirti destekler niteliktedir. Ancak her 2 grupta da bu 6zellikte gelisim
goriilmemesi 8 haftalik rekreaktif amagla vapilan tenis becerisini 6grenme
¢alismalarimin Durarak Uzun Atlama parametresinde gelisime neden olmadiim
sdstermektedir

Ceviklik parametresinde her iki grubun 6lglimleri arasinda bir tyilesme
goriilmesine karsin aralannda istatiksel olarak antamli bir fark bulunmamistir
Tekrarlayan Olglimlere bakildiginda ise 1. grubun Ol¢limleri arasinda fark
bulunmustur(P<0,05). 2. gupta ise 1. 3. odlglimler harig olctimler arasi fark
bulunmaktadir(P<0,05) Yapilan bir aragtima da 36 erkek denefe 6 hafta boyunca
hafta da 2 kez geviklik ve siirat antrenmani yaptinlmgti. Sonug olarak geviklik
ozelliginde anlamlr bir artis gdriilmiistite{P<0,05)(59).

Denge parametresinde ise 1. ve 2. grubun her 3 6lglimii arasinda anlamli fark

bulunmamaktadir(P>0,05) Tekrarlayan 6lgiimlere bakildifinda ise 1 ve 3 dlgtimler

arasinda her 1ki grupta da anlamli fark bulunmustur. Yani her 2 grubun denge
ozelliginin gelistigi sdylenebilir Uygulamalar esnasinda tenis toplari deneklere farkls
uzaklilikta ve hizda atilmustir Béylece deneklerin bu toplara adim atarak vurmalan
saglanmustir Bu tir ¢alismalanin denge 6zelligini gelistirdigi distniilmektedir.

Denge parametresine 1. grubun (P<0,01) ve 2. grubun (P<0,05) tekrarlayan
Olclimler arasinda yapilan varyans analizi sonucuna gore 6lciimler arasinda antamli
fark bulunmustur.

65-75 yasindaki 39 osteoporoslu yash kadn iizerinde yapilan 10 hafta siiren bir
calismada deney grubuna haftada 2 glin denge ¢alismalan yaptinlnustic. 10 hafta
sonra yapilan Sl¢timlerde denek grubu kontrol grubuna(40 kisi) gbre fazla bir kazang
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salamamistir Ancak denek grubunun kontrol grubuna gore statik dengesi % 273,
dinamik dengesi % 1.9 giiglenmistir.

Baska bir calisma da ise 15 denege 6 hafta boyunca denge antrenmani
yaptinlmistir. Antrenmanlardan sonra tek bacak dengesinde anlamli derecede artig
goriilmiistiir(P<0,01) Her bir kiginin denge testinde de anlamli artis

Yaz spor okuluna ¢alismalara katilan ¢ocuklar iizerinde yapilan bir ¢aligmada ise
egitimin basinda ve sonunda uygulanan testler sonucunda kiz grencilerde flamingo
denge Ozelliginde degisim gdzlenmemistir(61)

Koordinasyon &lciimlerinde, Baskin El Koordinasyon &lgiimlerinde 2 grup
arasinda birinci lciimlerde anlamli fark bulunurken(P<0,05) 2 ve 3.6l¢imler
arastnda  anlamlbi  fark  bulunmamistir(P>0,05) Cekinik El Kootdinasyon
parametresinde  ikinci ve igincii  Olglimler arasindaki  anlamli  fark
bulunmustur(P<0,05) Birinci 8lgiimler arasinda ise fartk anlamh degildir(P>0,05)

Daha &nce spor yapmis grubun Baskin El Koordinasyon &lgtimleri baslangigta
diger gruptan daha iyiyken 2. grup ta goriilen gelisme sayesinde bu fark 2. ve3
lciimlerde kapanmustir. Cekinik El Koordinasyon dl¢limlerinde ise her 3 dlgumde
de 2 grubun dlgiim sonuglart 1. gruptan daha digiiktiir. Bu sonuglara dayanarak tenis
beceri ediniminde teknik Ofretim asamasinda koordinatif oOzelliklerin Onemi
kondisyonel dzelliklerden daha fazla oldugu séylenebilir.

% Yag Olgiimlerinde ise her iki grubun ii¢ Slgiimil arasmda anlamli fark
bulunmamistir(P>0,05). Bu ¢aligmada 8 haftahk eZitim programinin viicut yag
oraninda depisiklige neden olmadi: saptanmustir. Literatiirde 10 haftalik fiziksel
etkinlik programinin ayni sekilde viicut yag oramini deistirmedigimi gosteren
arastirmaya rastlanmist (53).

Tenis Beceri Testi (Hewitt) sonuglanina gére her iki grup arasinda her tg
lgiimde anlamli fark bulunmamasina karsilik tekrarlayan Glgimlere bakildiginda 1
ve 2. grubun birinei ve ikinci dlglimleri arasinda anlamli fark bulunmusgtur(P>0,05)
Ayrica Tenis Beceri Testlerinde tekrarlayan ii¢ 6lglim arasinda yapilan varyans
analiz sonucuna gore anlamli fark bulunmamaktadir(P<0,01). Bu testten daha once
spor yapmig grup yapmamig gruba gore daha iyi sonuglar elde etrnigtir Bunun nedeni
olarak 1 grubu olusturan deneklerin gegmiste top ile ilgili sporlardan herhangi birin:
yapmis olmasidir BOylece gegmisteki deneyimlerden glinimiize(proaktif) pozitif
transfer yapildig séylenebilir. '

Tenis Testi ile Difer Parametreler arasindaki iligkilere bakildiginda;

1. ve 2. grubun birinci olgimlerinde 1 Tenis Testi ile Cekinik El
Koordinasyon arasinda 1=0,49, Baskin El Kaviama Kuvveti arasinda 0,84, % Yag
olctimii arasinda 1=0,67 diizeyinde anlamls iligkiye rastlanmigtir.

Daha 6nce spor yapmami grubunun birinci olglimlerinden elde edilen
sonuclara gore degiskenler arasinda anlamh diizeyde iliskiye rastlanmamigtir
(P>005).

Bu sonuca gore daha dnce spor yapmus grupta Tenis Becert Testi sonuglarini
Cekinik El Koordinasyonu ve Baskin El Kavrama Kuvveti etkilemektedir.

1. ve 2 grubun ikinci olglimlerinde Tenis Testi ile Diger Parametreler
arasinda anlamli iliskiye rastlanmarmstir(P>0.05).

1 grubun 3. &lgiimierinde Glgiimlerin de Tenis Testi ile diger parametreler
arasinda anlamhi iliskiye rastianmamugtir. 2 grubun 3 Slglimlerinde Tenis Beceri
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Testi ile Durarak Uzun Atlama parametresi arasinda r=0,52 diizeyinde anlamli iliski
bulunmustur

Sonug olarak, daha Once spor yapmis grubun ve spor yapmanus grubun 8
haftalik tenis egitimi stiresince yapilan Slgiimlerinde Esneklik, Durarak Uzun
Atlama, Koordinasyon ve Tenis Beceri Testlerinde anlamli fark bulunurken,
Reaksiyon Siresi, El Kaviama Kuvveti, Ceviklik, Denge, %Yag o&iclimlerinde
anlamli fark bulunmamistir.

Bu sonuclara dayanarak koordinasyon egitiminin tenis sporunda en cok
onemi olan ve beceri edinimini etkileyen faktér oldugunu soylenebilir. Diger
parametreler  baglangig  asamasinda  beceri  edinimu  Onemli  derecede
etkilemememektedir Ancak performans sporculuguna dogru ilerledikce bu
parametrelerin 6nemi tenis sporunun gerektirdigi ozelliklere baglh olarak farkh
Olcililerde 6nem kazanir

Literatiirde tenis branginda Koordinasyonun % 35°lik bir 6nem derecesine,
%25 Dayaniklilik dzelligine, % 15 Kuvvet, %15 Cabukluk ve % 10 Esneklik 6zelligi
gerektirdigi belirtilmistit Daha Once toplu sporlardan birint spor yaprus grubun,
Tenis Beceri Testlerinden daha yiksek puan almasi gegmisten getirdikler1 baz
benzer becerileri olumlu transfer ettiklerini gostermektedir.
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SONUCLAR

Genglerde (17-24 yas) Tenis Becerisine Etki Eden Faktdileri arastirildig
¢alismada;

Daha o6nce spor yapmis grubun ve spor yapmamis grubun 8 haftalik tenis
egitimi  siiresince yapilan Glgiimlerinde  Esneklik, Durarak Uzun Atlama,
Koordinasyon ve Tenis Beceri Testlerinde 2 grup arasinda antamh fark bulunurken,
Reaksiyon Siiresi, El Kavrama Kuvveti, Ceviklik, Denge, %Yag olgimlerinde
anlaml fark bulunmamistir. '

Kondisyonel o&zelliklerden Cekinik El Koordinasyonunda 1. grubun 2.
gruptan daha iyi oldugu ancak her iki grupta da gelisim oldugu gériilmektedir,

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

Sporcu olmayan grupta Baskin El Koordinasyon &lgiimlerinde 1. ve 2
Olgiimler arasinda fark gézlenmezken 2 3. Glgiimler arasinda (P<0,05) anlambi fark
gozlenmigtir. Bu sonuca dayanarak spor yapmayan bireylerin koordinasyon egitimi
i¢in en az 4-6 haftalik bir koordinasyon egitimi gerektigi sdylenebilir

1. grupta en fazla gelisim Gorsel Reaksiyon Siiresi, Ceviklik, Denge, Cekinik
El Koordmasyonunda goriilmiigtiir.

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

Esneklik parametresinde yapilan 3 6lclimde de daha dnce spor yapmis olan
grup spor yapmami§ gruptan daha iyi sonuglar almistir. 8 haftalik tenis egitimi
stiresinde her iki grupta tim Sl¢limler arasinda anlaml farka rastlanmamistir(P>0,05)

Gorsel reaksiyon siizesinde tiim dlciimlerde 2 grup arasinda anlamli farka
rastlanmarmistir - Ancak 1 grubun 1. ve 3 6lgiimleri arasinda anlamh fark
bulunmustur(P<0.05)

Isitsel reaksiyon siiresinde her iki grup arasinda ve her iki grubun tim
dlgimleri arasinda anlamh fark bulunmamstir(P>0.05).

Baskin El Kavrama ve Cekinik El Kavrama Kuvvetinde her iki grup arasinda
ve her iki grubun tiim dlglimlen arasinda anlamli fark bulunmamistir(P>0.05). Bu
nedenle bu yas grubunda (17-24) tenis eZitiminin el kavrama kuvvetini geligtirmedigi
ve daha énce spor yapmanin bu 6zellik lizerinde etkili olmadig@: sGylenebilir

Durarak Uzun Atlama parametresinde 2 grup arasinda tiim Ol¢limlerde .
gtubun lehine anlamh farka rastlanirken (P<0 001) her 1ki grupta gelisim
goriilmemistir Spor yapmayan grubun daha iyi sonuglar almasi dgrencilerin Beden
Egitimi Spor Yiiksek Okulunun derslerine aktif olarak katildiklaninda kaynaklaniyor
olabilir

Ceviklik parametresinde her iki grupta da gelisim goriiliirken gruplar
arasindaki farka bakildifinda yalnizca 2 6lgiimde . grubun lehine aniamli fark
bulunmugtur(P<0.001). Her iki grup arasinda bu parametrede fazla gelisim olmasinin
nedeni; deneklerin testi 6grendiklerinden kaynaklamiyor olabilir Segilen ceviklik
testi zthinde tutmay: gerektiren bir testtir.

Denge parametresinde 2 grup arasinda anlamli fark bulunmamistir(P>0.03).
dlgtimler arasindaki farka bakildiginda 2 grubun 1. ve 3. 6l¢iimleri arasmda anlamli
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fark bulunmugtur(P<0.001) Bu sonuca gore tenis egitimin denge o&zelligini
gelistirdigi sGylenebilir

% Yag parametresinde 2 grup arasinda anlamh fark bulunmamistir Her iki
giubun 1. ve 3 Olglimleri arasinda da anlamli fark bulunmadigindan % Yag
degerinde bir degisim olmamustir.

Tenis Beceri Testinde 2 grup arasinda farka rastlanmarmmstir. Ancak her iki
grupta da geligim oldugu goriilmektedir

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

Tidm bu sonuglara dayanarak 8 haftalik rekreaktif amagla yapilan bir tenis
egitim siresinin Kondisyonel 6&zelliklerden’ bir ¢ogunu gelistirmedigi ancak
koordinatif Ozelliklerin gelisimine (&zellikle spor yapmayan grupta) katkida
bulundugu séylenebilir. Buna gdre koordinasyon 6zelliginin tenis beceri ediniminin
ilk asamasinda bile en 6nemli etken oldugu literatlr bilgilerini destekler niteliktedir.
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ONERILER

Genglerde (17-24) tenis beceri edinimine etki eden faktorleri aragtirmak
amaciyla yapilan bu arastirma dogrultusunda verilen tenis egitim siiresinin daha
uzun tutuimas: ile dlgiilen parametrelerdeki geligimin daha iyi ortaya konulabilecegl
gnerilmektedir.

Tenis egitimi siiresince tenis becerilerini gelistiren uygulamalarla birlikte
koordinatif dzellikleri geligtiren uygulamalar yaptirtlmalidir.

Diizenli olarak anfrenman Yyapan gruplann tenis becerileri ile birlikte
kondisyonel ozellikleri periyodik olarak dlciilerek yapiiacak caligmalarin igetigl
belirlenmelidir. Bu uygulamalara rekreaktif olarak yapilan tenis egitimi sirasindada
yer verilmelidit

Tenis sporuna yatkin bireylerin segilmesi sirasinda kondisyonel dzellikierin
yaninda koordinatif 6zellikleri dlgen testlere de yer veritmelidir

Denck sayisinin fazla tutuldugu gruplarla galigilmas: pnerilmektedir.

Benzer bir galigmanin profesyonel tenis oyunculail iizerinde yapimasi
kondisyonel dzelliklerin tenis beceri edinimi {izerne olan etkisini daha fazla
belirleyebilir.

Daha once top ile oynanan sporlardan birini yapmig grup ve daha dnce spor
yapmamig grubun yaninda, daha once t0p ile yapilmayan sporlardan birini yapmis
grubun aragtirmaya dahil edilmesi uygun olacaktir. Boylece beceri edinimini
kondisyonel ve koordinatif dzellikler mi daha fazla etkiler ya da gecmiste edinilen
benzer deneyimlerin transferi mi daha fazla etkiler? gibi sorularinin  cevabl
aydmlatilabilir
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OL¢UM FORMU

AD SOYAD

Ek1

PENCE

SAG

SOL

SOL

KUVVETI

DURARAK
UZUN ATLAMA

ESNEKLIK

CABUKLUK

GORSEL
REAKSIYON

ISTTSEL
REAKSIYON

DENGE

KOORDINASYON
(TOP SEKTIRME)
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Ek2

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

SPOR YAPMA DUZEYI| BELIRLEME ANKETI

A.Genel Bilgiler

Adiniz ve SoyadiNiZ @i e e
SINIFINIZ Lo e

Dogum Tarihiniz (GUN/AY/YH) o d i

B. Bu boliimdeki soruiar gecmiste yaptidiniz spor aktiviteleri ile ilgilidir.

SPOrbranSinIz . ... e

1 Aktif olarak spor yapma yiliniz.

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

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

2. En blylk basarn elde ettiginiz seviye

a)l. lig b)2. lig c)Bolgesel lig(3) d)Amator kitme
3 Elde ettiginiz en blytik bagari siralamaniz.

a)Birinci b)ikinci c)Ugiincu

d)Dorduncu e)Besincilik ve yukarist “

4 Bu basariyt kag kez elde ettiniz

a)l b)2 C)3 d)4 e)5 ve daha fazla

5 Buyiik sampiyonalarin ya da musabakalarin hazirlik ddneminde haftada

yapti§iniz antrenman sayist {(gtin olarak)

a)3 giin veya daha az b)4 gin  ¢)5gun d}6 gun e)7 gun
8. Blyluk sampiyonalarin ya da musabakalarin hazirlik déneminde haftada
yaptiginiz antrenman sayisi (saat olarak)

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

Ars. Gor Asuman SAHAN




8 HAFTALIK EGITIM PROGRAMI

Ek3

1.AY

Gentile'nin 1. asamasi

1, Hafta

Top duygusunu gelistirici ¢alismalar
El oni-el arkasi vuruslann tanitimi

2. Hafta

T1'den EQ birakilan top ¢aligmast
T1'den EO-EA birakilan top ¢alismas!
Oyun formunda kosu calismalar

3. Hafta

T2'den EQ-EA atilan top galismasi
T2'den EO-EA atilan top ¢alismasi ve servis basamaklamass
800 m kosular (x2)

4.Hafta

T2'den EO-EA atilan top t;ah§mas; ve servis basamaklamasi
T2'den EO-EA atilan top galismasi ve ugara EO-EA temel teknikler
Servis

800 m kosular (x4)

2.AY

Gentile'nin 2. Asamas!

1. Hafta

T3'den raketle EO-EA atilan top galismasi

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

Kosu dirilleri,sinyal sesi xle Qlki§ kosular,serbest sinav ve mekik
Servis

Mini kortta varan gelen caligmalari

2. Hafta

Gentile'nin 3. Asamas!

T3'den raketle EOQ-EA atilan top galismasi ve ugara EO-EA

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

istasyon, ¢ift top varan gelen, sag e 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 ¢alismasi ve ugara EO-FA

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

Saghik topu,sinav,mekik ve sigramalardan meydana gelen istasyon ¢alismalan
Servis

Mini kortta mag

4 Hafta

Temet teknikierin tekrar

Istasyon ¢alismast ve top sektirirken ayak ile topa vurma ,gift top sektirme.
Mag yapabilmeye ydnelik kombine calismalar

Kosu drilleri, 25-30 m lik kisa mesafe kosular
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