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TENISCILERE UYGULANAN CEVIKLIK ANTRENMANLARININ
ATLETIK PERFORMANSLARI UZERINE ETKILERININ INCELENMESI
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Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dah Hareket ve Antrenman Bilimleri
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Damisman: Do¢. Dr. Yahya POLAT
OZET
Bu aragtirmanin amaci Tenisgilere uygulanan ¢eviklik antrenmanlarinin atletik
performanslari {izerine etkilerinin incelenmesidir.
Arastirmaya 14-18 yas araliginda 40 kadin(%50), 40 erkek(%50) olmak {iizere
toplam 80 sporcu goniilli olarak katilmigtir. Arastirma gruplari, ¢eviklik
antrenmanlar ve tenis antrenmanlar1 yapan deney grubu (N=40) ve klasik tenis
antrenmani yapan kontrol grubu (N=40) olmak iizere 2 gruba ayrildi.
Goniillillere 8 hafta siireyle haftada 3 giin tenis antrenmanlar1 uygulandi, deney
grubuna tenis antrenmanlarina ek olarak 8 hafta, haftada 3 gin olmak tzere
cabukluk, ceviklik, ani yon degistirme, ani hizlanma-yavaslama ve reaksiyona
yonelik ceviklik antrenman programi uygulandi. Olgiimlerde Siirat (hiz) lgiimleri
icin 5 metre, 10 metre, 20 metre ve 30 metreye yerlestirilen ¢ift kapili fotoseller ile
Olctim almirken, ceviklik ve cabukluk testi i¢in ¢ift kapili fotosel ve huniler
kullanilarak 6n test ve son test modeli uygulandi. Olgiimlere, 15 dakikalik 1stnma
ile baglanarak, goniilliilere siirat, ¢abukluk ve ceviklik testleri uygulandi. Her
goniilliiden tam dinlenme ilkesine bagli kalinarak 3 kez 6l¢im alind1 ve en iyi olan
derece kaydedildi. Elde edilen ham veriler ile gruplar arasi karsilagtirmalar igin
Independent-Samples T Testi ve grup ici karsilastirmalar igin Paired-Samples T
Testi kullanildi.
Deney ve kontrol gruplarinin erkek ve bayan o6n test Kilo ve BKI (Beden kutle
indeksi), T Testi ve Illinois ¢eviklik-cabukluk testleri, 5 metre ¢ikis cabuklugu, 10
metre ivmelenme, 20 metre maksimal hiza ulasma ve 30 metre siirat hiz puanlar
arasinda anlamli bir farklilik gorilmemistir  (p>0.05). Deney ve kontrol
gruplarmin erkek son test Kilo, BKI, T Testi ve llinois ¢eviklik-cabukluk testleri, 5
metre ¢ikis ¢abuklugu, 10 metre ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢ikma ve 30
metre slrat puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Fakat

deney ve kontrol gruplarinin Bayan son test Kilo ve BKI puanlar1 arasinda anlaml
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bir farklihk tespit edilmemistir (p>0.05), ancak T Testi ve Illinois geviklik-
cabukluk testleri, 5 metre ¢ikis ¢abuklugu, 10 metre ivmelenme, 20 metre maksimal
siirate ¢ikma ve 30 metre siirat puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05).

Deney grubu erkek ve bayan sporcularinin Kilo ve BKI 6n test-son test degerleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), kontrol grubu erkek ve bayan
sporcularmin da Kilo ve BKI 6n test-son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05).

Deney grubu erkek ve bayan sporcularinin geviklik, cabukluk 6n test-son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0.05), kontrol grubu erkek
ve bayan sporcularinin geviklik, ¢abukluk 6n test-son test degerleri arasinda anlaml
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Deney grubu erkek ve kadin sporcularin 5 metre ¢ikis cabuklugu, 10 metre
ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢itkma ve 30 metre siirat 6n test-son test hiz
degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0.05), kontrol grubu erkek
ve bayan sporcularin 5 metre ¢ikis ¢abuklugu, 10 metre ivmelenme, 20 metre
maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat On test-son test hiz degerleri arasinda

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Anahtar kelimeler: Firtina Kort, Tenis, Ceviklik, Cabukluk, Sirat
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THE EFFECT OF AGILITY TRAINING ON THE ATHLETIC
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Erciyes University, Institute of Health SciencesPhysical Education and Sports
Undergraduate Movement Training Science
M.s.D. Thesis, December 2017
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Yahya POLAT
ABSTRACT

The purpose of the effect of agility training on the athletic performance of tennis
players.
A total of 80 athletes, 40 women (50%) and 40 men (50%) participated in the study
voluntarily in the age range of 14-18 years. The study groups were divided into two groups:
the experimental group Ceviklik training and tennis training group (N = 40) and the tennis
training group (N = 40).
The volunteers were given tennis training sessions for 3 days a week for 8 weeks, in
addition to tennis training, Ceviklik training program was applied to the experiment group
for 8 weeks, 3 days a week for quickness, agility, sudden change, sudden acceleration-
deceleration and reaction. Independent-Samples T Test was used for the comparison
between raw groups and Paired-Samples T Test was used for group comparisons.
Measurements are taken with dual-port photocell placed at 5 meter output speed,
Accelerataion by 10 meters, Reaching a maximum speed of 20 meters and 30 meters speed
for speed measurements, Pre-test and post-test models were applied using dual- port
photocell and funnel for agility and quickness test. Measurements were started with a 15
minute warm-up, test speed, quickness and agility tests were applied. Three measurements
were taken from each athlete and the best rating was recorded. The obtained raw data and
statistical results were compared between groups and between groups.
The male and female pre-test of the experimental and control groups were significantly
different between the weight and BMI (body mass index), T-test and illinois agility-
quickness tests, 5-meter exit speed, 10-meter acceleration, reaching maximal speed of 20
meters, no difference was observed (p>0.05).Significant differences were found between
experimental and control groups' male posttest, weight, BMI, T test and illinois agility-
quickness tests, 5 meter exit speed, 10 meter acceleration, 20 meter maximal speed and 30
meter sprint scores (p>0.05). However, no significant difference was found between the
female post test weight and BMI scores of the experimental and control groups p>0.05),

but a significant difference was found between the T-Test and the Illinois agility-quickness
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tests, 5-meter exit speed, 10-meter acceleration, 20-meter maximal speed and 30-meter
speed (p<0.05).

When there was a significant difference between the pre and post test values of the
male and female athletes in the experimental group (p<0,05), weight and BMI,
a significant difference was found between the pre-test and post-test values of the

weight and BMI of the control group male and female athletes (p<0,05).

When a significant difference was found between the agility, quickness pre-test and
post-test values of male and female athletes in the experimental group (p<0,05), no
significant difference was found between the agility, quickness pre-test and post-

test values of control group male and female athletes (p>0.05).

While a significant difference was found between the test group speeds of 5 meters,
10 meters acceleration, 20 meters maximal speed and 30 meters speed pre and post
test speeds of male and female athletes (p<0,05, no significant difference was
found between the values of 5 meter output speed of the control group male and
female athletes, 10 meter acceleration, 20 meter maximal speed and 30 meter speed
pre test and post test speed values (p>0.05).

Key words: Storm Court, Tennis, Agility, Quickness, Speed
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1. GIRIS VE AMAC

Neredeyse tiim spor dallarinda oldugu gibi, tenis bransinda da basarinin temelinde tenis
sporcularinin, maksimum performans sergileyebilmeleri ve motorik becerilerin biitiin
unsurlarini gelistirmeleri i¢in antrenman yapmalar1 gereklidir. Koordinasyon, ¢eviklik,
cabukluk, kuvvet ve siirat gelisimi tenis oyuncularinin egitim siirecinde dikkat etmesi

gereken en 6nemli unsurlardir.

En basit teknigin bile ancak iyi bir egitimle ve sonrasinda performansi olumlu yonde
etkiledigi bilinmesine istinaden, teniste performansi etkileyen bircok faktoriin rol
oynadig1 goriilmektedir. Bu nedenle de tenis denildigi zaman akla yalnizca teknik ve
taktik calismalar degil, ayn1 zamanda antrenman ve antrenman planlamasi, motorsal ve

teknik beceri testleri gibi degisik konularin incelenmesi gelmelidir.

Tenis kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik
ozelliklerin iyi bir seviyede olmasini gerektiren ve ayni zamanda aerobik ve anaerobik

yiiklenmelerin birlikte oldugu ve bir performans sporudur (1,2).

Tenis oyuncusunun kortta her bélgeye hareket etmesi gerekir. Kortta dogru zamanda
pozisyon almamasi durumunda sporcu topa iyi vurus yapamaz. Bu durumda topa
ulasabilmek ve dogru pozisyon alabilmek icin erken reaksiyon, hiz ve cabukluk cok

onemlidir (3).

Bu anlamda bir tenis¢inin etkili bir vurus yapabilmesi i¢in butln fiziksel uygunluk
degerlerinin iist diizeyde olmasi gerekmektedir ve tenis gelismis fiziksel uygunluk
gereksinimi gosteren bir spor dalidir. Tenis oyununda rakiple temas olmadigi igin
ozellikle kortta hizli yon degistirmelere, rakibin vurdugu topa karsi hizli reaksiyona,

cabuk kol hareketlerine, sigramalara ve hamlelere ¢ok fazla ihtiya¢ duyulur (4,5,6).



Bu arastirmanin amaci Tenisgilere uygulanan c¢eviklik antrenmanlarinin atletik
performanslari {izerine etkilerinin incelenmesidir.

Bu ¢alismanin amac1 ise sub-elit teniscilere 8 haftalik yeni bir metod olan Firtina kort
ile uygulanan ceviklik antrenmanlarindan sonra hiz, reaktif ceviklik, ani yon
degistirme, ¢abukluk ve slratin gibi atletik performanslar Uzerine etkisini inceleyerek,
sub-elit teniscilerde literatiirde ki diiz kosular ile yapilan siirat (hiz) antrenmanlarinin
yani sira tenis miisabakalarina en yakin sekilde Firtina kort ile yapilan c¢eviklik
antrenmanlarinin; saga ve sola ani doniislerin, ileri ve geri sprintlerin, yanal kosularin,
ani hizlanmanin, ani duruglarin ve yon degisikliklerinin oldugu antrenmanlarin ¢eviklik,
cabukluk ve siirat performansi lizerine etkisinin arastirilmasi ve bu antrenmanlarla

iliskilendirilmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenisin Tarihsel Gelisimi

Tenis sporu baglangicindan giiniimiize gelene dek elit bir spor olarak gériilmiistiir ve bu
spor ilk defa 13.yy. da Fransa sarayinda “Le Jeu du Paume (avug¢ oyunu)” adiyla sadece
aristokratlar tarafindan oynanmustir. 17. ylizyila gelindiginde ise bu raket sporu Fransiz
aristokratlarinin vazgegemedikleri bir oyun halini almis ve tenisin atasi sayilan “Le Jeu
du Paume” artik aristokratlardan halka kadar inmis, kadin ve erkegin birarada
oynayabildigi nadir spor dallarindan biri oldugu i¢in de insanlar tarafindan ¢ok sevilmis

ve bu spora ragbet giderek artmistir.

Resim 2.1. “Le Jeu du Paume” oyunundan bir goriiniim (7).



18. yiizyila gelindiginde tenis bir takim degisikliklere ugramistir. Ornegin; ilk dénemde
1 giiniin 24 saatten olusmasindan esinlenerek 24 oyundan olusan tenis maglariin, 6nce
12 oyuna, sonra da 6 oyunlu 3 seriye boliinerek oynanmaya baslanmistir. Sayilar ise
gunin 24 saatinden bir saatini (60 dakika) dorde bolerek 15, 30, 40, 60 seklinde
sayllmigtir. Daha sonralar1 ise 40'tan sonra 60 yerine oyun demek adet olmustur. Say1
sistemindeki degisiklikler 19. Yiizyilda son halini almis ve 1858 yilinda Birmingham'da
(Ingiltere) iki kisi ilk tenis kortunu kurmustur.

Resim 2.2. Lawn (¢im kortu) tenis oyunundan bir gorintd (8).

Hizla gelisim kaydeden tenis sporu 20. yiizyilla gelindiginde uluslar arasi

organizasyonlar ile tlkeler arasi1 rekabete agilmigtir (9,10).

Bu organizasyonlardan en dnemlileri asagida belirtildigi gibi 4 Grandslam, 1 tane milli

takim bazindaki Davis Kupasi'dir.

1. Wimbledon: 1877°den beri yapilmaktadir.

2. Amerika Ac¢ik (USA Open): 1881°den beri yapilmaktadir.
3. Davis Kupasi (Davis Cup): 1900’den beri yapilmaktadir.

4. Avustralya A¢ik (Australia Open): 1905’ten beri yapilmaktadir.



5. Fransa Ag¢ik (Roland Garros): 1925’ten beri yapilmaktadir.
2.2. Tenis Oyunu

Tenis sahast 8.23 metre eninde, 23.77 metre boyunda (tekler kortu) dikdortgen bir
sahadir. Tenis, diizgiin ve sert bir zeminde oval bi¢iminde bir raket ve kildan (kegeden)
yapilmis bir topa vurularak sahanin tam ortasina yerlestirilmis olan 91.4cm
yiiksekligindeki bir filenin iizerinden asirtilarak topun rakip saha sinirlari igerisine
diismesi formatinda oynanan sportif bir oyundur. File sahayi tam ortadan ikiye
ayirmaktadir. Filenin orta ytiksekligi 91.4cm her iki yanda file yiiksekligi ise 107cm’dir.
Her yar1 sahada sagda ve solda olmak iizere iki servis kutusu bulunmaktadir. Bu servis

kutulari fileden 6.40 metre mesafede bulunmaktadir (11).

| | | |
1.37m 8.23m 1.37m

Resim 2.3. “ITF” Tenis Saha Olgiileri (12).

2.2.1. Teniste Temel Teknik ve Beceriler

Tenis oyunu iki farkli vurustan olusmaktadir. Bunlar temel vuruslar ve yardimci
vuruslardir. Temel vuruglar kendi arasinda ii¢ farkli gruba ayrilir. Temel vuruslar bir

magc1 oynayabilmek i¢in yapilmasi gereken vuruslardir. Bunlar;



a) Kacara vuruslar (yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslardir).
b) Ucara vuruslar (havada iken toplara yapilan vuruslardir).
¢) Servisler (oyun baslama vuruslaridir).

Temel vuruslarin yapildigi teknik vuruglar forehand, bachand ve servis vuruslaridir.
Yardimer vuruslar ise kendi arasinda; damlak vurus (Slice), asirtma vurus (Lob), kit
inme vurus (Drop Shot), dalgi¢ vurus, gomiilii vurus ve yar1 ugara vuruslar (Drive vole)
olmak iizere yedi gruba ayrilir. Yardimci vuruslar bir mag1 almak i¢in yapilan stratejik

vuruslardir (11).

Tenisteki oyunundaki temel amag, topu oyunda tutabilmek, ekonomik, kuvvetli, etkili
vurus ve hareketler yapmaktir. Yaptigimiz her vurusta, 6rnegin servis vurusunda topun
yiiksekligi, ucus hizi, ugus yonili, ucus uzunlugu ve topun egimi olduk¢ca Onem

tasimaktadir (11).

Tenis oyunu bayanlarda 2 set, erkeklerde ise 3 set iizerinden oynanir. Her set 6 oyundan
olusur. Bir oyunu alabilmek icin 15 — 30 — 40 ve oyun seklinde 4 puan almak gerekir,
40-40 (Deuce) oldugu durumlarda ise ard arda iki puan alan sporcu oyunu alir. Oyunlar
5 — 5 oldugunda set 7. oyuna uzar. Eger oyunlar 6 — 6 olursa o zaman tei-break denilen
oyuna baglanir. Tei-break ise; esitligi bozma oyunudur. Bu oyunda sayilar 1, 2, 3, ....7
diye siralanir. Her hata say1 olarak degerlendirilir. Servis sirast en son hangi sporcuda
ise 0 ilk 1 tane servis atar sonra her iki sporcuda 2 adet servis kullanarak tie-break

oyunu devam eder. Tei-break oyununda ilk 7 sayiya ulasan tenisgi seti kazanir (13).
2.3. Tenisin Dogasi ve Fizyolojisi

Tenis benimsenmeye bagladigi ilk giinden itibaren izlenirse; uluslararasi diizeyde
anlaml bir gelisme siireci igerisinde oldugu goriiliir. Bu gelisimin kendine 6zgli hizi
giinlimiize dek giderek artmaktadir. Tenisin bu denli yayginlasmaya baslamasi, kabul
gormiisliigii ve biitlin uluslararas1 degerlere uygunlugunun sebebi, biinyesindeki fiziki,
egitsel, psikolojik, sosyal ve genis bakis agis1 gibi degerlerden kaynaklanmaktadir.
Tenis oyuncusu bir mag suresi boyunca 2 veya 3 setlik maglarda ortalama 9 ile 10
kilometre kosar. Magin ortalama siiresinin, 1saat 30dakika olmasi, kosulan mesafe ve
magin siliresi oyuncularin teknik ve fiziki ozelliklerine ve kort zeminine gore de

farkliliklar gosterebilir (14).



Ust seviyedeki bir tenis maginda dinlenme araliklar1 analiz edilmistir ve beklendigi gibi
dinlenme araliklar1 da farklilik gostermistir. Yiksek diizeydeki maclar 1:2 ve 1.5
arasinda bir dinlenme siireci i¢erir. Bunun nedeni; biraz daha hizli zeminlerde (¢im, hali
ve kapali kort) puanlar ortalama 3 sn ile 15 sn arasinda oynanmaktadir. Rallilerin mag
siresince ortalama siiresi oyun tarzi, kort ylizeyi, g¢evre, strateji, oyun diizeyi, vurus hizi

ve motivasyon gibi faktorlere de bagl olarak 6nemli 6l¢iide degismektedir (15,16).

Tenis degisik cevresel kosullar altinda uzun siireli oynanan intermitent (aralikli) bir
spordur. Teniste ATP-PC %70, LA %20, Aerobik %10 seklinde bir enerji dagilimi
vardir. Bu baglamda tenisi bir intermitent aktivite karakterli kisa stireli, yiiksek siddetli

ve ¢oklu dinlenme periyotlari olan bir spor olarak nitelendirebiliriz (17,18).

Mag boyunca tenis¢ilerin devamli tekrarlanan dinamik 6zellikler iceren tenise 6zgu
hareketleri yapabilmeleri ig¢in hizlanma, yavaslama, ani yon degistirme, ceviklik ve
patlayici tarzda hareket modellerini antrenmanlarda da siirekli olarak calismalari
gerekmektedir (19,20). Bu yuzden de teniste basari, sahada hizli hareketleri ve patlayici
ani vuruslart devamli olarak tekrarlayarak temel teknik hareketleri (forehand, backhand
ve servis) gerceklestirebilme kapasitesine baglidir. Elit tenisgilerde, teknik, taktik,

fiziksel ve psikolojik 6geler de Gstun beceri isteyen bir 6zelliktir.

Lerohik
Esnellik Zarnar ve
Y Lrtlspamon
Lerohik
Diayrarakhhl

Sekil 2.1. Tenis performansi ile iliskili fiziksel beceriler (21).



Tenis giiniimiizde c¢ok popiiler sporlardan biri olmasina karSin, spor bilimcilere,
antrenorlere ve oyunculara yardimci olacak ¢ok az sayida ¢alisma vardir. Aslinda bu
caligmalar, sakathik riskini azaltmak, performansi ve antrenman programlarini

gelistirmek i¢in temel olusturur (21).

Profesyonel teniste oyuncularin fiziksel uygunluk kapasiteleri ve bunun 6nemi son

yillarda artis gostermistir (22,23).

Tenis oyuncusundan sahada olasi her yone hareket etmesi beklenir. Sahada gerekli
zamanda pozisyon almamast durumunda topa iyi vurus yapilamaz. Bu durumda topa
ulagabilmek i¢in siiratli olmak Onemlidir. Tenis sporu ayni zamanda dayaniklilik,
esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik, zihinsel yetenek, teknik ve taktik

ozelliklerinde iyi seviyede olmasini gerektiren bir performans sporudur (2,6).

Dikkatsiz bir planlama, sonucuda performans gelisimi istenilen diizeyde olmayabilir ve
sakathik riski olusturabilir. Tekrarlayict hareketler sonucu olusan sakatlanmalar
(overuse) tenis oyuncularinda c¢ok yaygin goriilen bir yaralanma tipidir. Bu
sakatlanmalarin en biiyiilk nedeninin, oyunun siiratli olmasi diisiiniilebilir. Atilan bir
servis sirasinda ki raketin zirve hiz1 100-116 km/s olarak rapor edilirken, top hizlar1 ise

134-240 km/s olarak belirtilmistir (21).
2.4. ANTRENMAN

Spor bilimindeki gelismelere paralel olarak sportif verim ¢ok ileri diizeyde bir gelisme
gostermistir. Bilim diinyasinda bir antrenmanin viicut lizerindeki etkilerini anlamaya
yonelik gelismeler hizla artmaktadir. Cogu bilim alaninda yapilan calismalar,
“Antrenman Teorisi” ile yakindan iliskili olmaktadir. Bu durum alani zenginlestiren bir

gorev Ustlenmektedir.

Antrenman; insan hayatinin birgok alaninda da kullanilan bir kavramdir. Ancak
“Antrenman” terminolojisi sporda agirlikli olarak kullanilir ve spor biliminde merkezi

konumu ile temel bir kavram olarak yer alir.

Antrenman Bilimi; ¢aligmalar1 organizmanin fizyolojik, psikolojik biitiinliigili igerisinde,
alistirmalar1 da pedagojik yonden degerlendiren bir bilim dalidir. Kendi karakteristigini

olusturmasina karsin iligkili oldugu alanlar da vardir (24).

Antrenman terimi farkli anlamlar1 ifade etmek i¢in kullanilir. Giiniimiizde antrenmanin

en genis anlami, herhangi bir sekilde organize edilmis egitim ile bireyin fiziksel,



psikolojik, zihinsel veya mekanik verimini hizla arttirmaya yonelik olan caligmalar
seklinde tanimlanmaktadir (25).

Antrenmanin bireyde esas ilgilendigi husus ise bilimsel yardimlarla beraber
organizmanin kendi performansini arttirarak ¢alisma kapasitesini ve becerisini
gelistirmektir. Bundan dolay1 da antrendriin isi karmasiktir. Ciinkii planlanacak olan
antrenmanin psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik bilgilerde igermesi gerektigi igin

antrenmanlar sistemli bir spor aktiviteleridir (26).
2.4.1 Antrenmanin Tanimlari

Tip agisindan: Organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisiklikler saglayan ve
sporcuda verimi yiikseltmek amaciyla belirli zaman araliklartyla uygulanan
yuklenmelerin timini ifade ederken, Psikolojik agidan: Beceri ve yeteneklerin davranis
plan1 ve yapilarinin optimal seviyeye gelmesini saglayan diizenli ve planlt bir siireg
olarak tanimlanirken, Spor a¢isindan ise farkli sekillerde tanimlar bulunmaktadir; Spor
alaninda antrenman, ”Sporcuya en yiiksek verimi kazandirmak™ olarak tanimlanmuistir.
Daha dar anlamiyla ise spor antrenmani, “Bir sporcuya uygulanan farkl egzersizlerle
birlikte fiziksel, teknik, zihinsel ve psikolojik acidan hazirlanmasidir.” Bu tanim;
Kuvvet antrenmani, dayamklilik antrenmani, antrenman yontemleri vb. Ifadelerin
sonucunda olusmustur. Daha genis anlamiyla ise spor antrenmani “Sporcularin en
yiiksek sporsal verime ulasanilmesi i¢in sistemli bir sekilde hazirlanma yontemlerinin
tamamidir. Bu durum, sporsal verimin arttirilmasi ile birlikte sporcunun hem kendini

egitmesini hem de 6grenmenin etkilerini kapsar (27).

Sporcunun fiziki ve psikolojik yonlerini gelistirmeye yonelik sportif verimin
yiikseltilmesi veya korunmasi amaciyla biitiin tedbirleri ihtiva eden bir kavramdir.
Sporcunun verimini arttirmak icin yaptigi fiziki, teknik zihinsel ve psikolojik
yiiklenmeleri igeren planli ve programli bir egitim uygulamasidir. Bu durumda
antrenman: “sporsal verimi arttirarak belirli zaman araliklar1 ile uygulanan ve
organizmada fonksiyonel-morfolojik degisimler (uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir”
(28).
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2.4.2. Antrenman Tammmnin Ortak Ozellikleri

Tanimlardan ortaya ¢ikan en 6nemli 4 temel 6zellik;

» Planli ve programli olmali,

» Fiziki ve psikolojik yuklenmeleri icermeli,
» Teknik ve taktik egitimi icermeli,

» Amaci olmali (26).

Bu ortak 6zelliklere gore antrenman bedensel ve moral giictl, teknik ve taktik becerilerin
organik ve psikolojik yiuklenmelerle dizeltilmesi ve en st seviyeye getirilmesi

amagclarina doniik planli ve programli bir egitim siirecidir, seklinde tanimlamustir (29).
2.4.3. Antrenmanin Genel Kurallari

Antrenmanin antrenman olarak deger kazanilmasi icin viicuttaki fonksiyonel yapida
olumlu anlamda degisikliklerin olmasi gerekmektedir. Bu degisiklerinin olusabilmesi
icinse tanimi yapilan antrenmanin belirli kurallar dahilinde yapilmasi istenen amaca
ulagmada en 6nemli etkendir (25).

Bu kurallar:

e Antrenman siddeti en basindan itibaren bireyin gostermis oldugu uyuma baglh
olarak yavas yavas arttiritlmalidir.

e Antrenmanlarda en basta aerobik dayaniklilik antrenmanimna yer verilmelidir,
bireyin anatomik ve fizyolojik uyumu i¢in bu énemlidir.

e Planlanan antrenman faaliyetleri yil boyu devam ettirilmelidir. Organizmanin
kondisyonlagmasi antrenmanin devamliligi ile gergeklestirilebilir.

e Antrenmanlar yillik, aylik, haftalik, giinliik vb. sekillerde belirli planlara oturtulmak
zorundadir.

e Antrenman giinlerinde sporcularin organizmalarinin verimliligini  arttirmak
amaciyla kolay ve zor antrenman sekline yiiklenme siddetleri yiiksek ve diisiik
antrenmanlar birbirini izlemelidir.

e (alismalarda genellikle “en iyi antrenman miisabakadir” seklindeki diisiince ile
kisith  kalmayarak antrenman zamaninda antrenmana, miisabaka zamaninda

muisabakaya yer verilmesi gereklidir.
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e Yapilan antrenman baslangicta belirlenen motorsal o6zellikler ile hedeflenen
ozellikleri birlestirecek tarzda olmalidir.

e Yaptirmayr planladiginiz antrenman, seg¢ilen bransin 6zelliklerini tagimali, ama bu
kesinlikle sporcunun antrenmanin her agamasinda sadece tek yonlii antrenman
yapmasi anlaminda diigiiniilmemelidir.

e Gereginden fazla antrenman yaptirip sporcuyu fizyolojik ve psikolojik yikmak
yerine, hedeflere yonelik planli ve yeteri kadar antrenman yaptirmak gereklidir.

e Antrenman planlamasi i¢inde bedensel c¢alisma ile zihinsel ¢alismanin
birlestirilmesi gerekir.

e Antrendrsiiz antrenman yapilmamalidir ¢iinkii antrenmanlarda takimin ve/veya
sporcularin sorumluluklar1 antrendrlerdedir.

e Antrenman planlamaniz geregi secilmis olan miisabaka veya yarismadan Once
takim ve/veya sporcunuzu mutlaka dinlendirmelisiniz.

e Antrenman donemi igerisinde sporculardan mutlaka giinlik tutmalarini

istemelisiniz.
2.4.4. Antrenmanin Gorevleri

Verim yapisina bakildiginda spor antrenmaninin baslica goérevi, bireysel verim
faktorlerini iyi kullanma ve gelistirme ile 06zel yarigmalardaki gergek yarisma

gereksinimlerine karsilik gelen faktorler arasindaki mevcut iliskilerden ibarettir (25).
2.5. Teniste Kullanilan Biyomotor Ozellikler

Sporda basariy1 getiren en 6nemli faktorlerden biri, o brans i¢in gerekli olan biyomotor
ozelliklerdir (30). Bu biyomotor 6zellikler gelisim derecesinde testler ve gii¢ kontrolleri
ile saptanir. Tiim spor dallarinda biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesi uygulayacagimiz

antrenmanlarin vazgecilmez bir pargasidir (30).
Bunlar siralayacak olursak;

e Kuvvet

e Slrat

e Dayaniklilik

e Esneklik

e Beceri ve Koordinasyon
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e Cabukluk ve Ceviklik

Biitiin biyomotor 6zellikler uygulayacagimiz antrenmanlarin temelini olusturmaktadir
ve antrenman periyotlamasinda dogru bir sekilde yer verilmelidir. Kiginin antrenmana
basladig ilk yillarda, biitiin motorik 6zelliklerini saglam bir temel ile hazirlamak igin
genel bir antrenman programi kullanilmalidir. Sonraki asamalarda ise, 6zellesmis bir
antrenman programi takima veya kisiye 6zel olarak bigimlendirilir. Elit sporcular igin
kuvvetin, siiratin, dayanikliligin, beceri ve koordinasyonun boyutlar1 arasindaki iligki ve
bu biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesindeki zorluk diizeyi, sporcunun gereksinimlerine
ve sporun Ozelliklerine bagli olarak degismektedir. Hemen hemen biitiin spor branslari
icin temel motor 6zelliklerin basinda gelen esneklik ¢aligmalari genellikle antrenman ya

da miisabaka Oncesi 1sinma olarak goriilmektedir.

Ancak esneklik eklemlerin dogal yapisini korumak, verimliligi arttirmak ve sakatlanma
riskini ortadan kaldirmak i¢in antrenman siirecinin dnemli bir pargasi haline gelmistir.
Esnekligin performans parametreleri iizerine dogrudan bir iliskisi oldugu kabul
edilmektedir. Bu o6zelligi bakimindan kuvvet, siirat, koordinasyon, hareketlilik gibi
onemli unsurlarla i¢ icedir (32). Performansi gelistirmek i¢in uyguladigimiz
antrenmanlar sadece tek bir biyomotor 6zelligi etkilemez. Birbirleriyle etkilesim halinde
olan motor &zellikler vardir. Ornegin, beceeri, koordinasyon ve denge calismalar
birbirlerinden etkilenir, siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk calsmalari da yine birbirlerinden
etkilenirler.

Her spor bransinda oldugu gibi teniste de fiziksel 6zelliklerle birlikte, oyunu hizli ve
dogru bir sekilde oynama goz Oniine bulunduruldugun da, kuvvet, siirat, dayaniklilik,
koordinasyon, cabukluk ve ceviklik gibi biyomotorik Ozellikler ile teknik ve taktik
calismalar basarinin énemli bir unsurudur. Ancak her spor branginin baskin biyomotor
ozellikleri bulunmaktadir ve bu biyomotor 6zellikler bransin basarisini etkileyen en

onemli unsurlardir.

Tenis oyununda da hiz ve ¢abukluk daha baskin bir yere sahiptir. Oyun {izerinde yapilan
analizlerde bunu desteklemektedir. Bir tenis oyuncusunda, sahada ileriye, geriye,
caprazlamasina ve yanlamasma dogru kosmasi beklenir. Ornegin her bir sette ortalama
olarak 38 yon degisikliginin oldugunu ve hatta bazi setlerin 80’den fazla yon
degisikligine ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir. Cabukluk, pozisyon almada ve dolayisiyla
etkili vuruglarin yapilmasinda ¢cok énemli bir 6zelliktir (11).
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2.6. Surat

Insanoglunun varligini gosterebildigi ve dogaya kendini kabul ettirebildigi fizik
gucunin en onemli gostergelerinden birisi de yine siirat 6zelliginden kaynaklidir.
Sporun her dalinda basarili olabilmek icin azda olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiyag
vardir. Siirat ile ilgili yarigsma alanlarina bakildigi zaman siiratin yarigma basarisina
etkisi ¢ok agiktir (33). Bu yiizden de tenis sporunda gerek duyulan biyomotor 6zellikler

arasinda en 6nemlisi olan siirat ve bilesenlerinin gelisimi ¢ok 6nemlidir.

Siirat diger motorsal 6zelliklere karsin gelistirilmesi en zor ama antrene edilebilir bir
Ozellik olarak goriiliir. Bundan dolayr da sporda verimi belirleyen motorsal

Ozelliklerin basinda gelir (34).

Sporcu i¢cin en Onemli motorsal Ozelliklerin basinda gelen siirat birgok bicimde
tanimlanabilir (35). Antrenman bilimi agisindan hareket icra kapasitesi ya da hizli bir
sekilde bir yerden bagka bir yere hareket etme yetenegidir. Mekanik olarak ise, belirli
bir zaman i¢inde katedilen yol yani tamamen mesafe ile zaman arasindaki (m/sn) oran

olarak ifade edilebilir (36).

Siirat antrenmanlari ¢ogu spor bransi i¢in performansi belirleyici bir motorik 6zelliktir.
Bu durum genellikle hiz kosular1 (sprint), boks, tenis, eskrim ve hokey gibi branslarda
belirleyici bir faktor olusturur, hatta takim sporlar1 ve benzeri birgok spor bransinda da
Oonemlidir. Siirat caligmalar1 tamamen belirleyici bir etmen olmadigi branglar da ise
antrenmanlarin yiiksek yogunlukta olmasini saglar (34). Bir sporcu siiratini, diiz bir
¢izgi iizerinde, her hangi bir doniiste ya da rotasyonel bir harekette, yumruk atmada,
vurus yapmada, tekme atmada, miicadelede, firlatmada, sigrama ya da reaksiyon
sirasinda uygulayabilir. Siirat, sprint sirasinda tiim viicudu ya da viicudun tek bir
boliimiinii mesela cirit atma ve teniste servis atma gibi hareketin sonucunda yalnizca tek

bir kolun serbest birakilmasini da igerebilir (37,38).

Cabukluk ile siirat genellikle birlikte olarak diisiintiliir fakat bu iki terim birbirine
karistirilmamalidir. Ornegin 100 metreyi esit siirede kosan iki sporcunun kostuklari siire
ayni ise 60 adimda kosan sprinter, 70 adimda kosan sprintere oranla ¢abukluk ac¢isindan

daha az hizlidir (35).

Osolin (1972) siirati genel siirat ve Ozel siirat olarak ikiye ayirmaktadir (36). Genel

stirat, hizl1 bir hareket tiiriinii uygulayabilme (motor tepki) kapasitesi iken diger taraftan
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Ozel siirat, bir alistirma ya da verilen bir beceriyi (¢ogunlukla yiiksek bir hizda)
uygulayabilme kapasitesini gdsterir. Ozel siirat daha ¢ok yapilan spor bransma 6zgii
caligmalardir. Her spor bransi i¢in sporcular 6zel siiratlerini gelistirmelidirler. Hem

genel hem de 6zel siirat hazirliklar: genel siirati artirir (36).

Siirat’te kuvvet gibi, yapilacak antrenman veya spor bransina 6zel olarak ¢alisiimalidir

(35,40,41).

Sporcu bir basketbol veya hentbol topu firlatacaksa veya tenis topuna vuracaksa hafif
agirliklarla yiiksek siiratte caligmali, fakat giille atacaksa daha agir yiiklerle miimkiin
oldugu kadar siiratli caligmalar yapilmas1 gerekmektedir (41).

2.6.1. Siiratin Smiflandirilmasi
Genel Surat

Higbir spor bransina 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir sekilde icra
edilmesi ile ifade edilir. Eger genel ya da 6zel higbir ¢alisma yapilmamis ise, genel
siirati belirleyen baglica faktorler kaliimsal faktorlerdir bunlar; sinirsel giicliiliik,

noromuskiiler koordinasyon ve kaslarin fibril dizilimi gibi faktorlerdir (42).
Ozel Surat

Bir spor bransina ait herhangi bir beceriyi en yiiksek hizda uygulayabilme kapasitesidir.
Ornegin; futbolda top siirme (dripling) siirati, tenis de servis sirasinda kolun raketle
savrulma hizi veya boksta direk yumrugun hizi sporcunun o becerideki 6zel siratidir.
Ozel surat her sporda kendine 6zgiidiir ve bircok durumda baska bir spor bransina

aktarilamaz ya da doniistiiriilemez (42).
2.6.2. SURATIN BILESENLERI

Siiratin antrenman bilimi agisindan birden fazla ayirimi olmasina ragmen yukaridaki

tanimlamalara istinaden siiratin dort bileseni vardir. Bunlar;

a-) Algilama siirati

b-) Hareketin baslangici (Reaksiyon zamani)

c-) Her bir zaman {initesinde hareketin siklig1 (Hareketin uygulanist)

d-) Belirli bir mesafeye kendini aktarma (tasima) siiratidir (26,43).
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Algilama siirati: Algilama siiratinde oncelik viicudun durusunun ve uygun rotasyonel
pozisyonun diizenlenmesidir (44). Herhangi bir uyaran ile hareket baglar, algilama
siiresi ne kadar hizli olursa hareketleri de yerine getirmek o kadar hizli olacaktir.
Algilama siirati reaksiyon zamanimi kisitlar. Yas araligi 11 ile 12 yas arasindaki
cinslerin algilama siirati agisindan bakildiginda 6nemli bir farklilik yoktur. Fakat
erkekler 12, kizlar 14 yasinda kendi maksimum degerlerine cikabilirler. Ergenlik
déneminden sonra cinsler arasinda %5 ile %10 oraninda farklilik ortaya ¢ikmaktadir

(45).

Reaksiyon zamani: Herhangi bir uyaranin verilip, bu uyarana karsi ilk tepkinin
goriildiigii ve kas kasilmasina kadar gegcen zamandir (43). Aniden meydana gelen ve
tahmin edilmeyen bir uyaranin olusmasindan, bu uyarana kars1 verilen cevaba kadar

gecen sire olarak da bilinmektedir.

Zaciorsky (1974)’e gore fizyolojik acidan reaksiyon siiresi ard arda gelen 5 6geden

olusur (46). Bunlar;

1-) Reseptorler (alicilar) tarafindan ilk uyaranin algilanmasi

2-) Bu uyaranin reseptdrler tarafindan merkezi sinir sistemine (MSS) iletilmesi

3-) Bu uyaranin sinirler araciligiyla ile taninmasi ve karsi uyaranin olugturulmasi.

4-) MSS’den yanit uyarinin kasa aktarilmast

5-) Son olarak da mekaniksel olarak kasin uyarilmasi ve isin gergeklestirilmesi (26,41).

Bu islemler gergeklestirilirken en ¢ok uyaranin sinirler araciligiyla ile taninmasi ve karsi

uyaranin olusturulmasi agsamasinda yani 3. asamada stire harcanmaktadir (35,40).

Reaksiyon siiratinin gelisimi Giindiiz (1995)’e gore kalitimsal bir istiinliik yoksa

gelistirilme oran1 %1 dir (47).

Uyan tiiriine gore reaksiyon surati; gorsel uyarana gore (optik) 0,15-0,20 saniye,
isitsel uyarana gore (akustik) 0,12-0,27 saniye ve dokunma duyusuna gore ise (taktil)
0,09- 0,18 saniye arasindadir (48).

Hareket zamani: Sporcunun bir uyaran ile hareketinin baslangic1 ve bitisi arasindaki
gecen siiredir. Ivmelenme hizi, ortalama hiz ve maksimum hiz gibi elementlerden

olusur.
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a) Ilvmelenme hizi: Sporcunun siirat performansindaki degisimlerdir.
Formiilii; Ivmeleme hizi: m/sn cinsinden ifade edilir.

b) Sprint hiz: Sporcunun yaptig1 isin hizi hesaplanarak metreye boliinmesi ile elde

edilen sonugtur.
Formiilii; Ortalama hiz = m/sn cinsinden ifade edilir.
¢) Maksimum hiz: Ulagilan en yiiksek hizdir (40).

Siiratte devamhhk: Siiratte devamlilik karmagik yapis1 sebebiyle siiratin belirleyici

oldugu branslar da performansi olumlu yonde etkiler (35,40).

Siiratin spor bransina 6zgii kisa bir siire sonra siiratin diisliriilmeden uzun siire devam
ettirilmesidir, yani uzun siiren bir miisabaka boyunca hareketlerin devamli olarak ve
stiratli bir sekilde yapilabilme yetenegidir. Baska bir deyisle anaerobik dayanikliliktir
(47). Yiklenmelerde olusan yorgunlugu yenebilmek icin gerekli anaerobik enerji

yapisinin {istiin olmasini saglar (26).
Siiratte devamliligin daha iyi anlagilabilmesi i¢in 100 metre kosu analizine bir bakalim;

Reaksiyon siiratinden hemen sonra siiratin gelisim evresi baglar (ivmelenme) sporcu
maksimum suratine ortalama 35-45. metrelerde ulasir. Sporcu bu hizin1 100 metrenin
sonuna kadar koruyamaz ve sirati 65-75 metreden sonra diismeye baglar. Ancak
antrenmanlarla bu mesafe daha da ileriye 80-85. metrelere kadar taginilabilmektedir
(47).

2.6.3. Suratin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

1) Kasin kasilma hizi liflerin tipine baglhidir. Tip II (beyaz) hizli kasilan (Fast
Twice) lifler, Tip | (kirmiz1) yavas kasilan (Slow Twice) liflere oranla daha

suratlidir.

2) Kaslarin maksimal kuvveti ve koordinasyon yetenegine gore siiratte degisimler
gozlenir. Yuksek maksimal kuvvet hareketin sikligimi artirarak hareketin

stiresini azaltir.

3) Maksimal kuvveti iyi ¢alismis sporcularin ATP-CP rezervleri de daha fazladir.
Ayn1 zamanda enzim aktivitesinin yiikseltilmesi kaslarin daha hizh

kasilmalarini artirir.



4) 3-5 sirat antrenmanindan sonra bile ATP ve CP oranlarinda artis goériilmeye

baglar.
5) Sinir-kas (MSS) koordinasyonunun gelislimi de siirati olumlu etkiler.
6) Kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon yetenegi siirati arttirir.

7) Esnekligin iyi olmasi kaslara genis hareket agisi saglar ve buda sporcuya daha iyi

sirat temin eder.

8) Miisabaka ya da antrenman Oncesi kaslarin 1yi 1sitilmast %20 oraninda kasilma

hizin etkiler.

9) Fazla yorgunlukta maksimal hiz seviyesi yakalanamaz ve bu durumda merkezi
sinir sistemi islevini istenildigi bicimde yapamayacagindan siirat i¢in gerekli

olan yiiksek koordinasyon yetenegi de diisecektir.

10) Ve son olarak siirat ¢alismalarinda tam dinlenme (90-110 atim/dk) ilkesi

uygulanmalidir (40, 44).

2.6.4. Surati Etkileyen Faktorler

Tablo 2.1. Surati Etkileyen Faktorler

17

Fizyolojik Antropometrik Motorik Sinirsel ve Dis
Faktorler Faktorler Faktorler Psikolojik Faktorler
Faktorler
- N e : '
Oksijen Organvlarln *Kas kuvveti *Slnlr sistemi *klim
kapasitesi uzunlugu Motivasyon
*Koordinasyon | .., . *Dayaniklilik, | *Refleks e
*Kas tipleri Yag, postur *Esneklik *Reaksiyon hizi Zemin
*Laktikasit *Rav_li
dizeyi *Eoy.t: lo, *Surat *Ruhsal durum *Seyirci
*Kas glicil emixier
:Eas\rgitnasyon *Motor Uniteler
*% Yag Oranm1 | *Vicut hacmi “oordinasvon *Her bir sinir icin | *Giysi
*Kalitim *Posttir diizeyi ve Y kas lifi say1s1 * Ayakkabi
iligkisi

Stirati fizyolojik, antropometrik, genel saglik (hastalik, sakatlik), beslenme, yorgunluk,

dinlenme ve gevre sartlar1 gibi birgok faktor etkiler (49).
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2.6.5. SUirat Antrenman Metodu

Sporcu icin en onemli ve belirleyici motorik Ozelliklerinden biri olan siirat degisik

bigimlerde de tanimlanabilir (44).

Fizyolojik agidan bakildiginda; siirat, kaslar ve sinir sistemlerinin hizli ¢alisma
yetenegine bagli hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir. Fiziki agidan
bakildiginda, siirat hiz ile 6zdestir ve hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligidir

(50). Siirat antrenmanlarinda dikkat edilmesi gerekenler;

e  Siirat antrenmanlar1 1stnmadan hemen sonra yapilmalidir,
e Yiiklenme siddetinde yorugunluk olugsmamalidir.

e Tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir (120 atim/dk altinda).
e  Teknik oldugunca hizli uygulanmalidir.

Siirat ¢aligmalarina hem erkek hem de kizlar i¢cin 8-12 yaslarinda haftada 1-2
antrenmanla baslanabilir, 12 ile 16 yaslar1 arasinda ise ¢aligmalar haftada 2-5 birim
antrenmana c¢ikarilabilir ve 16-18 yaslar1 arasinda tamamen yliksek verim antrenmanlari
uygulanabilir (51). Siirat antrenman siireci; temel egitim, gelisim antrenmani ve st

diizey gelisim antrenmanlarini igerir.

Temel egitim antrenmani: 7/8 yaslarindan 14/15 yasina kadar olan bir donemi kapsar.
Bu dénemde kendi i¢inde 7/8 ile 11/12 yaslar1 arasi genel temel egitim donemi, 11/12

ile 14/15 yaslar1 aras1 ise amaca yonelik calismalar olarak ikiye ayrilir.

Gelisim antrenmani: Temel egitim antrenmanini takip eder ve onun (zerine
gerceklestirilir. {1k evresi 14/17 yaslar arasi, ikinci evresi ise 17/18 yaslarini kapsar. Bu
donemde basit hareket programlarimin miisabaka karakterinde alistirmalara

doniistiiriilmesi (transformasyonu) saglanir.

Ust dlzey verim antrenmanlari: Gelisim antrenmanina bagl ve onu izleyen donemde
bilinen biitlin yontemler; icerik ara¢ gerecleriyle, uygun yiikklenme kapsami ve
yogunluguyla gerceklestirilir. Amacg bireyin en yliksek verim diizeyine erismesini

saglamaktir. Spor tiiriine 6zgli amaca yonelik ¢alismalardir (50).

Siirat drilleri siirat aktivitesinin 6zel kisimlarini kapsar. Bu driller esas olarak siiratin

kendisidir. Driller uzunluk, hiz, tempo ve egim gibi gesitleri kapsar (52).

Siirat antrenmani i¢inde en ¢ok kullanilan driller ise sdyle siralanabilir;
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* Yiiksek Diz Drilleri * Cabuk Kuvvet Caligsmalari

* Sigrama Drilleri * Tepe asag1 ve Yukar1 Kosular
* Cekme Drilleri * Hizlanma sprintleri

* Siiratte Dayaniklilik Calismalart * Circuit Antrenman

2.6.6. Siirat Antrenmaninin Yararlar

Siirat antrenmanlariyla reaksiyon zamani gelistirilir. Rakipten bos alana kagma, hizli
kanat organizasyonlari, ¢alimlar, savunma oyuncularinin rakip atagi kesmede ve ikili
micadelelerde suratin 6nemi blylktir. Dar ve ¢ok oyuncu olan bir alanda hareketler
aniden devamli degisir. Rakiplerin hareketlerindeki hedefi iyi sezip buna gore
stratejilerin gelistirilmesinde reaksiyon siirati yardimci1 olur (53). Sinir hiicrelerini yapisi
kasilma hizin1 belirler. Siirat antrenmanlar1 sinir hiicrelerine etki eder ve sinir kas
ishirligini saglayarak kasilma hizinin gelismesine yardimci olur (54). Reaksiyon siresi
teniste Ozellikle rakibin attigi topa karsi tepkinin verilmesinde olduk¢a 6nemlidir.
Sporcuda reaksiyon siiresinin kisa olmasi ani degisiklere karsin verilecek tepkinin de
¢ok kisa olmasini saglar. Reaksiyon sirati ¢ogu zaman belirleyicidir. Sdrat

antrenmanlariyla bu 6zellik gelistirilebilir.
2.7. Ceviklik

Ceviklik, spor ektinliklerinin blyuk bir boluminde 6n planda olmakla birlikte,
kaynaklarda farkli tanimlar da yer almaktadir. Bu tanimlardan bazilari; Chelladurai’ye
(1976) gore ¢eviklik, algilanan uyarana karsi tepkide tiim viicudun hizli ve dogru
hareketidir (55). Chelladurai ve Yuhasz (1977) g¢evikligi, viicudun veya viicut
boliimlerinin yonlerini hizlica ve dogru bir bicimde degistirme yetenegi olarak
tanimlamaktadir (56). Ceviklik, karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hiz1 gibi
psikolojik ve fiziksel iki temel bilesenden olusmaktadir. Fiziksel parametreler
degerlendirildiginde yon degistirme kabiliyetinin kalitesini belirleyen ¢esitli faktorler
bulunmaktadir. Yon degistirme hizini etkileyen faktorler diiz sprint, teknik ve reaktif
kuvvet, konsantrik adale gucl ve benzeri alt ekstremite adalelerinin kalitesini belirleyen
faktorlerdir (57).

Hazar ve Tasmektepli (2008), ergenlik donemi 6ncesi ¢ocuklarda, dengenin ¢evikligi
olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir (58). Elit Hentbol oyuncularinin viicut yag
orani ile ceviklik iligkisini degerlendirildigi, literatiirde Tillaar ve Ettema (2004) ile
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Gokdemir’in (1997) calismalarinda elde ettikleri degerler benzerlik gdstermektedir.

Zorba ve arkadaslar1 (1999), viicut yag orani degerlerinden elit Hentbol oyuncularinin

yag oranlar1 yiiksek ¢ikmis ve farkliliklar géstermistir (59). Viicut yag oraninin yiiksek

olmasi cevikligin ve esnekligin azalmasina hatta enerji kaybina neden olmakta bu da

performansi olumsuz olarak etkilemektedir (59).

2.7.1. Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

Yiiklenmenin siddeti kademeli olarak arttirilmalidir.
Yeni hareketler 6gretilmelidir.
Yeni hareketler 6gretilirken ¢ok sayida degil yeterli sayida 6gretilmelidir.

Ogrenilecek yeni hareketlerin seciminde sporcunun yetenegi ve bireysel

farkliliklar g6z ontinde bulundurulmalidir.
Antremanlar birlestirilerek uygulanmalidir.
Aligtirmalarin temposu degisken olmalidir.

Calisma alanlarindaki dis kosullar degistirilmelidir. Farkli alanlarda degisik alet

ve yardimci ile hareketler uygulanabilir.

Calismalar zamana kars1 yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici ¢aligmalar kombine

olarak uygulanmalidir.
Direktif ve komut degistirme ¢aligsmalar1 uygulanabilir.

Antrenman sonrasi ¢alismalar yapilmalidir. Bu caligmalar1  karmasik

hareketlerden olusturulmalidir.
Koordinasyon ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir.
Hareketlerin uygulanmasi sirasinda sekil degisikligi yapilmalidir.

Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir ve yorgunken hareketler

yapilmamalidir.

Giinliik antreman programinda kondisyon g¢aligmalar1 her zaman yer almahidir

(57).
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2.7.2. Cevikligin Gelisim Kademeleri

Cevik olmay1 6grenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesini dayanmaktadir.
Buna paralel olarak, genellikle basit kol hareketiyle, temel dengesiz bir durusla, bunlarla
beraber temel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili oldugu i¢in, hareket
verimi disiiktiir. Uygun motor becerilerine ulagsmak i¢in 5 yasindan itibaren baslatilip,

kritik gelisme donemi olan 9 -12 yas arasina kadar strdirtlebilir (60).

Kisilerin gelisim hizlarimin farklilign ve 6zellikle bu gelisimin kritik donemler de
anlasilmasi1 zor zinsiyet farkliliklarindan etkilendigi unutulmamalidir. Bu yilizden de
belirlenen yas araliklar1 degismez bir kural gibi degil, gecici bir rehber olarak gorev

yapmaktadir (61).

Fakat cevikligi gelistirmek i¢in, belli bir donem iginde, genel ve Ozel alistirmalar
yapilir. Varsayalim ki, 5-8 yas arasinda, motor becerileri gelistirmek i¢in farkli genel
hareket sekillerinden faydanalinan ¢ok yonliiliiglin birinci planda tutulmasi gereklidir.
Hareket sekilleri, zamanlamay1 ve koordinasyonu 6grenmeye yonelik temel saglayacak

olan bu donemde, planli (kapali da denilen) egzersizlerin 6n planda olmasi gerekir (62).
2.7.3. Hiz ve Ceviklik Metotlarindan Elde Edilen Kazanimlar

1980" lerde gelistirilen ve Amerikan futbolunda popiiler olarak sporcularin temel
becerilerini ve yeteneklerini artirmayi hedefleyen bu yapi ileri diizeyde bir egzersiz
sistemini kapsamaktadir. Bu metot dinamik spor branslarinda daha ¢abuk stratlenmeyi

ve daha fazla dikkat ile daha verimli ve yetenekli olmay1 hedeflemektedir (63).

Bu tii¢ beceri; hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk ile aslinda ortaya konulmak istenen durum,
sporcularin uyaranlara kars1 daha fazla, daha hizli ve yeterli karsilik vererek, oyunu
daha hizli, diizgiin, yeterli ve tekrarlanabilir bir sekilde oynamak i¢in aniden durmaya

veya aniden yon degistirmeye hazirlikli olabilmeleridir (63).

Bu gelismeler ise, kisa mesafelerde ivmelenmeyi, yonelmede yavaslamayr ve
degisiklikleri, ayak calisma bic¢imlerini, hareket tepkilerini, kol hareketini ve ayrica
dogrusal, yatay ve capraz hareketleri gelistirecegi gibi, hizli hareket ederken ve hareket
halindeyken dengeli bir sekilde uyum saglamay gelistirir. Isitsel, gorsel ve kinestetik

uyarilara hizli yanit vermeyi gelistirecegi yoniinde kazanimlara da sahiptir (63).

Ceviklik ile ilgili yapilmis cogu calisma da sporcunun kosacagi ve donecegi yonlerin

sporcu tarafindan bilindigi alistirmalar yer almaktadir. Ancak, ceviklik hareketlerinin
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verimliligi bilinenden ziyade bilinmeyen aligtirma ortamindaki algilama ve karar verme
siirecine bagli olarak daha da artmaktadir. Aragtirmalar, ma¢ veya antrenman esnasinda
diger sporculara gore, yiiksek beceri diizeyine sahip elit sporcularin hareketlerin nasil
olusacagina iliskin elde ettikleri ipuclari ile daha hizli ve dogru tepki hareketi ortaya

koyduklarini gostermektedir (64).

Ceviklik 6l¢tim testleri birgok atletik performans test uygulamalarinda gegerli bir 6l¢iim

yontemi olarak kullanilmaktadir (65).

2.7.4. Cevikligi Etkileyen Faktorler

/ — \

Algisal larar Yin degistirmeli
il Vverme \ siirat \\ .
Cérsel Telmik
Tarama Onsezi | \
Diiz siirat Bacak At i
preformansi Performans: Antropometn
Ortam Hareket | |
haldanda Kahhile -
bilgi ilgili Avagm verle Giic
edinme farkandalik temas1 |
Kuvvet

Yin degigtirmeli |
siirat Elastik
| kuuvvet

Adm vmnlugu frekans
degisimi vavaslama
hizlanma

Sekil 2.2. Cevikligi Etkileyen Faktorler (66).
2.8. CABUKLUK

Cabukluk, sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla direnci yenebilme
yetenegine denir. Oyunlar igerisinde cabukluk, kuvvetle ayni oranda hatta bir¢ok
oyunda daha O6n plandadir. Cabukluk biiyiikk zorluklarla yavas gelisen, gelistikten

sonrada zor korunan bir 6zelliktir (67).

Bireysel ¢abukluk genel olarak genetikle agiklanir. Ama degistirilemeyecek olan boy

uzunlugu gibi ozelliklerin aksine cabukluk ve hiz yapilacak olan antrenmanlar ile
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gelistirilebilir. Sporcular giicli ve hiz1 gelistirmek i¢in antrenman yapmak zorundadirlar.
Eger sporcu c¢abukluga ihtiyag duyarsa g¢abuklugu gelistiren oyun tiirleri {izerinde

calismalidir. Cabuklugu gelistirebilmenin tek yolu budur (68).

Cabukluk bir oyuncunun hizin1 kontrol altinda tutmasi yetenegidir. Bdylece o sporcular
cok az kayipla ve miimkiin oldugunca belli bir denge igerisinde yon degistirebilirler. Bir
antrendr sporcusunu ¢ok hizl1 ya da ¢ok ¢abuk seklinde tanimlayabilir. ikisi arasinda ki
fark ise atilan adim sayisidir. Dolayisiyla, cabuklugu, verilen bir yonde hizlanan ve
verilen zamanda reaksiyon gosteren bir yetenek olarak (ileri dogru, arkaya, baslangica

yonelmis, dikey ya da yanal) tanimlayabiliriz (69).

Tenis oyununda cabukluk ¢ok énemli bir yer tutar. Bir tenis oyuncusu, ileriye, geriye,
caprazlamasina ve yanlamasina dogru kosmak zorundadir. Oyun {izerinde yapilan
analizler, her bir sette ortalama olarak 38 yon degisikliginin oldugunu ve hatta bazi
setlerin 80’den fazla yon degisikligine gerek gosterdigini ortaya koymustur. Cabukluk,
pozisyon almada ve dolayisiyla etkili vuruslarin yapilmasinda ¢ok énemli bir 6zelliktir
(12).

2.8.1. Reaksiyon Cabuklugu

Reaksiyon ¢abuklugu, yarisi baslatma sinyali ya da bir tenisgiye dogru gelen top, bir
uyarim s6z konusu oldugu andan itibaren ilk kas kasilmasiin tespit edildigi ana kadar

gecen suredir (70).

Zaciorskij“ye gore reaksiyon suresi:

1. Duyu organinin (g6z, kulak, cilt, kas) uyarilmasi

2. Uyarimin merkezi sinir sistemine aktarilmasi

3. Komutun ortaya ¢ikmasinin saglanmasi

4. Komutun beyinden (merkezi sinir sisteminden)ilgili kasa iletilmesi

5. Kasin uyarilmas1 ve mekanik bir faaliyetin ortaya ¢ikmasi(algilanabilen ilk hareket)

seklinde bes sinifta agiklanmaktadir.

Uyarimin alindig1 ve kasin uyarildigi 1. ve 4. sathalar arasindaki siire latens siiresi
olarak da tanimlanmaktadir (bu dénem dogal olarak toplam reaksiyon silresinin bir

kismudir).
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2.8.2. Maksimum Periyodik ve Aperiyodik Cabukluk

Sporda maksimum periyodik cabukluk, siireklilik gosteren hareketlerde (sprint kosusu
gibi) goralir. Maksimum aperiyodik cabukluk ise munferit hareketlerde (6rn. itme,
vurus, sigrama gibi) s0z konusudur. Diisiik direnclerde daha bariz sekilde ayirt

edilebilen her iki ¢cabukluk tiirli i¢in bazi esanlamli tanimlardan yararlanilmaktadir (70).

Periyodik ve aperiyodik hareketlerin biiyiik direnglerin s6z konusu oldugu durumlarda
gerceklestirilmesi gerektigi hallerde “kuvvet ¢abuklugunun sekli” ivmelenmenin tim

sathalarinda oldugu gibi biiylik 6nem kazanmaktadir (70).
2.8.3. Cabukluk Antrenmani

Cabukluk antrenmanlarina baslamadan 6nce, bir sporcunun ne kadar ¢abukluga sahip

oldugunu bilmemiz gereklidir (69).

Hiz, cabukluk ve ¢eviklik antrenmani ¢ok biiylik oranda din¢ olmay1 gerektirmez. Pek
cok ceviklik idmani (ip atlama, step ve bazi top antrenmanlari) orta seviyede dinglik
gerektirir. Her antrenman oncelikle 5-10 dk“ lik i1sinma hareketleriyle baslamali, hiz,
cabukluk ve ¢eviklik antrenmani1 dayaniklilik antrenmanindan énce yapilmalidir (71). Ip
atlama calismalar1 hiz, ¢abukluk ve g¢eviklik antrenmanlari igin iyi bir giristir. Basit
egzersizlerle olumlu sonuglar alinabilir. Zemin iizerinde ayaklarin sirasiyla kasa lizerine
tempolu bir sekilde koyulmasiyla gerceklesir. Cabukluk tenis i¢in hiz ve ¢eviklik kadar
onemlidir. Son olarak ise huni antrenmani daha 06zel hiz, ¢abukluk ve ceviklik
antrenmani saglar. Sporcu bu hunileri tenis oyununda gerekli olan ufak, ani hareketlerle
yon degistirmek i¢in kullanacaktir. Ayrica huninin etrafinda donerek yapilan ¢aligmalar
da iist beden ¢abuklugunu saglar (71). Cabukluk sabit pozisyondan harekete gecerken
cok Onemlidir. Pek ¢ok atletin amaci, ilk basta 2 veya 3 uzun adimda hizlarinin zirve
noktasina ulagmaktir. Bu durum sporcular1 ilerleyen asamalarda avantajli duruma
gecmelerini saglayacaktir. Cabukluk ve gii¢ gelismesi olabildigince yan hareketlere
0zgii olmalidir ki diizgiin antrenman giizel bir performansa yansisin. Cabukluk hareketi,
dar alanda saga sola uzun adim c¢aligmasi yapilarak pekistirilir. Ciinkii oyun i¢inde
sporcular ¢ok kisa siirede yon degistiririler. Birgok kondisyon c¢alisma kaynaklari
incelendiginde, ¢abuklugun ve ¢evikligin uzun antrenmanlar sonucu kazanilabilecegi

belirtilmektedir (72).
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Cabukluk bir durumu okuma, ona karsi reaksiyon verme yetenegidir. Cabukluk
patlanabilirligin, reaktifligin ve hizlanmanin kombinasyonu olan ¢ok yonlii bir beceridir
(68). 11k ¢ikis ¢abuklugu (0-5m), siiratlenme (0-10m) ve maksimum hiz (0-30m) olarak
ortaya konmustur (73).

2.9. Siirat, Cabukluk ve Ceviklik Arasindaki Tliski

Hiz agiklanmasi ve gelistirilmesi oldukca kolay olan bir konudur. Bunun sebebi hizin

tek boyutlu bir beceri olmasidir (68).

Cabukluk cok yonlii bir beceri olarak diisiiniiliir. Bu siiratin artmasi (yani ivmelenme)
tepkisellik ve patlayabilirligin bir kombinasyonudur. Hizlilik terimi daima yanlis ya da
belirsiz sekilde kullanilir. Ornegin; Su sekilde yorumlar duyariz. Baz siirat kosucular

hizliyken, bazilar1 ¢cabuktur. Kosucularin ¢abuklugu adim sayilarindan anlasilabilir (68).

Gii¢, denge, yanal cabukluk, dikey gii¢, ilk adim tepkimesi Uzerinde olan temel glc
sporun ayrilmaz Ozelliklerinden olup her zaman istenen sportif Ozelliklerdir. Bu
ozellikler hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlartyla arttirilabilir (74). Sporcular icin
daha Once belirtilen hiz, ¢eviklik ve c¢abukluk antrenmanlarinda kuvvet
antrenmanlarinin etkisi 6nemlidir (74). En hizli ve en yavas sporcular arasindaki
farkliliklar, kondisyon orani, ilk ¢ikis cabuklugu, siiratlenme ve maksimum hiza ulagma

gibi unsurlar arasindaki iliskiden kaynaklanmaktadir.

Ozellikle bu yiizden bireysel sporlarda spor bransinmn spesifik yapisina uygun bir

bicimde bu biyomotor 6zelliklerin sikca ¢alisilmasi gerekmektedir.

Tenis degisik gevresel kosullar altinda uzun siireli oynanan intermitent (aralikli) bir
spordur. Teniste ATP-PC %70, LA %20, Aerobik %10 seklinde bir enerji dagilimi
vardir. Bu baglamda tenisi bir intermitent aktivite karakterli kisa siireli, yiiksek siddetli

ve ¢oklu dinlenme periyotlari olan bir spor olarak nitelendirebiliriz (17,18).

Buradan da anlasilacagi tizere tenis sporu, anaerobik ve aerobik gucin i¢ ice
kullanildig1; kuvvet, denge, siirat, dayaniklilik, esneklik, beceri, zihinsel yetenek, teknik

ve taktik gerektiren bir performans sporudur (2,6).
2.10. Firtina Kort Antrenman Metodu

Firtina antrenman cihazi, portatif yapisi ile interaktif bir egitim ve spor cihazidir.

Firtina, motive olmus sporcular ve antrendrler igin; hiz, ¢abukluk, c¢eviklik, ani yon
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degistirme, reaksiyon, dayaniklilik ve beceri gibi egzersizleri kapsayan bir antrenman
konsepti olmasinin yaninda, zihinsel algilama ve saglik calismalarinda da kullanilan
modern ve atletik bir antrenman konsepti olusturmaktadir. Bazi sakatliklardan sonra

tekrar spora doniiste de iyi bir rehabilitasyon antrenmani olarak goriilmektedir.

Her spor bransi icin idman protokolleri igerir ve bu ¢esitliligi sayesinde bir rekabet
ortami olusturmaktadir. Ayn1 zamanda antrendrlere sporcusuna veya takimina gore

diledigi gibi antrenman programi olusturma ve kisisellestirme imkan1 sunmaktadir.

Calismamiza benzer bir konsepte sahip antrenman metodlar1 bulunmaktadir; Speed
Court’ta hiz, sigrama, ceviklik, yon degistirme, reaksiyon, dayaniklilik ve beceri gibi
egzersizleri kapsayan bir antrenman konsepti olmasinin yaninda belirlenmis bir
platform (zerine 4x4 veya 4x6 gibi belirli bir alana sabitleniyor (75), ancak Firtina kort
her spor bransinin kendi saha Ol¢iileri icerisinde o bransa en yakin sekilde ceviklik,
cabukluk, reaksiyon, ani yon degistirme, yanal kosular ve hiz c¢aligmalarina imkan
saglamaktadir. Bu sayede Firtina’nin benzer antrenman konsepti olan Speed Court’tan
farkli olarak portatif ve rahat tasinabilen yapisiyla da daha fazla kullanim alani
olusturdugu gorilmektedir. Bizde calismamiz da bu yilizden portatif yapisiyla tenis
sahasinda her bolge de kullanilabilen tasimasi kolay bu antreman metodunu gelistirdik

ve literatiire birgok spor bransi i¢in de katki saglayacagini diisiinmekteyiz.

Firtina ile uygulanan ceviklik antrenmanlarinin igerigi: Sistem Onceden tanimlanmig
veya rastgele secilen gecis yollar1 ile sporcunun hiz, reaktif ¢eviklik ve ani yon
degistirme hiz1 gibi bir¢ok biyomotor 6zelligine meydan okumaktadir. Teniste diiz kosu
antrenmanlarindan ziyade her yone kosmanin, ani yon degistirmenin, ani hizlanmanin,
cabukluk ve g¢evikligin 6nemi bilinmektedir. Firtina antrenman konsepti olarak birgok
bransa uyum saglamaktadir ve bizde ¢alismamizda bu yiizden tenis kortunda yapilan
hareketlere daha yakin olan ¢alismalar1 elde edebilmek adina Firtina antrenman cihazi
ile antrenmanlar yaptirdik. Firtina igerigi ¢ok genis her spor bransi i¢in hazir birgok
antrenman programi iceren bir cihazdir. Caligmamiz da reaksiyon, ¢eviklik, ¢abukluk,
slirat, ani hizlanma-durma, devamlilik ve ani yon degisikligi iceren drilleri kullanarak 8
haftalik kendi antrenmanlarimiz1 olusturduk. Firtina antrenman cihazi ile uyguladigimiz

antrenman igerigi ve daha detayl bilgiler Ek-2’de yer almaktadir.
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Resim 2.4. Firtina Kort Antrenman Cihazi



3. MATERYAL METOD

Arastirma Kayseri Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigiin’de ve Osman Ulubas
Anadolu Lisesi’nde okuyan en az 3 yildir lisansh olarak spor yapan sporculardan

olusmaktadir.
3.1. Goniillii Gruplarin Olusturulmasi

Calismaya yagslar1 14 ila 18 arasinda olan 40 bayan, 40 erkek sporcu olmak Uzere toplam
80 kisi katilmistir. Antrenmanlar ve 6n test-son test dlgcumleri igin Kayseri Genglik
Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii, Kayseri Spor A.S, Osman Ulubas Anadolu Lisesi, ve
Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu saha ve laboratuvarlari
kullanilmistir. Sporcular son 6 ay igerisinde herhangi bir ekstremite rahatsizlig
gecirmemis kisilerden (Bu durum, sporcularin kendilerine bilgi formunda sorulak tespit

edildi) secilmistir.
3.2. Calisma Protokolii (Yontem)

Bu calisma iki asamali (6n test ve son test) olarak yapildi. ilk olarak, antrenmanlara
baslamadan 3 giin 6nce goniilliilerin yas, boy (m), kilo (kg) ve beden kitle indeksi (BKI:
kg/m?) degerleri alindi. Sonrasinda ise sporcularin 5m-10m-20m-30m sprint (hiz)
degerleri, ¢eviklik ve ¢abukluk degerleri on testler ile dl¢lildii. Ayni1 giin sporculara
calisma ile ilgili bilgiler verildi. Daha sonra deney ve kontrol grubuna haftada 3 gin
(glinde 70 dakika), 8 hafta boyunca standart tenis antrenmanlar1 uygulandi. Bununla
birlikte deney grubuna tenis antrenmanlarina ilave olarak hafta da 3 giin (gilinde kisi bas1
20 dakika), 2 setten (minimum 12 oyun, maksimum 24 oyun) olusan 8 haftalik ¢eviklik
antrenmanlar1 uygulandi. Uygulanacak olan standart tenis antrenmanlarinin ve geviklik

antrenmanlarinin igerigi Ek-2’de belirtilmistir.

Sekizinci hafta sonunda ise son test olarak deney ve kontrol gruplarina tekrar ¢abukluk
ve ¢eviklik, 5m-10m-20m-30m siirat testleri yapildi.
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3.3. Veri Toplama Araclar:

Calismada boy 6l¢iimii i¢in boy Ol¢lim skalasi, kilogram 6l¢iimii i¢in elektronik tarti,
beden kitle indeksi icin ise elde edilen boy uzunlugunun karesine beden agirliklarinin
boliinmesi seklinde (kg/m?) bir formiil uygulandi. Cabukluk ve ¢eviklik dl¢iimii igin T
cabukluk testi ve illinois ¢eviklik testi, 5 metre, 10 metre, 20 metre ve 30 metre siirat
olgiimleri icin ise fotosel kullanildi. Olgiim metodlar1 asagidaki belirtilen sekilde

uygulandi.
3.3.1. Boy ve Kilogram Olgtimleri:

Sporcularin boy uzunluklar1 ¢iplak ayak veya corap ile tartida bulunan boy Olgiim
skalas1 (0,1 cm hassasiyette) vasitasiyla, beden agirliklari da sporcular sortlu iken tarti
ile (0,1 kg hassasiyette) olculecektir. Beden Kitle indeksleri ise elde edilen boy

uzunlugunun karesine beden agirliklarinin bolinmesiyle belirlenecektir (74,75).
3.3.2. 5m-10m-20m-30m Sprint Olguimleri:

Bu 6lcum i¢in toplamda 30 metrelik bir alana 5.-10.-20. ve 30. metrelere yerlestirilen 5
fotosel kullanilarak stirat (hiz) dlgiilecektir (Sekil 3.1.). Sporcu 6ncesinde 15 dakikalik
bir kosu ve 5 dakikalik bir esnetme egzersizinin ardindan 1. start fotoselinden gecer
gecmez siire baslayip ve sporcu 5. stop fotoselinden gecip 30. metreyi bitirene kadar her
kapida ki deger tek tek bilgisayara kaydedilerek dlgiimler yapilmustir. Olgiimler tartan

pist zemininde tenis ayakkabisi ile ger¢eklestirilmistr.

Resim 3.1. Siirat Kosu Testi
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Resim 3.2. Siirat Kosu Testi

3.3.3.Ceviklik ve Cabuklugun Ol¢iimii;

T Drill Testi Olgimi: Bu calisma ceviklik ¢alismasi olarak uygulanacaktir. T Testi
Parkuru hazirlamak i¢in asagidaki gibi 4 koni parkura dizilir (Sekil 3.2.). Katilimci
basla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve
sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup
“C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile
dokunur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A”
konisine geri kosu ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu
caligmada katilimci tam dinlenme (100 atim/dk) ile 3 maksimum tekrar yapar.

Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir (78,79).
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Resim 3.3. T Cabukluk Testi (80).

illinois Testi Olciimii: Test, uzunlugu 10 m ve genisligi 5 m olan bir parkurda yapilir.
Testin amaci, kosu parkurunu miimkiin oldugu kadar siiratli bir sekilde tamamlamaktir.
Testte 8 adet huni kullanilir. Ortadaki huniler arasinda 3,3 m mesafe vardir. Sporcu
baslangi¢c noktasinda sirt listii yatar pozisyonda bekler. Baslangic icin verilecek olan
uyar1 sesi ile kalkarak test uygulamasia baglar. Uyar1 sesi ile birlikte kronometre
baslatilir. Sporcu A noktasinda kosuya baslar ve B noktasina geldiginde, geriye doniis
yaparak C noktasina kosar. C noktasinda huninin etrafinda dolasir ve D noktasina kadar
hunilerin arkasindan slalom yaparak ilerler. Sporcu D noktasina geldiginde huninin
etrafindan geriye dogru donerek, slalom hareketini C noktasina kadar devam ettirir. C
noktasinda huninin etrafinda dolasir ve E noktasina dogru kosuyu siirdiiriir. E noktasina
geldiginde tekrar doniis yapar ve son olarak F noktasina dogru kosarak testi sonlandirir.
Sporcunun testi tamamladigr anda kronometre durdurulur. Test baslangic ve bitis
noktalarinda fotoseller kullanilarak uygulanabilir (57). Bu g¢alismada katilimci tam
dinlenme (100 atim/dk) ile 3 maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi olan suresi

kaydedilir
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Resim 3.4: illinois Ceviklik Testi (80).
Tablo 3.1. Illinois Skor Tablosu

Cinsyet | Mukemmel Iyi Orta Yetersiz
Erkek < 15,2 sn 15,2 sn -16,1 sn 16,2 sn -18,1 sn >18,3 sn
Bayan <17,0sn 17.0sn-179sn | 21.8sn-23,0sn | >23.0sn

3.4. Verilerin Analizi

32

Calisma sonrasinda elde edilecek olan veriler SPSS 20 programinda degerlendirildi. ik

olarak tanimlayici istatistikler yapildi. Daha sonra verilerin normal dagilim gosterip

gostermedigi Kolmogrov-smirnov, Shapiro-Wilk testi, carpiklik ve basiklik degerleri ile

histogram, Q-Q, P-P grafikleri incelenerek tespit edildi. Veriler normal dagilim

gosterdigi icin, grup ici Ol¢iimlerde Paired Samples T testi, gruplar arasi 6l¢timler i¢in

Independent Samples T testi uygulandi. Anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul edildi.



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney Grubu Sporcularin Erkek-Bayan Tanimlayici Istatistigi On Test Degerleri

Grup Degisken N Minimum Maksimum X£SS
Yas(yil) 20 15 16 15,40+0.50
Spor Yasi(yil) 20 5 8 6,00+1.03

Erkek Boy(m) 20 1,66 1,81 1,76+,058
Kilo(kg) 20 51.00 69.00 59,35+5,16
BKli(kg/m? 20 18.51 22.05 20,19+1,14
Yas(yil) 20 15 16 15.40+0.50
Spor Yasi(yil) 20 5 6 5.25+,44

Bayan Boy(m) 20 1.59 1.72 1.70+,048
Kilo(kg) 20 53.00 68.00 61.85+4,51
BKli(kg/m? 20 17.92 22.55 21.43+144

Not: X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.1°de erkek-bayan o6n test degerleri incelendiginde deney grubunun erkek
goniillillerin yas ortalamalar1 15.40+0.50 yil, kilo ortalamalar1 59,35%5,16 kg, boy
ortalamalar1 1,76+,058 m, spor yas1 ortalamalar1 6,00+£1.03 y1l ve beden kitle indeksleri
(BKI) 20,19+1,14 kg/m? iken, deney grubunun bayan goniilliilerin yas ortalamalar:
15.40+£0.50 yil, bayan kilo ortalamalar1 61.85+4,51 kg, bayan boy ortalamalar
1.70+,048 m, bayan spor yas1 ortalamalar1 5.25+,44 y1l ve bayan beden kitle indeksleri
(BKI) 20.60+1.35 kg/m? olan 40 sporcunun katildig: tespit edilmistir.
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Tablo 4.2. Deney Grubu Sporcularin Erkek-Bayan Tanimlayici Istatistigi Son Test Degerleri

Grup Degisken N Minimum  Maksimum X+SS

Yas(yil) 20 15 16 15,40+0.50

Spor Yasi(yil) 20 5 8 6,00+1.03

Erkek Boy(m) 20 1,66 1,81 1,76%,058
Kilo(kg) 20 47 66 57,20+5.09
BKi(kg/m? 20 17,06 21,05 19,42+1,10
Yas(yil) 20 15 16 15.40+0.50

Spor Yasi(yil) 20 5 6 5.25+,44

Bayan Boy(m) 20 1.59 1.72 1.70+,048
Kilo(kg) 20 53.00 68.00 57,70+3,85
BKi(kg/m? 20 17.92 22.55 20,46+1,44

Not: X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.2°de erkek-bayan son test degerleri incelendiginde deney grubunun erkek
goniilliilerin yas ortalamalart 15.40+0.50 yil, kilo ortalamalart 57,20£5.09 kg, boy
ortalamalar1 1,76+,058 m, spor yas1 ortalamalar1 6,00+£1.03 y1l ve beden kitle indeksleri
(BKI) 19,42+1,10 kg/m? iken, deney grubunun bayan gbniilliilerin yas ortalamalari
15.40+0.50 yil, bayan kilo ortalamalarn1 57,70+3,85 kg, bayan boy ortalamalar
1.70£,048 m, bayan spor yasi ortalamalar1 5.25+,44 yil ve bayan beden kitle indeksleri
(BKI) 20,46+1,44 kg/m? olan 40 sporcunun katildig: tespit edilmistir.



Tablo 4.3. Kontrol Grubu Sporcularin Erkek-Bayan Tanimlayici Istatistigi On Test Degerleri

Grup Degisken N Minimum Maksimum X+SS

Yas(yil) 20 15 16 15,40+0.50

Spor Yasi(yil) 20 5 8 6,00+1,12

Erkek Boy(m) 20 1,72 1,81 1,76+,04
Kilo(kg) 20 56 71 57,20+4,17
BKi(kg/m? 20 17,28 23,72 19,42+2,10
Yas(y1l) 20 15 16 15.40+0.50

Spor Yasi(yil) 20 5 7 5,40£,59

Bayan Boy(m) 20 1,59 1,70 1,63+,04
Kilo(kg) 20 54 72 58,60+6,38
BKi(kg/m? 20 19,38 28,12 21,77£3,03

Not: X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.3’de erkek-bayan on test degerleri incelendiginde kontrol grubunun erkek
goniilliilerin yas ortalamalart 15.40+0.50 yil, kilo ortalamalart 57,20£5.09 kg, boy
ortalamalar1 1,76%,04 m, spor yasi ortalamalar1 6,00+1,12 yi1l ve beden kitle indeksleri
(BKI) 19,4242,10 kg/m? iken, deney grubunun bayan gbniilliilerin yas ortalamalari
15.40+0.50 y1l, bayan kilo ortalamalar1 58,60+6,38 kg, bayan boy ortalamalar1 1,63+,04
m, bayan spor yast ortalamalar1 5,40+,59 yil ve bayan beden kitle indeksleri (BKI)

21,77+3,03 kg/m? olan 40 sporcunun katildig1 tespit edilmistir.
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Tablo 4.4. Kontrol Grubu Sporcularin Erkek-Bayan Tanimlayici Istatistigi Son Test Degerleri

Grup Degisken N Minimum Maksimum X+SS

Yas(yil) 20 15 16 15,40+0.50

Spor Yasi(yil) 20 5 8 6,10+1,12

Erkek Boy(m) 20 1,72 1,81 1,76+,04
Kilo(kg) 20 55 70 63,65+4,89
BKi(kg/m? 20 17,28 23,39 20.87+2,32
Yas(y1l) 20 15 16 15.40+0.50

Spor Yasi(yil) 20 5 7 5,40£,59

Bayan Boy(m) 20 1,59 1,70 1,63+,04
Kilo(kg) 20 54 71 57,50+5,48
BKi(kg/m? 20 19,38 27,73 21,61+2,84

Not: X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.4’de erkek-bayan son test degerleri incelendiginde kontrol grubunun erkek
gondlliilerin yas ortalamalart 15.40+0.50 yil, kilo ortalamalar1 63,65+4,89 kg, boy
ortalamalar1 1,76%,04 m, spor yasi ortalamalar1 6,00+1,12 yi1l ve beden kitle indeksleri
(BKI) 20.87+2,32 kg/m? iken, deney grubunun bayan goniilliilerin yas ortalamalari
15.4040.50 y1l, bayan kilo ortalamalar1 57,50+5,48 kg, bayan boy ortalamalar1 1,63+,04
m, bayan spor yast ortalamalar1 5,40+,59 yil ve bayan beden kitle indeksleri (BKI)
21,61+2,84 kg/m? olan 40 sporcunun katildig1 tespit edilmistir.



Tablo 4.5. Deney Grubu Sporcularinin Erkek-Bayan On Test Puanlarinin Sayisal Istatistigi
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Grup Degisken N '\?slglnTyLé;n M(aSI;Sr: ir;:)m X+£SS
T Testi 20 10,60 12,62 11,76+0,65
[llinois Testi 20 16,08 19,25 17,72+0,93
Erkek Bes Metre 20 85 1,05 0,97+0,06
On Metre 20 157 1,80 1,71+0,07
Yirmi Metre 20 282 321 3,06+0,13
Otuz Metre 20 3.99 456 4,37+0,19
T Testi 20 12,50 15,42 13,88+0,82
Mlinois Testi 20 19.19 21.65 20,52+0,71
Bes Metre 20 101 1.29 1,12+0,09

Bayan ’ ’

On Metre 20 181 251 2,05+0,24
Yirmi Metre 20 328 3.70 3,58+0,15
Otuz Metre 20 4.67 5,36 5,18+0,26

Not: X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.5 incelendiginde deney grubu erkek goniilliilerin 6n test T testi puanlarinin

ortalamas1 11,760,65 sn, Illinois 6n test puanlarinm ortalamas1 17,72+0,93 sn, 5 metre

On test puanlarinin ortalamas1 0,97+0,06 sn, 10 metre 6n test puanlarinin ortalamasi

1,71+0,07 sn, 20 metre 6n test puanlarinin ortalamasi 3,06+0,13 sn ve 30 metre On test

puanlarinin ortalamas1 4,37+0,19 sn oldugu tespit edilirken, deney grubu bayan

goniilliilerin ise &n test T testi puanlarmin ortalamas1 13,88+0,82 sn, Illinois &n test

puanlarinin ortalamasi 20,52+0,71 sn, 5 metre 6n test puanlarinin ortalamasi 1,12+0,09

sn, 10 metre 6n test puanlarinin ortalamasi 2,05+0,24 sn, 20 metre On test puanlarinin

ortalamasi 3,58+0,15 sn ve 30 metre On test puanlarinin ortalamasi 5,18+0,26 sn oldugu

tespit edilmistir.



Tablo 4.6. Deney Grubu Sporcularinin Erkek-Bayan Son Test Puanlarmin Sayisal Istatistigi
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Grup Degisken N '\?slglnTyLé;n M(aSI;Sr: ir;:)m X+£SS
T Testi 20 959 11,09 10,40+0,41
[llinois Testi 20 1511 17,62 16,36+0,79
Erkek Bes Metre 20 83 1,00 0,93+0,05
On Metre 20 153 1,77 1,68+0,07
Yirmi Metre 20 274 314 3,01+0,13
Otuz Metre 20 3.94 450 4,30+0,19
T Testi 20 11,10 13,33 11,93+0,69
Mlinois Testi 20 17.15 19.77 18,71+0,70
Bes Metre 20 08 1.10 1,05+0.04

Bayan ’ ’

On Metre 20 1,78 1,97 1,90+0.07
Yirmi Metre 20 306 3.63 3,44+0.20
Otuz Metre 20 441 519 4,96+0.28

Not: X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.6 incelendiginde deney grubu erkek goniilliilerin 6n test T testi puanlarinin

ortalamas1 10,40+0,41 sn, Illinois 6n test puanlarinm ortalamas1 16,36+0,79 sn, 5 metre

On test puanlarinin ortalamasi1 0,93+0,05 sn, 10 metre 6n test puanlarinin ortalamasi

1,68+0,07 sn, 20 metre 6n test puanlarinin ortalamasi 3,01+0,13 sn ve 30 metre On test

puanlarmin ortalamasi 4,30+0,19 sn oldugu tespit edilirken, deney grubu bayan

goniilliilerin ise &n test T testi puanlarmin ortalamas1 11,93+0,69 sn, Illinois &n test

puanlarinin ortalamasi 18,71+0,70 sn, 5 metre On test puanlarinin ortalamasi 1,05+0.04

sn, 10 metre 6n test puanlarinin ortalamasi 1,90+0.07 sn, 20 metre on test puanlarinin

ortalamasi 3,44+0.20 sn ve 30 metre On test puanlarinin ortalamasi 4,96+0.28 sn oldugu

tespit edilmistir.



Tablo 4.7. Kontrol Grubu Sporcularmin Erkek-Bayan On Test Puanlarinin Sayisal Istatistigi
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Grup Degisken N '\?slglnTyLé;n M(aSI;Sr: ir;:)m X+£SS
T Testi 20 11.36 1437 12,55+1,20
[llinois Testi 20 15.24 1832 16,99+0,96
Erkek Bes Metre 20 95 1,05 0,99+0,03
On Metre 20 1,74 1,85 1,78+0,04
Yirmi Metre 20 312 3.29 3,18+0,06
Otuz Metre 20 434 483 4,47+0,14
T Testi 20 12,95 15,83 13,941,07
Mlinois Testi 20 19.25 22.30 20,47+1,00
Bes Metre 20 1.02 1.25 1,16+0,08

Bayan ’ ’

On Metre 20 1,89 214 2,04+0,09
Yirmi Metre 20 332 4.04 3,67+0,23
Otuz Metre 20 470 596 5,24+0,42

Not: X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.7 incelendiginde kontrol grubu erkek goniilliilerin 6n test T testi puanlarinin

ortalamas1 12,55+1,20 sn, Illinois 6n test puanlarinmn ortalamas1 16,99+0,96 sn, 5 metre

On test puanlarinin ortalamas1 0,99+0,03 sn, 10 metre 6n test puanlarinin ortalamasi

1,7840,04 sn, 20 metre 6n test puanlarinin ortalamasi 3,18+0,06 sn ve 30 metre On test

puanlarinin ortalamasi 4,47+0,14 sn oldugu tespit edilirken, kontrol grubu bayan

goniilliilerin ise &n test T testi puanlarmin ortalamas1 13,94+1,07 sn, Illinois &n test

puanlarinin ortalamasi 20,47+1,00 sn, 5 metre On test puanlarinin ortalamasi 1,16+0,08

sn, 10 metre On test puanlarinin ortalamasi 2,04+0,09 sn, 20 metre 6n test puanlarinin

ortalamasi 3,67+0,23 sn ve 30 metre On test puanlarinin ortalamasi 5,24+0,42 sn oldugu

tespit edilmistir.



Tablo 4.8. Kontrol Grubu Sporcularinin Erkek-Bayan Son Test Puanlarmin Sayisal Istatistigi
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Grup Degisken N '\?slglnTyLé;n M(aSI;Sr: ir;:)m X+£SS
T Testi 20 1133 14.64 12,47+1,12
[llinois Testi 20 15.96 2057 17,84+1,41
Erkek Bes Metre 20 92 1,12 1,01+0,07
On Metre 20 1,69 1,89 1,79+0,08
Yirmi Metre 20 305 342 3,19+0,13
Otuz Metre 20 432 506 4,49+0,23
T Testi 20 12.73 15,84 13,92+1,13
Mlinois Testi 20 17,01 20.95 19,42+0,98
Bes Metre 20 1.05 121 1,13+0,05

Bayan ’ ’

On Metre 20 1,90 219 2,00+0,11
Yirmi Metre 20 333 3.99 3,59+0,25
Otuz Metre 20 4.69 5,81 5,19+0,36

Not: X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4.8. incelendiginde deney grubu erkek goniilliilerin son test T testi puanlarinin

ortalamas1 12,55+1,20 sn, Illinois 6n test puanlarinm ortalamas1 16,99+0,96 sn, 5 metre

On test puanlarinin ortalamas1 0,99+0,03 sn, 10 metre 6n test puanlarinin ortalamasi

1,7840,04 sn, 20 metre 6n test puanlarinin ortalamasi 3,18+0,06 sn ve 30 metre On test

puanlarmin ortalamasi 4,47+0,14 sn oldugu tespit edilirken, deney grubu bayan

goniilliilerin ise son test T testi puanlarinin ortalamas1 13,94+1,07 sn, Illinois &n test

puanlarinin ortalamasi 20,47+1,00 sn, 5 metre On test puanlarinin ortalamasi 1,16+0,08

sn, 10 metre 6n test puanlarinin ortalamasi 2,04+0,09 sn, 20 metre on test puanlarinin

ortalamasi 3,67+0,23 sn ve 30 metre On test puanlarinin ortalamasi 5,24+0,42 sn oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 4.9. Deney ve Kontrol Grubu Erkek Sporcularinin On Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup N X+£SS T P
Deney 40 60,90+1,16 )

Kilo(kg) 1,940 ,060
Kontrol 40 63,25+0,71
Deney 40 20,19+0,25 )

BKI(kg/m?) 1,712 ,095
Kontrol 40 21,10+0,47
Deney 40 11,87+0,16 )

T Testi(sn) 1833 075
Kontrol 40 12,41+0,25
Deney 40 17,72+0,21

Mllinois Testi(sn) 995 556
Kontrol 40 17,49+0,31
Deney 40 0,97+0,01 )

Bes Metre(sn) 1,255 219
Kontrol 40 0,99+0,01
Deney 40 1,74+0,01 )

On Metre(sn) 1,458 153
Kontrol 40 1,76%0,01
Deney 40 3,10+0,03 )

Yirmi Metre(sn) 1,602 120
Kontrol 40 3,16+0,02
Deney 40 4,37+0,04

Otuz Metre(sn) )
Kontrol 40 4,47+0,03 1,984 055

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.9. incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin Erkek-Bayan on test Kilo ve

BKI, T Testi ve Illinois ¢eviklik-cabukluk testleri, 5 metre ¢ikis cabuklugu, 10 metre

ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat puanlar arasinda

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.10. Deney ve Kontrol Grubu Bayan Sporcularinin On Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Degisken Grup N X+£SS T P
Deney 40 59,90+1,01

Kilo(kg) 172 445
Kontrol 40 58,60+1,35
Deney 40 21,02+0,32 )

BKI(kg/m?) ,988 ,332
Kontrol 40 21,76%0,68
Deney 40 13,88+0,18 )

T Testi(sn) ,074 ,942
Kontrol 40 13,90+0,23
Deney 40 20,52+0,16

illinois Testi(sn) 185 854
Kontrol 40 20,47+0,22
Deney 40 1,12+0,02 )

Bes Metre(sn) 1,495 143
Kontrol 40 1,16+0,02
Deney 40 2,05+0,05

On Metre(sn) 195 846
Kontrol 40 2,04+0,02
Deney 40 3,58+0,03 )

Yirmi Metre(sn) 1,374 179
Kontrol 40 3,67+0,05
Deney 40 5,18%0,06

Otuz Metre(sn) )
Kontrol 40 5,24+0,09 497 623

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.10. incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin Bayan 6n test Kilo ve BKI, T

Testi ve Illinois ceviklik-gabukluk testleri, 5 metre cikis cabuklugu, 10 metre

ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat puanlar arasinda

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.11. Deney ve Kontrol Grubu Erkek Sporcularinin Son Test Degerlerinin

Kargilastirilmasi

Degisken Grup N X+SS T P
Deney 40 57,20+1,14 )

Kilo(kg) 4,084 ,000
Kontrol 40 62,10+0,85
Deney 40 19,42+0,25 )

BKI(kg/m?) 7,795 ,000
Kontrol 40 20,87+0,52
Deney 40 10,40+0,09 )

T Testi(sn) 4,096 000
Kontrol 40 12,47+0,25
Deney 40 16,36+0,18 )

illinois Testi(sn) 3,524 ,001
Kontrol 40 17,84+0,31
Deney 40 0,93+0,01 )

Bes Metre(sn) 4,160 000
Kontrol 40 1,00+0,01
Deney 40 1,68+0,02 )

On Metre(sn) 4,044 ,000
Kontrol 40 1,78+0,02
Deney 40 3,01+0,03 _

Yirmi Metre(sn) 2,875 007
Kontrol 40 3,18+0,03
Deney 40 4,30+0,04

Otuz Metre(sn) )
Kontrol 40 4,49+0,05 2,522 016

Not. *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001
Tablo 4.11. incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin Erkek son test Kilo ve BKI, T
Testi ve Illinois ceviklik-cabukluk testleri, 5 metre cikis cabuklugu, 10 metre
ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat puanlar1 arasinda

anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05).



Tablo 4.12. Deney ve Kontrol
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Grubu Bayan Sporcularimin son Test Degerlerinin

Kargilastirilmasi
Degisken Grup N X£SS T P
Deney 40 57,70+0,86
Kilo(kg) 133 ,895
Kontrol 40 57,50+1,23
Deney 40 20,47+0,32 )
BKI(kg/m?) 1,601 ,118
Kontrol 40 21,61+0,64
Deney 40 11,93+0,15 ) -
T Testi(sn) 2,642 ,000
Kontrol 40 13,92+0,25
Deney 40 18,71+0,16 ) ek
illinois Testi(sn) 4,316 000
Kontrol 40 20,12+0,22
Deney 40 1,05+0,01 ) ek
Bes Metre(sn) 5,828 000
Kontrol 40 1,14+0,01
Deney 40 1,90+0,02 ) ek
On Metre(sn) 3,851 ,000
Kontrol 40 2,01+0,02
Deney 40 3,44+0,05 ) "ok
Yirmi Metre(sn) 2,743 009
Kontrol 40 3,62+0,05
Deney 40 4,96+0,06
Otuz Metre(sn) i} *
Kontrol 40 5,21+0,09 2,315 026

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.12. incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin Bayan son test Kilo ve BKI

puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05), T Testi ve Illinois

ceviklik-cabukluk testleri, 5 metre ¢ikis ¢abuklugu, 10 metre ivmelenme, 20 metre

maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (p<0.05).
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Tablo 4.13. Deney Grubu Erkek Sporcularinin On Test ve Son Test Kilo ve BKI
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X+SS T P
On Test 20 59,35+1,16

Kilo(kg) 10,302 .000***
Son Test 20 57,20+1,14
On Test 20 20,19+0,25

BKI(kg/m) 9510  .000***
Son Test 20 19,42+0,25

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.13 incelendiginde deney grubu erkek sporcularinin Kilo ve BKI 6n test, son test

degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.14. Kontrol Grubu Erkek Sporcularinin On Test ve Son Test Kilo ve BKI
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N XSS T P
On Test 20 63,25+0,71

Kilo(kg) 4025  003**
Son Test 20 62,10+0,85
On Test 20 21,10+0,47

BKI(kg/m?) 2588 018
Son Test 20 20,87+0,52

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.14 incelendiginde kontrol grubu erkek sporcularinin Kilo ve BKI 6n test, son

test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.15. Deney Grubu Bayan Sporcularinin On Test ve Son Test Kilo ve BKI
Degerlerinin Karsilastirilmast

Degisken Test N X+£SS T P

Kilo(kg) 7,443 .000%**
Son Test 20 57,70+0,86
On Test 20 21,02+0,32

BKI(kg/mZ) 9,111 000***
Son Test 20 20,47+0,32

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001
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Tablo 4.15 incelendiginde deney grubu bayan sporcularinin Kilo ve BKI 6n test, son

test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.16. Kontrol Grubu Bayan Sporculariin On Test ve Son Test Kilo ve BKI
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X+£SS T P
On Test 20 58,60+1,35

Kilo(kg) 3803  .001%*
Son Test 20 57,50+1,23
On Test 20 21,76+0,68

BKI(kg/m?) 2004  007**
Son Test 20 21,61+0,64

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.16 incelendiginde kontrol grubu bayan sporcularinin Kilo ve BKI 6n test, son

test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.17. Deney Grubu Erkek Sporcularinin On Test ve Son Test Ceviklik, Cabukluk
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X+SS T p
On Test 20 11,87+0,16

T Testi(sn) 15,823  .000***
Son Test 20 10,40+0,09
On Test 20 17,7240,21

fllinois Testi(sn) 7,949  .000%**
Son Test 20 15,86+0,25

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.17 incelendiginde deney grubu erkek sporcularinin geviklik, ¢abukluk 6n test ve

son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05).
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Tablo 4.18. Kontrol Grubu Erkek Sporcularinin On Test ve Son Test Ceviklik,
Cabukluk Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X+£SS T P
On Test 20 12,41+0,25

T Testi(sn) -,914 ,372
Son Test 20 12,47+0,25
On Test 20 17,49+0,31

Mllinois Testi(sn) -1,288 213

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.18 incelendiginde kontrol grubu erkek sporcularinin ¢eviklik, ¢abukluk 6n test

ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.19. Deney Grubu Bayan Sporcularinin On Test ve Son Test Ceviklik, Cabukluk
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X+SS T P
On Test 20 13,88+0,18

T Testi(sn) 15,622  .000%**
Son Test 20 11,93+0,15
On Test 20 20,52+0,16

illinois Testi(sn) 14,627  .000%**
Son Test 20 18,71+0,16

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.19 incelendiginde deney grubu bayan sporcularmnin geviklik, ¢abukluk 6n test

ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.20. Kontrol Grubu Bayan Sporcularmin On Test ve Son Test Ceviklik,
Cabukluk Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X£SS T P
On Test 20 13,90+0,23

T Testi(sn) 15,622 904
Son Test 20 13,92+0,25
On Test 20 20,47+0,22

illinois Testi(sn) 1.921 070
Son Test 20 20,12+0,29

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001
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Tablo 4.20 incelendiginde kontrol grubu bayan sporcularinin ¢eviklik, ¢cabukluk 6n test

ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<<0.05).

Tablo 4.21. Deney Grubu Erkek Sporcularmin On Test ve Son Test Hiz
Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X+£SS T P
On Test 20 0,9740,01

5 Metre(sn) 3,333 .003**
Son Test 20 0,93+0,01
On Test 20 1,74+0,01

10 Metre(sn) 5,122 .000***
Son Test 20 1,68+0,02
On Test 20 3,10+0,03

20 Metre(sn) 7,457 .000***
Son Test 20 3,01+0,03
On Test 20 4,37+0,04

30 Metre(sn) 5,268 .000***
Son Test 20 4,30+0,04

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.21. incelendiginde deney grubu erkek sporcularinin 5 metre ¢ikig cabuklugu, 10
metre ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat 6n test-son test hiz

degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05)

Grafik 4.1. Deney Grubu Erkek Sporcularmin On Test ve Son Test Hiz
Parametrelerinin Karsilagtirilmasi

Deney Grubu Erkek Sporcularmm On Test ve Son Test Hiz
Parametrelerinin Karsilastirimasi

5,00
4,50
4,00
3,50
3,00
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1,50
1,00 -
0,50 -
0,00 -

@ On test

M Son test

5 metre 10 metre 20 metre 30 metre
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Tablo 4.22. Kontrol Grubu Erkek Sporcularinin On Test ve Son Test Hiz
Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X£SS T P
On Test 20 0,9940,01

5 Metre(sn) -,569 576
Son Test 20 1,00+0,01
On Test 20 1,76+0,01

10 Metre(sn) -1,591 ,128
Son Test 20 1,78+0,02
On Test 20 3,16+0,02

20 Metre(sn) -1,623 121
Son Test 20 3,18+0,03
On Test 20 4,47+0,03

30 Metre(sn) -, 740 ,468
Son Test 20 4,49+0,05

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.21. incelendiginde kontrol grubu erkek sporcularinin 5 metre ¢ikis ¢abuklugu,
10 metre ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat 6n test-son test

hiz degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05)

Grafik 4.2. Kontrol Grubu Erkek Sporcularinin On Test ve Son Test Hiz
Parametrelerinin Karsilagtirilmasi

Kontrol Grubu Erkek Sporcularinin On Test ve Son Test
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Tablo 4.23. Deney Grubu Bayan Sporcularmin On Test ve Son Test Hiz
Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X£SS T P
On Test 20 1,12+0,02

5 Metre(sn) 3,949 oo1**
Son Test 20 1,05+0,01

10 Metre(sn) .005**
Son Test 20 1,90+0,02 3,148
On Test 20 3,58+0,03

20 Metre(sn) .001**
Son Test 20 3,44+0,05 4,090
On Test 20 5,18+0,06

30 Metre(sn) 000%**
Son Test 20 4,96+0,06 23,579

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.23 incelendiginde deney grubu bayan sporcularinin 5 metre ¢ikis ¢abuklugu, 10

metre ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat 6n test-son test hiz

degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05)

Grafik 4.3. Deney Grubu Bayan Sporcularmin On Test ve Son Test Hiz
Parametrelerinin Karsilagtirilmasi

Deney Grubu Bayan Sporcularmin On Test ve Son Test Hiz
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Tablo 4.24. Kontrol Grubu Bayan Sporcularinin On Test ve Son Test Hiz

Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Degisken Test N X£SS T P
On Test 20 1,16+0,02

5 Metre(sn) 1,311 ,205
Son Test 20 1,14+0,01
On Test 20 2,04+0,02

10 Metre(sn) 2,050 ,054
Son Test 20 2,01+0,02
On Test 20 3,67+0,05

20 Metre(sn) 1,807 ,087
Son Test 20 3,62+0,05
On Test 20 5,24+0,09

30 Metre(sn) 2,019 ,058
Son Test 20 5,21+0,09

Not: *: p<0.05, ** p<0.01, ***p<0.001

Tablo 4.24. incelendiginde kontrol grubu Bayan sporcularinin 5 metre ¢ikis ¢abuklugu,

10 metre ivmelenme, 20 metre maksimal siirate ¢ikma ve 30 metre siirat 6n test-son test

hiz degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05)

Grafik 4.4. Kontrol Grubu Bayan Sporcularinin On Test ve Son Test Hiz

Parametrelerinin Karsilagtirilmasi

Kontrol Grubu Bayan Sporcularinin On Test ve Son Test
Hiz Parametrelerinin Karsilastirilmasi

@ On test

M Son test

5 metre 10 metre 20 metre 30 metre




5. TARTISMA VE SONUC

Sporun her dalinda basarili olabilmek igin azda olsa belirli bir surat, ceviklik ve
cabukluk diizeyine ihtiya¢ vardir. Siirat ile ilgili yarisma alanlarina bakildigi zaman
siiratin yarisma basarisina etkisi ¢ok acik bir sekilde goriilmektedir. Tenis sinirlari
belirli bir alan igerisinde oynandigi icin tenise 6zel yapilacak biitiin fiziksel ¢aligmalarin
biiylik bir boliimiiniin kort icerisinde gergeklesmesi bransin 6zgiilliigli acisindan da
olduk¢a degerli goriilmektedir. Ma¢ boyunca tenisgilerin devamli tekrarlanan tenise
0zgu dinamik Ozellikler iceren hareketleri yapabilmeleri igin hizlanma, yavaglama, ani
yon degistirme, g¢eviklik ve patlayici tarzda hareket modellerini antrenmanlarda da
stirekli olarak ¢alismalar1 gerekmektedir. Bu yiizden de tenis sporunda gerek duyulan
biyomotor 6zellikler arasinda en 6nemlilerinden reaksiyon, hiz, ¢eviklik ve ¢cabuklugun
gelisimi ¢ok Onemlidir. Bu amag¢ dogrultusunda yaptigimiz ¢alismada 8 hafta boyunca
uygulanan egzersizlerin ani yon degisikligi, reaksiyon, ¢eviklik, cabukluk ve surat

performansi iizerine etkileri incelenmistir.

Arastirmaya 14-18 yas araliginda bulunan yas ortalamalar1 15,40+0,49 yil, spor yasi
ortalamalar1 5,69%0,91 yil, boy ortalamalar1 1,70+0,07 cm, kilo ortalamalar1 60,66+4,86
kg ve BKI ortalamalar1 21,02+2,10 kg/m? arasinda bulunan 40 kadm (%50), 40 erkek
(9%50) toplam 80 sporcu goniillii olarak katilmiglardir. Calismaya katilan goniilliiler
tesadiifi yontemlerle gruplara ayrilmistir. Her grupta 20 bayan, 20 erkek olacak sekilde,
40 kisilik deney ve 40 kisilik kontrol grubu olusturulmustur.

Calismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Erkek-Bayan 6n test Kilo ve BKI
puanlart arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0.05). (Tablo 4.9-4.10. ).
Bu da yapilan ¢alismada deney ve kontrol gruplarmin erkek ve bayan gruplarinin
homojen dagildigini gostermektedir. 8 haftalik Ceviklik antrenmanlarindan sonra alinan
deney ve kontrol gruplarinin Erkek son test Kilo ve BKI puanlar1 arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Deney ve kontrol gruplarinin Bayan son test Kilo ve
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BKI puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). (Tablo 4.11.-
4.12.)

Calismaya katilan erkek gonillulerin Kilo ve BKI degerlerinin 6n test-son test
sonuglarina bakildigr zaman. Ceviklik antrenman grubunun (deney grubu) Kilo ve BKI
On test-son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik
tenis antrenman grubu (kontrol grubu) Kilo ve BKI 6n test-son test degerleri arasinda da
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.13-4.14). Calismaya katilan
bayan deneklerin Kilo degerlerinin 0n test-son test sonuglarina bakildigi zaman.
Ceviklik antrenman grubunun (deney grubu) Kilo ve BKI 6n test-son test degerleri
arasinda anlaml bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik tenis antrenman grubunun
(kontrol grubu) Kilo ve BKI 6n test-son test degerleri arasinda da anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.15-4.16).

Gilinay ve ark. (1994a) 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 6n test ve son test 6l¢iim
degerleri arasinda viicut agirliginda anlamli bir fark bulmustur (P<0.05) (81). Ceker
(1996) ise 8 haftalik cabuk kuvvet antrenmani basinda yapilan 6n test ve sonunda
yapilan son test degerlerine gore kilo kaybinda 6nemli bir farklilik bulmustur (P<0.01)
(82). Gearon (1987) 8 haftalik kuvvet caligmasmin sonunda viicut agirhgindaki
degismede anlamli bir farklilik bulmustur (P<0.05) (83).

Egzersiz vicut yag kitlesini azaltir. Bu azalmanin derecesi egzersizin tipine, siddetine
ve sikligina baghdir. Viicut yag oram arttikga yarismaya etkin olarak katilan yagsiz
viicut kitlesi azalir. Viicut agirhigr kilogram basina diisen aerobik kapasiteyi azaltir,
dolayisiyla bir kilogram viicut kitlesini hareket ettirmek icin gerekli oksidatif enerji

metabolizmasi diiser (84).

Kara (2014) yaptigi calismada deney grubunun viicut kiitle indeksleri 22.61+1.83
olarak, kontrol grubunun vicut kutle indekslerini ise 20.32+1.83 olarak bulmustur (85).
Houston ve ark.(2002) yaptiklari ¢alismalarinda viicut kiitle indekslerini 22, +5,50
kg/m2 olarak, Cohen ve ark. (1994) yine tenis¢iler iizerinde yaptiklari ¢aligmalarinda
viicut kiitle indekslerini 22,34+7,40 kg/m2 olarak bildirmislerdir ( 86-87). Gelen ve ark.
(2009) teniste servis performansint belirleyen fiziksel uygunluk ve biyomekaniksel
faktorlerin incelenmesi amaciyla yapmis olduklar1 c¢alismalarinda viicut kiitle

(VKi)lerini 21,14+1,19 kg/m2 olarak bulmuslardir (88). Gelen ve ark.(2006)
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teniscilerle ilgili yaptiklar1 ¢alismalarinda birinci lig erkek tenisgilerin viicut kiitle
indekslerini 21,7+1,80 kg/m2 ve ikinci lig erkek tenis oyuncularmin (VKI)’lerini
21,242,30 kg/m2 olarak bulmuslardir (89). Avar ve Akga (2013) ¢alismalarindaki kadin
ve erkek deneklerin viicut kiitle indeksleri erkek deneklerin ortalamas1 18,72+2.6 kg/m2
kadin deneklerin ise 19,3+1.4 kg/m2 olarak bulmuslardir (90). Fornetti ve arkadaslari
(1999), yapmus olduklar1 ¢calismada bayan futbolcularin VKI degerini: 23.1 + 1.7 kg/m2
olarak tespit etmislerdir (91).

Her iki grupta da hem bayan hem de erkek on test ve son test verilerine baktigimizda
Kilo ve BKI degerlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0.05). 8 haftalik
yapilan antrenmanlar kilo kaybina sebep olmustur. Ancak deney gurubun da, kontrol
gurubuna oranla, daha fazla kilo kaybinin oldugu belirlenmistir (P<0.05). Bu farkliligin
nedeni olarak deney grubunun kontrol grubuna ek olarak haftada 3 guin, 8 hafta boyunca
yiksek siddette ve siklikta ceviklik antrenmanlari yapmalarindan kaynaklandigini
diisinmekteyiz. Calisma sonucunda elde edilen degerler (Tablo 4.14-4.15) ile literatur

bilgileri ile benzerlik gostermektedir.

Calismaya katilan deney ve kontrol gruplariin Erkek-Bayan 6n test T Testi ve Illinois
ceviklik-cabukluk testleri puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05). Bu da yapilan calismada deney ve kontrol gruplarinin erkek ve bayan
gruplarinin homojen dagildigin1 géstermektedir (Tablo 4.9.-4.10.). 8 haftalik Ceviklik
antrenmani sonrasi son test verilerine baktigimizda ise c¢aligmaya katilan deney ve
kontrol gruplarinin Erkek-Bayan son test T Testi ve Illinois ceviklik-cabukluk testleri
puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo 4.11.-4.12.)

Calismaya katilan erkek deneklerin T testi degerlerinin 6n test-son test sonuglarina
bakildigr zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) iliskin T testi 6n test-son
test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik tenis
antrenman erkek grubuna (kontrol grubu) iliskin T testi On test-son test degerleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.17-4.18). Calismaya
katilan bayan deneklerin T testi degerlerinin On test-son test sonuglarina bakildigi
zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) iliskin T testi On test-son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik tenis antrenman
bayan grubuna (kontrol grubu) iligkin T testi 6n test-son test degerleri arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.19-4.20)
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Calismaya katilan erkek deneklerin illinois testi degerlerinin 6n test, son test
sonuglarina bakildig1 zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) Illinois testi 6n
test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik
tenis antrenman erkek grubuna (kontrol grubu) iliskin Illinois testi 6n test, son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.17-4.18)
Calismaya katilan bayan deneklerin Illinois testi degerlerinin on test, son test
sonuglarina bakildig1 zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) Illinois testi 6n
test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik
tenis antrenman bayan grubuna (kontrol grubu) iliskin Illinois testi on test, son test

degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.19-4.20).

Tenis oyununda cabukluk ve ceviklik ¢gok 6nemli bir yer tutar. Bir tenis oyuncusu,
ileriye, geriye, caprazlamasmma ve yanlamasina dogru kosmak zorundadir. Mag
sirasinda, ¢cogu yon degistirme hareketi onceden planlanmamistir, ancak rakipler, top
hareketleri ve degisen oyun durumlar1 gibi harici bir uyarana kars1 yon degisiklikleri
gerceklestirilir. Oyun {izerinde yapilan analizler, her bir sette ortalama olarak 38 yon
degisikliginin oldugunu ve hatta bazi setlerin 80’den fazla yon degisikligine oldugunu
ortaya koymustur. Cabukluk, pozisyon almada ve dolayisiyla etkili vuruslarin
yapilmasinda ¢ok dnemli bir 6zelliktir (11). Ceviklik performansi yon degistirme siirati
ile belirlenmis olup, anaerobik dayaniklilik, denge, esneklik 6zellikleri ve kasla ilgili

koordinasyon gibi birden ¢ok 6zellik tarafindan etkilenen sportif bir yetenektir (57).

Okur’un, 8 haftalik hiz antrenman programinin ivmelenme ve g¢eviklik iizerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yaptig1 calismasinda, arastirmaya ¢alisma grubu igin 9,5740,35 sn
olarak bulunmusken, kontrol grubu deneklerin ¢eviklik testi icin O6n test degerleri
9,7040,23 sn olarak tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman sonrasinda ¢alisma grubunda
9,4540,36 sn olarak, kontrol grubunda ise bu deger 9,61+0,24 sn olarak bulunmustur.
Ceviklik testi, 6n test ve son test degerleri ¢calisma grubu bakimindan karsilastirildiginda
On test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (P<0,05) (63). Sheppard ve Young“un ¢alismalarinda, 14 elit
basketbolcunun ¢eviklik 6zellikleri T testi ile degerlendirilmis ve test degerleri 9,7+0,2
sn olarak tespit edilmistir (57). Pauole ve arkadaslarinin yaptig1 T testi ile olgiilen
ceviklik performanst ve 40-yard sprint zamani arasindaki iliskinin incelendigi bir

calismada ise, hem erkeklerin (N=152) hem de bayanlarin (N=152) ceviklik ve sprint
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zamanlar1 arasinda onemli derecede iliski oldugu tespit etmislerdir (79). Born ve
arkadaglar1 (2016) ¢ok yonlii sprint egitiminin, geng elit futbolcularin yon degistirme
hiz1 ve reaktif geviklige etkisi caligmalarinda, futbol mag¢ina 6zgii durumlar taklit etmek
ve oyuncularin karar verme yeteneklerini gelistirmek i¢in oyuncularin harici bir uyarana
tepki olarak ¢ok yonli yon degistirme hareketlerini gergeklestirmesini gerektiren bir
protokol kullanmislardir. Bu nedenle, futbola 6zgili antrenmanlar, tekrarli sprintler gibi
onceden tanimlanmis yon degistirme hareketlerinden cok, harici bir uyarana tepki
olarak ¢ok yonlii yon degistirme hareketlerini igermelidir. Speedcourt, ¢esitli yonlerde
rasgele yon degistirme hareketi saglayarak bu tip antrenmanlar1 tasarlamak ve reaktif
cevikligi gelistirmek i¢in avantajli bir yontemdir. Bu ¢alismada, tekrarli sprint ile yon
degistirme hiz1 ve reaktif ¢eviklikte anlamli bir farklilik tespit etmislerdir (92). Miller ve
arkadaslarinin yaptig1 calismada 6 haftalik pilometrik antrenmanlarin sporcularin
cevikligini arttirmada etkili oldugunu, ayrica T-testi ve illionis geviklik testinin
pilometrik egitim ile arasinda pozitif bir iliski oldugunu ifade etmislerdir (93). Kizilet
ve arkadaglarinin 12-14 yas araliginda yaptig1 calismada, pilometrik antrenmanlarin T
testi, toplu ve topsuz illinois ¢abukluk testlerindeki olumlu etkilerinden bahsetmislerdir
(P<0,05) (54). Molenaar (2009), bayan voleybolcularda yaptig1 ¢alismada; sezon dncesi,
sezon arasl ve sezon sonrast T-test sonuclarina gore istatistiksel anlamda farklilik tespit
etmistir (94). Biiylikipek¢i 2010 yilinda bayan voleybolcular iizerinde yapmis oldugu
calismasinda arastirmaya katilan voleybolcularin ¢eviklik degerlerine iliskin dlgiimlerin
karsilastirilmasinda, 1. Olgiim ile 2. Olgiim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit etmistir (95). Karaca 2016 yilinda kiz voleybolcular ile
badmintoncularin siirat 6zelliklerini karsilastirdigi ¢alismasinda badmintoncularin T ve
ilionist testlerin 6n test degerine baktigimizda T testti 13,32 saniye ilionist testi 16,90
saniye olarak bulmusken Son test degerlerinde ise T testti 13,14 saniye ilionist testi
16,46 saniye olarak bulmustur. Voleybolcularin 6n test sonuglarina baktigimizda ise T
testti 14,23 saniye ilionist testi 18,55 saniye bulmusken Son test degerinde ise T testti

14,01 saniye ilionist testi 18,42 saniye olarak bulmustur (96).

Ceviklik tizerine yapilan diger bir ¢alismada ise g¢eviklik iizerine elde edilen bulgular
erkek elit basketbol oyuncularinda esas bir fizyolojik yetenek olarak goriilmektedir (93).
Cochrane ve arkadaglarinin yaptig1 dikey sigrama, ¢eviklik ve sprint iizerine vibrasyon
antrenmaninin kisa siireli etkisinin incelendigi bir ¢alismada, ¢eviklik performansi 505

testi ile l¢iilmiis ve test degerleri antrenman oncesinde 2,50+0,26 sn olarak bulunurken
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antrenman sonrast 2,54+0,28 sn olarak bulunmustur (97). Royer (2008)’in ¢alismasina
gore; 17 bayan iizerinde uyguladigi T-Test sonucunu anlamsiz bulmustur. Bu sonug
bizim g¢alismamizla g¢elismektedir. T testi Ol¢limlerindeki artisin, calismaya katilan

goniilliilerin yas farkindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir (98).

Yapilan galigmalar ve literatiir incelendiginde bazi ¢aligmalarda elde edilen degerlerle
bu calismada elde edilen degerler benzerlik gosterirken (54,57,63,92-95), diger
caligmalarda elde edilen degerlerle benzerlik gostermemektedir (93,94). Ortaya ¢ikan bu
farkliligin calismalarda kullanilan testler ve Ol¢iim metotlarindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Yapilan ¢aligmada deney grubu bayan ve erkek sporcularinin yapmis oldugu Ceviklik
antrenmanlarinin tenis magina benzerlik gostermesi sebebi ile ceviklik ve cabukluk
parametrelerin de anlamlilik sagladigi goriilmektedir. Bu anlamli farkliligin deney
grubu bayan ve erkek sporcularinda yapilan Ceviklik antrenmanlarmin Illinois testi ve T
testi ile benzer yapisindan kaynaklandigr diistiniilmektedir. Tenis sporunda da benzer
kosular sik¢a mevcuttur ve tenis antrenmanlarini bu tarz antrenmanlarla desteklemenin

performansa katki saglayacagi da diistiniilmektedir (Tablo 4.19-4.20).

Teniste hiz veya hiz hareketleri tenise 6zel birgok siirekli hareketin koordinasyon
becerisiyle birlestirilmesi ile gergeklestirilir. Bundan dolay1 da koordinasyon becerisinin
hiz ile dogrudan iliskisi oldugu bir kez daha goriilmektedir. Sporcudan sahada gerekli
zamanda olast her yone hareket etmesi beklenir ve dogru zaman da dogru pozisyon
alinmamasi durumunda topa iyi vurus yapilamaz. Bu durumda topa ulasabilmek ve
dogru pozisyonu alabilmek i¢in siirat 6nemli bir biyomotor 6zelliktir (2,6). Dogustan
gelen bazi 6zelliklere ragmen siirat onemli sayilabilecek derecede gelistirilebilir bunlar

pratik teknikler, uygun antrenmanlar ve koordinasyon ¢aligmalari ile gelistirilebilir (26).

Calismaya katilan deney ve kontrol gruplarmin Erkek-Bayan oOn test 5 metre cikis
cabuklugu puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo
4.9-4.10). Bu da yapilan ¢alismada deney ve kontrol gruplarmin erkek ve bayan
gruplarinin homojen dagildigini gostermektedir. 8 haftalik Ceviklik antrenmani sonrasi
son test verilerine baktigimizda ¢alismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Erkek-
Bayan son test 5 metre ¢ikis ¢abuklugu puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05) (Tablo 4.11-4.12.).
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Calismaya katilan erkek deneklerin 5 metre ¢ikis ¢abuklugu on test, son test sonuglarina
bakildig1 zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) 5 metre ¢ikis ¢abuklugu 6n
test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik
tenis antrenman erkek grubuna (kontrol grubu) iligskin 5 metre ¢ikis cabuklugu 6n test,
son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.17-
4.18). Calismaya katilan bayan deneklerin 5 metre ¢ikis cabuklugu degerlerinin 6n test,
son test sonuglarina bakildigi zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) 5
metre ¢ikis ¢abuklugu 6n test, son test degerleri arasinda anlamh bir farklilik tespit
edilirken (p<0,05), Klasik tenis antrenman bayan grubuna (kontrol grubu) iliskin 5
metre ¢ikis ¢abuklugu On test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.19-4.20)

Cronin ve Hansen (2005)’te bay ve bayan sporcularla g¢alisan giic ve kondisyon
uzmanlari, kosu hizin1 bilebilmek ve onu gelistirebilmek i¢in ilk ¢ikis cabuklugunu ve
hizlanmanin ne kadar 6nemli oldugunu ortaya koymuslardir (99). Cabuklukla ilgili
yapilmis bir caligmada, siiper treadmil tarafindan olusturulan, uygun bir Ogrenme
cevresinde bireysel dikkat ve uygulamay1 aksettirmeyi bir araya getirerek, yiiksek hizda
egimli kosu bandi kosulari, sporcunun hiz ¢eviklik ve ¢abuklugunu yiikseltmekte basarili
olmustur(100). Bay ve bayan sporcularla ¢alisan giic ve kondisyon uzmanlari, kosu hizim
bilebilmek ve onu gelistirebilmek ig¢in ilk ¢ikis ¢abuklugunu ve hizlanmanin ne kadar
onemli oldugunu ortaya koymuslardir (99). Ilk ¢ikis cabuklugunun (5 m.’lik mesafedeki
zaman) Ol¢limii bakimindan, ¢ok az sayida arastirma bu mesafede gii¢ ve cabukluk
arasindaki iliskiyi arastirmis ve aslinda bu oransal iliskinin futbol, tenis gibi spor dallarinda
daha bariz sekilde kendini gosterdigi tespit edilmistir (99). Yapilan bir ¢aligmada, ¢ikigin
degerlendirmesi i¢in, fotosel baslangicta Sm ilk ¢ikis cabuklugu, 10m hizlanma ve 30m hiz

yapma gibi ti¢ mesafedeki tur zamanlarim 6lgmek igin yerlestirilmistir (99).

Son zamanlarda, elit bayan futbolcularda hiz, c¢eviklik ve c¢abukluk kosuluyla,

programlanmis kosular metodu kullanilmigtir (101).

Gabbet ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada, yaslar1 16,3+0,7 yil olan 6 erkek 8 bayan
toplam 14 basketbolcunun, 5 m. sprint zamani 1,17+0,06 sn olarak tespit edilmistir
(101). Karaca 2016 yilinda kiz voleybolcular ile badmintoncularin siirat 6zelliklerini
karsilastirdigt calismasinda badmintoncularin 5 m 6n test ortalama degerine

baktigimizda 1,44 sn bulmusken Son test degerinde 1,39 sn bulmustur. Voleybolcularin
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On test sonuclarina baktigimizda ise 1,48 sn bulmusken Son test degerinde 1,45 sn
bulmustur (96). Okur’un, geng basketbolcularda 8 haftalik hiz antrenman programinin
ivmelenme ve ceviklik tizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda, Sm 6n test ve son test
degeri calisma grubunun On test degeri ile son test degeri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmada son test degeri
On test degerine gore anlamli derecede gelismistir (P<0,05) (63). Bangsbo yapmis
oldugu ¢alismasinda, kontrol grubunda yer alan deneklerin 5 m kosu mesafelerin 6n test
degeri 1,17+0,06 sn olarak bulmusken, ¢alisma grubu i¢in 1,17+0,08 sn olarak tespit
etmistir. Ayn1 degerler 8 haftalik antrenman sonrasinda kontrol grubunda 1,14+0,03 sn,
calisma grubunda isel,10+0,05 sn olarak bulunmustur. Calisma grubunun 6n test ve son
test degerlerinin anlamli diizeyde gelistigi goriilmektedir (103). Gabbet ve
arkadaslarinin yaptiklar1 ¢calismada, yaslar1 16,3+0,7 yi1l olan 6 erkek 8 bayan toplam 14

basketbolcunun, 5 m sprint zamani 1,1740,06 sn olarak tespit edilmistir (102).

Sonug¢ olarak bu calismalardaki (63,103) sporcularin 5 m ¢ikis cabuklugu son test
degerlerinin anlamli diizeyde gelistigi goriilmektedir. Yapilan ¢alismalardaki son test
degerlerinin anlamli ¢ikmasi bakimindan ve yapilan ¢alismalarda (102) edilen

degerlerle yaptigimiz ¢aligmada elde edilen degerler arasinda benzerlik vardir.

Performansta gozlenen bu artisin sebebi deney grubundaki sporcularinin Ceviklik
antrenmanlarinda aniden yanan ped numaralaria kars1 verdikleri reaksiyondan ve tenis
sporuna 6zgl olarak oyunun daha ¢ok 5 ve 10 metrelik sprintler halinde gecmesinden

kaynaklandig1 diistiinmekteyiz.

Calismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Erkek-Bayan On test 10 metre
ivmelenme, puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo
4.9.-4.10.). Bu da yapilan ¢alismada deney ve kontrol gruplarinin erkek ve bayan
gruplarinin homojen dagildigini gostermektedir. 8 haftalik Ceviklik antrenmani sonrasi
son test verilerine baktigimizda calismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Erkek-
Bayan son test 10 metre ivmelenme, puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (p>0.05) (Tablo 4.11.- 4.12.).

Calismaya katilan erkek deneklerin 10 metre ivmelenme 6n test, son test sonuglarina
bakildigr zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) 10 metre ivmelenme 6n
test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik

tenis antrenman erkek grubuna (kontrol grubu) iligkin 10 metre ivmelenme 0n test, son
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test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.17-
4.18). Calismaya katilan bayan deneklerin 10 metre ivmelenme degerlerinin on test, son
test sonuglarina bakildig1 zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) 10 metre
ivmelenme o6n test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken
(p<0,05), Klasik tenis antrenman bayan grubuna (kontrol grubu) iliskin 10 metre
ivmelenme on test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05) (Tablo 4.19-4.20)

Karaca 2016 yilinda kiz voleybolcular ile badmintoncularin siirat 6zelliklerini
karsilastirdigt ¢alismasinda badmintoncularin 10 m On test ortalama degerine
baktigimizda 2,42 bulmugken Son test degerine baktigimizda ise 2,34 sn, bulmustur.
Voleybolcularin 6n test sonuglarina baktigimizda ise 2,47 sn bulmusken Son test
degerinde 2,45 sn bulmustur (96). Bizim ¢alismamizda ise bayan teniscilerde 10 metre
ivmelenme deney grubu on test puani 2,05 sn, son test puant 1,90 sn olarak
bulunmusken, kontrol grubu 0n test puani 2,04 sn son test puani ise 2,01 sn olarak
bulunmustur.

Erdem ve ark. 2005 yilinda yapmis olduklari ¢alismada 115 bayan sporcunun 10 m kosu
testinin ortalamas1 2.05 sn, 185 erkek sporcununda katildigi 10 m kosu testinin
ortalamasi da 1.84 sn olarak bulmuslardir (104). Vurgun ve ark. 2011 yilinda elit
hentbolcularin cinsiyet 6zelliklerine gore fizyolojik ve fiziksel parametreleri tizerindeki
etkisine bakmis olduklar1 c¢aligmada bayanlarda 10 m sprint testin sonuclarinda

1.90+0,26 sn bulmuslardir (105).

Gambetta Ivmelenme bir oyuncunun en kiigiik zaman miktar1 icerisinde en yiksek
siirate ¢cikmasini saglayan stiratteki degisim oranidir (106). Murphy ve arkadaglarinin
yaptiklar ¢aligmalarinda, hizdaki degisim orani olan ivmelenmenin 5 yard (4,57 m) ya
da 10 yardlik (9,14 m) mesafeler icerisinde degerlendirilmesi gerektigini bildirmislerdir
(107). Little ve Williams“da, ¢alismalarinda, ivmelenmeyi ilk 10m igin elde edilen
zaman olarak degerlendirilmistir (108). Little ve Williams“in yaptiklar1 caligmada
profesyonel futbolcularin ivmelenme o&zelligi 10 metrelik bir mesafenin miimkin
oldugu kadar hizli kosulmasi ile degerlendirilmis ve ivmelenme degeri 1,83+0,08 sn.
olarak bulunmustur (108). Yapilan diger bir calismada, 10 m ve 15 m 6n test ve son test
degerleri calisma grubu bakimindan karsilastirildiginda 6n test ile son test arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu ortaya cikmistir (P<0,05). Son test
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degerleri 6n test degerlerine gore anlamli derecede gelismistir (P<0,05) (109). Cochrane
ve arkadaslarinin yaptigr dikey sicrama, c¢eviklik ve sprint {izerine vibrasyon
antrenmaninin kisa siireli etkisinin incelendigi bir ¢alismada, 10m sprint zamanlari
antrenman Oncesinde, 1.91+0,16 sn olarak tespit edilirken, antrenman sonrasi sprint
degerleri 10m icin 1.92+0,15 sn olarak tespit edilmistir (97). Thomas ve arkadaslari,
genglik donemindeki 12 futbolcuya yaptiklar1 calismada sporcularin 10m sprint testinde
calisma grubunda gerileme tespit etmistir (110).

Yapilan caligmalarda elde edilen veriler (106-108) ile bu ¢alismada elde edilen veriler
incelendiginde birbirleriyle benzerlik gosterirken, bazi ¢alismalardaki (97,110) elde
edilen veriler benzerlik gostermemektedir.

10 metre ivmelenme de ortaya ¢ikan bu farkliligin deney grubu sporcularinin Ceviklik
antrenmanlarinda pedlerin tenis sahasinda 1-2 ve 3 numarali pedler ile 7-8 ve 9
numarali pedler arasinda yaklasik 12 metrelik bir mesafe olmasindan ve sporcularin
stirekli bu mesafede kosmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Erkek-Bayan on test 20 metre maksimal
stirate ¢itkma puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo
4.9.- 4.10.). Bu da yapilan ¢alismada deney ve kontrol gruplarinin erkek ve bayan
gruplarinin homojen dagildigin1 gostermektedir. 8 haftalik Ceviklik antrenmani sonrasi
son test verilerine baktigimizda ¢alismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Erkek-
Bayan son test 20 metre maksimal siirate ¢ikma puanlari arasinda anlamli bir farklilik

tespit edilmistir (p<0.05).

Calismaya katilan erkek deneklerin 20 metre maksimal siirate ¢ikma 0On test, son test
sonuglarina bakildigi zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) 20 metre
maksimal siirate ¢itkma On test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilirken (p<0,05), Klasik tenis antrenman erkek grubuna (kontrol grubu) iliskin 20
metre maksimal siirate ¢ikma 06n test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.17-4.18). Calismaya katilan bayan deneklerin 20
metre maksimal stirate ¢ikma degerlerinin On test, son test sonuclaria bakildigi zaman.
Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) 20 metre maksimal siirate ¢ikma 0n test, son
test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik tenis
antrenman bayan grubuna (kontrol grubu) iliskin 20 metre maksimal siirate ¢ikma 6n
test, son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo

4.19-4.20). Antrenman Oncesi ve sonrast 20 metre maksimal siirate ¢ikma degeri
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incelendiginde, deney grubu 6n test verileri ile son test verileri arasinda anlamli bir

farklilik oldugu ortaya ¢ikmustir (p<0,05). (Tablo 4.11.- 4.12.)

Yiiksek ve Goksu 2003 yilinda elit bayan futbolcular tizerinde sezon boyunca fiziksel
ve bazi fizyolojik paremetlere baktiklari ¢alismalarinda 20 m sprint siiratleri igin; 1. ve
II. dlgtimler ile 1. ve III. Slgiimler arasinda 0.01 anlamlilik diizeyinde fark varken II. ve
III. Olglimler arasinda fark bulunamadi (p>0.05) (111). Atesoglu(1995); elit bayan
hentbolcular {izerinde yaptigr arastirmada 20 m siirat ortalamalarim1 3.36 sn tespit
etmistir. Karaca 2016 yilinda kiz voleybolcular ile badmintoncularin siirat 6zelliklerini
karsilastirdigt ¢alismasinda badmintoncularin 20 m On test ortalama degerine
baktigimizda 4,25 sn bulmusken Son test degerine baktigimizda 4,18 sn olarak
bulmustur. Voleybolcularin 6n test sonuglarina baktigimizda ise 4,31 sn bulmusrken
Son test degerinde 4,27 sn olarak bulmustur (96). Bizim calismamizda ise bayan
teniscilerde 20 metre deney grubu 6n test puani 3,58 sn, son test puani 3,44 sn olarak
bulunmugken, kontrol grubu 6n test puan1 3,67 sn son test puani ise 3,62 sn olarak

bulunmustur.

Muratli (1997) siiratin bir¢ok spor bransinda verimliligi belirleyen 6nemli bir motor
ozellik oldugunu belirtmistir. Bununla beraber, sporda siirat, motorik aksiyonlarin en
kisa zamanda, en yogun sekilde uygulamasi anlamina gelmektedir (112). Kurt ve
arkadaglar1 (2010-a), Uzama-kisalma dongilii (UKD) kas ¢alismasi ile yapilan
antrenman programinin 15-16 yas erkek futbolcularin siirat ve geviklik performansina
etkisini aragtirdiklar1 ve deney grubuna uyguladiklart 8 haftalik antrenman Oncesinde ve
sonrasinda, deney ve kontrol gruplarinin 20 metre siirat verileri alinmistir. Calisma
sonucunda UKD antrenmani uygulayan deney grubundaki gelisim istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,01). Bu sonuca goére, UKD antrenmanlar1 deneklerin 20
metre slUrat degerlerini gelistirmistir (113). Kilig, 14-16 yas arasindaki giires
sporcularina uyguladigi ¢abuk kuvvet antrenmani ile 20 metre kosu testi sonuclarina
gore arastirma grubunun antrenman Oncesi 3,48 sn, antrenman sonrasi 3,39 sn, kontrol
grubunun antrenman 6ncesi 3,61 sn, antrenman sonrasi 3,49 sn olarak tespit etmistir
(114). Yapilan 20 metre siirat kosusu testlerinde, Gokdemir ve arkadaslari, 16-17 yas
grubu giirescilerin ¢abuk kuvvet antrenmanlari 6ncesi deney grubunun 20 metre
kosusunu 2,85 sn, antrenman sonrasi 2,78 sn, kontrol grubunun antrenman éncesi 2,87

sn, antrenman sonrasi 2,91 sn olarak belirlemislerdir (115).
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Hunter ve arkadaslar1 (2005) calismalarinda, tekrarli sprint ile yon degistirme hizi ve
reaktif ¢eviklikte anlamli bir farkliliga rastlarken, 20 metre sprint performansi ve dikey
sigrama ylksekliginde anlamli bir farkliliga rastlamamislardir (116). Cicioglu ve
arkadaglar1 15-17 yas grubu giires sporculariin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
donemsel degisimini incelemis oldugu ¢alismada aragtirma grubunun; dénem boyunca
yapmis oldugu 4 6l¢iim sonucunda boy uzunlugu ve anaerobik gii¢ degerlerinde 1.
Olclimden kaynaklanan istatistiksel deger anlamli bulunmustur (p<0.05), fakat viicut
agirhigl, max. VO2 ve 20 m. kosu degerleri arasinda ise anlamli bir farklilik ortaya
¢ikmamustir (p>0.05) (117).

Yapilan ¢aligmalar ve literatiir incelendiginde bazi ¢alismalarda (113-115) elde edilen
verilere bu c¢alismada elde edilen veriler benzerlik gosterirken, diger calismalarda

(116,117) elde edilen veriler benzerlik géstermemektedir.

Caligmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Erkek-Bayan oOn test 30 metre surat
puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo 4.9.- 4.10.).
Bu da yapilan ¢alismada deney ve kontrol gruplarmin erkek ve bayan gruplarinin
homojen dagildigin1 gostermektedir. 8 haftalik Ceviklik antrenmani sonrasi son test
verilerine baktigimizda ¢alismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Erkek-Bayan son
test 30 metre siirat puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05)

(Tablo 4.11.- 4.12.).

Calismaya katilan erkek deneklerin 30 metre sirat 6n test, son test sonuglarina bakildig
zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) 30 metre siirat 6n test, son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik tenis antrenman
erkek grubuna (kontrol grubu) iliskin 30 metre slrat 6n test, son test degerleri arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.17-4.18). Calismaya katilan
bayan deneklerin 30 metre siirat degerlerinin 6n test, son test sonug¢larina bakildigi
zaman. Ceviklik antrenman grubuna (deney grubu) 30 metre siirat 6n test, son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), Klasik tenis antrenman
bayan grubuna (kontrol grubu) iligskin 30 metre sirat on test, son test degerleri arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 4.19-4.20). Antrenman Oncesi
ve sonrast 30 metre sirat degeri incelendiginde, deney grubu On test verileri ile son test
verileri arasinda anlamli bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir (p<0,05). (Tablo 4.11.-
4.12.)
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Vescovi ve ark. (2008) ceviklik ve siirat yetilerinin iligkisini 30 yard (27,4 m) ve 40
yard (36,6 m) siirat kosu testleri karsilastirilmis ve farkli bayan sporcu gruplarinda orta
diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli iliskiler tespit edilmistir (r=0,517- 0,656;
p<0,0001) (118). Anil ve arkadaslar1 (2001). Pliometrik ¢alismalarin 14-16 yas bayan
basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisini arastirdiklar
calismada, uygulanan antrenman programi sonucu 30 m. siirat degerlerinde anlamli

gelisme gorilmiistiir (119).

Cocuklarda kisa mesafeli sprintler iizerine yapilan arastirmalara gore, aksiyon stratinin
olgunlasma ile birlikte kiz ve erkek ¢ocuklarda ergenlik donemine kadar ayni sekilde
gelistigi, surekli arttigi ve neredeyse hi¢ performans farkliliginin ortaya ¢ikmadig
belirtilmektedir. Ayrica yapilan galismalara gore adolesan donemde siirat yeteneginin
devam ettigini ve kizlarda bu ddnemde surat yeteneklerinin duraksadigini ortaya
koymuslardir (120).

Pekel (2007) yilinda yapmis oldugu atletizm bransinda yetenek se¢iminde kullanilan
norm parametrelerini arastirgi ¢alismasinda, 30 m siirat testi derecesini 10 yas grubu
kizlarda 6,65+0,61 sn, 12 yas grubu kizlarda ise 6,25+0,55 sn olarak belirlenmistir
(121). Sagakli (1998) ise, 14 yas grubu futbolcularda, 30 m sprint ortalamalarini 4,65 sn
olarak bulmustur (122). Olgiilii ve digerleri (2010) tenis sporu ile ilgilenen ¢ocuklarda
toplu ve topsuz hareket egitiminin ¢ocuklarda bazi fiziksel parametrelere etkisini
incelemisglerdir. Bu c¢alismada toplu egitim calismasi yapan ve yas ortalamalar
10,40+0,74 1l olan ¢ocuklarin 30 m siirat dereceleri 5.72+,55 sn, topsuz egitim
calismasi1 yapan ve yaslart 10,93 0,70 olan gocuklarda ise bu degeri 5,84+,32 sn olarak
belirlemislerdir (123). Bozkurt (2000), 13—14 yas aras1 futbolcularda yaptig1 caligmada
13 yas grubu sporcularin 30 m siiratlerini 5,34+0,30 sn. olarak tespit etmistir. 5Sm, 10m
ve 30m sprint 6zelliginin daha ¢ok ¢abukluk ve ¢abuk kuvvet (gii¢) ile yakindan iliskili
oldugunu sdylemistir (124). Giinay ve arkadaslar1i (1996), 30 metre sprint kosusu
patlayicilik ve ivmelenmenin iyi olmasiyla direk olarak ilgilidir (40).

Gollu (2006), sporculara 2 aylik kuvvet ve pliometrik antrenman yaptirdiktan sonra 30
m siirat testleri arasinda 6nemli 6l¢iide anlamli farklilik bulmustur. Siirat degerlerini (ilk
test: 3,85 sn, son test: 3,71 sn) %3,63 oraninda arttigini tespit etmistir (125). Polat
(2000) yaptig1 ¢alismada her iki grupta da on test ve son testler arasinda 30 m sprint

acisindan 0.01 seviyesinde anlamli fark bulunmustur. 8 haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint
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antrenmanlar1 sonunda 30 m sprint degerlerinde istatistiki a¢idan Onemli gelisme
saglamistir (P<0.01) (126). Ozitin, 15-16 yas grubu sporculara 8 hafta uygulanan ¢abuk
kuvvet ve pliometrik antrenmanlar da 30 m siirat kosusunda antrenman oncesi 3.99 sn
antrenman sonrasi 3.73 sn tespit ederek istatistiksel agidan anlamli bulmustur (127).
Sacaklt (1998), 14 yas grubu futbolcularda yapmis oldugu ¢alismasinda, 30 m sprint
ortalamalarin1 4,65 sn olarak bulmustur (122). Kien ve Chiodo (2003), rekreasyon
programlarina katilan 10-12 yas orta okul gocuklarinin kendi yas grubu rekreatif spor
faaliyetlerine katilmayanlardan daha hizli olduklarimi bulmuslardir (128). Berk (2017)
futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyonun antrenmanlarinin denge ve
hiz iizerine ¢alismasinda, 30 metre siirat degerinde anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (129).

Calismamizda deney grubunun antrenman Oncesi test degerleri ile antrenman sonrasi
test degerleri arasinda diger ¢aligmalardaki degerlere paralel olarak anlamli farkliliklar
bulunmaktadir (123,126-129). Yine diger calismalara bakildiginda ¢alismamiz ile farkl

sonucta calismalar da bulunmaktadir (129).

Bu bilgiler esiginde 20 metre ve 30 metrede ki bu gelisiminin 8 hafta boyunca yapilan
Ceviklik antrenmanlarinin anaerobik ve sprint yoniiyle ilgili oldugu disiiniilmektedir.
Brughelli ve arkadaglarma (2008) gore Sprint performansinin gelistirilmesinde
anaerobik gli¢ ve kapasitenin etkisi bilinmektedir. Buna gére 0Ozelde anaerobik
performansin belirleyicisi olarak bilinen patlayici gii¢ ve sprint ¢aligmalar1 genelde ise
bu calismalar arasinda 6nemli bir yere sahip olan pliyometrik ve siirat antrenmanlari,
anaerobik performansin ve siiratin gelistirilmesinde dogrudan etkili yontemler olarak

gorulmelidir (130).

Sporcularin siirat performansini 6lgmek icin kullanilan 5 metre, 10 metre, 20 metre ve
30 metre hiz parametrelerine bakildigi zaman; hepsinde anlamli farkililik
bulunmaktadir. Bu da bize, yapilan Ceviklik antrenmanlarinin siirat gelisimine katkisini
gOstermektedir. Bir tenis maginda diiz uzun sprint (30m-40m ve daha iizeri) sayisi ¢ok
fazla degildir, olsa bile bir sporcu maksimum 12m-13m kosmaktadir. Bundan dolayi
sporcularin miisabakaya yakin reaksiyonla birlikte ¢cok yonlii kogsmay1 6grenmelerinin
ve kisa sprint mesafelerinde kendilerini egitmelerinin sportif basar1 da sporculara daha

fazla katki saglayacagini diigiinmekteyiz.
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Ani ve hizli yon degistirme yetenegini gelistirmek i¢in birden fazla yonde belirli yon

degistirme hareketi yapilmasi onerilir (131,132).

Ornegin, teknik beceriler, ileri, geri ve yana dogru hareket etmenin yan1 sira aniden
hizlanma ve yavaslama gibi yon degistirme hareketlerinin farkli boyutlart yon
degistirme hareketlerinin etkinligini olumlu bir sekilde etkilemektedir (132). Speed
court antrenman protokoliinde harici bir uyariya yanit olarak yon degistirme hizinda ve
reaktif ¢eviklikte, oyuncularin ¢ok yonlii yon degistirme hareketi yapmalarini ve kisa
stirat mesafelerinde ileri ve geri hareket etmelerini saglayarak her iki yonden de uyum
hedeflenmistir (133). Bahsedilen bu hususlara ve mevcut verilere dayanarak, Ceviklik
antrenmanlarinin  bransin ihtiyaglarma gore sekillenip siirati, reaktif cevikligi,

reaksiyonu, ani yon degistirme hizin1 ve ¢abuklugu artirdig diisiiniilmektedir.

Tenis gibi branglar da sporcularin miimkiin olan en kisa siirede ve en yiiksek hizda topa
vurup tekrar pozisyon almasi hedeflendigi i¢in sporcularin hizli, gevik ve ¢abuk hareket
etmeleri gerekir. Caligmada kullanilan antrenman uygulamasinin ani yon degistirme,
ceviklik ve ¢abukluk gibi hareketler gerektiren durumlarda ve kisa siirede maksimum
hiza ulasma da (5 metre-10 metre spintler) kullanilabilecegi distiniilmektedir.
Aragtirmaya katilan sporcularin 8 haftalik tenis antrenmanlarina ek olarak uygulanan
Ceviklik antrenman programi sonrasinda g¢abukluk, c¢eviklik ve sirat Ozelliklerinin

anlamli derecede gelistigi goriilmiistiir.

Yukaridaki agiklamalardan da anlagilacagi iizere; bir tenis¢inin bir sprinter gibi devamli
diiz kosulardan olusan bir antrenman uygulamasindan ziyade. Tenis oyununun fiziksel
ve fizyolojik yapist g6z Oniinde bulundurulursa, intermitten yapisindan dolayr iyi bir
enerjiye ihtiya¢ duymaktadir. Fakat bunun yaninda performansi etkileyen dis faktorlerde
yatsinamaz. Ornegin rakipten gelen topun énceden tanimlanamamasi buna karsi en hizli

reaksiyonla dogru pozisyon alip en giiclii sekilde raketin topla bulusturulabilmesi gibi.

Bu fiziksel yeterliligin saglanabilmesi adina tenise 0zel antrenmanlarla biyomotor
Ozellikler yeterli hale getirmelidir. Tenis simirlart belirli bir alan igerisinde oynandigi
icin tenise Ozel yapilacak biitiin fiziksel caligmalarin biiylk bir boluminin kort

icerisinde gergeklesmesi bransin 6zgiilliigii agisindan da oldukca degerli goriilmektedir.

Sonu¢ olarak 8 hafta boyunca tenis antrenmanlarina ek olarak yapilan Ceviklik
antrenmanlarinin hem hiz hem de ¢eviklik ve cabukluk parametreleri tizerinde anlaml

bir farklilik olusturdugu tespit edilmistir. Bu anlamli farkliligimn da yapilan
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antrenmanlarin tenis bransinin dogasi geregi kortta her yone kogmayi, ani reaksiyon

gostermeyi, ¢evik ve ¢abuk hareket etmeyi destekledigini diisiinmekteyiz.

Oneriler;

Bu caligma ile 8 haftalik Firtina kort ile uygulanan c¢eviklik antrenmanlarinin

teniscilerde ivmelenme, ani yon degistirme, reaktif ceviklik, cabukluk ve sirat

performanslari tizerine etkisini incelemek amaclanmistir. Calismanin sinirliliklart goz

onlnde bulundurularak gelecekteki ¢alismalara yardimci olmasi amaciyla asagidaki

Oneriler sunulmustur:

Ceviklik antrenmanlarinin elit seviyedeki sporculara uygulanarak fonksiyonel

performanslar1 degerlendirilebilir.

Bu ¢alismada ceviklik antrenmanlari tenis bransinda incelenmistir. Gelecekteki
calismalarda Ozellikle diger raket ve saha sporlarinda da uygulanmali ve

branslara etkisi arastirilmalidir.

Bu ¢alismada ceviklik antrenmanlarinin, 14-18 yas grubu goniilliileri tizerindeki
etkisi incelenmistir. Ancak farkli yas kategorilerinde de benzer arastirmalar

diisiiniilerek farkli yas ve cinslerdeki etkileri arastirilabilir.

Ceviklik antrenmanlarinin gelisimini 6lgmek ig¢in bu calisma da kullanilan
ceviklik ve cabukluk testleri disinda ki farkli 6l¢iim metodlar1 kullanilarak tekrar

test edilebilir.

Cihazin performans gelisimi disinda rehabilitasyon yoniiyle spor sakatliklar

sonrasi tekrar spora doniiste de iyi bir yontem olarak test edilebilir.

Bu calismada Firtina kort ile uygulanan ¢eviklik antrenmanlarinin siirat,
cabukluk ve ceviklik performansi iizerine iliskisi incelenmistir. Gelecekteki
caligmalarla dayaniklilik, koordinasyon, beceri ve denge {izerine iligkisi de

incelenebilir.

Firtina kort ile ¢ok yonlii antrenman programlari1 ve saha da problem ¢ozme

becerisi Uzerine galisilabilir.

Bu calismada Firtina kort cihazi ile antrenman programlar1 uygulanmistir.
Ancak gelecekteki calismalar ile antrenman metodu olmasinin yaninda 6lgiim

metodu 6zelligi lizerinde ¢alismalarda yapilabilir.
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Uygulanan Ceviklik Egzersizlerinin icerigi

Firtina Kort interaktif bir egitim ve spor cihazidir. Reaksiyon zamani, hiz, zemin temas
suresi, sicrama yiiksekligi, ani yon degisikligi gibi motorik 6zellikleri gelistirmede
kullanilan yeni bir metotdur. Motor oOzelliklerin yani sira biligsel algt ve hafiza
ozelliklerini de gelistirebilen bir cihazdir. Bir takim sakatliklardan sonra spora doniiste

de iyi bir rehabilitasyon antrenmani olarak goriilmektedir.

Daha o6ncede belirtildigi gibi tenis sporcusunda saha da her yone kosmanin, ani yon
degistirmenin, ani hizlanmanin, ¢abukluk ve cevikligin ¢ok 6nemli olmasi diiz kosu
antrenmanlarindan ziyade tenis kortunda yapilan hareketlere daha yakin olmasindan
dolay1 Firtina kort ile antrenmanlar yapildi. Firtina igerigi ¢ok genis her spor bransi i¢in
bircok antrenman programi iceren bir cihazdir. Bizde calismamiz da igerisinde ki
cabukluk, reaksiyon, ani yon degistirme, hiz ve devamlilik gibi kayitli drilleri

kullanarak 8 haftalik antrenmanlarimizi olusturduk.

Firtina Kort ile Uygulanan Ceviklik Antrenman Programi

Siirat antrenmanlar kisilerin maksimal veya sub-maksimal siddetle yapmas1 gereken

antrenmanlar oldugu i¢in antrenmanlar tam dinlenme ilkesine uygun olarak yapilmustir.

Her antrenmandan Once 10 dakika 1sinma kosusu (jogging) ve sonrasinda 5 dakika

esnetme ( strenching) yapilmistir.

Sporculara Firtina kort ile ¢eviklik antrenmanlar: uygulanmadan 6nce igerigi ile ilgili

bilgiler verilmistir.

Cihaz tarafindan belirlenmis olan antrenman drill’i 6 oyun iizerinden 1 set olacak
sekilde yapilmistir. Uygulanacak olan antrenman drilleri cihaz iizerinde 3 moddan
olugsmaktadir (a-b-c). Bu modlarin tamami maksimum 2-8 vurus arasinda ralliden, 4-8
arasinda puandan ve 6 oyun iizerinden oynanan standart 1 set tenis magi baz alinarak
yapilmistir. Dinlenmeler ise puanlar arasi 5-20 saniye, oyunlar arasinda ise oyunlar
toplam1 ¢ift say1 ise yine 5-20 saniye, oyunlar toplami tek sayr ise 30-90 saniye

araliginda bir deger cihaz tarafindan otomatik olarak secilerek yapilmistir.



Cihazdaki modlar1 birbirlerinden ayiran temel 6zellikleri ise pedlerin gegis stireleri ve
dinlenme zamanlaridir. A modu pedlerin gegis(yanma) siiresi en uzun ve dinlenme
araliklart en uzun olan moddur, B modu A moduna oranla pedler arasinda daha hizli bir
gecis hizina ve daha kisa dinlenmelere sahiptir ve son olarak C modu en hizli gegis

araligina ve en kisa dinlenme stiresine sahip moddur.

Biz antrenmanlarimizin ilk 2 haftasinda A modunu, sonraki 3 haftasinda B modunu ve

en son 3 haftasinda da C modunu kullandik.

Siire cihazin otomatik se¢imi ve sporcunun yanan pede kosup ona basmasina bagl
olarak degisim gostermesine karsin her antrenmanda bir sporcunun 1 seti bitirmesi

ortalama 20 dakika strmektedir. (Tablo4).

Tablo 1: Firtina Kort ile Ceviklik Calisma Plani

Sire Dinlenmeler

Hafta Gun (Kisi Puanlar Cift oyunlar Tek oyunlar
basi) arasi arasi arasi

Pazartesi
1.hafta | Carsamba | 20 dakika 5sn-20sn 5sn-20sn 30sn-90sn
Cuma

Pazartesi
2.hafta | Carsamba | 20 dakika 5sn-20sn 5sn-20sn 30sn-90sn
Cuma

Pazartesi
3.hafta | Carsamba | 20 dakika 5sn-20sn 5sn-20sn 30sn-90sn
Cuma

Pazartesi
4.hafta | Carsamba | 20 dakika 5sn-20sn 5sn-20sn 30sn-90sn
Cuma

Pazartesi
5.hafta | Carsamba | 20 dakika 5sn-20sn 5sn-20sn 30sn-90sn
Cuma

Pazartesi
6.hafta | Carsamba | 20 dakika 5sn-20sn 5sn-20sn 30sn-90sn
Cuma

Pazartesi
7.hafta | Carsamba | 20 dakika 5sn-20sn 5sn-20sn 30sn-90sn
Cuma

Pazartesi
8.hafta | Carsamba | 20 dakika 5sn-20sn 5sn-20sn 30sn-90sn
Cuma




Uygulanan Tenis Egzersizlerinin icerii:

. Antrenman protokoll:

Antrenman yapilacak tiim gruplar i¢in esit giin ve silirede ortak kosullar altinda
yapilmustir. 10 dakikalik kosunun ardindan 10 dakika stretching (esnetme egzersizleri)
ile 1sinma tamamlanir. Daha sonra 60 dakika boyunca tenise 0zgii asagidaki gibi
antrenmanlar yapilmistir.

Kisa kortta (tenis servis kutularinin sinirlandirdigr alan) forehand, backhand ralli
caligmasi1 10 dakika boyunca yapilmistir.

Kisa kortta sirasiyla 15 dakika vole ve smag caligsmalar1 yapilmustir.

Sonra tam kortta (baseline ¢izgi gerisi) 20dakika boyunca forehand ve backhand ralliler
yapilmustir.

Sirayla 15 dakika boyunca servis atma ve servis karsilama (return) c¢alismalari
yapilmuistir.

Ve caligma 10 dakikalik soguma hareketleri ile sonlanmustir.

Antrenmanlar haftanin 3 giinii geviklik antrenmanlarinin ¢alisilmadigr giinlerde
uygulandi.

Antrenmanlara her antrenmanda toplam 80 dakika, hafta da 3 giin ve toplamda 8 hafta
boyunca devam edilmistir (Tablo 3).

Mag protokoli:

ITF (Uluslararast Tenis Federasyonu) oyun kurallarina uygun sekilde 6 oyun, 2 set
tizerinden mag yapilacaktir. Bu calisma antrenmanlara ek olarak Hafta da 1 giin ve 8

hafta boyunca devam edilmistir ( Tablo 3).



Antrenman ve Mag¢ Protokoliiniin Uygulama Plani:

Tablo 4: Antrenman ve Mag Protokoli

Haftalar Mac Antrenman Olglim
hlfetztm - - On Test
1.hafta 1 glin mag 2 gun antrenman -

2. hafta 1 gtin mag 2 gun antrenman -
3. hafta 1 glin mag 2 gun antrenman -
4. hafta 1 glin mag 2 gun antrenman -
5. hafta 1 giin mag 2 glin antrenman -
6. hafta 1 glin mag 2 gun antrenman -
7. hafta 1 glin mag 2 gun antrenman -
8. hafta 1 giin mag 2 glin antrenman -
Test - - Son Test

haftasi
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