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OZET

Bu calismada antrenman programlarina eklenen diizenli Life Kinetik (LK)
egzersizlerinin 11-12 yas tenisgilerde motorik ve teknik becerilerde gelisme
saglayacag disiiniilmektedir. Bu dogrultuda calismanin amaci, 11-12 yas tenis
sporcularinda 8 hafta boyunca haftada 2 defa yapilacak 90 dakikalik Life Kinetik
egzersizlerinin sporcularda denge, esneklik, reaksiyon ve vurus performanslari

uzerindeki etkisinin incelenmesidir.

Yapilan arastirmada, Maltepe ilgesinde bulunan Borsos Spor Kuliibiinde aktif
tenis oynayan 11-12 yasindaki 36 sporcu katilmistir. Bu arastirmada sporculara
uygulanan testler sunlardir; otur uzan esneklik testi, Alt Ekstremite Y Denge Testi,
Fitlight el ve ayak reaksiyon testi, ITN (uluslararasi tenis numaralandirma) testi

yapilmis ve boy, kilo dl¢iimleri alinmistir.

Caligmamiz sonucunda; 11 yas tenis sporcularinin deney ve kontrol gruplariin
on-son test sonuglarina gore, Esneklik, El Reaksiyon, ITN Derinlik, ITN Servis, ITN
Vole, ITN Mobility (hareketlilik), ITN Hassasiyet becerilerinde iki grup arasinda
anlamli (p<0.05) bir farklilik tespit edilmezken, Denge ve ITN Total Puan
becerilerinde deney grubu lehine anlamli (p<0.05) farklilik oldugu tespit edilmistir. 12
yas tenis sporcularinin deney ve kontrol gruplariin 6n-son test sonucunda; Esneklik,
ITN Derinlik, ITN Mobility (hareketlilik) becerilerinde iki grup arasinda anlamh
(p<0.05) bir farklilik tespit edilmezken, Denge, El Reaksiyon, Ayak Reaksiyon, ITN
Vole, ITN Hassasiyet, ITN Total Puan becerilerinde deney grubu lehinde anlaml
(p<0.05) bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Bu bulgular 15181nda 6zellikle alt yas tenis gruplarinda uygulanan Life Kinetik
antrenmanlarinin sporcularin bilissel ve motorik 6zelliklerine olumlu yonde katki
sagladig1 goriilmiistiir. Denge ve el-ayak reaksiyonlarindaki gelismenin tenis teknik

becerisine olumlu yonde etki sagladig: bulgular 1181nda ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Life Kinetik, Denge, El ve Ayak Reaksiyonu, Vurus

Performansi



SUMMARY

In this study, it is thought that regular Life Kinetic (LK) exercises added to the
training programs will improve motoric and technical skills in tennis players aged 11-
12. In this direction, the aim of the study is to examine the effect of 30-minute Life
Kinetic exercises, which will be done three times a week for 8 weeks, on balance,

reaction and hitting performances of 11-12 age tennis players.

In the research, 36 athletes aged 11-12 years who play active tennis in Borsos
Sports Club in Maltepe district participated. The tests applied to the athletes in this
study are as follows; sit and lie down flexibility test, lower extremity Y balance test,
Fitlight hand and foot reaction test, ITN (international tennis numbering) test were

performed and height and weight measurements were taken.

When the data obtained in the studies are examined, according to the pretest and
posttest results of the experimental and control groups of the 11-12 year-old tennis
players, as a result of the 8-week Life Kinetic training; while no significant difference
(p<0.05) between the two teams in Flexibility, Hand Reaction, ITN Depth, ITN
Service, ITN Vole, ITN Mobility, ITN Sensitivity skills, there was a significant
(p<0.05) difference in favor of the experimental group in Balance and ITN Total Score
skills. 0.05) was found to be different.

Thanks to these findings, it has been seen that Life Kinetic training, especially
applied in the younger tennis groups, contributes positively to the technical skills and
motoric characteristics of the athletes.

Keywords: Tennis, Life Kinetic, Balance, Hand and Foot Reaction, Shot

Performance
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ONSOZ

Ulkemizde tenis bransi uluslararasi basarilar alma yolunda emin adimlar ile
ilerlemektedir. Bu adimlarin ne kadar giiclii olacagi antrendrlerimizin ne kadar
donanimli olduguna baghdir. Cocuklugundan itibaren bir sporcuyu yetistirip
uluslararasi sporcularin yaristig1 arenalarda miicadele edecek hale getirmek ¢ok biiyiik

bir 6zveri gerektirmektedir.
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durusu ile her zaman 6rnek aldigim antrendriim ve dgretmenim olan Dr. Ogretim Uyesi
Beyhan Ozgiir’e, calisma siirecimde beni her zaman motive eden degerli
arkadaslarima, bu ¢alismamda bana yol gdsteren Dr. Ogretim Uyesi Asaf OZKARA
ve Arastirma Gorevlisi Okan KILICKAYA hocalarima sonsuz tesekkiirlerimi borg

bilirim.

vii



GIRIS

Tenis, miisabik olan bir sporcu i¢in yiiksek bilissel, psikolojik ve fiziksel gayret
sergilemesi gereken zorlu bir spordur; ¢iinkii teknik ile birlikte hiz, ¢ceviklik, patlayici
kuvvet ve aerobik temelli anaerobik gii¢ yani sira bir¢ok koordinatif yetenek
unsurlarmin bir arada bulunmasini gerektirir. Tenis her yas kategorisinden sporcularin
performans sergiledikleri diinya capinda en ¢ok takip edilen sporlarin basinda
gelmektedir. Modernlesen tenis oyununda ralli siirelerinin 10-12 saniye ortalamalarina
indigi goriilmektedir. Bu durum {iist seviyede tenis oynamak isteyen sporcularin kort
igerisinde hizli yer degistirme, hizli vurus karar1 verme, farkli vurus pozisyonlarinda
farkli hareket cesitliligine sahip olma ve hizli bir sekilde taktiksel degisim yapmalari
gerektigini ortaya koymaktadir. Bu oOzelliklerin ortaya cikmasinda koordinatif

yeteneklerinin ve koordinasyon becerisinin yiiksek olmasi gerekmektedir.

Gegmiste daha teknik vuruslarin ve volelerin rastlandigi tenis turnuvalarinda
giiniimiizde sporcularin basar1 durumlarin etkileyen faktorlerin basinda arkag¢izgiden
yapilan puan bitirici gii¢lii vuruslar (winner) ve motorik becerileri gelmektedir.
Ozellikle 2000’1li yillardan itibaren “servis-vole” taktiginde oynayan oyuncularin
sayisinin azalmasi, arka ¢izgide oynayan oyuncularin “sabirli” oyun oynamalari
sebebiyle teknik becerilerinin haricinde, baz1 motorik ve fizyolojik parametrelerin
onem kazandig1 sdylenebilir. Ornegin arka ¢izgiden yapilan vuruslar ya da file oniine
yapilan kosular sirasinda ve vurusa hazirlik 6ncesinde denge becerisinin vuruslara
biiyiik etki ettigi bilinmektedir. Ayrica file 6niinde yapilacak vole vuruslarinda, rakibin
“passing-shot” diye tabir edilen savunma vuruslarinda, reaksiyon becerisi yiiksek
tenisgilerin daha basarili olduklari diistiniilmektedir. Bununla birlikte her iki becerinin
de birlikte uygulanabilmesi i¢in sporcunun koordinatif yeteneklerinin gelismis olmast
gereklidir. Bu nedenle giiniimiiz tenis antrenorleri, tenisi sadece teknik 6gelerin baskin
oldugu bir spor olarak gérmemekte, sporcularinin motorik ve fizyolojik becerilerinin
gelisimi i¢in antrenman planlamasi ve periyotlamas: yapmakta, Life Kinetik gibi
koordinasyon gelistirici  egzersiz igerigine sahip egitim programlarindan

faydalanmaktadirlar.



Arastirmanin Amaci

Life Kinetik c¢alismalarinin fiziksel ve biligsel siireclerinin bir¢ok spor
bransinda olumlu yonde etkilerinin oldugu yapilan bilimsel arastirmalar ile ortaya
konmustur. Tezimizin amaci; 11-12 yas tenis sporcularinda 8 hafta boyunca
uygulanacak olan life kinetik uygulamalarinin esneklik, denge, tenis becerisi, el ve

ayak reaksiyon performansi {izerine olan etkisini aragtirmaktir.
Arastirmanin Onemi

Temel ¢aligmalar1 Horst Lutz tarafindan baslatilan Life Kinetik, Lutz’ saglik koc¢lugu
yaptig1 donemlerde iizerinde calistig1 beyin ve spor fikrinden dogdu. Life Kinetik
caligmalar1 beyin igerisinde yeni sinapslar kurarak, mevcut beyin aglarmi
giiclendirerek, dikkati, yeni becerileri kavrama siiresini, el-goz koordinasyonunu ve

gorsel algilama sisteminin verimini arttiran bir egitim programi olarak

kullanilmaktadir (Lutz, 2011).

Bir bilgini ya da becerinin sporcu tarafindan 6grenilme hiz1 ve istikrari, ¢esitli
koordinatif yeteneklerin seviyesine dogrudan baghdir. Yeteneklerin, teknik ve taktik
becerilerin dogru bir sekilde ortaya konabilmesi igin birbirileri ile koordineli olmasina
ihtiya¢ vardir (Jain vd. 2015).

Daha 6nce yapilmis olan arastirmalarda, farkli branslardaki ve takimlardaki elit
sporcular Life Kinetik egzersizlerinin etkisini hissettiklerini ve koordinatif performans
sergilemek zorunda olduklar1 durumlarda olumlu sonuglar aldiklarini bildirmislerdir
(Peker ve Taskin, 2016). Literatiir taramasinda bu egzersiz tipinin belirli bir siire
uygulanmasi ve ardindan Ogrenme, kavrama, yeni sinaps aglari kurabilme gibi
norolojik etkilerin incelendigi ¢aligmalar ile birlikte futbol basta olmak iizere ¢esitli
spor branglarinda da Life Kinetik egzersizleri sonrasinda teknik, taktik ve vurus
becerisine katkis1 olup olmadig1 arastirilmistir. Ozellikle futbol bransinda diinyanin en
iyi antrendrleri arasinda yer Jurgen Klopp ve Pep Guardiola tarafindan Life Kinetik

antrenmanlar1 programlari igerisinde hep yer aldi (Vural, 2016).

Life Kinetik egzersiz modelinin kullanimi ve popiilerligi genis ¢aplt bir alana
yayilmaktadir. Cocuklarda, yetigkinlerde, yaslilarda bir¢cok egitim, saglikli yasam ve
rekreasyon modeline entegre edilmis durumdadir. En 6nemli kismi ise sporcularda da

ayn1 sekilde verimli ve gili¢lendirici olmasidir. Bilimsel arastirmalari takip eden
2



antrendrler ve olimpik sporcularin da bulundugu profesyonel oyuncular son yillarda
Life Kinetik egzersizlerini giderek artan miktarlarda kullanmaya baslamislardir.
Bununla birlikte Life Kinetik ¢alismalarinin her gegen giin daha da fazla arastirmaya

tabi tutuldugu sdylenebilir (Yarim ve vd. 2019).

Life Kinetik egzersizlerinin kullanim1 da giderek yayginlasirken, nérolojik ve teknik,
taktik gelisimin takibinin zor olmasi kanita dayali ¢alismalarin azligi da dikkat
cekmektedir. Bu sebeple Life Kinetik egzersizlerinin farkli siire zarflarinda, farkli yas
gruplarma ve farkli testler ile uygulanmasinda, yeni bulgulara ulagilmasinda bu
egzersiz modelinin gelisimi acisindan fayda goriilmektedir. Ayrica bu c¢alismanin
tilkemizde alt yas gruplarini ¢alistiran tenis antrendrleri i¢in sporcularinin gelisimini

arttirabilmeleri i¢in faydali olacag: diistiniilmektedir.
Arastirmanin Problem Ciimlesi

11-12 yas tenis sporcularinda 8 hafta boyunca uygulanacak olan life kinetik
antrenmaninin esneklik, denge, tenis becerisi, el ve ayak reaksiyon performansi

tizerinde olumlu etkisi var midir?
Arastirmanin Alt Problem Ciimlesi

8 haftalik life kinetik egzersizleri 11-12 yas tenis¢ilerin denge performansi iizerinde

etkileri var midir?

8 haftalik life kinetik egzersizleri 11-12 yas tenis¢ilerin el ve ayak reaksiyon

performansi iizerinde etkileri var midir?

8 haftalik life kinetik egzersizleri 11-12 yas tenisgilerin esneklik performansi iizerinde

etkileri var midir?

8 haftalik life kinetik egzersizleri 11-12 yas tenisgilerin ITN test total puanlari tizerinde

etkileri var midir?
Arastirmanin Hipotezi

HI = 8 haftalik life kinetik egzersizleri 11-12 yas teniscilerin denge becerilerine

olumlu etkiler saglayacaktir.

H2 = 8 haftalik life kinetik egzersizleri 11-12 yas tenis¢ilerin reaksiyon siirelerine

olumlu etkiler saglayacaktir.



H3 = 8 haftalik life kinetik egzersizleri 11-12 yas tenis¢ilerin esneklik derecelerinde

olumlu etkiler saglayacaktir

H4 = 8 haftalik life kinetik egzersizleri 11-12 yas tenis¢ilerin ITN test total puanlarinda

olumlu etkiler saglayacaktir.
Arastirmanmin Sinirhiliklari ve Varsayimlarn

Bu calisma Istanbul ili Maltepe ilcesinde bulunan Borsos Tenis Spor Kuliibii’nde tenis
egitimi alan 11-12 yas grubundaki (n=18) deney, (n=18) kontrol grubu olmak tizere 36
sporcuyla ve 8 hafta siireyle sinirlidir. Calismamizdaki sporculara uygulanan testler ve

antrenman protokolleri iist diizey performans sergiledikleri diistintilmektedir.



BIiRINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER

11 TENIS

Tenis neredeyse her iilkede insanlar tarafinda ¢ok sevilen olimpik bir spor
bransidir. Gegmiste sadece saraylarda soylularin oynayabildigi bir oyunken
giiniimiizde her bolgede onlarca tenis kortu ve binlerce tenis oyuncusu bulmak
miimkiin (Akdenz ve Ardahan, 2020). Her yil diinya iizerinde bir¢ok iilkede tek
erkekler, tek kadinlar, ¢ift erkekler, ¢ift kadinlar ve mix kategorilerinde ¢esitli tenis
organizasyonlari diizenlenir. Miisabakalar cesitli kortlar {izerinde oynanir bunlar; sert
kort (beton), toprak kort, ¢im kort olmak iizere iic kisma ayrilmaktadir. Tam orta
noktada yer alan 91 cm yiiksekligindeki file ile kort ortadan iki kisma boliinmektedir.
Her oyuncu oyun bagladigi andan itibaren topu filenin iizerinden gecirip rakip
oyuncunun sahasinda kurallar ile belirlenmis olan 6l¢iiler icerisine atmaya calisir.
Tenis Profesyonelleri Birligi (ATP) ve Bayanlar Tenis Birligi (WTA) tarafindan ¢ok
sayida turnuva diizenlenir. Tenis turnuvalari arasinda en degerlisi Grand Slam
organizasyonlaridir. Grand Slamler; Australia Open, France Open, Britain
(Wimbledon), U.S. Open tenis turnuvalaridir (Smekal vd. 2001). Maglar erkekler
branginda 3, kadinlar bransinda 2 set {izerinden oynanir. Bir setin i¢cinde kazanilmasi
gereken oyun (game) vardir. Her oyunun igerisinde 15-30-40 ve bir de oyun sayisi
vardir. Sporcu oyun sayisint kazanirsa o set igerisinde oyunlarda 1-0 One gecer.
Oyunlar 5-5 oldugunda 7. oyunu alan seti kazanir, eger durum 6-6 olursa tie-break
denen esitlik bozmak i¢in uygulanan son oyun oynanir ve bu oyunu alan o seti
kazanmig olur. Uzun siiren mag siireleri, yiiksek siddetli ralliler ve mag igerisindeki
yiizlerce vurus i¢in sporcularin bir¢ok fiziksel yiiklenmeye ihtiya¢ duyduklar tespit
edilmistir (Kilit vd. 2017).

1.1.1. Tenis Bransimin Fizyolojik Gereksinimleri

1.1.1.  Tenis Bransinin Fizyolojik Gereksinimleri

Spor bilimciler hizla gelisen spor teknolojileri ve yeni antrenman ¢esitlerinin
sporcular tizerindeki etkilerini birgok ¢alisma ile arastirmaktadir. Arastirmalarin ortak

amac1 olimpiyat oyunlarinin da mottosu olan “’Citius (daha hizli), Altius (daha
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yiiksek), Fortius (daha giiclii) ilkelerine uygun sporculart kesfetmek ve onlarin
ilerlemesinde bilimin 15181 kullanmak. Bu amacin gerceklesmesi igin yapilan

arastirmalarin sayisi her gegen giin artmaktadir.

Tenis, siirat, patlayicilik, gii¢, denge, dayaniklilik, aerobik ve anaerobik kapasite
gibi birgok temel performans 6zelliklerinin bir araya gelmesiyle iist seviye performans
sergilenebilecek bir spordur (Kilit vd. 2017). Tenis, mag icerisindeki rallilerin
stiresine, siddetine ve taktiksel durumlarina bagl olarak farklilik gosterebilen, aralikll
dinlenmeleri olan orta siddetli yiiklenmelere dayali anaerobik ve yiiksel oranda laktik
asit birikiminin goriildiigi bir spor dalidir (Suna, 2013). Bir sporcunun tek bir motorik
ozellikle st seviye tenis oynayamayacagi bir gergektir. Dolayisi ile iyi bir tenis
oyuncusunun st diizey performans sergileyebilmesi i¢in siirat, patlayicilik, giic,
denge, esneklik, aerobik ve anaerobik dayaniklilik, psikolojik dayaniklilik gibi temel
ozelliklere sahip olmasi gerektigi tiim bilimsel caligmalarda ortaya konmustur

(Kovacs, 2007).

1.1.2. Tenis Bransinda Beceri Aktarimi

Beceri kisa bir zaman dilimi icerisinde ortaya konulmasi istenen hareketi amaca
uygun ve dogru bir sekilde uygulanmasina denir. Antrenman bilimindeki yaygin taniya
gore de performansin miimkiin olan en az ¢abayla en iist diizeyde ortaya konmasidir.
Tiim branglarin kendi iclerinde kolaydan zora, basitten karmasiga dogru becerileri
vardir. Bu becerilerin 6grenilmesi, gelistirilmesi ve yeniden yaratma siirecine kadar
ulagmasi uzun yillar ve ugraslar gerektirmektedir. Dikkatli bir sekilde incelendiginde
ist diizey bir beceri yetenegine sahip olan sporcularda profesyonel bir arka plan géze
carpmaktadir. Ozel teknik analizleri, video destekler, profesyonel sporcu destekleri,
farkli antrenor goriis ve gozlemleri gibi birgok gelistirici etkeni bir araya getirirler.
Beceri 0grenimi kiigiik yaslardan baslayarak devam eder. Bir sporcunun seviyesi,
bilissel kapasitesi ve fiziksel 6zellikleri goz oniinde bulundurulduktan sonra ona yeni
beceriler verilmelidir. Sporcunun bir teknigi beceri haline getirebilmesi i¢in maglarda
bu beceriyi akici ve dogru bir sekilde yapmasi gerekir. Beceri 6grenimini etkileyen
faktorler arasinda sporcunun antrenmanlardaki hazir bulunurluk diizeyi, antrenman
geemisi ve durumu, algilama seviyesi, dikkat ve motivasyon diizeyi ile birlikte dis

faktorlerde etkilidir (Gullikson, (2003).



1.1.3. Tenis Bransindaki Temel Vuruslar

1.1.3.1. Servis

Bir tenis mag1 servis atma hakkin1 kazanan sporcunun rakibinin bulundugu
alanin servis kutusuna dogru ilk atis1 yaparak baslar. Bu ilk vurusa servis denir. Servis
oyun boyunca sirasi ile el degistirir. Servis atan sporcu servisini base-line (arka ¢izgi)
gerisinde yapar. ilk servis, merkez cizgisinin sag tarafindan atilir ve rakip sahanin
solundaki servis kutusunun sinirlari icerisine atilir. Ikinci servis, merkez ¢izgisinin sol
tarafindan atilir ve rakip sahanin sagindaki servis kutusuna atilir. Daha sonra sirayla
sag ve sol taraflardan, mag sayisi1 alinana kadar servis atilir. Sporcular servislerini over

arm ve under arm seklinde iki farkli teknikte atabilmektedirler. (tenisklinik.com.tr.).

1.1.3.2. El Onii Vurus

El 6nii vurus teknigi sag kolunu kullanan bir sporcu i¢in oyuncunun sag
tarafindan yaptig1 vurusa denir. El 6nii denmesinin sebebi vurus esnasinda raketinsap
kisminin elin i¢ kismindan 6ne bakiyor olmasi ve alt kolun, bilegin i¢ kisminin vurus
sirasinda topun gelis yonii ile paralel olmasidir (Jones, 1984). Vurus esnasinda dikkat
edilmesi gereken en Onemli noktalar sunlardir; top sporcuya yaklasmadan Once
hazirlik pozisyonu almak, raketi miimkiin oldugu kadar geriye acip, viicudu yana
¢evirmek, vurustan sonra raketin gidis yonii bos olan kolun omuz iistiine dogru olacak
sekilde kontrol edilir (Urartu, 1996).

1.1.3.3. El Arkasi (Backhand) Vurus

Sporcunun baskin olmayan tarafina gelen toplarda kullanilan teknik (backhand)
hamlesidir. Backhand teknigi viicudun, kolun, bacaklarin rahat ve esnek olmasi
gereken bir tekniktir. Raketi iyice ¢ekip, yan doniip sag ayak ile gii¢lii bir destek
noktasi olusturarak, dizler biikiilii bir durumda topa vurup, hareket, raketi havada

viicudun Oniine getirerek vurus tamamlanir (Urartu, 1994)..

1.1.3.4. Blok (Vole)

Vole vurusu maglarda ¢ok karsilastigimiz vuruslardandir. Ralli igerisinde rakibin
gorece zor durumlarda kaldigr durumlarda yapacagi kotii ya da zayif vuruslan fileye
yaklasip top yere degmeden yakin mesafede yakalayip say1 almak amaciyla
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yapilan vurslardir. Vole vurusunda el 6nii vole, el arkast vole vuruslart olmak tizere
ikiye ayrilir (Urartu, 1994). Vole vuruslar tenis ¢amlarinda ¢ok belirleyici vuruslar

olabilmektedir. (Jones, 1984).

1.1.35. Smac

Rakibin ¢ok zor bir sekilde ¢ikarttigi toplar genelde kort ortasina ¢ok yiikseten
ve yavasea gelir. Oyuncular gelen bu topu yere sektirmeden, raketlerini bas arkasindan
topun gelis acisina gore ayarlayarak rakibin kortuna ¢ok sert ve direk yere sekip kortun
disina ¢ikacak sekilde vurus yaparlar. Bu vurusa smag denir. (Urartu, 1994). Topa sag
omuzun iizerinden ve yandan vurmak, topa en iyi noktadan vurulmasi demektir.
Oyuncu bas tizerinden gelen topu smag teknigini uygulayarak rakibin sahasina ¢ok sert

ve hizli bir sekilde goénderir. Kurtarilmasi en zor vuruslardan biridir (Ozcan, 2011).

1.1.3.6. Aswrtma (Lob)

Vole ya da baska bir sebeple file niine yaklagmis olan rakibin bosaltmis oldugu
arka korta topu atmak icin yapilan, rakibin iizerinden ivmelenerek kort icine diisiip
say1 almak amaciyla yapilan vuruslara denir. Lop ayrica savunma amagh vurus olarak,

vuranin pozisyonunu diizeltmesi i¢in zaman kazanmak tizere kullanilir (Urartu, 1994).

1.1.3.7. Damlak (Drop Shot)

Rakip arka kortta sert bir vurus beklerken, aniden vurus degistirip topu rakibin
file 6nii alanina atmaktir. Rakip bu vurusun ardindan ¢ok hizli bir sekilde file dniine
kosmak ve topu yakalamak zorunda kalir. (Urartu, 1994). Bu vurusun iyi bir sekilde
yapilabilmesi i¢in ¢ok iist seviye beceri kazanimi gereklidir. Tenis seyircisinin en

sevdigi vuruslar arasindadir. (Jones, 1984).

12 EGZERSIZ VE BILIiSSEL ISLEVLER

Insan harekete muhta¢ bir varliktir. Gelisimini saglikli bir sekilde devam
ettirebilmesi igin yerini siirekli olarak degistirmesi gereklidir. Hareket, viicudun belirli
bir noktadan baska bir noktaya yer degistirmesi anlamina gelmektedir (Mengiitay,
1999). Gelisen spor bilimi ile birlikte antrenman bilimi igerisinde de bir¢ok yontem ve
teknoloji degismis ya da kesfedilmistir. Performansin temel faktorleri arasinda uzun
zamanlar boyunca zihinsel siiregler, bilissel kapasite ikinci planda tutuldu.
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Gilinlimiizde zeka gelisimi i¢in motor gelisimin, motor gelisim i¢in biligsel gelisimin
Oonemi kavranmis ve bu iki 6zelligin birbirileri ile olan etkilesiminin performansa ve
o0grenmeye direkt etki ettigi ortaya konmustur. Egitim alaninda yapilan ¢alismalar ile
biligsel siireglerin 6grenmede ve uygulamada ¢ok onemli oldugu ortaya kondu.
Norobilimciler, tip uzmanlar1 ve psikologlarin ortak goriislerine gore diizenli egzersiz
yapmak beyin gelisimi i¢in ¢ok Onemlidir (Celik ve vd. 2013). Arastirmalar
gostermektedir ki beyin icerisindeki islevlerin ve fonksiyonlarin azalmasi ya da
olusturulamamasi1 nedeniyle, beyin igerisindeki sinapslar zamanla kii¢iilmekte ve
zayiflamaktadir. Ancak saglikli bir beyin yasam boyunca yeni noronlar iiretmeye
devam etmekte ve yeni noronal baglantilar kurmayr siirdiirmektedir. Aerobik
egzersizin beyin hacmindeki kiigiilme diizeyini diisiirdiigii ve bilissel yetenekleri diri
tutugu soylenebilir (Topkaya ve Serbes, 2012). Dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu olan c¢ocuklarda hareketlilik ve spor yapmanin birgok islevler iizerinde
olumlu etkilere neden oldugu goriilmiistir (Gapin ve Etnier, 2010). Benzer
calismalarda egzersizin biligsel islevler iizerinde olumlu sonuglar dogurdugunu,
yiiriitiicii islevlerde performans artis1 sagladigr ve bilginin sinapslardan ¢ok daha hizli

islendigi goriilmiistiir (Schmidt, 1991).

13, LIiFE KINETIK

Temel ¢alismalar1 Horst Lutz tarafindan baslatilan Life Kinetik, Lutz’ saglik
koclugu yaptig1 donemlerde lizerinde calistig1 beyin ve spor fikrinden dogdu. Life
Kinetik caligmalar1 beyin igerisinde yeni sinapslar kurarak, mevcut beyin aglarini
giiclendirerek, dikkati, yeni becerileri kavrama stiresini, el-géz koordinasyonunu ve
gorsel algilama sisteminin verimini arttiran bir egitim programi olarak
kullanilmaktadir (Lutz, 2010). Life Kinetik calismalar1 her yastan insana ve her
seviyede sporcuya hitap etmesi sayesinde diinya capinda inanilmaz bir basariya
ulagsmistir. Cocuklarda, yetigkinlerde, yaslilarda bir¢ok egitim, saglikli yasam ve
rekreasyon modeline entegre edilmis durumdadir. En 6nemli kismi ise sporcularda da
ayni sekilde verimli ve gli¢lendirici olmasidir. Eglendirici ve siirekli olarak daha iyi
bir performans gosterebilecegi diisiincesini verdigi i¢in sporcular tarafindan ¢ok fazla
tercih edilen bir egzersiz bigimi haline gelmistir. Sporcularin ¢ok ilgisini ¢eken bu

calisma modeli diinya ¢apinda taninmis spor kuliipleri tarafindan da radara alinmis ve



antrenman sistemleri icerisinde kullanilmaya baslanmistir. Bilim insanlarinin da
dikkatini hizli bir sekilde ¢eken bu egzersiz modeli hakkinda her gecen giin daha fazla

arastirma yapilmaktadir.

Beceri sporcu tarafindan ne kadar hizli ve dogru bir sekilde algilanirsa sporcunun
basar1 ve yetenek oran1 da o derece yiiksek olabilir. Ust seviyede bir sporcuda teknik
ve taktik beceriler koordineli olmalidir. Bu koordineli ¢alismay1 saglayabilmek i¢in
sporcularda fiziksel ya da taktiksel bir olguyu 6grenebilmeye yonelik hazir bulunurluk
gereklidir. Baglangi¢ asamasindan itibaren diizenli ve programli bir sekilde uygulanan
Life Kinetik egzersizleri ile sporcularda 6grenme, algilama ve uygulama asamalarinin
bu c¢aligmalar1 yapmayanlara gore daha iyi oldugu gozlenmistir (Lutz, 2002). L.K.
egzersizleri, beyin icerisindeki ndronlarin birbirleri arasinda yeni sinirsel baglantilar
yani yenis sinaps aglar1 olusturulmasina destek olur. Gorsel yeteneklerde, motorsal
becerilerde ve bilisgsel siireglerin gelismesi ve hizlanmasinda Life Kinetik egzersizleri
kilit rol oynamaktadir. Life kinetik egzersizleri sporcular iizerinde bir¢ok degisikli
yaratir. Biligsel becerilerin artis1 ile birlikte sporcularda ilk olarak algilamadaki artis
dikkat ¢eker. Sporcu calismalarda daha aktif ve basarilidir. Bunun baslica
sebeplerinden biri karmasik ¢alismalart hizlica ¢oziip grup igerisinde olumlu roller
tistlenmeye baslamasidir. Bu durum sonucunda 6zgiliveni gelisir ve hata yapmaktan
korkmaz. Fiziksel a¢idan bakildiginda 6zellikle denge ve reaksiyon ozelliklerinde
olumlu gelismelere rastlanmaktadir. Bununla birlikte en 6nemli sonug bransta teknik

ve taktik acidan ortaya c¢ikan ilerlemedir.

Life kinetik egzersizleri ili¢ temel boliime ayrilmaktadir. Birinci temel egzersiz
boliimii “esnek viicut kontrolii” diir. Bu egzersizlerde amag disaridan gelen uyaranlara
kars1 hazir bir sekilde bulunma ve uyarana karsi uygun yaniti verme becerisini
gelistirmektir. Ikinci temel egzersiz boliimiinde ise viicut koordinesi igin gerekli olan
gorsel sistemdir. Uciincii temel egzersiz boliimii ise bilissel becerilerdir. L.K.
calismalarinda temel amac bilgiyi hizli bir sekilde isleme becerisidir. Arastirmalar
diizenli life kinetik egzersizlerinin motor beceride ilerleme ve gili¢clenme ile
sonuglandigind1 gostermektedir (Lutz, 2014). Horst Lutz tarafindan gelistirilen life
kinetik egzersizleri dikkat diizeyinde, 6grenme hizinda, motivasyon yiiksekliginde,

alg1 ve beceri alaninda gelisme saglamaktadir. Life Kinetik uygulanigindaki yiiksek
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enerji ve eglence sayesinde bes yasindan seksen bes yasa kadar biiyiik bir kitleyi

igerisine alir.

1.3.1. Esnek Viicut Kontrolii

Esnek viicut kontrolii disaridan gelen her tiirlii uyarana karsi hazir bulunurluk ve
gerektigi gibi yanitlama olarak adlandiriimaktadir. Istenilen teknik ya da hareket
zincirini ya da mekanigini 6grenmek, ezberlemek basarili olmak igin her zaman yeterli
olmayabiliyor. Cogu sporcunun yasadigi bir sorun da teknik ve taktik unsurlarda
antrenman esnasinda gosterilen basarinin miisabakada gosterilememesidir. Bunun
sebebi sporcularin turnuva atmosferinde yasadiklari ya da yasayabilecekleri esas
durumlar1 antrenman esnasinda ¢alismamalaridir. Stres ve zorluk derecesi yiiksek olan
antrenmanlarin sayis1 ne kadar artarsa sporcunun mag esnasinda karsilasacagi stresli
durumlarla basa ¢ikabilme yetenegi de o derece artacaktir. Netice olarak; esnek viicut
kontroliinii saglamak i¢in beynin dis ve i¢ tehditlerden armmis ve huzurlu bir
atmosferde olabilmesi ya da kalabilmesi gereklidir. Life kinetik sporculara yanlis
tekniklerinden kurtulma, yeni becerilere agik olma, goriis ve algilayis becerilerini

arttirma firsatlar1 verecektir. (Mugan, 2019).

Life kinetik egzersizlerinin basarili olabilmesi i¢in farkli hareketleri ii¢ temel

hareketle bir araya getirir;

-Birbirinden farkli olan iki hareketle aralarinda degisiklik yapmak (hareket
degisikligi yapmak).

-Calisilmis iki hareketi dogru ve giiglii bir bagla bir araya getirir (hareket zinciri
olusturmak).

- Karigik ve diizenli teknik ve hareketleri birlestirmek (hareket akisi), (Lutz,
2010)..

1.3.2. Gorsel Alg:

Sporcular ¢evre ile ilgili neredeyse tiim etkenleri oncelikle gorsel algilama ile
fark ederler. Isitsel algilamanin da gorsel algilamaya biiyiik oranda destegi vardir.
Gorsel algilama siireci, sporcunun etrafindaki birbirinden alakasiz goriintiiler arasinda

kendisini ilgilendiren goriintiileri hizlica segmesi ve en mantikli ya da dogru cevabi
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hizl1 bir sekilde vermesi ile gerceklesen siirekli bir siirectir. Ornek olarak bir boksor
rakibinin sag yumrugunun kendine yaklastigini ne kadar erken fark eder ve buna ne
kadar hizl1 bir yanit olusturursa o kadar da o yumruktan kagma firsat1 olur. Ayni
sekilde rakibinin gardimin diistiigiinii ne kadar hizli goriir, algilar ve yanit olusturursa

o derece de rakibini nakavt etme sansi olur.

Yalnizca iyi gormek gorsel algilamanin iyi oldugu anlamina gelmez. G6rme
gerceklestiginde asil olay beyinde gergeklesir, beyin bu gorme islemini daha 6nceki
bilgiler ve gormeler ile iligkilendirerek hizli bir sekilde geri doniit hazirlar. Trafik
1s1iklarinda beklerken kirmizi 15181 gérmemiz gozlerle olmakta ancak kirmizi 1518
karsiya gegmeme anlamina gelmesi bireyin anlama, yorumlama, diisiinme islemlerinin
beyinde gergeklestirmesi ile ortaya c¢ikar. Giin i¢indeki tiim tepkilerimizde ve
algilamalarrmizda gorsel reaksiyondan bahsetmek miimkiindiir. Ozellikle is spora
gelince gorsel reaksiyon ¢ogu zaman belirleyici faktor haline gelmektedir. Gorselalgi
becerisi nesneleri birbirinden ayirt edebilme hizi ve basarisi ile iligkilidir. Gorsel algi

becerisi bes bilesenden olusmaktadir bunlar su sekildedir;
1. Gorsel segicilik, bir objeyi diger objeler arasinda fark etme ve ayrima.
2. Sekil-zemin algisi, bir objeyi biitlinden ayirabilme becerisi.
3. Uzaysal iligkiler, objenin konumunu anlayabilme ve fark edebilme.

4. Gorsel biitlinlestirme, bir objenin pargasindan yola ¢ikarak o objenin tamami

hakkinda bilgi verebilme becerisi.

5. Nesne, harf, kelime ve sekilleri tanimlayabilme (Aktas, 2019).

1.3.3. Life Kinetik Egzersizleri

Life Kinetik beyin igerisindeki islevler ile yakindan alakalidir, bu yilizden life
kinetik egzersizleri insan beyninin oldugu tiim alanlarda bir sekilde kullanmak gerekir.
Life kinetik yasamimizda spor icerisinde, ¢ocuklardaki bircok hastaliklarda ve
yasamin bir¢ok noktasinda kullanilmaktadir (Lutz, 2014). Life kinetik egzersizlerinin
uygulanmasinda biligsel gelisim ¢ok oOnemlidir. Life Kinetik bilissel siiregleri
gelistirmeyi amaclamaktadir (Lutz, 2017). Life kinetik egzersizlerinde ¢ok ¢esitli
ekipmanlar kullanilmaktadir. Ozellikle egzersizlerin keyifli ve eglenceli gegmesi i¢in

antrenmanlarda ¢esit ¢esit malzemeler kullanilmaktadir (Yarim vd. 2019).
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1.3.4. Life Kinetik Antrenmanlari ile Beklenen Gelismeler

* Cocuklarda yaraticiligin artmasi beklenir.

* Sporcularin performans esnasinda daha konsantre olmalarina yardimci olur.
* Sporcularin teknikleri ve verilen komutlari algilamalart daha etkili olur.
* Cocuklarda stres ile basa ¢ikabilme yetenegini gelismesini saglar.

» Koordinasyon becerilerinde artis olmasini saglar.

* Goriis agis1 algt alaninin sinirlart genisler.

» Kavrama yeteneginde biiyiik 6l¢iide gelisim olur.

* Yaslilarda ¢abuk kavrama ve dikkat artis1 olur.

» Ogrencilerde akademik acidan dgrenme becerilerinde artis olur.

* Sporcularda performans artisina bagli 6zgiiven olusur.

» Kisilerin hata yapma oran1 azalir.

* Sporcularin performanslarinda ¢oziimleyici yaklasimlar, yenilik¢i ve sezgisel

becerilerde artis gézlenebilir.

» Uygulama derecesi zor olan hareketleri yapmada ritim ve koordinasyon

kazanilmas1 gozlenebilir.
» Gorme ve uygulama koordinasyonu arasindaki uyum iist seviyeye ¢ikarilabilir.
* Farkl1 bilgileri algilama ve bir arada kullanabilmeyi saglayan bilissel beceri
seviyesinde artis gozlenebilir (Yasara vd. 2018).
1.3.5. Life Kinetik Egzersizlerinin Cocuklar Uzerindeki Genel Etkileri
» Stirekliligi yiiksek motorik beceriler kazanma,
* Farkli durum ve olaylarda rahat ve performans diizeyi ytiksek isler yapabilme,
» Beceri ve yeteneklerdeki eksiklikleri hizlica diizeltme,
« El-beceri, ince motor beceri ve ayak-beceri koordinesinde artis,
* Alansal farkindalik ve uyumda artig goriilmesi,

* Cocuklarda spora yonelim arzusunda artig géstermesi,
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* Dikkat seviyesinde artis saglamasi,

« Bellek ve bilgi edinebilme kapasitesinde artis,

* Hata seviyesinde azalma,

* Teknikler arasinda hizli ve basarili gegisler saglayabilme,

* Hareket ve performans seviyesinin yiiksek olmasi,

* Duygusal yonden giiglii olma,

» Fiziksel agidan 6zgiivenli ve rahat olma,

 Hata oraninda azalma,

* Psikolojik olarak kendine giiven ve iyi bir beceri gelisim siireci saglar,
* Denge performansinda anlamli derecede farklilik olur,

* Karsilasabilecegi pozisyon ve durumlar dogru 6n gérmede artis,
» Akademik alanda basarinin artmasi ve verimli ¢alisma saglamast,

» Okuma ve yazma beceri yoniinden artis olmasidir (Tasci, 2019).
14 Arastirmada Incelenen Motorik Ozellikler

1.4.1. Reaksiyon Zamani

Kasa gelen bir uyaranin sinirler araciligiyla merkezi sinir sistemine varmasinin
ardindan sinir sisteminde karar olusturularak tekrar sinirler araciligiyla kaslara iletilip
ilgili emirler dogrultusunda kasin harekete gegirilmesi reaksiyon olarak adlandirilir.
Kisiye herhangi bir uyaran verilmesi ve kisinin bu uyarana verecegi istemli yanitin
baslangi¢ an1 arasinda gegen zaman dilimine ise reaksiyon zamani denir. Reaksiyon
zamani; uyarana karst ilk yanit ya da hareketi ortaya koyma arasindaki siireyi

belirleyen kalitsal nitelik olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Giindiiz, 1998).

1.4.2. Denge

Denge; gozlerden alinan uyarilarn sinir sistemi araciligi ile ortak degerlendirilip
viicuttaki gerekli kaslara geri doniit vererek istenilen durumda kalabilme islevidir.

Denge ayn1 zamanda gevresel faktorlerin gorsel, isitsel ve dokunsal algilar ile islenip

14



bireyin yiiriime, kogma, oturma, donme gibi fiziksel aktivite aninda ya da herhangi bir
anda diismeme durumu ile de iligskilendirilir. Denge dinamik ve statik olmak iizere

ikiye ayrilir ( Aksu, 1994).

1.4.2.1. Denge Mekanizmasi

Denge pozisyonundaki degisim ve diizletmeler viicuttaki duyumsal reseptorlere
baghdir. I¢ kulaktaki vestibiiler aygit organi statik ve dinamik dengeyi saglamak ile
sorumludur. Bu sebeple 6zellikle sporcular i¢in 6nemli bir organdir. Hasar aldig:
durumlarda kisilerin ayakta dahi durmakta zorlandig1 goriilmektedir. Basarili bir
sporcuda mutlaka ¢ok iyi diizeyde bulunmasi gereken motorik becerilerden biridir

(Sozen ve ark., 2019).

1.4.2.2. Dinamik Denge

Icerisinde hareket olan her durumda dinamik dengeden bahsetmek miimkiindiir
(Muratli vd. 2000). Dinamik dengenin igerisinde donme durumu, hiz durumu ve
yavaslama durumu vardir. Yasam igerisinde kaldirima c¢ikma, otobiiste ilerleme,
merdivenlerden inme gibi bircok durumda dinamik denge sayesinde islemlerimizi

yerine getiririz. (Chaudhari ve Andriacchi, 2006).

1.4.2.3. Statik Denge

Statik denge yer ¢ekiminin ve dayanilan yiizey biyiikliigiiniin kontrol edilmesi
ile olusan, farkli durumlari, duragan olarak devam ettirebilme yetenegidir (Cavdar,
2014). Statik denge viicudun sabit pozisyonun yercekimine gore ayarlanmasidir

(Aktiimsek, 2012).

1.4.3. Esneklik

Esneklik 6zelligi eklemde olusan hareket agikligi ile ayn1 anlama gelmektedir.
Kas, bag, tendon ve kemik yapilar tarafindan kisitlanabilir. Esneklik 6zelligi bir ¢ok
faktorden etkilenebilmektedir. Kalitsal, cinsiyet durumu, kas tipi gibi bir¢cok faktor
sayilabilir. Kas ve bag uzunluklarinin farkli olmasi sebebiyle esneklik kisiden kisiye
farklilik gosterebilmektedir. Yapilan arastirmalar iskelet sistemi, doku ve kas tonu
farkliliklarindan dolayr kadinlarin erkeklerden daha esnek oldugunu gostermektedir
(Nalgakan, 2001).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE METOD

21 Arastirma Modeli

Arastirma; yar1 deneysel modellerden eslestirilmis seckisiz desen modelinde
kurgulanacaktir. Eslestirilmis seckisiz desen, gruplarimizin birbirine esit olma
durumunu arttirmak icin secildi. Ik olarak literatiir sonuclar1 incelendi, kuram ve
arastirmact gorisleri, antrenor goriisleri de dikkate alinarak denek gruplar
olusturulmaktadir. ~ Gruplarin  olusturulmasinda  6n  test sonuglart da
kullanilabilmektedir. Bu desen, 6n test-son test kontrol gruplu seckisiz desen ve son

test kontrol gruplu secgkisiz desene uyarlanabilir (Karasar 2016).

22, Arastirmanin Grubu

Yapilan calismanin evreninde 11-12 yas grubundaki tenis oyunculari
bulunmaktadir. Bu ¢alismanin rnekleminde ise Istanbul Borsos Tenis Kuliibii’nde
2020 Nisan ayindan itibaren tenis okullarina kayit yaptirmis ve aktif olarak tenise
devam eden 11-12 yas grubundaki 19 kontrol, 19 deney grubu olmak iizere toplam 36

kisiden olugmaktadir.

23.  Veri Toplama Araglar

Yapilan arastirmada deney ve kontrol gruplar: belirlendikten sonra gruplarin 6n
testleri alinmistir. Deney grubu 8 hafta Life Kinetik antrenmanlart ve tenis
antrenmanlar1 yaparken kontrol grubu sadece tenis antrenmanlart yapmustir.
Uygulanan sekiz haftalik life kinetik egzersizlerin deney ve kontrol gruplarinin son
Olctimleri alimmistir. Sporcular testlere alinmadan 6nce 5 dakika 06zel 1sinma

yapilmustir. Sporculara her test i¢in 2 deneme hakki verilmistir.

2.3.1. Boy-Viicut Agirhgi-BMI ve Yag Olciimii

Katilimcilarin boy Olgiimleri £1 mm. Ayarinda hassas Ol¢iim alabilen bir
stadiometre ile yapilmistir. Katilimcilarin viicut agirliklarini, £0.1 kg. hassasiyete
sahip Tanita marka yag, kilo, BMI dl¢iimii yapan alet ile ol¢iilmiistiir (Mackenzie,
2005).
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2.3.2. Otur Uzan Testi

Esneklik testimizi Otur-uzan esneklik testi ile yaptik. Katilime1 sehpada dogru
pozisyonu aldiktan sonra dizlerinin pozisyonunu bozmadan el parmak uclari ile
uzanabildigi son noktaya kadar uzanmasini istedik ve o noktada 6lgtim santimetre (cm)
cinsinden kaydedilmistir. Test iki defa tekrar edilmis en iyi derecesi kayit altina

alimmustir (Sahiner, 2010).

2.3.3. Alt Ekstremite Y Denge Testi

Test, deneklere sag ve sol al ayak olmak iizere iki farkl sekilde uygulanmistir.
Katilimcilar hareketleri rahatlikla yapabilecekleri spor giysileriyle, Y denge test
alaninda eller bel belde ve ayak merkezde noktada sabit olacak bir sekilde dengede
durmustur. Daha sonra sabit durusunu koruyarak, diger ayagiyla anterior (0°),
posteriomedial (45°) ve posteriolateral (45°) yonlere dogru ayak parmak ucu ile
bloklar1 (her seferinde sabit durus noktasina, ayagi yere degdirmeden, geri getirecek

sekilde) itmeye ¢alismistir (Bahar, 2019).

2.3.4. ITN (Uluslararasi Tenis Numaralandirma Sistemi) Testi

Bu testin amaci kadin ve erkek tenisgilerde farkli tekniklerdeki vurus
performanslarini 6lgmektir. Test bes ayr1 boliimde yapilir. Kadin ve erkek performans
sonu¢ degerlendirmeleri farkli yapilmaktadir. Sporcunun aldig1 toplam puana gore

ITN numarasi ortaya ¢ikar.

ITN Testinin ilk asamasinda “’Temel vuruslarin (Forehand-Backhand)
derinligini ve giiclinii" 6l¢gen kisim vardir. Sporcu rakip sahadan antrendriin rahat ve
diisiik hizda attig1 toplara karsilik vermesi ile baslar. Oyuncu yapmis oldugu vurus
sonucunda test protokoliinde bulunan puanlara gore vuruslarinin toplaminda total skor
elde eder. Eger vuruslari rakip kortunun ¢izgileri digina ¢ikarsa oyuncu o vurus igin
herhangi bir puan alamaz. Bu teste giiciin 6l¢iimii i¢in topun ilk temas ettigi noktadan
sonra ne kadar uzaga gittigi esas alinir bu ylizden sporcunun vuruslarinda derinlige
dikkat etmesi gerekir. Cizgiye diisen toplar {ist puan tizerinden hesaplanir. Bu test
becerisinin 6l¢iimii sonunda sporcunun totalde alabilecegi en yiiksek puan 72’°dir

(Keskin vd. 2016).
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P = Player
1 F = Feeder
\ - = Ball path
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Sekil 1 ITN Derinlik ve Gii¢ Test Protokolii

Ikinci boliim teniste énemli bir vurus olan "vole derinligi ve kuvvetini" test
etmektedir. Oyuncu bu bdliimde el 6nii ve el arkasi vuruslart yapar. Top besleyici

karsiya rahat ve diisiik hizda toplar génderir. Toplam sekiz top atilir. Puanlama sistemi
test protokol gorselinde verilmistir. Bu test becerisinin 6l¢iimii sonunda sporcunun

P = Player
F = Feeder
« = Ball path

totalde alabilecegi en yiiksek puan 72’dir (Keskin vd. 2016).
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Sekil 2 ITN Vole Derinlik ve Gii¢ Test Protokolii
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Uciincii kistmda “’ITN Hassasiyet ve Giig’” 6l¢iilmektedir. E1 6nii ve el arkasi
olmak iizere antrendr sporcuya rahat olacak sekilde toplamda 12 top atmaktadir.
Sporcu sirayla capraz ve paralel vuruslar yapmaktadir. Bu test becerisinin 6l¢iimii

sonunda sporcunun totalde alabilecegi en yiiksek puan 84’diir (Keskin vd. 2016).

= r
[ ] . |\ E = Eé%%m
I _.' X X \ \' X = Ball bounce
I! .'} ] \‘l \'\
L coessssesianasasasseansasssan
j ---------------------------------------- 1.;--
’f 1 Paint ArenF_1 Point Area '\
z', - \

,’ [,‘ * 2 Point Area
{ -
'
*

/- \
I | .a1 Point Area \ '\
\

/
{'l [ ‘i MG 'A'Poin: Area

“Power Area - 1 Bonus Point
-

PowerFAncatiDoublelRoints]

Sekil 3 ITN Hassasiyet ve Gii¢ Test Protokolii

Dordiincti boliimde, her kutuya altisar atis olmak iizere toplamda 12 servis
vurusu yapilir. Oyuncu test esnasinda toplayacagi en yiiksek puani toplamaya calisir.
Test puanlamasi gorselde sunulmustur. Topun ilk distiigii nokta dogru alana diistiikten
sonra gii¢ alanma da erisirse yiiksek skor elde edilir. Bu test becerisinin 6l¢iimii
sonunda sporcunun totalde alabilecegi en yiiksek puan 108’dir (Keskin vd. 2016).
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I I W « = Ball path
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Sekil 4 ITN Servis Giic ve Istikrar Test Protokolii
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Besinci kisimda ©ITN MOBILITY (Hareketlilik) testi yapilmustir. Raket servis
cizgisinin bulundugu noktaya konulur ve isaretli sekilde sirayla bes topun en hizl
sekilde toplanmasi gerekir.

9+ - -3
- b 4 -~
——a® —r =8y ~-1

Sekil 5 ITN Mobility Test Protokolii

ITN formu bes boliimden olugsmaktadir. Sporculara uyguladigimiz tiim ITN
testlerinin sonuglar1 bu formlara kaydedilmistir. Bu puanlar toplaminda sporcularin
ITN dereceleri belirlenmistir.

Ldh Soyadh ERSEL Dogum Tesm Cimmyets £
Degertendie Test Tarhi 12.08 2008 ar
F/ B Dernkg Vole Dermig F /B Dogruiugu Servs
Vurus Skor Vurus Shod urug Skor Visus Skoq Qyuncy | m22
Forshand | 1| 2| Forehand | 1 | O ForshandDL | 1 | & 1XutuGens | 1 | S
Bacthand 2|0 Bachard | 2 | ° Bacthand DL | 2 | ¢ 1KauGens | 2 | ¢
Fosrand | 3| 3 Foreband | 3| 1 ForehandDL | 3 | 4 1XKutuGenig | 3 | «
Backhand | ¢ | 8 Bachand | 4 | 4 BackhandOL | ¢ | 0 1KutuOa | ¢ | & Degmcimndr=- imzs
Fomrand | s | 2 formand [ S | 0 FormandOL | S | & tKutuOa | 5 | S
Backthend | 8 | Bachand | & | 1 BackhandDL | 2 | © 1KutuOtta | 8 | 3
Fomrand | 7 | © Formand | 7 | O ForomandCC | 7 | & ZKutuOfta | 7] 0 Topiam | Catuliuk| Topism
Secthand | 3 | 5 | Beonend | B | 2 SeananaCC | 5 | 4 2Kt Oma | 8 | 2 Vony | Skom | Sher
Fonand | 9 | 3 T oplam 9 ForenanacC | 8 | 2 2KutuOms | 8 [ s i = S5
Backhand | W0 | 3 Devamiin S Sackhand CC 0 ) 2KutuGeng | 0| S
Teoem ) Mok Dernik Toplam{ Foremand CC njlo IKutuGeng | 11| S
Devamb ik ] Ssansece | 2] 2 2 Kutu Geng | 12| 4 Degerenae =
FIB Dennik Togam: | 41 Tapiam 3 T:un-, ) 'S:‘- gogkicpanes
Deam ax L Devamiive " 1 ’
F/B Dodruluk Toplam | 48 Servis Tauiam &0
Gabua ub T bl
|z o[ w[w[yis[s|w[v|w[n][v|e[e|[r]wlsin]n[22]20]0]w]w]|v] w]is]
[sxom [ +[2]sfafsfefvfefofwjnjojue|wfus/wjejw nje[nvjwja[o]ea]n]
SKOR BAYAN| 5779 | 80.108 [s00-1e0] patat?t | 172.208 | 208230 | 230268 | 296303 | 304344 | Jesax |
SKOREAKE K | 75.104 | 105130 | 140-175] 170200 | 210.244 | 245260 | 206.293 | 294307 | 338962 | M3.40 |
™ o | mue | mns | mNe ™ 8 s | e | omuy | w2 | e |

Sekil 6 ITN Skor Formu

Uluslararasi Tenis Federasyonu, tenis oyunculari basar1 ve becerilerine gore
sirlamak icin asagidaki maddelerin kullanilmasin1 tavsiye eder;

20



> ITN 1, Elite / Ust diizey performansa sahip oyuncularin bulundugu kisim.
> ITN 2, 3 veya 4, Gelismis performansa sahip oyuncularin bulundugu alan.
> ITN 5, 6 veya 7, Ara seviyede kalmis oyuncularin bulundugu alan.

> ITN 8, 9 ve 10, Hobi amagl tenis oynayanlarin bulundugu alan.

> ITN 10.3, 10.2 ve 10.1 Ust yaslarda ve ¢ocuklarda tenise yeni baslayanlarin
ilk egitim sonunda almasi gereken puanlardir (Keskin vd. 2016).

2.3.5. Fitlight El Reaksiyon Testi

1 metre yiikseklikte ve 3 metre araliklarla iki sensor, bunlarin 1 metre {izerinde
iki sensor ve bu iki 1518in ortasindan 50 cm yukarida bir sensor daha konulacak.
Sensdrlerin yerlesimi, forehand, backhand, forehand vole, backhand vole ve smag
vurusuna uyacak sekilde ayarlanacaktir. Katilimci, tenis brangindaki temel durus
pozisyonunda, sensorlerin orta seviyesinde ve duvarin 1 metre arkasinda, elinde tenis
raketi ile bekleyecek ve raketini 1 saniye araliklarla 10 kez {izerinde kirmizi 1g1k yanan
sensore dogru hareket ettirerek sensorleri en kisa siirede sondiirmeye calisacak. Her
151k 5 saniye acik kalacak sekilde ayarlanacak ve katilimci sensdrde yanan 15131
sondiirdiikten 1 saniye sonra baska bir 151k yanacaktir. Sensorler katilimeinin raketini
10 cm mesafeden algilayacak sekilde ayarlanacaktir. Test her katilimciya bir defa 6n
hazirlik deneme hakki verilecektir. Tki dakikalik araliklarla iki test yapilacak ve buiki
testten en iyisi kaydedilerek analizde kullanilacaktir (Forni vd. 2021).

2.3.6. Fitlight Ayak Reaksiyon Testi

Bes adet Fitlight 15181 sekil 2'deki gibi yere sabitlenecektir. Katilimcinin duracagi
noktanin 50 cm sagina ve soluna iki adet sensor, bu iki 151¢1n 50 cm ilerisine iki adet
ve katilimcinin duracagi noktanin 50 cm ilerisine bir adet 151k yerlestirilecektir.
Katilimer sensdrlerin ortasinda duracak ve 1 saniye araliklarla 10 kez kirmiz1 renkte
yanan sensorleri tek ayag: ile sondiirecektir. Her 151k 5 saniye agik kalacak sekilde
ayarlanacak ve katilimci sensorde yanan 15181 sondiirdiikten 1 saniye sonra baska bir
151k yanacaktir. Sensorler katilimeinin ayagii 10 cm mesafeden algilayacak sekilde

ayarlanacaktir. Test her katilimciya bir defa 6n hazirlik deneme hakki verilecektir.
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Ardindan iki dakikalik araliklarla iki test yapilacak ve bu iki testten en iyisi kaydedilerek
analizde kullanilacaktir (Forni vd. 2021).

24. Cahisma Protokolii

Calismaya katilan sporcularin tamami yer aldiklar1 kuliiplerinde 11-12 yas arasi
kategorilerinde aktif olarak yarigmalara katilmigtir. Bu sporcularin arastirmamiz
kapsaminda 8 hafta siire ile kendi takimlarinin antrenmanlarina ve yarigmalara olan
katilimlar1 takip edilmistir. Sporcularin 6n test dl¢limleri 4 giin, son test dl¢limleri 4
glin stirmiistiir. Deney grubuna 6n ve son test arasinda 8 hafta boyunca haftada 2 giin
tenis antrenmanlar1 ile birlikte 90 dakika Life Kinetik antrenman protokolii
uygulanirken kontrol grubuna haftada iki giin sadece tenis antrenmani yaptirilmistir.
Sporculara uygulanan viicut agirligi, boy, esneklik, Y dinamik denge, el reaksiyonu,
ayak reaksiyonu ol¢tim testleri Maltepe ilgesinde bulunan Borsos Spor Kuliibii kapali
tenis kortlarinda uygulanmistir. Life kinetik antrenmanlari1 da ayni1 sekilde Borsos Spor

Kuliibii kapali tenis kortlarinda uygulanmaistir.

2.4.1. Antrenman Protokolii

Calismaya katilan deney gurubuna once life kinetik programi hakkinda bilgiler
verilip dnemi vurgulanmigtir. Uygulanan antrenman protokoliinde ¢alisilan 6zellige
gore (motorsal-biligsel), artan yiiklenme prensipleri gbz Oniine almarak sporcunun
hazir bulunusluk diizeylerine gore antrenman siddeti arttirilmistir. Hazirlanan
antrenman protokolleri 90 dakika olarak uygulanmistir. Calismanin basinda 10 dakika
dinamik 1smmma 5 dakika dinamik esnetme c¢alismalar1 ile 1sinma protokolii
uygulanmigtir. Calismanin ana evresinde uygulanan 60 dakikalik hareket ve
antrenmanlar zorluk indeksi goz Oniine alinarak her uygulama zorlastirilmistir.
Antrenman programi sonrasinda 10 dakikalik jogging ve 5 dakikalik dinamik esnetme
uygulamalari ile soguma protokolii uygulanmistir. Uygulanan Life Kinetik antrenman

protokolii tablo 1.1.’de gdsterilmistir.
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Tablo 1. Deney Grubu Life Kinetik Antrenman Protokolii

DENEY GRUBU LIFE KINETIiK ANTRENMAN PROTOKOLU

HAFTA DENEY GRUBU KONTROL
GRUBU

1.HAFTA Farkli geometrik cisimler ile eslestirilen hareketleri uygulayarak yerden
1-ANTREN MAN kaldirmak ve kendi bolgesine tagima. X
90 DAKIKA Esli olarak karsilikli ellerindeki toplar1 sektirerek atma. Antrendriin attig1 topu

tutarken parmaklari ile gosterdigi sayilara bakma ve sdyleme.

Sayisal olarak 1-10’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
1.HAFTA Farkli geometrik cisimler ile eslestirilen hareketleri uygulayarak yerden
2.ANTRENMAN kaldirmak ve kendi bolgesine tagima. X
90 DAKIKA Esli olarak karsilikl: ellerindeki toplari sektirerek atma. Antrendriin attig1 topu

tutarken parmaklari ile gosterdigi sayilara bakma ve sdyleme.

Sayisal olarak 1-10’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme
2.HAFTA Topu attiktan sonra top renklerine gore farkli sayilarda oyun arkadaginin ismini
1. ANTRENMAN sOyleme. X
90 DAKIKA Bosuball’da dizlerinin iizerinde ellerindeki toplar1 capraz degistirme.

Sayisal olarak 1-20’e kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
2.HAFTA Topu attiktan sonra top renklerine gore farkli sayilarda oyun arkadasinin ismini
2.ANTRENMAN sOyleme. X
90 DAKIKA Bosuball’da dizlerinin tizerinde ellerindeki toplari ¢apraz degistirme.

Sayisal olarak 1-20’e kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
3.HAFTA Say1, sehir ve iilke isimleri ile eslestirilen hareketleri, belirlenen yoénlerde
1. ANTRENMAN uygulama. X
90 DAKIKA Sporcular yer merdiveninde egzersizlerini yaparken antrenor tarafindan atilan

toplar1 karsilayip tekrar atma.

Sayisal olarak 1-30’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
3.HAFTA Say1, sehir ve iilke isimleri ile eslestirilen hareketleri, belirlenen yonlerde
2.ANTRENMAN uygulama. X
90 DAKIKA Sporcular yer merdiveninde egzersizlerini yaparken antrenor tarafindan atilan

toplar1 karsilayip tekrar atma.

Sayisal olarak 1-30’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
4 HAFTA Zeminde bulunan diiz hat iizerinde sekme adimu ile 10 farkli hareketten olusan
1. ANTRENMAN diagonal el, ayak ve diz degisimi uygulamalart. X
90 DAKIKA Tek ayak tizerinde raket tizerindeki deliklerden verilen renklerdeki ipleri gegirme.

Sayisal olarak 1-40’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
4 HAFTA Zeminde bulunan diiz hat {izerinde sekme adimu ile 10 farkli hareketten olusan
2.ANTRENMAN diagonal el, ayak ve diz degisimi uygulamalari. X
90 DAKIKA Tek ayak tizerinde raket tizerindeki deliklerden verilen renklerdeki ipleri gegirme.

Sayisal olarak 1-40’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
5.HAFTA Sag/Sol el top sektirirken diger elde bulunan kurdele ile daire ¢izme.
1. ANTRENMAN Sigrama engelleritizerinden uyarana gore farkli teknikte sigrama. X
90 DAKIKA Sayisal olarak 1-50’ye kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
5.HAFTA Sag/Sol el top sektirirken diger elde bulunan kurdele ile daire ¢izme.
2. ANTRENMAN Sigrama engelleritizerinden uyarana gore farkli teknikte sigrama. X
90 DAKIKA Sayisal olarak 1-50’ye kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
6.HAFTA Sag ve sol elde bulunan farkli renklerdeki toplar1 diiz hat iizerinde sigramayla
1. ANTRENMAN birlikte ¢apraz el ve top degisimi yapar. X
90 DAKIKA Bosuball iizerinde raket {izerinde farkli boylardaki toplar1 kontrol etme.

-Sayisal olarak 1-60’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
6.HAFTA Sag ve sol elde bulunan farkli renklerdeki toplar1 diiz hat iizerinde sicramayla
2. ANTRENMAN birlikte ¢apraz el ve top degisimi yapar. X
90 DAKIKA Bosuball iizerinde raket iizerinde farkli boylardaki toplar1 kontrol etme.
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-Sayisal olarak 1-60°a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.

7.HAFTA Dominant/Non-Dominant gozler bagli iken atilan farkli renklerdeki (catch ball)

1.ANTRENMAN toplarla eslestirilmis olan hareketleri uygular.

90 DAKIKA Bir eli ile raketle top sektirme uygulamasi yaparken diger eli ile havaya top atip
tutma.
Sayisal olarak 1-70’e kadar olan sayilarla hareket eslestirme.

7T.HAFTA Dominant/Non-Dominant gozler bagli iken atilan farkli renklerdeki (catch ball)

2.ANTRENMAN toplarla eslestirilmis olan hareketleri uygular.

90 DAKIKA Bir eli ile raketle top sektirme uygulamasi yaparken diger eli ile havaya top atip
tutma.
Sayisal olarak 1-70’e kadar olan sayilarla hareket eslestirme.

8.HAFTA Belirli alanda eslerin omuza dokunarak yonlendirme ¢alismasi.

1. ANTRENMAN Dominant g0z bagli  Non- Dominant Gozle denge ¢aligmasi.

90 DAKIKA Sayisal olarak 1-80’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.

8.HAFTA Belirli alanda eslerin omuza dokunarak yonlendirme ¢alismasi.

2. ANTRENMAN Dominant g0z bagli  Non- Dominant Gozle denge ¢alismasi.

90 DAKIKA Sayisal olarak 1-80’a kadar olan sayilarla hareket eslestirme.
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Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Tenis Antrenman Protokolii

DENEY VE KONTROL GRUBU TENIiS ANTRENMAN PROTOKOLU

HAFTA

DENEY GRUBU + KONTROL GRUBU

SURE

1.HAFTA
1. ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1snma 10 dakika
Forehand derinlik ¢aligmasi 20 dakika

Backhand derinlik ¢aligmas1 20 dakika

Servis ¢aligmasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

1.HAFTA
2. ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika
Forehand paralel galismasi 20 dakika

Backhand paralel galismasi 20 dakika

Servis ¢alismasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

2.HAFTA
1. ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1stnma 10 dakika
Forehand ¢apraz ¢alismasi 20 dakika

Backhand ¢apraz ¢alismasi 20 dakika

Servis ¢aligmasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

2.HAFTA
2.ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika
Karsilikli ralli ¢alismasi 40 dakika
Servis ¢alismas 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

3.HAFTA
1.ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1stnma 10 dakika
Forehand Derinlik ¢aligmasi 20 dakika

Backhand derinlik ¢aligmasi 20 dakika

Servis galismasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

3.HAFTA
2. ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika
Vole ¢alismasi 40 dakika

Servis galismasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

4 HAFTA
1.ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika
Vole calismasi 20 dakika

Smag c¢alismasi 20 dakika

Servis ¢aligmasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

4. HAFTA
2. ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika
Forehand Paralel Hedef ¢aligmasi 20 dakika
Backhand Paralel Hedef ¢alismasi 20 dakika
Servis ¢aligmasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

5.HAFTA
1. ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika
Forehand Capraz Hedef ¢aligmasi 20 dakika
Backhand Capraz Hedef ¢alismasi 20 dakika
Servis galismasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika

5.HAFTA
2. ANTRENMAN

Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika
Forehand Vole Hedef ¢alismasi 20 dakika
Backhand Vole Hedef caligmasi 20 dakika

Servis galismasi 20 dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

90 Dakika
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Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sitnma 10 dakika

6.HAFTA Cok toplu besleme ¢aligmasi 20 dakika

1. ANTRENMAN | Hedefli Cok toplu besleme ¢aligsmasi 20 dakika 90 Dakika
Servis galismasi 20 dakika
Esnetme hareketleri 10 dakika
Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika

6.HAFTA Forehand Ralli ¢alismasi 20 dakika

2. ANTRENMAN | Backhand Ralli ¢alismas: 20 dakika 90 Dakika
Servis galismasi 20 dakika
Esnetme hareketleri 10 dakika
Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika

THAFTA Forehand Capraz Ralli caligmas1 20 dakika

1.ANTRENMAN | Backhand Capraz Ralli ¢alismasi 20 dakika 90 Dakika
Servis ¢alismasi 20 dakika
Esnetme hareketleri 10 dakika
Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sinma 10 dakika

T.HAFTA Mag galigmasi 40 dakika

2. ANTRENMAN | Servis calismasi 20 dakika 90 Dakika
Esnetme hareketleri 10 dakika
Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1sitnma 10 dakika

8.HAFTA Mag calismasi 40 dakika

1. ANTRENMAN | Servis ¢alismasi 20 dakika 90 Dakika
Esnetme hareketleri 10 dakika
Genel 1sinma 10 dakika + Raketli 1ssnma 10 dakika

8.HAFTA Mag calismasi 20 dakika

2. ANTRENMAN | Servis caligmas: 20 dakika 90 Dakika

Esnetme hareketleri 10 dakika

25.  Verilerin Analizi

Bu calisgma sonunda Ol¢limlenen tiim veriler SPSS 25.0 paket programi

kullanilarak islenmistir. Kisilerin 6n test-son test dl¢lim skorlarinin parametrik ve

nonparametrik dagilim durumlarina,

dagilim egrilerine ve ¢arpiklik-basiklik

(Skewness-Kurtosis) degerlerine bakilmistir. Cikan sonuglara gore istatistiksel islem

olarak, deney gruplarinin zamandaki (6n ve son test) etkisini belirlemek igin iki yonlii

tekrarli 6l¢tim (Two-way Repeated Anova) analizi kullanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 3. 11 Yas Katilimcilarinin Boy Ve Kilo On Test Sonuglari

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
Deney Grubu 9 1,45+0,02
BOY Kontrol 9 1,46£0,03 0,842 0,41
. Deney Grubu 9 38,2+2,56
KILO Kontrol 9 38,412.67 0,540 0,95

Tablo 3. incelendigine; 11 yas 6n test sonucglarinda deney grubunun boy ortalamalari
1,45+0,02, kontrol grubunun boy ortalamalari 1,46+£0,03, deney grubunun kilo
ortalamalar1 38,2+2,56, kontrol grubunun kilo ortalamalar1 38,4+2,67 olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4. 11 Yas Katilimcilarin Esneklik, Denge ve Reaksiyon On Test Sonuglart

Degiskenler Gruplar n X+SD t p

ESNEKLIK Deney Grubu 9 3,45+0,42 0,842 041
Kontrol 9 3,58+0,37
Deney Grubu 9 36,2+2,56

b 2 4

DENGE Kontrol 9 36,4+2,67 0,540 0.95
Deney Grubu 9 2,58+0,06

EL REAKSiIYON 1,056 0,30
Kontrol 9 2,55+0,01

+i

RE:I\(('S?;ON Deney Grubu 9 2,93+0,08 0643 052

Kontrol 9 2,96+0,13
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Tablo 4 incelendiginde; iki grubun esneklik, denge, el reaksiyon ve ayak reaksiyon on test
sonuglart karsilastirildiginda; esneklik, denge, el ve ayak reaksiyon testlerinde istatiksel

anlamda anlaml bir farklilik (p>0.05) olmadig tespit edilmistir.

Tablo 5. 11 yas katilimcilarinm ITN Derinlik, ITN Hassasiyet, ITN Vole, ITN Servis, ITN Mobility,
ITN Total Puan On Test Sonuglart

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
s . Deney Grubu 9 36,6+1,21
ITN Vurus Derinligi Testi Kontrol Grubu 9 39.151.51 1,260 0,226
. Deney Grubu 9 27,7£1,06
ITN VOLE TESTI Kontrol Grubu 9 28,6£1,16 0,562 0,581
ITN VURUS HASSASIYETI Deney Grubu 9 33,7+1,25 0.264 0795
TESTI Kontrol Grubu 9 34,2+1,06 ’ '
. . Deney Grubu 9 30,7+1,16
ITN SERVIS TESTI Kontrol Grubu 9 30.120.78 0,474 0,642
ITN HAREKETLILIK TESTI Deney Grubu 9 18,1+0,78 0,088 0,930
Kontrol Grubu 9 18,2+0,96
+
ITNTOTALPUAN gt 2 LIELET g g4 0,409
Kontrol Grubu 9 150,3£3,30

Tablo 5 incelendiginde; 11 yas kategorisinde bulunan iki grubun ITN 6n test sonuclar
karsilastirildiginda Itn Vurus Derinligi, Itn Vole Testi, Itn Servis Testi, Itn Vurus Hassasiyeti
Testi, Itn Mobility Testi ve Itn Total Puan testlerinde istatiksel anlamda deney ve kontrol

gruplar1 arasinda anlamli (p>0.05) bir farklilik olmadig tespit edilmistir.

Tablo 6 12 Yas Katilimcilarmm Boy Ve Kilo On Test Sonuglar

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
Deney Grubu 9 1,5540.01
BOY Kontrol 9 1,52+0,03 0,915 0,373
. Deney Grubu 9 47.842.85
KILO Kontrol 9 43,5+4,05 0,856 0,404

Tablo 6 incelendigine; 12 yas 6n test sonuglarinda deney grubunun boy ortalamalari 1,55+0,01,
kontrol grubunun boy ortalamalar1 1,52+0,03, deney grubunun kilo ortalamalar1 47,8+2,85,

kontrol grubunun kilo ortalamalar1 43,5+4,05 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 7 12Yas Katilimcilarin Esneklik, Denge ve Reaksiyon On Test Sonuglar

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
ESNEKLIK Deney Grubu 9 3,45+0,42 2,051 0,057
Kontrol Grubu 9 3,58+0,37
Deney Grubu 9 38,241,95 0,710
b b 7 il
DENGE Kontrol Grubu 9 36,4+3,47 0,379
Deney Grubu 9 2,54+0,03
EL REAKSIYON 0,926 0,368
Kontrol Grubu 9 2,5840,01
+
RE‘G!S'??ON Deney Grubu 9 340,02 0565 0579
Kontrol Grubu 9 2,974+0,04

Tablo 7 incelendiginde 12 yas 6n test sonuglart incelendiginde; esneklik, denge, el ve ayak
reaksiyon testlerinde istatiksel anlamda deneyve kontrol gruplari arasinda anlamli (p>0.05) bir

farklilik olmadigr tespit edilmistir.
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Tablo 8 12 yas katihmcilarinm ITN Derinlik, ITN Hassasiyet, ITN Vole, ITN Servis, ITN Mobility,
ITN Total Puan On Test Sonuglart

Degiskenler Gruplar n X+SD t p

] Deney Grubu 9 42,5£1,39

ITN Vurus Derinligi Testi 1,238 0,234
Kontrol Grubu 9 40,2+1,26
] Deney Grubu 9 30,8+1,05

ITN VOLE TESTI 0,984 0,340
Kontrol Grubu 9 29,4+1,01
ITN VURUS Deney Grubu 9 32,6+1,14

. . . 1,153 0,266
HASSASIYETI TESTI Kontrol Grubu 9 31,1+0,71
Deney Grubu 9 28,2+1,82

ITN SERVIS TESTI 0,051 0,960
Kontrol Grubu 9 28,3+1,17
s ] Deney Grubu 9 18,5£0,60

ITN MOBILITY TESTI 0,101 0,920
Kontrol Grubu 9 18,6+0,91
Deney Grubu 9 152,8+1,93

ITN TOTAL PUAN 1,919 0,073
Kontrol Grubu 9 147,7+1,83

Tablo 8 incelendiginde; 12 yas kategorisinde bulunan iki grubun ITN 6n test sonuglari
karsilastirildiginda Itn Vurus Derinligi, Itn Vole Testi, Itn Servis Testi, Itn Vurus Hassasiyeti
Testi, Itn Mobility Testi ve Itn Total Puan testlerinde istatiksel anlamda (p>0.05) herhangi
farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 9 11 Yas Katilimcilarinin Boy Ve Kilo Son Test Sonuglari

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
Deney Grubu 9 1,46+0.02
BOY Kontrol 9 1,43£0,02 0,812 0,428
. Deney Grubu 9 38.8+2.45
KILO Kontrol 9 39,9+2,51 0,316 0,756

Tablo 9 incelendigine; 11 yas son test sonuglarinda deney grubunun boy ortalamalari 1,46+0,02,
kontrol grubunun boy ortalamalar1 1,43+0,02, deney grubunun kilo ortalamalar1 38,8+2.45,

kontrol grubunun kilo ortalamalar1 39,9+2,51, olarak tespit edilmistir.
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Tablo 10 11 Yas Katilimcilarin Esneklik, Denge ve Reaksiyon Son Test Sonuglari

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
T R "
I e
Deney Grubu 9 2,44+0,02 1,046 0,311
EL REAKSIYON Kontrol Grubu 9 2.48+0,02
AYAK REAKSiyON ~Deney Grubu 9 2,74+0,03 2,720 0,015
Kontrol Grubu 9 2,90-0,04

Tablo 10 incelendiginde; 11 yas kategorisinde bulunan iki grubun son test sonuglari
karsilastirildiginda Esneklik ve El Reaksiyon testlerinde istatiksel iki grup arasinda anlamli
(p>0.05) bir farklilik elde edilmezken Denge ve Ayak Reaksiyon testlerinde anlamli bir farklilik
(p>0.05) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 11 11 Yas Katilimcilarinin ITN Derinlik, ITN Hassasiyet, ITN Vole, ITN Servis, ITN Mobility,
ITN Total Puan Son TestSonuglar

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
e . Deney Grubu 9 46,6+1,33
ITN Vurus Derinligi Testi Kontrol Grubu 9 44.252.49 0,864 0,40
. Deney Grubu 9 32,8+1,13
ITN VOLE TESTI Kontrol Grubu 9 30,5£1,29 1,356 0,19
ITN VURUS Deney Grubu 9 38,4+1,47 0.891 0.38
HASSASIYETI TESTI  Kontrol Grubu 9 36,7+1,15 ' '
. . Deney Grubu 9 33+1,14
ITN SERVIS TESTI Kontrol Grubu 9 31321.01 1,091 0,29
. . Deney Grubu 9 18,8+0,51
ITN MOBILITY TESTI Kontrol Grubu 9 18.140.51 1,073 0,29
Deney Grubu 9 169,8+£2,07 *
ITN TOTAL PUAN Kontrol Grubu 9 161+3,58 2,146 0,048

Tablo 11 incelendiginde; 11 yas kategorisinde bulunan iki grubun ITN son test sonuglar1 gore;
ITN Vurus Derinligi, ITN Vole Testi, ITN Servis Testi, ITN Vurus Hassasiyeti Testi, ITN
Mobility testlerinde anlamli (p>0.05) bir farklilik olmadig: tespit edilirken ITN Total Puan son
testinde istatiksel anlamda (p>0.05) bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 12 12 Yas Katilimcilarinin Boy Ve Kilo Son Test Sonuglari

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
BOY Deney Grubu 9 1,56+0,01
Kontrol 9 1,52+0,03 0,998 0,33
. Deney Grubu 9 47,6+2,98
KILO Kontrol 9 44,3+3,89 0,670 0,51

Tablo 12 incelendigine; 12 yas son test sonuclarinda deney grubunun boy ortalamalari
1,56+0,01, kontrol grubunun boy ortalamalar1 1,52+0,03, deney grubunun kilo ortalamalar

47,6+2,98, kontrol grubunun kilo ortalamalar1 44,3+3,89, olarak tespit edilmistir.

Tablo 13. 12Yas Katilimeilarin Esneklik, Denge ve Reaksiyon Son Test Sonuglart

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
ESNEKLIK Deney Grubu 9 7.3 2,391 0,029
Kontrol Grubu 9 9.56+0.97
Deney Grubu 9 397,6+2,65
DENGE 2 2 2,54 *
G Kontrol Grubu 9 391,7+7,93 540 0,030
Deney Grubu 9 2,41+0,02
EL REAKSIYON -3,065 0,007*
Kontrol Grubu 9 2,5140,02
+
y flz S'?L(ON Deney Grubu 9 2,68+0,04 - 000+
Kontrol Grubu 9 2,90+0,04

Tablo 13 incelendiginde; 12 yas kategorisinde bulunan iki grubun son test sonuglari
karsilagtirildiginda Esneklik ve Denge testlerinde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p>0.05)
bir farklilik elde edilmezken, El ve Ayak Reaksiyon testlerinde anlamli bir farklilik (p>0.05)

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 14. 12 Yas Katihmcilarim ITN Derinlik, ITN Hassasiyet, ITN Vole, ITN Servis, ITN
Mobility, ITN Total Puan Son Test Sonuglari

Degiskenler Gruplar n X+SD t p
ITN Vurus Deney Grubu 9 47,5+1,81
2,468 0,025
Derinligi Testi Kontrol Grubu 9 41,1+1,88
ITN VOLE Deney Grubu 9 36,6+1,28
. 3,216 0,005*
TESTI Kontrol Grubu 9 31,6+0,88
ITN VURUS Deney Grubu 9 39,7+1,17
HASSASIYETI 3,620 0,002*
. Kontrol Grubu 9 34,6+1,42
TESTI
ITN SERVIS Deney Grubu 9 34,6+1,42 0,273 0,78
TESTI Kontrol Grubu 9 34,1+1,45
ITN MOBILITY Deney Grubu 9 19,6+0,44 1,273 0,22
TESTI Kontrol Grubu 9 18,8+0,42
ITN TOTAL Deney Grubu 9 178,3£1,75 5,820 0,001*
PUAN Kontrol Grubu 9 160,4+2,52

Tablo 14 incelendiginde; 12 yas kategorisinde bulunan iki grubun ITN son test sonuglari
karsilagtirildiginda ITN Vurus Derinligi, ITN Servis Testi, ITN Mobility testlerinde anlamli
(p>0.05) bir farklilik olmadig: tespit edilirken ITN Vole Testi, ITN Vurus Hassasiyeti Testi,
ITN Total Puan son testinde anlaml1 (p>0.05) bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 15 11 Yas Teniscilerin Tekrarli Olciim Anova Test Sonuglari

P irelerG ar N Om test Somn test - . .
arametreler Gruplar Xi5s XiSs P
Deney 345:042  3.80+0.13
Grubu 9
Esneklik Kontrol 3582037 30035 00 290 109
0
Grubu
++F- 0R8 p- 771 712: 003 *** F: 1030 p- 663,12 103
Deney 362+236 383630
Grubu 9 _ _
Denge  Kontrol 3642267 3642321 P 123 280
9
Grubu
**F: 887 p: 001, “12: 646 *** F- 004 p: 006, 712: 383
Deney 203008  2.74=0.03
Grube 2.740 118 146
Ayak o el 2065013  200=004 = : :

Reaksiyon gy ?

*3F: 1583 p: 000, M2: 808 *** F: 6,00 p: 001, 72: 792

Deney ,  2358:006 2442002
Grubu 3.870 067 185
El Reaksivon Eontral 2552001 2484002 } | o
9 T : ’
Grubu

#3870 pr 000, M2 786 FEFEE55 po 020,703 200

1: Deney arastirma grubu, 2: Kontrol arastirma grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of
between-subjects effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son

test arast), *** Etkilesim (Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.0J

Yapilan tekrarli Anova Testi sonuglarina gore; 11 yas sporcularin esneklik parametresinde
grup ortalamalar1 ve gruplar arasi ortalamalar degerlendirildiginde anlamli farklilik goriilmedigi
tespit edilmistir

Denge parametresinde gruplar arasinda herhangi bir farklilik saptanamazken (p>0,05),
grup ici karsilastirmalarda anlamli farklilik oldugu (p<0,05), grup ici etki biiyiikliigii degerine
bakildiginda 12: 0,64 degerinde oldugu ve orta diizeyde etki boyutunun var oldugu tespit
edilmistir. Ayrica uygulanan Life-Kinetik antrenmanlarinin, zaman etkilesim degerlerine
bakildiginda anlamli fark oldugu saptanmis olup, etki biiyiikliigii 0,38 olarak hesaplanmustir.

Sporcularin gruplar arasi ayak reaksiyon test degerleri incelendiginde istatiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilememistir. Bununla birlikte grup ic¢i karsilastirmalarda anlamli
farklilik goriildiigii, yapilan antrenmanlarinin etkisinin 0,80 olarak hesaplandig1 ve giiclii bir
etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Antrenmanlarin zaman etkilesim degerlerinde ise anlamli

farklilik
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saptanirken, uygulanan Life Kinetik antrenmanlarin siiresinin etki boyutu %79,2 olarak
hesaplanmustir.

11 yas tenisgilere uygulanan el reaksiyon test dlgiimlerinde ise gruplar arasinda farklilik
tespit edilememistir (p>0,05). Bununla birlikte grup ici karsilagtirmalarda yapilan antrenman
planlamasinin anlaml diizeyde iyilesmeler sagladigi ve bu degerlerin etki boyutunun kuvveti

%78,6 olarak tespit edilmistir.

Tablo 16 11 Yas Teniscilerin Tekrarli Olgiim Anova Test Sonuglart

p trelerCrmnl N On test Son test F . W
arametreler-ruplar XS5 X855 P
Deney 5  366+121  466+133
Grubu
ITN Vurus 4410 032 216
Derinligi Rontrol o 3912151 442:249
Grubu
**F: 10,63 p: 000712: 399  ***F: 518 p: 003 712: 245
Deney o 277=1,06  32,8+1,13
Grubu
ITN Vole 4690 004 227
Testi  Bomtrel o 286:116  30,5:129
Grubu

#HE: 2118 p 000 712: 932 *#EE: 4310, pc 000, 712: 729

Deaey o 3372125 384147

Grubu
ITN Vurus 6,560 002 201
Hassasiveti om0l o 342106  36,7=1,15

Grubu

*+*F 1341 p: 000, 12: 893 ***F: 1490 p- 001, 712: 482
Deney 3462142 332114

Grubu
ITN Servis 0115 916 002
Testi  Bomtol o 3412145 3132101
Grubu

#=*E: 3062 p: 000, Mgz 949 =** F:0 59 p: 358, 712 053

Deney o 18,1078 18,8051

Hareketlilik Kontrol 18,2096 13,1051
Testi Grubu

0,193 664 012

=2 2,500 pr 471, Mz 114 = E0.01 pi035, 712: 0534
Deney o 147,1=187 169.3=2,07

Grubu
ITN Testi 12,900 000 S41
Toplam Skor Kontrol o 1503=330 161=3,58
Grubu

#2887 po 000 M 947 ¥EFE3D5 pe 000 °12: 670

1: Deney arastirma grubu, 2: Kontrol arastirma grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsitlastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasy), *** Etkilesim (Tests of
within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.0J
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Yapilan tekrarli Anova Testi sonuglarina gore; 11 yas sporcularin ITN Vurus Derinligi
testi sonuglarinda gruplar arasinda yakin farkla anlamli farklilik goériilmedigi, grup ici
karsilastirmalarda ise anlamli farklilik tespit edildigi ve bu farkliligin etki boyutunun %39,9
olarak hesaplandig: tespit edilmistir. Yapilan galismalarinin zaman etkilesim degerlerine
bakildiginda anlamli fark oldugu saptanmis ve %24,5 oraninda etki oranina sahip oldugu

gorilmiistiir.

ITV Vole Testi degerleri incelendiginde ise grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalarda
anlamli farklilik tespit edilmis olup, yapilan antrenmanlarin zaman etkilesiminde %72,9
oraninda etkili oldugu saptanmistir. ITN Vurus Hassasiyeti test sonuglarinda da benzer sonuglar

elde edilmis olup, grup igi, gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Bununla birlikte ITN Servis Testi ve ITN Hareketlilik Testi sonuglarinda gruplar arasi
karsilastirmalarda anlamli farkliliklar tespit edilemezken, ITN Servis Testi puan

ortalamalarinda grup i¢i karsilastirmalarda anlamli farklilik goriilmiistiir.
ITN Testi Toplam skorlar1 incelendiginde; gruplar aras1 ve grup i¢i karsilastirmalarda

anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Buna goére grup ig¢i etkilesim orani 0,94 olarak

hesaplanirken, zaman etkilesim degerlerinde ise 0,67°lik oran tespit edilmistir.
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Tablo 17 12 Yas Teniscilerin Tekrarli Olciim Anova Test Sonuglart

P ceelerGruolar N On test Son test F . w
aramelreler ]'l.lp r :{;l:SS K;l:SS P
Deney o 345204 =043
Grubu -
Esnellik Komtrol | 3382037 9,560 0113  .739 070
Grubu

=*F: 520 p: 010, 73: 768 ***E: 400 p: 040, 72: 234
Deney g 382193 40,5460

Grubu
Denge  Kontrol g 36,4£3.47 38,7321 8,964 002 480
Grubu
. 1280 p: 001,72: 845 *=¥ F: 16 80 p: 006, 12: 513
Deney g 3=0,02 268004
Grubu _
R Aﬂ':% Koatol , 2972004  2,90=0.04 3.00 102 138
CARSYOR  Grubu
##F: 20,62 p: 0007102 828 FF=F: 1590 p: 000 °L2: 776
Deney g 2.54=0,03 241002
Grubu -
El Reaksiyon Eontrol 2.58=0,01 2,51=0,02 1120 491 049

Grubu

63,15 p: 000, ez 79 *FEE:T33 po 001, 12: 314

1: Deney arastirma grubu, 2: Kontrol arastirma grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, dn ile son test arast), *** Etkilesim (Tests of
within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.0;

Yapilan tekrarli Anova Testi sonuglarina gore; 12 yas sporcularin esneklik parametresinde
gruplar arasi ortalamalar degerlendirildiginde anlamh farklilik goriilmedigi tespit edilmistir.
Grup i¢i ortalamalara ise anlaml farklilik saptanmistir.

Denge parametresinde gruplar arasinda ve grup i¢i karsilastirmalarda anlamli farklilik
saptanirken (p<0,05) grup ici etki biiyiikliigii degerine bakildiginda 1.2: 0,84 degerinde oldugu
ve kuvvetli diizeyde etki boyutunun var oldugu tespit edilmistir.

Sporcularin gruplar arasi ayak reaksiyon test degerleri incelendiginde istatiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilememistir. Bununla birlikte grup i¢i karsilastirmalarda anlamli
farklilik goriildiigii, yapilan antrenmanlarin etkisinin 0,82 olarak hesaplandigi ve giiclii bir
etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Egzersizlerin zaman etkilesim degerlerinde ise anlamli
farklilik saptanirken, uygulanan Life Kinetik egzersizlerinin siiresinin etki boyutu %77,6 olarak
hesaplanmustir.

12 yas teniscilere uygulanan el reaksiyon test dl¢limlerinde ise gruplar arasinda farklilik

tespit edilememistir (p>0,05). Bununla birlikte grup i¢i karsilastirmalarda yapilan egzersiz
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planlamasinin anlamli diizeyde iyilesmeler sagladigi ve bu degerlerin etki boyutunun kuvveti

%79,8 olarak tespit edilmistir.

Tablo 18 12 Yas Teniscilerin Tekrarli Olgiim Anova Test Sonuglart

On test Son test .
Parametreler Gruplar N X255 X285 F P 2
Deney o 425:130  4735+1.81
Grubu
ITN Vurus 6,260 005 249
Derinligi Fontrol o 4p2+126  41.1=1,88
Grubu
*+F: 4008 p: 000 12: 738 ***F. 523 p: .003 12: 266
Deney ,  308:105  36,6=128
Grubu
ITN Vole 2,230 639 001
Testi  Romtrol o J04s101  31,620,88
Grubu
=+F- 80,58 p: .000 912: 834 **=F: 17,07 p- .000, 12: 516
Deney ;3262114  307=1,17
Grubu
ITN Vurug 0,931 720 002
Hassasiveti ~onfrol o 3112071 346:142
Grubu
**F: 42,56 p- 000,92: .727 ***F:3,637 p:.007, 1.2: 183
Deney ,  282+182  34,6=142
Grubu
o 0,658 429 003
ITN Servis Kontrol 9 28.3£1.17 34.1£1 45
Testi Grubu
**F- 34 18 po 000, 702: 680 s== F:2.86 p: 110 92: 152
Deney ;135060  19,6=044
Grubu
ITN 0,125 728 000
Harekethilik -omrel 5 1862001 188042
Testi Grubu
*2F: 0,720 pr 04002 004 sss F:1.28 p:.028 92: .007
Deney , 1528=193 17832173
Grubu
ITN Testi 0,580 436 033
Toplam Skor =010l o 14772183 160.422,52
Grubu

*4F: 1380 pr 000 a2 806

#E+ F:18.97 po 000 12: 531

1: Deney arastrma grubu, 2: Kontrol arastirma grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects

effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), *** Etkilesim (Tests of

within-subjescts effects, Zaman*grup), p=0.0J
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Yapilan tekrarli Anova Testi sonuglarina gore; 12 yas sporcularin ITN Vurus
Derinligi testi sonuglarinda gruplar arasinda yakin farkla anlamli farklilik goriilmedigi,
grup i¢i karsilastirmalarda ise anlamli farklilik tespit edildigi ve bu farkliligin etki
boyutunun %75,8 olarak hesaplandigi tespit edilmistir. Yapilan ¢aligmalarinin zaman
etkilesim degerlerine bakildiginda anlamli fark oldugu saptanmis ve %26,6 oraninda

etki oranina sahip oldugu goriilmiistiir.

ITV Vole Testi degerleri incelendiginde ise gruplar arasi karsilastirmalarda
anlamli farklilik tespit edilemezken, grup ici karsilastirmalarda anlamli farklilik
oldugu ve yapilan ¢aligmalarin zaman etkilesiminde %51,6 oraninda etkili oldugu
saptanmustir. ITN Vurus Hassasiyeti test sonuglarinda da benzer sonuglar elde edilmis

olup, grup i¢i, gruplar aras1 karsilagtirmalarda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Bununla birlikte ITN Servis Testi ve ITN Hareketlilik Testi sonuglarinda gruplar
arasi karsilastirmalarda anlamli farkliliklar tespit edilemezken, ITN Servis Testi puan

ortalamalarinda grup i¢i karsilastirmalarda anlamli farklilik gériilmistiir.

ITN Testi Toplam skorlart incelendiginde; gruplar arasi karsilagtirmalarda
anlaml farklilik tespit edilemezken, grup i¢i karsilastirmalarda anlamli farkliliklar
saptanmistir. Buna gore grup ici etkilesim orani 0,89 olarak hesaplanirken, zaman

etkilesim degerlerinde ise 0,53’lik oran tespit edilmistir.
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Tartisma ve Sonug

Tenis spor tarihi igerisinde her zaman sporcularin inanilmasi zor performans
rekorlart kirdig1 bir brang olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Teniste kazanilmasi en zor
turnuvalardan biri olan Wimbledon turnuvasini Cek asilli Amerikan sporcu Martina
Navratilova tam 9 kez kazanmistir. Alman Steffi Graf ayni1 yil hem dort biiyiik
turnuvay1 (Roland Garos, Wimbledon, Amerika A¢ik, Avustralya A¢ik) hem de dort
yilda bir yapilan olimpiyat oyunlarin1 kazanan sporculara verilen unvan olan Golden
Grand Slam unvani bugiin hala 1988°de kupalarini kaldirdig1 bes turnuva sayesinde
Steffi Graf ’a aittir. Spor diinyasini saskinlik icerisinde birakan, ingiliz tenis¢i Jimmy
Connor’1in kazandig1 1274 galibiyet ile en fazla mag kazanan erkek tenisgidir. En uzun
tenis mag1 6 saat 33 dakika iken 2010 yilinda Wimbledon Turnuvasinda John Isner ve
Nicolas Mahut kars1 karsiya geldi ve mag¢ 11 saat 5 dakika siirdii, mactal83 oyun
oynandi. Simdiye kadar oynanan en uzun tenis magi ve en fazla oyunun oynandigi
tenis mag1 olarak tarihe gecti. Kadinlarda en ¢ok Grand Slam kazanan oyucu
giintimiizde hala gecilemeyen rekoru ile 24 Grand Slam sampiyonlugu olan Margaret
Court’ a aittir. Tiim bu rekorlar ve sayisiz list diizey performans ornekleri vermek
miimkiindiir. Glintimiizde bu seviyelere ulagsmak i¢in klasik antrenman yontemlerinin
yetersiz kaldig1 bilinmektedir. Bir tenis sporcusunu ufak yaglardan itibaren diger
sporculardan ayiran temel faktorler nelerdir? Sporcu adayinda bulunan motorik
ozellikler ile en iyi sekilde eslesen spor bransini bulusturmak tek basina yeterli bir
neden degildir. Ayn1 motorik ve fiziksel 6zelliklere sahip oyuncular temel egitim
asamalarin1 tamamladiktan sonra aralarinda biiyiik farklar olusabilmekte. Bu noktada
ozellikle alt yas gruplarinda teknik, taktik ve gordiigiinii algilayip uygulama
noktasinda bilissel siirecleri destekleyecek antrenman yOntemlerinin 6nemi ortaya
cikmaktadir. Bu calisma 11-12 yas tenisgilerde Life Kinetik antrenmanlarinin bazi
motorik ozelliklere ve teknik beceriler iizerine olan etkisini incelemek amaciyla

yapilmustir.

Bu ¢alisma 11-12 yas aktif tenis oynayan cocuklarda 8 haftalik Life Kinetik
antrenmaninin esneklik, denge ve tenis becerisi ile olan iligkisini incelemek ig¢in

yapilmustir. Calisma Istanbul’da ikamet eden 2020 Nisan ayinda Borsos Tenis Kuliibii
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tenis okuluna kayit yaptirmis ve aktif olarak antrenmanlara devam eden 36 sporcunun
katilimi ile 6n-test ve son-test sonuglar1 alinarak yapilmistir. Katilimcilara Otur-uzan
Esneklik Testi, Y Denge Testi, Fitlight EI ve Ayak Reaksiyon Testi, ITN (Uluslararasi

Tenis Numaralandirma Sistemi) Testleri uygulanmstir.

Literatiir taramas1 sonucunda Life Kinetik antrenmanlarinin temel alindigi
calisma sayisinin diger egzersiz ve antrenman yontemlerine gore daha az oldugu ile
karsilasilmistir. Ozellikle tenis alanmn da bu say: gittikge azdir. Bu durumun nedeni
olarak Life Kinetik Antrenmanlarinin spor diinyasinda hizla yayilirken tilkemizdeki
antrendrler, sporcular ve spor arastirmacilar1 tarafindan yeterli ilgiye heniiz
ulasamamis olmasi oldugu diistiniilmektedir. Calismamiz bu noktada tenis alaninda

Life Kinetik arastirmalarina katki saglayabilecektir.

Calismamiza katilan sporcularin boy ortalamalar1 149,5+0,02, kilo ortalamalari
38,2+2,56, olarak tespit edilmistir. Tenis motorik 6zelliklerin koordineli kullanilmas1
gereken bir spor bransidir. Bu nedenle teniste basarinin kilit noktalarinda biri de
fiziksel uygunluktur. Tenis branginda tiim motorik 6zellikler iist diizey performans igin
etkili olurken fiziksel yapi, viicut pargalarinin orantilar1 da énemli etkenlerdir. Bu

etkenler dikkate alindiginda bir sporcunun antrenman programi degistirilebilir ya da

desteklenebilir (Crespo ve Miley, 1998).

Calismamizda 11 yas deney ve kontrol grubunun Alt Ekstremite Y Denge Testi
on ve son test verileri incelendiginde kontrol grubunun denge 6zelliklerinde anlaml
bir farklilik olmazken deney grubunun sonuglarinda anlamli (p<0.05) farklilik tespit
edilmistir. 12 yas deney ve kontrol grubunun Alt Ekstremite Y Denge Testi 6n ve son
test verileri incelendiginde kontrol grubunun denge 6zelliklerinde anlamli bir farklilik
olmazken deney grubunun sonuglarinda anlamli (p<0.05) farklilik tespit edilmistir. Bu
sonuglar incelendiginde 8 haftalik Life Kinetik antrenmanlarmin 11-12 yas tenis

sporcularinin denge 6zellikleri lizerinde olumlu sonuglar verecegi s6ylenebilir.

Yapilan arastirma sonuglarina gore beyin temelli egzersizlerin dinamik denge
izerinde olumlu yonde gelisme sagladigi ortaya konmustur (Rehab, 2007). Biiyiiktas
(2021) 10-14 yas tenisgilerde yaptigi LK antrenmanlarinin biligsel ve motorik

ozelliklere etkisi adli galismasinda egzersizlerin st ve alt ekstremite dinamik denge
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Ozelliklerinin gelistigini ortaya koymustur. Yiiksek lisans tezinde Peker (2014) life
kinetik antrenmanlarinin denge becerisini arttirdigin1 ortaya koymustur. Eskrim
sporcularinda yapmis oldugu ¢alismada Mugan (2019) Life Kinetik antrenmanlarinin
eskrimcilerin dominant bacaklarina denge becerisini arttirdigini ortaya koymustur.
Diger bir ¢alismada ise Coban (2019) LK antrenmanlarinin statik denge 6zelligini
gelistirdigini ortaya koymustur. Yukaridaki literatiir taramalarinda elde edilen
sonuclar bizim calismamizdaki sonuglart desteklemektedir. Diger spor bransglarina
bakildiginda; Yildirim (2019) futbol bransinda yapilan bir ¢aligmasinda 12 haftalik life
Kinetik antrenmanlarinin futbolcularin dikkat diizeyi ve bazi teknik becerilerde olumlu
etkiler saglayabilecegini anlamli farkliliklar ile gosterirken, denge 6zelliginde anlaml
bir degisiklik olmadigin1 ortaya koymustur. Arslan’in 2021 yilinda yapmis oldugu
calismasinda core antrenmanin denge testinde sag ayakta istatistiksel olarak anlamli
bir ilerleme tespit etmistir. Literatiir taramasinda elde edilen bulgular ile
calismamizdaki bulgular birbirilerini desteklemektedirler. Teniste vuruslardaki
hatalarin biyomekaniksel analizinin yapilmis oldugu bir ¢alismada tiim vuruslarda
sporcularin vurus esnasina topla bulusma Oncesinde, bulusma esnasina ve vurus
sonrasindaki denge durumlarimin vurusa dogrudan etki ettigi gozlemlenmistir

(Landlinger ve ark. 2010).

Denge antrenorler tarafindan bilinen ve oyuncularda siirekli olarak gelistirilmek
istenen bir ozelliktir. Life kinetik antrenmanlar1 igerisindeki uygulamalarda dikkat
edilirse bircok denge unsuru ve ince motor gelistirici 6zelliklere sahip egzersizler
bulunmasindan dolay1 11 ve 12 yas tenisgilerde life kinetik antrenmanlarinin denge
performansini gelistirdigini diistinmekteyiz. Denge Ozelligi de Ozellikle bu yas
kategorilerinde Onemli oldugundan c¢aligmamizda Life kinetik antrenmanlarinin
etkisini gormekteyiz. Bundan dolay1 ¢alismamiz sonuglarindan da yararlanarak Life
Kinetik antrenmanlarimin 11-12 yas tenisgilerde alt ekstremite dinamik denge

ozelligini gelistirebilecegi diisiilmektedir.

Calismamizda 11 yas deney ve kontrol grubunun Fitlight El Reaksiyon Testi 6n
ve son test verileri incelendiginde iki grup arasinda anlamli (p<0.05) bir farklilik tespit
edilememistir. 12 yas deney ve kontrol grubunun Fitlight EI Reaksiyon Testi 6n ve son
test verileri incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir farklilik

tespit edilmistir. Bu sonuglara bakildiginda 8 haftalik Life Kinetik antrenmanlarinin
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12 yas tenis sporcularinin el reaksiyonu Tlizerinde olumlu sonuglar verecegi

sOylenebilir.

Calismamizda 11 yas deney ve kontrol grubunun Fitlight Ayak Reaksiyon Testi
on ve son test verileri incelendiginde iki grup arasinda anlamli (p<0.05) bir farklilik
tespit edilmistir. 12 yas deney ve kontrol grubunun Fitlight Ayak Reaksiyon Testi 6n
ve son test verileri incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir
farklilik tespit edilmistir. Bu sonuglara bakildiginda 8 haftalik Life Kinetik
antrenmanlarinin 11-12 yas tenis sporcularinin ayak reaksiyonu tizerinde olumlu

sonuclar verecegi sdylenebilir.

Biiyiiktas (2021) 10-14 yas tenisgilerde yaptig1 L.K. antrenmanlarinin biligsel ve
motorik 6zelliklere etkisi adli calismasinda egzersizlerin reaksiyon 6zelliginde anlaml
bir fark olusturmadigi sonucuna ulagsmistir. Mungan’in eskrim sporculari {izerinde
yapmis oldugu bir calismada denge ve sigrama kuvvetinde anlamli bir farklilik
bulamazken, hamle hareket hizi 6zelliginde anlamli bir farklilik ortaya koymustur.
Hamle hareket hizi, reaksiyon zamani ile dogrudan iliskili bir 6zellik oldugundan
reaksiyon zamanin da gelistigini soylemek miimkiindiir. Eskrim bransi i¢in en 6nemli
motorik 6zelliklerden biri olan reaksiyonda, life kinetik antrenmanlari ile anlamli bir
diizeyde gelisme oldugu ortaya konmustur. Bu arastirma sonucu bizim ¢alismamizi
reaksiyon sonuglarini destekler niteliktedir. Geng (2019) 11-14 yas tenisgilerde yapmis
oldugu Life Kinetik antrenmanlarinin etkilerini  inceledigi  ¢alismasinda
tekvandocularda reaksiyon siliresinde anlamli bir degisiklik olmadigini ortaya
koymustur. Vural, basketbolcularda life kinetik antrenmanlarinin etkisini inceledigi bir
caligmasinda dikkat, isitsel reaksiyon ve gorsel reaksiyon ozelliklerinde anlamli
derecede farklilik gelistirdigini ortaya koymustur. Kocaoglu ve arkadaglarinin 12-13
yas voleybol oyuncular1 {izerinde yapmis oldugu c¢alismasinda Life Kinetik
antrenmanlarinin parmak pas ve servis tekniklerinde yararli olabilecegini ortaya
koyarken, reaksiyon ve cabukluk 6zelliklerinde gerileme ya da anlamli bir ilerleme

olmadigini bulgular ile ortaya koymustur.

Life Kinetik Antrenmanlarinin el ve ayak reaksiyon oOzelliklerinde olumlu
sonuglar verdigi calismamizla da ispat edilmistir. Literatiirde yapilan g¢alismalar

genellikle life kinetik antrenmanlarin reaksiyon zamanim gelistirdigini belirtmektedir

43



(Lutz, 2014). Sporcularin reaksiyon siirelerinin gelismesi, topa daha hizl1 gitmeleri,
daha erken pozisyon almalar1 ve daha isabetli vuruslar yapmalari anlamina
gelmektedir. Bu da motorik 6zelliklerin gelismesinin teknik becerilere olan olumlu
katkisin1 ortaya koymaktadir ayn1 zamanda. Lutz (2011)’de hentbolcular iizerinde
yapmis oldugu LK antrenmanlarinin karar verme ve uygulama hizinda anlamli bir
gelisme oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug 6zellikle tenis bransinda ¢ok 6nemlidir.
Bir mag igerisinde sporcu magin zorluguna gore degismek ile birlikte yiizlerce kez top
ile bulugmaktadir. Her vurusta karar vermesi gerekiyor ve bunu c¢ok hizli bir sekilde
yapmast gerekiyor. Spor camiasinda yanlis bir kami olarak kalmis reaksiyonun
viicudun hareketi ile basladig: diislincesi ¢coktan degismis ve vurusa hazirligin beyin
ve sinir sistemi arasindaki etkilesim ile basladig1 ortaya konmustur. Iste bu noktada
beyin ve sinir sistemi arasindaki siireci gelistiren en 6nemli yontemlerin basinda Life
Kinetik gelmektedir. Calismamiz 11-12 yas tenisgilerde LK antrenmanlarinin el ve

ayak reaksiyon siirelerinde anlamli bir gelisme saglayabilecegini ortaya koymustur.

Sonuglarimiza ve literatiire baktigimizda tenis bransinda ¢ok dnemli olan reaksiyon
stirelerinde Life Kinetik antrenmanlar1 sonrasinda gelismeler oldugu goriilmektedir.
Gruplar arasinda sadece 11 yas el reaksiyon 6zelliginde anlamli bir farklilik olmadig:
goriilmiistiir. Bunun sebebine baktigimizda 6n test sonucglarindan daha iyi bir noktaya
geldiklerini goriiyoruz ancak anlamli farklilik olmamustir. Grubun yas ve dikkat
seviyeleri goz Oniline alindiginda elde edilen sonucun daha da gelistirilebilecegi
sOylenebilir. Bununla beraber 11 yas ayak reaksiyonu, 12 yas el ve ayak reaksiyonunun
gelistigini gormekteyiz. Calismamiz esnasinda sporcularda gézlemlenen en carpici
ozelliklerden biri de karar alma ve uygulamadaki hiz degisimi olmustur. Reaksiyon
stiresindeki bu gelismeyi Life Kinetik antrenmanlarinin temel ¢iktilarindan biri olan
biligsel hizlanma, bilgi isleme hizi, algi kapasitesindeki artis gibi O6zelliklerin
gelismesine baglamaktayiz. Calismamiz sonucunda oOzellikle alt yas gruplarinda
yiiksek bir Oneme sahip olan reaksiyon siiresinin gelismesinde Life Kinetik

antrenmanlarinin kullanilmasini 6nermekteyiz.

Calismamizda 11 yas kategorisinde bulunan iki grubun Otur Uzan Esneklik Testi
On ve son test verileri incelendiginde iki grup arasinda anlamli (p<0.05) bir farklilik
tespit edilememistir. 12 yas deney ve kontrol grubunun Otur Uzan Esneklik Testi 6n
ve son test verileri incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir
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farklilik tespit edilememistir. Bu sonuglar incelendiginde 8 haftalik Life Kinetik
antrenmanlarinin 11-12 yas tenis sporcularinin esneklik 6zelligi iizerinde anlaml

derecede olumlu sonuglar verecegi sdylenemez.

Literatiire bakildiginda tenis bransinda Life Kinetik Egzersizleri yaptirip
esneklik sonuglarina bakan bir caligmaya rastlanilmamistir. Camlibel 12-14 yas
teniscilerde dairesel antrenmanin sonuglarini arastirdigi ¢alismasinda deney grubunun
esneklik 6zelliginin grubunun kendi i¢inde anlamli oranda gelistigini ortaya koyarken
kontrol grubu ili deney grubu arasinda anlamli fark olmadigini tespit etmistir. Bir
baska ¢alismada Coskun (2019) 10-12 yas aras1 50 erkek tenis¢i iizerinde yaptigi temel
motorik Ozelliklerin tenis becerisine olan etkisini incelemis ve sonu¢ olarak tenis
sporunun bir¢ok faktdrden olusan bir brang oldugunu ve bu faktorlerin tenis becerisi
ile dogrudan iligkili oldugu tespit etmistir. Bizim calismamizda literatiirde
karsilasamadigimiz bu motorik o6zelligi test ettik ve 8 haftalik Life Kinetik
antrenmanlarinin 11-12 yas tenis sporcularinin esneklik 6zelligi lizerinde anlamli

derecede olumlu sonuglar vermedigini tespit ettik.

Sonuglarimiza ve literatiire baktigimizda Life Kinetik antrenmanlarinin esneklik
ozelligine direk olumlu etki ettigi bir sonucla karsilasamadik. Calismamizda esneklik
ozelliginin literatiirde Life Kinetik ile birlikte arastirilmadigini gordiiglimiiz i¢in bu
0zelligin arastirilmasinin ve sonuglarinin paylasilmasinin énemli oldugunu diistindiik.
Life Kinetik antrenmanlarinin 11 ve 12 yas tenisgilerde esneklik 6zelligine anlamh
derecede katki yapamamasinin sebepleri olarak antrenman bigiminin daha ¢ok biligsel
stireclere dayanmasi ve esneklik ozelliginin 6zel esneklik programlarina ihtiyag
duymasi olarak diisiinmekteyiz. Life Kinetik antrenmanlarinin tek basina 11-12 yas
teniscilerde esneklik Ozelligini gelistirmede yeterli olamayacagi icin antrenman

programlarina eklenecek 6zel esneklik ¢alismalarinin yapilmasini 6nermekteyiz.

Calismamizda 11 yas kategorisinde bulunan gruplarin ITN Derinlik ve Giig Testi
on ve son test verileri incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir
farklilik tespit edilememistir. 12 yas kategorisinde bulunan gruplarin ITN Derinlik ve
Giig becerisi 0n ve son test verileri incelendiginde gruplar arasinda istatiksel anlamda

(p<0.05) bir farklilik tespit edilememistir.
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Calismamizda 11 yas kategorisinde bulunan gruplarin ITN Vole ve Giig becerisi
On ve son test verileri incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir
farklilik tespit edilememistir. 12 yas kategorisinde bulunan gruplarin ITN Vole ve Giig
becerisi 6n ve son test verileri incelendiginde gruplar arasinda istatiksel anlamda

(p<0.05) bir farklilik tespit edilmistir.

Calismamizda 11 yas kategorisinde bulunan gruplarin ITN Hassasiyet ve Giig
beceri 6n ve son test verileri incelendiginde gruplar arasinda istatiksel anlamda
(p<0.05) bir farklilik tespit edilememistir. 12 yas kategorisinde bulunan gruplarin ITN
Hassasiyet ve Gii¢ beceri 6n ve son test verileri incelendiginde iki grup arasinda

istatiksel anlamda (p<0.05) bir farklilik tespit edilmistir.

Calismamizda 11 yas kategorisinde bulunan gruplarin ITN Servis Testi 6n ve
son test verileri incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir
farklilik tespit edilememistir. 12 yas kategorisinde ITN Servis Testi 6n ve son test
verileri incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir farklilik tespit

edilememistir.

Calismamizda 11 yas kategorisinde ITN Mobility (Hareketlilik) 6n ve son test
verileri incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir farklilik tespit
edilememistir. 12 yas kategorisinde ITN Mobility (Hareketlilik) 6n ve son test verileri
incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamda (p<0.05) bir farklilik tespit

edilememistir.

Caligmamizda 11 yas kategorisinde ITN Toplam Puan 6n ve son test verileri
incelendiginde iki grup arasinda istatiksel anlamli (p<0.05) bir farklilik tespit
edilmistir. 12 yas deney ve kontrol grubunun ITN Toplam Puan Testi 6n ve son test
verileri incelendiginde iki grup arasinda anlamli (p<0.05) bir farklilik tespit edilmistir.
ITN testinin sonuglarini Total Puan iizerinden degerlendirmeyi daha dogru
bulmaktayiz. Calismamiz sonucunda 8 haftalik Life Kinetik Antrenmanin tenis
becerisini gelistirebilecegi sdylenebilir. Total puanin anlamli ¢ikmasinin sebebi ITN
Derinlik ve Gii¢, ITN Vole, ITN Hassasiyet ve Giig, ITN Servis ve ITN Mobility
(hareketlilik) becerilerinin gelisim gostermesidir. Sonuglara bakildiginda 6n ve son
testleri arasindaki gelisim p<0.05 oraninda olmasa da gayet giizel bir gelisim olarak

nitelendirilebilir. Her becerideki bu artis oraninin testin en énemli kismi olan Total
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Puan becerisine etkisi ortadadir. Bu sonuglar bize 8 haftalik Life Kinetik
antrenmanlarinin  11-12 yas tenis sporcularinda tenis becerisinin gelisecegini

gostermektedir. Literatiirdeki ¢caligsmalar sonuglar calismamizi desteklemektedir.

Literatiire bakildiginda sonuglar ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.
Literatiirdeki ITN Testi c¢aligmalart su sekildedir; Camlibel (2021) top atma
makinasiin ITN testine olan etkilerini arastirdigi ¢alismasinda ITN derinlik, ITN
hassasiyet, ITN vole 6zelliklerinde kontrol grubunda anlamli bir fark bulamazken
deney grubunda anlamli bir fark bulmustur. Ozcan (2011) yapmis oldugu alismada
farkli iki antrenman modelinin etkilerini inceledigi ¢alismasinda; ITN yer vuruslarinda
hassasiyet ve giic ve ITN yer vuruslarinda derinlik ve gii¢ testinde istatiksel olarak
anlamli diizeyde farklilik bulmustur. Keskin ve arkadaslarinin (2016) yapmis oldugu
tenis antrenmanlarinin ITN testine etkisi ¢alismalarinda; ITN Cabukluk Dereceleri ve
ITN Cabukluk Skorlari, forehand/backhand hassasiyet testi sonuglarina bakildiginda,
forehand/backhand derinlik ve forehand/backhand vole testi sonuclar1 ve servis testi
sonuglarinda anlamli farkliliklar ortaya konmustur. Eren (2019) 10-12 yas tenisgilerde
8 haftalik core antrenmanlarinin tenis vuruslarina etkisini arastirmis ve ITN Derinlik
ve gii¢ becerisinde anlamli bir artis ortaya koymustur. Biz ¢alismamizda ITN Derinlik
ve Giig becerisinde anlamli (p<0.05) bir artig tespit edemedik.

Seyrek ve arkadaglarinin yapmis oldugu tenisgilerde direng lastigi
antrenmanlarinin ITN testi {lizerindeki etkilerini incelediginde ITN derinlik ve giic
degerlerinde istatiksel anlamda fark bulunmus, ITN hassasiyet degerlerinde anlamh
fark bulunmamistir. Camlibel (2021) yilinda yapmis oldugu calismasinda ITN
hassasiyet ve gii¢ becerisinin gelistigini ortaya koymustur. Sonug olarak 14-16 yas
grubu 6grencilerinin tenis teknik ve taktik antrenmanlarinin yani sira Kinesis ve thera
band antrenman caligmalarinin tenis becerisine etkisi oldugu sdylenebilir. Biz
calismamizda ITN Hassasiyet Ve Gili¢ becerisinde 12 yas gruplar1 arasinda anlaml
(p<0.05) bir artis tespit ederken, 11 yas gruplar arasinda anlamli (p<0.05) bir artis
tespit edemedik.

Olgiicii ve arkadaslarinin  (2015) yaptiklari calismalarinda teniscilerde
antropometrik 6zellikler ile ITN seviyeleri arasinda hicbir iliski olmadigin1 ortaya

koymustur. Camlibel (2021) yapmis oldugu g¢alismada deney grubunda ITN Vole
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Derinlik becerisinin anlamli derecede arttigin1 ortaya koymustur. Calismamiz
Camlibel’in yaptig1 c¢alisma ile paralellik gostermemektedir. Vole vurusu
antrendrlerden de alinan goriislere gore alt yas gruplarinda Ogrenilmesi ve
gelistirilmesi zor olan teknikler arasinda gosterilmektedir. Calismamizdaki oyunlar
igerinde birgok teknik degisik oyunlar araciligi ile sporculara ¢alistirilmis ve beyinde
yeni ndronlar ve yeni 6grenme yollart (sinaps) kurulmasi da amaglanmistir. Bu
sonuglarda Life Kinetik antrenmanlarinda uygulanan calisma protokolii ile birlikte
siire¢ icerisindeki tenis antrenmanlarinin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Biz
calisgmamizda ITN Vole becerisinde 12 yas deney ve kontrol gruplari arasinda anlaml
(p<0.05) bir artis tespit ederken, 11 yas gruplari arasinda anlamli (p<0.05) bir artig
tespit edemedik.

Literatiire bakildiginda Camlibel (2021) ITN Mobility (haraketlilik) becerisinde
kontrol ve deney grubu arasinda anlamli farklilik bulamamistir. Bizim ¢alismamizda
da 11 ve 12 yas deney ve kontrol gruplar1 6n-son test dl¢iimleri arasinda anlamli bir
farklilik bulamadik. ITN testinin bu bdliimiinde sporcular T testi de diyebilecegimiz
bir cabukluk performansi gostermektedirler. Bitirme siireleri test protokoliinde
degerlendirilip puanlanmaktadir. Life Kinetik antrenmanlarinin ¢abukluk 6zelligini
sonuclarda da goriildiigii gibi gelistirecegi diisiiniilmektedir. Biz calismamizda ITN
Mobility (haraketlilik) becerisinde 11-12 yas deney ve kontrol gruplari arasinda
anlamli (p<0.05) bir artis tespit edemedik. Bu sonuc¢ literatiir ile benzerlik

gostermektedir.

Literatiire bakildiginda Sever ve arkadaslar1 (2017) 11-13 yas tenis¢ilerde
yapilan core antrenmanlarinin servis hizim1 ve isabet oranini arttirdigini ortaya
koymuslardir. Literatiirde Life Kinetik Antrenmanlarinin ITN Servis becerisini
gelistirdigine yonelik bir arastirmaya rastlanilmamistir. Biz ¢alismamizda ITN Servis

becerisinde 11-12 yas gruplari arasinda anlamli (p<0.05) bir artis tespit edemedik.

Literatiire bakildiginda, Biiyliktas’in yapmis oldugu ’10-14 Yas Grubu

Tenisgilerde Life Kinetik Egzersizlerinin Biligsel Ve Motorsal Beceriler Uzerindeki

Etkilerinin Incelenmesi’’ adli calismasinda denek grubunun tenis tekniklerinde vurus
hatas1 yapma oranlariin azaldigini ortaya koymustur. Bu sonug bizim ¢alismamiz ile
paralellik gostermektedir. Hata oranin azaldigi durumlarda tenis beceri oraninin arttig1
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gorilmistir. Caliskan (2014), 33 sporcuda kuvvet ve teknik antrenmanlarin tenis
performansina etkisi incelenmis ve sonug¢ olarak, ITN puanlarinin gelistigi tespit
edilmistir. Biiyiiktas ve Caliskan’in sonuglari bizim c¢alismamizi desteklemektedir.
Bizim ¢alismamiz Life Kinetik egzersizlerinin ITN Total Puan becerisini gelistirdigini
ortaya koymustur. Bu sonucu yorumlamak gerekirse 11-12 yas tenis sporcularinda
uygulanan 8 haftalik Life Kinetik Antrenmanlarinin tenis becerisini olumlu sekilde
gelistirecegi sdylenebilir.

Sonuglara bakildiginda Life Kinetik antrenmanlarmin tenis becerisine olumlu
katkilar sagladigi goriilmektedir. ITN Derinlik testinde 11 ve 12 yas gruplarinda
istatiksel anlamda anlamli bir fark olmasa da iki grubunda on test hallerine gore
gelistigini gérmekteyiz. ITN Vole testinde 11 yas grubunda anlamli bir gelisme olmasa
da 6n test sonuglarina gore bir gelisme oldugunu gormekteyiz. 12 yas grubunda vole
de anlaml bir fark gérmekteyiz. ITN Hassasiyet testinde 11 yas grubunda anlamli bir
gelisme olmasa da On test sonuglarina gore bir gelisme oldugunu gérmekteyiz. 12 yas
grubunda hassasiyet testinde anlamli bir fark goérmekteyiz. ITN Servis testinde 11 ve
12 yas gruplarinda anlamli bir farklilik olmamistir. Bu sonucu degerlendirirsek sunu
sOylemek gerekir alt yas tenis gruplarinda servis tekniginin bir¢ok motorik 6zelliklerin
gelismesi sonuncunda istenilen noktaya gelebilecegi bilinmektedir. Sadece Life
Kinetik antrenmani ile servis tekniginin gelismesini beklemek yanlis bir yaklagim
olacaktir. Bunun ile birlikte test protokoliine isabet oran1 ve belirlenmis bolgelere atis
yapilmas: agisindan servis gelisiminin anlamli bir sonugta gelismesi bu yas
kategorisinden ve antrenman yonteminden beklenmesi zor bir durum olacaktir. Life
Kinetik antrenmanlarinin tek basma servis teknigini gelistirmekte kullanilmamasi
gerektigini Onermekteyiz. Aym sekilde ITN Hareketlilik testinde 11 ve 12 yas
gruplarinda anlamli bir farklilik olmamasinin sebebi olarak antrenman yonteminin
direkt olarak stirat, hiz, gii¢ gibi 6zelliklere odaklanmamasindan kaynaklanmaktadir.
Hareketlilik testi incelendiginde cabukluk testlerine benzeyen bir test protokolii
goriilecektir. Biz Life Kinetik antrenmanlarinda sectigimiz uygulamalar ile biligsel
sirecleri devreye sokmayi, sporculari ¢alisirken diistinebilmeyi, odaklanmay1 ve daha
bircok biligsel ve motorik siireci gelistirmeyi hedefledik. Bu sonu¢ goz oOniinde
bulunduruldugunda Hareketlilik testinde anlamli bir farklilik olmamasi sonucu

beklenen sonuglardandir. Life Kinetik antrenmanlarinin tek basina Hareketlilik,
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cabukluk, siirat gibi Ozelliklerin gelisiminde kullanilmamasii 6nermekteyiz. ITN
Total sonuglara baktigimizda 11 ve 12 yas gruplarinda anlaml bir farklilik oldugunu
gormekteyiz. Bunun sebebi olarak Life kinetik antrenmanlarinin biligsel diizeyde;
algilama, bilgiyi isleme, teknik gosterimini anlama ve uygulama, taktiksel siirecleri
kavrama ve uygulama, karmasik durumlar1 ¢ozme, oyun analizi yapabilme ve ince
motorik duyularda hassaslasma gibi 0Ozelliklere olumlu katkilar1 olmasindan
kaynaklanmaktadir. Deney grubunun tenis antrenmanlar ile birlikte ytriittigi Life
Kinetik antrenmanlarinin teknik agidan gelismesinin en biiyiik gostergesi ITN Total
test sonuglarinda her iki grubunda anlamli derecede gelismis olmasidir. Tiim bu
sonuclar gdz onlinde bulunduruldugunda bilissel siireglere tepki verme imkanlarinin
yetiskinlere gore daha elverisli oldugunu diisiinlirsek o6zellikle alt yas gruplarinin
antrenman programlar icerisine eklenecek Life Kinetik antrenmanlar1 teknik, taktik

ve biligsel gelisime etkisi olacagini1 vurgulamaktayiz ve dnermekteyiz.
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ONERILER

Ozellikle tenise yeni baslayan alt yas gruplarindan baslamak iizere ileri yaslara kadar
antrendrlerin antrenman programlarina Life kinetik egzersizlerini eklemeli ve diizenli
sekilde uygulamalidirlar.

Calisma iki senedir aktif antrenman yapan 11-12 yas tenisgilerde yapilmistir, spor yasi

daha fazla ya da daha az olan sporcularda da bu galisma yapilabilir.

Yas gruplar agisindan farkli yaklasimlara gidilebilir. Life kinetik antrenmanlarinin
beyinsel islemler ile yakinda iliskisi oldugu yapilan bircok arastirma ile ortaya
konmustur. Sporcularda yas ilerledikce life kinetik antrenmanlarinin etkisi

incelenebilir.

Life kinetik antrenmanlarinin profesyonel teniscilerde ve veteranlardaki etkileri

incelenebilir.

Calismamiz 8 hafta ile sinirlandirilmistir. Daha uzun stirelerde daha farkli egzersizler

ile yapilabilir.

Life kinetik antrenmanlarinin psikolojik, bilissel ve motorik 6zelliklere etkisi bir arada

incelenebilir.

Life kinetik antrenmanlarinin tenis bransindaki etkisinden yola ¢ikarak diger raket

sporlarinda da benzer galismalar yapilabilir.

Uygulanan antrenman protokoliiniin antrenman yogunlugu, siiresi ve sikligl

arttirilarak farkli motorik ozellikler incelenebilir.
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