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Ozet

Amag: Arastirma 8-10 yas grubu tenisgilerin 8 haftalik siire ile yapilan dairesel antrenmanlarin siirat ve gabukluk
parametrelerine etkilerinin incelenmesini hedeflemistir. Arastirma katimcilari rutin antrenman yapan ve musabik 8- 10 yas
araliginda, denek grubunun katilimi (n=14), kontrol grubunun katihmi (n=14) olan 28 misabik tenisci gonulli katihm
saglamistir. Arastirma gruplarinin; 5 metre sprint, 10 metre sprint ve pro agility performanslari 6n ve son test olarak
incelenerek analiz yapilmistir. Deney grubu rutin ¢alismalarina ek olarak 8 hafta siiresinde haftada 3 giin 40-50 dakikalik
dairesel antrenman uygularken, kontrol grubu rutin tenis antrenmanlarina devam etmistir. Antrenmanlara baslamadan énce
ve 8 hafta sonra dairesel antrenman galismasi bittikten sonra geviklik testi, 5 ve 10 m gabukluk testleri yapilmistir. Gruplar
arasi karsilastirma ve grup ici karsilastirmada t testinden yararlaniimistir. Gruplarin 6n test ve son test degisimlerinde grup
etkisinin incelenmesinde Tekrarli Olgiimler ANOVA analizi yapilmistir. Anlamli olma orani p<0,05 biciminde
degerlendirilmistir. Arastirma katilimcilarinin siirat ve geviklik performanslarini 6lgmek igin yaptigimiz él¢limler sonucunda 8
haftalik dairesel cabukluk antrenmanlari sonucunda ¢alisma grubunda olan sporcularin 5 metre sprint, 10 metre sprint ve pro
agility testlerinde istatistiki agidan anlamli bir oranda fark bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubundaki sporcularin metre sprint,
10 metre sprint ve pro agility testlerinde anlamli oranda fark bulunmamigstir (p>0.05). Sonuca bakildiginda, 8 haftalik dairesel
¢abukluk antrenmanlarin 8-10 yas tenisgilerin siirat ve geviklik parametreleri (izerine olumlu yoénde etkileri oldugu
gorulmustir.

Anahtar Kelimeler: dairesel antrenman, tenis, sprint, ceviklik

Abstract

Purpose: The research aimed to examine the effects of 8-week circular training on speed and quickness parameters
of 8-10 age group tennis players. The research participants volunteered to participate in 28 competitive tennis players
between the ages of 8 and 10, who participated in routine training and participated in the experimental group (n=14) and the
control group (n=14). Research groups; 5 meter distance sprint, 10 meter distance sprint and pro agility performances were
analyzed as pre and post test. Instead of to their routine work, the experimental group applied 40-50 minutes of circular
training 3 days a week for 8 weeks, while the control group continued their routine tennis training. Agility test, 5 agility and
10 m agility tests were previously carried out starting the training and after the circular training exercise was completed 8
weeks later. The t test was used for the comparison between groups and comparisons within groups. Repeated Measures
ANOVA analysis was performed to examine the group effect in the pre-test and post-test changes of the groups. Significance
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rate was evaluated as p<0.05. As a result of the measurements we made to measure the speed and agility performances of

the research participants, a statistically significant difference was found in the 5 meter sprint, 10 meter sprint and pro agility
tests all the athletes in the research group as a result of 8-week circular quickness training (p<0.05). There was no significant
difference in the meter sprint, 10 meter sprint and pro agility tests of the athletes in the control group (p>0.05). Looking at
the result, it was seen that 8-week circular speed training had positive effects on the speed and agility parameters of 8-10
year old tennis players.

Keywords: circular training, tennis, sprint, agility
Giris

Hareket bir cocugun fizyolojik ve psikolojik gelisimi icin ok dnemlidir. Sporun insan gelisimi icin en etkili yas
aralig1 4-12 yaslardir (Muratli, 1997: 101). Tenis sporu da bireysel olarak ¢cocukluk ¢agi itibari ile yapilabilen ve tim
diinyada giin gectikce poplerligi artan sporlardandir (Yildirim, 2007).

Tenis anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin aktif oldugu ayrica siirat, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve
koordinasyon gibi motorik 6zelliklerinin de gelistirilmesi gereken bir performans sporudur (Weber, 1982; Ferrauti,
Maier & Weber, 2002). Tenis antrenmanlarinin, sporcunun performansini ist diizeye tasimasi ve gelistirilen
performansin korunmasi icin gereksinimlerin iyi analiz edilerek dogru planlanmasi ve periyotlanmasi gerekmektedir
(Helgerud, Engen, Wisloff & Hoff, 2001). Tenis sporu iceresinde kuvvet, dayanikhlik, ceviklik ve kisa mesafeli kosulari
gibi farki bircok egzersizleri kapsamasi nedeniyle fizyolojik gereksinimleri oldukga gesitli ve karmasik olan 6zguin bir
branstir (Richers, 1995). Spor bilimlerinde yapilan arastirmalar gésteriyor ki, spor bransina uygun fiziksel 6zellikleri
yeterli derecede gelismeyen sporcularin, miisabaka sirasinda hedeflenen performansi gostermesi pek mimkiin
olmamaktadir.

Kuvvet, siirat, glic ve cabukluk gibi motorik 6zelliklerin timi sporcularin performanslarini etkilemektedir.
Teniste de sporcunun tenise 6zgli motorik 6zelliklere sahip olmasi, misabaka aninda fizyolojik, psikolojik ve fiziksel
olarak performans diizeyini etkilemektedir (Ozkan, Ariburun & isler, 2005).

Dairesel antrenman, siirat, kuvvet, dayaniklilik ve genel olarak hareket becerisi gibi temel motor 6zelliklerin
ve Ozel olarak elde edilen becerilerin hedefe yonelik olarak performans gelisimini saglayan ve gesitli istasyonlardan
meydana gelen, kisa siireden olusan egzersizlerdir (Murath, 1976: 68). Dairesel antrenman ydntemi, ingiltereden
bilim insanlari Adamson ve Morgan araciligiyla meydana cikarilmistir. ingiltere icinde uygulanmasindan sonra isvec
ve Belcika’da uygulanmaya baslanmistir. Sporcularin benimsemis olmasi ve yapilan antrenmanlarda pozitif geri
bildirimler sonrasinda kiza zamanda ¢ok kullanilan bir antrenman bigimi olarak gelisimine devam etmistir.
Sporcularin motorik 6zelliklerini gelistirmede psikolojik agidan dnemli bir ¢alisma olan bu yéntem, fizyolojik agidan
da diger antrenman c¢alismalarinin bir karisimi olmaktadir). Dairesel antrenmanlarda istasyonlar kas guruplarina
degismeli yiklenme sistemi mantigi ile kurulmaktadir Antrenmanin bu cesidi; farkh istasyonlarin karisimindan
olusur. Genelde belli olan bir siirede istasyon bitirilmelidir. istasyon ¢alismalarinda siireyle birlikte tekrarli metot ile
uygulanir. Siire olarak uygulanacak antrenman c¢alismalarinin zamani ve dinlenme araliklari ilk dnce belirlenir.
Tekrarli metot igin ise ¢alismalarin tekrar sayisi her istasyon igin belirlenir. Calismadaki tim istasyonlardaki
egzersizler uygulandiginda dairesel antrenman tamamlanir (Muratli, 1976: 68-69). Arastirmamizin amaci; 8-10 yas
grubu teniscilerin 8 haftalik siire ile yapilan dairesel antrenmanlarin siirat ve cabukluk Uzerine etkilerinin
incelenmesini amaglanmistir.

Yontem

Arastirmanin Deseni

Bu arastirmada, on test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir (Karasar, 2012: 34).

Arastirmanin Orneklemi
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ebeveynlerden yazili izin alinarak ve Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygunca gerceklestirilmistir (World

Arastirmanin grubu 8-10 yas arasi tenis oynayan cocuklar olusmaktadir. Sporcularin gonulla katihmiyla,

Medical Association, 2019).

Dairesel Yapilan Antrenman Programinin igerigi
Antrenmanin sikligi 8 hafta olarak, hafta igerisinde 3 giin, olmak lizere 24 antrenman seklinde uygulanmistir.

Segilmis olan gabukluk egzersizleri, dairesel antrenman yénteminden faydalanilarak yapilmistir. Calisma programi

antrenmanin isinma bolimiinden hemen sonra yapilmistir ve yaklasik 30 dakika stirmustar.
Secilen 10 egzersizle beraber kurulan istasyon her 2 hafta sonrasinda giincellenmistir ve toplamda 40

egzersiz yapilmistir. Yaptigimiz calismada her istasyonda ¢alisma 10 saniye slirmistir ve 20 saniye istasyon arasinda
dinlenme verilmistir. Tim istasyon tamamlandiginda sporculara tam dinlenme verilmistir. istasyon 3 kere

tekrarlanmistir.

Arastirma Grubu
Arastirma katilimcilari rutin antrenman yapan ve musabik 8- 10 yas araliginda, deney grubu (n=14), kontrol

grubu (n=14) olan 28 musabik tenisci gonllll olarak katihm saglamistir.

Veri Toplama Araglari
Arastirmada kisa bilgi formu, durarak uzun atlama, sirat (5 m ve 10 m), pro agility ve flamingo testleri

kullanilmistir. Calismaya ait tim 6lglimler, T.E.D Spor Kullibl tesislerinde yapilmistir.

Antropometrik Olgiimler
Sporcularin boy uzunluklari; celik metre ile dizglin yer zemini ve diiz duvardan faydalanilarak 6lctlmustr.
Vicut agirliklar ise; 0.1 kilogram hassasiyetli elektronik baskil (Tefal-5241) ile tzerlerinde agirlik yapmayacak

giysilerle dlgulmusgtdr.

Motorik Testler
Tim tenisgilere motorik test dl¢limlerinden 6nce 5-10 dk. hafif tempo diizeyinde kosu ve stretching
egzersizlerinden meydana gelen standartize bir 1sinma cesidi uygulanmistir. Katiimci sporcular, testler dncesi

uygulanacak her test hakkinda s6zli ve gorsel uygulamal olarak bilgilendirilmigtir.

lllinois Ceviklik Testi Protokolii: lllinois testi 5 metre genislik ve 10 metre uzunlukta bir mesafe olan alanda
uygulanir. 10 metre esit bicimde aralikla (yaklasik olarak 3.3 metre) yerlestirilmis koniler ile 3 boliime ayrilir (Resim
1). Bu yapilan test yaklasik olarak 40 metre diiz kosuyu ve 20 metre konilerin arasindan gegerek slalom kosusu ve

konilerin arasindan tam bicimde yapilmayan 6 donils yapmayi kapsar. lllinois testinde baslangi¢ pozisyonunda
katihmcilarin yizistt uzanir bicimde ve elleri omuzlarin dogrultusunda yer ile temash bicimde hazir olarak

beklemesi istenir (Hazir ve ark., 2010).
N
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Resim 1 lllinois Ceviklik Testi (Raya ve ark., 2013)
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Cabukluk Testleri: Cabukluk testi dlcimiinde test mesafeleri 5 ve 10 metre olarak belirlenmistir. Sprint stirat
performansini 6lcmek icin gelistirilen test bataryasi; sporcunun 5 ve 10 m.'lik test mesafelerini maksimal efor

harcayarak, en hizli siiratle gegmesini icermektedir. Parkurun ¢ikis ve bitis bélimlerine fotosel yerlestirilir. Denekler
en fazla 3 saniye bekletildikten sonra hazir ve ¢tk komutu verilerek maksimum hizda kosmaya baslar. Her denegin
3 deneme hakki vardir ve 3 deneme sonrasinda elde edilen en iyi derece kayit altina alinir (Orhan, 2008).

Verilerin Analizi

CGalismamizin verilerinin istatik analizleri SPSS 22.0 analiz uygulamasinda yapilmistir. Degisken normalliginin
kontroliiniin yapilmasi i¢in Shapiro-Wilk analiz yontemi incelenmistir ve verilerin degiskenleri normal oranda
dagilim gosterdigi icin uydugu icin parametrik test secimi yapilmistir. Gruplar icinde ilerleme dizeyi tespiti icin
paired samples t testi, gruplarin arasinda olan farki tespit etmek icin ise independent samples t test uygulanmistir.
Yapilan analizler p<0.05 anlamlilik diizeyinde incelenmistir.

Bulgular

Tablo 1. Arastirma Gruplarinin Bazi Demografik Ozellik Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Dederleri

.. DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
DEGISKENLER _ _
X1SS XSS
Yas (yil) 8.85+0.86 8.92+0.91
Boy (cm) 129.14+0.04 129.93+0.03
Vicut Agirhigi (kg) 29.7945.01 29.50+3.75

Tablo 1'de goruldugii Gzere, lizere arastirma gruplarindan, kontrol grubunun yas ortalamasi 8.92+0.91, boy
ortalamasi 129.93+0.03 c¢m, viicut agirhig ortalamasi ise 29.50+3.75 kilogramdir. Deney grubunun yas ortalamasi
8.85+0.86 yil olarak, boylarinin ortalamalari 129.144+0.04 cm, vicutlarinin agirliklarinin ortalama degeri ise
29.79+5.01 kilogramdir.

Tablo 2 Arastirma gruplarinin én test degerlerinin independent samples t test sonuglari

N ORT%SS t P

Deney 14 2.57+0.43

5 METRE SPRINT -0.822 0.419
Kontrol 14 2.70+0.42
10 METRE Deney 14 4.231+0.24

1.594 0.123
SPRINT Kontrol 14 4.38+0.24
Deney 14 6.08+0.19

PRO AGILITY -0.613 0.545
Kontrol 14 6.13+0.27

Tablo 2’de gorildigu lzere, arastirma gruplarinin 6n test degerleri karsilastirildiginda 5 metre sprint, 10
metre sprint ve pro agility testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 3. Arastirma gruplarinin son test degerlerinin independent samples t test sonuclari

N ORT%SS t ¢]

Deney 14 2.48+0.43

5 METRE SPRINT 1.342 0.191
Kontrol 14 2.70+0.45
10 METRE Deney 14 4.1440.21

2.838 0.009
SPRINT Kontrol 14 4.39+0.25
Deney 14 6.01+0.19

PRO AGILITY 1.389 0.176
Kontrol 14 6.13+0.26

* p<0.05

Tablo 3’de belirtildigi gibi, arastirmada bulunan gruplarin son test degerlerinin karsilastiriimasinda 10 metre
sprint testinde anlamli farkhlik bulunurken (p<0.05), 5 metre sprint ve pro agility testlerinde istatistiksel olarak
anlamli dizeyde fark bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4. Kontrol grubunun én test-son test degerlerinin paired samples t test sonuglari

N ORT%SS t ¢]
5 METRE Ontest 14 2.70+£0.42
0.111 0.913
SPRINT Sontest 14 2.70+0.45
10 METRE Ontest 14 4.38+0.24
-0.953 0.358
SPRINT Sontest 14 4.3940.25
Ontest 14 6.13+0.27
PRO AGILITY -0.183 0.858
Sontest 14 6.13+£0.26

* p<0.05

Tablo 4’de belirtildigi gibi, kontrol grubunda 6n test - son test sonuglari karsilastirmasinda 5 metre sprint,
10 metre sprint ve pro agility testlerinde istatistiksel olarak anlamh diizeyde fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 5. Deney grubunun 6n test-son test degerlerinin paired samples t test sonuglari

N ORT1SS t P
5 METRE On test 14 2.57+0.43
4,752 0.000
SPRINT Son test 14 2.48+0.43
10 METRE On test 14 4.231+0.24
3.671 0.003
SPRINT Son test 14 4.1440.21
On test 14 6.08+0.19
PRO AGILITY 2.417 0.031
Son test 14 6.01+0.19

* p<0.05
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Tablo 5’de belirtildigi gibi, deney grubunda 6n test - son test analizleri karsilastirildiginda 5 metre sprint, 10
metre sprint ve pro agility testlerinde istatistiki acidan olarak anlaml diizeyde fark analiz edilmistir (p<0.05).

Tablolar genel bakimdan incelendiginde, arastirmada bulunan sporcularin dairesel cabukluk antrenmanlari
programlarinin 6n test — son test olarak bakildiginda etkili oldugu gorilmustdr.

Sonug ve Tartisma

Tenis sporu, yiksek diizeyde performans gerektiren spor branslari arasinda yer almaktadir. Tenis
sporcusunun etkin olarak optimal teknikle vurus gerceklestirebilmesi biitiin performans gereksinimlerinin yiksek
dizeyde olmasini gerektirmektedir. Rakiple temas cok olmayan tenis sporunda etkin olarak hiz bakimindan optimal
diizeyde pozisyonlarin degisimine, hizli olarak el ve kol hareketlerinin dogru teknikle yapilmasina, sigrayislara ve
reaksiyon hizina ihtiyac duyulmaktadir (Gullikson, 2003).

Bu calismada 8-10 yas arasi tenis oynayan kiz teniscilerle yapilan 8 haftalik cabukluk calismalarini iceren
dairesel antrenmanlarin sirat ve geviklik parametreleri lizerine etkisi olan etkisini bakilmistir.

Arastirma bulunan tenisciler 14 kontrol ve 14 calisma grubu olarak 2 gruba ayrildilar. Arastirma grubu
icerisinde bulunan sporcularin vicut agirliklari 29.79 kg., boy uzunluklari 129.14cm. ve vicut kitle indeksleri 17.77
olarak bulunmustur. Kontrol grubu katilimcilarinin yaslari 16,9, viicut agirliklari 29.50 kg., boy uzunluklari 129.93
cm. ve viicut kitle indeksleri ise 17.44 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan sporcularin sirat ve ceviklik performanslarini 6lgmek igin yaptigimiz olgiimler
sonucunda 8 haftalik dairesel cabukluk antrenmanlari sonucunda ¢alisma grubunda olan sporcularin 5 metre sprint,
10 metre hiz ve ceviklik testlerinde istatistiki acidan anlaml dizeyde farklihk bulunmustur (p<0.05). Kontrol
grubundaki sporcularin metre sprint, 10 metre hiz ve geviklik testlerinde istatistiki acidan anlamli diizeyde farklilk
bulunmamistir (p>0.05).

Adal’nin yapmis oldugu calismada erkek futbolcularda 8 haftalik ¢abukluk antrenmaninin pozitif
ivmelenmeye etkisini arastirmistir. Calismaya katilan sporculara yaptirilan 8 haftalik ¢abukluk antrenmanlari
sonucunda yapilan 5 metre, 10 metre, 15 metre ve T-testi sonucunda sporcularin sporcularin sirat ve ceviklik
becerilerinde gelisimler oldugu gorilmistir (p<0,05) (Adali, 2019).

Lise duizeyinde ¢ocuklarda yapilan arastirmada dairesel antrenmanlarin yani sira motorik 6zellik gelisiminde
bransin gerekliligi olan fiziksel yapi ve antropometrik 6zelliklere sahip olmanin da etkisinin oldugu ortaya
konulmustur (Tan, Bingil & Akkaya, 2020).

Arjunan’nin geng futbolcularda sirat, geviklik ve ¢abukluk antrenmanlarinin segilmis fiziksel fitness
degiskenlerine etkisi inceledigi arastirmada, yapilan antrenmanlar sonucunda sporcularin sirat ve ceviklik
performanslarinda gelisim oldugunu belirtmistir (Arjunan, 2015).

Futbolculara yaptirilan sirat, ceviklik ve cabukluk antrenmanlarinin patlayicilik ve siirat performanslari
lizerine yapilan arastirmada, yaptirilan 6 haftalik antrenmanlar sonucunda c¢alismaya katilan futbolcularin sirat
performanslarinin gelistigini gostermistir (Rajkovi¢ ve ark., 2014). Basketbolcular Gizerinde yapilan benzer baska bir
¢alismada da siirat, geviklik ve gabukluk antrenmanlarinin sporcularin siirat performanslarini olumlu yénde
etkiledigi aktarilmistir (Pathak ve Dar 2019).

Gunay ve arkadasi, 16-18 yas grubu masa tenisciler lizerine yaptigi arastirma sonucunda, dairesel ¢abuk
kuvvet antrenmanlarinin kuvvetin ve diger 6zelliklerin gelisiminde etkili bir yéntem oldugunu belirtmislerdir (Gliinay
ve Cimen, 1996).

Yapilan literatlir taramasi sonucunda, arastirmamizla benzer ve iliskili calismalara baktigimizda
sonuclarimizla literatiirde ulastigimiz arastirmalarin sonuclari arasinda paralellik oldugu gorilmustar.

Bu arastirma sonucunda; 8 haftalik dairesel gabukluk antrenmanlarin 8-10 yas tenisgilerin siirat ve geviklik
parametreleri lizerine olumlu yonde etkileri oldugu gorilmustdir.

Arastirma sonucunda tenis antrendrleri ve kondisyonerlerinin, tenis antrenmanlarina ek dairesel cabukluk
antrenman programlarini kullanabilecegi onerilmektedir. Yaptigimiz ¢alismanin literatiirde dairesel g¢abukluk
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antrenmanlari Uzerine vyapilacak olan calismalara katki saglayacagl disiniilmektedir ve dairesel cabukluk
antrenmanlari ile ilgili daha fazla ¢alisma yapilmasi 6nerilmektedir.
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Genis Ozet

Hareket bir cocugun fizyolojik ve psikolojik gelisimi icin cok dnemlidir. Sporun insan gelisimi icin en etkili yas
aralig1 4-12 yaslardir (Muratli, 1997: 101). Tenis sporu da bireysel olarak ¢cocukluk ¢agi itibari ile yapilabilen ve tim
diinyada giin gectikce popilerligi artan sporlardandir (Yildirnm, 2007).

Tenis anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin aktif oldugu ayrica siirat, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve
koordinasyon gibi motorik 6zelliklerinin de gelistirilmesi gereken bir performans sporudur (Weber, 1982; Ferrauti,
Maier & Weber, 2002). Tenis antrenmanlarinin, sporcunun performansini ist diizeye tasimasi ve gelistirilen
performansin korunmasi icin gereksinimlerin iyi analiz edilerek dogru planlanmasi ve periyotlanmasi gerekmektedir
(Helgerud, Engen, Wisloff & Hoff, 2001). Tenis sporu iceresinde kuvvet, dayanikhlik, ceviklik ve kisa mesafeli kosulari
gibi farki bircok egzersizleri kapsamasi nedeniyle fizyolojik gereksinimleri oldukga gesitli ve karmasik olan 6zguin bir
branstir (Richers, 1995). Spor bilimlerinde yapilan arastirmalar gésteriyor ki, spor bransina uygun fiziksel 6zellikleri
yeterli derecede gelismeyen sporcularin, miisabaka sirasinda hedeflenen performansi gostermesi pek mimkiin
olmamaktadir.

Dairesel antrenman, siirat, kuvvet, dayaniklilik ve genel olarak hareket becerisi gibi temel motor 6zelliklerin
ve Ozel olarak elde edilen becerilerin hedefe yonelik olarak performans gelisimini saglayan ve gesitli istasyonlardan
meydana gelen, kisa siireden olusan egzersizlerdir (Murath, 1976: 68). Dairesel antrenman yéntemi, ingiltereden
bilim insanlari Adamson ve Morgan araciligiyla meydana cikarilmistir. ingiltere icinde uygulanmasindan sonra isvec
ve Belcika’da uygulanmaya baslanmistir. Sporcularin benimsemis olmasi ve yapilan antrenmanlarda pozitif geri
bildirimler sonrasinda kiza zamanda ¢ok kullanilan bir antrenman bigimi olarak gelisimine devam etmistir.
Sporcularin motorik 6zelliklerini gelistirmede psikolojik agidan dnemli bir ¢alisma olan bu yéntem, fizyolojik agidan
da diger antrenman g¢alismalarinin bir karisimi olmaktadir). Dairesel antrenmanlarda istasyonlar kas guruplarina
degismeli yiklenme sistemi mantigi ile kurulmaktadir Antrenmanin bu cesidi; farkh istasyonlarin karisimindan
olusur. Genelde belli olan bir siirede istasyon bitirilmelidir. istasyon ¢alismalarinda siireyle birlikte tekrarli metot ile
uygulanir. Siire olarak uygulanacak antrenman c¢alismalarinin zamani ve dinlenme araliklari ilk dnce belirlenir.
Tekrarli metot igin ise ¢alismalarin tekrar sayisi her istasyon igin belirlenir. Calismadaki tiim istasyonlardaki
egzersizler uygulandiginda dairesel antrenman tamamlanir (Muratli, 1976: 68-69). Arastirmamizin amaci; 8-10 yas
grubu teniscilerin 8 haftalik siire ile yapilan dairesel antrenmanlarin siirat ve cabukluk Uzerine etkilerinin
incelenmesini amaglanmistir.

Arastirma gruplarindan, kontrol grubunun yas ortalamasi 8.92+0.91, boy ortalamasi 129.931£0.03 cm, viicut
agirligl ortalamasi ise 29.5043.75 kilogramdir. Deney grubunun yas ortalamasi 8.85+0.86 yil, boy ortalamasi
129.14+0.04 cm, vicut agirhgr ortalamasi ise 29.79+5.01 kilogramdir.

Arastirma gruplarinin on test degerleri karsilastirildiginda 5 metre sprint, 10 metre sprint ve pro agility
testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunmamistir (p>0.05).

Arastirma gruplarinin son test degerleri karsilastirildiginda 10 metre sprint testinde anlamli fark bulunurken
(p<0.05), 5 metre sprint ve pro agility testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Kontrol grubunun 6n test - son test degerleri karsilastirildiginda 5 metre sprint, 10 metre sprint ve pro agility
testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubunun On test - son test degerleri karsilastirildiginda 5 metre sprint, 10 metre sprint ve pro agility
testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkhlk bulunmustur (p<0.05).

Arastirmaya katilan sporcularin dairesel gabukluk antrenmanlari programlarinin 6n test — son test olarak
bakildiginda etkili oldugu gorialmistir.

Adal’nin yapmis oldugu calismada erkek futbolcularda 8 haftalik ¢abukluk antrenmaninin pozitif
ivmelenmeye etkisini arastirmistir. Calismaya katilan sporculara yaptirilan 8 haftalik ¢abukluk antrenmanlari
sonucunda yapilan 5 metre, 10 metre, 15 metre ve T-testi sonucunda sporcularin sporcularin sirat ve ceviklik
becerilerinde gelisimler oldugu gorilmistir (p<0,05) (Adali, 2019).
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Lise duizeyinde ¢ocuklarda yapilan arastirmada dairesel antrenmanlarin yani sira motorik 6zellik gelisiminde
bransin gerekliligi olan fiziksel yapi ve antropometrik 6zelliklere sahip olmanin da etkisinin oldugu ortaya
konulmustur (Tan, Bingiil & Akkaya, 2020).

Arjunan’nin geng futbolcularda sirat, geviklik ve ¢abukluk antrenmanlarinin segilmis fiziksel fitness
degiskenlerine etkisi inceledigi arastirmada, yapilan antrenmanlar sonucunda sporcularin sirat ve ceviklik
performanslarinda gelisim oldugunu belirtmistir (Arjunan, 2015).

Futbolculara yaptirilan sirat, ceviklik ve ¢cabukluk antrenmanlarinin patlayicilik ve sirat performanslari
lizerine yapilan arastirmada, yaptirilan 6 haftalik antrenmanlar sonucunda calismaya katilan futbolcularin sirat
performanslarinin gelistigini gostermistir (Rajkovi¢ ve ark., 2014). Basketbolcular lzerinde yapilan benzer baska bir
¢alismada da siirat, ceviklik ve gabukluk antrenmanlarinin sporcularin sirat performanslarini olumlu yénde
etkiledigi aktarilmistir (Pathak ve Dar 2019).

Gulnay ve arkadasi, 16-18 yas grubu masa tenisciler lzerine yaptigi arastirma sonucunda, dairesel cabuk
kuvvet antrenmanlarinin kuvvetin ve diger 6zelliklerin gelisiminde etkili bir yontem oldugunu belirtmislerdir (Glinay
ve Cimen, 1996).

Yapilan literatlir taramasi sonucunda, arastirmamizla benzer ve iliskili calismalara baktigimizda
sonuclarimizla literatiirde ulastigimiz arastirmalarin sonuclari arasinda paralellik oldugu gorialmdastdr.

Bu arastirma sonucunda; 8 haftalik dairesel gabukluk antrenmanlarin 8-10 yas tenisgilerin siirat ve geviklik
parametreleri (izerine olumlu yonde etkileri oldugu gorilmustar.

Arastirma sonucunda tenis antrendrleri ve kondisyonerlerinin, tenis antrenmanlarina ek dairesel cabukluk
antrenman programlarini kullanabilecegi Onerilmektedir. Yaptigimiz ¢alismanin literatiirde dairesel g¢abukluk
antrenmanlari Uzerine vyapilacak olan c¢alismalara katki saglayacagl disinlilmektedir ve dairesel cabukluk
antrenmanlari ile ilgili daha fazla galisma yapilmasi 6nerilmektedir.

Extended Summary

Movement is very important for a child's physiological and psychological development. The most effective
age range of sports for human development is 4-12 years (Muratli, 1997: 101). Tennis is one of the sports that can
be done individually as of childhood and its popularity is increasing day by day all over the world (Yildirim, 2007).

Tennis is a performance sport in which anaerobic and aerobic energy systems are active and motoric
features such as speed, strength, flexibility, endurance and coordination should be developed (Weber, 1982;
Ferrauti, Maier & Weber, 2002). In order for the tennis training to maximize the performance of the athlete and to
maintain the developed performance, the requirements must be well analyzed and planned and periodized
correctly (Helgerud, Engen, Wisloff & Hoff, 2001). Tennis is a unique branch with very diverse and complex
physiological requirements because it includes many different exercises such as strength, endurance, agility and
short-distance running (Richers, 1995). Researches in sports sciences show that it is not possible for the athletes
who do not develop enough physical features suitable for the sports branch to show the targeted performance
during the competition.

Circular training is a short-term exercise consisting of various stations that provides target-oriented
performance development of basic motor features and specially acquired skills such as speed, strength, endurance
and mobility in general (Murath, 1976: 68). The circular training method was introduced by scientists Adamson and
Morgan from England. After its implementation in the UK, it started to be implemented in Sweden and Belgium.
After being adopted by the athletes and positive feedback in the trainings, it continued to develop as a widely used
form of training for the girl. This method, which is a psychologically important study in improving the motoric
characteristics of athletes, is a mixture of other training studies in physiological terms). In circular training, stations
are established with the logic of alternating loading system for muscle groups. consists of a mix of different stations.
In general, the station must be finished within a certain time. It is applied with the repetitive method along with
the duration in the station works. The time and rest intervals of the training exercises to be applied as duration are
determined first. For the iterative method, the number of repetitions of the studies is determined for each station.
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Circular training is completed when the exercises at all stations in the study are applied (Muratli, 1976: 68-69). The
aim of our research; It is aimed to examine the effects of 8-week circular training on speed and quickness of 8-10
age group tennis players.

Among the research groups, the mean age of the control group was 8.92+0.91, the average height was
129.9340.03 cm, and the average body weight was 29.50+3.75 kilograms. The mean age of the experimental group
was 8.85+0.86 years, the average height was 129.14+0.04 cm, and the average body weight was 29.79+5.01
kilograms.

When the pre-test values of the research groups were compared, no statistically significant difference was
found in the 5 meter sprint, 10 meter sprint and pro agility tests (p>0.05).

When the post-test values of the research groups were compared, there was a significant difference in the
10-meter sprint test (p<0.05), while no statistically significant difference was found in the 5-meter sprint and pro
agility tests (p>0.05).

When the pre-test and post-test values of the control group were compared, no statistically significant
difference was found in the 5 meter sprint, 10 meter sprint and pro agility tests (p>0.05).

When the pre-test and post-test values of the experimental group were compared, a statistically significant
difference was found in the 5 meter sprint, 10 meter sprint and pro agility tests (p<0.05).

It has been seen that the circular speed training programs of the athletes participating in the research are
effective when viewed as a pre-test and post-test.

Adali investigated the effect of 8-week quickness training on positive acceleration in male football players.
As a result of the 8-week quickness training performed by the athletes participating in the study, it was observed
that the athletes had improvements in their speed and agility skills as a result of the 5 meters, 10 meters, 15 meters
and T-tests (p<0.05) (Adal, 2019).

In a study conducted with high school children, it was revealed that in addition to circular training, physical
structure and anthropometric characteristics, which are the requirements of the branch, have an effect on the
development of motoric features (Tan, Bingil & Akkaya, 2020).

In Arjunan's study, which examined the effects of speed, agility and quickness training on selected physical
fitness variables in young football players, he stated that there was an improvement in the speed and agility
performances of the athletes as a result of the trainings (Arjunan, 2015).

In the research on the explosiveness and speed performances of the speed, agility and quickness trainings
made by the football players, it was shown that the speed performances of the football players who participated
in the study improved as a result of the 6-week training sessions (Rajkovi¢ et al., 2014). In another similar study
conducted on basketball players, it was reported that speed, agility and quickness training positively affected the
speed performance of the athletes (Pathak and Dar 2019).

Gunay et al., as a result of their research on table tennis players aged 16-18, stated that circular quick
strength training is an effective method in the development of strength and other characteristics (Glinay and Cimen,
1996).

As a result of the literature review, when we look at similar and related studies with our research, it has
been seen that there is a parallelism between our results and the results of the studies we have reached in the
literature.

As a result of this research; It has been observed that 8-week circular speed training has positive effects on
the speed and agility parameters of 8-10 year old tennis players.

As a result of the research, it is suggested that tennis coaches and conditioners can use circular speed
training programs in addition to tennis training. It is thought that our study will contribute to the studies on circular
speed training in the literature, and it is recommended to conduct more studies on circular speed training.
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Etik Kurul Kararlari

Calismamizin yapilabilmesi icin T.C istanbul Universitesi-Cerrahpasa Rektdrliigli Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalarn Etik Kurulu Baskanligi 05.04.2022 tarihli E-74555795-050.01.04-385031 sayili etik kurulu onayi
alinmistir.

Aragtirmacilarin Katki Orani Beyani

Birinci Yazar %25,
ikinci Yazar %25,
Ucglincii Yazar %25
Doérdiincl Yazar %25

Catisma Beyani

Makalenin herhangi bir asamasinda maddi veya manevi bir ¢ikar saglanmamistir.

Yayin Etigi Beyani

Bu makalenin planlanmasindan, uygulanmasina, verilerin toplanmasindan verilerin analizine kadar olan tim
surecgte “Yiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda uyulmasi belirtilen tim
kurallara uyulmustur. Yonergenin ikinci bolimi olan “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykiri Eylemler” baghgi
altinda belirtilen eylemlerden hicbiri gerceklestirilmemistir. Bu arastirmanin yazim sirecinde bilimsel, etik ve alinti
kurallarina uyulmus; toplanan veriler izerinde herhangi bir tahrifat yapilmamistir. Bu ¢alisma herhangi baska bir
akademik yayin ortamina degerlendirme igin gdnderilmemistir.




