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Oz

Arastirmanin amaci; tenis antrenmanlarinin 7-11 yas grubu cocuklarin motor becerilerine etkilerini
incelemekti. 11'i erkek (yas 8,55 * 1,81; boy 132,36 * 11,40; kilo 31,36 * 8,14 kg), 9'u kiz (yas 8,44 + 1,59;
boy 132,11 + 13,84; kilo 33,22 + 11,23 kg) olmak lizere toplam 20 ¢ocugun arastirmaya goniillii katilimi
saglandi. 12 hafta boyunca katilimcilar esneklik, kuvvet, ceviklik, siirat, denge yetilerini kapsayan
egzersizlerle tasarlanmis tenis antrenmanlarina katilim sagladi. Bireylerin motor becerilerinin saptanmasi
amaciyla (miidahaleden 6nce ve sonra) el kavrama testi, dikey sicrama testi, anaerobik gii¢ testi, yatay
sicrama testleri (tek-¢ift ayak), denge testi, esneklik testi, 20 metre siirat testi, T ¢eviklik testi, siav testi,
mekik testi, plank testi ve squat testi gergeklestirildi. Elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programinda analiz
edildi. Verilerin normalligi Shapiro-Wilk testi ile sinandi. On test-Son Test karsilastirmalarinda parametrik
verilerde Paired Samples T-Test, non-parametrik verilerde ise Wilcoxon testleri kullanildi ve p<0,05
anlamlilik diizeyinde sinandi. Arastirmanin sonucunda, 7-11 yas grubu c¢ocuklarda uygulanan tenis
antrenmanlarinin, katihmcilarin denge parametrelerinde anlamli bir etkisinin olmadigy, el kavrama (sag),
dikey sigrama, anerobik giig, ¢ift ayak yatay sicrama, siirat, ¢eviklik, sinav ve mekik parametrelerinde ise
her iki cinsiyette de anlaml diizeyde etkisinin oldugu saptandi. Sonug olarak, tenis antrenmanlari, 7-11 yas
grubu ¢ocuklarin kuvvet, anaerobik giig, esneklik, stirat, ¢ceviklik gibi motor becerilerinin gelisimlerine katki
sagladi. Arastirmadaki bulgularin konu ile ilgili yapilacak farkl calismalara zemin olusturmasi, sportif
performansin gelistirilmesinde farkli ve yeni bakis acilar1 gelistirebilecegi yoniinde olumlu katki
saglayacagi kanaatindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Tenis, motor beceri, motor performans, antrenman, ¢ocuk.

Abstract

The aim of the study was to investigate the effects of tennis training on the motor skills of children aged 7-
11 years. A total of 20 children, 11 males (age 8.55 + 1.81 years; height 132.36 + 11.40; weight 31.36 + 8.14
kg) and 9 females (age 8.44 + 1.59 years; height 132.11 + 13.84; weight 33.22 + 11.23 kg) voluntarily
participated in the study. For 12 weeks, participants participated in tennis workouts designed with
exercises covering flexibility, strength, agility, speed and balance. Hand grip test, vertical jump test,
anaerobic power test, horizontal jump tests (single-double), balance test, flexibility test, 20-meter sprint
test, T agility test, push-up test, sit-up test, shuttle test, plank test and squat test were performed to
determine the motor skills of the individuals (before and after the intervention). The data obtained were
analyzed in SPSS 25.0 package program. Normality of the data was tested with the Shapiro-Wilk test. In pre-
post test comparisons, Paired Samples T-Test was used for parametric data and Wilcoxon tests were used
for non-parametric data and tested at p<0.05 significance level. As a result of the study, it was found that
tennis training in children aged 7-11 years did not have a significant effect on the balance parameters of the
participants, while it had a significant effect on the hand grip (right), vertical jump, anaerobic power, two-
foot horizontal jump, sprint, agility, push-up and sit-up parameters in both genders. In conclusion, tennis
trainings contribute to the development of motor skills such as strength, anaerobic power, flexibility, speed
and agility in children aged 7-11 years. We believe that the findings of research will contribute positively
to the development of different and new perspectives in the development of sportive performance.

Key Words: Tennis, motor skills, motor performance, training, child.
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Extended Summary

Introduction and Aim: Tennis is a popular sport that requires strength, balance, co-ordination and speed.
It develops motor skills at a high level, making it important to have high movement skills and excellent
racket handling. Another important factor of tennis, which is competitive and challenging as well as fun, is
that it covers all age categories. Studies have shown that the age of high level productivity from professional
tennis is getting older over the years (Gallo-Salazar et al., 2015). Tennis requires coordination, speed, agility,
balance and flexibility. Factors affecting tennis performance include fast and explosive racket strokes, rapid
changes of location and direction, attack and defence skills (Ellenbecker and Roetert, 2003; Reid and
Schneiker, 2008).

Exercises that develop multidirectional motor abilities should be included in the training programmes of
tennis players and should be followed up regularly. For this reason, it is believed that it is important to
develop motor skills with planned training at a young age in order to play tennis more efficiently at a later
age. In this scope, the aim of the study is to examine the effect of tennis training on the motor skills of
children aged 7-11 years. The hypothesis of the study is that tennis training will significantly improve the
motor skills of the participants.

Material & Method: In the study, pre-test and post-test experimental research model was used. First, pre-
test measurements of the athletes were made. Then, during the research period, the participants
participated in motor training enriched with motoric exercises covering agility, balance, flexibility, strength,
speed and coordination skills for 12 weeks, 2 days a week, 1.5 hours per session. After the training process
was completed, post-test measurements of the participants were made. The training programme is
presented below.

The study group consisted of a total of 20 tennis players, 9 girls (age; 8.44 * 1.59 years, height; 132.11 *
13.84 cm, weight; 33.22 + 11.23 kg) and 11 boys (age; 8.55 * 1.81 years, height; 132.36 + 11.40 cm, weight;
31.36 = 8.14 kg) who actively participated in tennis training between the ages of 7 and 11 (Table 1).
Participants' ages, weights were determined using a 0.1 kg weighing scale (Tefal- Type 5241) and heights
were determined using a 0.01 cm metre fixed to a wall. The physical characteristics of the participants were
analysed by hand grip test, jumping test, balance test, flexibility test, horizontal jumping test, agility test,
sprint test, push-up, sit-up, squat and plank tests.

Analyses were performed using SPSS 25.00. Descriptive statistics were presented as mean, standard
deviation, minimum and maximum value. The normality of the data was checked by Shapiro-Wilk test. Effect
size (Cohen's d) was analysed to investigate the magnitude of the difference between variables. The
threshold values for Cohen's d statistic were 0.20, 0.60, 1.20, 2.0 and 4.0 for small, medium, large, very large
and extremely large effects, respectively. Statistical analyses were tested at p<0.05 significance level.

Result and Discussion: When the descriptive information of the participants according to gender factor
was analysed, it was seen that they had ideal body weight and height values (Table 1). The results of the
present study showed that the pre-test and post-test results of handgrip-right, vertical jump, anaerobic
power, double leg horizontal jump, single leg horizontal jump-right, single leg horizontal jump-left,
flexibility, speed, agility, push-ups, sit-ups and squats differed significantly, while the results of handgrip-
left, balance and plank did not differ significantly (Table 1). In addition, it was determined that the
differences in handgrip-right, handgrip-left, vertical jump, anaerobic power, double leg horizontal jump,
single leg horizontal jump-right, sprint, agility, push-ups, sit-ups and plank pre-post test measurements
were significant, while the differences in single leg horizontal jump-left, balance, flexibility and squat
parameters were not significant (Table 1).

According to the literature, it is seen that tennis training causes a significant improvement in body
composition. In a study conducted by Tiirkay and Gokbel (2020), positive effects of combined training on
body composition were found in 11-13 years old tennis athletes. With 6 weeks of combined training,
changes in the body composition of children were monitored and the importance of updating training plans
and strategies was emphasised. In the present study, although tennis training did not significantly affect the
balance development of children aged 7-11 years, it contributed positively to the development of flexibility,
coordination and agility. A study in the literature reported that tennis training should include balance,
flexibility and quickness exercises (Parsons and Jones, 1998). In another study, it was determined that the
balance performance of young tennis players decreased after training and it was emphasised that fatigue in
training acutely affects the balance parameter negatively (Malliou et al., 2010).

In a study, it was reported that tennis training designed with explosive power training had positive
improvements in the motor performance of athletes (Fernandez-Fernandez et al., 2015). In another study,
it was reported that plyometric and tennis training improved motor skills such as speed, agility and power

40

© Journal of Sport and Recreation Researches
2025; 7(1):38-49



Sar, H., Akgiin, S., (2025). Tenis Antrenmanlarinin 7-11 Yas Cocuklarin Motor Becerilerine Etkisi. Spor ve Rekreasyon Arastirmalari
Dergisi, 7(1), 38-49. Doi: 10.52272 /srad.1667456

(Salonikidis and Zafeiridis, 2008). Gozel (2023) reported that tennis basic training in 10-12 years old
children resulted in significant differences in movement speed, explosive strength, continuity in upper
extremity strength and anaerobic endurance skills. There are studies showing that tennis skill is related to
strength, speed, agility, flexibility and balance and that they affect each other (Olmez et al,, 2023). In this
respect, the studies examined support our research.

In conclusion, tennis trainings contribute to the development of motor skills such as strength, anaerobic
power, flexibility, speed and agility in children aged 7-11 years. We believe that the findings of the research
will contribute positively to different studies to be conducted on the subject and to develop different and
new perspectives in the development of sportive performance. Therefore, it is recommended that all
educational stakeholders, especially coaches and teachers who want to improve the biomotor skills of
children, should include tennis exercises in their training programmes.

1. GiRiS

Tenis; kuvvet, denge, koordinasyon ve siirat gerektiren popiiler bir spordur. Motor becerileri iist diizeyde
gelistirmekte, yiiksek hareket becerisi ve miikemmel raket kullaniminin olmasini énemli kilmaktadir.
Eglenceli oldugu kadar rekabetci ve zorlayic1 yapisi olan tenisin baska énemli faktorii de biitiin yas
kategorilerini kapsamasidir. Yapilan arastirmalar profesyonel olarak tenisten tist diizey verim yasinin yillar
gectikce ilerledigini gdstermektedir (Gallo-Salazar ve ark., 2015). Tenis, koordinasyon, hiz, ¢eviklik, denge
ve esneklik gerektirir. Tenis performansin etkileyen faktorler arasinda hizli ve patlayici raket vuruslari,
hizli yer-yon degistirmeleri, atak ve savunma becerileri bulunmaktadir (Ellenbecker ve Roetert, 2003; Reid
ve Schneiker, 2008).

Kii¢iik yaslarda motor becerileri iyi gelistirilen kisiler ilerleyen yaslarda da iist diizey sporculuga ulasma
noktasinda fark yaratacaktir. Motor beceri, bireylerin c¢esitli motor becerilerde tist diizey performans
gosterme seviyelerinin yaninda, yapilacak olan performansin kalitesi, koordinasyonu ve kontroliini
saglayan bir terimdir (Robinson vd., 2015). Son yillarda spor alanindaki arastirmalar ilgi cekmekte,
¢ocuklarin motor becerilerini belirlemeye yonelik calismalar artmaktadir (Leppanen ve ark., 2016). Bunun
nedeni ise motor performansin ¢ocuklarda saglik ve spor basarisi icin gii¢lii bir gdstergeye sahip olmasidir
(Vandorpe ve ark., 2012).

Gelisim ¢agindaki ¢cocuklarin temel motor becerilerinin gelistirilmesi, biitiin spor branslarindaki gibi teniste
de yapilan antrenmanlarin vazgecilmez igerigini olusturur (Girard ve Millet, 2009). Bu sayede ¢ocuklar
sporla iliskili hareketleri kolaylikla yapabilecek yeteneklere sahip olacaklar. 10 yas lizerinde ¢abukluk,
kuvvet, esneklik, hiz, denge vb. atletik kabiliyetlerin gelistirilmesi 6nem arz eder ve yas ve sporla ilgili
yetilerin devami olmalidir (Yildiz, 2018). Cocuklarin motor becerileri antrenmanda test edilir. Bu durum
ancak standardize testler kullanilarak yapilir. Bu testler hem antrenériin hem de oyuncularin fiziksel
yeterliliklerini degerlendirme imkani sunar. Testler, ¢ocuklarin gelisim ve egitimini degerlendirir, beceri
diizeylerinin belirlenmesine olanak tanir (Ulbricht ve ark. 2013). Giiniimiizdeki bilimsel arastirmalar,
teniste basarili olmak ve ileri seviyede tenis performansi gostermek icin fiziksel ve motorik 6zelliklerini
gelistirmek amaciyla tenis sporcularina uygulanan diizenli ve planli antrenmanlarin alt yaslarda
uygulanmasi gerektigini ele almaktadirlar (Tiirkay ve Gokbel, 2020). Diizenli ve erken yaslarda baslanan
antrenmanlarin, tenisgilerin ilerideki performanslarina olumlu fayda saglayacagi diisiiniilmektedir (Tiirkay
ve Gokbel, 2020). Ayrica diizenli araliklarla yapilan testler c¢ocuklar1 yas ve cinsiyete gore detayli
degerlendirme imkani saglar. Bu durum ¢ocuklarin ihtiyacinin ne oldugu ve uygun antrenman programinin
nasil belirlenmesi gerektigine olanak tanir.

Teniscilerin antrenman programlarina ¢ok yonlii motor kabiliyetleri gelistirici egzersizler eklenmeli ve
diizenli takibi yapilmalidir. Bu nedenle ilerleyen yaslarda daha verimli tenis oynayabilmek adina kii¢iik
yaslarda planl antrenmanlar ile motor becerilerin gelistirilmesinin 6nemine inanilmaktadir. Bu kapsamda
arastirmanin amaci, tenis antrenmanlarinin 7-11 yas ¢ocuklarin motorik becerilerine etkisini incelemektir.
Calismanin hipotezi, uygulanacak tenis antrenmanlarinin katilimcilarin motor 6zelliklerini anlaml diizeyde
gelistirecegi yoniindedir.
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2. MATERYAL VE YONTEM

Calismada 6n test ve son test deneysel arastirma modeli kullanildi. Once sporcularin 6n test dlciimleri
yapildi. Ardindan arastirma stiresince katilimcilar; 12 hafta boyunca, haftada 2 giin, her ders siiresi 1,5 saat;
ceviklik, denge, esneklik, kuvvet, siirat ve koordinasyon becerilerini kapsayan motorik egzersizlerle
zenginlestirilmis antrenmanlarina katildi. Tenis antrenmanlarina daha 6nce tenis egitimi almamis ¢cocuklar
katildi. Antrenman siireci tamamlandiktan sonra katilimcilarin son test 6lgiimleri yapildi. Antrenman
programi asagida sunulmustur. Haftalik antrenman plani 12 hafta boyunca yapildi.

Calismada Uygulanan Haftalik Antrenman Plani

Antrenman
Evresi

1.Antrenman

2.Antrenman

[sinma Evresi
(15dk.)

-5 dk. hafif tempo kort i¢i diiz, yan, capraz

kosular

-4 dk. golge tenisi egzersizleri

(Komutlar egliginde yanda, onde,

forehand-backhand vuruslari)
-4 dk. genel esneme hareketleri
-2 dk. pasif dinlenme

geride

-5 dk. hafif tempo kort ici diiz, yan, capraz
kosular

-4 dk. golge tenisi egzersizleri

(Komutlar esliginde yanda, o©nde, geride
forehand-backhand vuruslari)

-4 dk. genel esneme hareketleri

-2 dk. pasif dinlenme

Ana Evre (70
dk.)

-5 dk. koordinasyon ¢alismalari
(Yere merdiven serilerek lizerinde

belirlenen farkli ayak hareketleri yapilir)

-10 dk. siirat ve ¢eviklik ¢alismalari
(Sporcular duvara yakin bir bicimde komutla
hareketli beklerler ayaklar %100 hizhidir ve
tekrar komutla sirasiyla baseline-servis

cizgisi ve fileye kosu yaparlar)
-3 dk. pasif dinlenme
-10 dk. denge ¢alismalari

1.Egzersiz: Sporcular tek ayak iizerinde
karsilikli olarak gegerler. Her takimda tek top
olur. Herkes tek ayak lizerinde dik durur, bir

taraf topu egilip arkadasina

yerden

yuvarlayilp ayaga eski haline gelirken diger
taraf topu tek ayak listiinde egilip yakalar ve
dik pozisyona gecer. Sonra egilip ayni sekilde
kendisi topu arkadasina gonderir. Her iki
ayakile 30 sn. de bir degismeli olarak hareket

yapilir.)

2.Egzersiz: Yere 5 cm. genisliginde 2 metre
uzunlugunda tahta konur. Sporcular her iki
ayaklar1 ile 30 sn. de bir degismeli olarak
diismeden dengelerini saglamaya ¢alisirlar.)

-2 dk. pasif dinlenme
-25 dk. Ralli ve teknik antrenmani

(10 dk. sporcular kisa kortta ve arka kortta
ralli yaparlar. Ardindan 10 dk. forehand-

backhand-servis ¢alismasi yapilir.)
-2 dk. pasif dinlenme
-10 dk. kuvvet calismasi

(Sporcular 5 dk. duvarda squat, 5 dk. yerde
plank hareketi yaparlar. Hareketler 1 dk.
hareket 30 sn. dinlenme seklinde yapilir.)

-3 dk. pasif dinlenme

-5 dk. koordinasyon ¢alismalari

(Sporcular karsilikli olarak fileye gecerler ve
birbirlerine tek ve cift el top atip tutarlar.)

-10 dk. siirat ve ¢eviklik ¢alismalari
(Sporcular duvara yakin bir bicimde komutla
hareketli beklerler ayaklar %100 hizlhidir ve
tekrar komutla sirasiyla baseline-servis ¢izgisi ve
fileye kosu yaparlar)

-3 dk. pasif dinlenme

-10 dk. denge ¢alismalari

(1. Egzersiz: Sporcular baslarinin iizerine huni ile
top koyarlar. Dengede kalarak topu diisiirmeden
tasiyarak hedef noktasina gotiiriirler.)

(2. Egzersiz: Tenis tekler sopasi yere diiz sekilde
konur. Sporcular degismeli olarak tek ve cift
ayakla denge kalarak sopanin iizerinde
diismeden dengede kalmaya calisirlar.)

-2 dk. pasif dinlenme

-25 dk. Ralli ve teknik antrenmani

(10 dk. sporcular kisa kortta ve arka kortta ralli
yaparlar. Ardindan 10 dk. forehand- backhand-
servis ¢alismasi yapilir.)

-2 dk. pasif dinlenme

-10 dk. kuvvet ¢calismasi

(Sporcular 5 dk. smmav, 5 dk. mekik hareketi
yaparlar. Hareketler 1 dk. hareket 30 sn.
dinlenme seklinde yapilir. Kendilerini
zorlamadan siire icerisinde yapabildikleri kadar
hareketi yaparak dinlenmeye gecerler.)

-3 dk. pasif dinlenme

Soguma Evresi
(5dk)

- 2 dk. diisiik siddetli jog kosusu

- 3dk. aktif ve statik germe egzersizleri

- 2 dk. diisiik siddetli jog kosusu
- 3dk. aktif ve statik germe egzersizleri
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Arastirma Grubu

Calisma grubunu, 7- 11 yas aralifinda tenis antrenmanlarina aktif devam eden 9'u kiz (yas;8.44 + 1.59 y1l,
boy; 132.11 + 13.84 cm, kilo; 33.22 + 11.23 kg) 11'i erkek (yas;8.55 + 1.81 y1l, boy; 132.36 + 11.40 cm, kilo;
31.36 + 8.14 kg) olmak iizere daha dnce tenis egitimi almamis toplam 20 tenisci olusturmaktadir (Tablo 1).

Veri Toplama Araglari

Katilimcilarin yaslari, 0,1 kg hassasiyetli tartiyla kilolar1 (Tefal- Type 5241) ve duvara sabit olan 0,01 cm
hassasiyetli metreyle boylar1 belirlendi. Katilimci fiziksel 6zellikleri, el kavrama testi, sigrama testi, denge
testi, esneklik testi, yatay sicrama testleri, ¢eviklik testi, siirat testi, sinav, mekik, squat, plank testleri ile
incelendi.

Dikey Sicrama Testi: Katilimcilarin sigrama kuvvetini belirlemek i¢in yeterli giivenirlige sahip (rxy=0,97)
testtir (Aragon, 2000). Test oncesi, katilimcilarin test yapilacak platform 6niinde, tek kol ile uzanabildigi
maksimum yiikseklik belirlendi. Katilimcilarin sabit sekilde uzandiklar1 noktayla si¢rayarak uzandiklari
nokta arasindaki mesafe belirlenerek cm cinsinden kaydedildi (James ve ark., 2005). Test iki kez tekrar
edilerek iyi sonu¢ kaydedildi. Test sonuglariyla, (rxy=0,83) lewis formiilii kullanilarak katilimcilarin
anaerobik giicleri hesaplanarak watts cinsinden kaydedildi (Harman ve ark, 1991). Katilimcilarin
anaerobik gii¢ degerleri; P= [\/4,9[vﬁcut agirligt kg)] x \/dikey sicrama mesafesi (m.) x 9,81 formiili ile
hesaplandi.

Yatay Sicrama Testleri: Katilimcilarin tek ve ¢ift bacak gii¢lerini belirlemek i¢in bu testler uygulandi.
Katilimcilardan diiz bir ¢izgide kollar geride ve dizler hafif esnek olacak sekilde beklemeleri istendi
(Maulder ve Cronin, 2005). Once tek ayak, ardindan ¢ift ayak ikiser adet sigrama yapilarak iyi sonu¢ cm
cinsinden kaydedildi.

Flamingo Denge Testi: Katilimcilarin denge yetilerini belirlemek icin, yeterli giivenirlige sahip (rxy=0,73)
bu test uygulandi (Tsigilis ve ark., 2002). Uzunlugu 50 cm, yiiksekligi 5 cm, genisligi 3 cm olan denge aleti
kullanildi. Katilimcidan, dengesini saglamak amaciyla yardimcidan destek alip, tek ayag iistiinde durup
digerini arkaya dogru biikerek eliyle tutmasi istendi. Hazir hissettiginde yardimci destegini birakarak
kronometre calistirildi. Katilimc1 her dengesini kaybedisinde kronometre durdurularak katilimcinin
yeniden hazirlanarak teste baslamasi saglandi. 60 saniyedeki toplam denge kaybi kaydedildi (Wood, 2024).
20 Metre Siirat Testi: Katilimcilarin siirat yetilerinin belirlenebilmesi i¢in kullanilan bir testtir. Test,
anaerobik ve patlayici gii¢ ile cabuk kuvvet ve ivmelenme kabiliyetiyle ilgili bilgi verir (Giinay ve ark., 2013).
Katilimcilardan, belirlenen 20 m alan iizerinde, gelen uyar1 komutuyla beraber, maksimum kapasitede
kosmalar istendi. Iki kez tekrar edilerek en iyi skor sn. olarak kaydedildi.

T-Ceviklik Testi: Katilimcilarin ¢eviklik becerilerini belirlemek adina kullanilan testtir. Test i¢cin dort huni
sahaya yerlestirildi. Katilmcilar komut ile birlikte “A” hunisinden baslayarak, “B” hunisine gidip sag el ile
dokunarak, ardindan sol tarafa “C” hunisine yan kosu ile devam ettiler. “C” hunisine sol el ile dokunup, sonra
saga “D” hunisine kosarak sag eliyle dokundular. Ardindan yan kosu ile “B” hunisine sol el ile dokunarak “A”
hunisine geri geri kosarak doniis yaptilar. “A” hunisine geldikleri anda siire durduruldu. A ile B huni
mesafesi 9,14 m, B hunisinin C ve D hunilerine mesafessi ise 4,57 m uzunlugundadir. Arastirmada
katilimcilar tam dinlenerek (100 atim/dk) 2 maksimum tekrar yaptilar. Katilimcilarin en iyi olan siiresi
kaydedildi (Pauole ve ark., 2000).

Esneklik Testi (V Sit-Reach): Alt bacak esnekliklerini belirlemek etmek i¢in, yeterli giivenirlige sahip
(rxy>0,90) otur uzan esneklik testi uyguland: (James vd., 2005). Katilimcilardan yere oturarak topuklar
yerde, ayak parmaklari yukarida, topuklar olacak sekilde durmalari istendi ve topuklarinin yere degdigi iki
yer iizerinden diiz bir hat ¢ekilerek sifir noktasi kabul edildi. Dizler biikiilmeden uzanabildikleri mesafeye
kadar uzanmalar istendi (Wood, 2024). iki denemeden sonra en iyi sonug (+) veya (-) olarak cm cinsinden
kaydedildi.

El Kavrama Testi: Takei marka el dinamometresiyle el kavrama kuvvet 6l¢limi yapildi. Test 6ncesinde,
dinamometrenin tutus alani katiimlarin el boyutlarina gére ayarlandi. Katilimecilarin hazir oldugu anda test
koluile dinamometreyi yan tarafta viicuda degmeyecek sekilde tutarak maksimum kuvvetle sitkmasi istendi.
Iki el icinde tam dinlenme ile birlikte iki tekrar yapilarak en iyi deger kg olarak kaydedildi (Giinay ve ark.,
2013).

30 Sn. MeKkik Testi: Abdominal ve kalga kaslarinin dayanikliligini belirlemek icin, yeterli giivenirlige sahip
(rxy=0,93) bu test uygulandi (Maulder ve ark. 2005). Katilimcilardan sirt listii yatarak ellerini ensede
birlestirmeleri istendi. Katilimcilar yerde, dizleri 90° a¢ida, 30 saniye mekik yaparak toplam say1 kaydedildi
(Tamer, 2000).

30 Sn. Sinav Testi: Ust govde kuvvet ve dayanmikhiliklarin belirlenmesi icin yeterli giivenirlife sahip
(rxy=0,93) bu test uygulandi (James vd., 20005). Katiimcilardan yere sabitlenmis cimnastik mindere
ylizlistii yatmasi ve verilen “hazir” komutu ile, eller omuz genisliginde ve kollar gergin pozisyon almasi, daha
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sonra verilen “basla” komutuyla 30 sn. boyunca sinav ¢cekmesi istenerek maksimum sinav sayisi kaydedildi
(Kiling ve ark., 2012).

Plank testi: Govde kaslarinin kuvvet ve dayanikliligini belirlemek i¢in plank test kullanildi (McGill ve ark.,
2010). Katihmcilardan yiiziisti olacak sekilde kollar1 iizerinde zemine uzanmalar istendi ve plank
pozisyonunda kaldiklari siire sn. olarak kaydedildi.

Squat testi: Alt ekstremite kas dayanikliliginin belirlemek icin diiz duvarda bu test yapildi (Vaegter ve ark.,
2019). Katimcinin, duvara sirt ve kalgasi temas ederken 90 derece diz agisiyla, kollar yanlarda diiz
pozisyonda maksimum siire boyunca bekledi ve squat pozisyonunda kaldiklari siire sn. olarak kaydedildi.

Verilerin Toplanmasi

Sporcularin testleri bagh bulunduklar1 kulibiin kortlarinda gergeklestirilmistir. Sporcularin 6lgiimleri
alinirken sonuglarin olumsuz etkilenmemesi icin testlerin antrenman olmayan dinlenme giinlerinde
alinmasina dikkat edilmistir.

Verilerin Analizi

Analizler SPSS 25.00 kullanilarak gerceklestirildi. Tanimlayic1 istatistikler ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum deger ile sunuldu. Shapiro-Wilk testi ile verilerin normallik kontrolii yapildi.
Bireylerin antrenman programi dncesi ve sonrasi performans parametreleri arasindaki istatistiksel farklar
normal dagilim gostermeyen denge, esneklik ve el kavrama test verilerinde Wilcoxon testi kullanilarak,
normal dagilim sergileyen diger verilerde ise Paired Samples T-Test kullanilarak karsilastirildi. Degiskenler
arasindaki farkin biyiikliglinii arastirmak i¢in etki biiyiikliigii (Cohen's d) incelenmistir. Cohen's d
istatistigi icin esik degerler kiiciik, orta, biiyiik, cok biiytik ve asir1 biiyiik etkiler i¢in sirasiyla 0.20, 0.60, 1.20,
2.0 ve 4.0'dir. Aynm1 zamanda ilk ve son test arasindaki farklhiliklar yitizdelik degisim (%) olarak sunuldu.
Yapilan istatistiksel analizler p<0,05 anlamlilik diizeyinde sinand1.
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3. BULGULAR

Tablo 1. Katimcilarin Tamimlayica Bilgiler ile Motor Becerilerine Ait On-Son Test Sonuclar:

Erkek (n=11) Kiz (n=9)
X Sd.  Min. Max. Degisim X Sd.  Min. Max. Degisim

Yas ] 855 1,81 7,00 11,00 (%) P d 844 159 7,00 11,00 (%) d
oy g o) 57—zt G SO 055 0024 006 3ol IR LIS 09n o050
view i () St — S 37 0000 015 2 BB 00 oers o
e QLU 220 1680 1696 000 061 —pai—bat S0 U s oo o
TR e e R e e I
ey 1258 100 3500 1545 0000 055 e S0 I 1aw o 07
eI T 70 S R0 0 oo 020 2B IR BALION s oo s
Oy DT 145 100 IACI 620 001 00 ioat 2L TOB IO 100 oms s
eramacong (om) ST 107,55 1529 9800 Ta000 172 0923 056 —ger— i 4000 B92 0001 001
gramacsol (em) ST 104,00 2369 6500 1400 106 0018 042 —go— oo Taz00 870 0057 024
Denge (disme/dk) —01—427 529 000 1400y, 45 79, gy 522 4S8 000 1RO ;1 gge5 g
Esneklik (cm) cs)g g:gg sgé :3:28 gg’g 327,96 0,012 0,37 196‘7780 g:gz g:gg 12;28 9,41 0,081 278
Sirat (sn) OT 456 039 390 502 355 0009 045 20005 20672 00 4005 036
I e R e T
Swav(30sm) 01355 29t 000 1000 55, g 00p 55 bt B35 000 1RO o5 00, g
Meldk G0sn) 011518 #9600 3200, 5500 g9 200 495 200 100 g5 00, g
k) oot 533 I o 017 004 i 08 SIS sise oots o

OT 5391 28,00 25,00 125,00 5313 0,001 0,76 —LOL67 9412 25,00 312,00 1617 0074 046

|Squat (sn)

ST 82,55 4526 40,00 205,00 118,11 107,73 35,00 380,00

*p<0.05 OT: én test; ST: son test; X: aritmetik ortalama; Sd.: standart sapma; Min.: minimum; Maks.: maksimum; d: cohen’s
effect size

Erkek katilimcilarin 6n-son test verilerinden boy uzunlugu (p=0,024; d= 0,06; %=0,55), viicut agirhig
(p=0,000;d=0,15; %=-3,76), El kavrama sag (p=0,001; d= 0,61; %=16,96), dikey sigrama (p=0,000; d= 0,55;
%= 15,46), anaerobik gii¢ (p=0,000; d= 0,43; %= 7,78), ¢cift ayak yatay sigrama (p=0,001; d0 0,43; %= 6,23),
tek ayak yatay sicrama sag (p=0,023; d= 0,56; %= 11,72), tek ayak yatay sigrama sol (p=0,018; d= 0,42; %=
10,64), esneklik (p=0,012; d= 0,37; %= 327,96), siirat (p=0,009; d= 0,45; 5= -3,52), ¢ceviklik (p=0,000; d=
0,16; %=-2,72), sinav (p=0,002; d= 0,55; %= 53,52), mekik (p=0,000; d= 0,40; %= 12,58) ve squat (p=0,001;
d= 0,76; %=53,13) parametrelerinde anlaml farklilik oldugu tespit edildi. Kizlarda ise boy uzunlugu
(p=0,005; d=0,09; %= 0,92), el kavrama sag (p=0,013; d= 0,17; % 8,31), el kavrama sol (p=0,009; d= 0,13;
%= 6,42), dikey sigrama (p=0,000; d= 0,37; %= 13,07), anaerobik gii¢ (p=0,000; d= 0,16; %= 7,25), ¢ift ayak
yatay sigrama (p=0,005; d= 0,54; %= 10,99), tek ayak yatay sigrama sag (p=0,001; d= 0,01; %= 8,92), tek
ayak yatay sigrama sol (p=0,057; d= 0,24; %8,79), siirat (p=0,005; d= 0,36; %=-5,00), ceviklik (p=0,000; d=
0,11; %=-2,49), sinav (p=0,004; d= 0,45; %= 52,70), mekik (p=0,004; d= 0,64; %= 25,92) ve plank (p=0,046;
d=0,46; %= 31,54) parametrelerinde anlaml farklilik oldugu goriildii. Bunlarin disindaki parametrelerde
istatistiksel olarak anlamli farklilifa rastlanmadi (p>0,05).
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4.TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci; tenis antrenmanlarinin 7-11 yas grubu ¢ocuklarin motor becerilerine etkilerini
incelemekti. Katilimcilar; haftada 2 giin, 12 hafta boyunca her ders siiresinin 1,5 saat oldugu; ¢ceviklik, denge,
esneklik, kuvvet, stirat yetilerini kapsayan motor egzersizlerle zenginlestirilmis tenis antrenmanlarina
katildi. Calisma sonuglari incelendiginde bir¢ok major bulgu oldugu tespit edildi.

Katilimcilarin cinsiyet faktoriine gore tanimlayici bilgilerine bakildiginda, ideal viicut agirligi ve boy
uzunlugu degerlerine sahip olduklari goriildii (Tablo 1). Mevcut arastirma sonuglari erkeklerin, el kavrama
sag, dikey sicrama, anaerobik giic, cift ayak yatay sigrama, tek ayak yatay sicrama-sag, tek ayak yatay
sigrama-sol, esneklik, siirat, ¢eviklik, sinav, mekik ve squat_6n test ve son test dlciim sonuglarinin anlamlh
farklilastiginy, el kavrama-sol, denge ve plank sonuglarimin ise anlaml farklilasmadigini gosterdi (Tablo 1).
Ayrica kizlarin el kavrama-sag, el kavrama-sol, dikey sigrama, anaerobik giig, cift ayak yatay sicrama, tek
ayak yatay sigrama-sag, siirat, ceviklik, sinav, mekik ve plank 6n-son test dl¢iim degerlerindeki farkliliklarin
anlaml oldugu, tek ayak yatay sicrama-sol, denge, esneklik ve squat parametrelerinde ise farklilagsmanin
anlamli olmadig tespit edildi (Tablo 1).

Literatiire gore tenis antrenmanlari viicut kompozisyonlari tizerinde 6nemli 6l¢lide gelisime neden oldugu
goriilmektedir. Tiirkay ve Gokbel (2020) tarafindan yapilan bir ¢calismada, 11-13 yas tenis sporcularinda
kombine antrenmanlarin viicut kompozisyonuna olumlu etkileri bulunmustur. 6 hafta stiren kombine
calisma sayesinde c¢ocuklarin viicut kompozisyonlarindaki degisiklikler izlenmis, antrenman
planlamalarmin ve stratejilerin giincellenmesinin énemi vurgulanmistir. Ayrica, geng teniscilerde viicut
kompozisyon olciim yodntemlerinin gelistirilmesi gerektigi ifade edilmistir. Benzer sekilde mevcut
¢alismada da katilimcilarin viicut kompoziyonlarinda anlamli degisimlerin oldugu ve antrenmanlarin yani
sira gelisim doneminde yer alan ¢ocuklarin bu gelisim atagina olumlu yanit verdikleri séylenebilir. Yalnizca
bu doénemdeki kizlarin fiziksel gelisim siirecleri erkeklere gore daha hizli oldugundan miidahalenin
oncesinde ve sonrasindaki viicut agirliklar: arasinda anlamli bir fark olmadig: diistiniilmektedir.

Yapilan bir calismada, patlayici gii¢c antrenmanlart ile tasarlanmis tenis antrenmanlarinin sporcularin motor
performanslarinda olumlu gelismeler oldugu rapor edilmistir (Fernandez-Fernandez vd., 2015). Baska bir
calismada, pliometrik ve tenis antrenmanlarinin hiz, geviklik, gii¢ gibi motorik becerileri gelistirdigi
bildirilmistir (Salonikidis ve Zafeiridis, 2008). Farkl ¢alismalarda, tenis performansini etkileyen faktorler
incelemis, pliometrik egzersizlerin teniste patlayici hareketler, kuvvet, stirat, sicrama, el kavrama kuvveti
ve iist ekstremite kuvveti parametrelerinin 6nemli oldugu bildirilmistir (Girard ve Millet, 2009; Fernandez-
Fernandez ve ark., 2016; Ulbricht ve ark. 2016). Bolger ve ark., (2021) ¢alismalarinda, ¢ocuklarin motor
beceri diizeylerini dlgen c¢esitli testlerin sonuglarini incelemislerdir. Cocuklarin erken dénemde motor
becerilerinin gelistirilmesi gerektigini aksi durumda bireylerin gelecekte motor becerilerinin olumsuz
etkilenecegini vurgulamistir. Ayrica ¢ocuklarin her yas grubunda motor beceri seviyelerinin diizenli olarak
Ol¢iilmesi ve tenis gibi kisa siireli ve yiiksek yogunluklu sporlara katilim saglamasinin 6nemli oldugunu
ifade etmislerdir. Bu bilgiler tenis antrenmanlarinin 6zellikle gelisim dénemindeki ¢ocuklarin motor
becerilerinin optimal diizeye ¢ikarilmasi i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu diisiindiirmektedir.

Mevcut calismada tenis antrenmanlarinin 7-11 yas c¢ocuklarin her ne kadar denge gelisimini anlamh
diizeyde etkilememis olsa da, esneklik, koordinasyon ve c¢eviklik gelisimine olumlu katkida bulundugunu
gostermektedir. Literatiirdeki bir calisma, tenis antrenmanlarinin iceriginde denge, esneklik, cabukluk
egzersizlerinin olmasi gerektigi bildirilmistir (Parsons ve Jones, 1998). Bir baska c¢alismada, gencg
teniscilerin antrenman sonrasi denge performanslarinin distiigii belirlenmis ve antrenmanlardaki
yorgunlugun akut olarak denge parametresini olumsuz etkiledigi vurgulanmistir (Malliou ve ark,
2010). Ayrica denge parametresinin gelisimi uzun siireli ve disiplinli ¢calismalar sonucunda saglanabilir.
Ciinkii denge, merkezi sinir sistemi (6zellikle beyin, beyin sap1 ve vestibiiler sistem) tarafindan kontrol
edilmektedir ve bu fonksiyonlarin anlaml sekilde gelisim saglamasi yillar stiren bir adaptasyon ve 6grenme
gerektirir (Malliou ve ark., 2010). Nitekim mevcut ¢alismadaki 12 haftalik antrenman siireci denge yetisinin
anlaml diizeyde gelisimi icin yeterli olmadigin1 géstermektedir. Ayrica antrenman programinda yer alan
denge egzersizleri yetersiz kalmis olabilecegi gibi dinamik denge egzersizlerinin de tenis antrenmanlarina
yogun bir sekilde yerlestirilmesi denge yetisinde olumlu gelisime katki saglayacag: diisiiniilmektedir.

Tenis performansi lizerinde kas ve hareket koordinasyonunun 6nemini belirleyen arastirmalar fiziksel ve
fizyolojik yetilerin bu durumda etken oldugunu kanitlamaktadir (Whiteside ve ark., 2015). Gézel (2023) 10-
12 yas cocuklarda tenis temel egitiminin ¢ocuklarin hareket hizinda, patlayic1 kuvvette, list ekstremiteye
yonelik kuvvette devamlilik ve anaerobik dayaniklilik becerilerinde anlamh farkliliklar ortaya ¢iktigini
rapor etmistir._Tenis becerisinin kuvvet, siirat, ¢eviklik, esneklik ve dengeyle iliskili oldugunu ve bunlarin

46

© Journal of Sport and Recreation Researches
2025; 7(1):38-49



Sar, H., Akgiin, S., (2025). Tenis Antrenmanlarinin 7-11 Yas Cocuklarin Motor Becerilerine Etkisi. Spor ve Rekreasyon Arastirmalari
Dergisi, 7(1), 38-49. Doi: 10.52272 /srad.1667456

birbirlerini etkiledigini gosteren calismalar bulunmaktadir (Olmez ve ark., 2023). Bu ac¢idan incelenen
calismalar, arastirmamizi destekler niteliktedir.

Sonug olarak, tenis antrenmanlari, 7-11 yas grubu ¢ocuklarin kuvvet, anaerobik giig, esneklik, siirat, ceviklik
gibi motor becerilerinin gelisimlerine katki saglamaktadir. Motor becerilere yonelik calismalar her spor
bransinda ve her yas sporcularda énemli yer tutmaktadir. Kii¢lik yas grubu ¢ocuklarda ise motor beceri
gelisimine yonelik calismalar ¢cok daha énemlidir. Arastirmadaki bulgularin konu ile ilgili yapilacak farkli
calismalara zemin olusturmasi, sportif performansin gelistirilmesinde farkli ve yeni bakis acilar
gelistirebilecegi yoniinde olumlu katki saglayacagi kanaatindeyiz. Bu ylizden 6zelikle ¢cocuklarin biyomotor
yetilerini gelistirmek isteyen basta antrenérler ve 6gretmenler olmak tlizere tiim egitim paydaslarinin
antrenman programlarina tenis egzersizlerini dahil etmeleri 6nerilir.

5. SINIRLIKLAR VE ONERILER

Calismada orneklem grubunun 7-11 yas araligini kapsamasi, sadece tenis antrenmanlarini icermesi ve
¢alismada kontrol grubunun olmamasi calismanin sinirliliklaridir. Ayni zamanda beslenme, uyku diizeni ve
ginliik fiziksel aktivite diizeyleri cocuklarin farkli motor becerilerin gelismesini etkileyebileceginden
calismada yer verilmemesi de sinirlilik olarak ifade edilebilir.

Oneriler;

e (Calisma, katilmci ve antrenman sayisinin arttirilmasi ve kontrol gruplu olarak yeniden
tasarlanarak uygulanmasi ile genisletilebilir.

e Denge yetisinin gelistirilmesinde uzun ve planl egzersiz siireglerine ihtiya¢ duyuldugundan,
antrenman planlarina statik ve dinamik denge egzersizlerinin daha yogun bir sekilde entegre
edilmesi tavsiye edilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY

Cikar catismasz: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigi bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigi bildirilmigtir.

Etik Onay1: Makalede, ulusal ve uluslararasi arastirma ve yayin etigine uyuldugunu yazarlar beyan eder.
Aksi bir durumun tespiti halinde Spor ve Rekreasyon Arastirmalari Dergisinin hichir sorumlulugu
olmayip, tiim sorumluluk makale yazarlarina aittir.

Etik Kurul Onay: Arastirmanin etik kurul onay1 Sinop Universitesi Insan Arastirmalart Etik kurulu
onaytyla hazirlanmistir (03/11/2023 Tarih ve 2023/194-226 say1).

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmistir.
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