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ONSOZ

Minik Tenisgilerin ( 9-12 Yas ) Miisabaka Donemi Sezonal Gli¢ Degisimi ve Bazi
Fizyolojik Parametrelerdeki Degisimin Incelenmesi amaciyla yapmis oldugum tez
calismasinin her agsamasinda destegini esirgemeyen danisman hocam sayin Prof. Dr.
Mehmet KUTLU’ya, Gazi {iniversitesi 0gretim gorevlisi saymm Nevin ATALAY
GUZEL ‘e, Ankara Tenis Kuliibii alt yap: sorumlu antrenérlerine calismam sirasinda
vermis olduklar1 destek icin tesekkiir ediyorum. Destek, cesaret ve giiveni i¢in esim

Niyazi GOKGONUL’ e sonsuz tesekkiirler.
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OZET

Minik Tenisc¢ilerin ( 9-12 Yas ) Miisabaka Donemi Sezonal Gii¢ Degisimleri ve
Baz Fizyolojik Parametrelerdeki Degisimlerinin Incelenmesi.

Bu calismanin amaci; 9-12 yas tenisgilerin miisabaka doneminde ki sezonal
giic degisimlerini ve bazi fizyolojik parametrelerindeki degisimin incelenmesidir.

Calismaya Ankara Tenis Kuliibii sporcularindan, spor yasi ortalama 3.5 £ 0.1
yil olan, 9-12 yas araliginda 14 erkek 9 kiz olmak iizere toplam 23 sporcu katilmstir.
Calisma ayni sporculara, 1. Ol¢iimler miisabaka doneminin basinda, 2. Ol¢timler
miisabaka doneminin bitiminde olmak iizere iki kez yapilmstir.

Sporculara her iki donemde de boy, agirlik, durarak uzun atlama, dikey
sigrama, 20 m siirat, penge kuvveti, ayak kuvveti, sirt kuvveti, deri alt1 yag 6l¢iimii,
kol uzunlugu, iist bacak ¢evresi ve biceps ¢evresi dl¢limleri yapilmistir.

Elde edilen veriler amaca uygun olarak tablolastirilmis. Betimsel istatistik
lerin yani sira, 6n ve son test verilerinin karsilastirilmasi Paired Samples T test
uygulanarak hesaplanmustir. Istatistiksel analiz SPSS 11.0 paket programi
kullanilarak yapilmstir.

Sporculardan miisabaka donemi basinda ve sonunda alinan Ol¢limlerin
istatistik degeri T test sonucuna gore; dikey sigrama, durarak uzun atlama, penge
kuvveti, ayak kuvveti, sirt kuvveti, biceps ¢evresi, list bacak ¢evresi degerlerinde
anlamli bir artis ( p < 0.05 ), agirhik, BKI ( Beden Kitle Indeksi ),VY% ( Viicut Yag
Yiizdesi ) ve derialt1 yag Olclimlerinden triceps, biceps, iliac, subscapula, abdomen,
thigh degerlerinde anlamli bir azalma gdzlenmistir ( p < 0.05 ). Buna karsin 20 m
siirat, boy, calf Ol¢limii, kol uzunlugu, anaerobik power degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir degisim gozlenmemistir ( p > 0.05 ).

Calisma bulgulartyla minik tenisgilerin  miisabaka donemi Olgiim
sonuglarindan genel olarak olumlu yonde bir gelisme sagladigi tespit edilmistir.
Kuvvet ve fiziksel uygunluk degerlerinde miisabaka dénemi sonunda goriilen artis
literatiir bulgularina uygun bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: ¢cocuk, fizyolojik parametreler, miisabaka donemi, tenis



SUMMARY

Study on the seasonal changes in power and changes of some physiological

parameters of 9-12 ages tennis players in competitive periods.

The purpose of this study is to analyse the seasonal changes in power and
some physiological parameters changes in competitive periods of 9-12 ages tennis

players.

A total of 23 players from Ankara Tenis Club participated in the study; 14
young boys, 9 young girls. Average of sport ages are 3.5 £ 0.1 years. In this study
measures were two times carried out to players: First measures in beginning of

competitive periods, second measures in the end of competitive periods .

Height, weight, standing long jump, vertical jump, 20 m sprint test, hand grip
strength, foot strength, back strength, body fat percentage, body mass index, skinfold
thicknesses, arm length, quadriceps circumference, biceps circumference, total

scinfold measurements were applied to players in either season.

Results were showed in diagrams.The paired simple T test was used to
compare of beginning and ending test results in addition to descriptive statistic. In

statistical analyses, SPSS 11.0 package programme was used.

According to results of T test statistic: Vertical Jump, Standing long jump,
hand grip strength, leg strength, back strength, biceps circumference, quadriceps
circumference were significantly increased ( p <0.05).

Weight, BMI ( Body Mass Index ), % FAT, triceps, biceps, iliac, subscapula,
abdomen, thigh significant decrease ( p < 0.05 ) . Significant changing wasn’t
determined in 20 m sprint, height, calf, arm length and anaerobik power ( p > 0.05).

As a conclusion of this research, measures of ending competitive period were
determined to be positive direction aging in general. According to measures of
literature, increase of power and phsical fitness in ending competitive period is

appropriate.

Key words: child, physiological parameters, competitive period, tennis
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I.GIRIS

Spor bedenin dayamikliligini, gili¢liliiglinii arttirmayr amag¢ edinen ve
genellikle oyun, yarisma anlayisiyla yapilan bedensel etkinliklerdir. Okullarda beden
egitimi ve sporun temel amaci 6grencinin fiziksel etkinliklerini, yani hareket yolu ile
gelisim ve egilimlerini saglayarak, her 6grencinin hareket kapasitesinin en iist diizeye
ulagmasina yardimci olmaktir. Ancak genel ve klasik beden egitimi uygulamalari
ozelliklede gii¢ ve kuvvet gelisim programlarindan yoksundur ( Sunay 1998 ).

Yapilan caligmalar da gostermistir ki yalniz beden egitimi derslerine katilan
ve ya hi¢ spor yapmayan c¢ocuklarin fizyolojik parametreleri ol¢iildiigiinde diizenli
spor yapan profesyonel ¢ocuklardan daha diisiik bir degerde bulunmustur ( Yazarer
ve ark.2004, Yenal ve ark.1999, Kogak ve ark. 2003 ). Buda c¢ocuklarimizin {ist
diizey spor yapabilmeleri i¢in spora daha fazla zaman ayirmalart gerektigini
gostermektedir. Bu nedenle ¢alisma grubu 23 alt yapi tenisgisi ile olusturuldu.

Yapilan ¢aligmalar sezon oncesi ve sonrasi fiziksel parametre dlgiimlerinde,
sporcularin sezon sonrasi Ol¢limlerinin sezon oncesi 0l¢limlerinden daha iyi sonuglar
verdigini gostermektedir ( Ozkol ve ark.2005 ).

Bilindigi gibi teniste anaerobik kapasite 6n planda olup, koordinasyon,
cabukluk, hiz ve gii¢ en onemli viicut bilesenleridir ( Crespo ve Miley 1998 ).
Ozellikle koordinasyon, ¢abukluk, hiz dzellikleri kiigiik yasta gelistirilmelidir ( Se
vim 1995).

Yapmis oldugumuz c¢alismada amacimiz 9-12 yas minik tenisgilerin
miisabaka dénemi Oncesi ve sonrasi sezonal giic degisimi ve bazi fizyolojik
parametrelerini incelemektir. Ulkemizde tenis hizla gelismesine, yayginlasmasina ve
lisansli sporcu sayisinin da fazla olmasina ragmen, iilkemiz diinya standartlarinda
kaliteli sporcu ¢ikartamamaktadir. Bilindigi gibi profesyonel bir tenis yasantis1 ¢ok
erken yaglarda top ve raketle bulugsmakla dogrudan ilgilidir. Bu ylizden altyapi
sporculariin gelisimleri ve ilerlemeleri bilimsel ¢aligmalarla desteklenmelidir

Bu calismada minik tenisgilerin Ol¢timlerinden elde edilen degerler farkli
calismalarda ki tenisgilerin 6l¢iim sonuglartyla ve diger spor branslarinda ki benzer

yas grubu sporcularin 6l¢lim sonuglariyla karsilastirilmistir.



II. GENEL BILGILER

1. Tenis

Tenis diizgiin ve sert bir zemin iizerinde toka¢ bigiminde raket denen bir arag
ile kece kaplanmis bir topa vurularak sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91 cm.
yliksekligindeki bir filenin iizerinden oynanan bir oyundur. Tenis sahas1 8.23 X 23.77
m boyutlarinda bir dikdortgen alandir ( Kermen 2002 ).

1.1. Tenisin Diinyadaki Gelisimi

Ingiliz Albay C.Wingfield ( 1873 ), kum saatine benzer bir sahada oynanan
ve adina SPHAIRISTIKE (Yunanca, oynamak) denen bir oyunun patentini alarak
tenisin ilk hamlesini yapmuistir.

Tenis oyunu belirgin olarak 18. ve 18. y.y. ‘dan 6nce Ortadogu, Misir ve
Yunanistan ‘dan gelme olan beyzbol yada kriket benzeri ( ¢elik — comak ) oyunu
olarak oynaniyordu.Bu oyunun 1874 ‘de Amerika ve Avustralya’ ya atladigi ve 1875
‘de de tiim diinyada ayni 6l¢ii ve standartta raket ve toplarla oynanmaya basladi.
Wimbledon bu nedenle modern tenisin anasi olmustur. Bayan tenisgiler WTA ( Wo
men Tenis Assosiation ) kurulusuyla, erkekler ise ATP ( Assosiation of Tenis
Professional ) ile ITF (International Tenis Federation ) tarafindan profesyonel ve
amatOr tenis miisabaka ve oyun kurallari ile yonetilmektedir ( Kermen 2002 ).

Tenis o tarihlerden gilinlimiize kadar, biitlin diinyaya yavas yavas yayilmis ve

popiiler bir spor dali haline gelmistir ( Kermen 2002 ).

1.2. Tenisin Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye’de tenis ilk olarak 1900 yilinda iIngilizler tarafindan oynandi.

Istanbulda ki Ingilizler Calen¢ Kupasi denen ve ii¢ yil iist iiste sampiyon olanin



kazandig1 bir turnuvay1 diizenlediler. Sait Selahattin Cihanoglu, Tevfik Tasc¢ioglu,
Zeki Sporel bu ¢ok yeni spor dalinda ilk temsilcilerimiz oldular. 1924 yilinda Suat
Subay, bir Ingiliz subayi ile birlikte sampiyon olarak Caleng Kupasina adin1 yazdirdi.

Ayni y1l 1923 ‘de Tenis Federasyonunun kurulmasi ile Tenis daha fazla ilgi
gdren bir spor dali oldu. Milliyet ve Tarabya kupalar1 diizenlendi. ilk Tiirkiye Tenis
Turnuvasini 1926 ‘da tek erkeklerde Suat Subay, Sedat Erkoglu kazandilar.

Tiirkiye’de tenis egitimi 1950 ‘lerden sonra Avusturyali, Rus ,Amerikan
egitim ve Kiiltiir Merkezi’nin 15 ‘er giinliik kurslar1 ve enternasyonel turnuvalardaki
oyuncularin seyredilmesiyle daha da gelisti.

1946°da Istanbul Tenis Turnuvasi diizenlendi. 1951 — 1965 yillarinda
araliksiz 14 yil Tiirkiye sampiyonu olan Nazmi Bari, kirilmasi gii¢ bir rekora imza

att1 ( Urartu 1992 ).

1.3. Teniste Kurallar:

Tenis iki kisi arasinda ( tekler ) veya iki kisilik iki gurup ( ciftler ) arasinda
oynanir. Her oyuncu topa vurmak i¢in tenis raketlerini kullanir ve topu rakibin
sahasina atmaya calisir.

Puan: Topu rakibin sahasina attiktan sonra (i) Rakip topa vurmadan, top bir
kereden fazla sekerse yada (ii) Rakip topa vuramaz ise yada (iii) Rakip topa vursa
dahi topu disar1 atar veya fileye takar ise yada (iv) Rakip topa vurduktan sonra (topu
karst sahaya yollasa dahi), rakibin raketi fileyi geger ise yada (v) Rakip topa
vururken ( topu karsi sahaya yollasa dahi ), top rakibin raketine bir kereden fazla
deger yada viicuduna deger ise; Rakip puan kaybeder.

Mag : Ug setlik maglarda iki seti alan oyuncu, bes setlik maglarda ise ii¢ seti alan
oyuncu kazanir.

Set : Bir seti kazanmak i¢in, oyuncunun en az alti oyunu en az iki farkla
kazanmas1 gerekir (6-0, 6-1, 6-2, 6-3, 6-4 gibi). Ancak oyun 5-5 olursa, herhangi bir
oyuncu iki oyun fark yapana kadar set uzar (7-5, 8-6, 9-7, gibi). Baz1 turnuvalarda
"tie-break" kurali uygulanir. "Tie-break" kurali, yani bagi bozma, set 6-6 olunca

uygulanir. "Tie-break" 6zel bir oyundur.



Oyun : Oyun 0-0 olarak baglar. Herhangi bir tarafin ilk aldig1 puana "15",
ikinci aldig1 puan "30", {igiincli aldig1 puana "40" denir. Taraflardan biri dordiincii
puani aldiginda diger taraf iki yada daha az puan aldi ise oyun olur.

Eger bir taraf ii¢lincii puana ulastifinda, dordiincii puan1 alamadan diger taraf
da tiglincii puana ulasirsa "berabere" [ tenis terimi ile "deuce " ] olur. Oyun berabere
olduktan sonra ilk puani alan taraf i¢in "avantaj" olur. "Avantaj" olan taraf, diger
taraf puan almadan bir puan daha alirsa ( yani "berabere" olduktan sonra {ist iiste iki
puan ) oyun olur. "Avantaj" olan taraf, ilk puani1 kaybeder ise tekrar "berabere" olur.

Hakem puanlar1 sayarken ilk olarak servis atanm puanmi sdyler. Ornegin
servis atan ilk iki puan1 kaybetti ise "0-30" olur. Ugiincii puam alirsa "15-30" olur.
Dordiincii puani alirsa "30-30" olur. Besinci puani alirsa "40-30" olur. Altinci puani
da alirsa oyun olur.

Bu Ornekte servis atan altinci puani alamasa idi "40-40" yani "berabere
olacakti. Karsilayan yedinci puani alirsa "avantaj" karsilayan da olur. Sekizinci puani
da karsilayan alirsa oyun olur yada alamaz ise tekrar "berabere" olur.

Servis Atiglari: Oyun taraflardan birinin servis atisiyla baglar. Servis atma
siras1 oyun boyunca karsilikli olarak yer degistirir.

Servis kullanan oyuncu atisini arka ¢izginin gerisinde yapmalidir. Her oyunda
ilk servis, merkez c¢izgisinin sagindan kullanilir ve rakip sahanin solundaki servis
alanina atilir. Ikinci servis, merkez ¢izgisinin solundan kullanilir ve rakip sahanin
sagindaki servis alanina atilir.

Daha sonra siras1 ile sagdan ve soldan, oyun bitene kadar servis atilir.
Oyuncular servisi, topu yere diisiirmemek kaydiyla istedikleri sekilde kullanabilirler.

Servis Hatasi: Eger servis kullanan oyuncu, topu atmasi gereken servis
alanina atamaz ise yada topu fileye takar ise yada topu atmasi gereken servis alanina
atmadan sahada bagka bir yere atarsa; bu bir hata sayilir ve oyuncu ikinci servis
hakkini kullanir.

Ilk yada ikinci servis aga carpip rakip oyuncunun atilmasi gereken servis
alanina diiserse bu "net" sayilir ve oyuncu ilk yada ikinci servis atisim1 tekrarlar.
Servisler hari¢ top, aga carpip rakip sahaya diiserse ve rakip topu kurallar dahilinde

karsilayamaz ise bu bir say1 sayilir.



Cift Hata : Servis atis1 esnasinda, ayni sayida, iki kere servis hatasi yapan

"Cift Hata" yapmis olur ve o puan1 kaybeder ( TTF 1997 ).

2. Sporda Yetenek Sec¢imi:

Etkili bir yetenek se¢imi iic asamada gerceklestirilebilir. Bunlar 6n se¢im — ara
secim — son se¢im olarak siralanabilir. On secimde ekonomik bir uygulama ydntemi
kullanarak miimkiin oldukc¢a ¢ok sayida ¢ocuk ve geng bu siirecten gegirilmelidir
( Muratli 2007 ).

Antrenmansiz ¢ocuklarda yapilacak secimlerde kural olarak, spor tiiriine 6zgii
verimliligi belirleyecek parametrelerden ¢ok, cocugun genel sportif verimini
belirleyecek ozelliklerin  Olgiimiine yonelmek gerekir. Yetenek seciminde
unutulmamasi gereken ilke, Ol¢limlerin bir kere degil bir ¢ok kez yapilmasindan
sonra sonuc¢landirilmasi ve karara baglanmasidir. Yetenegin seciminin ardindan diger
Oonemli unsur secgilen yetenegin yonlendirilmesi. Bu unsur sporda iist diizey basartya
erismeyi kolaylastirmak amaciyla igerisinde yasanan, egitim-6gretim ve antrenman
yapilabilen kurumlarin gelistirilmesini ifade etmektedir. Bu amaca hizmet eden yatili
spor okullar1 eski dogu blok’u iilkeleri ve bircok bati Avrupa iilkelerinde

bulunmaktadir ( Murath 2007 ).



Tablo.1:Yetenek secimi agsamalari ve igerikleri ( Muratli 2007 ).

ON SECIM

ARA SECIM

SON SECIM

Genel karakteristik:Cocugun
genel oOzeliklerinin degerlen
dirilmesi. Ornegin:

I-Genel saglik durumu

ITI-Okul basarisi

III-Sosyal  kosullann  ve
ilgileri

IV-Viicut yapisinin  spor
tiiriine uygunlugu

V-Okulda spor derslerinde ki

basar1 durumu.

-Bir kerelik sportif kontrol
-Spor tiirline 6zgli viicut
tipine uygunlugunun kesin
kontrolii

-Spor tiirtine yonelik motorik

ozellik yetenegi.

-Kisa siirede bir ¢ok kez
alisttrma yapmak Deneme
antrenmani yapmak.

-Kisa siireli bir aligtirmada

verim diizeyi ve davranis

bigimi
-Genel ve 0zel sportif
verimliligi

-Biitiiniiyle kisiligin deger

lendirilmesi.

Artistik cimnastik:

-Kisa boylu, olduk¢ca az
agirlikli ince bir tip, ancak
omuz kalgadan genis.

Genel hareket koordinasyo
nu ve kuvvet diizeyi
nin degerlendirilmesi.

-Toplam estetik ifade

degerlendirilmesi

-Hareket koordinasyonu

-Bacak kol gdvdenin sahip
oldugu kuvvet

-Toplam motorik 6zellikler
diizeyi.

Kisa siireli program sonucu

nun degerlendirilmesi;

-Motor oO6grenme davranist
(hareket koordinasyonu)

-Kuvvet ve hareket surati

-Hareket genisligi
Sportif oyunlar: -Yeterli bir boy aranmali -Bir ¢ok oyunda oyun
-Uzun ve iri yapili ¢ocuklar | -Kosu hiz1 (30-60 m ’deki) yeteneginin degerlendiril
,voleybol,basketbol,hentbol mesi

icin,buna kargin futbol igin
sinirlandirilma diistiniilmez.

-Genel olarak, kuvvet, siirat
ve oyun yetenegi.

-Cabuk  kuvvet
topuyla dl¢iim)
-Sigrama kuvveti (li¢ sdim
atlama gibi)

(firlatma

-Hareket koordinasyonu
(oyun yetenegi ).

-Problemlere buldugu ¢6ziim
ler gézlenmeli.




2.1.Teniste Yetenek Secimi:

Tenis, c¢ok spesifik yetenekleri gerektirmesinden dolayi, bazi O6zellikler
digerlerine gore daha 6n planda tutulur. Fakat teniscilerin optimal bir performansa
ulagmak icin her bir bileseni gelistirmeye ihtiyaclar1 vardir.

Koordinasyon, c¢abukluk, hiz ve gii¢ antrendrlerin ¢ogunlugu tarafindan 6n
planda tutulan Ozelliklerdir. Antrenman eforlarina konsantre olmasi gereken
sporcular icin antrendrlerin ¢ogunlugu koordinasyon, ¢abukluk hiz ve giicii en
onemli viicut bilesenleri olarak gdz Oniinde bulundurur. Bunlar1 esneklik, kuvvet,
tepki zamani, denge izler ( Crespo ve Mailey 1998 ).

1.) 6-12 yas bir ¢ocuk grubu i¢inde Onemli olan aliskanlik ve deneyimlere
dayanan temel becerilerin farkina varmaktir. Yani bu c¢ocuklarin diger grup
tiyelerinden daha 1yi sporcu davranigina sahip, daha ¢evik ve daha hareketli olmasi
gerekir.

2.) 3-6 hafta sonra motor testler, genel koordinasyon ve kondisyon igin
kullanilir.

3.) 2-6 ay ilave calisma sonrasinda, bilimsel islemler spor uygulamalarinda
asagidaki yollarla kullanilmis olmalidir

e Tepki kuvvetini ve hiz kuvvetini hesaplamak i¢in biomekanik islemler.
e Aecrobik ve anaerobik kapasiteyi belirlemede fizyolojik performans
islemleri.

4-) Bu maddelere ek olarak Tablo.2’ de Schonborn tarafindan olusturulan
listede yer alan zamanlar ve yeteneklerin anlamlarini bilmemiz gerekir. Bir tarafta bu
zamanlar, diger tarafta sporsal spesifik se¢imler ve mental 6zelliklerin taninmasi s6z
konusudur. Mental O6zellikler performans tenisinde ¢ok ©Onemli rol oynar; tutku,
kararlilik, ¢aligkanlik, 6z giiven, strese dayanma yetenegi, cesaretlilik, miicadele
ruhu, 6z disiplin gelecek iist diizey sporcular i¢in daha fazla zorunluluklar anlamina
gelmektedir. Tabi ki tiim bunlar ¢abucak test edilemezler. Bu yiizden bahsedilen bu
vasiflarin kazandirilabildigi uzun bir periyoda ihtiyag¢ vardir ( Grosser ve Schonborn
2002).

Boy uzunlugu ( en iyi 10 sporcunun boy ortalamasi erkeklerde 188.5 cm,
bayanlarda 175.7 cm ‘ye yaklagsmali ve yiikselme egiliminde olmali ), kas

gereksinimi ( hizli kas fibrilleri ), kas tipi ( leptosomik tip kas tercih edilir ), govde



ve extremitelerin uyumu ( normal ve normalden daha uzun extremiteler ) konularini
kapsayan beden yapisi her seyden 6nde gelir ( Grosser ve Schonborn 2002 ).

Skalada 2-5 aras1 motorik 6zellikler, 6-9 arasi tenis i¢in spesifik 6zellikler, 10-
11 arasi hareketi alma ve transfer edebilme, 12-24 aras1 mental alan 6zellikleri be
lirtilmistir.

Cevreye ait olma duygusu da biiyiikk O6nem tasir. Kuliiplerin vaatleri ve
nitelikleri, federasyon ve antrenorler, ailelerin bakis acisi, okulun olumlu tutumu ve
destegi, arkadaglar1 okul i¢inde ve disinda sporcularin gelisimleri lizerinde ¢ok giiclii
etkenlerdir. Sporcularin 6zellikle erken yaslarda okul, ev ve antrenman alani arasi
mesafenin yakin olmasi tercih edilmelidir ( Grosser ve Schonborn 2002 ).

Almanyada 1980 ve 1990 ‘larin  biitiin tenis oyunculari bu  gercegi
onaylamaktadirlar. Uzun mesafeleri almak zorunda kalan sporcular zamanin biiyiik
bir kismin1 kaybetmekte, stres, yorgunluk ve sonunda motivasyonlarinda diisiis
olmaktadir ( Grosser ve Schonborn 2002 ).

Skalanin degerlendirmesini : -- ¢ok kotii, - koti, 0 ortalama, + iyi, ++ ¢ok iyi

seklinde yorumlamaliyiz.



Tablo. 2: Schonborn “ e gore Yetenek skalasi ( Grosser ve Schonborn 2002 ).

Kisisel bilgiler Dogum tarihi:
Isim: Dodum yeri .
Antrenman yasi: Ilk analiz ginu:
Antrendér: son analiz glnu:

Kisi 6zel yetenekleri:

1.Vicut yapisi +++0---7?
2.Koordinasyon ++ +0---2?
3.Hiz +++0---7
4.Dayaniklilik ++ 4+ 0---7?
5.Kuvvet ++ +0---2?
6.Bacak calismasi ++ +0---7?
7. Teknik ++ +0---7?
8.Taktik ++ +0---7?
9.0yun zekasi ++ +0---7
10.0grenme hizi. ++ 4+ 0---7?
11.performans hizi ++ +0---7?
12.tutku ++ +0---2?
13.Irade ++ +0---7?
14.Mental dayaniklihk +++0---7
15.Antrenman uygulamasindaki ++ +0---7?
gayreti +++0---7?
16.0z gliven ++ +0--2?
17.Basari istegi +4+ +0---7
18.Strese direnci ++ +0---7?
19.Cesaret +4+ +0---?
20.Mental micadele +++0---7?
21.Tahammul yetenegi ++ +0---7?
22.Konsantrasyon yetenegi ++ +0---7
23.0z disiplin ++ 40---7?
24 .Kort icinde ve disinda

davraniglar

Cevresel faktérler

1.Klap +++0---?
2.Federasyon ++ +0---2?
3.Antrenor ++ +0---2?
4. Aile bireyleri ++ +0---2?
5.0kul ++ +0---7?
6.Arkadaslar ++ +0---2?
7.Antrenman alanina uzaklik +++0---7




3.Cocuk ve Spor:

Spor, c¢ocugun biiylimesinde, olgunlasmasinda, biligsel gelisiminde ve
sosyallesmesinde Onemli rol oynayacagi i¢in onun hayatina erken yaslarda
girmelidir. Ayrica ¢ocuklukta spor i¢in gerekli olan 6grenme motivasyonlari ve
verim motivasyonlar1 gelistirilmezse, iist diizeyde gii¢ gelistirmeye uygun yaslara
gelindiginde bireyin kendini spora adamasi s6z konusu olamaz. Temel teknikler
yanlis ve kontrolsiiz olarak 6grenilirse, yanlis hareket bi¢imleri ortaya ¢ikar, buda
sporcuyu strese sokar, sporcu Ozgiivenini kaybeder. Daha sonra bu yanliglari
diizeltmekte ¢ok zor olur ( Muratli 2007 ). Bu sebeplerden ¢ocugun sporla erken
tanigmast ¢ok onemlidir. Cocuklar: etkili ve verimli bir gelisim siirecinden gecirmek
istiyorsak siiphesiz ki temel antrenman prensiplerini ve c¢ocuklarin gelisim

Ozelliklerini 1yi bilmemiz gerekmektedir.

3.1.Cocuk ve Tenis:

Modern sporda, oyunu ¢ocuga uyarlamak gerekir. En iist seviyeye ulasmak
icin basamaklama yapilmalidir. Genel becerileri kazandirirken tenise 6zel becerileri
de kazandirmak gerekir. Ornegin, siirat ve koordinasyon gibi. Oyunla birlikte
cocugun zekasini da gelistirmek gerekir. Cocugun gelisiminde hassas donemler
vardir (Tablo 3. ve Tablo 4.’de belirtilmistir). O yas grubunda gereken teknikler
verilmelidir, sonradan ge¢ olabilir.

Cocuklara yarigsma yaptirilirken, amag kazanmalar1 yada kaybetmeleri degil,
onu gelisimlerinin bir parcast haline getirmektir. Cocuklara sadece forehand yada
backhand degil, koordinasyonun ve siiratin de ne zaman c¢alistirilacagint iyi
planlamak gerekir..

Bazi ¢ocuklar gelisim agisindan daha ileri olabilir. Ogretilenleri hemen yapar,
derse c¢ok aktif katilirlar. Bu cocuklar ileride kesinlikle iyi oyuncu olacak diye
nitelendirilmemelidir. Bu erken gelisimin sonucudur. Cok pasif oyuncularda iyi
calismalarla ¢ok yetenekli oyun ortaya ¢ikarabilirler.

Cocuklar tenise baslatirken tenise yonelik oyunlarla gelisimi amaglanmali ve

eglenceli oyunlar oynatilmalidir. Daha sonra miikemmel teknikle ugrasilmalidir.
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Ergenlik baglamasina kadar bu koordinasyon gelisiminin tamamlanmasi ve 12 yas
bitimine kadar hareketin teknik olusumunu bitirmek gerekir. Bu yastan sonra
oturmus teknigi degistirmek dogru degildir. Fakat degisim tek sartla yapilmalidir.
Eger cocugun sahip oldugu teknikle tenisinde ve oyununda basarisiz olacagina
inanilirsa ve ¢ocugun kas gelisimi acisindan yanlis bir hareket pozisyonun da teknik
kullaniliyorsa hareket ( teknik ) degistirilmelidir ( Unierzyski 2003 ).

Bir vurusu olusturan maddeler; koordinasyon, kondisyon, mental ve taktik
Ozelliklerdir. Cocuk tenise basladigi zaman motorik 6zelliklerini kullanarak gelisimi
ni destekleyecek ve bu sirayr takip ederek macta performansini ortaya koymasini
saglayacak programlar yapilmalidir.

Viicut birbirine zincirleme bagli oldugundan bir biitiin olarak hareket eder bu
nedenle hareketler kolaydan zora dogru olmalidir.En o6nemli nokta ¢ocuklarin

stkilmamalarini saglamaktir ( Unierzyski 2003 ).

Basarili antrendrler su noktalara dikkat etmelidirler;

1- Planlama yapilmali ve esnek bir program olmali, antrenér ne yaptiracagini
bilmeli.

2- Hangi yas grubuna ne yaptiracagi bilinmeli, hizl1 gitmemeli, zamaninda ve
kisi seviyesine uygun ilerlemesi gerekmektedir.

3- Biyolojik gelisime uygun olarak 6gretim ve yeteneklerin gelistirilmesi
gerekir.Ornegin, koordinasyon 10-12 yasma kadar, max. giic ¢alismas1 16 yasinda
yaptirilmalidir.

4- Cocuklarda iletisimde dikkat edilmeli, ¢ok az elestirici olunmali, negatif
olunmamali, 1yi goriinlimli ve sempatik antrendr olunmali.

Ayrica diinyada teknolojinin ve bilimin gelismesiyle verimlilik agisindan yas
gruplarina uygun farkli ebatlarda kort ve farkli agirlikta toplar kullanilmaya
baslanmistir ( Unierzyski 2003 ). Asagidaki sekilde sirasiyla kirmizi, turuncu ve yesil

kortlar goriilmektedir.
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a. Kirmiz1 kort: Bu kort uzunlugu 11 m ( 36 ft ) ve genisligi 5-6 m ( 16 — 19 ft ) dir.
File yiiksekligi ise 80 cm (31.5 in) ¢ dir. Agirlig1 8 gr olan kirmiz1 ve silinger toplar
kullanilir. 14-21 inc ‘lik raketler kullanilir ( ITF 2008 ).

b. Turuncu kort: Kort uzunlugu 18 m ( 60 ft ). Kort genisligi 6.5-8.23 m ( 21-27 ft).
File yiiksekligi 80-91 cm ( 31.5-36 in ). Agirlig1 36-40 gr aras1 degisen turuncu toplar
kullanilir. 23 inc ‘lik raketler kullanilir ( ITF 2008 ).

c.Yesil kort: Gergek kort olgiileri olan 23.77- 8.23 cm kort kullanilir. 25 inc © lik
raketler ve 47.5 gr agirliginda yesil toplar kullanilir ( ITF 2008 ).

-
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3.2.Cocuk ve Genglerde Gelisim Ozellikleri

Tablo. 3: Gelisim Basamaklar1 Modeli ( Sevim 1997 ).

YAS Gelisim Ozellikleri

Bebeklikten c¢ocukluga gecis ( sis bir
karin, viicudun diger boliimlerine oranla
3-7 Yas/Okul Oncesi bliyiik bir kafa, kisa kol ve bacaklar ),
okul cagimin  baslamasmma  yakin
boliimleri belirgin gévde, uzun kol ve
bacaklar, kii¢iik kafa

7-11 yas / 1-3 Sinif Okul Dénemi Viicut boliimlerinin kesin belirginligi,
yapisal olgunlagsmanin baglangici

Boyuna Béliimlerinin kesin belirginligi,
Kiz Erkek 10 — 13 yas /Ge¢ okul | yapisal olgunlagmanin baslangict
donemi,Ergenlik 6ncesi donem .

Kiz
1.Ergenlik Donemi [lk Menstruasyon
Kiz 11-12 /13-14 Erkek
3., 6. siif Testesteron hormonunun salgilanmasi
Erkek 12-15 yas Hizli ve asir1 boy uzamasinin baglamasi,
3.,7. simif kollarin, bacaklarin uzamasi, kiz ve
erkeklerde F2 yas gelisim farklilig
olabilir
2.Ergenlik Donemi Hormonal degisim tamamlanir
Kiz 13-14/17-18 yas 1.Ergenlik doneminde oldugu gibi F2 yas
7-11 siuf gelisim farklilig1 olabilir.

Erkek 14-15/18-19 yas

3.3.Cocuk ve Genclerde Motorik Ozelliklerin Gelisimi :

Cocuk ve genclerde motorsal gelisim, takvim yagina bagli olarak olasi
biyolojik gelisimle dogrudan iliskilidir. Degisik yaslarda hareket verimliligi; kas,
merkezi sinir sistemi, solunum ve dolasim sisteminin yeterlilik diizeyi ile dogrudan
iligkilidir. Motorsal ozelliklerin gelisimi degisik gelisim hizinda ve birbirinden

bagimsiz olarak olusur.
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a. Kuvvet

Cocuk ve genglerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan gézlemlerde ;
8-9 yaslarinda ¢ocuklar, ortalama olarak kendi viicut agirliginin 1/3 ‘iinii tek kolla
kaldirip, birkag adim atabilirken, 12-13 yaslarinda iki katina, 16 yasinda gencin
viicut agirligina erigsmistir. Bu nedenle kas kiitle, kuvvet, giic ve siirate dayali
sporlarda gelisim yasa bagli olarak yavas olmaktadir ( Sevim 2002 ).

Kuvvet ¢aligmalari, yapilan spor dalina uygun olmalidir. Voleybol, basketbol
ve hentbolda temel kuvvete dayali sicrama kuvveti gibi. Gelisim donemlerine gore
kuvvet caligmalar su sekilde olmalidir ( Sevim 2002 ).

3-11 yaslar : Kendi viicut agirhigr ile, biitiin viicut kaslarina yonelik genel
kuvvet gelisimi, oyunsal formda yapilir. Stafet seklinde caligmalar, sigramalar,
¢omelik durustan sigramalar, diisiik yogunlukta istasyon caligmalari, ¢ok yonlii
kuvvet caligmalar1 ( tirmanma, itme, ¢cekme ..vb. ) bu donemin 6zelligidir.

11-14 yaslar: Yogun tempoda olmayan sicrama alistirmalari, ek agirliklarla
caligmalar yapilir. Testesteron salgis1 nedeniyle kas gelisimi ve enerji potansiyeli
artar.

14-18 yaglar: Spor dalina 6zgii, asamali bir bi¢imde sigrama, atma, vurus
caligmalar1 yapilir.

Kuvvetle  iligkili  olarak  hareketlilik  antrenmanlarmin  altyap1
antrenmanlarinda 6nemle iizerinde durulmasi gereken bir nokta oldugu
unutulmamalidir. Gelisim ve ergenlik donemlerinde kuvvet ¢alismalarinda temel
amacg; sporcunun bireysel olarak, performans sporuna kuvvet agisindan
hazirlanmasidir. Kas yapilanmasinin istenilen seviyeye gelmesi uzun siire ve dikkatli
calismalarla gerceklestirilmelidir. Tek yonli yiiklenmelere ve sakatlanmalara dikkat

edilmelidir ( Sevim 2002 ).

b.Siirat

Siirat 6zelligi sporcunun genetik yapisina, kas fibril g¢esitlerine, anaerobik
kapasiteye, reaksiyon zamanina, merkezi sinir sistemi - kas igbirligine bagl oldugu

i¢cin ¢cocuk ve genglerden ¢ok {ist diizeyde verimlilik beklemek zordur.
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Siirat gelisimi i¢in en uygun antrenman donemleri, okul yaslarinda yada
ergenlik donemlerindedir. Clinkii bu donemlerde reaksiyon zamani kisaltilip, hareket
frekans1 arttirilarak ¢alisma yapilabilir. Bu ¢alismalarda dinlenme siirelerinin uzun
olmasma ve yiiklenme — dinlenme iligkisine 6zellikle dikkat edilmelidir ( Sevim

2002).

c.Dayamkhhk

Cocuklarda ¢ok erken yaslarda goriilen bir 6zelliktir. Ancak bu dayaniklilik
O2 bor¢lanmasinin olmadig1 ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda bulunmadig1
bir ortamda olmalidir. Cocuklar oyun ortaminda uzun siire ¢alisabilirler. Dayaniklilik
ozelligi; genetik yapiya, kas orani ve ¢esitlerine, aerobik ve anaerobik kapasitesinin
gelisimine baghdir. 7-11 yas doneminde temel dayaniklilig1 gelistirmek icin ( aerobik
kapasite ) devamlilik yontemiyle dayaniklilik ¢aligmalar1 yapilabilir. Kosma, yilizme,
bisiklet 6rnek verilebilir. Anaerobik kapasitenin gelisimi ergenlik donemi baglangict

na rastlar ( Sevim 2002 ).

d.Hareketlilik

Hareketlilik c¢ocukluk cagindan itibaren yas ilerlemesiyle kaybedilen bir
ozelliktir. Hareketlilik cinsiyet farkliligina baglidir. Geng kizlar, erkeklere gore daha
fazla hareketlilige sahiptirler. Hareketlilik antrenmani alt yap1 antrenmanlarinin en
onemli pargasidir. Genel hareketlilik antrenmanlari; esnetme , gerdirmeler, cimnastik
hareketleri gibi ¢alismalarla gergeklestirilir. Hareketlilik ¢caligmalar1 kuvvet ¢alismala
r1 i¢in ¢ok onemli bir temel teskil eder. Pasif ve aktif hareketlilik ¢aligmalar1 kiiciik

yaslarda oldugu gibi yetiskinlerde de ¢ok dikkatli uygulanmalidir ( Sevim 2002 ).
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e.Koordinasyon

Sinir sistemi, iskelet ve kas sistemi bir hareketin uygulanmasinda ki
verimliligi ( koordinasyonu ) tanimlar. Biiylik oranda M.S.S, kas, iskelet sistemi
gelisimi yapilan hareketin verimliligini belirler. Burada hareketin basit, kolay ve anla

silabilir olusu 6nemlidir ( Sevim 2002 ).

Tablo 4: Kondisyonel 6zelliklerin gelisimindeki duyarli donemler ( Hirtz 1985 ).

Erkekler Bayanlar

Yaslar(yil)

Ozellikler

13
14
18

14

17

1.Siirat

2.Kas
kuvveti

3.Cabuk
kuvvet

4.Dayanikl1
lik

5.Hareket
genigligi

. Yiiksek . Orta Diistik

Diagramda, erkek ve kiz cocuklarinda hangi yaslarda ne kadar gelisme

oldugu goriilmektedir. Dikkat edilmesi gereken en Onemli nokta erkek ve kiz
cocuklarda 3. ve 7. yaslarda motorik 6zelliklerde artig sifirdir. Sifir artis olan diger
donemler erkeklerde 12 ve 17 , bayanlarda ise 14-15 yaslaridir. Her iki cinste de en
yiiksek artig 4 ve 6 yas donemlerine rastlar. Toplam olarak motorik 6zelliklerde ( sii

rat hari¢ ) en biiyiik duyarlilik, 13 - 14 yaglar1 arasinda oldugu goriilmektedir. Dikkati
ceken en onemli konu da gelismekte olan viicudun siirat 6zelligi ile ilgili olarak, 10
yasindan sonra herhangi bir duyarli devreye tekrar girmemesidir. Cabuk kuvvet

yetenegi biiylik oOlgiide kas kuvveti gelisimiyle ayni dinamigi gostermektedir.
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Kizlarda ¢abuk kuvvet yeteneginin artis donemi daha erken yaslarda ( 10-11 )
bitmektedir ( Muratli1 2007 ).

4. Enerji Metabolizmasi

Kas kasilmas1 enerji gerektiren bir olaydir. Kas kimyasal enerjiyi mekanik
enerjiye ¢eviren bir mekanizmadir ( Akgiin 1994, Giinay 1993 ). Insan organizmasin
daki yasamsal fonksiyonlar, 6zellikle sinir uyarilarinin iletimi, kas kasilmasi gibi,
kimyasal reaksiyonlarla enerji aciga ¢ikarilmasina baghdir ( Ergen ve ark.1993 ). Bu
enerjinin kaynagi kastaki enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagini
karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarindan almaktadir ( Ganong1995 ). Fizik
sel aktiviteler icin Ozellikle 3 metabolik sistem 6nemlidir. Bu sistemlerin amaci kasta

var olan ATP’ yi yeniden sentezlemektir ( Guyton 1989 ). Bu sistemler,

4.1. ATP- PC ( Anaerobik alaktik sistem - Fosfojen sistem )
4.2.Glikojen - laktik asit sistem
4.3.Aerobik sistemdir.

Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal
reaksiyon sonucu elde edilmesine “anaerobik”, oksijenli bir ortamda elde edilmesine

“aerobik” metabolizma denir ( Glinay ve Cicioglu 2001 ).

4.1. ATP-PC (Fosfojen Sistem):

ATP’nin tekrar sentezi icin ADP molekiiliine bir fosfat grubu eklenmesi
gerekir. Fosfokreatin fosfat ve kreatin gruplaria hidrolize olurken 6nemli miktarda
enerji agiga ¢ikmasina neden olur ( Ganong 1995 ). Fosfokreatin kasta depolu olan,
yiiksek enerji bagi iceren kimyasal bir bilesiktir ( Guyton 1989 ). Yiiksek enerjili fos
fat baginin kreatinden ayrilmasi sonucu 6nemli bir enerji agiga ¢ikar ( Karbek 1990 ).

Bu enerji dogrudan ATP ‘nin sentezlenmesinde kullanilir. Yani kas

kasilmalar1 sirasinda ATP ‘nin parcalandigi hizda, kasta depolanmis PC’ nin
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birlesmesiyle ATP yeniden meydana gelir. Bu sisteme alaktik anaerobik sistem adi
da verilmektedir ( Gilinay ve Cicioglu 2001 ). PC de ATP gibi kasin acil enerji
kaynagidir. Hiicredeki ATP ve PC ye birlikte ( ATP — PC ) fosfojen sistem adi
verilir. Her ikisi birden 10-15 saniyelik enerji ve maksimal kas giicii saglayabilir. Bu
ylizden c¢ok yiiksek siddette ve kisa siireli ( 10 sn den kisa ) eforlarda kas kasilmasi
icin gerekli enerjinin dnemli bir kismi bu yolla saglanir ( Ergen ve ark.1993 ).
Otururken yiriimeye basladigimizda enerji ihtiyactmiz 4 kat, kosmaya
basladigimizda 120 kat artig gosterir. Bu nedenle kisa stirede acil enerjiye gereksinim
duyulur. Bu tip durumlarda ( 10 sn gibi kisa siiren ) enerji fosfojen sistem tarafindan
gerceklestirilir. Sprint ve gii¢c performanst ATP-PC depolarina baghdir. Sprint ve

interval antrenmanlarla bu sistem depolar1 gelistirilir ( Mcardle 1991 ).

4.2. Laktik Asit Sistemi ( Anaerobik Glikoliz ) :

Genel anlamda anaerobik  glikoliz, glikojenin  anaerobik  yolla
parcalanmasidir. Bu yolla enerji iretilirken sadece glikoz kullanilir ( Ergen ve
ark.1993).

Kasta depo edilen glikojen glikoza parcalanir, glikozdan daha sonra enerji
aciga cikabilir. Anaerobik glikoliz oksijensiz ortamda gerceklestigi i¢in bu siirece
anaerobik glikoliz denir. Glikoz parcalanmasi ile iki piriivik asit molekiilii olusur.
Ortamda oksijen olmadig1 i¢in sitrik asit dongiisiine giremeyen piriivik asit laktik
asite dontslir. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son {iriin
olarak ortaya laktik asit ¢ikmasindan dolayir bu sisteme Laktik Asit Sistemi adi
verilir. Laktik asit daha sonra kas hiicrelerinden intertisyel sivi ve kana diflizyona
ugrar ( Guyton 1989, Ergen ve ark.1993 ). Anaerobik glikozda iiretilen ATP miktar1
aerobik yola oranla % 5 dir. Ama aerobik metabolizmadan 2,5 kat daha hizli ATP
tiretilir ( Guyton 1989 ).
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CeHip O mmmmmmmmp- )(C; HO; £ ENERJI
glikojen laktik asit
ENERJI + 3ADP + 3Pi wessip- 3 ATP

Seklinde bir dizi reaksiyon ger¢eklesmektedir. Yaklasik olarak 2-3 dakikalik
max. diizeyde devam eden 400-800 m gibi egzersizlerde enerji daha ¢ok bu yola
dayali olarak saglanmakta ve ATP, ATP-PC ve Laktik Asit Sistemi ile birlikte
olusturulmaktadir ( Giinay ve Cicioglu 2001 ).

4.3. Aerobik Enerji Sistemi:

Aerobik yol, oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar par¢alanmasiyla enerji elde edilmesini saglamaktadir. Aerobik
enerji yolunda ilk basamaklar ( 10 kimyasal reaksiyon dizisi ) anaerobik glikoliz ile
aynidir ve bir mol glikojen iki mol pirtivik aside ¢evrilir. Bu basamak sarkoplazmada
gerceklesir ve burada 2-3 mol ATP iiretilir ( Giinay 1993 ). Anaerobik yol ile bu sis
tem arasinda ki temel fark ise laktik asidin oksijenli ortamda birikmemesidir ( Giin

ay ve Cicioglu 2001 ).

4.3.1.Krebs Sikliisii ( Sitrik Asit Dongiisii ):

Eger reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa islemler mitokondrilerde
olugsmaktadir ve pirilivik asit iki karbonlu bir yap1 olan asetil - coA’ ya doniiserek
Krebs Sikliisiine girer. Aerobik yolla enerji olusumuna yaglar ve kismen proteinler
de katkida bulunmakla birlikte, proteinler viicudun korunma mekanizmasi, biiyiime
ve hormon sisteminde yer aldigindan enerji veren bir madde olarak tercih
edilmemektedir ( Paker 1989, Woodotton 1989 ). Krebs sikliisiinde CO2 iiretimi ve
oksidasyon ( elektron tasinmasi ) ger¢eklesmektedir. Elektronlar, (+) yiikli bir iyon

ile (-) yuklii bir elektrondan olusan hidrojen atomlar1 yoluyla uzaklastirilmakta.
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4.3.2. Elektron Tasima Sistemi-Solunum Zinciri:

Solunan oksijen ile taginan hidrojenin birlesmesi sonucu su olusmaktadir. Bu
birlesimde ag¢iga ¢ikan enerji, ATP resentezi i¢in kullanilan enerjidir. Bu reak
siyonlar elektron tagima sistemi veya solunum faktorii devreye girdigi icin solunum
zinciri adin1 almaktadir.

Aerobik metabolizma sonucu bir mol glikojenin yikimiyla elde edilen 39 mol
ATP bir mol yag asidinin ( palmitik asit ) yikimiyla ise 130 mol ATP yenilenebilmek
tedir ( Ergen 2002 ).

4.4. Teniste Enerji Metabolizmasi:

Teniste enerji temini li¢ enerji sisteminin kombinasyonundan saglanabilir.
Yapilan arastirmalar su karakteristikleri ortaya ¢ikarmistir:

* Teniste oyuncular topun oyunda kaldigi siirenin %70 ‘inde anaerobik
alaktik sisteme ihtiya¢ duymaktadir.

* Oyuncular topun oyunda kaldig: siirenin %20 sinde ise anaerobik laktik
sistemi kullanmaktadir.

* Az olmakla birlikte oyuncular topun oyunda kaldig1 siirenin %10 unda
aerobik sisteme ihtiya¢ duymaktadir

Basgka bir calismada; ¢ocuklar ve kadinlarin erkeklere gore daha fazla

aerobik sisteme ihtiya¢ duyulabildigini isaret etmektedir ( Crespo ve Miley 1998 ).
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III. MATERYAL VE YONTEM

5. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

9-12 yas arasi teniscilerde miisabaka donemi sezonal giic degisimi ve bazi
fizyolojik parametrelerde ki degisimin incelenmesi i¢in yapilan bu tez ¢alismasinda
sporcularin miisabaka doneminin hemen basinda ol¢limler yapilmis, on hafta sonra
miisabaka doneminin hemen bitiminde ikinci 6l¢timler ayn1 sartlarda ve yontemlerle
almmustir. Olgiimlere baslamadan 1 hafta dnce ailelere bilgilendirme ve onay formu
imzalatilip alinmistir, ayrica sporculara Slgiimlerin amaci, énemi, uygulamasiyla
ilgili agiklayici bilgiler verilmistir. Ol¢iimler antrenmanin basinda uygulanmistir. Bu
calismaya katilan 23 denek Ankara Tenis Kullibii alt yap1 sporcularindan;
miisabakalara giren, aktif olarak antrenmanlara katilan ve yaglar1 9-12 arasinda olan
gontlli sporculardan secilmistir. Sporcularin 14 ‘i erkek, 9’u kiz dir. Sporcularin
spor yasi ortalamalar1 3.5 + 0.1 y1l’dur.

Sporcular hafta i¢i 5 giin 1,5 saat tenis antrenmani, haftanin 2 gilinii de
kondisyon-koordinasyon antrenmani yapmaktadir. Sporcular miisabaka doneminde
Tiirkiye Tenis Federasyonu tarafindan diizenlenen resmi turnuvalardan en az 3’{ine

Bir onceki yil katilanlar arasindan seg¢ilmistir.

5.1 Sporcularin Miisabaka Dénemi Kondisyon Antrenman Icerigi:

Sporcularin  kondisyon antrenmani haftada iki giin olarak kondisyoner
tarafindan planlanip, uygulanan antrenman plani su sekildedir.

Ik kondisyon ¢alisma giiniinde;

10 dk. Isinma

15 dk.A¢gma — germe cimnastigi

20 dk.Koordinasyon ( Kuvvet ,beceri, ¢abukluk ) ¢alismalari, genel cimnastik
ve esli galismalardan faydalanarak yaptirilmaktadir.

15 dk.Egitsel oyun.
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Ikinci kondisyon ¢alisma giiniinde;

10 dk.Isinma

15 dk.A¢gma germe cimnastigi

10 dk Cabukluk

10 dk Siirat

10 dk Ozel kuvvet ( Lastik ve istasyon metodu ile kortta Tenise 6zgii
caligmalar ).

5 dk Egitsel oyun

uygulamalar1 yaptirilmaktadir.

6. Deney Protokolleri

6.1.Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Testi:

Bu test sporcularin bacak kaslarinin yatay sigrama kuvvetini 6lgmek amaciyla
yapilir. Sporcu isaretlenmis bir ¢izginin gerisinden durarak c¢ift ayak uzun atlar.
Sigrama ¢izgisi ile ¢ift ayak diistiigii mesafe aras1 cm olarak 6lciiliir. U¢ denemenin

en iyisi kaydedilir ( Sevim 1995 ).

6.2.Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Gii¢ Hesaplamasi:

Dikey sigrama testinde once denegin durarak uzanabildigi mesafe duvarda
isaretlenir. Daha sonra sigrayarak ulasabildigi maksimum nokta da isaretlenip,
aradaki mesafe cm cinsinden kaydedilir.

Sporcularin Anaerobik gii¢ 6l¢limii viicut agirligi ve dikey sigrama degerleri
kullanilarak Lewis Nomogramiyla hesaplanir ( Tamer 2000 ).

(kg-m/sn ) P = agirlik (kg ) x V4.9 xy dikey sicrama mesafesi (m)
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6.3. 20 m Siirat Testi:

Sporcunun reaksiyon ve hareket siiratini dlgen bu testte, sporcularin 6n 1sinma
ve deneme kosusu yapmasi saglanir. Sporcu ¢ikis ¢izgisi gerisinde bekler ve komutla
beraber bitis ¢izgisine dogru kosar, en kisa siirede bitis ¢izgisine ulagsmaya c¢aligir.
Kronometre ¢ikis ¢izgisini gecince baslayip bitis ¢izgisini gegmesiyle durdurulur.

Ug kosunun en iyisi kaydedilir ( Sevim 1995 ).

6.4. Boy ve Agirhik ol¢iimii:

Sporcularin boy uzunluklar1 hassasiyet derecesi 0.01 cm olan Holtain marka
boy dlgme aleti ile yapilmistir. Agirlik dl¢timiinde 0.01 kg hassasiyeti olan Angel
elektronik baskiil kullanilmistir. Sporcularin Ol¢limleri sortlu ve ¢iplak ayakla

alinmustir.

6.5.Pence Kuvveti, Bacak Kuvveti ve Sirt Kuvveti Testi:

Sporcularin penge kuvveti, sirt ve bacak kuvveti Takei marka dinamometre
ile Ol¢lilmiistiir. 2 max. tekrar yapilir ve en iyi derece kaydedilir ( Ergiil 1995 ).

Pence kuvveti sadece sag elden alinmustir.

6.6.Deri Alt1 Yag Ol¢iimii

Deri alt1 yag olglimleri Clifton N.J. marka Scinfold Kaliper araci ile her
denegin sag tarafindan 7 anatomik bolgeden ( biceps, triceps, iliac, subscapular,
thigh, calf, abdomen ) yapilir ( Tamer 2000, Eston ve Reilly 2005 ). Ol¢iim sirasinda
derinin kastan ayrilarak tutulmasina dikkat edilir.

3

Biceps: Sag koldan biceps ° in iistiinde on orta ¢izgisi tlizerindeki dikey

kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilarinin orta noktasindan 6l¢iiliir ( Ta mer

2000 ).
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Triceps: Ust kolun arkasinda ( triceps’in iistii ) orta ¢izgisi iizerindeki dikey
kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilart arasindaki orta noktasi, dirsek uzatilmig
ve serbestken Sl¢iiliir ( Tamer 2000 ).

Subscapula: Omurga sinirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek kemiginin alt
acisinin 1 cm uzagindan alinir ( Tamer 2000 ).

Abdomen : Dikey dogrultuda gobegin yaklasik 2 cm yan tarafindan alinir
(Tamer 2000 ).

Thigh : Dikey dogrultuda, iist bacagin 6n yliziinde, kal¢a ve diz ekleminin
arasindaki orta noktadan alinir ( Tamer 2000 ).

[liac : Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axilleri ¢izgide alinir
( Eston ve Reilly 2005 ).

Calf : Fossa poplitea * nin 5 cm altinda orta sagital diizlem iizerinden dikey

dogrultuda scinfold 6l¢limii alinir ( Eston ve Reilly 2005 ).

6.7. Kol Uzunlugu, Ust Bacak ve Biceps Cevresi Ol¢iimii:

Sporcularin tamami sag ellerini kullanmaktadirlar. Sag kol uzunlugu kayan
stirgtilii kaliper ile ol¢tiliir ( Pekel ve ark. 2006 ).

Sag st bacak cevresindeki maksimal kalinlik, gluteal bolgenin hemen
altindan Gullick seridi ile olgtliir ( Tamer 2000 ).

Biceps ¢evresi, dirsek maksimum uzatilmis durumdayken, biceps kasilir ve

kasin orta noktasindaki en genis ¢evre Gullick seridi ile 6lgiiliir ( Tamer 2000 ).

6.8.Viicut Yag Yiizdesi, Beden Kitle indeksi Hesaplamalari :

Sporcularin VY% leri i¢in ¢ocuklara 6zel gelistirilmis sadece iki skinfold
degeri ile hesaplama yapilan asagida ki formiil kullanilmistir ( Lohman, 1992 ).
Triceps ve subscapular toplam1 >35 mm ise;
VY% =0.783 2 SF + I Males
VY% =0.546 3 SF + 9.7 Females
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Triceps ve subscapular toplam1 <35 mm ise ;

VY% =1.21 (2 SF)-0.008 (2 SF)2 + I Males

VY% =1.33 (3 SF)-0.013 (3 SF)2+ 2.5 Females
(2.0 siyah 1rk,3.0 beyaz 1rk )

I = Erkeklerde olgunluk seviyesi ve irksal gruplandirma asagida ki gibidir.

Yas Siyah Beyaz
Ergenlik oncesi -3.5 -1.7
Ergenlik -5.2 -3.4
Ergenlik sonrasi -6.8 -5.5
Yetigkin -6.8 -5.5
Beden kitle indeksi:

Sporcularin Beden Kitle indeksi asagida ki formiille hesaplanmistr.

BKI = Viicut agirhg (kg ) / [Boy uzunlugu (m ) ]2 ( Eston ve Reilly 2005 ).
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3. ISTATISTIKSEL YONTEM:

Sporcularin 6l¢iimleri deney protokiinde belirtildigi sayida tekrarlanmis ve
en 1yl derece kaydedilmistir. Kaydedilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 11.0
paket programi kullanilmistir. Microsoft Exel Office 2002 programi kullanilarak
ortalamalar hesaplanmistir. Betimsel istatistiklerin yani sira, aritmetik ortalamalar,
standart sapmalar, min. ve max. degerler, 6n ve son test verilerinin istatistiksel
karsilastirmasi Paired Samples T test uygulanarak hesaplanmistir. Anlamhilik diizeyi

p < 0.05 olarak kabul edilmistir.
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V.BULGULAR:

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, 9-12 Yas teniscilerin fiziksel
Ozellikleri, sporcularin miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi test sonuglarmin
karsilagtirilmasi, sporcularin  miisabaka donemi Oncesi ve sonrast viicut
kompozisyonu karsilastirmasi, sporcularin Ust bacak ve Biceps cevresi, Kol
uzunlugu ve Anaerobik gii¢ 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi, sporcularin test ve 6l¢iim

ortalamalari, ortalama farklar1 ve T test bulgulari, basliklar1 altinda tablolastirilmistir.

Tablo-5. 9-12 Yas teniscilerin fiziksel 6zellikleri ( N=23)

Miisabaka Donemi oncesi Miisabaka Donemi sonrasi
Degisken Ort. +ss Min. ve Max. deger Ort. + ss Min. ve Max deger
Yas (y1l) 10.39 +£0.78 9 - 12 10.39 +0.78 9-12
Spor yast (yil) 3.3 = 0.9 2 - 48 3.5 £0.1 22-5
Boy (cm) 140.35 £2 137 - 145 140.48 £2 137 - 145
*Agirlik (kg) 3521 £1.6 33 - 39 3440+1.5 31-38
*VY % 18.6 £2.96 12.68 - 26.89 17.5+£2.77 12.88 - 23.87

* Miisabaka donemi 6ncesi ve sonrasi dl¢limler arasinda anlamli fark P<0.05

Sporcularin fiziksel 6zellikleri incelendiginde miisabaka ddnemi sonras1 agirlik
ve viicut yag yiizdesinde miisabaka donemi Oncesine gore anlamli bir azalma
olmustur ( p <0.05). Boy artis1 goriilmiistiir fakat istatistiksel agidan bu artis anlam
I1 degildir (p > 0.05).
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Tablo 6. Sporcularin miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi test sonuglarinin

karsilagtirilmasi ( N =23 )

Miisabaka Doénemi Oncesi

Miisabaka Donemi Sonrasi

Degisken Ort.tss Min. ve Max.  Ort.tss Min. ve Max
deger deger
*Dikey sigrama (cm) 22.41 +5.5 13-34 25+6.7 14.5 - 35
*Durarak uzun 146.9 £ 14.3 122-172 150.3+17.5 120-182
atlama (cm)
20 m Siirat (sn) 2.99+0.2 2.53-3.50 2.92+0.2 2.51-3.37

*Pencge kuvveti (kg) 17.63£5.0 11.7-32
*Ayak kuvveti (kg)  36.8 £ 10.2 20 - 60
*Sirt kuvveti (kg) 41+11.6 26.5 - 67

19.45+5.5 11.4-35
41.29+10.7 24-63
44 £10.2 25.5-69.7

* Miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi Ol¢limler arasinda anlamli fark P <0.05

Sporcularin test sonuglar1 incelendiginde miisabaka donemi sonrasi test

sonuglarinin miisabaka donemi Oncesi test sonuglarina gore anlamli olarak arttig:

tespit edilmistir ( p < 0.05). Siirat testinde azalma goriilmesine karsin bu deger

istatistiksel acidan anlamli degildir ( p > 0.05).
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Tablo 7. Sporcularin miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu

karsilagtirmasi ( N =23)

Miisabaka Donemi oncesi

Miisabaka Donemi sonrasi

Degisken Ort.tss Min. ve Max. Ort.tss Min. ve Max
deger deger
* Triceps (mm) 11.3+£1.9 7-16 10.7 £ 1.7 8-154
* Biceps (mm) 7.2+23 4-11 6.6x£2.1 4-103
* [liac (mm) 83+22 4-12 7.8+2.3 34-122
* Subscapula (mm) 8.9 +2.1 6-15.3 83+1.8 52-12
Calf (mm) 9.7+3 5-15 9.8+2.6 5-16
* Thigh (mm) 153+4.3 53-24 143 +4 52-22.4
* Abdomen (mm) 104 +3.1 5-16 9.7+ 3 4.4-14.2
*VY % 18.6 £2.96  12.68 -26.89 17.5+277  12.88-23.87
*Agirlik (kg) 3521 + 1.6 33 - 39 3440+15  31-38
*BKI (kg/m?) 17.9+ 0.6 16.6 - 19.3 17.5+0.5 16.6 - 18.6

* Miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi O6l¢timler arasinda anlamli fark P<0.05

Sporcularin deri alt1

incelendiginde

misabaka

donemi

yag olglimleri, VY%, agirhlk ve BKI sonuglari

sonunda sonuglarda anlamli bir azalma

gbzlenmistir ( p < 0.05 ). Calf dl¢limiinde miisabaka donemi sonunda gozlenen artig

istatistiksel olarak anlamli degildir ( p > 0.05 ).
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Tablo 8. Sporcularin Ust bacak ve Biceps ¢evresi, Kol uzunlugu ve Anaerobik giic

Olctimlerinin karsilastirilmasi ( N =23)

Miisabaka Donemi oncesi Miisabaka Donemi sonrasi

Degisken Ort.tss Min. ve Max. Ort.tss Min. ve Max
deger deger

*Ust bacak cevresi (cm) 34.4+34 23-385 355+3.5 24 -39

*Biceps ¢evresi (cm) 20.7+£2.0 17 -24 214+£24 17 -25

Kol uzunlugu (cm) 59.52+1.8 56-63 59.89+1.8 56 - 63

Anaerobik giic (kg-m/sn)  36.7£5.0 26.3-44.5 37.8+5.8 26.1-47.6

* Miisabaka donemi 6ncesi ve sonrasi dl¢iimler arasinda anlamli fark P < 0.05

Sporcularin miisabaka donemi sonundaki {ist bacak ve biceps c¢evre
Olciimiinde anlamli bir artig gozlenmistir ( p < 0.05 ). Anaerobik giic degerinde bir

artis olmustur fakat bu artig istatistiksel olarak anlamli degildir ( p > 0.05 ).
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Tablo 9. Sporcularin test ve 6l¢lim ortalamalari, ortalama farklar1 ve T test bulgulari

(N=23)

Degisken X1 X2 X1 -X2 Std. T

Boy (cm) 140.35 140.48 0.13 0,34 0,083
*Agirhk (kg) 35.21 34.40 0,81 0,95 0,001*
*Dikey sicrama(cm) 22.41 25 2.59 3,69 0,003*
*Durarak uzun 146.9 150.3 34 7,3 0,037*
atlama (cm)

20 m Siirat (sn) 2.99 2.92 0.07 0,17 0,053
*Pence Kuvveti (kg) 17.63 19.45 1.82 2,96 0,007*
*Bacak kuvveti (kg) 36.8 41.29 4.49 5,58 0,001*
*Sirt kuvveti (kg) 41 44 3.00 4,61 0,004*
*Triceps (mm) 11.3 10.7 0.6 1,47 0,043*
*Biceps (mm) 7.2 6.6 0.6 0,82 0,003*
*iliac (mm) 8.3 7.8 0.5 0,92 0,012*
*Subscapula (mm) 8.9 8.3 0.6 1,34 0,035%*
Calf (mm) 9.7 9.8 0.1 1,92 0,8
*Thigh 153 14.3 1 2,09 0,03*
(mm)

*Abdomen (mm) 10.4 9.7 0.4 1,34 0,03*
*Biceps Cevresi (cm) | 20.7 21.4 1.8 0,96 0,002*
*{Ust bacak cevresi | 34.4 35.5 3.4 1,3 0,001*
(cm)

Kol uzunlugu 59.52 59.89 0.37 0,92 0,8
(cm)

*VY% 18,6 17.5 1.1 1,32 0,001*
*BKI (kg/m?2) 17.9 17.5 0.4 0,48 0,001*
Anaerobik Power 36.7 37.8 1.1 3,00 0.08
(kg-m/sn)

(*)=p < 0.05, X1 = Miisabaka Donemi basinda 6l¢iim ortalamasi, X2 = Miisabaka Donemi sonunda
6l¢iim ortalamasi, X1 —X2 = miisabaka donemi basi ve sonu ortalamalarinin farklari
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Sporcularin miisabaka dénemi basinda ve sonunda alinan 6l¢iim sonuglarina
Paired Simple T testi uygulanmis ve t testi sonucuna gore; agirlik, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, pence kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, triceps, biceps, iliac,
subscapula, abdomen, thigh, biceps ¢evresi, iist bacak ¢evresi, viicut yag yiizdesi,
BKIi degerlerinde miisabaka dénemi 6ncesi ve sonrasi dlgiimler arasinda anlamli
fark bulunmustur ( p < 0.05 ). Boy uzunlugu, 20 m siirat, calf, kol uzunlugu, anae
robik power degerleri arasinda miisabaka donemi sonunda anlamli bir fark

goriilmemistir (p > 0.05 ).
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VI. TARTISMA VE SONUC:

Bu c¢alismanin amaci spor yast 3.5 £ 0.1 yil olan 9-12 yas tenisgilerin
miisabaka donemi sezonal gii¢ degisimlerini ve bazi antropometrik parametrelerini
incelemektir. Bu dogrultuda Ankara Tenis Kuliibii alt yap1 sporcularindan 23 kisi
arastirma kapsamina alinmistir.

Aragtirmalar teniste enerji temininin ii¢ enerji sisteminin kombinasyonundan
saglandigini ortaya ¢ikarmistir. Sporcular topun oyunda bulundugu siirenin yaklasik
% 70’inde anaerobik alaktik sistem, %20 sinde anaerobik laktik sistem, %10 ‘unda
ise az olarak aerobik sistemi kullanmaktadirlar. Fakat ¢cocuklar ve yetiskin bayanlar
bu orandan daha fazla aerobik kapasiteye ihtiya¢ duyabilirler. Ciinkii topun oyunda
kalma siiresi bayanlarda erkeklere gére daha uzundur, bu siire ¢ocuklarda daha da
uzun olmaktadir ( Crespo ve Miley 1998 ).

Yaptigimiz ¢alisma sonucunda, sporcularin boy uzunluklar1 (140.48 + 2 cm ),
agirlik ortalamast ( 34.40 + 1.5 kg ), st bacak cevresi ( 35.5 = 3.5 c¢cm ), biceps
cevresi ( 21.4 = 2.4 cm ) olarak bulunmustur. S6giit ve ark. (2004) yaptiklar
calismada 12 yas A kategorisinde miicadele eden elit alt yap1 tenis sporcularinin boy
uzunluklarim1 ( 150.78 + 6.46 cm ), agirliklarin1 ( 42.62 + 8.72 kg ), iist bacak
cevresini ( 30.52 £ 2.6 cm ), biceps ¢evresini ( 20.64 + 2.3 cm ) olarak tespit etmistir.

Calismamizda triceps ( 10.7 £ 1.7 mm), biceps ( 6.6 = 2.1 mm ), subscapula
(83 £ 1.8 mm ), iliac ( 7.8 £ 23 mm ), VY%’si ( % 17.5 + 2.77 ) olarak
bulunmustur S6giit ve ark (2004) ise tenisgilerin derialti yag dl¢limleri ve viicut yag
yiizdelerini; triceps ( 13.24 = 2.78 mm ), biceps ( 5.61£+1.60 mm), subscapula ( 7.01
+ 2.63 mm ), iliac ( 7.45 £ 4.52 mm), VY% ’ni ise ( % 12.07 £ 2.39 ) olarak
bulmusglardir. Biceps g¢evresi, triceps, biceps, iliac dlgiimleri ¢calisma bulgularimizla
paralellik gostermektedir.

Yavuz ( 1990 ) yas ortalamasi ( 12.6 £ 1.13 yil ) olan 21 elit erkek tenisgi ile
yapmis oldugu calisma sonucunda sporcularin VY% ‘lerini ( %16.87 + 3.50 ) olarak
bulmustur. Calismamizda yas ortalamasi ( 10.39 + 0.78 yil ) olmakla beraber VY%
‘si (% 17.5 £ 2.77 ) olarak bulunmustur .VY%’ si bulgular1 ¢aligmamizla paralellik

gostermektedir.
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Unierzyski ( 1995 ) yaptig1 bir caligmada A kategorisi 12 yas elit teniscilerin
VY%’lerini ( % 15.3 ) ve B kategorisi 12 yas sporcularin VY%’lerini ( %16.2 )
olarak bulmustur. Bizim bulgularimizda VY%’si ( % 17.5 + 2.77 ) ile her iki
kategorideki degerlere yakindir.

Puerta ve ark. ( 2003 ), Arjantinli elit tenis oyuncularinin viicut kompozisyon
profillerini belirlemek amaciyla bir ¢aligma yapmislardir. Calismaya 189 elit tenis
oyuncusu katilmistir. Calisma sonucunda 14 yas alt1 27 erkek tenisginin agirliklari
(47.9 £ 7.3 kg ), boy uzunluklar1 ( 160.1 +8.7cm ), VY%’ si ( % 10.3 = 1.6 ) olarak
bulunmustur. Caligmamizdaki sporcularin agirlik degerleri ( 34.40 + 1.5 kg ) ile daha
diisiik, boy uzunluklar1 ( 140.48 =2 cm ) ile daha kisa, VY% ‘si ( % 17.5 £2.77 ) ile
daha fazla ¢ikmustir.

Saglam ve ark.( 2002 ), cesitli spor dallariyla ugrasan 10 yas alti 127
Ogrenciye yapmis olduklari 6l¢iim sonuglarinda boy ortalamasi ( 143.9 + 8.8 cm ),
agirhk ( 38.8 + 9.5 kg ), BKI ( 18.6 + 3.4 kg/m? ) olarak bulmustur. Calismamiza
katilan sporcularin boy uzunluklar1 ( 140.48 + 2 cm ) ortalama ile daha kisa,
agirliklar: ise ( 34.40 + 1.5 kg ) ortalama ile daha hafiftir, BKI ise ( 17.5 = 0.5 kg/m?)
ortalama ile daha azdir.

Lohman ve ark.(1975), 12 yas altt erkeklerde yaptigi bir arastirmada
sporcularin boy ortalamasini ( 141.6 £ 7.6 cm ), agirlik ortalamalarini ( 34.9 + 7.7
kg), BKI’ ini ( 20.0 £ 5.6 kg/m? ) olarak bulmustur. Bu sonuglar calisma
bulgularimiz1 desteklemektedir.

Arpinar ve ark.(2003), yas ortalamasi ( 11.6 = 1.8 yil ) olan 11 elit ritmik
cimnastik¢i’nin agirlik ortalamalarini ( 30.3 £ 5.5 kg ), VY% sini ( 8.7 = 0.8 ), dikey
sigrama degerlerini ( 29.6 = 2.8 c¢cm ) olarak bulmustur. Calisma sonuglarimizda
VY% ‘si ( % 17.5 £ 2.77 ) olarak daha yiiksek, dikey sigrama ise ( 25 + 6.7 cm )
ortalama deger ile daha diisiik bulunmustur.

Yapilan bir ¢calismada ( Yazarer ve ark. 2004 ) yaz spor okulunun basketbol
caligmalarina katilan 11-15 yas aras1 25 erkek sporcunun dikey sigramasi ( 37.09 +
4.37 cm ), penge kuvveti ( 19.2 £ 9.51 kg ), 20 m siirat testi ( 4.13 £ 0.3 sn ) olarak
tespit edilmistir. Calismamizda yas ortalamasi ( 10.39 + 0.78 yil ) ile daha diisiik
olmakla beraber penge kuvveti ( 19.45 + 5.5 kg ) ile paralellik gostermekte , siirat
degeri ( 2.92 = 0.2 sn ) ile daha hizl1 ve dikey si¢rama degeri ( 25 = 6.7 cm ) ile daha

34



az tespit edilmistir. Teniscilerde raket kullanimindan dolay1r kavrama kuvvetinin
gelisiminden bahsedilebilir, basketbolda bu tip bir 6zellik olmamast penge kuvveti
degerlerini etkileyen faktor olabilir.

Calismamizda yas ortalamasi ( 10.39 £ 0.78 yil ) olan sporcularin viicut
agirliklar ortalamasi ( 34.40 = 1.5 kg ), VY%’si ( 17.5 £ 2.77 ), boy ortalamasi ise
( 140.48 £ 2 cm ) olarak bulunmustur. Bulca ve ark.(1999), yapmis olduklar1 bir
calismada yas ortalamasi ( 10.17 £ 1.03 yil ) olan, diizenli spor yapan 12 minik
cimnastik¢inin viicut agirliklar1 ortalamasimi ( 27.58 + 3.42 kg ), boy ortalamasini
(135.0£5.7cm ), VY%’sini ( 15.88 £ 1.26 ) olarak bulmustur. Minik tenisgilerin
VY%’ si, boy ortalamalar1 ve agirliklarinin daha fazla oldugu gozlenmektedir.

Calismamizda durarak uzun atlama degeri ( 150.3 = 17.5 cm ), penge kuvveti
Olctimii ( 19.45 + 5.5 kg ) olarak bulunmustur. Yenal ve ark. (1999), 10-11 yas
diizenli beden egitimi derslerine katilan sporcularin durarak uzun atlama degerlerini
( 147.2 £ 10.20 cm ), penge kuvvetini ise ( 15.95 £ 1.80 kg ) olarak bulmustur. Bu
sonug bize diizenli ve daha sik egzersiz yapan tenisgilerin ( haftada bes giin 90 dk. )
Olctimlerinin, sadece Beden Egitimi dersine katilan sporculardan daha iyi oldugunu
gostermektedir.

Calismamizda teniscilerin boy ortalamalart ( 14048 £ 2 cm ), viicut
agirliklart ( 34.40 £ 1.5 kg ), dikey sigramalar1 ( 25 + 6.7 cm ), penge kuvvetleri
ortalama ( 19.45 + 5.5 kg ) olarak bulunmustur. Kogak ve ark. (2003), haftada 2 saat
olan beden egitimi derslerinin 6grencilerin fiziksel gelisimine olan etkisini arastirdigi
calismada yas grubu 9-12 olan ¢ocuklarin boy ortalamalarni ( 150.07 £ 10.9 cm),
viicut agirliklarimi ( 43.7 £ 35.4 kg ), dikey sigramalarin1 ( 20.6 + 4.8 cm ), penge
kuvvetini ( 19.5 + 6.1 kg ) olarak bulmustur. Teniscilerin dikey si¢grama, penge
kuvveti ve agirlik 6l¢timleri daha iyi goriilmektedir.

Calismamizda BKI degeri ortalamasi ( 17.5 + 0.5 kg/m?) olarak bunmustur. 8-
10 yas grubu erkek cocuklarin fiziksel uygunluklarinin Aahperd test bataryasi ile
degerlendirilmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada ( Giiler ve Giinay 2004), cocuklarin
BKI ortalamalarin1 ( 17.5 + 2.7 kg/m? ) olarak bulmustur. Bu bulgu ¢alismamiz
desteklemektedir.

Calismamizda tenisgilerin yas ortalamasi ( 10.39 + 0.78 yil ), viicut agirlig
ortalamasi ( 34.40 £ 1.5 kg ), VY%’si ( 17.5 £ 2.77 ), BKI ‘i ( 17.5 £ 0.5 kg/m?)
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bulunmustur. Akdur ve ark. ( 2001 ), yas ortalamast ( 14.8 = 0.7 yil ) olan geng
amatOr yiizlicilerde yapmis olduklart calismalarda sporcularin viicut agirlik
ortalamasii ( 51.8 £3.2kg ), VY% ni ( 10.02 £ 0.5 ), BKI’ ni ( 19.74 + 0.54 kg/m?)
olarak bulmuslardir. Yas ortalamasi daha kii¢iik olmakla birlikte ¢alismamiz

da geng teniscilerin, VY% daha fazla, BKI’ i daha az, agirlik ise daha diisiik tespit
edilmistir.

12-14 yas profesyonel spor yapmayan gencler iizerinde yapilan caligmada
( Colak ve Kaya 2006 ), viicut agirligi, BKI, VY%, iliac degerleri tenisci genglerde
daha diisiik tespit edilmistir. Biceps, triceps, subscapular degerleri ise tenisgilerde
daha yiiksek ¢cikmistir.

Diizenli spor yapan basketbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada ( Yoriikog
lu ve Koz 2007 ) 5 ay haftada 5 giin antrenman yapan sporcularin 5 ay sonucunda;
siirat, VY%, BKI degerlerinde anlaml bir farkliliga rastlanmamistir. Calismamizda
teniscilerin miisabaka sezonu sonunda ( 10 hafta ) VY%, BKI degerlerinde anlamli
azalma gozlenmistir (p <0.05).

Calismamizda pence kuvveti ( 19.45 = 5.5 kg ), dikey sigrama degeri ( 25 +
6.7 cm ), durarak uzun atlama degeri ( 150.3 = 17.5 cm ) olarak bulunmustur. Giil ve
ark. (2006 ), 10-12 yas atletler lizerinde yaptig1 arastirmada pence kuvvetini ( 18.88
+ 4.04 kg ), dikey sigrama ( 31.87 + 6.84 cm ), durarak uzun atlama degerini ( 130.58
+ 15.69 cm ) olarak bulmuslardir. Bu karsilastirmada tenisgilerin durarak uzun
atlama degerleri atletlerden yiiksek gézlenmektedir.

Calismamizda sporcularin miisabaka donemi sonunda, miisabaka
déneminin basina gore anaerobik giiclerinde bir artis, viicut yag oraninda, BKI” inde
ve agirlikta azalma gozlenmistir. Gilindiiz ( 1999 ) yaptig1 calismada elit erkek
hentbolciilerin miisabaka donemi sonras1t BKI, VY% ve agirliklarinda azalma tespit
etmistir. Bu sonug¢ calismamizdaki bulgulari desteklemektedir.

Bulca ve ark.( 1999 ) yapmis olduklar1 ¢calismada 9-12 yas minik ritmik
cimnastikgilerin sezon sonu oOl¢iimlerinde sezon basi Olglimlerine gore ( 15 hafta
sonra) VY% ‘sinde azalma, boy uzunlugunda artis belirlemislerdir. Bu bulgular

calisma sonuglarimizla paralellik gostermektedir.
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Bagci (2002 ) yapmis oldugu calismada spor yaslar: ( 2.9 yil ) olan 9 - 11
yas artistik cimnastik¢i ¢ocuklarin boy uzunluklar1 ortalamasini ( 133 c¢m ), sag el
pence kuvvetlerini ortalama ( 13. 23 kg ), 20 m siiratlerini ortalama ( 3. 77 sn ), dikey
sigramalarini ortalama ( 33.80 cm ), VY% sini ( 17.02 ), viicut agirliklarini ortalama
(26.76 kg ) olarak tespit etmistir. Bu sonuglari ¢alisma bulgularimizla karsilastiracak
olursak; ¢alismamizda spor yast ( 3.5 = 0.1 y1l ) olan 9 — 12 yas minik tenis¢ilerin
ortalama boy uzunluklar1 ( 140.48 + 2 cm ) ile daha uzun, pence kuvveti ( 19.45 +
5.5 kg ) ile daha fazla, 20 m siirati ( 2.92 + 0.2 sn ) ile daha hizli, dikey sigramalar1
(25 +£6.7 cm) ile daha diisiik, VY% ‘sini ( 17.5 £ 2.77 ) ile paralel, viicut agirliklar:
(34.40 = 1.5 kg ) ile daha fazla bulunmustur.

Hamurcu ve ark. ( 2006 ), benzer yas grubu kayakeilar iizerinde yaptiklar1 bir
calismada sporcularin VY%/’sini, uzun atlama ve pence kuvveti degerlerini sirasiyla,
( 11.04 = 428 ), ( 143.73 £ 42.27 cm ), ( 11.20 + 4.63 kg ) olarak bulmustur.
Calismamizda tenisgilerin VY%’si ( 17.5 £ 2.77 ), durarak uzun atlama ( 150.3 +
17.5 cm ) ve penge kuvveti ( 19.45 = 5.5 kg ) degerleri daha yiiksek o6l¢iilmiistiir.

Cakar ve ark. (2006 ), atletizm yapan 11-13 yas sporcularin VY%’ sini ( 19.
93 ) olarak bulmustur, calismamizda buldugumuz deger ise ( % 17.49 + 2.77 ) ile
daha diistiktiir.

Pekel ve ark. ( 2006 ) yapmis olduklar1 ¢aligmada yas ortalamalar1 11.5 yil
olan atletizm yapan ¢ocuklarda, boy uzunlugunu erkeklerde (150.1 + 8.4 cm ),
kizlarda ( 148.7 = 7.8 cm ); agirlik ortalamalarmi erkeklerde ( 37.4 £+ 9.6 kg ),
kizlarda ( 35.7 £ 8.0 kg ); VY% ’lerini erkeklerde ( 14.5 = 4.9 ), kizlarda ( 16.7 £
3.4); BKI ‘i erkeklerde ( 16.4 + 2.6 kg / m?), kizlarda ( 16.0 + 2.3 kg / m? );sag pence
kuvvetini erkeklerde ( 20.8 = 6.5 kg ), kizlarda ( 20.1 + 4.6 kg ); durarak uzun
atlama ortalamalarini erkeklerde ( 181.2 £ 16.2 cm ), kizlarda ( 170.8 = 20.8 cm ) ;
kol uzunlugu ise erkeklerde ( 64.7 £ 4.4 cm ), kizlarda ( 63.8 = 3.3 cm ) olarak
bulmustur.

Bu 06l¢tim sonuglarint  ¢alismamizda ulasilan bulgularla karsilagtiracak
olursak yas ortalamasi ( 10.39 = 0.78) yil olan tenisgilerin ortalama ; boy uzunluklari
( 140.48 £ 2 cm ) ile daha kisa, agirlik ortalamalar1 ( 34.40 = 1.5 kg ) ile daha hafif,
durarak uzun atlama degerleri ( 150.3 + 17.5 cm ) ile daha diisiik, kol uzunlugu ise

(59.89 + 1.8 cm ) ile daha kisa bulunmustur. Tenis¢ilerin VY% ‘si ( 17.5 £2.77 ) ve

37



BKI ¢ i ( 17.5 + 0.5 kg/m? ) daha yiiksek, pence kuvveti ( 19.45 + 5.5 kg ) ile daha
diisiik gézlenmektedir.

Yapmis oldugumuz calismada sporcularin ortalama boy uzunlugu ( 140.48 =+
2 cm ), viicut agirhig: ( 34.40 £ 1.5 kg ), durarak uzun atlama degeri ( 150.3 = 17.5
cm ), pence kuvveti degeri ( 19.45 + 5.5 kg ) olarak bulunmustur. Bir ¢alismada:
Northern Ireland Fitness Survey ( 1990 ), Eurofit test bataryasinda se¢ilmis Ingiliz
cocuklar i¢in olusturulan norm skalasinda 11 yas icin ortalama boy uzunlugu
erkeklerde ( 144.9 cm ), kizlarda ( 147.1 cm ), viicut agirhigi erkeklerde ( 37.7 kg ),
kizlarda ( 40.6 kg ), durarak uzun atlama degeri erkeklerde ( 145 cm ), kizlarda ( 131
cm ), penge kuvveti erkeklerde ( 20.39 kg ), kizlarda ( 19.37 kg ) olarak belirtmistir.
Gorildigii gibi degerler paralellik arz etmektedir. Bu aragtirma bulgulariyla penge
kuvveti degerlerinde ve durarak uzun atlama 6lgiimiinde paralellik goriilmekte, boy
uzunlugu ve viicut agirhg degerleri ise Ingiliz spor yapmayan g¢ocuklarda,
teniscilere gore daha yiiksek goriilmektedir.

Genel olarak bakildiginda siddeti artan antrenmanlar, hazirlik maglari, artan
kondisyon ¢alismalari, sporcularin en formda olduklari donem olarak miisabaka
donemini igaret etmektedir. Bu donemde yapilan donem sonu dl¢limlerinin, donem
basi dl¢limlerden daha iyi ¢ikmast beklenen bir durumdur. Beklenen sekilde tablo
6, 7, 8 ve 9’ da belirtilen 6l¢tim bulgularina bakildiginda, genel olarak dénem sonrasi
sonuglarin ( agirhik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, pence kuvveti, bacak
kuvveti, sirt kuvveti, triceps, biceps, iliac, subscapula, thigh, abdomen, biceps
cevresi, iist bacak gevresi, VY%, BKI ) dénem baslangicindan daha iyi oldugunu
gostermektedir ( p <0.05).

Sonug olarak sporcularin miisabaka donemi Oncesi ve sonrasit degerleri
karsilastirilmis ve sonuglarin anlamli olarak gelistigi goriilmistiir. Calismamizda
miisabaka doneminde siirat ve anaerobik gii¢ degerlerinde bir gelisme gozlenmistir
fakat bu degerler istatistiksel olarak anlamli degildir ( p > 0.05).

Viicut kompozisyonu degerleri incelendiginde beslenme ve antrenman
programlarinin daha dikkatli ve dzenli yapilmasi gerektigi anlasilmaktadir. Ileriye
doniik caligma Onerisi olarak minik tenisgilerin sezonal degisimleri ile ilgili kontrol

gruplu caligmalar yapilmasi onerilir.
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