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OZET

Calismanin amaci; Ergenlik donemindeki erkek cocuklarda yapilan kuvvet
antrenmanlarinin ~ genel  koordinasyon  gelisimlerini nasil  etkileyeceginin
belirlenmesidir.

Calismaya yaslar1 13,35+1,10 y1l, boylari ise 162,02+9,47 cm olan toplam 85
erkek cocuk goniillii olarak katilmistir. Calismada 5 grup yer almaktadir. TE (n=18):
Yalnizca Tenis teknik egitimi alan grup. TEKU (n=17): Tenis ve Kuvvet antrenmani
yapan grup. TEKO (n=12): Tenis ve Koordinasyon antrenmani yapan grup.
TEKUKO (n=18): Tenis, Kuvvet ve Koordinasyon antrenmani yapan grup. KON
(n=20): Kontrol grubundan olusturulmustur. Cocuklar Tanner’in cinsel gelisim
evrelerine gore gruplandirilmistir. Hizli uzama déneminde oldugu kabul edilen testis
voliimii 10-14 ml arasindaki ¢ocuklar tiim gruplara homojen olarak dagitilmistir.
Tiim c¢ocuklara c¢alismanin baginda ve sonunda olmak iizere (Antropometrik
Olciimler, Mekik, Durarak Uzun Atlama, Smav, Biikiili Kol Asilma, Izokinetik
Kuvvet, Pence Kuvveti, Raketle Top Tasima Testi, Cift El- G6z Koordinasyon testi,
Aynada Iz Siirme Testi, Dairesel Takip Testi, Flamingo Denge Testi, Minnesota
Manuel Dexterity) testler uygulanmigtir. Calismaya katilan tiim cocuklarin testis
voliimleri 13,40+6,54(ml)’dir. Caligmada yer alan gruplarda testis voliimleri arasinda
anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Tanner’in cinsel gelisim degerlendirmesine
gore tim grubun evreleri 3,58+1,18’dir. Gruplar arasinda evreler bakiminda da
anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Elde edilen bu bulgulara dayanarak ¢alismaya
katilan tiim deneklerin ergenlik doneminde (hizli1 bedensel biiyiime) oldugu ve yas,
cinsel gelisim evreleri bakimindan benzer ¢ocuklardan olusturuldugu sdylenebilir.

Tiim grubun On-son testleri karsilastirildiginda Boy, BMI, Cift El Goz
Koordinasyon Siire, Aynada iz Siirme, Dairesel Takip, Raketle Top Tasima,
Izokinetik Kuvvet, Smav, Pence Kuvveti (sag) parametrelerinde anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Agirlik, Cift El G6z Koordinasyon Hata, Kinestezi, Tenis
Beceri, Denge, Mekik, Durarak Uzun Atlama, Biikiilii Kol Asilma, Pence Kuvveti
(sol) parametrelerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Gruplar arasi
karsilagtirmalarda anlamli sonu¢ bulunmamastir (p>0,05).

Sonug olarak bu yas grubunda yapilan kuvvet antrenmanlarinin koordinasyon
gelisimine destek vermedigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Koordinasyon, Kuvvet, Puberte, Tenis.



ABSTRACT

The aim of the study is determining how strength training applied to the boys
on Puberty period affect general coordination.

There are 85 voluntary boys aged 13.35+1.10 (year), and 162.02+£9.47 (cm) in
height in this study. There are five groups in this study: TE (n=18): The group given
only technical tennis training, TEST (n=17): The group having tennis and strength
training, TECO (n=12): The group having tennis and coordination training, TESTCO
(n=18): The group having tennis, strength and coordination training, CON (n=20):
Control group.

The boys were classified according to Tanner’s sexual development phases.
The boys whose testis volume is supposed to be between 10-14 ml. as assumed in
rapid growth period were distributed to each group equally. In the beginning and end
of the study all the boys were given these tests (Anthropometric Measures, Sit-Up,
Long Jump, Push-Up, Bent Arm Pull, Isokinetic Strength, Hand Grip, Test Of Ball
Carrying with Racket, Double Hand-Eye Coordination Test, Mirror Tracing Test,
Rotary Pursuit, Flamingo Balance Test, Minnesota Manuel Dexterity). The testis
volume of all the boys who attended this study is 13.40+6.54 ml. There were no
significant differences among the testis volumes of the groups (p>0.05). According
to Tanner’s sexual development evaluation the phases of all the group are 3.58+1.18.
There were no significant differences among the phases of the groups (p>0,05).
According to the findings we could say that all the test subjects are in the period of
puberty (or rapid growth period) and are all alike in terms of age and sexual
development phases.

When the pre and post tests of the group were compared, there were no
significant differences in the parameters of height, BMI, double hand-eye
coordination duration, mirror tracing test, rotary pursuit, test of ball carrying with
racket, isokinetic strength, push-up, hand grip (right) (p<0.05). But there were no
significant differences when we compared the parameters of weight, double hand-eye
coordination error, kinesthesis, tennis skill, balance, sit-up, long jump, bent arm pull,
hand grip (left) (p>0.05). There were no significant differences results among the
groups when compared (p>0.05).

Consequently, we have found that the strength training applied to this age
group do not affect the coordination development.

Keywords : Coordination, Strength, Puberty, Tennis.
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TESEKKUR

Calismanin gergeklesmesinde katkilarindan dolayi, asagida adi gegen kisi ve
kurumlara igtenlikle tesekkiir ederim.

Saym Dog. Dr. Giil OZKAYA, tez ¢alismasmin her asamasini denetlemis ve
gergeklesmesi i¢in destek olmustur.

Sayin Yrd. Dog¢. Dr. K.Alparslan ERMAN, tez calismasinin her asamasinin
gergeklesmesi icin desteklemis ve gerekli ortami saglamistir.

Saym Prof. Dr. Sedat Murath tez kurgusunun olusmasi asamasinda katkida
bulunmustur.

Saym Prof. Dr. Osman SAKA tezin istatistiksel olarak degerlendirilmesinde
katkida bulunmustur.

Saym Prof. Dr. Sema AKCURIN ergenligin endokrinolojisi ve biiyiime
gelisme evrelerini saptanmast konusunda verdigi degerli Oneriler icin tesekkiir
ederim.

Saymn Mustafa MELIKOGLU’na erkek g¢ocuklarin gelisimini saptamada
verdigi teknik destekten dolay1 tesekkiir ederim.

Saym Yrd. Dog. Dr. Melahat AKDENIZ ve Akdeniz Universitesi Tip
Fakiiltesi Aile Hekimligi Asistan Doktorlar1 saglik kontrollerinin gerceklesmesi igin
destek olmustur.

Saym Ahsen MERCAN Cybex dl¢limlerinin yapilmasinda destek olmustur.
Saym Ars. Gor. Funda ZEYTINOGLU uygulamalarda destek olmustur.

Tenis Antrendrlerimiz Saym Halil OZTURK ve Saym H. Haci KAYIR tezin
uygulama asamasinda destek olmustur.

Spor Bilimleri Arastirma ve uygulama Merkezi Miidiirligii, Akdeniz
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii ve Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma
Projeleri Yonetim Birimi, Antalya Milli Egitim Mudiirliigii tezin gerceklesmesinde
katkida bulunmustur.

Ayrica ¢alismanin her asamasinda gosterdikleri anlayis ve sabirdan dolayi
aileme tesekkiir ederim.
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GIRIS VE AMAC

Biiylime ve gelisme ¢aginda biiylimeden bagimsiz olarak antrenmana verilen
yanit merak konusu olmustur. Bedensel, islevsel ve cinsel gelisimlerin etkisiyle
cocuklar hemen her yasta antrenmanlara farkli tepkiler vermektedir. Cocuklar
yetiskinlerin bir minyatiirii degillerdir (1).

Literatiirde ¢ocuklarda ve ergenlerde bedensel etkinligin genel sagligi ve
ozellikle kemik mineral yogunlugunu artirdigi i¢in kemik saghgini korudugu
belirtilmistir (2,3).

Biiylime sirasinda yapilan orta yogunlukta ya da daha az yapilan fiziksel
aktivitelerin kas kitlesi ve verimini artirdigi konusu belirsizligini halen korumaktadir.
Genel olarak biiyiime sirasinda yapilan fiziksel aktivitelerin kas kitlesini ve kuvvetini
artirdigi kabul edilir (3).

Son yillarda yapilan aragtirmalarda kas kuvvet iiretiminin yasla iliskili olarak
degistigini gostermektedir. Yasla birlikte kas doku bilesimi ve noral adaptasyon
farki yas gruplar1 ve cinsiyetler arasindaki kuvvet kazanim ve kayiplarindaki
farkliligin nedeni olarak agiklanabilir (4).

Kuvvet antrenmanlarina baslandiktan yaklasik 4 hafta sonra, beceri ve
koordinasyonun gelismeye basladig1 (5) ve koordinasyonun teknik beceriyi etkileyen
temel unsurlardan biri oldugu arastirmacilar tarafindan belirtilmisitir (6).

Kas kuvveti ve kiitlesinin artmasi, kast uyaran sinir sisteminin de antrene
edilmesi anlamina geldigi icin dogal olarak koordinasyonda da bir iyilesme
olabilecegi diisliniilmiis ve incelenmistir (7,8).

Birgok arastirmaci tarafindan kuvvet antrenmanlari ile kas i¢i koordinasyonun
gelistirdigi belirtilmisitr (9,10,11,12,13).

Cocuklarda ¢cogu zaman kasin enine kesitinde artis olmaksizin kuvvetlerinde
artis olabilecegini vurgulayan ¢alismalar bulunmaktadir (14).

Ergenlik caginin baslamasi ile hizli bir boy biiylimesi de baslar. Bu donemde
kiz ve erkek g¢ocuklarin kol, bacak ve boylar1 degisik yas donemlerinde farkli
miktarlarda uzamaktadir (1). Ergenlik doneminde uzunluktaki artislar kuvvetin dogal
gelisimini etkileyebilir. Bu donemdeki orantisiz uzama c¢ocuklarin genel denge ve
koordinasyonunu bozabilir.

Teniste 13-14 yaslarindaki erkek ¢ocuklar {ist diizey verim elde edebilirler.
Ancak bu dénemde hizli biiylime déneminde olmalarindan dolay1 daha 6nce sahip
olduklar1 miisabaka verimleri bu yaglarda olumsuz etkilenebilir (14,15). Bu olumsuz
degisimler, beraberinde psikolojik ve motivasyonel 6zellikleri de etkileyebilir. Bu
donemde antrendriin programina ekleyecegi kuvvet calismalari koordinasyonun
olumsuz etkilenmesine engel olabilir.

Tiim bu bilgilere gore bu ¢aligmanin amaci, ergenlik doneminde olan erkek
cocuklara tenis egitimi ile birlikte yapilacak olan kuvvet antrenmanlarinin,
cocuklarin genel koordinasyon gelisimlerini nasil etkileyeceginin belirlenmesidir.

Sonug olarak, bu c¢alismanin bulgularina dayanarak, antrenorlere ergenlik
donemindeki erkek c¢ocuklara yaptirdiklari antrenman programlarina kuvvet
antrenmanlarini eklemeleri konusunda bir yargiya ulasilabilecektir.

1



GENEL BILGILER

2.1. Biiyiime ve Gelisme

Cocuklan yetigkinlerden ayiran en dnemli 6zellik siirekli biiyiime ve gelisme
gostermeleridir. Bilylime ve gelisme intrauterin ¢agin basindan ergenligin sonuna
kadar devam eder (16).

Gelisim, bireyin biyolojik fonksiyonlarindaki degisimi ifade eder. Gelisim,
yasamin baslangicindan 6liimiine kadar insan organizmasinda olusan degisiklikler ile
ilgilenir. Gelisimin amaci, bireyi olgunluga ulastirmaktir. Bu amaca iki siiregle
ulagilir. Bu siiregler olgunlasma ve 6grenmedir. Olgunlasma ve deneyim sonucunda
olusan 6grenme, gelisimsel siire¢lerde anahtar rolii oynayan ve birbiri ile biitiinlesmis
iki elementtir (15,16,17,18).

Biiylime; hiicrelerin biiylimesi ve ¢ogalmasindan dolay1r beden ol¢iilerindeki
artis olarak tanimlanir. Biiylime, doéllenmeden fiziksel olgunluga kadar ¢ocugu
dinamik olarak etkileyen, genetik, beslenme, travmatik, sosyal ve kiiltiirel etmenler
altinda olusan siirekli degisimleri kapsar (15,16, 17).

Gelisme ise hiicre ve dokularin yapi bilesimindeki degisimler sonucu
biyolojik islev kazanmasini ifade eden bir terimdir (17,19).

Ergenlik donemi (10-19 yas arasi) viicudun yapisi, giic iiretim kapasitesi
acisindan gelistigi, soyut diisiincenin belirlendigi, sosyal iliskilerin aile boyutundan
daha genis ufuklara agildigi ve cocugun yasaminda aile disi eriskinlerin onem
kazanmaya basladig1 bir donemdir. Ergenlerin sagligi ¢cevre kosullarina (insanlarin,
ailenin davranisi, okul kosullari, okul dig1 sosyal olanaklar, iletisim araglar1) ve bu
yas donemi sunulan saglik hizmetlerine baghdir. Bu yastaki ¢ocuklarin, kendine
giivenen ve saglikli yasam bilincine sahip bireyler olabilmeleri igin ailelere, okul
sistemine ve bu konuda sorumlu olan kuruluslara 6nemli gorevler diismektedir.
Ergenler i¢in ¢esitli egitim, spor, eglence olanaklarinin yaratilmasi bu faaliyetlerde
ekip ve arkadaslik kavraminin, sorumluluk duygularinin 6zendirilmesine yonelik
yaklagimlar ile bu yasa 6zgii, ancak topluma da zarar veren sorunlar azaltilabilir (17).

2.1.1. Ergenlik

Ergenlik donemi ise (9-18 yas), seksiiel iireme kapasitesinin kazanildigi
donemdir (20,21,22) .

Kizlarda 10-16 yas erkeklerde 12-18 yas ergenlik dénemi olarak adlandirilir.
Gonadlar ve sekonder cins belirtilerinin  gelismesi biliyime ve kemik
olgunlagmasinda belirgin hizlanma, beden oranlarinda ve beden yapisinda degisiklik
ergenlik siirecinin 6zelliklerini olusturur (17).

Ergenlige girmis kizlarda ilk fiziksel muayene bulgusu meme gelisimi,
erkeklerde ise testislerdeki bliylimedir (23).

Cocugun gerek dogum oncesi, gerekse dogum sonrast donemde biiylime ve
gelismesinin normal ve diizenli olabilmesi i¢in ilk kosul saglikli bir genetik yapiya
sahip olmasidir. Kalitim faktoriiniin yani sira i¢ ve dis ortam faktorlerinin de biiyiime
ve gelisme ilizerinde 6nemli etkisi vardir (17).



Genetik, endokrin ve beslenme etmenler ergenligin baslama yasimi biiylik
Olciide etkileyen etmenlerdir (1).

Menars yasmin ayni etnik populasyonda ve anne-kiz arasinda Onemli
benzerlik gostermesi de yine genetik faktorlerden kaynaklanmaktadir. Ergenligi
etkileyen diger onemli faktorler iklim, etnik 6zellikler, fiziksel ve psikolojik stres ile
kronik hastaliklardir. Yiiksek rakimli bolgelerde yasayan kiz c¢ocuklari, deniz
seviyesinde yasayanlara gore daha gec ergenlige girmektedirler. Siyah 1rk kizlarinda
ise, ergenlik daha erken baslamaktadir. Yag/kas kitlesi goz Oniine alindiginda
ergenlik i¢in kritik oran total beden agirliginin % 22-24 oldugu andir (21).

Erkeklerde sekonder cinsel gelisme, testis ve penis biiylimesi ile pubik
killanmayn1 icerir. Ergenlik doneminde ergenlik gelisim sirasinda testisler, epididim
ve prostat yedi kat ve daha fazla biiyiir. Ergenligin ilk belirtileri testislerin
hacminin 4 ml ya da uzunlamasina ¢apinin 2,5 cm olmasi, skrotal kivrilmalarin
olmas1 ve pigmentasyonun olmasi seklindedir. Erkeklerde cinsel gelismede erken
ergenlik doneminden itibaren biiylime hizinda artig, 14-15 yaslarinda biiyiime
hizinda maksimum biiyiimeye ulagma, testislerde biiyiime ve Leydig hiicrelerinde
gelismesi ile testosteron salinimi olusur. Testislerin biliylimesi FSH’ nin etkisi ile
ergenlik oncesi ve ergenlik doneminde olusur. Tanner 4. evrede uzunlamasina ¢ap
5,0+£0,5 cm ya da 17,6+4,0 ml hacme ulasabilir. Uzun etkili LH sekresyonu ile
intertisiyel hiicreler testosteron salgilayan Leydig hiicreleri haline doniisiirler ve
LH i¢in negatif geri bildirim yaparlar. Ergenlik ilerledikge, spermatogenezis
baslar; FSH ve LH kontrolunda Leydig hiicrelerinden testosteron salinir. Plazma
testosteronunu Tanner 3-4. evreler arasinda en {ist seviyeye ulasir (24).

Ergenlik degisiklikleri kizlarda sekiz ve erkeklerde dokuz yasindan once ise
Erken ergenlik; kizlarda 13 ve erkeklerde 14 yasinda halen degisimler baglamadiysa
Gecikmis Ergenlik tanisi konur (24).

2.2.1. Fiziksel Biiyiime

Ergenlik doneminde en onemli degisimlerden birisi hizli fizik biiytimedir.
Egren bir ka¢ yil gibi kisa bir dénemde erigskin boyutlarina ulasir. Kiz ve erkek
ergenlerde beden boyutlar1 ve beden seklinde olan degisiklikler birbirinden farkli
hizda ve zamanda olmaktadir. Kadin ve erkekte seks hormonlarinin salgilanmasi ve
buna bagli olarak cinsel gelisme bulgularinin belirlenmesi ergenligin baglamasi
olarak kabul edilir. Ergenlik doneminde bedensel biiyiime hizlanir (24).

Erkeklerde ve kizlarda somatik biiylime bedenin biiylimesini igermektedir.
Ergenlik doéneminde iskelet sistemi, organlar, bezler, yag ve adale dokularinda
biiylime olur; lenf dokuda (lenf doku, timus, tonsiller, adenoidler) ise ani bir kiigiilme
gostermektedirler. Degisik organ ve dokular icin biiylime hizi farklidir. En hizhi
biliylime iireme organlarinda olmakta, beyin ise hi¢ biiylimemektedir. Bu donemde
adolesan erigkin boyunun %96’sina ulasmaktadir (Sekil 1).
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Sekil 2.1. Adolesan donemde degisik sistemlerin biiyiime temposu (24).

Lenfoid Doku: Timus, tonsiller, lenf diiglimleri, barsak lenf kitlesindeki biiyliime
olarak ifade edilir.

Bas ve Beyin: Beyin ve kisimlari, kafatas1 boyutlarindaki artis olarak ifade edilir.

Genel: Bas hari¢ beden 6l¢liim degerleri, solunum ve sindirim sistemleri, bobrekler,
aort ve pulmoner damarlar, kaslar ve kan hacmindeki artis olarak ifade edilir.

Ureme Sistemi: Testis, over, epididim, prostat, seminal vezikiil, fallop tiiplerindeki
biiylime olarak ifade edilir (24,25).

2.1.2.1. Boy Uzama Dorugu (Peak Height Velocity “PHV”)

Boy uzama dorugu hizli biiyiime sirasinda boy uzamasindaki artisin
maksimuma ulagmasidir (15,26).

Eriskin boy uzunlugunun % 15-20’si ergenlik doneminde kazamlir. Ergen
donemde 11-16 yaslar1 arasinda herhangi bir yas diliminde goriiliir ve genellikle 2-3
yil siirer (17,27).

Boyca uzama hizi doruguna kizlar ortalama 12, erkekler ise 14 yasta erisir.
Boy uzama atagi yaklasik 24-36 ay kadar devam eder.

Biiylime atagi doneminde, erkeklerde toplam 26-28 cm ve kizlarda 23-28 cm
boy uzunlugu artis1 olur. Ergenligin sonunda erkek ve kizlarin boylari eriskin donem
boy uzunluklarinin % 99’una ulasir (17).



Boy uzama atagi ergenlerin longitudinal ¢caligmalarda somatik olgunlasmanin
belirlenmesi i¢in yaygin olarak kullanilan bir gostergedir. Ergenlik doneminde boyca
uzama atag iic donemde gozlenir. Ilk donemde lineer biiyiime hiz1 giderek artar.
Ikinci dénemde biiyiime hiz1 doruga ulasir ve iiciincii ddnemde biiyiime hiz1 azalarak
biliylime tamamlanir (15).

Boydaki bu hizli artisin en yiiksek kismi kizlarda erken ergenlik (Tanner evre
2) erkeklerde orta ergenlikte (Tanner Evre 3) gozlenir (25).

Genel olarak erkekler kizlara gore daha uzun ve beden agirliklari daha
fazladir. Erkekler kizlara gore ortalama 12-13 cm daha uzundurlar, erkeklerde
kemiklerin biiylimesi kizlara gore iki y1l daha fazla devam eder.

Boy biiylimesi ergenligin son evrelerinde giderek yavaslar, kizlarda 15-16,
erkeklerde 17-18 yaslarinda durur. Ancak vertebralarin biiylimesi ergenlikten
sonrada bir siire devam ettiginden 18-30 yaglar arasinda boy uzunlugunda 3-4
mm.’lik minimal bir artig gozlenir (17).

Tanner tarafindan yapilan ¢alismalarda, boy uzama hizi dorugu erkeklerde
ortalama 14.1 yasinda gozlenmis ve bu siradaki yillik boy artis hizi1 10,3 cm./yil
bulunmustur. Kizlarda boy uzama hizi dorugu ortalama 12.14 yasinda gézlenmis ve
yillik boy artis hizi 9.0 cm/y1l bulunmustur. Yine Tanner’e gore biiyiime atagi
erkeklerde pubik killanma Evre III-IV, kizlarda meme gelisimi Evre II-III’de
gerceklesir. Tiirk erkek cocuklarinda yapilan bir ¢alismada, en hizli boy artisinin
kemik yas1 itibart ile 13-14 yaslar1 arasinda oldugu ve yillik boy artiginin 8,5 cm.
oldugu gosterilmistir. Ayni c¢alisma grubunda, vakalar cinsel gelisimlerine gore
siiflandirildiginda, pubik killanma Evre IV’de, ortalama kemik yasimin 13.84
oldugu bildirilmistir (27).

Tirk kiz g¢ocuklarinda ergenlik baglama yas1 ortalama 10,1 yas, pubik
killanma 10,3 yas, koltuk alt1 killanmas1 10,8 yas, menars ise 12,2 yastadir. Tiirk
erkek ¢ocuklarinda ise ergenlik baglama yas1 ortalama 11,6 yas, pubik killanma 12,3
yas, koltuk alt1 killanma 13,1 ve sakal ¢ikimi 14,5 yas olarak bulunmustur. Ergenlik
stiresi yani testis voliimii 4 ml olduktan sonra nihai boya ulasana kadar gegen siire
ortalama 4,9 0,6 yil (3,6-5,6 yil)’dir. Her iki cinste de nihai boyu etkileyen en
onemli faktor ergenligin baslangicindaki boy uzunlugudur (25).



Cizelge 2.1. Tiirk ¢ocuklarinda ergenlikteki biiyiime 6zellikleri

K1z ERKEK

Ergenlik baslangicinda boy (cm) 141,7+7,6 146,1+7,7
Doruk biiytime hiz1 (cm/y1l) 8,5+1,0 10,1+1,6

(smurlar) | (6,7-10,5) (7,0+13,7)
Doruk biiylime hizinin goriildiigii yas 11,3+1,5 13,7+0,7

(smurlar) | (8,5+13,1) (12,7£15,2)
Doruk biiyiime hizinin gorildiigii ergenlik | Meme Testis vol. 11,142
evresi evre=2 ml
Menarstan sonra kazanilan boy (cm) 6,4£2,7 | ..........
Testis vol 25 ml’ ye ulastiktan sonra kazanilan | ......... 4,24+3,0
boy (cm)
Ergenlik siiresince kazanilan boy (cm) 16,0+3,9 26,4+4.3
Nihai boy (cm) 163,7+6,0 174,2+1,6
(25).

2.1.2.2. Beden Boliimlerinde Biiyiime

Ergen biiyiimesi periferden bedene dogrudur. Bagka bir deyisle, eller ve
ayaklar en Once biliyiir, daha sonra kol ve bacaklar ve en son kalga ve gogiis de
biiylime olur (24).

GoOvde uzamasi ekstremite uzamasindan yaklasik bir yil sonra gergeklesir.
Ergenlik gecikmeleri bu siralamayr bozmakla orantisiz beden yapisina yol
acabilmektedir (25).

Biiyiimeye bagl fiziksel degisimler zamanla ¢ocugun becerisini egzersiz
toleransini ve yaralanma potansiyelini etkileyebilir (28).

Ergenlikte biiyiime atag siiresince, gengler bedenlerinde cinsiyete 6zgii sekil
ve oranlarda biiyiirler. Erkeklerde omuzlarin kalcaya oranla fazla genislemesine
karsilik kizlarda kalgalar, omuz ve bele oranla daha fazla genisler. Kizlarda kalca
genisligindeki artis omuzlardaki artistan daha fazladir. Erkek ve kizlarda farklilik
biakromial ve bikristal genisliklerin karsilastirilmasi ile gortiliir.

Dokuz ile onsekiz yaslar arasinda erkeklerde biakromial ve bikristal genislik
oran1 yaklasik 1,37’dir ve sabittir, kizlarda ise 9 yasindan 18 yasina dogru giderek
azalir ve 1.27’ye ulasir (24).

Beden gelisiminde, cinsiyetler arast bir diger farklilik ise oturma
yuksekligi/boy uzunlugu arasindaki orandir. Bu oran her iki cinsiyette adolesan
doneme kadar esit iken, bu donemin sonunda kizlarda bacak uzunluklarinin erkeklere
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gore daha kisa oldugu gozlenmektedir. Boylece ayni boyda olan kiz ve erkekler
karsilastirildiginda kizlarin bacak uzunluklarinin erkeklerden daha kisa oldugu
goriiliir (24).

Bu dénemde, yeterli cinsiyet steroidlerinin salgilanmaya baslamasi biiylime
hormonu sekresyonu arttirir. Biiylime hormonu ve cinsiyet steroidleri biiylime
ataginin gelismesinde sinerjik etki yapar (27).

2.1.2.3. Agirhik Artisi

Ergenlik donemi siiresince beden agirlig1 kizlarda yaklasik 16 kg erkeklerde
20 kg artar. i¢ organlarin hizli biiyiimesi, iskeletin biiyiimesi ve kitlesinin artmas,
kas dokusunda gelisme ve yag dokusunda artma, ergenlikte beden agirliginda
gbzlenen belirgin 6gelerdir (17).

Biiyiime atagi doneminde eriskin hayattaki beden agirliginin yaklasik yarisi
kazanilmaktadir. Agirlik artisinda da agirlik artim hizinda giderek artma, agirlik
artim hizinin doruga ulasmas1 ve l¢iincii fazla agirlik artiminda yavaslama olur.
Erkeklerde beden agirligindaki artis piki ve boy uzunlugunda artis piki aym
donemlerde olur. Kizlarda boy uzunlugunda olan artigtan yaklasik alt1 ay sonra beden
agirliginda artis olur (17).

2.1.2. Kas gelisimi

Ergenlik doneminde erkek ve kizlarin beden yapisinda farklilasmalar olur.
Ergen donemde erkeklerde kas dokuda artis1 kizlara gore daha fazladir. Erkeklerde
boy uzama atagi sirasinda adale dokuda artista en iist seviyeye ulasir. Kizlarda
menars sirasinda kas dokuda artig en iist seviyeye ulasir. Ergenligin ilk yilinda cilt
altt dokuda yag dokuda azalma olur ve boyca uzama atagi sirasinda yag doku azalma
hiz1 en st diizeye erisir. Bundan sonra kizlarda daha fazla olmak iizere her iki
cinsiyette de yag kitlesinde artig olur (17).

2.1.3. Organ bityiimesi

Ergenlikte goriilen hizli biiylimeye kalp, akcigerler, bobrekler, dalak gibi
organlarda katilir. Yutak uzunluguna biiyiir, hyoid kemiginin anatomik yeri asagi
kayar. GoOziin aksial ¢ap1 uzar, bu nedenle miyopluk genellikle ergenlik yaslarinda
ortaya ¢ikar. Beynin hizli bliylimesi erken yaslarda oldugundan ergenlikte biiylime
hizlanmas1 goriilmez. Ergenlikte lenfatik dokular involiisyana ugrar ve bedende lenf
dokusu kitlesi azalir (17).

1.2.7. Ureme sisteminin ve sekonder cins karakterlerinin gelismesi

Biyolojik degisiklikler ndrosekretuar etmenler/hormonlar, bedensel biiyiime,
cinsiyet hormonu salgilayan bezlerin gelismesi, hipotalamus-hipofiz gonodal
mekanizmanin ¢alismasi, over ve testislerden hormon saliniminin baslamasi, seks
hormonlarina yanit olarak biyolojik ve psikolojik degisikliklerin olmas1 ve cinsiyete
6zel dig goriiniimiin olugmasidir. Fizyolojik olarak kizlarda ovulasyon ve erkeklerde



spermatogenez meydana gelir ve lireme fonksiyonlar1 kazanilmis olur. Bu siire¢
icinde cinsel gelisim ve sekonder seks karekterlerinin gelisimi olur (17).

Fetal ve erken bebeklik doneminde aktif olan hipotalamus-hipofiz-gonad aks1
cocukluk doneminden baslayarak ergenlige kadar negatif feed-back mekanizmasi ile
baski altindadir. Erken bebeklik doneminden prepubertal doneme kadar geceleri
uykunun ilk saatlerinde LH salinimi olur. Uyku sirasinda LH saliniminda olan kisa
sireli artiglar ergenlikdeki ilk hormonal degisikliklerdir. Geceleri olan artiglar
zamanla giin i¢inde olmaya baslar. Zaman zaman artiglar gosteren gonadotropinler
gonadlarin matiirasyonunu tamamlamasint ve seks hormonlarinin salinimini saglar

(17).

2.1.5. Ergenlik Doneminde Cinsel Gelismenin Degerlendirilmesi:

Erkekler icin ergenlikde bes temel degisim asamasi tanimlanmaktadir.
Erkeklerde, skrotum ve testislerin biiylimesi ile baslar, penis boyunun uzamasi ve
kalinlagsmas1 ile devam eder ve prostat ve meni keseciginin gelismesi ile
tamamlanir. Daha sonra pubik bolgede killanma baglar. Koltuk alt1 ve yilizde biyik
ve sakal ¢ikmasi pubik bolgede killanmadan yaklasik iki y1l sonra goriiliir. Boyda
uzama atag testislerin biiylimeye baslamasindan yaklasik bir yil sonra baslar.
Ortalama ilk ejakiilasyon yasi ise 12,5-14 arasinda olmakla beraber; psikolojik,
kiiltiirel ve biyolojik faktorlerden etkilenir. ilk ejakulasyon penisin biiyiimeye
baslamasindan yaklasik bir y1l sonradir (24).

Ergenlik donemine giris, belirli evrelere ulasma, biiyiime ve cinsel
gelismenin tamamlanma yaslar1 gerek cinsiyetler gerekse ayni cinsiyetteki bireyler
arasinda degiskenlik gostermektedir. Bu degiskenlikte en 6nemli etken biyolojik
matiirasyonun takvim yasma gore biliylimemesidir. Biyolojik maturasyonu
belirlemede en giivenilir yontem kemik yas1 tayinleridir.

Beden agirligr ve boy uzunlugu olgiimlerinin degerlendirilmesinde standart
Olciim tablolar1 kullanilmalidir.

Ergenlerde cinsel gelisim ve biiylime atagi bagladiktan sonra yilda en az bir
defa yapilacak kontrollerde boy uzunlugu ve beden agirligi artisinin ve cinsel
gelisimin degerlendirilmesi Onerilmektedir. Erkek ya da kizlarda bedensel biiyiime
ve cinsel gelismenin degerlendirilmesi sirasinda psikosoyal yapinin degerlendirilmesi
de yapilmalidir.

Ergenlik doneminde sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in saglam ergenlik
izlemi son derece dnemlidir (24).
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Sekil 2.2. Normal Kiz ve Erkek Adolesanlarda Cinsel Gelisme Evreleri ve Yasa
Gore Kas Kitlesi, Boy ve Agirlikta Degisikler (24).

PHYV (Peak Height Velocity-Boyca Uzama Hizi Dorugu), M (Menars),
G (Genital), B (Kizlarda Meme Gelisme Evresi), P (Pubik Killanma Evresi) (24).

Kizlar ve erkeklerde pubertal gelisimi degerlendirmede Taner tarafindan
gelistirilen tanimlayici standartlar yaygin olarak kullanilmaktadir. Tanner tarafindan
ilk olarak 19622 de erkekler ve kizlar i¢in ergenlikte bes temel siniflama sistemi
gelistirilmistir. Her iki cinsiyette de cinsel gelisme genellikle belirli bir sira takip
etmektedir. Bu amagla kizlarda; meme gelisimi ve pubik killanma, erkeklerde;
genital bolge gelisimi ile pubik killanma degerlendirilir (21,23,24,25).

Ancak, genital bolge degerlendirmesi gorsel yontemle oldugundan yanilgi
payr vardir. Bu nedenle, testis hacimler1 ergenlik gelisim Olgiitii olarak kabul
edilmektedir. Testis hacmi, Prader orsidometresi ile degerlendirildiginde, testisin
uzun ¢apinin 2,5 cm’in iizerine ¢ikmasi ya da testis hacminin 4 ml’ye ulagmasi
ergenligin bagladigini gosterir (21,23,25).



Erkeklerde Tanner evreleri:
Genital

Evre 1: Ergenlik oncesi donemdir. Testisler, skrotum ve penis erken cocukluk
donemindeki gibi ayn1 boyut ve orandadir.

Evre 2: Skrotum ve testisler biiyiimeye baslar, skrotum derisinde koyulagsma vardir.

Evre 3: Penis de biiylimeye baslar. Hem boyunda hem de eninde artig vardir.
Skrotum ve testislerdeki biiylime hizlanir.

Evre 4: Penis ve glans iyice biiyiir, glans belirginlesir. Testisler ve skrotum daha da
biiylir skrotum derisi iyice koyulasir.

Evre 5 : Genital bolge erigskin boyut ve seklini almistir, daha fazla biiyiime olmaz.
Pubik Killanma

Evre 1 : Ergenlik Oncesi donemdir. Pubik kil yoktur. Pubis iizerinde birkag ince tiiy
(vellis) olabilir.

Evre 2 : Penis kokiinde tek tiik koyu renkli killar belirmeye baslar.
Evre 3 : Killar siklasir, koyulasir, pubis {izerine yayilmaya baslar.

Evre 4 : Killar sik, koyu renkli, kivrik ve yaygindir. Ancak yine de eriskindeki kadar
yaygin degildir (21,25).

2.2. Teniste Kuvvet, Koordinasyon ve Teknik Gelisim

Kuvvet; kaslarin iretebildigi maksimum kuvvettir. Bir baska degisle bir
dirence kars1 koyabilme yetenegidir (29).

Ergenlik donemi boy ve agirlik artisinin hizli oldugu bir dénemdir (17,24,25).

Beden biiyiikliigiiniin artmast ve erkek ¢ocuklarin kiz ¢ocuklara gore yagsiz
beden kitlesinin fazla olmasi daha kuvvetli olmalarini saglar (30).

Kuvvet antrenmanlarinin en biiytik etkisi kas capindaki artistir. Genel olarak
kas hipertrofisi kuvvet antrenmanlarina basladiktan yaklasik 6—8 hafta sonra baslar
(14).

Birgok arastirmada rergenlik oncesi ve ergenligin ilk evresinde c¢ocuklar
ergenler ve yetiskinler ile benzer rdlatif kuvvet kazanmislar ancak genellikle
antrenmani takiben az mutlak kuvvet kazanimi gostermislerdir. Bu c¢ocuklarda
kuvvet antrenmanlarin1 takiben hipertrofiden c¢ok noral kontrol ve hareketlerin
koordinasyonu artmistir (26).

Cocuklar i¢in her yasa uygun diizenlenmis beceri testleri bulunmamaktadir.
Motor testlere kiz ¢ocuklarmin verdikleri cevaplar 13 yasma kadar artmaktadir. 13
yasindan sonra ise verimleri platoya ulasir. Erkek cocuklarda ise motor verimdeki
artts On ii¢ yasindan ergenlige kadar olan siire¢ igerisinde de devam eder. Bu
donemde olusan kassal dayaniklilik, gili¢ ve kuvvet artisina motor verimdeki artig da
eslik eder (31).
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Bencke, 11 yasinda kiz ve erkek, elit ve elit olmayan ¢ocuklar iizerinde yaptigi
bir calismada kuvvet gelisimindeki artisin yapilan spor tiiriine ve verim seviyesine
bagli olarak degistigini belirtilmistir (32).

Birgok uygulamaciya gore ¢ocuk ve genclerin antrenmanlarinda kuvvet
calismalarina mutlaka yer verilmelidir. Bazi arastirmacilara gore de ‘‘gocuk ve
genglerin  kemiklerindeki, yetersiz kalsiyum yogunlugundan dolayr baski ve
biikiilmelere karst direngsizdir. Bu nedenle kuvvet c¢aligmalarini tavsiye edilmez
(14,33,34,35).

[k goriisii savunanlara gore; birgok gocuk ve geng, bilyiime ¢aginda kuvvet
antrenmanlar1 ile iskelet ve kas sistemlerine yeterli gelistirici uyaranlar
uygulamazlarsa, potansiyellerinin sinirina ulasamazlar (14).

Cocuklarin kuvvet antrenmanlarmma diizenli katilmalari, kemik mineral
yogunlugunu artirmak, beden kompozisyonunu diizenlemek, motor becerileri
tyilestirmek (36), spor yaralanmalarin1 azaltmak (37,38), anatomik ve psikososyal
bakimdan 6nemlidir (39).

“The American Academy of Pediatrics”, “The American College of Sport
Medicine” ve “National Strenght and Conditioning Association” kuruluslari
tarafindan ¢ocuklara yonelik uygun kuvvet antrenman programlar1 dnerilmektedir
(40).

Belirtilen kurumlar baz1 arastirmalar yaparak kiz ve erkek cocuklarin kuvvet
antrenmanlarinda kullanilmasi gereken tekrar ve set sayilari ile ilgili Onerilerde
bulunmaktadir. Kuvvet antrenmanlarinda, kullanilan antrenman yontemi, kaldirilan
yiikiin blytkligi ve tekrar sayisi Onemlidir. Fazla yapilan tekrarlar lokal kassal
duyarlilik ve kuvveti arttirir. DeLorne ve Berger’in yetiskinlerle ilgili yaptiklari
aragtirma sonuglarina gore, yiiklenmenin yogunlugunun ¢ok, tekrar sayisinin az
olmasi, kuvvet artisint olumlu yonde etkiler (41,42,43).

Calismanin kuvvet uygulama antrenmanlart kismi bu bilgiler dogrultusunda
olusturulmustur.

Literatiirde sampiyon tenis oyuncularinin beden rotasyonunu dogru kullanma,
kuvvet lretme ve dengeli olma gibi bircok ortak ozelliklere sahip oldugu
bildirilmistir (44, 45,46).

Tenis sporunda tenise 6zgii kuvvet antrenmanlari li¢ asamada gergeklestirilir.
10-14 yasinda ndromuskiiler koordinasyonu artiracak antrenmanlar yaptirilmalidir.
15-16 yaslarinda kas kitlesini artiric1 antrenmanlar yapilmalidir. 17-18 yaslar
arasinda ise maksimum kuvveti gelistirici antrenmanlar yapilmalidir (46).

Cocuklar yetiskinlere gore farkli kuvvet antrenmanlarina farkli cevaplar
verirler. Yetiskinlere tavsiye edilen, kas kuvvetini arttirmak ic¢in kullanilan
antrenman yontemleri (6-8 tekrar), cocuklar i¢in uygun olmayabilir. Cocuklar i¢in
diisiik yogunluklu ve fazla tekrarli (615 tekrar) yapilan antrenmanlarin daha uygun
olabilecegi diisliniilmektedir (47, 48).

Faigenbaum ve arkadaslar1 yaptiklart bir arastirmada, 13-15 tekrarh
antrenmanlarin, 6—8 tekrarli antrenmanlara gére daha fazla kuvvet artisina neden
oldugunu belirtmistir (48).
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Ramsay ve arkadaslarmin yaptiklar1 bir ¢alismada ise g¢ocuklarda diisiik
agirliklarla ¢ok tekrarli yapilan kuvvet antrenmanlarinin, becerilerin 6grenilmesini ve
koordinasyon gelisimini arttirdigi belirtilmektedir. Bu artisin, uyarilan motor {inite
sayisindaki ve kasa gelen uyar1 sayisindaki artisa bagli oldugu diisiiniilmektedir (5).

Cocuklarda yapilan kuvvet antrenmanlari sirasinda asirt ve yanlis
yiiklenmeler sonucu bazi sakatliklar ortaya cikabilir. Cocuklarda diisiik yogunlukta
fazla tekrarli yapilan antrenmanlar ile kemik ve kas iizerine olusabilecek olumsuz
etkiler (yas agac kirig1 ihtimali gibi) ortadan kaldirilmis olur (49).

Faigenbaum ve arkadaslarinin 8-12 yaslarindaki (20 kiz ve 23 erkek) cocuklar
lizerinde yaptig1 bir arastirmada, 15-20 tekrarl yapilan kuvvet antrenmanlariin, 6—
10 tekrarli antrenmanlara gore kas dayanikliligini daha ¢ok arttirdigi, ancak kuvvet
artisina etkili olmadig belirtilmistir (50).

Bu bilgilere gore, ¢ocuklarda kuvvet artiginin saglanabilmesi i¢in planlanmig
antrenman programlarinda, 15 tekrardan daha ¢ok yapilan uygulamalara gerek
olmadig1 sdylenebilir. Kassal dayanikliligin gelistirilmesi i¢in, 15-20 tekrarin uygun
oldugu soylenebilir. Katic ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada, 7 yasindaki kiz
Ogrencilerde, 6 aylik antrenmanin, motor beceriler iizerine etkisi aragtirilmustir.
Katilimcilara patlayici kuvvet (top atma ve 20 m kosusu), denge (bankta dengeyi
stirdlirme), statik kuvvet (biikiilii kol asilma) ve karin kas kuvvetini (sit-ups) Ol¢en
testler uygulanmistir. Antrenmanlar sonucunda denek grubunda, kontrol grubuna
gore anlaml diizeyde artig goriilmiistiir (51).

Faigenbaum ve arkadaglarinin yaptiklar bagka bir ¢alismada ise; az ve ¢ok
tekrarlarla yapilan kuvvet antrenmanlari ile en erken ortaya c¢ikan kassal uyum
arastirilmistir. Bu calismaya, 8,0-12,3 yaslarinda 23 kiz ve erkek goniillii olarak
katilmistir. Cocuklara, 8 hafta boyunca haftada iki kez 6-10 tekrarli (n=12) 1 set ve
15-20 tekrarli (n=19) 1 set antrenman yaptirilmistir. Deneklerin, gogiis pres ve bacak
pres Ozellikleri maksimum kuvvet (1RM) testi ve 15 tekrarli bolgesel kassal
dayaniklilik testi ile Olcililmiistlir. Ayrica, uzun atlama, dikey sigrama ve esneklik
testleri uygulanmistir. Antrenmanin sonunda yapilan Olglimlerde, antrenman
grubunun kontrol grubuna gore, az tekrar yapan grupta % 21 ¢ok tekrar yapan grupta
% 23 daha fazla kuvvet gelisimi sagladig1 belirlenmistir. Ancak ¢ok tekrar yapan
grubun 15 tekrarl dl¢timlerde bolgesel kassal dayanma giici (% 42) ve esneklikleri,
kontrol gruplarindan (% 15) anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir. Kontrol
gruplarindaki artis ise sirasi ile % 4 ve % 5 olarak belirlenmistir (52).

Cocuklarda cinsiyetler arasinda, 11 yasindan itibaren farkliliklar goriilmeye
baslar. Bu degerlendirme; antrenman yapanlar i¢in de gegerlidir. Cocuklar i¢in 1yi
hazirlanmis bir kuvvet antrenmani1 30-60 dk arasinda haftada 3 kez olmalidir (14,53).

11 yasmnin tizerindeki ¢ocuklarda 13—15 tekrarli yapilan diren¢ antrenmanlari
6—8 tekrarla yapilan antrenmanlardan daha fazla kuvvet kazanimi ve kassal
dayaniklilik saglar (54).

Sinir sistemi, merkezi sinir sistemi ve periferal sinir sisteminden olusur.
Periferal sistem, deri kalp ve kas gibi organlardan gelen bilgilerin beyine taginmasini
saglar. Bir baska degisle kaslardan gelen uyarilar omurilige oradan da beyine taginir
(55).

Kasin temel islevsel {initeleri motor tinite olarak adlandirilir. Bunlar motor
noronlar tarafindan uyarilir. Her bir motor iinitede birka¢ yiiz kas fibrili vardir.
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Kaslar ise birkag yiiz bin kas fibrili igerir. Bu yiizden her bir kas, birkag yiiz degisik
motor iiniteyi kapsar (56).

Agonist kaslarin en biiyiik kuvveti tiretebilmeleri i¢in kasin i¢indeki motor
tinitelerin tamaminin uyarilmasi gerekir (14).

Ust diizey sporcularda hareketi etkin yapabilmek kas i¢i koordinasyonun
kalitesine baghdir (33).

Noral etki, kuvvet antrenmanin ilk 2-8 haftasinda ortaya c¢ikmaya baslar.
Sekizinci ve 10. haftalarda kuvvet gelisimi ndral uyumdan ¢ok, kas hipertrofisine
baghdir (11).

Noromuskuler uyumun kuvvet gelisimini artirmasi antrenmanlar sirasinda
kasin sinir sistemi tarafindan uyarilmasi ile saglanir (7).

Birgok ¢alismada ergenlik oncesi ve ilk ergenlik donemindeki erkek cocuklar,
ergen ve yetiskinler ile kiyaslandiginda benzer rolatif kuvvet kazanimi
gostermektedirler. Antrenmandan sonra elde edilen toplam kuvvet artis1 ise ergenlik
oncesi ve ilk ergenlik donemindeki erkek c¢ocuklarda daha az ortaya g¢ikmustir.
Antrenmanlar ile kazanilan kuvvetin korunabilmesi icin haftada bir kuvvet
antrenmani yapmanin yeterli olmadig: belirtilmistir (5,12).

Ramsay ve arkadaslarinin yaptiklar1 bir ¢alismada ergenlik 6ncesi donemde
cocuklarda diren¢ antrenmanlarindan dolayr kasin c¢ap1 ve fonksiyonundaki
degisimler arastirllmistir. Girisim ve kontrol gruplarinin her biri i¢in 13 ¢ocuk (9-11
yas) goniillii olarak bu ¢alismaya katilmistir. Girisim grubunda bulunan bireyler 20
hafta boyunca haftada ii¢ kez, yogunlugu gittikce artan direng antrenmani
uygulanmistir. Cocuklarin maksimal gogiis pres, bacak pres, izometrik ve izokinetik
dirsek fleksiyonu, diz ekstansér kuvveti, sag dirsek fleksiyon kuvveti ve diz
ekstansorlerinin izometrik kasilma kuvvetleri Olglilmiistiir. Ayrica uyluk ve iist
kolun, bilgisayarli tomografi ile motor {inite aktivasyonlari belirlenmistir.
Antrenmanlar ile maksimal gogiis pres (% 35), bacak pres (% 22), izometrik dirsek
fleksion (% 37) ve diz ektansion kuvveti (%25-13, sirasiyla 90 derece ve 120
derece), izokinetik dirsek fleksionu (% 26), diz ekstansion kuvveti (% 21), dirsek
fleksorii (%3 0), diz ektansorii (% 30) anlamli1 diizeyde arttig1 belirlenmistir (5).

Zatsyorski, kuvvet biiylikliigliniin bir islevi olarak hareket sirasinda kaslar
arast uyum ya da degisik kas gruplarimin birbirlerine etkilerinin g6z Oniinde
bulundurulmasi1 gerektigini belirtmektedir (7). Kuvvet gerektiren bir hareketi
yaparken kaslar genellikle belirli bir sirada ardisik olarak harekete katilir. Kaslar
arasinda koordinasyon eksikligi, kisinin potansiyelinin altinda bir verim
gostermesine neden olabilir. Ornegin halterde silkme tekniginde, kaldirign ilk
boliimiinde ya da baslangicinda trapezius kasi gevsek olmalidir. Daha sonra,
kademeli olarak kasilarak harekete katilmalidir. Hareketi yaparken eger bu es uyum
eksik yapilirsa kaldirigin teknik yapis1 degisir ve hareket gerceklestirilemez (7).

Teniste kuvvet ¢aligmalar1 omuz kuvveti, karin kaslarinin kuvveti, bicep,
tricep, quadricep ve hamstring kuvveti ve kalf kuvvetini gelistirmeye yonelik yapilir.
Kuvveti gelistirmek i¢in minimum haftada 3 giin 2-3 set 10-15 tekrarh ¢aligmalar
yapilmalidir (57).

Denge antrenmanlar1 verim ve dingligin farkli bilesenleri (esneklik,
dayaniklilik (anaerobik, aerobik), kuvvet, hiz, koordinasyon ve tenise 6zgii beceriler)
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lizerine harcanan zamanin ayarlanmasi anlamima gelir. Denge antrenmanlari
hareketler sirasinda viicudun farkli boliimlerine esit kuvvet aktarmay: gerektirir. Iyi
bir denge i¢in sag ve sol taraf, fleksor ve ektansor kaslar, medial ve lateral rotatorlar,
alt ve list beden esit olarak ¢alistirilmalidir (22).

Hareketlerin kontrolii kortikal alan islevi ve organizasyonu ile ilgilidir. Her
bir premotor alan, hareketlerin kontroliinde potansiyel etkiye sahiptir. Hareketlerin
kontrolii yalniz premotor korteksin aktivasyonu ile degil ayni1 zamanda spinal kordun
aktivasyonu ile de iligkilidir. Harekete katilan alt program sayisit fazla ise, ¢ok
eklemli hareketlerin verim miikkemmelligi olumsuz etkilenir. Ciinkii ¢ok eklemli
hareketlerde cevap (response) siiresi uzar ve cevap esnekligi azalir. Istemli
hareketlerde, motor korteks 0Ozellikle standart sensorimotor ipuglart iizerine
odaklanir. Clinkii sensorimotor uyarilar ¢cabuk degisebilir ve esnektirler (58).

Beden pargalari, irettikleri kuvvet ve torque arasindaki iliskiler, belirli bir
hata ve diizeltme mekanizmasina sahiptirler. Bu nedenle, koordinasyon, bircok
eklemi kontrol etmeyi gerektirdigi igin, tinitelerin sinerjisi (es hareketi) olarak
adlandirilir (59).

Tenis tekniklerinin uygulanmasi sirasinda, kol, gévde ve bacak kaslar
birbirine koordineli olarak kasilmalidir. Bu da c¢ok eklemli hareketlerin kontrolii
anlamina gelir. Buna gore tenis tekniklerini 6grenirken ve uygularken hata olasiligi
onceleri yliksektir. Ciinkii ¢ok eklemli hareketlerin organizasyonu, hareketin
miilkemmel uygulanmasini olumsuz etkiler. Buna bagli olarak da tenis 6grencisi 2
temel sorun ile karsilagabilir. 1) Her bir hareket alt par¢asinin dogru uygulanmasi 2)
Cevap zamaninin uyartya uygun olmasi.

Denge, dengede olma durumunu siirdiirebilme yetenegidir ve beden ne
hareketli ne de duragan durumdadir (60).

Mekanikgilere gore, denge statik ya da dinamik olarak iki sekilde olabilir.
Statik denge, herhangi bir denge bozucu etkenden sonra tekrar denge konumuna
donmek olarak ifade edilir. Ancak, tekrar denge durumuna gelmek i¢in uygulanan
kuvvet, dengeyi bozan kuvvettenden daha fazla ise, organizma tekrar statik duruma
ulagabilir. Denge bozulduktan sonra organizmanin tekrar statik duruma ge¢mesi igin
gecen kisa stiredeki durum ise dinamik denge olarak ifade edilir (61).

Tenis 6grencisi, egitim sirasinda siirekli olarak agirlik aktarmak zorundadir. Bu
da dengenin bozulmasi olup tekrar denge durumunun saglanmasi anlamina gelir.
Tenis 6grencisi siirekli olarak bozulan dengesini tekrar saglamaya c¢alisir.

Istemli hareketlerdeki postural reaksiyonlarin ve kontroliin temelinde MSS ve
norofizyolojik  mekanizmalar vardir. Yeni Ogrenilmekte olan hareketler
koordinasyonu bozdugu icin motor korteks’in fonksiyonu da bozulur. Postiir ve
hareketler arasinda yeni koordinasyon organizasyonlarina eslik etmek de motor
korteksin iglevidir. Koordinasyon, postiir ve hareketler arasindaki es zamanl
kontroldiir. Belenkiy ve arkadaglari sabit pozisyonda iken deneklerin kollarini
yiikseltme hareketinden dolay1 denge kararsizligi durumunda postural diizenlemeleri
arastirmiglardir. Sonuc olarak kol hareketleri sirasinda denge ve segmentlerin
uyumunun korunmasi gerektigini belirlemislerdir. Bu bilgilere dayanarak tenis
tekniklerini 6grenen birey, topa vururken, siirekli denge kaybina ugrar ve buna baglh
olarak da yeni postural diizenlemeler yapar. Tenis tekniklerinin 6grenilmesi sirasinda
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ortaya ¢ikan perturbationlar ve yeniden kontrol mekanizmalar1 denge gelisimine
yardimci olabilir (61).

Herhangi bir eklemin hareketi sirasinda, diger segmentler de harekete
katilirlar. Koordinasyon sirasinda gergeklesen bu denge ve hareket kontrolleri
arasindaki paralel control mekanizmalarini agiklamak kolay degildir. Biiyiik bir
olasilikla her iki gérev uygulamasi i¢in de tek bir kontrol mekanizmasi vardir (62).

Agirlik merkezinin kontrolii beden pozisyonun dereceli olarak diizenlemesi
ile ilgilidir. Bu diizenleme kontraksiyona yardimci olan elamanlarin koordinasyonu
ile olur ve bu koordinasyon, birincil motor korteksten ¢ikan uyarilar ile saglanir (59).

Literartiirde tenis teknik antrenmanlarinin  dengeyi gelistirebilecegi
bildirilmistir (63,64).

Yapilan bir astirmada, organizmanin, koordinasyon gerektiren yeni bir gorevi
Ogrenirken, yeni davranig kurallari olusturmak yerine, dnceden edinilmis temel
sensorimotor yolaklar1 kullanilmay1 tercih ettigini bildirilmislerdir (65).

Tenis topuna uygun vurug zamanin belirlenebilmesi i¢in, topun dikkatli bir
bicimde goézlenmesi 6nemlidir. Kisi topa vurmadan O6nce karsidan gelen topun
hareketini takip etmelidir. Ciinkii riizgar, piiriizlii yiizey, topun doniisli topun yoniinii
degistirebilir. Ayrica top oyuncuya her zaman farkli hiz ve zamanlarda gelir. Bu
nedenle, raketle topun bulusma sekli ve zamani degisebileceginden el goz
koordinasyonu 6nem kazanir. Topu izleyen oyuncular top diizensiz sigrasa bile topa
raketlerinin ortasi ile vurabilirler (66).

Tenis¢iler {izerinde yapilan bir ¢alismada, elit oyuncularin top ile raket
bulusuncaya kadar topu izledikleri belirlenmistir. Bu nedenle, elit oyuncular topa
vururken baglarin1 vertikal eksende dik, iist bedenlerini de sabit tutarlar. Boylece
daha dengeli bir vurus yapmalar1 ve topu raketin orta noktasi ile bulusturmalari
kolaylasir. Koordinasyon, temel sportif teknikleri gelistirmek icin (6zellikle
cocuklarda) onemlidir. Koordinasyon genel ve 6zel koordinasyon caligmalari ile
birlikte diger spor branslari ile (6zellikle top ile oynanan) ilgili ¢aligmalar yapilarak
gelistirilebilir (67).

Teniste el gdz koordinasyonunu iyilestirmek i¢in bedminton, masa tenis gibi
farkl raket sporlari yapilabilir (57).

Boylece kisi raket ve topu, el goz hareketlerini koordine ederek uygun zaman
ve yerde bulusturmayi 6grenir. Hedefe dogru yapilan hareketlerde, goz hareketleri ile
kol hareketlerinin zamanlamasi koordine edilmelidir. G6z hareketlerinin baslangici
ile kol ve boyundan gelen elektromiyografik (EMG) sinyallerin baglangicinin
neredeyse es zamanli oldugu arastirmalarda belirlenmistir (68).

Yapilan c¢aligmalarda arastirmacilar, raketli sporlarda el o©nii vurusu
Ogrenirken raketi geri alma fazinda koordinasyon oOriintiilerindeki degisimi
aciklamigtir. Ayrica, antrenmanlar ile kontrol ve koordinasyonun arttigini raket
hizinin gelistigini ve hareketlerin daha piiriizsiiz yapilir hale geldigini bulmuslardir
(69).

Yapilan bir calismada teniste el-gbz koordinasyonu ile miisabaka verimi
arasinda iliski oldugu belirlenmistir. Bu aragtirmada el-g6z koordinasyonunu 6l¢mek
icin 60 sn boyunca raketin bir yiiziinde bir ¢ercevesinde yapilan top sektirme testi
kullanilmastir (70).
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Vertikal postiirdeki degisimler, beklenmeyen reaksiyonlara neden olur. Bu
reaksiyonlar, siirekli olursa organizma da bu degisimlere reaksiyon gostereceginden
(71), her postiir bozucu etki, telafi mekanizmalari igin “tekrar” anlamini tagiyacaktir.
Bu tip antrenmanlar ile denge gelistirilebilir (Ornegin teniste teknik antrenmanlarda
oldugu gibi). Denge, kapal1 kinetik zincirdeki hareket stratejilerinin altinda yatan en
onemli faktordiir. Ayn1 zamanda denge, kinetik zincirde, kontrol ve koordine edilmis
hareketleri gerektirir (72).

Denge sirasinda duyu organlari, merkezi sinis sistemi ve kaslar arasinda bir
etkilesim vardir. Ozellikle, biatlon, cimnastik, figure skating, rock&roll, basketbol,
tenis, riizgar sorfii ve yelken ile ugrasan sporcularin sahip oldugu denge ile ilgili
deneyimler, egzersiz sonrasindaki postural degisimlere sebep olabilir. Bu da, onlarin
verimlerini olumsuz yonde etkileyebilir.

Denge, Ozellikle yasli bireylerde, giinlik yasam aktivitelerini bagimsiz
yapabilmek icin gerekli 6zelliklerden en 6nemlisidir (73).

Uygulamalar gdstermistir ki, egzersiz yash bireylerde dengenin korunmasina
yardimci olur ve diisme olasiligini azaltir. Bunun i¢in denge caligmalari, giinliik
yasam aktivitelerinin bagimsiz yapilabilmesi i¢in tavsiye edilmektedir (74).

Yash bireylerde, tenis gibi eglenceli aktiviteler ile denge gelistirilmeye
calisilirsa, bireyin yasam kalitesi de arttirilmis olur.

Ayrica, bol miktarda yapilan ceviklik, siirat, tepki siiresi ve esneklik
antrenmanlar1 ile de denge gelistirilebilir. Beceri edinimini etkileyen bir¢ok faktor
vardir. Gegmisteki hareketler ile ilgili deneyimler ve bireysel farkliliklar bunlardan
en onemlileridir (68,69,75).

Koordinasyonun bir¢ok tanimi yapilmistir. Bu tanimlardan bazilar1 sdyledir.
Koordinasyon; amaca yonelik bir harekette iskelet kaslari ile merkezi sinir
sisteminin uyum igerisinde ¢aligmasi ve etkilesimidir (14, 76,77).

Bu iki sistemin amaca uygun calismasi ancak kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyonla olanaklidir. Kas ici koordinasyon; amaca yonelik bir harekette, kas
icinde sinir-kas sistemlerinin birlikte ¢alismasidir. Kaslar arasi koordinasyon ise;
amaca yonelik bir hareketin yapilisinda farkli kas gruplarmin birlikte uyum
icerisinde caligsmasidir (13).

Koordinasyon; Merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin amacl bir hareket
i¢in ortak caligsmasi ve hareketleri yonlendirmesidir (14).

Hig bir harekette bir kas tek basina calisarak o hareketi gerceklestirmez, bir
hareketi yaparken birden fazla kas grubu harekete katilir (78).

Popiiler goriislerin aksine neredeyse herkes uygun egitim yontemi kullanarak
ve yeterli zaman harcayarak koordinasyonu gelistirebilir ve giiglendirebilir (79).

Ancak koordinasyon gelisimi degisik yas donemlerinde farkli gelisim
Ozellikleri gosterebilir. Koordinasyon, genel olarak 7 yasindan baslayarak
ergenlik baslangicina kadarki donemde en iist diizeyde gelistirilebilir (80).

Shonnon, ¢ocuklarin ayn1 anda c¢ift elle daire c¢izerken koordinasyon
istikrarini, daire genisligini ve ¢izme hizini nasil kontrol ettiklerini arastirmistir.
Katilimcilara (4, 6 ve 8 yasindaki ¢ocuklar, yetiskinler: 24,1 yas) 5, 10, 15, 20 cm
genigliklerinde ¢ift elle aym1 anda daireler c¢izdirilmistir. Dort ve alti yasindaki
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cocuklarin daire seklinin ¢iziminde yetiskinlerinkinden daha ytiksek standart sapma
trettigi bulunmustur. Bu sapmanin nedeni olarak da kiiclik c¢ocuklarin biiyiik
cocuklara ve yetiskinlere oranla daha zayif kavrama kuvvetine sahip olmalarini
neden olarak belirtilmistir (81).

PR

Kas aktivite ortintiileri degistiginde hareket kontrolii ve koordinasyonu artar.
Koordinasyon 6zelligi iyi olan bir birey uzun siire daha etkili hareketler iiretebilir.
Kaslari, hareketi yaparken daha az yorulur bdylece aktiviteyi daha uzun siirdiirebilir
(70,81,82).

Koordinasyon, teknigi belirleyen onemli bir faktordiir. Sporsal verim,
yalnizca kondisyonel ya da metabolik 0Ozelliklere degil, ayn1 zamanda psiko-
norolojik siire¢lere de baglidir. Koordinasyon egzersizleri, hareketlerin, ¢abuk,
yiiksek verimli, giivenli, estetik ve amaca uygun yapilmasini saglar (55).
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GEREC VE YONTEM

Erkek Cocuklarda Puberte ve Prepuberte Donemlerinde Yapilan Kuvvet
Antrenmanlarinin  Koordinasyon Gelisimi Uzerine Etkisinin Incelenmesi konulu
doktora tez projesinin etik kurul (B.30.2.AKD.0.01.00.00/ETIK/104 sayil1) karar
13.08.2008 tarihinde ¢alismanin etik agidan sakinca olmadigi seklinde alinmistir.

Daha sonra yapilan bilirkisi onerisi ve Saglik Bilimleri Enstitlisii yonetim
kurulu karar ile ¢alismaya puberte donemindeki ¢ocuklar alinmistir. Bu dogrultuda
tez konusu ve degisikligi Onerisi i¢in gerekcelerin detayli bir sekilde anlatildig: bir
dilekge ile Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Miidiirliigiine miiracaat edilmistir.
Bu yapilmasi istenilen degisiklikler ve gerekgeleri anabilim dalinca uygun goriilerek
Saglik Bilimleri Enstitiisi Miidiirliigiine gereginin yapilmas1 i¢in {ist yazi
gonderilmistir. Saglik Bilimleri Enstitiisii tez projesi isim degisikligi hakkindaki
teklifi Yonetim Kurulu giindeminden ¢ikartilmasina oy birligi ile karar verildigini
bildirmigtir. Ancak materyal metot bdliimiinde degisiklik yapilabilecegini
sOylemistir. Bu nedenle materyal metot kisminda yapilmasi gereken degisiklikler i¢in
Cocuk Endokrinolojisinde gorevli bilirkisi ile goriisiilerek onerileri dogrultusunda
materyal metot boliimii yeni sekliyle diizenlenmis ve Saglik Bilimleri Enstitiisiine
teklif edilmis ve bu degisiklik enstitii tarafindan kabul edilmistir. Degisiklik yapilan
materyal metot kisminda prepuberte donemi yer almamaktadir.

Calismaya katilan cocuklar, Oneriler dogrultusunda puberteye girmis ve
Tanner’ e gore T3-T4 evrelerinde yer almaktadir.

3.1.Calisma Grubu: Calismanin amaci; Puberte donemindeki erkek cocuklarda
yapilan kuvvet antrenmanlarinin kas igi, kaslar arasi ve cevresel uyarilara karsi
koordinasyonu nasil etkileyeceginin belirlenmesidir. Calismanin basinda 48
ilkdgretim okuluna 5000 adet el ilam1 dagitilmistir. Bu ilanlara toplam 106 ¢ocuk
goniillii olarak katilmak i¢in bagvurmustur. Bu ¢ocuklardan 21’1 Tanner kriterlerine
uymadigi, daha oOnce spor yapmis oldugu ya da antrenmanlara yeterli sayida
katilmadig1 i¢in ¢alismadan ¢ikarildi. Ancak bu ¢ocuklara da tenis egitimi verildi.
Calismada yaslar1 13,35+1,10 y1l, boylar1 ise 162,02+9,47 cm olan toplam 85 erkek
cocuk degerlendirilmeye alindi. Kontrol grubu hari¢ tiim ¢ocuklara 4 ay boyunca
haftada 3 saat antrenman uygulandi. Tiim deneklerde daha 6nce daha dnce spor
yapmamis olma kosulu aranmistir. Calismada yer alan gruplar:

KON®=20): Kontrol grubu (Dogal gelisimi kontrol etmek i¢in kontrol grubu
olusturulmustur).

TE(n=18): Sadece Tenis teknik egitimi alan grup
TEKU(n=17): Tenis ve Kuvvet antrenmani yapan grup

TEKO(@®=12): Tenis ve Koordinasyon antrenmani yapan grup

TEKUKO(n=18): Tenis, Kuvvet ve Koordinasyon antrenmani yapan grup.
3.1. Calisma Grubunun Olusturulmasi

48 Ilkdgretim Okulu ve liseye dagitilan el ilanlarinda iicretsiz tenis egitimi
verilecegi belirtilmisti.
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48 Tlkagretim Okulu ve
liseye

5000 adet el ilani dagitildi.

Aragtirmadan ¢ikartilan

Caligmaya 106 kisi kriterlere uymayan
basvurdu toplam kisi sayisi (n=21)

Calismaya katilan
Tenis testine denekler Cybex testine
katilanlar(n=33 (n=85) katilanlar(n=42)
\
Uygulama Grubu Kontrol Grubu

(n=65) (n=20)

Sekil 3.1.Caligma grubunun olusturulmasi.

Deneklerin tamami, daha once herhangi bir spor dalinda diizenli antrenman
yapmayan ergenlik doneminde olan ¢ocuklardan secilmistir. Biitiin ¢ocuklarin
ailelerine caligmanin igerigini detayli bir sekilde anlatan onam formu okutulmus ve
imzali onaylar1 alinmistir. Tiim katilimcilar arastirmanin amaci ve uygulanacak
testler konusunda Onceden bilgilendirilmistir. Erkeklerde olgunluk diizeyinin
degerlendirilmesi i¢in doktorlar tarafindan Tanner yontemi kullanilmistir. Hizh
uzama doneminde olan T3-T4 (testis voliimii 10-14 ml) evrelerinde olan ¢ocuklar
tiim gruba rasgele (homojen) dagitilmistir.

3.2. Uygulanan Testler

Calismada tiim parametreler 6n-test ve son-testler ile 6l¢lilmiistiir. Kontrol ve
denek gruplarinin 6l¢iimleri ayni haftada yapilmistir. Testler antrenman haftasinin ilk
calismasinda yapilmistir.

Calismada uygulanan testler:

Calismada uygulanan tiim testler ¢calismanin basinda (1. Hafta—3. Antrenman) ve
calismanin sonunda (16. Hafta—4. Ay) uygulanmistir.
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3.2.1. Antropometrik Olgiimler
Boy ol¢iimii:

Amac: Basin verteks noktast ile yer arasindaki mesafeyi
Olgmektir.

Arac gerec: Stadiometre (Holtain).

Yontem: Olciim sirasinda denek ayakkabilarini ¢ikarir. Beden dik
topuklar bitisik ve bas frankfort pozisyondadir.

Degerlendirme: Olgiim cm cinsinden kayit edilir (83,84).

Biyoelektrik impedans analizi:
Amag: Beden yag ylizdesini ve beden kiitle indeksinin belirlemektir.
Arag gerec: Tanita (Tokyo, Japan, Model TBF 300) impedans analizatorii.

Yontem: Beden yag ylizdesi ayaktan ayaga metodu ile olgiiliir. Analizatoriin
elektrotlarinin bulundugu baskiil boliimiintin her test giinii silinerek temizlenmesi
gerekmektedir. Olgiimden once deneklerin boy, aktivite diizeyleri, cinsiyetleri ve
yaslar1 analizore kayit edilir. Deneklerden ¢iplak ayak ile baskiil {izerinde (elektrotlar
ayak tabanina temas edecek sekilde) analizatoriin iizerine ¢ikarak, dik pozisyonda ve
hareketsiz bir sekilde beklemeleri istenmistir.

BIA testini uygulamadan 6nce dikkat edilecek ilkeler: 1) Denekler testten 4 saat
once sivi almamali ve yemek yememeli. 2) 12 saat Oncesinde alkol ve kafein
icmemeli. 3) 6 saat oncesinde egzersiz yapmamali 4) Testten 7 giin once diliretik
maddeler alinmamali 5) Testten 30 dk 6nce idrarin1 yapmis olmali. 6)Asirt bir sivi
alimi ve tiiketimi olmamalidir.

Degerlendirme: Beden yag yiizdesi degerleri yazici araciligi ile kayit edilir (85,86).

3.2.2. Kuvvet Ol¢iimleri

Kas kuvveti ve dayaniklilig1 yaygin olarak direng¢ aligtirmalar1 ve kalistenik
tip egzersizlerle gelistirilebilir. Direng¢ alistirmalar1 genellikle ¢esitli yogunluklarda
agirlik eklenerek ya da elastik bantlar harekete eklenerek uygulanir. Kalistenik
alistirmalar kendi beden agirlig1 ve yercekimine karsi direng gostererek uygulanir.
Sinav ve mekik hareketinde oldugu gibi (87).

Bu nedenle calismada sinav ve mekik hareketleri kuvveti degerlendirmek igin
belirlenen testler olarak se¢ilmistir.
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3.2.2.1. Alan Testleri
Sinav testi:
Amag: Ust beden kuvvetini dlgmektir.
Aracg gerec:
e Cimnastik minderi
e Kronometre

Yontem: Kisi yliz iistii yatar pozisyonda eller omuz hizasinda hazir bekler. Basla
komutu ile birlikte test baslar. Her defasinda kollar ile gévde yukar itilir ve tekrar
yatig pozisyonuna dogru inilir. Ancak bu sirada sadece gégilis mindere temas eder.

Degerlendirme: Otuz sn boyunca yaptigi maksimum tekrar sayist kayit edilir

=
P e
_!l

=L
(88,89,90).
Mekik testi:
Amag: Karin kaslarinin kuvvetini 6lgmektir.
Arag gerec:
e Minder

e Kronometre

Yontem: Denek sirt iistli yatar. Ellerini 6n tarafinda gogiis ilizerinde c¢apraz
pozisyonda tutar. Dizler 90° biikiiliidiir ve ayak tabanlar1 mindere oturmus
pozisyonda 30sn boyunca dogrulur ve tekrar yatar. Her dogruldugunda gogiiste
caprazlanmis olan ellerin dizlere temas etmesi istenir. Test “basla” komutu ile baslar
ve “dur” komutu ile sonlanir.

Degerlendirme: Test bir kere uygulanip 30 sn de yapilan mekik sayis1 kaydedilir
(89,90).
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Biikiilii kol ile asilma testi:

Amag: Kol kuvvetini 6lgmektir.

Aracg gerec:
e Bar (2,5cm ¢apinda ve 190cm yiiksekliginde)
e Kronometre
e Barn altinda bir mat ya da cimnastik minderi
e Magnezyum tozu gereklidir.

Yontem: Barin altinda eller diiz tutus (serce tutusu) seklinde bara yerlestirilmis bir
pozisyonda beklenir. Yardim ile c¢ene barin iizerine (temas etmeksizin)
yerlestirildikten sonra siire ve test baslar kisi miimkiin oldugunca uzun siire bu
pozisyonunu korumaya calisir.

Degerlendirme: Denegin gozleri barin hizasindan asagiya indiginde test sona erer.
Siire sn cinsinden kaydedilir. Denegin ellerinin kaymamasi i¢cin magnezyum tozu
kullanilabilir (89,90).

Durarak uzun atlama testi: |

Amac: Bacak kuvvetini 6lgmektir.

Aracg gerec:
e Kaymayan bir zemin (yere sabitlenmis bir mat ya da cimnastik minderi)
e Mesura
o Tebesir

Yontem: Denegin parmak uclar ¢izginin hemen gerisinde olacak sekilde iki ayagi
yan yana si¢rama ¢izgisinin gerisinde yer alir. Denek kollarini ve dizlerini gili¢ almak
icin biiktiikten sonra siddetli bir sekilde yeri iterek miimkiin oldugunca (ileri dogru)
uzaga sigrar.

Degerlendirme: Test en iyi sonucun alinabilmesi i¢in iki defa uygulatilir. Denegin
basladig1 nokta ile en geride temas ettigi nokta arasindaki mesafe cm cinsinden kayit
edilir (89,91).
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3.2.2.2. Laboratuar Testleri
Izokinetik kuvvet testi:

Literatiirde izokinetik kuvveti daha hassas 6l¢gmek i¢cin CYBEX cihazinin
kullanilabilecegi bildirilmistir (5,12,89).

Amacg: Amag, omuz ekstansiyon ve fleksiyon kas gruplarimin kuvvetini izokinetik
olarak belirlemektir. Kas kuvvetindeki artis, ekstremitenin hareket hizindan ¢ok
direng artisina neden olur. Hareket genisligi boyunca kas kuvvetindeki degisimlere
kars1 farkli kuvvetler uygulanir (56,79).

Arag gerec:

e Cybex Norm izokinetik dinamometre cihazi.

Yontem: Arastirma grubuna ¢alismanin basinda ve sonunda olmak iizere 150° de 2
ekstansiyon ve 2 fleksiyon deneme yapildiktan sonra test uygulanmustir. Test
stirasinda her iki omuzun kuvvetini 6l¢mek i¢in 10 tekrar yaptirilmistir.

Degerlendirme: Sag ve sol omuzun ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetleri ayri
hesaplanmustir.

El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii:
Amag: El kavrama kuvvetini 6l¢mektir.
Arag gerec:

e Takei-Grip-D el dinamometresi.
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Yontem: Dinamometre denegin el uzunluguna gore ayarlanir. Dijital kadran “0”
konumuna getirilir. Denek ayakta dik durur, kollar1 yandadir. Dinamometre yanda
viicuda paralel bir konumda tutulur. Dinamometre kol hareket ettirilmeden
olabildigince giiglii bir bicimde sikilir. Dinamometre kg cinsinden okunarak
kaydedilir. Her 6l¢lim sonunda 10 sn dinlenme siiresi verilir.

Degerlendirme: Denek el degistirerek ikiser kez deneme yapar. En iyi iki deger sag
ve sol el olarak kayit edilir (55,89).

3.2.3. Koordinasyon Olciimleri
3.2.3.1. Alan Testleri
Raketle top tasima testi
Amag: El gbz koordinasyonunu 6lgmektir.
Aracg gerec:
e Bir adet tenis raketi,
e § adet tenis topu,
e 2 adet kova,
e 5 adet kule

Yontem: Kuleler diiz ¢izgi lizerinde birer metre arayla dizilir, birinci kulenin 1m
arkasinda iginde sekiz top bulunan bir kova ve besinci kulenin 1 m 6niinde toplarin
konacag1 bir kova vardir. Denek hazir oldugunda kulelerin arasindan slalom yaparak
raketinin iizerinde tenis topunu sektirir. Kulelerin yanindan diiz kosarak baglangic
kovasindan yeni bir top alir. Sekiz adet top diger kovaya taginincaya kadar test siirer.

Degerlendirme: Sekiz topu, baslangic sepetinden bitis sepetine tasima siiresi
kaydedilir. Her top diisiirmede 1 sn. ceza puani eklenir. Uygulama sirasinda denek
topu diistirdiigiinde uygulamaci raketin {lizerine yeni bir top koyarak denegin en kisa
siirede teste devam etmesini saglar.

Baslangic
8 adet top ‘-\
l
O
Bitis
Sepeti
Baslangic
Sepeti

Sekil 3.2. Raketle top tasima testi.

24



3.2.3.2. Laboratuar Testleri

Aynada iz Siirme Testi

Amag: El gbz koordinasyonunu 6l¢mektir.
Aracg gerec:

e Cihaz aynada iz siirme testi cihazi. (Lafayette Instrument Auto Scoring
Mirror Tracer) ve uyari sayaci (Lafayette Instrument Slient Impulse Counter
Model 58024C) olmak iizere iki boliimden olugmaktadir.

Yontem: Aynada iz siirme testi izleme ignesi ile yildiz seklini saat yoniinde takip
etmeyi igerir. Amact miimkiin olan en az hata ile yildiz seklini tepesinden baslayarak
bir tur tamamlamaktir.

Degerlendirme: Hata sayisi cihaz tarafindan otomatik olarak kayit edilir. Hata
denegin yildiz seklinin disina ¢ikti§i zamanin miktaridir. Yildiz ¢izgilerinin disina
cikildiginda hata olur. Yildiz izleme boyunca hatalarin toplam sayis1 ve yildiz seklini
tamamlama siiresi denegin skoru olarak kayit edilir (92).

(92).

Cift El-goz Koordinasyon Testi (Two-Arm Coordination Tester):
Amag: El-g6z koordinasyonunu 6l¢gmektir.
Arag gerec:

e C(ift el-goz Koordinasyon cihazi (Lafayette Instrument Two-Arm
Coordination Tester Model 32532A) ve uyar sayaci (Lafayette Instrument
Slient Impulse Counter Model 58024C).

Yontem: Bu test cihaz lizerinde bulunan yildizi, ¢ift el ile metal isaret degnegini
kullanarak saat yoniinde ve saat yOniiniin tersinde takip etmesini igerir. Denegin
takip etmesi gereken izden her ayrilisi, uyarici sayaci ile kaydedilir (92).

Cihaz, katilimcinin tam karsisinda olacak sekilde yerlestirilir. Katilimciya bir
dakika deneme siiresi taninir. Deneme siiresinden sonra katilimcidan cihazin ignesini
yildizin en iiste noktasina getirmesi ve hazir oldugunda 6nce saat yoniinde hareketle
yildiz izini tam bir tur takip etmesi istenir. Saat yoniindeki tur siiresi ve hata sayisi,
kronometre ve uyar1 sayaci ile belirlenir. Katilimc1 hazir oldugunda, ayni test saat
yoniiniin tersinde uygulanir.
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Degerlendirme: Uygulamadan elde edilen siire ve hatalar denegin skoru olarak kayit
edilir. Toplam siire 70 sn. ve altinda ise ‘“yiliksek’’, 100 sn. ise ‘‘orta’’ ve 200 sn. ise
““diisiik’” olarak degerlendirilmektedir (92).

Dairesel Takip Testi
Amag: El-go6z koordinasyonunu 6l¢gmektir.
Arag gerec:

e Photoelectiric Rotary Pursuitmeter.

Yontem: Denegin gorevi fotoselli kivrik uglu cubuk ile donen 15181 takip etmektir.
Calismada cihaz testlerden once 20 rpm de, 2x20 sn’lik siirelerde arada 5sn
dinlenmeli olarak ayarlanmstir. Olgiim hassasiyeti 5 olarak belirlenmistir.

Cihaz cocuklarin kalga hizas1 yliksekliginde bir masaya yerlestirilmistir.
Cocuklara test uygulanmadan once testin uygulanmasi hakkinda bilgi verilmistir.
Cocuklara bir kez deneme yapmalarina izin verildikten sonra test uygulanmistir.

Degerlendirme: Test sirasinda monitorde: Hedef {izerindeki siire, hedeften
uzaklagma siiresi, devir sayis1 ve kalan devir sayis1 dijital olarak gosterilir. Bu boliim
bilgisayarla kontrol edilebilir ve monitor arkasindan standart seri bilgisayar girisi ile
baglantilidir (92).

(92).
Minnesota El Beceri Testi (Complete Minnesota Manual Dexterity Test):

Amag: Minnesota el beceri testi el-gdz koordinasyonunu ve kaba motor becerileri
Olger.

Aracg gerec:

e Bu 0Ol¢iim arac1 bes test bataryasini igerir. Bunlar yerlestirme, dondiirme,
¢ikartma, bir elle dondiirme ve yerlestirme, iki elle dondiirme ve yerlestirme
bataryalaridir. Ayrica 2 agilir kapanir tahta, 60 parca pul, tasima cantasi ve
kullanim kilavuzu vardir.

Degerlendirme: Batarya icerisinde yer alan testlerden tek elle ¢ikartama ve diger
elle dondiirerek yerlestirme testi 3 kez uygulanmistir. Denek 60 adet pulu sag tist
koseden baglayarak sol eli ile c¢ikartip sag eli ile tersine c¢evirerek ayni yere
yerlestirir. Ust satir tamamlandiginda satir bittiginde soldan saga seklinde devam
eder. Tiim pullar siras1 ile siyah renkten kirmiziya cevrildigi zaman test sonlanir.
Siire denegin elini sag iist kosedeki pula yerlestirmesinden sonra basla komutu
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verilmesi ile baglatilir. 3 denemenin ortalama siiresi kayit edilir ve denek ne kadar
kisa siirede testi tamamlarsa o kadar ¢ok puan alir.

Kinestesyometre:

Amac: Bu standart Olciim araci aktif ve pasif hareketler icin en uygun kol
hareketlerini belirlemek ya da bunlari karsilastirmak icin kullanilir. Ayarlanabilir
parmak yatagr ve dirsek yeri denegin dirsek pozisyonunu rahat bir sekilde
stirdiirmesini saglar.

Aracg gerec:

¢ Kinestesyometre

Degerlendirme: Olgiim iinitesi, 90° ‘den olan sapmalar1 derece cinsinden verir.

Flamingo Denge Testi:

Denge degerlendirilmesi, kas koordinasyonu, kas sinerjisi ve statik
posturografi sistemleri ile yapilabilir (93).

Bu degerlendirmeler, kisilerin postural denge kalitesi hakkinda bilgiler verir.

Teniste, bir oyuncu topa vururken, i¢ ve dis etkilerden dolay1 dengesi stirekli
olarak bozulur. Bu da dogru vuruslar yapmasini engeller. Tenisc¢i, bozulan dengesini
yeniden yapilandirmak zorundadir. Denge, antrenmanlar ile ya da c¢esitli spor
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aktiviteleri ile gelistirilebilmesinin yaninda, oldukga spesific bir aktivitedir. Ornegin;
Denge tahtasi iizerinde yeteri kadar dengede kalmak daha iyi tenis oynamaya
yardims1 olmaz. Ancak tenis, dengenin giiclendirilmesi i¢in en milkemmel yollardan
biridir (63,64).

Bu nedenle ¢alismada denge parametresi dl¢iilmiistiir.
Amag: Statik dengeyi 6lgmektir.
Arag gerec:

e 50 cm. uzunlugunda 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde metal bir kiris
gerekmektedir. Bu metal kirisi desteklemek i¢in 15¢cm uzunlugunda ve 2 cm
genisliginde iki destegin konulmasi gerekmektedir.

e Kronometre

Yontem: Denege test yontemi anlatildiktan sonra teste alismasi i¢in deneme sansi
verilecektir. Test bu denemeden sonra baslatilir. Denek denge araci iizerine tercih
ettigi ayag ile ¢iktiktan sonra diger ayagini ayni taraftaki eli ile arkadan tutar. Bu
sirada denek dengesini saglamak i¢in testi uygulayicidan destek alabilir. Test siiresi
denegin dengesini saglayip destegi birakmasi ile baglatilir. Denek ayagini yere temas
ettirdiginde ya da arkada tuttugu ayagini biraktiginda kronometre durdurulur. Her
dengenin bozulmasindan sonra dengenin tekrar saglanmasi sirasinda denege tekrar
yardim edilir. Denek dengesini tekrar sagladiginda siire tekrar baslatilir.

Degerlendirme: Test bir dakika siiresince devam eder. Denegin bir dakikalik siire
igerisinde yaptig1 diisme sayisi kayit edilir (88).

3.3. Antrenman Yontemi

Calismada puberte doneminde olan 5 gruba egitim verilmistir. 4 ay siiresince
haftada 3 giin (60 dk/giin) egitim verilmistir. Tim gruplarin tenis ¢aligmalarinda
yaptiklari tekrar sayilar1 (topa vurma sayisi) birbirlerine benzerdir.

3.3.1. Kuvvet antrenmanlari

Cocuklarda kas kuvvetini artiran antrenmanlarla oncelikle noromuskuler
uyum saglanmalidir (47,55,94) .

Cocuk antrenmanlarinda uygulanan sigrama, atma ve vicut agirhigl
kullanarak yapilan alistirmalar ile kuvvet gelistirilebilir (51).

Maksimal direng antrenmanlarinin giivenli yapilabilmesi i¢in kullanilan hafif
ek agirliklar 11-12 yaslar arasinda kendi viicut agirliklarinin %30°u, 13—14 yaslar
arasinda %50’si, 15-16 yaslar1 arasinda ise %100°tinti kullanarak uygulanmalidir
(54).

Tim bu bilgiler dogrultusunda puberte doneminde olan cocuklar i¢in kuvvet
antrenman programinin diizenlenmesinde agagidaki ilkeler goz oniine alinmstir.

Kuvveti gelistirmek icin viicut agirhgr ve kiicik ek agirliklar kullanarak yapilan
egzersizler secildi. Bu alistirmalar asagida belirtilmistir.

v’ Esli ¢alismalar,
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Saglik topu ile ¢aligmalar,
Esli saglik topu atma alistirmalarsi,
Kum torbasiyla alistirmalar,

Dambillarla yapilan alistirmalar,

N NN

Sinav, mekik, farkli sigrama ¢aligmalari (14).

Kuvvette devamlilig1 gelistirme ¢aligmalar i¢in ideal olan istasyon ¢alismasidir.

Bu calismada yukarida belirtildigi gibi kuvveti gelistirmek icin secilen
egzersizler istasyon antrenmanlar1 igerisinde uygulandi. Bu uygulamalarin
yogunluklar1 asagida belirtilmistir.

3.3.1.a.Kuvvette Devamlilik Antrenmanlar (2 hafta) 3 giin/hafta

Kuvvette devamlilig1 gelistirmek i¢in ¢ocuklarin kendi viicut agirliklar
ile yapilacak kuvvet antrenmanin genel prensibi sunlardir:

Set sayis1 3 -5set
Tekrar sayisi 12- 15 tekrar
Setlerarasi dinlenme 2 dk.
Hareketlerarasi dinlenme 20 - 30 sn.

Bu calismada 3-4 istasyonlu istasyon ¢alismalar1 yapildi. Istasyonlar aras1 20-
30 sn. aktif dinlenme verildi. Her istasyonda farkli kas gruplar ¢aligtirilmaya 6zen
gosterildi. Hareketler akici tempo ile yapildi.

3.3.1.b.Cabuk Kuvvet Antrenmanlar1 (14 hafta) 3 giin/hafta

Set sayis1 3-4set
Tekrar sayisi 8 - 10 tekrar
Setlerarasi dinlenme 3-4 dk.
Hareketlerarasi dinlenme 30 - 40 sn.

Hareketler miimkiin oldugunca patlayic1 siiratle ile yapildi. 3-4 istasyon
kullanild1 (14).

3.3.2.Tenis teknik antrenman programi

Tenis teknik antrenmanlarina top duygusu ¢aligmalari ile baslandi. Bu sayede
cocugun top ve rakete alismast saglandi ve 0Ozel koordinasyon ozelligi
gelistirilecektir. Top duygusu ¢alismalari igerisinde tenis temel tekniklerinin temelini
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olusturan uygulamalara yer verildi. Bu ¢aligmalar1 raketi tutus calismalar1 ve el-Onii,
el-arkast kacara vurus temel tekniklerinin Ogretilmesi takip etti. Tim temel
tekniklerin egitimleri “kolaydan zora, basitten karmasiga ve bilinenden bilinmeyene”
ilkeleri gz dniinde tutularak ¢alistirildi. Ogrenci zorluk diizeyi gittikge artan toplarla
(birakilan, atilan ve vurulan) c¢aligtirilarak tiim tenis temel tekniklerinin &gretimi
gerceklestirdi (95).

3.3.3. Koordinasyon antrenmani

Teniste koordinasyon, tenis topunu raket ya da el ile farkli yiiksekliklerde
sektirme gibi bir¢ok uygulamalar ile gelistirilebilir. Boylece kisi raket ve topu, el
g6z hareketlerini koordine ederek uygun zaman ve yerde bulusturmayi 6grenir
(66,96).

Calismada koordinasyon antrenmanlari i¢in asagidaki egzersizler secildi.

Tenis topunu raket ya da elle farkli yiiksekliklerde sektirme ¢aligmalart.
Farkl1 biiyiikliikte toplar1 ayni anda sektirme ¢aligmalari.

Raketle paslasirken ayak i¢i paslagsma caligmalari.

Koniler arasindan farkl toplarla (basketbol, voleybol vb. toplar) yapilan
asag1 ve yukari sektirme ¢aligmalari.

Ayni anda cift raketle ya da elle yapilan top sektirme ¢aligmalari.

ANENENRN

\

3.4.Istatiksel analiz

e Tiim gruplarin tanimlayici istatistik analizleri ve dagilimlarina bakilmistir.

e Calismaya katilan deneklerin gruplara dagilimlarinin, devam siirelerinin,
gelisimsel 6zelliklerinin homojenligini belirlemek i¢in Kolmogorov Smirnov
ve Shapiro Wilk analizleri kullanilmastir.

e Homojen dagilim gosteren ya da parametrik test kosullarina uyan
degiskenlerde, On-son test karsilastirmalarinda Paired t test, iki grup
karsilastirmalarinda Independed Samples T Test kullanilmustir.

e Homojen dagilim gostermeyen parametrik test analiz kosullarina uymayan
degiskenlerde, On-son test karsilastirmalarinda Wilcoxon, 2 grup
karsilastirmalarinda Mann-Whitney U kullanilmustir.

e Iki gruptan fazla olan Kkarsilastirmalarda varyanslarin homojenliginin
belirlenmesi i¢in Levene analizi yapilmistir.

e Iki grupta ¢ok olan analizlerde homojen dagilim gosteren degiskenlerde
ANOVA, homojen dagilim gostermeyen degiskenlerde ise Kruskall Wallis
analizleri yapilmistir.

e Iki grupta ¢ok olan analizlerde homojen dagilim gdsteren degiskenlerde
ANOVA, homojen dagilim gdstermeyen degiskenlerde ise Kruskall Wallis
analizleri yapilmistir.
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BULGULAR

Calismanin  kurgusal yapist geregi, Ozgiin ve baz1 0&zellikleri ile
sinirlandirilmig denek ve Orneklem grubu calismaya kabul edilmistir. Gerekgeli
hipotezde de belirtildigi gibi, ¢alismaya katilan 13.35£1.10 yaslarinda 85 erkek
denegin hizli uzama doneminde olmalar1 ve gruplara bu ozellikleri bakimindan
homojen dagitilmalar1 ¢alismanin Oncelikli  kosulunu olusturmaktadir. Tim
deneklerde daha 6nce daha 6nce spor yapmamis olma kosulu aranmustir.

Calismanin amaci; Puberte donemindeki erkek cocuklarda yapilan kuvvet
antrenmanlarinin kas i¢i, kaslar arasi ve ¢evresel uyarilara karsi koordinasyonu nasil
etkileyeceginin belirlenmesidir.

4.1. Deneklerin Gelisimsel Ozellikleri

Cizelge 4.1.1.Gruplarin yas degerleri.

(n=85) Yas (y1l)

TE 13,50+1,01

TEKU 13,42+1,15

TEKO 12,72+1,00

TEKUKO | 13,07+0,91
KON 14,09+1,13

Cizelge 4.1.2.0n ve son testlerdeki agirlik dl¢iimii

Agirlik(kg) | On Test Son Test
(n=28) (A.0£SS) |t p | (A.04S.8)
TE 56,25+8,61 -4,33 | 0,02* | 59,50+7,93
TEKU 56,22+11,73 | -2,17 | 0,06 | 57,33+£11,67
TEKO 60,25+14,36 | -1,48 | 0,52 | 56,00+5,94
TEKUKO | 55,00+9,71 -3,04 | 0,02* | 57,14+10,71
KON 60,00+15,49 | -3,00 | 0,06 |62,25£16,68
*p<0,05

Agirlik parametresinde TEKU, TEKO, KON grubun 6n ve son testleri
arasinda anlamli fark bulunmazken (p>0,05), TE, TEKUKO gruplarinda fark
oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.1.3.Gruplarin agirlik degerleri.

On Test Son Test

Agirlik(kg) | (A.0£S.S)(n=45) | (A.0.+8.8.)(n=49)
TE 52,00+£12,52 54,63+9,02

TEKU 57,72+11,39 54,00+12,83
TEKO 59,66+11,89 50,00+9,53
TEKUKO 55,60+£8,47 53,90+9,53

KON 58,88+12,21 62,14+19,91

%p<0,05

Cizelge 4.1.4.0n ve son testlerdeki Agirlik parametresinin gruplar arasi farklari

(p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU

TE 0,70 0,96 0,70 0,79

TEKU 0,99 0,99 0,99

TEKO 0,78 0,95 0,65 TEKUKO

TEKUKO | 0,96 0,95 0,31 TEKO
0,95 1,00 0,66 TEKU

1,00 0,92 1,00 0,72 TE

TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON

TEST

Gruplar arasi1 agirlik degerleri karsilastirmalarinda 6n (F= 0,62, p=0,64) ve
son (F=0,95 p=0,44) testlerde gruplar aras1 anlamli fark bulunmamustir.

Cizelge 4.1.5.0n ve son testlerdeki BKI dl¢iimii.

BKI(kg/m®) | On Test Son Test
(n=28) (A.0£S.S) |t p | (A.01SS)
TE 21,75+2,87 -1,57 10,21 | 22,50+£2,38
TEKU 20,11+3,25 -0,55 10,59 |20,22+3,41
TEKO 20,75+2,36 -0,52 10,63 |21,00+£2,94
TEKUKO 21,71+3,81 -0,89 | 0,40 |22,14+4,77
KON 22,50+4,65 -2,44 10,09 |23,50+5,19

BKI’da gruplarin
belirlenmistir (p>0,05).

on ve son testleri arasinda anlamli fark olmadig
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Cizelge 4.1.6.Gruplarin BKI degerleri.

On Test Son Test
BMI(kg/m®) | (A.0.£S.S.)(n=46) | (A.O.£S.S.)(n=49)
TE 19,88+3.55 20,63+3,17
TEKU 20,41+3,11 19,45+3.50
TEKO 22,00+2,82 19,77+3,52
TEKUKO | 22,10+3,78 21,09+4,65
KON 21,22+4,11 23,14+5,98

Cizelge 4.1.7.0n ve son testlerdeki BKI parametresinin gruplar arasi farklari

(p degerleri)
ON TEST KON | TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,98 0,65 0,78 0,99
TEKU 0,98 0,79 0,89
TEKO 0,99 1,00 0,84 TEKUKO
TEKUKO | 0,98 0,95 0,49 TEKO
1,00 0,88 0,36 TEKU
0,96 0,99 0,99 0,72 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON | SON TEST

Gruplar arast BMI degerleri karsilastirmalarinda 6n (F= 0,67, p=0,61) ve son
(F=0,99 p=0,42) testlerde gruplar aras1 anlamli1 fark bulunmamustir.

Cizelge 4.1.8.Deneklerin Agirlik ve BKI degerleri arasindaki farklar.

On Test Son Test
Parametreler N | (A.O.4£8.5.)) t p (A.O4£S.8.)
Agirlik(kg) 28 | 57,03+11,12 -1,18 0,24 58,10+10,56
BKI(kg/mz) 28 | 21,17+3,33 -2,46 0,02* | 21,60+3,81

*p<0,05, **p<0,01

Agirlik  parametresinde ©on test ile son test arasinda anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05). BKI parametresinde de 1. Ol¢lim ile son test arasinda
anlaml fark bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.1.9. Gruplarin antrenmana devam siireleri

Devam (Saat) On Test
(A.0.£S.S.)
TE (n=18) 13.42+05.26
TEKU (n=17) 21,26+08,45
TEKO (n=12) 19.00£09.10
TEKUKO (n=18) 18,08+10,40

Tiim gruplardaki deneklerin antrenmanlara devam siireleri birbirine benzerdir gruplar
arasinda anlamli fark yoktur (F=2,58; p=0,06).

Cizelge 4.1.10. Gruplarin devamlari arasindaki farklar (p degerleri)

Devam (saat) TE TEKU TEKO
TEKU 0,04* --
TEKO 0,31 0,90 --
TEKUKO 0,37 0,69 0,99
*p<0,05
25 21,26
19 18,08
20 -
= 13,42
8 15 -
g
3 10 -
o
5 -
0 T T T
TE TEKU TEKO TEKUKO

Sekil 4.1.Calismaya katilan deneklerin toplam antrenman siiresi boyunca devam
saatleri.

4.2. Deneklerin Boy Degisimleri
Tiim grup 6n-son test karsilastirmalari

Cizelge 4.2. Tiim grubun 6n ve son testlerdeki boy karsilastirmast.

On Test Son Test
Parametreler n= | (A.O.£8.5.) t p (A.O4S8.8))
Boy (cm) 29 161,28+8,41 -5,39 0,00** | 162,62+08,71

*4p<0,01
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Tim grupta, ¢alismanin basinda ve sonunda uygulanan boy o6l¢iimlerinde
anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Gruplardaki 6n-son test karsilagtirmalari

Cizelge 4.3. Gruplarin 6n ve son testteki boy karsilagtirmalari.

Boy (cm) On Test Son Test
(n=29) (A.0.£S.8.) t p (A.0.1£8.8))
TE 159,20+2,58 -3,08 |0,03* | 161,00+03,08
TEKU 165,33+12,59 -2,81 1 0,02* | 166,55+12,64
TEKO 160,75+5,85 -1,48 10,23 | 162,50+08,06
TEKUKO | 158,43+6,92 -3,05 ]0,02* | 159,71+07,40
KON 160,25+4,71 -1,56 10,21 | 161,00+02,27
*p<0,05

Boy parametresinde TEKO ve KON grubun 6n ve son testleri arasinda
anlaml fark bulunmazken (p>0,05), TE, TEKU ve TEKUKO gruplarinda son testler
lehine anlaml1 fark oldugu belirlenmistir (p<0,05).

180 -
160 -
140 A
120 A
100 -
80 A
60 -
40 A
20 A

Boy({cm)

TE

TEKU

TEKO

TEKUKO

KON

Sekil 4.2. Gruplarin 6n ve son testlerdeki boy degerleri

On ve son testlerdeki gruplar arasi karsilastirmalar.,

Cizelge 4.4. On ve son testlerdeki boy degerleri

m On test

Sontest

On Test Son Test
Boy(cm) (A.O4S.S)) (A.0.£8.S))

(n=48) (n=49)
TE 159,60+7,66 161,36+5,53
TEKU 167,08+11,46 164,63+£2,21
TEKO 159,57+6,60 157,55+8,69
TEKUKO | 157,80+7,34 161,71+6,04
KON 164,78+10,23 160,89+8,26




Cizelge 4.5. On ve son testlerdeki Boy degerlerinin gruplar arasindaki farklar1 (p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,72 0,99 1,00 0,32
TEKU 0,97 0,14 0,42
TEKO 0,78 0,99 0,95 TEKUKO
TEKUKO | 0,46 0,99 0,85 TEKO
0,32 0,48 0,94 TEKU
0,88 0,84 0,95 1,00 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar aras1 boy degerleri karsilastirmalarinda 6n (F= 1,98, p=0,11) ve son
(F=1,13, p=0,36) testlerde gruplar arasi anlamli1 fark bulunmamastir.

4.2.1. Tanner Evrelerine Gore Degerlendirmeler

Cizelge 4.6.Tiim grubun Tanner evrelerine gore degerleri ve grup karsilagtirmalari

(A.O0.£8.8.)
Parametreler (n=55) F/x* p
Testis voliimii (ml) 13,40+6,54 1,49 | 0,22
Penis uzunlugu (cm) 4,99+1,79 1,34 | 0,85
Pubik killanma 2,60+1,12 3,12 10,54
Taner evre 3,58+1,18 6,67 | 0,14

Testis voliimii, penis uzunlugu, pubik killanma Taner evrelerinin gruplar arasi
kargilagtirma sonuglarina gore, gruplar arasinda fark olmadigr goriilmektedir
(p>0,05).

Cizelge 4.7. Gruplarin 6n ve son testteki Tanner evreleri kargilagtirmalari

Testis  Voliimii | Penis uzunlugu Pubik killanma | Taner evreleri
(ml) (cm)
TE 15,09+6,30 4,95+1,42 2,64+1,21 3,82+1,17
n=11
TEKU 15,73+6,90 5,45+2,28 3,09+1,37 4,00+1,09
n=11
TEKO 10,43+5,09 4,71+1,15 2,43+0,98 3,00+1,00
n=7
TEKUKO | 13,93+7,51 5,03+1,95 2,47+1,06 3,80+1,32
n=15
KON 10,55+4,97 4,68+1,89 2,36+0,92 3,00+1,00
n=11
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Cizelge 4.8. Testis voliimii, gruplar arasi fark karsilastirmalar (p degerleri)

Testis Voliimii TE TEKU TEKO TEKUKO
TEKU 0,99 --
TEKO 0,57 0,44 --
TEKUKO 0,99 0,95 0,75 --
KON 0,46 0,33 1,00 0,67

Testis voliimii bakimindan grup ici karsilastirmada gruplar arasinda fark
yoktur (F=1,49; p=0,22)

16 1
14 A
12 A
10 A

Testis volimi{ml)

o N B Oy 00
L

Cizelge 4.9. Penis uzunlugu, gru

s

1. Grup

2.Grup

3. Grup

4. Grup

5.Grup

Sekil 4.3. Gruplarin testis voliim degerleri

lar arasi fark karsilastirmalari (p degerleri)

Penis Uzunlugu TE TEKU TEKO TEKUKO
TEKU 7=-0,66, --
P=0,51 --
TEKO =-0,28, =-0,86, --
P=0,78 P=0,39 --
TEKUKO 7=-0,16, 7=-0,60, 7=-0,07, --
P=0,87 P=0,55 P=0,94 --
KON 7=-0,73, 7=-0,82, 7=-0,41, 7=-0,69,
P=0,46 P=0,41 P=0,68 P=0,49

Penis Uzunlugu bakimindan grup i¢i karsilagtirmada gruplar arasinda fark
olmadig belirlenmistir (X*=1,34; p=0,85)
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Cizelge 4.10. Pubik killanma, gruplar arasi fark karsilagtirmalari (p degerleri)

Pubik Killanma TE TEKU TEKO | TEKUKO
TEKU Z=1,16, |-
P=0,25 -
TEKO =0,47, =129, |--
P=0,64 P=0,20 -
TEKUKO =0,43, =144, |7=-007, |--
P=0,67 P=0,15 P=0,94 -
TEKUKO =-0,65, =135, |2z=-0,25, =-0,30,
P=0,52 P=0,18 P=0,80 P=0,76

Pubik Killanma bakimindan grup i¢i karsilastirmada gruplar arasinda fark
olmadig1 belirlenmistir (X*=3,12; p=0,54)

Cizelge 4.11. Tanner evreleri, gruplar arasi fark karsilastirmalar (p degerleri)

Tanner Evreleri | TE TEKU TEKO TEKUKO
TEKU 7=-0,35, --
P=0,72 --
TEKO 7=-1,46, 7=-1,82, --
P=0,14 P=0,07 --
TEKUKO 7=-0,11, 7=-0,33, 7=-1,50, --
P=0,91 P=0,74 P=0,13 -
KON 7=-1,60, 7=-2,04, 7=-0,05, 7=-1,56,
P=0,10 P=0,04 P=0,96 P=0,12
*p<0,05

Tanner Evreleri bakimindan grup ici karsilastirmada gruplar arasinda fark
olmadig1 belirlenmistir (X*=6,67; p=0,14)

4.3. Alan ve Laboratuvarda Yapilan Koordinasyon ve Kuvvet Ol¢iim Sonuclar

Antrenmana bagli bulgular boliimiindeki veriler; i
(1)Tiim grup 6n-son test, (2) Gruplarin 6n-son test, (3) On testlerdeki gruplar arasi ve
(4) Son testlerdeki gruplar arasi karsilagtirmalar seklinde diizenlenmistir.

4.3.1. Laboratuvarda Yapilan Koordinasyon Olgiimleri

Tiim grup 6n-son test karsilastirmalari
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Cizelge 4.12. Tiim grubun 6n ve son testlerdeki koordinasyon karsilastirmalari

On Test Son Test
Parametreler n= | (A.0.£S8.5.) t p (A.O4£S.8))
Cift E1 Goz
Koordinasyon 24 | 4,38+5,65 1,47 0,15 2,54+3,02
Hata(say1)
Cift El Goz 24 | 79,20+16,73 7,50 0,00** | 53,25+10,02
Koordinasyon Siire(sn)
Aynada iz Siirme 30 | 7,00+5,43 -18,37 | 0,00** | 5,07+9,84
Hata(say1)
Aynada iz Siirme 30 | 68,76+28,95 6,14 0,00** | 36,60+11,65
Siire(sn)
Dairesel Takip (sn) 26 15,11+5,57 3,23 0,00%* | 12,42+5,00
Minessota (sn) 33 | 183,51+40,29 6,13 0,01* | 138,66+38,21
Kinestezi (derece) 36 | 3,14+2.46 0,69 0,49 2,66+2 .87

*p<0,05, **p<0,01

El goz koordinasyonunu &lgen testlerden elde edilen sonuglara bakildiginda
cift el goz koordinasyonunda hata parametrelerinde 6n test ile son test arasinda
anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Siire parametresinde anlamli fark bulunmustur

(p<0,05).

Aynada iz siirme testi hata ve siire parametrelerinde, dairesel takip testi siire
degerinde, Minessota testi siire degerinde ve kinestezi 0l¢iimii hata degerinde 6n test
ile son test arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Gruplardaki 6n-son test karsilagtirmalari

Cizelge 4.13. Gruplarin 6n ve son testteki ¢ift el gz koordinasyonu kargilastirmalari

Cift El Goz Koordinasyon On Test Son Test
(n=24) (A.O£S8.8.) t p (A.04£8.5.)
TE hata 1,75+1,50 -0,79 10,48 3,25+4,57
siire 73,75+16,02 4,38 10,02*% |46,25+5,90
TEKU hata 7,29+9,16 1,55 10,17 1,86+2,11
silire 75,57+18,19 5,13 1 0,00%* | 46,57+6,16
TEKO hata 2,50+2,88 -0,24 10,82 3,00+3,83
siire 80,75+8,77 2,08 0,12 64,50+11,03
TEKUKO | hata 2,80+2,58 0,64 |0,55 2,004+2,91
siire 78,60+24,02 2,04 0,11 56,40+6,73
KON hata 5,75+4,19 1,14 0,33 3,25+3,30
siire 90,25+12,03 3,75 10,03* |56,75+10,34

*p<0,05, **p<0,01

TEKO ve TEKUKO gruplarinin ¢ift el goz koordinasyonu hata ve siire
degerlerinde 6n test ile son test arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). TE,
TEKU, KON gruplarinin siire degerinde on test son test arasinda anlaml fark oldugu

belirlenmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.14. Gruplarin 6n ve son testteki aynada iz siirme 6l¢iimii kargilagtirmalari

Aynada iz | On Test Son Test
Siirme(n=30) (A.O£S.S) |t p (A.0.£8.8.)
TE hata | 2,67+2,08 0,40 0,73 2,00+1,00
sire | 71,33+£12,09 | 5,05 0,04* | 24,33+4,93
TEKU hata | 8,89+6,09 -8,04 0,00%* | 5,16+10,38
siire | 80,88+44,52 | 3,28 0,01* | 33,55+48,24
TEKO hata | 9,00+4,60 -6,10 0,00%* | 475+12,14
sire | 57,00£18,26 | 5,13 0,00** | 37,00+12,80
TEKUKO | hata | 4.6244.62 | -10,74 | 0,00%* | 4.92+11.85
siire | 66,75+£20,35 | 4,82 0,00%* | 42,62+16,10
KON hata | 7,75+6,75 -10,41 | 0,00** | 5,20+1,08
sire | 61,25+19,72 | 1,70 0,18 40,00+8,12

*p<0,05, **p<0,01
TE grubunun hata ve KON grubunun siire degerinde 6n son test arasinda

anlamli degisim olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Diger grup degerlerinde gelisme
yoniinde degisim vardir (p<0,05).

Cizelge 4.15. Gruplarin 6n ve son testteki dairesel takip dl¢iimii karsilastirmalari

Dairesel Takip(sn) On Test Son Test
(n=26) (A.0£S.S) |t p | (A.04SS)
TE 12,50+7,77 -0,67 |0,63 | 14,50+3,53
TEKU 13,88+5,64 1,68 0,13 | 11,55+4,79
TEKO 16,25+2,75 2,64 0,08 | 11,50+3,10
TEKUKO 17,57+7,13 1,38 0,21 | 15,57£5,71
KON 13,75+4,11 1,91 0,15 | 8,75+2,28

Dairesel takip parametresinde; TE, TEKU, TEKO, TEKUKO ve KON
gruplariin 6n testi ile son testi arasinda anlamli fark bulunmamastir (p>0,05).

Cizelge 4.16. Gruplarin 6n ve son testteki Minessota 6l¢iimii karsilagtirmalari

Minnesota(sn) | On Test Son Test
(n=33) (A.O4S8.8) t p (A.O.£8.8.))
TE 195,00+£37,02 | 1,84 | 0,21 131,00+£29,05
TEKU 161,11+47,02 | 1,75 | 0,11 133,88+4,52
TEKO 179,66+28,38 | 5,50 | 0,00** | 142,33+18,12
TEKUKO 207,90+41,08 | 3,46 | 0,00%* | 169,30+36,28
KON 172,80+13,93 | 5,08 | 0,00** | 86,20+40,18

*p<0,05, **p<0,01

Minnesota parametresinde TE ve TEKU grubun 6n testi ile son testi arasinda
anlaml fark bulunmamistir (p>0,05). TEKO, TEKUKO ve KON grubunun 6n testi
ile son testi arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.17. Gruplarin 6n ve son testteki Kinestezi 0l¢iimii kargilagtirmalari

Kinestezi (derece) On Test Son Test
(n=36) (A.O£SS) |t p (A.0.£8.5.))
TE 2,43+1,90 0,29 10,78 |2,00£2,51
TEKU 2,10+0,87 -0,40 | 0,69 |2,60+3,53
TEKO 6,00+2,44 1,00 10,36 | 3,83+3,76
TEKUKO 2,50+2,39 -0,16 | 0,87 |2,75+2,60
KON 3,80+3,34 1,00 10,37 |2,20+£1,48

Kinestezi parametresinde TE, TEKU, TEKO, TEKUKO, KON gruplarinin 6n
testi ile son testi arasinda anlamli fark bulunmamuistir (p>0,05).

On ve son testlerdeki gruplar aras1 karsilastirmalar.

Cizelge 4.18. On ve son testlerdeki ¢ift el goz koordinasyonu degerleri

Cift el goz On Test Son Test
Koordinasyon(sn) (A.0.4£S8.S.)(n=40) (A.0.£S8.S.)(n=48)
TE hata 2,22+2.16 7,70+2,32
siire 54,66+£21,01 59,18+20,30
TEKU | hata 6,60+7,96 5,29+1,59
siire 62,40+25,95 49,54+7,76
TEKO | hata 3,3342,58 2,88+4,05
siire 78,66+16,65 62,37+22,63
TEKU | hata 3,7142,62 4,09+4,25
KO stire 75,42+20,45 57,27+16,84
KON hata 3,62+3,66 6,234+2,35
siire 66,00+£31,62 52,00+9,59

Cizelge 4.19. On ve son testlerdeki ¢ift el g6z hata degerlerinin gruplar arasindaki farklart

(p degerleri
ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,97 0,96 0,99 0,28
TEKU 0,67 0,72 0,67
TEKO 1,00 1,00 0,94 TEKUKO
TEKUKO | 1,00 0,99 0,80 TEKO
1,00 0,99 0,79 TEKU
0,67 0,70 0,90 1,00 TE
TEKU TEKO TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar arasi ¢ift el géz koordinasyon hata degerleri karsilagtirmalarinda; 6n

*#p<0.01, *p<0.05

testlerde gruplar arasi anlamli fark bulunmamistir (F=1,13); (p=0,35).

Gruplar arasi ¢ift el goz koordinasyon hata degerleri karsilagtirmalarinda son

testlerde gruplar arasi anlamli fark bulunmamistir (F=0,77); (p=0,55).



Cizelge 4.20. On ve son testlerdeki ¢ift el goz siire degerlerinin gruplar arasindaki farklari

(p degerleri

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU

TE 0,87 0,45 0,35 0,96

TEKU 0,99 0,81 0,69

TEKO 0,87 0,99 0,96 TEKUKO

TEKUKO | 0,94 0,96 0,74 TEKO
0,46 0,81 0,99 TEKU

0,65 0,99 0,99 0,89 TE

TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

*#p<0.01, *p<0.05

Gruplar arasi ¢ift el géz koordinasyon siire degerleri karsilastirmalarinda 6n
testlerde gruplar arasi anlamli fark bulunmamstir (f=1,22); (p=0,31).

Gruplar arasi ¢ift el géz koordinasyon siire degerleri karsilagtirmalarinda son
testlerde gruplar arasi anlamli fark bulunmamastir (f=0,94); (p=0,45).

Cizelge 4.21. On ve son testlerdeki aynada iz siirme 6l¢iim degerleri

Aynada Iz Siirme | On Test Son Test
(sn) (A.02S.8)(n=47) | (A.0.2S.S.)(n=49)
TE hata 6,75+9,14 8,73£10,27
suire 63,37+20,14 44.72+26,14
TEKU hata 8,08+5,73 8,73+11,33
siire 78,27+40,46 34,90+61,22
TEKO hata 9,00+4,72 2,22+1,98
sure 58,25+17,31 38,44+13,92
TEKU hata 6,58+5,86 4,73+£5,10
KO sure 64,75+17,78 40,09+15,35
KON hata 6,25+4,92 13,29+11,99
sure 71,50+24,33 45,28+15,95
Cizelge 4.22. On ve son testlerdeki aynada iz siirme hata degerlerinin gruplar arasindaki farklar
(p degerleri)
ON TEST KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 1,00 1,00 1,00 1,00
TEKU 1,00 0,99 1,00
TEKO 1,00 1,00 0,29 TEKUKO
TEKUKO 0,99 0,97 0,11 TEKO
0,49 0,82 0,82 TEKU
1,00 | 0,49 0,82 0,82 TE
TEKU TEKO TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar aras1 aynada iz siirme hata degerleri karsilastirmalarinda 6n testlerde
gruplar arasi anlamli fark bulunmamaistir (=0,30); (p=0,87).

Gruplar arasi aynada iz siirme hata degerleri karsilagtirmalarinda son testlerde
gruplar arasi anlaml fark bulunmamistir (f=1,89); (p=0,12).
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Cizelge 4.23. On ve son testlerdeki aynada iz siirme hata degerlerinin gruplar arasindaki farklari

(p. degerleri)
ON TEST KON TEKUKO TEKO TEKU
TE 0,98 1,00 0,99 0,73
TEKU 0,98 0,73 0,48
TEKO 0,85 0,98 0,96 TEKUKO
TEKUKO | 0,98 0,99 0,92 TEKO
0,99 0,95 0,71 TEKU
0,65 0,92 0,96 1,00 TE
TEKU TEKO TEKUKO | KON SON TEST

#%p<0.01, *p<0.05

Gruplar aras1 aynada iz slirme siire degerleri karsilagtirmalarinda 6n testlerde
gruplar arasi anlamli fark bulunmamistir (f=0,83); (p=0,50).

Gruplar aras1 aynada iz siirme siire degerleri karsilagtirmalarinda son testte
gruplar arasi anlamli fark bulunmamistir (f=0,64); (p=0,63).

Cizelge 4.24. On ve son testlerdeki dairesel takip dlciim degerleri

Dairsel Takip | On Test Son Test

(siire) (A.0.25.5.)(n=39) | (A.0.£S.S.)(n=49)
TE 14,85+5,81 14,45+4,98

TEKU 15,36£8,06 11,63+5,06
TEKO 16,25+2,75 13,00+3,93
TEKUKO 17,00+6,80 16,27+4,88

KON 14,77+5,30 12,57+6,65

Cizelge 4.25. On ve son testlerdeki dairesel takip degerlerinin gruplar arasindaki farklart

(p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU

TE 1,00 0,96 0,99 1,00

TEKU 1,00 0,98 0,99

TEKO 0,99 1,00 0,56 TEKUKO

TEKUKO | 0,95 0,60 1,00 TEKO
0,97 0,22 0,99 TEKU

0,69 0,96 0,91 0,93 TE

TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar aras1 dairesel takip degerleri karsilagtirmalarinda on testte gruplar
arasi anlamli fark bulunmamistir (f=0,16); (p=0,95).

Gruplar arasi dairesel takip degerleri karsilastirmalarinda son testte gruplar
arasi anlamli fark bulunmamistir (f=1,35); (p=0,26).
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Cizelge 4.26. On ve son testlerdeki Minesota dlciim degerleri

Minnesota | On Test Son Test
(sn) (A.0.£8.8.)(n=51) | (A.0.£S.S.)(n=48)
TE 187,77+27,91 140,54+24,92
TEKU 154,76+50,22 136,36+13,74
TEKO 184,74+25,96 142,22+18,28
TEKUKO | 207,09+39,06 169,30+36,28
KON 158,60+56,30 115,00+60,24
Cizelge 4.27. On ve son testlerdeki Minnesota degerlerinin gruplar arasindaki farklari (p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO TEKU

TE 0,58 0,85 1,00 0,40

TEKU 1,00 0,03 0,53

TEKO 0,70 0,79 0,01 TEKUKO

TEKUKO | 0,09 0,36 0,45 TEKO

0,99 0,15 0,64 TEKU

0,99 1,00 0,26 0,47 TE

TEKU TEKO TEKUKO | KON SON TEST
*%p<0.01, *p<0.05

Gruplar aras1t Minnesota degerleri karsilastirmalarinda 6n testte gruplar arasi
anlamli fark bulunmustur (f=2,88); (p=0,03).

Gruplar aras1 Minnesota degerleri karsilastirmalarinda son testte gruplar arasi
anlamli fark bulunmustur (f=3,13); (p=0,02).

Cizelge 4.28. On ve son testlerdeki kinestezi 6l¢iim degerleri

Kinestezi On Test Son Test
(derece) (A.0.£8.S)(n=56) | (A.0.%S.S.(n=49)
TE 3,85+4,01 2,90+2,73
TEKU 4,00+3,94 2,5+3,35
TEKO 5,25+2,55 3,22+3,56
TEKUKO | 2,67+2,29 3,27+2,72
KON 3,82+3.21 3,42+3,55
Cizelge 4.29. On ve son testlerdeki kinestezi degerlerinin gruplar arasindaki farklar (p degerleri)
ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 1,00 0,93 0,89 1,00
TEKU 1,00 0,88 0,92
TEKO 0,89 0,53 1,00 TEKUKO
TEKUKO | 0,94 1,00 1,00 TEKO
0,98 0,98 0,97 TEKU
0,99 0,99 0,99 0,99 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Kinestezi parametresinde, 6n (f=0,60); (p=0,66) ve son (f= 0,12); (p=0,97)
testlerde gruplar arast anlamli fark bulunmamustir.
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4.3.2. Laboratuarda Yapilan Kuvvet Ol¢iimleri

Tim grup 6n-son test karsilagtirmalari

Cizelge 4.30. Tiim grubun 6n ve son testlerdeki laboratuar kuvvet karsilagtirmalart.

On Test Son Test
Parametreler N (A.O£S8.8) t p (A.O£S8.8)
[zokinetik Kuvvet 27 | 23,00£12,91 -5,36 0,00** | 33,59+11,97
(eks.) (Newton)
[zokinetik Kuvvet 27 |20,67£10,56 -2,67 0,01** | 25,37+9,45
(fleks.) (Newton)
Pence 31 | 28,96+79,56 -2,22 0,03** | 30,06+7,62
Kuvveti(sag)(kg)
Pence Kuvveti(sol) 31 28,25+8,11 1,57 0,13 27,29+7,66
(kg)

*p<0,05%, **p<0,01

Kuvvet gelisimini 6lgen testlerden elde edilen sonuglara bakildiginda
ekstansiyon (Izokinetik kuvvet), fleksiyon (Izokinetik kuvvet), Sag el pence kuvveti
parametrelerinde On test ile son test arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir

(p<0,05). Sol el penge kuvveti parametresinde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Gruplardaki 6n-son test karsilagtirmalari

Cizelge 4.31. Gruplarin 6n ve son testteki izokinetik kuvvet 6l¢iim karsilastirmalari

Izokinetik kuvvet (N) On Test Son Test
(n=27) (A.O4£S.S) |t p (A.0.£S.S.)
TE eskstansiyon | 21,00+12,28 | -2,66 | 0,06 32,80+11,10
fleksiyon 15,40+5,17 -2,57 10,06 24,60+£10,28
TEKU eskstansiyon | 19,89+12,71 | -3,60 | 0,00** | 33,67+13,86
fleksiyon 20,78+11,39 |-1,66 | 0,13 26,56+10,59
TEKO eskstansiyon | 33,75+13,50 |-1,23 | 0,30 37,75+7,89
fleksiyon 25,50+8,81 -0,76 | 0,50 27,25+6,80
TEKUKO eskstansiyon | 14,00+8,83 -4,26 1 0,01* | 24,00+6,28
fleksiyon 12,20+3,96 -2,12 10,10 18,40+6,18
KON eskstansiyon | 33,00+8,28 -1,15 {0,33 42.25+13.,20
fleksiyon 32,75+9,77 0,36 | 0,74 30,50+10,53

*p<0,05, **p<0,01

TE, TEKO ve KON gruplarinin omuzun ekstansiyon ve fleksiyon izokinetik
kuvveti parametresinde on testi ile son testi arasinda anlamli fark bulunmamistir
(p>0,05). TEKU ve TEKUKO grubunun omuzun ekstansiyon ve fleksiyon
izokinetik kuvveti parametresinde ise On testi ile son testi arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.32. Gruplarin 6n ve son testteki pence kuvveti karsilagtirmalari

Pence Kuvveti(kg) On Test Son Test
(n=31) (A.O£S.S) |t p (A.0.£8.8.))
TE sag 25,83+3,37 -2,38 10,06 | 28,00+2,68
sol 24,5043,39 -1,23 10,27 | 25,66+4,36
TEKU sag 31,71+10,09 | -1,61 | 0,15 | 33,28+10,95
sol 30,14+10,68 | 1,62 0,16 | 29,14+9,78
TEKO sag 28,83+7,44 0,63 0,55 | 28,16+7,44
sol 28,00+7,29 1,27 0,25 | 26,00+5,89
TEKUKO | sag 25,75+4,26 -1,81 | 0,11 | 27,87£1,55
sol 26,12+5,30 0,94 0,38 | 24,37+4,13
KON sag 35,50+12,39 | 1,56 0,21 | 34,75+13,14
sol 35,25+¢11,92 | 1,73 0,18 | 34,25+12,76

On ve son &lgiimde elde edilen sag ve sol penge kuvveti degerlerinde, gruplar

arasinda anlamli fark olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

On ve son testlerdeki gruplar arasi kargilastirmalar.

Cizelge 4.33. On ve son testlerdeki izokinetik kuvvet degerleri

On Test Son Test
Izokinetik kuvvet(N) (A.0.£S8.S.)(n=42) (A.O.£S.S.(n=40)
TE eskstansiyon 25,25+13,80 31,86+10,71
fleksiyon 20,12+11,48 23,71+8.,65
TEKU | eskstansiyon 23,33+13,83 29,82+15,08
fleksiyon 22,08+11,54 23,36+11,84
TEKO | eskstansiyon 28,33+13,85 31,25+13,12
fleksiyon 21,83+9,53 21,00+8,40
TEKU | eskstansiyon 15,50+9,41 24,38+7,80
KO fleksiyon 13,50+5,52 23,25+12,04
KON eskstansiyon 25,62+11,17 36,33+14,16
fleksiyon 24,75+11,09 26,00+10,90
Cizelge 4.34. On ve son testlerdeki ekstansiyon izokinetik kuvvet degerlerinin gruplar arasmdaki
farklar1 (p degerleri)
ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 1,00 0,54 0,99 0,99
TEKU 0,99 0,65 0,93
TEKO 0,99 0,34 0,41 TEKUKO
TEKUKO | 0,50 0,81 0,94 TEKO
0,99 0,88 0,84 TEKU
0,99 1,00 0,78 0,96 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST
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Gruplar arasi ekstansiyon izokinetik kuvvet degerleri karsilagtirmalarinda 6n
(f=1,11); (p=0,36) ve son (f=0,82); (p=0,52) testlerde gruplar arasi1 anlaml fark
bulunmamustir.

Cizelge 4.35. On ve son testlerdeki fleksiyon izokinetik kuvvet degerlerinin gruplar arasindaki
farklari (p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,89 0,70 0,99 0,99
TEKU 0,97 0,37 1,00
TEKO 0,98 0,57 0,98 TEKUKO
TEKUKO | 0,20 0,99 0,90 TEKO
0,98 1,00 0,98 TEKU
1,00 0,98 1,00 0,99 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar aras1 fleksiyon izokinetik kuvvet degerleri karsilastirmalarinda 6n
(f=1,36 ); (p=0,26) ve son (f=0,19); (p=0,94) testlerde gruplar arasi1 anlamli fark
bulunmamustir.

Cizelge 4.36. On ve son testlerdeki penge kuvveti degerleri

On Test Son Test
Pence Kuvveti(kg) (A.O.£8.S.)(n=53) (A.O.£8.S.)(n=44)
TE sag 25,90+6,24 27,40+5,31
sol 24,70+7,42 25,40+5,87
TEKU | sag 31,71+11,18 32,404+9,67
sol 30,50+10,52 29,40+8,83
TEKO | sag 28,00+6,48 27,77+5,14
sol 27,50+6,23 25,77+4,71
TEKU | sag 26,75+5,18 29,00+3,67
KO sol 25,75+5,75 26,11+6,48
KON sag 33,44+9,79 34,50+10,36
sol 32,55+9,32 34,66+10,03

Cizelge 4.37. On ve son testlerdeki sag el pence kuvveti degerlerinin gruplar arasindaki farklar

(p degerleri)
ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,29 0,99 0,98 0,45
TEKU 0,98 0,55 0,85
TEKO 0,66 0,99 0,58 TEKUKO
TEKUKO | 0,37 0,99 0,38 TEKO
0,61 0,83 0,97 TEKU
0,51 1,00 0,98 0,31 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar arasi sag el penge kuvveti degerleri karsilastirmalarinda 6n (f=1,59);
(p=0,19) ve son (f=1,49); (p=0,22) Oolgiimlerde, gruplar arast anlamli fark
bulunmamustir.
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Cizelge 4.38. On ve son testlerdeki sol el penge kuvveti degerlerinin gruplar arasindaki farklart

(p degerleri)
ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,24 0,99 0,95 0,44
TEKU 0,97 0,59 0,92
TEKO 0,71 0,99 0,18 TEKUKO
TEKUKO | 0,34 1,00 0,15 TEKO
0,80 0,85 0,62 TEKU
0,72 1,00 1,00 0,11 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar arast sol el penge kuvveti degerleri karsilastirmalarinda 6n (f=1,62);
(p=0,18) ve son (f=2,05); (p=0,10) Olclimlerde gruplar arasi anlamli fark
bulunmamustir.

4.3.3. Alanda Yapilan Koordinasyon Ol¢iimleri
Tiim grup 6n-son test karsilastirmalari

Cizelge 4.39. Tiim grubun 6n ve son testlerdeki alan koordinasyon karsilagtirmalari

On Test Son Test
Parametreler N (A.O.£S8.8.) t p (A.O.£S8.8.)
Top Tasima (sn) 31 92,61+20,56 7,62 0,00** | 72,22+17,62
Denge (diisme sayis1) | 28 | 8,07+£2,76 -0,58 0,57 8,54+4 81
Tenis Becerisi (puan) | 21 20,24+6,58 -0,56 0,58 21,00+6,58

*p<0,05%*, **p<0,01

Top tasima parametresinde On test ile son test arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Denge parametresinde ise On test ile son test arasinda anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05).

Tenis becerisi parametresinde On test ile son test arasinda anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05).

Gruplardaki 6n-son test karsilagtirmalari

Cizelge 4.40. Gruplarin 6n ve son testteki top tasima 6l¢iim karsilastirmalari.

Top Tasima (sn) On Test Son Test
(n=31) (A.O4£S.8.) t p (A.O.£8.8.)
TE 84,60+13,79 3,12 10,03* | 70,00£6,51
TEKU 87,90+15,27 4,16 | 0,00* | 66,70+10,24
TEKO 76,75+6,84 1,70 | 0,18 67,50+6,65
TEKUKO 91,75+10,95 5,90 |0,00* | 68,25+8,69
KON 132,00+£18,99 2,75 10,07 101,50+34,49

*p<0,05, **p<0,01
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Top tasima parametresinde TE, TEKU ve TEKUKO gruplarinin 6n son
testleri arasinda anlaml fark vardir (p<0,05). TEKO ve KON gruplarinda ise 6n son
testler arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.41. Gruplarin 6n ve son testteki denge dl¢iim karsilagtirmalari

Denge (diisme sayisi) On Test Son Test
(n=28) (A.O£S.S.) |t p (A.O4S8.8)
TE 7,00+2,73 0,67 10,54 |6,20+2,58
TEKU 7,20+2,38 -0,49 10,65 | 8,00+4,52
TEKO 8,20+3,34 0,00 1,00 | 8,20+4,38
TEKUKO 9,29+3,25 -0,97 10,36 | 10,86+5,27
KON 8,17+2,22 -0,11 10,91 | 8,50+6,44

Denge degiskeninde, bes grupta da 6n ve son testler arasinda anlamli degisim yoktur

(p>0,05).

Cizelge 4.42. Gruplarin 6n ve son testteki tenis beceri testi sonuglarinin karsilastirilmasi.
Tenis Becerisi (puan) On Test Son Test
(n=21) (A.O£S.S) |t p (A.O4£S.8.)
TE 19,25+4,99 0,95 0,41 15,75+4,03
TEKU 23,22+7,17 -0,77 10,46 |24,89+5,13
TEKO 15,50+£3,54 1,00 0,31 15,00+4,24
TEKUKO 18,00+£6,45 -1,10 0,29 | 20,67+7,33

Tenis beceri testi parametresinde gruplarin 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

25 1

Tenis Beceri Testi {%)

20 -
15
1¢ -
5
¢ T T T
TC TEKU TCKO

TEKUKO

Sekil 4.4. Gruplarin 6n ve son testlerdeki gelisimleri

On ve son testlerdeki gruplar aras1 karsilastirmalar.

m Ontest
Sontoest

Cizelge 4.43. On ve son testlerdeki top tasima dl¢iim degerleri

Top Tasima On Test Son Test

(sn) (A.0.£5.5.)(n=49) | (A.0.£S.S.)(n=44)
TE 83,80+14,48 81,22+45,02
TEKU 85,98+13,75 66,70+10,24
TEKO 84,00+10,90 69.50+7.57
TEKUKO 91,36+12,25 73,30+15,01

KON 119,16+24,89 88,28+29,92
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Cizelge 4.44. On ve son testlerdeki top tasima degerlerinin gruplar arasindaki farklari (p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU

TE 0,00 0,77 1,00 0,99

TEKU 0,00 0,89 0,99

TEKO 0,01 0,84 0,75 TEKUKO

TEKUKO | 0,06 0,99 0,61 TEKO
0,99 0,97 0,42 TEKU

0,72 0,87 0,95 0,98 TE

TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

*p<0,05, **p<0,01
Gruplar arasi top tasima degerleri karsilastirmalarinda 6n testlerde gruplar
aras1 anlamli fark oldugu belirlenmis (f= 6,69); (p=0,00) fakat son testlerde gruplar
arast anlamli fark olmadig tespit edilmistir (f=0,99); (p=0,42).

Cizelge 4.45. On ve son testlerdeki denge 6l¢iim degerleri

Denge On Test Son Test
(diisme sayisi) (A.0.£5.8.)(n=42) | (A.0.%S.S.)(n=45)
TE 7,43+2,50 6,20+£2,61
TEKU 6,89+3,01 7,50+£3,77
TEKO 8,43+2,82 8,11+£3,65
TEKUKO 8,75+£2,86 10,50+4,98
KON 9,14+3,28 8,75+6,77
Cizelge 4.46. On ve son testlerdeki Flamingo denge degerlerinin gruplar arasindaki farklari
(p degerleri)
ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,80 0,87 0,96 0,99
TEKU 0,54 0,60 0,83
TEKO 0,99 0,99 0,93 TEKUKO
TEKUKO | 0,99 0,80 0,99 TEKO
0,99 0,61 0,97 TEKU
0,96 0,88 0,26 0,74 TE
TEKU TEKO TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar arast denge degerleri karsilastirmalarinda 6n (=0,87); (p=0,48) ve
son (f=1,12); (p=0,35) testlerde gruplar aras1 anlamli fark bulunmamustir.

Cizelge 4.47. On ve son testlerdeki tenis beceri dl¢iim degerleri

Tenis Beceri On Test Son Test

Testi (puan) (A.O4£S8.S.)(n=33) | (A.O.£8.S.)(n=41)
TE 19,38+5,95 17,90+6,82
TEKU 22,75+6,77 24,09+4,92
TEKO 15,80+2,58 22,12+7,54
TEKUKO 6,69+2,36 19,50+7,89
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Cizelge 4.48. On ve son testlerdeki tenis beceri dl¢iimii degerlerinin gruplar arasindaki farklart

(p degerleri)
ON TEKUKO | TEKO TEKU
TEST
TE 0,99 0,73 0,62
TEKU 0,71 0,16
TEKO 0,67 0,83 TEKO

0,92 0,39 TEKU
0,18 0,57 0,94 TE
TEKU TEKO TEKUKO | SON
TEST

Gruplar arasi tenis beceri degerleri karsilagtirmalarinda 6n (f=1,60); (p=0,20)
ve son(f=1,67); (p=0,18) ol¢timlerde gruplar arasi anlamli fark bulunmamustir.

4.3.4. Alanda Yapilan Kuvvet Olgiimleri

Tim grup 6n-son test karsilagtirmalari

Cizelge 4.49. Tiim grubun 6n ve son testlerdeki alan kuvvet kargilasgtirmalari.

On Test Son Test
Parametreler N (A.O4S.8)) t p (A.O4£S.8))
Mekik (say1) 34 | 19,03+3,81 -0,80 0,43 19,76+4,71
Sinav (say1) 33 19,06+7,32 -4,07 0,00** | 22,76+8,18
DUA (cm) 35 | 159,17+£22,14 -1,48 0,15 163,77+20,72
BKA (sn) 24 | 23,16+15,23 -1,10 0,28 26,54+23,76

*p<0,05%*, **p<0,01

Mekik, DUA ve BKA degerlerinde, 6n test ile son test arasinda anlamli fark
yoktur (p>0,05). Sinav parametresinde ise On test ile son test arasinda anlamli fark
vardir (p<0,05).

Gruplardaki 6n-son test karsilagtirmalari

Cizelge 4.50. Gruplarin 6n ve son testteki mekik dl¢iim kargilagtirmalart

Mekik (tekrar sayis1) | On Test Son Test
(n=34) (A.O4£S.S) |t p (A.O.£8.8.)
TE 21,60+3,84 1,25 0,28 | 18,60+8,14
TEKU 18,30+3,46 | -1,41 |0,19 |21,20+4,29
TEKO 17,50+6,34 | -1,08 | 0,33 | 19,67+4,96
TEKUKO 18,75€2,55 |-1,60 | 0,15 |20,62+3,20
KON 20,20+1,09 3,66 | 0,02* | 16,80+2,68

*p<0,05, **p<0,01

Mekik parametresinde TE, TEKU, TEKO ve TEKUKO gruplarinin 6n son
testleri arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05). Buna karsin KON grubunun 6n testi ile
son testi arasinda anlamli fark vardir (p<0,05).
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Cizelge 4.51. Gruplarin 6n ve son testteki DUA sonucu karsilagtirmalart

DUA (cm) | On Test Son Test
(n=35) (A.0£S.S) |t p | (A04S.8)
TE 169,33+£19,65 | 0,46 0,66 | 166,66+11,14
TEKU 160,40+24,57 | -2,10 | 0,06 173,50+22,44
TEKO 149,14+25,43 | -3,38 | 0,01* | 163,14+19,45
TEKUKO | 154,25+20,58 | -0,55 | 0,59 | 156,37+19,31
KON 168,25+14,12 | 1,38 0,26 151,00+28,74

*p<0,05, **p<0,01
DUA parametresinde TE, TEKU, TEKUKO ve KON gruplarinin 6n son
testleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Ancak, TEKO grubunun 6n

son testleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.52. Gruplarin 6n ve son testteki sinav dlciim karsilagtirmalari

Siav(tekrar sayisi) On Test Son Test
(n=33) (A.O4S.S) |t p (A.O.£8.8.)
TE 23,80+£10,82 | -2,38 | 0,07 | 28,60£11,01
TEKU 19,89+7,16 -3,78 | 0,00*% | 24,11+7,50
TEKO 21,17+4,16 -0,18 0,85 |21,83+9,74
TEKUKO 17,1245,51 -1,92 10,09 |20,62+6,63
KON 13,40+7,12 -3,57 10,02* | 19,00+5,61

*p<0,05, **p<0,01
Sinav parametresinde, TE, TEKO ve TEKUKO gruplarinin 6n son testleri
arasinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05). TEKU ve KON gruplarinin 6n ve son

testleri arasinda ise anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.53. Gruplarin 6n ve son testteki BKA 6lciim karsilagtirmalari

BKA (sn) | On Test Son Test
(n=24) (A.0£SS) |t p | (A02SS)
TE 16,66+3,51 -8,66 | 0,01* | 21,66+3,21
TEKU 23,00+£13,85 | -1,89 | 0,09 | 34,66+28,50
TEKO 31,00+21,98 | 1,76 0,17 | 26,25+26,96
TEKUKO | 24,00£17,73 | 0,05 |0.96 | 23.50+25.95
KON 19,75+£17,91 | 2,38 0,09 15,25+18,73

*p<0,05, **p<0,01

BKA parametresinde TE grubunun 6n ve son testi arasinda anlamhi fark
vardir (p<0,05). Buna karsin TEKU, TEKO, TEKUKO ve KON gruplarinin 6n ve
son testleri arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05).
On ve son testlerdeki gruplar arasi karsilastirmalar.
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Cizelge 4.54. On ve son testlerdeki mekik degerleri

Mekik On Test Son Test

(tekrar sayis1)) | (A.O.£S8.S.)(n=49) | (A.O.£8.S.)(n=46)
TE 26,86+3,38 17,50+6,13

TEKU 17,47+3,66 21,20+4,29
TEKO 16,25+5,84 20,56+4,30
TEKUKO 18,58+2,46 21,00+3,16

KON 20,86+2,03 19,71+6,15

Cizelge 4.55. On ve son testlerdeki mekik degerlerinin gruplar arasindaki farklar (p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU

TE 1,00 0,68 0,12 0,27

TEKU 0,27 0,93 0,94

TEKO 0,12 0,63 0,98 TEKUKO

TEKUKO | 0,68 1,00 0,99 TEKO
0,99 1,00 0,97 TEKU

0,44 0,65 0,50 0,88 TE

TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar aras1 mekik degerleri karsilastirmalarinda 6n (f=2,51); (p=0,05) ve
son (f=0,95); (p=0,44) testlerde gruplar aras1 anlamli fark bulunmamustir.

Cizelge 4.56. On ve son testlerdeki smav degerleri

Smav On Test Son Test
(tekrar sayisi) (A.O.£8.S.)(n=48) | (A.O.=8.S.)(n=45)
TE 24,00+8,96 24,20+12,55
TEKU 19,07+£7,48 23,90+7,10
TEKO 20,25+4,13 21,33+8,09
TEKUKO 17,75+4,90 20,22+6,32
KON 13,14£7,26 20,14+8,53
Cizelge 4.57. On ve son testlerdeki sinav degerlerinin gruplar arasindaki farklari
(p degerleri)
ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,03 0,29 0,81 0,50
TEKU 0,32 0,98 0,99
TEKO 0,25 0,92 1,00 TEKUKO
TEKUKO | 0,59 0,99 0,99 TEKO
0,96 0,89 0,91 TEKU
1,00 0,95 0,86 0,88 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

*p<0,05, **p<0,01

Gruplar aras1 sinav degerleri karsilastirildiginda, on testlerde gruplar arasi
anlamli fark bulunmustur (=2,49); (p=0,05). Ancak son testlerde gruplar arasi
anlaml fark bulunmamustir (=0,44); (p=0,77).
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Cizelge 4.58. On ve son testlerdeki DUA degerleri

DUA(cm)

On Test

(A.0.£8.8.)(n=50)

Son Test

(A.0.2S.8.)(n=46)

TE

172,75+19,96

166,60+22,37

TEKU

157,80+21,37

173,50+22,44

TEKO

147,50+21,98

163,22+17,15

TEKUKO

158,91+21,38

153,90+25,26

KON

158,00+25,98

156,71£25,11

Cizelge 4.59. On ve son testlerdeki DUA degerlerinin gruplar arasindaki farklari (p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,75 0,63 0,12 0,52
TEKU 1,00 1,00 0,77
TEKO 0,90 0,73 0,99 TEKUKO
TEKUKO | 1,00 0,89 0,97 TEKO
0,85 0,31 0,56 TEKU
0,95 0,99 0,71 0,90 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar aras1t DUA degerleri karsilastirmalarinda 6n (=1,50); (p=0,21) ve
son (f=1,14); (p=0,34) testlerde gruplar aras1 anlamli fark bulunmamustir.

Cizelge 4.60. On ve son testlerdeki BKA degerleri

On Test Son Test
BKA(sn) | (A.O£S.S)(n=34) | (A.0.+5.8.)(n=41)
TE 27,50+21,85 23,32+22,14
TEKU 24,50+17,47 32,80+27,51
TEKO 22,83+21,32 26,00+23,30
TEKUKO | 19,50:16,23 20.25419,47
KON 19,75+17,91 24,00+£31,45

Cizelge 4.61. On ve son testlerdeki BKA degerlerinin gruplar arasindaki farklar1 (p degerleri)

ON TEST | KON TEKUKO | TEKO | TEKU
TE 0,97 0,95 0,99 0,99
TEKU 0,99 0,97 1,00
TEKO 0,99 0,99 0,99 TEKUKO
TEKUKO | 1,00 0,98 1,00 TEKO
0,97 0,82 0,95 TEKU
0,93 1,00 0,99 1,00 TE
TEKU TEKO | TEKUKO | KON SON TEST

Gruplar aras1 Biikiilii Kol ile Asilma degerleri karsilagtirmalarinda on
testlerde (f=0,18); (p=0,94) ve son testlerde (f= 0,31); (p=0,86), gruplar arasi anlaml1
fark bulunmamustir.
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Cizelge 4.62. Ozet bulgular

_ Tiim grupta _ Gruplarda On Test Son Test
Parametreler On Test-Son Test On Test-Son Test Gruplar arasi Gruplar arasi
karsilastirmasi karsilastirmasi karsilastirmalar karsilastirmalar
Boy TE, TEKU, TEKUKO t
(cm) | = =
Agirhk => TEKU ve TEKUKO t = =>
L Gg)

BMI —
i = = =N
CEK Hata
(say)) — — — —
CEK Siire
(sn) ! TE, TEKU ve KON 1 = —~
AIS Hata =
(say1) t Tiim Gruplarda ' —
AIS Siire TE,TEKU,TEKO,
(sn) 1 TEKUKO 1 = =
DT
(sn) 1 = = =
Minessota TEKO, TEKUK, KON TEKUKO TEKUKO
() 1 1 1 1_
Kinestezi = = = =
(derece)
TB
(puan) = = m— =
TS TE,TEKU, TEKUKO TE ile KON (TElehine)

(sn) TEKU ile KON(TEKU lehine)

1 1 TEKO ile KON(TEKO lehine) =
Denge —= —
(diisme — —
sayis1)
K (eks.) ' TEKU ve TEKUKO
(Newton) —= —
(23,00)-(33,59) '
IK(fleks.) .t
(Newton) = — —
(20,67)-(25,37)

Mekik KON t
(say1) = = =
Smav TEKU ve KON TE ile KON (TE lehine)
(say) 1 1 1 =
DUA TEKO , .
(cm) = t
BKA TE
(sn) = 1 = =

sag) (k ' =
fsloi) (kg) = = = =

Anlamli artig var:  § Anlamli artig yok: =
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TARTISMA

Ergenlik ¢aginin baslamasi ile hizli boy biiylimesi de baslar. Bilindigi gibi kiz
ve erkek ¢ocuklarin kol, bacak ve boylar1 farkli yas donemlerinde farkli miktarlarda
uzamaktadir (1,14). Ozellikle kol ve bacaklar govdeye nazaran daha cabuk biiyiir.
Bundan dolay1 ¢ocuklarin gévdelerinde bir dengesizlik olusur (25).

Bu nedenlerden dolay1 12—15 yasindaki ¢ocuklarin koordinasyon yeteneginin
olumsuz sekilde etkilenebilecegi diisiiniilmektedir (14,15).

Diizenli yapilan bedensel etkinliklerin kondisyonel ve koordinatif 6zellikleri
gelistirdigi bilinmektedir (14).

Bu nedenlerden dolay1 ¢aligmada 13—15 yas grubunda yapilan antrenmanlara
verilen cevaplarin hizli bilyiimeden dolay1 gosterecegi diisliniilmiis ve bu déonemdeki
erkek cocuklara yapilan farkli kuvvet ve koordinasyon antrenmanlarin etkilerinin
belirlenmesi hedeflenmistir. Ayrica bu g¢alisma ile cocuk kuvvet antrenmanlari
alanina uygulama ile ilgili katki saglanmas1 diistinilmdstiir.

Ergenlik doneminde wuzunluklardaki artiglar kuvvetin dogal gelisimini
etkileyebilir. Ergenlik doneminde yapilacak olan kuvvet antrenmanlarinin; Kas ici,
kaslar aras1 ve el-g6z koordinasyonunu nasil etkileyecegi, bu ¢alismanin konusunu
ve 0zgiin bolimiinii olugturmaktadir.

Ergenlik déneminin getirdigi olumsuz degisimler, beraberinde psikolojik ve
motivasyonel oOzellikleri de etkileyebilir. Bu doénemde antrendriin programina
ekleyecegi kuvvet calismalar1 koordinasyonun olumsuz etkilenmesine engel olabilir.
Bilinmektedir ki kuvvet antrenmanlari ile kas i¢i koordinasyon gelistirilebilir
(11,12,13,47,55).

Daha hacimli kaslar daha fazla kuvvet iretir, bu da kuvvet antrenmanlari
sonucunda olusur. Ancak verimliligin belirleyicisi sadece kasin ¢apindaki artis degil,
aynt zamanda kasi uyaran sinir sisteminin yetenegine de baghdir. Birgok kas,
(hareketin istenilen yonde yapilabilmesi i¢in) gereken kuvveti birlikte iiretirler. Bu
kaslara agonist kaslar denir, maksimal kuvvetin iiretilebilmesi i¢in agonist kaslarin
tamaminin uyarilmis olmasi gerekir. Koordinasyon gerektiren hareketlerde, sinerjist
kaslar hareketin yapilmasina yardim ederler. Kaslar hareket sirasinda uygun miktarda
uyarilmalidir. Kaslar amagh bir hareket dizisi sirasinda agonist kaslara karsi yonde
olan antagonist kaslar ile birlikte kuvvet iiretir. Boylece hareket sirasinda kaslar arasi
koordinasyon saglanmis olur. Bu nedenle genel kuvvet antrenmanlarinda yapilan
skuat, gogiis-pres gibi kompleks kuvvet egzersizler ile kaslarin sinir sistemi
tarafindan kontrol edilmesi saglanmalidir. Yapilan antrenmanlar ile sinir
sistemindeki uygun degisiklikler, noral adaptasyonu saglar. Cocuklarda ise kuvvet
antrenmanlari ile kasin ¢apinda herhangi bir artis olmamasina karsin, olusan kuvvet
gelisiminin en 6nemli nedeni, noral kontroliin artmasidir (14, 26, 98, 99,100).

Genel olarak kuvvet antrenmanlarinin ilk 4 haftasinda kuvvet artis1 ile
beraber koordinasyon da gelistirilir (78).

Bu kadar siirede kas kitlesinde artis gerceklesmemistir. Bu siirede gerceklesen
kuvvet gelisimi koordinasyon yeteneginin iyilesmesi ile agiklanabilir. Daha sonraki
antrenmanlarda kas kiitlesinin artisina bagli olarak da kuvvet artig1 goriiliir. Ayni kas
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kiitlesine ya da kas kesitine sahip sporculardan kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu
iyi olanlar daha biiyiik kuvvet gelistirebilirler (14).

Motor kontrol hareket {iretimi néromuskiiler sistemlerin ¢alismasi anlamina
gelir. Motor kontrol ¢alismalari siklikla el géz koordinasyonu iizerine yapilir. Ciinkii
el goz koordinasyonu daktilo, yazi yazma, uzanma, yakalama ve vurma, bilgisayar ve
joistik kullanma gibi giinliik yasam hareketlerinde 6nemlidir (101).

Ergenlik donemindeki cocuklarda el goéz koordinasyonu gerektiren tenis
antrenmanlar1 ile birlikte yapilan kuvvet antrenmanlarinin genel koordinasyon
gelisimlerini nasil etkilediginin belirlenmesi ¢aligmanin alt amaglarindan biridir.

(Calismaya Antalya il merkezinde yer alan 48 ilkdgretim ve lisede biiylime ve
gelisme doneminde olan 85 erkek ¢ocuk ebeveynlerinin izni ile goniillii olarak
katilmiglardir. Kontrol grubu hari¢ tiim cocuklara 4 ay boyunca haftada 3 saat
antrenman uygulanmistir.

Calismanin uygulama kismina katilan gruplar arasinda antrenmanlara devam
etme siiresinde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Buna gore gruplar arasinda
antrenmanlara toplam katilim siiresi ve tekrar sayilarinin benzer oldugu sdylenebilir.

Yapilan kaynak taramasinda kadin ve erkekte cinsiyet hormonlarinin
salgilanmasi ve buna bagl olarak cinsel gelisim bulgularinin belirlenmesi ergenligin
baslamasi olarak kabul edilir. Ergenlik doneminde bedensel biiylime hizlanir (24).
Bu dénemdeki boy hizli uzama ataginin erkeklerde orta ergenlikte (Tanner Evre 3)
gozlendigi belirtilmistir (25). Baz1 kaynaklarda ise erkeklerde en biiyiik boy artisi
testis evre 3-4’de meydana geldigi belirtilmistir (102,103). Tanner tarafindan yapilan
calismalarda, boy uzama hizi dorugu erkeklerde ortalama 14.1 yasinda gozlenmis ve
bu siradaki yillik boy artis hiz1 10,3 cm./y1l oldugu belirtilmistir (27). Son yillarda
Tanner cinsel gelisim evrelerini belirlemede testis voliimiiniinde kullanilmasinin
daha objektif sonucglar verdigi belirtilmektedir (19,23). Bu kaynaklara goére hizh
uzama donemi olan Tanner 3. evrede testis voliimii (prader orsidometresine gore) 10-
14ml’ dir (23). Tiirk ¢ocuklarinda ise 12 ml testis ortalama biiyiikliigiine 15 yasinda
ulagildig1 bildirilmistir (104). 2003 yilinda yapilan bir calismaya gore Tiirk
cocuklarinda ergenlikteki doruk biiyiime hizinin goriildiigii ergenlik evresinde testis
vol. 11,1+2 ml’dir (25).

Tiim bu bilgilere dayanarak erkeklerde hizli biiyime doénemi 13-15 yaslari
arast kabul edilmis ve aragtirma grubu bu yaglar arasindaki erkek g¢ocuklardan
olusturulmustur. Bu calismaya katilan c¢ocuklarin yaslar1 13,35+1,10 (yil),’dr.
Goniillii cocuklara hekimler tarafindan cinsel gelisim evrelerini belirlemede Tanner
yontemi kullanilmistir. Ayrica spor yapmaya uygun olup olmadiklarini belirlemek
icin fiziksel kontrolleri yapilmistir. Cinsel gelisim evre sonuglarina gore testis
voliimii 10-14 ml olan ¢ocuklar daha hizli uzama doneminde kabul edilmis ve
gruplara homojen olarak dagitilmigtir (23).

Calismaya katilan tiim c¢ocuklarin testis voliimleri 13,40+£6,54 (ml)’dir.
Calismada yer alan gruplarda testis voliimleri arasinda anlamli fark bulunmamigtir
(p>0,05).

Tanner’in cinsel gelisim degerlendirmesine gore tiim grubun evreleri
3,58+1,18’ dir. Gruplar arasinda evreler bakimindan da anlamli fark bulunmamistir
(p=0,14). Elde edilen bu bulgulara dayanarak g¢alismaya katilan tiim deneklerin
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ergenlik doneminde (hizli1 bedensel biiylime) oldugu ve yas, cinsel gelisim evreleri
bakimindan benzer ¢cocuklardan olusturuldugu sdylenebilir.

Tiirk erkek ¢ocuklarinda boy ortalamasi 12 yasinda 150 cm, 13 yasinda 156
cm, 14 yasinda 162 cm, 15 yasinda 168 cm’ dir (104).

Bu ¢alismaya katilan tiim ¢ocuklarin 6n testlerden elde edilen bulgulara gore
boy ortalamalar1 161,28+8,41(cm)’dir. Son testlerde ise boy ortalamalari
162,62+8,71 (cm) bulunmustur. Bu sonuglara gore on testler ile son testler arasinda
tim grupta boy uzama parametresinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Bu
bulgulara dayanarak calismada yer alan cocuklarin boy uzunlugunda 4 ay gibi bir
stirede anlamli artis oldugu sdylenebilir.

Boy parametresinde 6n ve son testlerde gruplar arasinda anlamli fark
olmadig1 yani gruplarin benzer sekilde uzama gosterdikleri bulunmustur.

Literatiirde boy uzama ataginin yaklasik 24-36 ay devam ettigi ve erkeklerde
toplam 26-28 cm artis goriildiigli bildirilmistir (24).

Tiirk erkek ¢ocuklarinda yapilan bir ¢calismada, en hizli boy artisinin kemik
yast itibari ile 13-14 yaslar arasinda oldugu ve yillik boy artisinin 8,5 cm. oldugu
gosterilmistir (27).

Biiyime hiz1 biitiin y1l boyunca devam etmekle birlikte ilkbahar ve yaz
aylarinda artis gosterir. Bu nedenle biiylime hiz1 6 ve 12 aylik donemler halinde
hesaplanir (24).

Calismada yaslar1 13,35£1,10 (y1l) olan erkek ¢ocuklarda 4 ay siiresince 1,34
cm’ lik boy artis1 goriilmiistiir.

Calismaya katilan tiim deneklerin agirlik ortalamasi 56,60+11,09 (kg)
bulunmustur. Tiirk ¢ocuklar1 {izerinde yapilan caligmalarda erkeklerin agirlik
ortalamasi 12 yas 43,10kg, 13 yas 48,00 kg, 14 yas 52,80, 15 yas 58,30 kg oldugu
belirtilmistir (104).

Bir bagka arastirmada ise Tirk cocuklarinda agirlik ortalamalarinin 13
yasinda 49,7kg, 14 yasinda 56,2 kg, 15 yasinda 62,2 kg oldugu belirtilmektedir
(104).

Calismada tiim grubun oOn testleri ile son testleri arasinda agirlik
parametresinde anlamli artis bulunmamustir.

Agirlik parametresinde TEKU ve TEKUKO gruplarinin 6n ve son testleri
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Literatiirde ergenlik dénemi siiresince beden agirligi erkeklerde 20 kg artigi
bildirilmektedir. I¢ organlarin hizli biiyiimesi, iskeletin biiyiimesi ve kitlesinin
artmasi, kas dokusunda gelisme ve yag dokusunda artma, ergenlikte beden
agirhiginda gozlenen belirgin 6gelerdir (17).

Bu bilgilere gore calisma gruplarindaki agirlik artisinin dogal oldugu
sOylenebilir.

BKI degerlerine baktigimizda tiim grubun BKI degerlerinde 6n testten son
testte anlamli fark bulunmamuistir (p>0,05).

Gruplar arasinda hem 6n testte hem de son testte gruplar arasi anlamli farklar
bulunmamistir p>0,05).
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Sonug olarak bedensel 6zellikler géz oniine alindiginda; arastirmada yer alan
tim gruplarin benzer Ozelliklere sahip oldugu ve benzer gelisimler gosterdigi
sOylenebilir.

Motor koordinasyon dogru ve piiriizsiiz hareketleri gelistirmek icin beyin ve
sinir sistemi ile birlikte lokomotor sistemi kullanma kapasitesidir (105).

Koordinasyon aktivitelerine denge, ayak g6z (futbol), el géz koordinasyonu
(tenis), topu atma ve yakalama becerileri gerektiren aktiviteler dahildir.
Koordinasyon aktiviteleri ozellikle gen¢ c¢ocuklarda motor gelisim igin
miikemmeldir. Ogrenme egrileri koordinasyon gerektiren becerilerde ¢ok farklidir.
Bazi ¢ocuklar digerlerinden daha hizli 6grenir (105).

Erkelerde ergenlige erisildiginde ise kollar ve bacaklardaki hizli biiylimeden
dolay1 zay1f koordinasyon ve postiir bozukluklar1 goriilebilir (106).

Calismaya katilan c¢ocuklarin el g6z koordinasyonu performanslarin
belirlemek ve gelisimi takip etmek i¢in yapilan laboratuar testlerinden elde edilen
bulgulara gore tiim grupta;

Aynada iz siirme hata ve siire, dairesel takip, Minnesota, ¢ift el goz
koordinasyonu siire parametrelerinde son testler lehine anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Cift el gbz hata parametresinde ise iyilesme olmasina karsin 6n test ile son
test arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).

Bu bulgulara gore tiim grupta el goz koordinasyonunu odlgen laboratuar
testlerinde iyilesme goriilmektedir. Literatiirde 12—15 yaslarinda kas koordinasyonu
ve el goz koordinasyonunda artis oldugu belirtilmistir (106). Ancak ¢alismada
yapilan koordinasyon egitimi farkli gruplarda etkisini gdstermemistir. Antrenmanlar
el goz koordinasyonu bakimindan gelisime ek bir katki saglamamustir.

Filipcic, 13—14 yasinda 96 gen¢ bayan tenis oyuncusu iizerinde yaptigi bir
calismada; oyuncularin miisabaka verimliligi ile tenise 0zgii motor becerilerinin
iligkisini aragtirmistir. Tenise 6zgii motor becerilerden el-g6z koordinasyonu testi ile
miisabaka verimliligi arasinda (p<0,018) anlaml1 bir iligki bulmustur (70).

Kinestezi parametresinde ise tiim grupta 6n test ile son test arasinda anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Buna gore tenis egitimi ya da tenis ile birlikte kuvvet,
koordinasyon antrenmani yapmanin kinestetik algilamay1 bu grupta gelistirmedigi
sOylenebilir.

Gruplar arasinda; aynada iz slirme testi hata ve siirede, KON grubu siire
parametresi hari¢ tiim gruplarda anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Cift el goz
koordinasyon testinde yalnizca TE ve TEKU gruplarinda anlamli artis bulunmustur.
Minnesota testinde ise TEKO, TEKUKO, KON gruplarinda anlamli artis
bulunmustur (p>0,05).

Denge, DUA, BKA, Mekik testlerinde tiim grubun 6n ile son testler arasinda
anlamli bir gelisme bulunmamustir (p>0,05).

Top tagima, Sinav, PK (sag) parametresinde son testler lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).

Denge koordinasyon gibi becerilendirilmis hareketlerin bilegseni olarak
algilanir (105). Tenis bazi kondisyonel 6zelliklerin yaninda denge ve koordinasyon
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becerisi gerektiren sporlardandir (63,106,107). Teniste vuruslarimizin tutarli olmasi
icin denge Ozelliginin iyi olmasi gerekir. Tiim temel tekniklerin 6grenimi sirasinda
beden agirlig1 bir bacaktan digerine transfer edilmek zorundadir. Topa vurmadan
onceki hazir pozisyondan bitiris pozisyonuna kadar uygun ayak calismasi kullandig:
zaman denge ve agirlik transferi meydana gelir (108).

Ergenlik doneminde uzunluk artis1 en fazla bacaklarda meydana gelir (101).
Bacaklarda gévdeden daha once olan bu hizli uzamadan dolay1 viicut dengesinde
bozulma olabilir. Bu nedenle denge becerisi ¢alisma grubunda anlamli gelisme
gostermemis olabilir.

Denge ve kinestzik algi golgi tendon organlari algis1 ile alakalidir. Hizh
uzama cocuklarda kemik uglarinda epifiz dedigimiz biiyiime bolgelerinde olur.
Epifiz plaklarina baglanan tendonlar bu hizli uzamaya uyum saglamak zorundadir.
Golgi tendon organlar1 tendon lifleri igerisinde, kas ve tendon liflerinin birlestigi
noktada bulunur. Bu nedenle denge ve kinestezik algi bu donemde hizli uzamadan
dolay1 etkilenen parametrelerdir.

Calismada genellikle el-goz koordinasyonunu gelistiren antrenmanlar
yapilmistir. Koordinasyon bu dénemde gelistirmek isteniyorsa kas ici ve kaslar arasi
koordinasyonu gelistirici caligmalar yapilmalidir.

El gbz koordinasyonunda disaridan gelen bir uyar algiladiktan sonra (teniste
top) merkezi sinir sistemine iletilir. Merkezi sinir sistemine gelen uyar1 periferik sinir
sistemine oradan da kaslara iletilir. Kinestezik algilamada ise viicudun konumu ile
ilgili bilgiler merkezi sinir sisteminden periferik sinir sistemine oradan da kaslara
iletilir. Bu nedenle teniste topa vurmadan 6nce viicudun konumunu, raketi, agirlik
merkezini ayarlamanin 6nemi el g6z koordinasyonundan daha énemlidir.

Daha dogru bir uygulama yapmaya ve arastirma organize etmeye yardimci
olan bir¢ok beceri simiflandirma sekilleri vardir. Bu siniflama sekillerinden birinde
cevrenin sabit olmasi ve performans sonuncunun tahmin edilebilmesi géz Oniine
almir. Buna gore beceriler agik ve kapali beceriler olarak 2’ye ayrilir. Agik bir beceri
cevrenin hareket boyunca degisken ve tahmin edilemez oldugu beceridir. Ornegin
futbol, giires. Kapali beceri ¢evrenin durgun ve tahmin edilebilir oldugu beceridir.
Ornegin cimnastik, yiizme, okguluk. Tiim beceriler dgrenim asamasinda kapali
beceri olarak dgretilir (74).

Tenis antrendrleri tarafindan bu donemde yeni tenis Ogrenen g¢ocuklarda
kapali becerilerin antrene edildigi diigiiniiliir. Ancak bu dénemde hizli uzamadan
dolay1 ¢ocuklar kol ve bacaklarinin konumunu topa uygun mesafede ayarlamak icin
zorlandiklarindan dolayr bu donemde aslinda agik beceri antrenmani yapildigi
sOylenebilir.

Yapilan antrenmanlar sonucu el goz koordinasyonunda artis olmasi sinir kas
koordinasyonunda bu dénemde iyilesme oldugunun bir gostergesidir.

Ergenlik ¢aginin baslangicinda androjenik stimiilasyon 6zellikle erkeklerde
temel kuvvette hizl bir artisa yol agar. Bir¢cok calismada kas giiciindeki atisin boy ve
agirlik artisi ile dogrudan iligkili oldugunu goéstermistir. Caligmalarin bazilarinda 13
yasina kadar kas kuvveti ile boy arasinda dogrusal bir iliski oldugu ancak bundan
sonra kas kuvvetinde orantisiz bir artig oldugu sonucuna varmislardir (109).
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Ergenlik donemde kuvvet artis1 motor iinite koordinasyonundaki degisimler
ve motor linite aktivasyonundaki artiglar gibi noral faktorlere dayanir. Kas i¢i uyum
ve motor beceri verimi artar. Ergenlik doneminde ise kuvvet kazanimi hormonal
etkilerden dolay1 kas hipertrofisi ile ilgilidir (89).

Bizim calismamizin bulgularina gore tiim grupta goriilen kuvvet artiginin
nedeninin ergenlik doneminin dogal bir sonucu oldugu sdylenebilir.

Izokinetik ektansiyon ve fleksiyon parametresinde tiim grubun on test son
testleri arasinda son testler lehine anlamli fark bulunmustur (p>0,05). Gruplarin 6n
test ve son testleri arasinda ise artig goriilmesine karsin yalmizca TEKU ve TEKUKO
gruplarinda son test lehine anlamli fark bulunmustur.

Izokinetik ekstansiyon gelisimi izokinetik fleksiyon gelisiminden daha fazla
goriilmiistiir. Ekstansiyon gelisiminin en biiyiik oldugu grup TEKU grubu fleksiyon
gelisiminin en biiylik oldugu grup TE grubudur. Buda kuvvet calisan gruplarin
digerlerinden daha fazla ilerledigini gdsterir. Sonug¢ olarak gelisimden kaynaklanan
kuvvet artisina kuvvet antrenmanlari1 olumlu etkide bulunmustur.

Literatiirde ergenlik baslangicinin erkeklerde kuvveti gelistirmek icin en etkili
zaman oldugu belirtilmistir (55,110,111,112).

El goz koordinasyon gelisimini Olgen testlerden ¢ift el goz koordinasyon
testinde silire parametresinde TEKU grubunda son test lehine anlamli fark
bulunmustur. Aynada iz slirme parametresinde yalnizca TEKU ve TEKUKO grubun
siire degerlerinde son testler lehine anlamli fark bulunmustur. Izokinetik kuvvet
parametresinde de TE ve TEKUKO grubunda kuvvet artisi anlamli oldugu igin
kollardaki kuvvet gelisiminin teniste olduk¢ca Onemli olan el géz koordinasyon
becerisini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Cocuklarda direng¢ antrenmanlari ile kazanilan kuvvet gelisiminin motor iinite
koordinasyonunda iyilesme, motor iinite aktivasyonunda ve EMG aktivitelerinde
artis sagladigini belirten arastirmalar yapilmistir. Ozmun ve ark.’nin ergenlik oncesi
cocuklarda yaptig1 bir ¢alismada, 8 haftalik kuvvet antrenmani sonucunda ¢ocuklarda
olusan kuvvet gelisiminin nedeni arastirilmistir. Arastirmaya yas ortalamalar1 10,3
olan 16 cocuk (8 kiz, 8 erkek) katilmistir. Cocuklar, rasgele yontemle kontrol ve
antrenman grubu olarak 2’ye ayrilmistir. Tiim deneklerin ergenlik dncesi dereceleri
Tanner kriterine gore belirlenmistir. Antrenman grubuna 8 hafta boyunca haftada 3
kez 3 set (7-11 tekrarli)) dambaillarla biceps curl yaptirilmistir. Deneklere dirsek
fleksiyonunda izotonik ve izokinetik kuvvet dlgiimleri, EMG (M. biceps brachii)
ol¢timlerini uygulanmistir. Bu 6l¢iimler sonucunda antrenman grubunda izotonik (%
22,6) ve izokinetik (% 27,8) kuvvet artisi bulunmustur. Antrenmanli grupta EMG
genligi, %16,8 (p<0,05) artmistir. Kontrol grubunda ise herhangi anlamli degisim
bulunmamistir (11).

Koordinasyon aktiviteleri ozellikle gen¢ cocuklarda motor gelisim igin
miikemmeldir. Ogrenme egrileri koordinasyon gerektiren becerilerde iist diizeyde
bireysel farkliliklar gosterir. Bazi cocuklar digerlerinden daha hizli 6grenir (105).

Erkeklerde hareket ya da sportif beceri ediniminin en fazla 8-13 yaslarinda
oldugu belirtilmistir. 10 yasina kadar beceri edinimi olduk¢a degiskendir. En iyi
beceri edinim yaslar1 ise 1012 yaslar1 arasindadir (110).

Ergenlik doneminde ise hizli biiyiime oranlarinin neden oldugu motor
koordinasyon bozuklugundan dolay1 motor beceri edinimi zorlasir (110,113).
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Calismada tenis becerisinde On testten son teste anlamli fark olmadigi
gbzlenmistir (p>0,05). Bu sonuca gore bu donemde motorik 6grenme hizinda
duraksamalar olabilecegi sonucuna varilabilir.

Tenis teknikleri uygulanirken hareket zinciri ¢ok 6nemlidir. Kinetik zincir
prensipleri hareketi sakatlik riski olmadan daha piiriizsiiz ve etkili yapmaya yardimci
olur. Teniste kuvvetler genellikle bacak ekstansiyonu ve fleksiyonu sirasinda yerden
iiretilir. Uretilen bu kuvvetler gdvdeye iletilir. Goévdeden de vurusu yapacak {ist
ekstremiteye ve oradan da raket ve topa aktarilir (69). Bu da teniste kuvvetin

Yapilan bir ¢alismada becerilendirilmis hareketlerde istemli kuvvet
iretiminin s6z konusu oldugu ifade edilmistir. Bu hareketleri yaparken agonist kaslar
maksimal olarak aktive edilirken ayni zamanda ters yonde antagonisler, uygun
stabilizer kas aktivasyonlar1 ve sinerjist kaslar tarafindan desteklenir. Bu nedenle
noral adaptasyonun aslinda koordinasyon ve Ogrenmedeki degisiklikler oldugu
sOylenebilir (114).

Buna gore ¢alismada hizli uzama déneminde yapilan 4 aylik tenis egitiminin
ayni zamanda bir koordinasyon antrenmani oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Tenis antrenmanlari ile birlikte kuvvet antrenmani yapan TEKU grubunun TE
grubuna gore el géz koordinasyonlarinin daha fazla gelistigi ve gelisimin TEKU
grubunda anlamli sonuglar verdigi bulunmustur. Bunun nedenin TE grubunun tiim
grupta devam siirelerinin (8,94+3,50 saat) TEKU grubunun devam siirelerinden
(14,18£5,89 saat) daha az olmasindan kaynaklanmis olabilir. Bu nedenle bu yas
gruplarinda diizenli yapilan kuvvet antrenmanlarinin el géz koordinasyon gelisimi
tizerinde olumlu etkilere neden oldugu sdylenebilir.

Literatiir bilgilerine gore kuvvet antrenmanlari koordinasyonu gelistirir.
Calismada kuvvet antrenmanlarinin bu grupta koordinasyon artigina neden olacagi
beklenirken bu grupta herhangi bir etkiye rastlanmamustir. Sonu¢ olarak hizl
biiyliyen sistemlerin (kas, tendon uzamasi) bu etkiye neden oldugunun bir gosteresi
olabilir.

Teniste literatiirde bildirilenin aksine el gdz koordinasyonu en Onemli
parametre degildir. Viicudunu, eklemlerini ve kaslarinin konumunu kontrol edebilme
ozellikleri daha 6n planda oldugu icin kinestezik alg1 ve denge parametreleri daha 6n
plandadir.

Sonug olarak bu donemdeki kas ve tendon biiylimesi ¢ok hizli oldugu igin
calismada yapilan antrenmanlar gruplar arasinda anlaml etki yaratmamastir.
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SONUCLAR

Literatiirde ergenlik donemlerinde yapilan kuvvet antrenmanlarindan
dogan kuvvet gelisiminin koordinasyon gelisimine katkida bulundugu
belirtilmistir (14,26,31,46,89). Calismada ergenlik doneminde yapilan
kuvvet  antrenmanlarinin  koordinasyon  gelisimine  katkida
bulunmadigi bulunmustur.

Ergenlik doneminde kinestezik algi, kas i¢i koordinasyon, kaslar arasi
koordinasyon bozulur (106) . Yapilan ¢alismada bu bulgularla
benzerdir. Calismada yapilan bu dilizeydeki koordinasyon
antrenmanlarinin bu bozulmay1 azaltmadigi bulunmustur.

Tenis  koordinasyon  ozelligi  yiiksek olan  sporlardandir
(57,67,68,69,70). Yapilan ¢alisma sonunda tenis koordinasyon kuvvet
antrenmanlarinin tenis verimini olumlu etki etmedigi bulunmustur.
Elit tenisciler cogunlukla bu hizli uzama déneminde verimlerinin {ist
diizeyine (plato) erisirler. Calismada yer alan grup daha once diizenli
olarak hi¢ spor yapmamis gruptur. Bu nedenle bu grubun tenis
becerilerinin hizli ilerlemesi beklenmektedir. Ancak hizli biiyiime
becerilerin hizli ilerlemesine engel olabilir. Elit teniscilerde de benzer
bir kotilesmenin  ve verim disiisiiniin - goriilmesi  yukaridaki
sebeplerden dolayr miimkiindiir. Calismadaki yogunluklarda yapilan
kuvvet ve koordinasyon antrenmanlarinin elit tenisgilerde de hizli
biliyiimenin olumsuz etkilerini telafi edemeyecegi sdylenebilir.
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ONERILER

Antrendrler bu donemde kuvvet ve koordinasyon antrenmani yapsalar dahi
koordinasyon bozulmasini bu tarz antrenmanlar ile engelleyemeyebilirler. B u
nedenle bu donemdeki performansin platoya girmesi dogaldir. Ergenlik
doneminde performansta duraksamalar olacagi antrendrler tarafindan goz
Ontine alinarak sabirli olmak gerekir.

Bu donemde kinestezi ve denge gelistirici g¢aligmalara daha c¢ok yer
verilmelidir.

Ergenlik doneminde yapilan antrenmanlarda yapilan koordinasyon ve kuvvet
antrenmanlarinin yogunluklar1 artirilmalidir.

Elit teniscilerde de yapilan antrenmanlarda yapilan koordinasyon ve kuvvet
antrenmanlarinin yogunluklar1 artirilmalidir.

Koordinasyon geligimi icin kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu gelistirici
koordinasyon antrenmanlar1 yapilmalidir.
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Abstract: The purpose of this study was to investigate the effect of tennis training on balance and hand-eye coordination.
We also tried to determine the speed difference of coordination evolution in people who had not previously played ball
sports compared with people who had.

There were two groups on our research. The first group consisted of 17 male university students who had already played a
ball sport aged 22,11 + 0,98 year. We chose the subjects by searching for athletes who had trained for a sport branch other
than tennis at least 3 days a week for more than 2 years. The second group consisted of 15 male university students who
had not previously played a ball sport aged 20,46 + 1,60 year. We gave each subject eight weeks of tennis training, twice a
week, 2 hours per day. No special formative practices concerning balance or coordination were given to the subjects. The
subjects were tested with the Flamingo Balance Test, Hand eye coordination test and Tennis Ability Test. The tests were
carried out at the beginning (4lh hour), the middle (16lh hour) and the end of our study (36lh hour).

By statistical analysis of the results of the tests, we can say that for Flamingo Balance Test, recessive hand-eye
coordination test and Tennis Ability Test there was a significant difference between the first evaluation and the third
evaluation for both groups (p<0,05). Moreover, learning acceleration between 1% and 2™ (p<0,05) evaluation were greater
than 2" and 3™ one (p>0,05). This result supports 2™ purpose of the study. Accordingly, their learning improvement was

slowdown in Recessive Hand-eye Coordination and Tennis Ability Tests both of groups.

Keywords: Tennis, balance, hand-eye coordination, improvement of learning, motor control.

INTRODUCTION

Tennis is a dynamic sport game played with a racket and
a ball. Success in tennis is defined by several factors. Apart
from the social factor, potential capacity, improvable
capacity and competition experience can all affect success
[1]. Tennis is also one of the sports that need, besides
balance and coordination skill, characteristics such as
strength, endurance, speed and flexibility [1-5].

Backhand and forehand are the two basic groundstrokes
in tennis. Both strokes are accomplished by the activation of
complex sequences of muscle activity which incorporate
smooth coordination patterns of the trunk and lower
extremities [6]. The service and groundstrokes are generally
two segment coordination strategies used in tennis. In
strokes where power is required, a number of body segments
must be coordinated in such a way that a high racquet speed
is generated at impact [7].

Motor-skill learning might be especially influenced by
preconditions such as endurance, strength, or other motor
abilities. For example, learning of the high jump is mainly
influenced by strength and learning of fine motor skills by
hand-eye coordination [8]. Motor abilities tests (e.g., balance,
coordination, eye-hand coordination, and kinesthesis) of young
prospects, as well as their skill level in a given

*Address correspondence to this author at the Akdeniz University, School
of Physical Education and Sports, Dumlupinar Avenue 07058 Campus
Antalya, Turkey; Tel: +90 242 3101783; Fax: +90 242 2271116;

E-mail: ermana@akdeniz.edu.tr

1874-3870/09

sport (e.g., serving in tennis) [9, 10]. Studies on motor
abilities analysis showed that scores on measures of groups
of athletes than for corresponding control groups. These
findings indicate the presence of systematic differences
between elite athletes and nonathletes on motor abilities
related to experience in this sport [11].

Recommends the game of tennis to get a good physical
workout and improve eye-hand coordination. Functional
magnetic resonance imaging finding indicating that
cerebellum has a critical role in hand-eye coordination [12].
Many effects such as wind, rough surface or the rotation of
the ball can change the ball direction in tennis. Balls never
come with the same speed or timing. As the way the ball
impacts the racket and the ball speed can change, the hand-
eye coordination gets more important [1, 3-5, 13].

Blundel, investigated differences in peripheral perception
between athletes and nonathletes peripheral vision in tennis
players of different sports level, from novice to international
players. Peripheral sensitivity was determined using different
color lights. Results show that these elite athletes had a
significantly wider field of vision than novice athletes with
regards to white and yellow. Similarly, Williams and Thirer
showed statistically significant differences between athletes
playing American football, fencing and tennis vs. nonathletes
with regard to the central and peripheral fields of vision.
However, in either case it is difficult to determine whether
wider peripheral vision was an effect of training, or was
perhaps due to the initial selection of the players [14].
Filipcic, determined the relationship of tennis hand-eye
coordination, dynamic balance abilities and the competition
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efficiency of young female tennis players. In this study to
measure hand-eye coordination during 60 sec ball bounce
with racket is used to test (ball bouncing turn about on the
face and frame of a racket) [1].

Proprioception is more crucial for tennis because the
tennis skills are composed by complex movement
demanding high balance ability. In other words, balance is
one fundamental ability that tennis player should develop in
order to perform better in the court [15].

Racquet work to control the ball’s height, direction and
speed a groundstroke self-rally drill would consist of the
player continuously tapping the ball up after it bounces on
the ground (usually sending it just above head level to
anticipate the future skill of sending the ball up and over the
net). Rather than ‘chaining’ the skill in sequence
(preparation, hit, follow-through), the groundstroke skills
would be ‘shaped’ from the impact point. Here is how you
must adjust your feet to organize yourself around a good
impact that is at waist level, slightly out front, and a
comfortable distance from your body [16].

In a research made the flamingo balance test was used to
examine the postulated hypothesis. The result revealed that
both groups improved their performance. The experimental
group outperformed the control group. The retention trial
showed that performance levels for both groups continued to
improve; suggesting that familiarization with the test
influenced not only performance but learning as well.
Exercise scientist who implement psychomotor tests, such as
balance test, for evaluative purposes should be aware that
performance improvement does not necessary represent
changes in individuals’ performance, but it may reflect
individuals’ familiarization with the test [17]. Flamingo
balance test was conducted just 3 times (pre, middle and post
tests) between 3 weeks interval for both groups in this study.

The purpose of this study was to investigate whether
balance and hand-eye coordination can be improved by
tennis training. We also try to determine the rapidity
difference of evolution between subjects who had not
previously done a ball sport and subjects who had. In our
study, may have a positive impact on the coordination of
tennis training is expected.

MATERIALS AND METHODS
Subjects
2 Groups were used for the research.

I°" Group: Subjects who had already done a sport played
with a ball (n = 17; Age: 22,11 = 0,98 years; Height: 176,18
+ 6,56 cm; Weight: 68,12 + 7,82 kg.). Those subjects must
have made a sport, other than tennis, for at least 3 days a
week during the last 2 years.

2" Group: Subjects who had never done a sport played
with ball before (n = 15; Age: 20,46 £ 1,60 years, Height:
173,6,16 cm; Weight: 68,15 + 8,10 kg.)

All the subjects in the research were male university
students.

All the subjects had the same re-count (number of hitting
ball), training procedure and practice condition (day and
hour).

Sahan and Erman

8 weeks of tennis training were given to the subjects, two
days a week and two hours a day. Subjects were attended the
training at least% 75. No special formative practices
concerning balance or coordination were given to the
subjects. All the technique training was done with the
dominant hand. The inclusion criteria of subjects were to be
between 20-22 age, male and who had not previously played
tennis. Subjects trained before 1% test to use to ball and
racket.

Training Procedure
Subjects were trained as following procedures;
From I Hour to 4" Hour (Cognitive Stage-1*' Test)
- Feeling, perceiving and recognizing to the ball.
- Some games related with tennis.
- Introduction the basic tennis techniques.
- From 5" hour to 20™ hour (associative stage-2"" test).

- Teaching the basic tennis techniques (Ground strokes,
volleys and services).

- Variations of some simple techniques (Spinning the
ball).

- Small rallies and matches in the service court.

From 21* hour to 36™ hour (autonomous stage-3"
test).

- Targeting the balls some special points (e.g. to the
baseline, cross-court, down-the-line).

- Variations of some complex techniques (drop shot,
passing shot, lob e.g.).

- Rallies and single or double matches in all court.
Applied Tests

Flamingo Balance and Hand-eye coordination
measurements are more important to learning tennis [18].

Flamingo Balance Test (FBT)

The Flamingo balance machine was 50 cm long, 4 cm
high and 3 cm wide. To prevent the balance machine from
moving, its two extremities were supported by 15 cm height
and 2 cm width beams. We asked the subjects to stay on the
balance beam with a preponderant leg. The recessive hand
was holding the recessive leg at the back of the body. The 60
seconds period started at the time the subjects held their
wrists. The timing was stopped each time the subjects let go
of their wrist or lost balance and touched the ground with the
recessive leg. The one carrying out the test helped the
subjects to get to their former position. After assuring
stability the timing restarted. The test was being redone until
a period of 60 seconds was completed. Every fall was
recorded. The number of point count was on how little the
subject lost balance [18, 19].

Hand-Eye Coordination Test (HECT)

The subjects made their balls rebound on the rackets for
lapses of time of one minute each with the right and the left
hand. The test started with the dominant hand and then with
the recessive one and this for one minute each. The ball
should pass the head level at each rebound. The number of
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falling balls was counted for each dominant and recessive
hand. The number of point count was on how little the
subject let down the ball [1].

Tennis Ability Test (TAT)

The subjects stay one metre away from the farthest line
with their racket in their hand. The test maker took up
position on the other side of the net on the “T” line. The test
maker sent alternately 5x11 = 55 balls to the right and the
left side of the subject. 1,5 metres above the net was
suspended an outstretched rope parallel to the net. Numbers
were written on the ground of the court. Those numbers
meant points and the biggest point was five. The subjects
tried to throw the balls between the rope and the net to the
highest point. The balls falling into the service box were
worth 1 point. The back court was divided into 4 equal parts
and from those parts to the farthest line; the scores were
alternately worth 2, 3, 4 and 5 points. The point on which the
ball falls was written in the subject’s schedule. The subjects
had three minutes to rest between each 11 balls. The balls
passing above the outstretched rope, falling out of the court
or being stopped by the net counted 0 points.

The development in learning the motor skill comes from
the quantitative part of the movement. This development’s
main topic is to accomplish the movement. The movement
made can first be defined by the 3 stage analysis nerve
system. The research showed that those stages were; the
movement planning, transferring information to the muscles
and application. Motor action can be evaluated with; a) error
b) timing and speed c¢) the size of the movement d)
performance on secondary task. During the basic
performance you can make more than just one task, as a
secondary task physiological evaluation can also be made
[19]. For that reason evaluations from the rebounding ball
test, to determine the hand-eye coordination, and the
Flamingo balance test, to determine the static balance, were
incorrect in our study. Performance on the secondary task
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was used as an evaluation means during the Tennis Ability
Test (Fig. 1).

Statistical Analyse

Normality Test was applied to all measured parameters.
Repeated Measure ANOVA and Kruskall Wallis statistical
analysis were used to determine within group differences. If
the data normally distributed, we applied parametric
statistical methods (paired or independent t test) on the
contrary nonparametric statistical methods (Mann-Whitney
U or Wilcoxon).

RESULTS
Balance

There were no significant differences between three
measures both of groups in balance measurement (1** group;
p<0,00, 2™ group, p<0,03) according to Repeated Measure
ANOVA.

During the balance evaluations, both of the groups
showed a siagnificant difference between the 1 evaluation
and the 3™ one (p<0,01). There were no significant
evaluation differences between the two groups (p>0,05)
(Table 1).

Hand-Eye Coordination

There were no significant differences between three
measures both of groups in Hand-eye Coordination
measurement (1% group; p<0,64, 2" group, p<0,04 for
DHECT, 1* group; p<0,00, 2™ group, p<0,04 for RHECT)
according to Repeated Measure ANOVA.

As a result for the DHECT (Dominant Hand Eye
Coordination Test), we can say that there were no significant
differences from the Ist to the 3™ evaluation for both of the
groups (p>0,05). There were no significant evaluation
differences between the two groups (p>0,05). As a result for

Subject

i 2 14 |45 Points
g
T .
H—IJ_HI Fesearcher |

—+

Fig. (1). Tennis ability test application.
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Table 1. Flamingo Balance Test Results
Groups 1* Measurement p 2" Measurement p 3" Measurement 1" ML.-3" M. p
1. group 3,59 +3,81 0,05 2,24 +£2,46 0,55 1,88 £2,39 0,00%**
Number
of Errors P= 0,86 0,63 0,61
2. group 2,93 +£2,02 0,23 2,33+1,80 0,33 2,07+191 0,01*

#p<0,05 **p<0,01.

the RHECT (Recessive Hand Eye Coordination Test), there
was a significant difference for both of the groups between
the 1*' and the 3" evaluations (p<0,05) (Tables 2 and 3).

Tennis Ability Test

There were no significant differences between three
measures both of groups in Tennis Ability measurement (1%
and 2™ groups; p<0,00) according to Repeated Measure
ANOVA.

As aresult for the TAT, there was a significant difference
for both of the groups between the 1" and the 3™ evaluations
(p<0,01) (Table 4).

DISCUSSION AND CONCLUSIONS

Solving problems concerning the movement control of
the Central Nervous System (CNS) is called the “Bernstein
Problem” [20]. Bernstein had worked on how to solve the
many problems there are about motor control of CNS [21].
Furthermore, during his motor control research, he studied

Table2. Dominant Hand-Eye Coordination Test Results
Groups 1* Measurement p 2" Measurement p 3" Measurement 1" M.-3" M. p
1. group 0,59 +1,33 0,07 0,06 +0,24 0,57 0,12+0,33 0,13
Number of
Errors P= 0,13 0,02* 0,49
2. group 1,07 £ 1,62 0,31 0,67+1,11 0,10 0,40 + 1,06 0,10
#p<0,05 **p<0,01.
Table3. Recessive Hand-Eye Coordination Test Results
Groups 1" Measurement p 2" Measurement p 3" Measurement 1" M.-3" M. p
1. group 1,35+ 1,69 0,01* 0,29 +0,47 0,48 0,18+0,53 0,01*
Number
of error p= 0,14 0,03* 0,07
2. group 2,13+1,73 0,03* 1,20+1,57 0,08 0,73 +1,10 0,00%**
#p<0,05 **p<0,01.
Improvement differences between groups on hand-eye
coordination
60 -
50+
% 40
=
£ 304
3 M 1. group
-1
o 204 O2. group
101
0 A

Dominant

Recessive

Hand-eye coordination

Fig. (2). Comparison of the hand-eye coordination improvement differences between dominant and recessive hand.
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Table 4. Tennis Ability Test Results
Groups 1* Measurement p 2" Measurement p 3" Measurement 1" M.-3" M. p
1. group 27,48 £ 8,40 0,00%* 34,82 +£748 0,47 35,76 £5,41 0,00%*

Percentage _
%) p= 0,11 0,58 0,62

2. group 23,32 +£6,12 0,00%* 33,23 £8,38 0,48%* 34,54 +£7,74 0,00%*

*p<0,05 **p<0,01.

what were the physical parameters controlled by CNS [24]. organisation affects negatively a perfect movement.

As a conclusion for Bernstein;

. The movement control systems have a hierarchical
structure at one or two level.

. During the movement of the feedback rotation,
adjustment is made for low or high level.

. Time lost during feedback rotation is unavoidable
because open rotational models necessitate presentiment.

. The insufficiency of the motor system causes the
movement control systems’ indefiniteness [22].

. As the movement period is short, this is one of the
most important factors which increase the quantity of
errors [22].

Very quick movement (200-300 ms), is first of all
controlled by the neuromuscular pattern’s activities [21]. In
tennis, during the service return, the player’s response time
is very short. For beginners it is also important to make
many decisions very quickly (200-300 ms).

The nerve system regulates skilfully the mechanical
degradations that come un-welcomed during the movement
[22]. The problems that may occur during the movement can
be anticipated. Those internal processes prevent the muscles
from too much movement during the action [22]. The
processes that rule the spatiotemporal action pattern by
controlling each muscles is called the Kohnstamm
coordination. Coordination means to rule the movements
automatically and voluntarily [21]. Tennis is a sport that
needs, beside balance and coordination ability, some
conditional particularities [23-25].

The movement control is about the cortical space’s
function and organisation. Each pre-motor space has a
potential effect on the control of the movement. The
movement control is not only about the pre-motor cortex
activity but also about the spinal cord activity. If the low
programs that participate in the movement are too much, this
will hinder the perfection of the multi-articulations
performance because in multi-articulation movement the
response time is longer and the response elasticity is less. In
voluntary movement the motor cortex focus on the standard
sensory motor clue because sensory motor warnings can
change quickly and are flexible [26]. The body parts have a
mechanism able to correct the errors due to the relation to the
force and torque. As coordination means to control many
articulations, it is called the units’ synergy [22]. During
tennis technique practices, the arms, body and legs’ muscles
must contract in a co-ordinated manner. That means multi-
articulation movement control. As a result the probability to
make an error when we start learning or practicing tennis
techniques is very high because multi-articulation movement

Concerning that point the tennis learner may have two
principal problems. 1) Each movement’s low part should be
correctly applied and 2) the response time should match with
the warning.

It is said in books and articles that professional tennis
players always use their body rotation correctly and produce
force and control perfectly for their balance. Those are the
most similar characteristics of professional tennis players
[23, 27, 28]. To be sure of hitting the ball the way the player
wants it, the player must maintain a balanced position and
must maintain it.

For the mechanists, balance is explicable with in two
words, stable and unstable. Static balance means to come
back to the balance position we have before any
perturbations. However, the organism can become stable
again if the power used during the action to gain the balance
back is bigger than the perturbation power. The small period
of time during which the organism tries to gain back its
stability after the perturbation is called dynamic balance
[29]. The tennis student must, during the training, constantly
transfer weight. By doing that, the tennis student perturbs
balance and it always has to be regained. The tennis student
always has to try to regain balance.

At the basic point of voluntary postural movement
control and reaction stand MMS and neurophysiology
mechanisms. As the new learned action breaks down the
coordination, the motor cortex function breaks down as well
[29]. The synchronisation between coordination, posture and
movement means control. The postural regulations of
subjects who put their arms in the air and so became instable.
As a result they determined that the balance and the
segments should stay in accordance during arm movements
[21]. Due to this information, a person learning tennis
techniques will constantly loose his balance and then that
person makes postural regulations. As a person learns tennis
techniques, the appearing perturbations and control
mechanisms may help to improve balance.

At any articulation movement, the other segments also
participate in the movement. It is not easy to explain the
parallel control mechanism standing between balance and
movement control during coordination. There is a big chance
that a single mechanism controls both tasks [21]. The centre
of gravity can be controlled by the body’s fractional position.
This regulation is done by the element coordination that
helps contraction and this coordination is provided by the
warnings coming from the primary motor cortex [22]. We
made the observation in our study that the subjects improve
their balance characteristics by doing tennis training
(p<0,05). During training the balls were thrown to the
subjects from different distances and at different speeds. The
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subjects had to make a step to hit the balls. We think that
doing such exercises ameliorate the balance characteristics.
As the results of our study show and as noted by Groppell
and Holm, tennis technique training improves balance [24,
29].

When the organism is learning another task which needs
coordination, instead of applying new attitude rules, it
prefers to use the basic sensory motor facilities learned
before [30]. That is the reason we thought that sport
experience would be an important factor in our study and
that it would be easier for those who had sport experience to
learn the tennis techniques. However, our study shows us
that having done a ball sport before do not affect tennis
techniques or coordinative characteristics’ evolution.

Filipéi¢, made a study on 96 young female tennis players
aged 13-14. He found a significant relation between the
players’ specific motor ability, which was tested by the
hand-eye coordination test, and competition productivity (p
= 0,018) and between dynamic balance and competition
productivity (p = 0,010) [6]. In our study, we found during
the evaluation that both groups made significant progress in
dominant hand-eye coordination. However, we could not
find a big difference between the evaluations (p>0,05). Even
if the group which had don e ball sports before had better
results than the other group, our study shows us that the
group which had made sports before showed 25,53%
amelioration, whereas the other group showed 59,70%
amelioration. For the recessive hand-eye coordination we
found amelioration between the evaluations for both groups.
There was also a significant difference between the two
groups (p<0,01). After 8 weeks of tennis training, the
recessive hand-eye coordination had improved by 15,38%
for the first group and 52,14% for the second group. On the
basis of that result we can say that reactive tennis technique
training contributes (especially for the group which did not
do a sport before) to the improvement of balance and hand-
eye coordination.

We can see (Fig. 2) that the progress difference of the
first and second groups is greater in recessive hand-eye
coordination. (Dominant hand-eye: 34,17%, recessive hand-
eye: 36,76%). There were no big progress differences (for
either group) in dominant hand-eye coordination. If we
compare this to the fact that the subjects made significant
progress with recessive hand-eye coordination, we can say
that tennis technique training made with the dominant hand
helps recessive hand-eye coordination to progress. Here it
can be based on the CNS integrated action understanding
characteristic of the hand-eye coordination better than the
transfer effect. During the trainings, making the ball rebound
with the recessive hand (hand-eye coordination) training was
not done but we remarked that the subjects improved their
recessive hand-eye coordination better than dominant hand-
eye coordination. This surprising result may prove that the
right hand is the one making the motor program and that the
left hand is active. Accordingly; 1) motor program and
integrated systems were improved by tennis training. 2) the
hand-eye inter-muscles and intra-muscle coordination was
already improved with the dominant hand but the recessive
hand-eye inter-muscles and intra-muscles coordination
characteristics was not fully developed before. 3) We can say
that, the development showed in the motor program’s tennis
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technique training did not help the dominant hand to
improve but for the recessive hand, even this small progress
made a meaningful development.

A person playing tennis as a reactive objective will show
progress in hand-eye coordination and static balance
characteristics and so will increase quality of life. We need
hand-eye coordination for driving, eating, doing sport,
working and many other activities [31]. Many coaches want
their tennis players to play with high performance. In reality,
tennis coaches should be aware that tennis technique training
is not just about the players’ performance, but also about
innumerable small details that make quality of life better.

When a motor is in action, two or more limbs join the
movement. During the movement, each limb must, first of
all, show its suitable action pattern. Then, different limbs
must do the movement at the most suitable time [23]. In
tennis training, the tennis player must control every limb and
at the right time try to make the best movement figure.

Learning opened abilities is different from learning
closed abilities. Opened abilities are performed when you
respond to a warning that cannot be anticipated. On the other
hand, closed abilities are the ones that can be anticipated, so
it is possible to anticipate the environmental and the
consequential performance changes. The transition between
opened and closed abilities of the movement is made at a
different time and in a different way [32, 33].

Consequently, while learning tennis techniques, the
tennis player faces many difficulties in bringing the ball and
the racket together. For this task the player needs opened
ability. But as the player repeats its action to bring the ball
and the racket together, the ability will become a closed
activity and the player will start to guess the ball’s
variations.

As a result, during the tennis ability test, both of the
groups show significant progress between the evaluations
(p<0,01). This result tells us that after 8 weeks (32 hours) of
tennis technique training, the subjects showed better
performance. We can say that the subjects learned how to
play tennis.

If training program is well-programmed, it helps
participants gain optimum performance [34].

It is normal to see a linear relation between muscle
coordination and hand-eye coordination’s evolution and
tennis ability test performance evolution of subjects because
the subjects try to hit the balls, coming from the opposite
side, with their rackets and direct them on a specific target.
Coordinative characteristics are needed to do such a task.

This research has found the tennis technical training does
improve balance and recessive hand-eye coordination in
young man between ages 20-22 years. Besides, the finding
this research is tennis technical training does not effective to
improve dominant hand-eye coordination. The results of the
dominant hand, with fine skills, coordinative feature
completing rapid development phase but developing
recessive hand to hand-eye coordination yet be in phase due
to the rapid development may have.

Moreover, learning acceleration between 1% and 2™
evaluation were grater than 2™ and 3™ one. This result
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supports 2™ purpose of the study. Accordingly, their learning
improvement was slowdown in Recessive Hand-eye
Coordination and Tennis Ability Tests both of groups.
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flgi yazinizda sozii edilen, Universiteniz Saghk Bilimleri Enstitist Spor Bilimleri Anabilim
Dali doktora programu dgrencisi suman SAHAN'In “E-kek Cocuklarda Puberte ve Prepuberte
Donemlerinde  Yapilan  Kuvvet  Antrenmanlarinm Koordinasyon  Geliginu Uzerine  Etkisinin
incelenmesi” konuiu doktora tez projesinin arastirma ve uygulamasin ilimizde ckli listede adh gegen
ilképretim okullanimin 7. ve 8.sinif erkek d@rencileri ile yapabilme istegii “Milli Egitim Bakanhigmna
Bagh Okul ve Kurumiarda Yapilacak Arastirma ve Aragtirma Destegine Yonelik jzin ve
Uygulama Yonergesi” geregince, Mudirligimiz inceleme komisyonu tarafindan degerlendirilerek
uygun gorilmiis olup, Midirligimizin 25.09.2008 tarihli ve 026526 sayih onayr ve uygulanacak okul
listesi Miidirligiimiizee Mihtrlenerek ekte gonderilmistir.

Bakanh@muzin ilgili  yonergesi geregi ve Ydnerge de belirtilen, EK-I taahh itname=si
¢ogrultusunda aragtirmanin bitiminde sonug raporunun iki orneginin CD ortarinda Mudurlugamiz

kiiltiir biirosuna gdnderilmesi hiususunda;
— 2

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.. __E;_j}
Osman Nuri GULAY
I Mili Egitin Midura

EIC:I-1 adet cnay
2-1 adet okul listest

L.c
.A’/{-

S

ANTALYA \ Tel 10242 238 60 00-103 ) )
g";‘i”m); Faks :02422386* 11iribatl igin:A.S.IRTEM Md.Yrd.

‘\Ethiua . . . - % & .
"8 % | ANTALYAIL MiLLI EGITIM MUDURLUGU TOITIRE
=) % | SoduksuMah. Hamidiye Cad. 07050 ANTALYA 2100

4_#"' antalyagrmeb gov.ll | peaey oifal v
2]




EKI:

Mehmet Akif Ersay ilkogretim Qkulu

1

' i ARt B, i B Gretim Okulu
5 ' Ahmiet Ferda Kahraman {ikédretim Okulu
3 Anli tlik 1lkdgretim Ckulu . ;'-
i Arapsuyi 120, Yil ilkodretim Qkulu {
o L Prrharas Bkddretim Oy
-.J o P o 2 = _ae
& Basaretmen Atatirk likédretiin Ckulu
7 Bedrive Bileydi lIko3retim Okulu 7
8 Cengiz Top«l ilkédiretim Okulu
& Cumhuiiyet Tkéretim Okulis s
1 Cadlayan ilkédretim Okulu
5 Ar.Cahit Ui or likégretis Okulu *
55 Dr.gahp Kahraman ilkégretim Okulu Js.
13, Emel Sevqi Taner ilkogretim Okulu
5 Ergenaken [kégretim Okulu P
H-— Faruk Tudayodlu 1IkOdretim Okulu _\_
- ;
Fatih I1kégretim Okulu |
16. e L =
Fatma Panit [lkoZretin: Okulu i
17. . B ! .
- Fatmagul Ozpinar ilkdgretim Okulu .
18 Guvenlik ilkégretim Okulu J—
20 tiaci Hafize Hakki Saygan Itkégretim Okulu
51 Hacl Hafize Saygan 2.11kégrelim Okulu
55 Halt Uluc ilkégretim Okulu -ll—
55 H.Avni Colli ilkogretim Okuly  J—
Ismatt Hakk Kay 3 {Ikégretim Okulu ,
24. )
Indna [1kégretim Okulu 1
25, '
6. | istiklal Tlkogretim Okulu +-
s ¥ amile {JAmlalcindhy HIABrpr, L, D l
28. " Konyzalti il-a3retim Okulu i i __'I
Leyla Kahraman Sevim Ertend Ilkogretim O ]r i
29. |
30 M.asim Cuia ilkdgretim Okulu
Mecdude Basakinci [lkdgretim Okulu
31.
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3) REKTORLUGU
A Spor Dilindari Arevhiema Vs Umgrtent oy Mlavlit

SAYL  :BICGLAKD.0.AT.G0/ ' . 08.01.2007
KONU  : Asuman SAHAN’In Doktora Tez Projesi '

Saymn Dog¢. Dr Hakan YAMAN .

- Danymam . olduguruz. . Doktora  Ogrencisi  Asuman SAHAN’m Puperte
Donemindeki Erkek Cocuklarda Yapilan Kuvvet Antrenmanlarinin ‘Koordinasyon
Geligimi i’zcriné Etkisinin Incelenmesi” baslikli doktora tez projesi icin Spor Bilimleri
Aragtirma ve  Uygulama Merkezinden talep edece@iniz arag-gerec ve laboratuvar
imkanlarindan Glgiim  giinit Oncesi_rezerve ettinmeniz kosulu ile faydalanmaniz uygun

. o

goriilmiigtiir. - : ; _
. h ; . } (})ﬁ/ 7 1

Yrd. Dog. D &’fparslan'ERlMAN
MerkefMudiirii

Spor Bilimleri Arastirma Ve Uygulama Merkezi. BESY O.Dumlupinar Bulv.070S8/ANTALY A
TIf 0242 2274535 fax:0242 227 1116 www.sarunm(@akdeniz.edu.tr
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AKDENIZ UNIVERSITESI BEDEN ECITIMI VE SPOR -
YUKSEK OKULU MUDURLUGUNE

r\r\n’!/r1 c{\r'—\

Safhk Rilimleri Enstitiieht dolttora darensish vian
sener o “Erkek Cocuklarda Puberte ve PI’CpHDm ic Dlnemieiide 1Vapian muvvet
Antrenmanlariun - Koordinasyon  Gelisimi Uzerine Etkisinin  Incelenmesi’” adh
Bilimsel Arastuima Prejesi oneri -Oimlmda yaipilmas: ongorilen defffh]{hklel'._
a$agzdd bcmt tinaistir,

IIIIIATIE a_.\.|_|||

1) Denck grubunda yer almasi plhnlanan prepuberte donemmdekl ¢ocuk
grubunun aragtirma projesinden ¢ikariimast.

Gerekee: Denek grubunda yer almasi planlanan prepuberte dénemindeki ¢ yeuk gubunda
(8-9 vyas) bazt gocuklar (gelisiny ddénemlerindeki bireysel farkliliklardan
dolayi) erken uzama dénemine girebilir. Tu nedenle, aragtirmanin sadece
p-berte ddnemindeki ¢ocuklar tizerinde yapilmast énerilmektedir. '
Tip Fakiltesi Fizksel Tip ve Rehabilitasyon -Anabilim Dali }Ltkllxlu*mden
alinan bilgiler dogrultusunda, Cybex. Izokinetik Kuvvet cihaziun iist
ekstremite ile ilgili minimum agisal hiz ve kuvvet degerlerinin, bu yas grubu
(8-9 yas) i¢in gereginden ¢ok olabilecegi ve bazi sakathklara sebep olma riski
bildirilmigdr. Buna gore, Prepuberte ddnemindeki- gocuklarin - nrojeden
cikartilmasi Gnerilmektedir. - ' ' '

2) Proje adinin degistirilmesi.

Gerekee ekee e. Aragtirmada yer alan prepuberte dénemindeki erkek ¢ocuk gaubunun arastirma

‘projesinden ¢ikanlmasi diiginiildigi igin yeni proje . adima “‘Puberte
Dénemindeki - Erkek  Cocuklara Yapilan.  Kuvvet  Antrenmanlarinin
Koordinasyon Gelisimi Uzerine Etkisinin Incelenmeuf’ olarak degistirilmesi
Onerilmektedir.

3) Puberte ddneminde olan g¢ocuk grubunun 3 gruptan 5 gruba gikarimas:.

Gerekee: Caligmaya tenis-koordinasyon ve tenis-kuvvet-koordinasyon antrenmant yapan.

gruplarin eklenmesi disiniimektedir. Tenis antrenmanlarun tek basma
koordinasyon antrenmam olarak - degerlendirilebilecedi, literatirde agik
degildiv. Bu nedenle, gahiymada yer alan gruplardan birinde, tenis antrenmani
11(3 bliillm, ozel koommasyon antrenmaninin yapllmam planlanmaktadir (tenis

I O e T T o N I SO . R,

}\uvvu ve koordinasyon grubu), tenis antrenmanlar ile birlikte kuvvet ve 6zel
koordinasyon ¢alisrnas: yapan gocuklarin yer almasi diistiniilmektedir. Béylece
¢alisma  sonunda, puberte donemince olan erkek c¢ocuklarn tenis
antrerinanlarinda kuvvet ve koordinasyon calismalarinin 6nemi hakkinda daha
Ozgln bilgiler edinilmesi mimkiin olacaktiy.



<) Denek grebunda ver almas: planlanan denek sayisinmn acaluimas:.
Her blt‘ grupta yer alan ¢ocuk sayismnm 30 6grenciden 20 6grenciye indirilmesi
- planlanmustir.

Gerekee: 1zokinetik Kuvvet cihazinda (Cybex) yapilan tek bir Slciimiin uzun siirmesi
(vaklasik 30dk) ve her bir denek icin cihazin tekrar haﬂrhnm m‘irnﬂ?ﬁiﬂ i bhs!
eafrdien \1\;111;1\;, denck Jay:aitie aZalulmas. UL ISR PRTREL Bovieee
deneklerin hastanede gegirdikleri siire azaltilarak, bu cthazda tedavi géren
hastalarin 1ehab111tasyon programlarindaki aksakliklar engellenmis olacektr,

'_;’_)eéisiklik onerisi 6neesinde, cahismada yer alimasi distinilen gruplar:

1. Denel: Grubu (8-9 yag): Prepuberte déneminde olan, kuvvet ve tenis teknik
antrenmagi yapan grup. ' ' o

‘2. Denek Grubu (8-9 yas): Prepuberte doneminde ofan, tenis teknik antrenman
yapan grup. ' 3
3. Denek Grubu (13-14 yag): Puberte déneminde olan, kuvvet ve. tenis ieknik
antrenmant yapan grup. o .

-4. Denek Grubu (13-14 yag): Puberte donemmde olas,. tenis teknik anirenimani

yapan grup. ;
1. Kontrol Grubu (8 -9 yas): Prcpuberte donemmde olan, antrenman y: pmayan

. grup. : ,  AEE
2. Konhol Grubu (13-14 ya@) ¥ ubclte doncmmde olan antrentian yapmayan
£rap.

Degisiklik onerisi sonrasinda, calismada ver almas: diisiintilen gruplar:

Grupl: Yanlizca Tenis teknik egitimi alan grup
Grup?2: Tenis ve Kuvvet antrenmani yapan grup
Grupd: Teris ve Koordinasyon antrenmani yapan grup
- Grup4: Tenis, Kuvvet ve Koordinasyon antrenmani yapan grup
GrupS: Kontrol grubu

Bu gruptaki gocuklarin tamami, puberte donemmde olacaklardir :13-14 yas).
Denek sayist her grupta 20 kigi olacaktir. -
5) Egitim stiresinin 6 ay’dan 4 ay'a‘indirilmesi.

retim oleullaninda bir sdmes'y 4 aylik bir zamam l(apsar Ara<tm radaki

T
:1*1';.\ |\11- /1 31 " ; \A 1- —'npn -\v- -‘--‘\r-f-\ ",—,‘,,!;.‘-. ( )/; u- Sy 4ean bR fves

Gurelge: Tkés

na yardimer olacag 1r1an g:alssma snasu}da denck Kaylaluun
onlznmies miimlcdin olacaktir. Buna gore, toplam anirenman stiiresinin (haftada
3 saat x 16 hafta = 48 ¢aligma saati) 48 saat olmas: planlanmistir.

Yapilmasi plarlanan degisiklikler, 6lgim yontemlerinde, sayisinda, &lciimlerde
kullamilacak cihazlann kalitesinde ve cihazlann teknik &zel'iklerinde heorhangi bir
degisiklige neden olmayacakty. _
g o [\h:;fc;. .‘Dh‘t.f—-ffjjiu.-x}f" pARET
! “‘y u*ﬁ 26.03.2008
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AKDENIZ UNIVERSITEST
BEDEN EGITIMI VE SPOR YUKSEKOKULU

MUBUnoUou

SAYI :B.30.2.AKD.0.88.00.00/72.02 - 635 27.03.2008
KONU: | o

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

ILGI : Proje Ydraticasit Dog.Dr.Hakan YAMANin 26.03.2008 tarinli yazist.

- llgi- yazida; Spor Bilimleri ABD. doktora o&grencimiz Asuman
SAHAN1n, “Erkek Cocuklarda Puberte ve Prepuberte Donemlerinde
‘yapilan kuvvet antienmanlarinin koordinasyon gelisimi Uzerine etkisinin
‘incelenmesi” konulu doktora tez projesi ile ilgili olarak yapilmasi istenilen
degisiklikler ve gerekgeleri anabilim dalimizca uygun goriilmus olip, .

Geregini bilgilerinize arz/rica ederim.

Fey i
}\‘IC' LI AT AT L B R A

M@ liar

EK : Tk.



AKDEMIZ BmivrrsSIiTESE
BEDEN EGITIMI VE SPOR Y{IKSEKOKULY

YONUTIM KURULU KARARIARI

T I 1
1 .

TUPLANTISAYISI |  KARARSAYISI |  KARAR FAKIHi |
2008/G7 5 27/03/2008

Proje Yiriitiicisi Dog.Dr“Holkan YAMAN'n 26.03.2008 tarihli yazisi.

Proje Yiiritiiclisi Dog.Dr.Hakan YAMAN'In Spor Bilimleri ABD. dokfora &grencimiz
Asuman SAHAN'In, “Erkek Cocuklarda Puberte ve Prepuberte Dénemlerinde yapilan kuvvet
antrenmanlarinin koordinasyon gelisimi {izerine etkisinin incelenmesi” konulu doktora tez
projesi- ile ilgili -olarak vyapilmasini istedigi degisiklikler (gerek¢eleri ile birlikte)
degerlendirilmis olup, ekteki sekilde yeniden diizenlenmesinin uygunluguna ve -geregi igin

Prof.Dr M. Kamil CZER

Midir
Midur - _ '
Prof.Dr.M.Kamil OZER
Uye | o | . UYE ;
Ogr.6rv.Giilsah SAHIN | ' Ogr.Grv.Abdurrahman AKTOP
{ Md.Yrd) - o C(Md.yrd) '
ol F s - e
Prof Dr.Fisun TORAMAN ' Doc¢.Dr.Dilara OZER

UYE
Yrd.Dog.Dr. Alparslan ERMAN

RAPORTOR
Muslum DUMAN

Yijksekokul Eekreteri
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03.07.2C.0

EEDEN RGITINM UF 3Pk VWS GIIILY MOt 757
Yiritiiculiiginid yaptigim ve Universitemiz Filimsel Arastinma Projeleri Yonetim

Birimi tarafindan 2007.03.0122.05 proje numaras: ile desteklenen; Spor Bilimleri doktora:

Ogrencisi Asuman SAHAN’m “Erkek Cocuklarda Puberte o Prepuberte Dénemleinde

Yapilan Kuvvet Antrenmanlartmin Koordinasyon Gelisimi Uzerine Etkisinin Incelenmesi”

doktora tez projesi i¢in Gocuk Endokronolojisinde gorevli ogretim Uyesi, Prof. Dr. Sema
AKCURIN ile goruglilerek, onenlert dogrultusunda materyal-metot bolimtu  yeniden

dizenlenmis ve ekte sunu'mustur.

4

(B Hak& YAT{AN

e

Dantsman



03.07.2068

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGU’NE

Spor Bilimleri doktora &grencisi Asuman SAHAN i “Erkek Cbcuklarda Puberte ve
Prepuberte Donemlerinde Yapilan Kuvvet Antrenmanlanimn Koordinasyon Gelisimi Uzerine
Etkisinin Incelenmesi” adll doktora fez projesi igin materyal metot bélimiinde yapimas:

= uygun gorulen degisiklik asagida belirtilmistir.

Oneri;
Gahligmaya katilacak deneklerin pubeiteye girmis ve Taner'e gore 'I‘;-T‘; evrelerinde

(testis volumi 10-12 ml) bulunmasi dnerilmistir.

Prof. Dr. Sema AKCURIN

Cocuk Endokrinolo\jisi
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AKDENIZ UNIVERSITESI

Saphk Bilimleri Enstitiist Yonetim Kurulu Karartar:

[ I B
| Toplanti Sayis1 | ivarar Sayisi Karar Tarihi
’ Toedie ':N'i;\' it e R ST LSSV e i Qp Hin T annt tarth o oye

ttnnleri doktora procrarm

B 30. 2 AKD 0 88 OOWOOH? U_Z 035 51y111 ya7'1_51 ckmoﬁ' gclen Spor Bi!

Spor Bilimleri doktora program ogrt,ncm Asuman ‘”xiiAN in, tez projesi isim degmkhgz
hakkindaki teklifini Yonetim Kurulu Giindeminden ¢ikarilmasina oy birligi ile karar verildi.

Prof.Dr.Nurettin OGUZ

Enstitii Midari

Prof.Dr.Nurettin OGUZ - Prof.Dr.V.Nimet UYSAL
- - Enstitli Mdidii: U biadir Yardimasi
o Prof.Dr.Piraye YARGICOGLU Prof.Dr.Kadriye BULDUKOGLU Frof.Dr. Jsmait USTUNEL
Uye Uye Uye
Raportir
tialil UGUR

Enstitl Sekreteri
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AKDENIZ UNIVERSITRSI RYKTORLUGCT
Saghk Bilimleri Enstitusu Midiritgi

- 2505 068
/2008

-=.,____(

Sayi :B.30.2.4KD.0.A1.00.00/01-42 Y

Konu :

BEOEN CGITIMI ve SPOR YULSEKOKULU MUDURLIGCU'NE

Yirtitiictliigiic Dog.Dr.Halkan YAMAN tarafindan yapilan ve Universiter v Bilimsel
Aragtirma Projzlett Yonetim Birimi tarafindan 2007.03.0122.05 proje numarass ile westeklenen;
Spor Bilimleri doktora programi égrencisi Asuman SAHAN In “Erkek Cocuklarda Puberte ve
Prepuberte Ddnemlerinde Yapilan ICuvvet Antrenmanlarinin Koordinasyon Geligimi
Uzerine Etlisinin Incelenmesi” doktora tez projesinin materyal-metod béluminde yapiimasi
dugunulen deg |5|kllk!er 116 1!011| tek mm?m 19 06 2008 tarnhmde yapilan f‘[lb 1{u Uzmmhk

lndokmnoIOJ smde gorevh bir ogletim tyesi_ile is! )lrhgl }ap|ld1ktan soma__j:r_r_ngn matergal—

. Lt e
metod bolumunun yfmdcn du;?enlenerek yem sekliyle teklif edilmesinin uygun olf‘L,gum karar
wr11m|$t1r

WSS

Bilgiletinizi ve konu hakkinda proje yiriticisiine bilgi verilmesi hususunda geregini rica
ederim.

e Prof.Dr.Nu

Bkt

Dumiupimar Bulvary, Mamyp:ds/07003, Antalya Tel& fax: 0(242) 227 44 95 E.Posta: saghikbiligatuleniz.edu.tr
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