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KiSISEL KABUL

Yiiksek Lisans Tezi olarak hazirladigim, “14 Yas Performans Teniscilerinin
Miisabaka Sirasindaki Kalp Atim Hizlarmin Bazi Aksiyonlarla Olan Iliskisinin
Incelenmesi” adli calismami, ilmi ahlak ve geleneklere aykiri diisecek bir yardima
bagvurmaksizin  yazdigimi  ve  faydalandigim  eserlerin  bibliyografyada
gosterdiklerimden ibaret oldugunu, bunlara atif yaparak yararlanmis oldugumu belirtir

ve bunu seref ve haysiyetimle dogrularim.

Tugge ISTEK
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ONSOZ

14 yas performans tenisgilerinin miisabaka sirasindaki kalp atim hizlarinin bazi
aksiyonlarla olan iligkisinin incelenmesi amaciyla yapmis oldugum c¢alismamda
baslangic asamasindan bitimine kadar olan siiregte bana bilimsel katki ve yol
gostericiligi yapan ve yardimlarini esirgemeyen danigman hocam Sayin Yrd. Dog. Dr.
Gokhan DELICEOGLU’ na, Ankara Tenis Kuliibii Altyap1 Antrenérlerine, ¢alismam
yoniinde beni her zaman destekleyen ve yardimlarini esirgemeyen ¢ok degerli
arkadaglarimdan Derya-Ozkan POLAT’a ve Aileme &zellikle Anneme sonsuz

tesekkiir ederim.
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OZET

14 yas performans tenisgilerinin misabaka sirasindaki kalp atim
hizlarinin bazi aksiyonlarla olan iligkisinin incelenmesi

Bu galisma, Ankara Tenis Kulibl 14 yas performans takimi oyuncularinin kalp
atim hizlarinin bazi aksiyonlarla goére farkhlik gosterip géstermedigini ortaya koymayi
amagclayan betimsel bir ¢alisma 6zelligi tasimaktadir.

Calismaya Ankara Tenis Kulibu sporcularindan, spor yasi ortalama 7 + 0.1yil
olan, 13-14 yas araliginda 8 erkek 8 kiz olmak Uzere toplam 16 sporcu katilmistir.
Calisma ayni sporculara 6 oyunluk tekler tenis misabakasi 6ncesinde nabiz oélcer
araciligiyla kalp atim hizlarinin 6lgulmesi, tekler tenis musabakasi esnasinda
degisimlerinin gézlenmesi ve aksiyonlarla iliskilendiriimesini, kapsamaktadir.

Sporcularin misabaka 6ncesinde boy, agirlik, reaksiyon zamani olgimleri
yapiimigtir. Elde edilen veriler amaca uygun olarak tablolastirimis. Betimsel
istatistiklerin yani sira RZ ve KAH degerleri degisimlerin belirlenmesi igin frekans,
ortalama ve standart sapma degerleri elde edilmistir. Verilerin ¢ézimlenmesi igin
SPSS 17.0 paket programi kullaniimigtir.

Sporcularin misabaka oncesinde, sirasinda ve sonunda alinan dlglimlerin
sonuglarina gore KAHda bir degisim oldugu go6zlenmistir. Sporcularin mag
esnasinda yapmis olduklari aksiyonlara gore KAHda artis oldugu belirlenmigtir.
Reaksiyon zamanlarin da ise cinsiyetlere goére farklihk oldugu go6zlenmigtir.
Sporcularin musabaka esnasinda KAH, oyunlarda aksiyonlara gére bakildiginda
yorgunluk arttikca KAH'nin dustugud ve oyunun sonlarina dogru yukseldigi
dugunulebilir. Sonug¢ olarak calisma bulgulariyla 14 yas performans oyuncularinin
musabaka donemi Olcim sonuglarindan genel olarak olumlu yonde bir gelisme

sagladigi tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Kalp atim hizi, Reaksiyon Zamani, Tenis
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ABSTRACT
Analysis regarding the relationship between heart rates and actions of the
fourteen year old performance players during competitions.

This study Ankara Tennis Club Performance team players 14 years
ofage heart rate according to some of the motor characteristics differ from each other
aim stor eve alhas the characteristics of a descriptive study.

The study, Ankara Tennis Club players, the mean age was 7 + 0.1 sport the
year, between the ages of 13-14, 8 girls and 8 boys, including a total of 16
performance players participated.

Working the players measurement of heart rate through the polar hours prior
to competition, changes observed during the competition and includes parameters to
be associated. Players prior to competitions height, weight, reaction time were
measured.

The data obtained were tabulated as practical. In addition to descriptive
statistics Reaction Time and heart rate values for the determination of changes in
frequency, mean and standard deviation values were obtained. SPSS 17.0 software
package was used for data analysis.

Before, during and at the end of the Players’ measurements were obtained
according to the results of HR, has also increased. According to the gender
difference in reaction time was observed. Players during competition HR, games,
increasing fatigue, according to the parameters look was observed in the fall, and rise
towards the end of the game.

Study findings players 14 years performance measurement results, in general,

a positive development in the period of competition it was detected.

Keywords: Heart Rate, Reaction Time, Tennis
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BOLUM |
GiRiS

Tenis, dizgun ve sert bir zemin Uzerinde raket denen bir arag ile Gzeri kege ile
kaplanmig topa vurularak, sahanin ortasinda 91 cm. yuUksekligindeki bir filenin

Uzerinden asirtilarak oynanan sportif bir oyundur (Kermen,1996).

Baslangicinda sadece soylu ailelerin, belirli bir zimrenin oynadigdi ve yillarca
da busekilde sadece Ust tabakadaki kisilerin kontroliinde olan tenis sporu zamanla
bu dar kaliplardan ¢ikmayi basarmis ve hizla tabana yayllmaya baglamistir. Tenis
musabaka boyunca yuksek duzeyde kosu egzersizleri igeren belli araliklarla
yapilan hareketleri igeren bir spordur. Kol ve bacak gibi vicuda eklemle bagh
uzuvlarin kaslarinin c¢alismalari genelde tek yanlidir (gift el kullanarak yapilan
backhand vurusu disinda). Tenis, hizli reaksiyon, ¢abuk ivme kazanma ve tim

vucut hareketleriyle hizli yon degistirme yetenedi gerektirir (Aksit, 2002).

Gergekte tenis diger spor dallarindan daha fazla ugrasi, ¢alismayi ve egitimi
gerektiren bir spor dalidir. Tenis sporunu yakindan taniyanlar esit kuvvetler arasinda
yapilan beg setlik bir tenis musabakasinin, bes bin metrelik bir kosudan, bir buguk
saatlik bir futbol magindan ve diger bir¢ok spor dalindan daha ¢etin, beden ve dimagi

daha c¢ok yoran bir spor dali oldugu belirtiimektedir (Oztop, 2006).

insanin teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik yeteneklerini zorlayan bir spor dali
olan tenis, planh ve programli yapildiginda fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal

gelisim 6zelliklerini gelistiren en iyi spor dallarindan biridir (Hasil ve Atag,1998).

Tenis oyunu, 20-25 sn’lik dinlenme periyotlari ardindan 3-8 sn’lik kisa ve

yogun aktiviteler icermektedir (Bergeron ve ark. 1991).

Tenis sporunda bir sporcuyu Ust dlizeyde performansa eristirmek icin dncelikle
teknik ve taktik anlayis 6n planda tutulmakta, ancak psikolojik, fizyolojik faktorlerin
yani sira yapisal faktorlerde (bedensel ve kondisyonel performans) yavas yavas goz

onune alinmakta olup, yine de tam olarak yeterli olmamaktadir (Tarhan, 2004 ).
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Tenis oyunculari, bir mag boyunca kosma, atlama, yana donme, geriye gitme,
hizlanma, yavaslama gibi bir dizin dinamik hareketleri yapmalari gerekir (Dawson ve
ark, 1985).

Tenis maglarinda topun oyunda kalma suresi % 23,6 (Misner ve ark., 1980) ve
% 26,5 (Elliott, Dawson ve Pyke , 1985), 17 % (Docherty 1982) olarak ifade edilmistir.

Tenis oyununda teknik ve taktik beceriler performans belilemede en baskin
faktor olarak kabul edilir (Smekal ve ark. , 2001).

Bununla birlikte performansin daha Ust seviyeye cikarilimasi i¢in kuvvet, surat

gibi motorik 6zelliklerin gelismis olmasi gerekmektedir (Kovacs, 2007).

Herhangi bir spor dalinda sporcunun vyetistiriimesi uzun doénem c¢alisma
gerektirir, tenis ise ge¢ uzmanlagma olan bir spor dali olup, ogreticinin mutlak
ogretmesi gerekli birgok alt beceri kuimeleri vardir. Teniste Ust dlzey becerilere
ulasmak, onlara temel teskil edecek birgok alt calismayl gerektirmektedir
(dayanikhlik, surat vb.) (Unierzyski, 2003).

Tenis sporunda antrenman periyotlamalari ve yapilan antrenman c¢alismalari
surekli degismektedir. Dolayisiyla 6gretim metotlarinda surekli degisiklik ve
iyilestirmeler yapilmalidir. Bu sebeple antrenmanlarda sporcularin kalp atim hiz
degerleri ¢cok onemli bir yer tutmaktadir. Macglarin uzun sureli olmasi nedeniyle
dayaniklihk gerektiren bir spor olarak goérulen tenis musabakas! sirasinda
aksiyonlarin hatasiz olarak uygulanmasi istenmektedir. Tenis muisabakasi igin
dayaniklilik ve etkileyen kalp atim hiz degerleri antrenmanlarin sekillendiriimesinde

yol gosterici bir etken olarak ortaya ¢gikmaktadir.

1.1. Aragtirmanin Amaci
Arastirmanin amacini, Ankara ilinde Ankara Tenis Kulublu 14 yas performans
oyuncularinin tenis musabakasindaki kalp atim hizlarinin aksiyonlarla iligkisinin

incelenmesi olusturmaktadir.
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1.2.Problem
Ankara Tenis KuliUbundeki performans oyuncularinin aksiyonlari uygularken

kalp atim hizlari nasildir?

1.3.Alt Problem
- Arastirma grubunun musabaka sirasindaki aksiyonlari uygularken KAH
degerleri cinsiyetler bakimindan nasildir?
- Arastirma grubunun musabaka sirasindaki oyun periyotlarinda aksiyonlari
uygularken KAH degerleri nasildir?
- Arastirma grubunun musabaka dncesi ve sonrasindaki Reaksiyon Zamanlari

nasildir?

1.4.Denenceler
Aragtirma grubunun musabaka 6ncesi ve sonrasindaki RZ degerleri ile KAH

degerleri arasinda iligki vardir.

1.5.Sinirhiklar
Arastirma, Ankara Tenis Kulubl 14 yas performans oyunculari tekler magi ile

sinirlandiriimigtir.

1.6. Tanimlar
1.6.1.Kalp Atim Hizi: Kalp atim hizi, kalbin bir dakikadaki kasilma sayisidir
(Fox, 1999).
1.6.2.Reaksiyon Zamani: Kigiye bir uyaranin verilmesi ile kiginin bu uyarana
istemli olarak verdigi cevabin baslangici arasinda gegenzaman birimi olarak
adlandiriimaktadir (Akgun, 1994).

1.7.Arastirmanin Onemi
Teniste basari, iyi bir teknik, beceri, fiziksel hazirlik ve bu yetileri koruma,
dogru psikolojik yaklasim ve iyi bir kort taktigine baglidir. Ginimuz modern tenisinde
basari ylksek teknik ve beceri gerektirir. Tenisin oyun iginde kuvvet, kisa suratli
kosular ve dayanikhlik egzersizlerin tUmini kapsamasindan dolayi fizyolojik
gereksinimleri oldukga karmasiktir. Bu Ozelligi ile birgok spor bilimcisi, tenis

antrendrleri ve oyuncularin antrenman programlari hakkinda ki tartigmalari devam
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etmistir. Bu galismada tenis oyuncularin kalp atim hizlari ile tekler magi musabakalari
esnasinda oOnceden belirlenmis aksiyonlarla iligkilendirilmis ve cinsiyetlere gore
farkhliklari incelenmigtir. Oyuncunun mag sirasinda hizh kort hareketleri ve patlayici
vuruglari gergeklestirmek icin tekrarlayici olacak sekilde gug Uretimi yetenegi magta

dogal olarak basariyi getirecektir.

Performans tenis sporcularinda yuksek aerobik kapasite ile birlikte gug,
ceviklik ve surat gibi anaerobik yetiler gerekmektedir. Tenis performansinin surekli
gelisimi ve sakatlanmayi Onleyici unsurlar olarak bu fizyolojik parametreler ilgili
calismalar artmali ve bu bilgilerden antrendrlerin ve sporcularin yararlanmasi
saglanmalidir. Elit tenisciler seviyedekilere bu bilgiler altinda antrenman programi

dizayn edilmeli ve uygulanmalidir.

Reaksiyon zamani bagaril bir performansin belirleyici 6gelerindendir ve 6nemi
gittikce artmaktadir. Kondisyonel ve teknik kapasiteleri ayni olan sporculardan
reaksiyon zamani kisa olan sporcu daha basarlidir ve brangtan branga 6nemi
degismektedir. Algilarimiz  yonunden, Ozellikle uyaranlar acgisindan, sporda
rakiplerimizden o©nce harekete gecebilmemizi saglamada reaksiyon zamaninin
uzunlugu kisaligi ayrica 6nem tasimaktadir. Tenis sporunda da yuksek performans
dizeyine erismek birgcok faktére baghdir ve oyuncularinin iyi bir performans
gOsterebilmeleri icin diger unsurlarin yaninda reaksiyon zamanlarinin da iyi olmasi

gerekmektedir.

Bu calisma da tekler magi yapan performans oyuncularinin KAH degerleri ile
aksiyonlar iligkilendirilmis ve bundan sonra yapilacak antrenmanlarin planlanmasi
acisindan KAH degerlerine uyumlu bir antrenman programi yapilmasi gerektigi

dusunulmektedir.
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BOLUM II
GENEL BILGILER

Gunumuzde tenis sporu ¢agdas dinyanin benimsemis oldugu, uygulamasi
heyecan veren, seyretmesi ise heyecanla birlikte hayranlik uyandiran olimpik bir spor
dalidir. Bu spor dali, aerobik ve anaerobik ylklenmelerin birlikte oldugu ve ayni
zamanda kuvvet, surat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor yetilerin
de iyi seviyede olmasini gerektiren bir performans sporudur (Weber, 1982; Ferrautive
ve ark., 2002).

Bu anlamda tenis, gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi gdsteren spor
dallarindan biridir. Bir tenisginin etkili bir vurus yapabilmesi i¢in tim fiziksel uygunluk
parametrelerinin Ust duzeyde olmasi gerekmektedir. Rakibe temasin olmadigi tenis
oyununda Ozellikle hizli yon degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve
hamlelere ihtiya¢c duyulur (Chu, 1995, Gullikson, 2003, Weber, 1985). Bu yuzden
tenis sporunda, anaerobik ve aerobik guclerin ylUksek olmasinin yaninda kuvveti
olusturan kaslarin da gtgcli olmasi gerekir (Chu,1995). Kuskusuz bitin bu 6zelliklerin
etkili antrenmanlarla gelistiriimesi, sporcunun basarisini olumlu yonde etkileyecektir.
Esasen sporcularin antrenmanlardan beklentileri de performansi Ust dizeye

ulastirmak yénunde belirginlesmektedir.

Diger yandan, sporcularin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik o6zelliklerini
iceren fiziksel uygunluk degerleri, yetenek seciminde olduk¢a 6onemlidir. Ulusal ve
uluslararasi tenis muisabakalarinda yuksek performans icin bransa 6zgu fiziksel
gereksinimlerin ve bu gereksinimlere oyuncu ve takimlarin cevap verebilme
kapasitelerinin degerlendiriimesi gerekmektedir. O nedenle optimal performansa
ulasabilmek igin teknik ve taktik yetenekler ile fiziksel formun kombinasyonu mutlaka
beraberce degerlendiriimelidir. Ayrica yetenek segimi programlari fiziksel-fizyolojik
Ozellikler ile birlikte bireysel sporlar Uzerinde yogunlagsmaktadir ve takim sporlarinda
performansin belirlenmesinde ¢ok fazla ele alinmamaktadir (Haare, 2000).

Antrenman biliminde kuramsal ve uygulamali ¢calismalar da fizyolojik yetilerin
performansi etkiledigi bilinmektedir. Tenis, sure ve siddet bakimindan farkli enerji

sistemlerine gereksinim duyan bir brangtir. Sure ve siddet yogunlugu degistikge farkh
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enerji sitemleri kullanildigi c¢alismalar da desteklenmektedir (Glnay ve Ciciodlu,
2001).

2.1. Enerji Kavrami

Enerji is yapabilme yetenegidir (Fox, 1999). Kimyasal enerji, mekanik eneriji,
ISI enerjisi, 151K enerjisi, elektrik enerjisi ve nukleer enerji olmak Uzere 6 eneriji tipi
vardir. Ozellikle mekanik ve kimyasal enerji insan hareketlerinin ortaya konmasinda

onemli rol oynar (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Enerji, is yapabilme veya ortaya koyabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir.
insan organizmasinda bir isin yapilabilmesi icin gerekli enerji besinlerle alinmis veya
depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal reaksiyonlarla mekanik

enerjiye dontusmesiyle ortaya ¢ikmaktadir (Ergen,2002).

Enerji, antrenman ve yarisma sirasinda fiziksel etkinliklerdeki verimlilik dizeyi

icin gerekli 6ncldir (Bompa,1998).

Batun enerji besinleri hucrelerde yikima ugrarlar. Ancak yikim zamanlari ve

sureleri farklilik gosterir (Dundar,1998).

Temel enerji kaynagi gunestir. Yesil bitkiler glinesten gelen isik enerjisinin bir
kismini kimyasal enerji olarak depolar ve fotosentez ile karbondioksit (CO2) ve sudan
(H20) olusan glikoz, sellloz, protein ve yag gibi besin molekullerinin olusturulmasini

saglar.
insanlar yasamlari igin gerekli olan enerjiyi, bitkisel ve hayvansal besinlerle
aldiklari karbonhidrat, yag ve protein molekdllerinin yapisini olusturan kimyasal

baglari pargalayarak elde edebilirler(Gonang, 2002).

Bu besinler solunumla alinan oksijen (0O2) yardimiyla karbondioksit, su ve

kimyasal enerjiye donasturaltr (McArdle ve ark., 2007, Gunay ve Cicioglu, 2001).
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2.2. Enerji Sistemleri
Aldigimiz besinler metabolizmada oksijen yardimi ile CO2 ve H20 ve kimyasal
enerjiye donusurler. Ancak besinlerin par¢calanmasiyla ortaya g¢ikan enerji dogrudan

bir is yapmamiza yetmez. Elde edilen bu enerji vicudun tim fonksiyonlarinda gorev

alan ATP (adenozintrifosfat)'nin olusturulmasinda kullanilir (Fox, ve ark., 1988).

ATP yapimi ve yikimi sonrasinda ATP'nin tekrar sentezlenmesi siirecinde

birgok metabolik iglem meydana gelmektedir. Fiziksel aktivitenin sinirlarinin
belirlenmesi agisindan ATP sistemi oldukgca énemlidir. ATP, vicudun mekanik isleyisi
ve gunlik yasamimiz i¢in énemli bir unsurdur. Yiksek enerji, ATP’nin ADP+P
(adenozindifosfat + fosfat) ye donusmesiyle ortaya c¢ikar. Kas hucrelerinde sinirli
seviyede ATP vardir. Bundan dolayr ATP depolari fiziksel etkinligin devamhligini

saglamak igin surekli olarak yenilenmektedir (Glnay,1998).

ATP depolari su enerji sistemleriyle yenilenebilir;
- ATP-PC sistemi
- Laktik asit sistemi

- Aerobik enerji sistemi

ik iki sistemde oksijensiz ortamda ATP depolar ilk iki sistemde oksijensiz
ortamda ATP depolari yenilendiginden dolayi anaerobik sistem olarak adlandirilir.
Uglincli sistemde ise ATP depolari oksijenli ortamda yenilendigi igin aerobik sistem
olarak adlandirilir (Kuter ve Oztlirk,1998).

Besinler yoluyla elde edilen enerji, ATP yapiminda kullanilir. Hucrelerde

sadece ATP'nin pargalanmasiyla olusan enerji kullaniimaktadir. Hicre iginde depo

halde bulunan ATP miktari sinirl olup, sporcunun gunlik aktivitelerine bagl olarak

devamli olarak yenilenmektedir (Ergen,1993).

ATP’nin molekiler yapisinda bir adenozin ve Ug¢ fosfat mevcuttur. Son iki

fosfat molekuli arasinda yuksek enerji bagi olarak adlandirlan fosfat grubu

bulunmaktadir. Yuksek enerjili bu baglardan birisi koparak digerlerinden ayrildiginda,
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yani kimyasal olarak parcalandiginda 700-1200 kalorilik bir enerjiyi agiga ¢ikar ve

adenozindifosfat ve serbest kalan bir fosfat meydana gelir. ATP’nin pargalanmasi

sonucunda meydana gelen bu enerji kas hucrelerinin is yapabilmesi igin

kullanabilecegi tek enerji seklini olusturmaktadir (Hazir, 1995).

Organizmada enerji Uretimi ile ilgili birgok metabolik islemler s6z konusudur.
Fiziksel aktivitelerin sinirlarini belirleme yoninde metabolik sureglerin belirlenmesi
oldukga dnemlidir. Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir ve kas kimyasal enerjiyi
mekanik ise ¢eviren bir mekanizmadir. insan organizmasindaki yasamsal
fonksiyonlar kimyasal reaksiyonlarla enerji aciga ¢ikarilmasina baglhidir. Bu enerjinin
kaynag kastaki enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagini

karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarindan almaktadir (Fox, 1999).

Besinlerin parcalanmasiyla olusan enerji dogrudan bir is yapiminda
kullanilmaz yani mekanik enerjiye donustirialemez. Bu enerji tum hicrelerde
depolanabilen adenozintrifosfatin (ATP) yapiminda kullanilir. Hicreler goérevlerini
fonksiyonlari icin sadece ATP’ nin parcalanmasiyla ortaya c¢ikan enerjiyi
kullanabilirler. Hucre icinde depolanmig ATP miktari sinirli olup, insanlarin gunlik
aktivitelerinin siddetine gore devamli olarak yenilenmektedir (Gunay ve Cicioglu,
2001).

ATP’nin  molekuler vyapisinda bir adenozin ve ¢ fosfat molekulu
bulunmaktadir. Son iki fosfat molekuli arasinda yuksek enerjili fosfat bagi
bulunmaktadir. Bu bag kimyasal olarak parcalandiginda bir molekul ATP bagina en
fazla 12 kilokalorilik bir enerji agiga ¢ikar ve adenozindifosfat (ADP) ve serbest bir
fosfat (Pi) meydana gelir (McArdleve ark., 2007; Glnay ve Cicioglu, 2001; Gonang,
2002).

lyi antrenmanl sporcularda bile en yiiksek diizeyde kas giiciinii ancak birkag
saniye surdurebilecek kadar ATP bulunmaktadir (2,4 mmol/kas agirhgi) (McArdleve
ark., 2007). Ancak bu sinirli ATP miktarina ragmen, ATP’ nin surekli olarak yeniden
yapimi ile kasta metabolizma igin gerekli ATP saglanmaktadir (McArdleve ark.,

2007). ATP’ nin kimyasal reaksiyonlarla yikimi sonucu enerji nasil agiga ¢ikiyorsa,
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tekrar kullaniimak Gzere yapimi i¢in de enerji gerekmektedir. ATP yikimi ve yapimi iki
yonlU bir kimyasal reaksiyondur. ATP’ nin yeniden yapimi igin gerekli olan ener;ji laktik
anaerobik metabolizma, alaktik anaerobik metabolizma ve aerobik metabolizma ile
saglanmaktadir (Akgun, 1994). Alaktik anaerobik metabolizmada fosfokreatinin (PC),
laktik anaerobik (LA) metabolizmada glikoz ve glikojenin, aerobik metabolizmada ise
karbonhidratlarin ve yaglarin pargalanmasiyla ortaya cikan enerji ATP molekulun

yeniden yapimi igin kullanilir (Fox, 1999).

Tenis branginda enerji sitemlerinin kullanim oranina 6zgu arastirmalarda
ATP/CP(Anaerobik Alaktasit) kullanimi % 70, LA (Laktik Asit)kullanim % 20 ve O2

(Oksijen) kullanim yuzdesi ise % 10 olarak benimsenmistir (Fox, 1993).

2.2.1.Teniste Enerji Metabolizmasi:

Teniste enerji temini U¢ enerji sisteminin kombinasyonundan saglanabilir.
Yapilan arastirmalar su karakteristikleri ortaya ¢gikarmigtir:
- Teniste oyuncular topun oyunda kaldigi sirenin %70’inde anaerobik alaktik
sisteme ihtiya¢ duymaktadir.
- Oyuncular topun oyunda kaldigi surenin %20’nde ise anaerobik laktik sistemi
kullanmaktadir.
- Az olmakla birlikte oyuncular topun oyunda kaldigi strenin %10’unda aerobik
sisteme ihtiyagc duymaktadir. Baska bir ¢alismada; ¢ocuklar ve kadinlarin erkeklere
gore daha fazla aerobik sisteme ihtiya¢ duyulabildigini isaret etmektedir (Crespo ve
Miley 1998 ).

Tenis ihtiyaglara gore uygun antrenman programi planlamak igin insan
vucudundaki enerji kaynaklarinin misabaka sirasinda nasil kullanildiginin bilinmesi
gerekir.

Tenis sporunda 3 enerji kaynagi da kullanilir. Bunlar:

2.2.2. ATP-CP Sistemi:
Anaerobik alaktasit mekanizma CPve ATP’yi kullanir. 10-15 sn suren yogun
aktiviteler icin gerekli olan enerjinin kaslarda bulunan ATP ile karsilanmasidir. Bu

sistem dinlenme periyodusirasinda suratle kendini yeniler (30 sn iginde %70; 3 dk
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icinde %100). Alaktik anaerobik yolda vicut anaerobik yoldan enerji Uretir, fakat LA

birikimi olmaz (Ergen ve ark.1993).

2.2.3.LA sistemi:

2 ile 3 dk suren yuksek yogunluklu aktivitelerde bu sistem kullanilir. Kandaki
laktik asit yogun egzersizler sonucunda ortaya ¢ikar ve zaman igerisinde artmaya
devam eder. Laktik asit onceleri hizla Uretilir, ancak yayilmasi bir saatten fazla vakit

alir. Sonug olarak toparlanma slresi uzundur (Guyton 1989, Ergen ve ark.1993).

Anaerobik glikozda uretilen ATP miktari aerobik yola oranla % 5 dir. Ama
aerobik metabolizmadan 2,5 kat daha hizli ATP Uretilir (Guyton, 1989).

2.2.4.02 Sistem (Aerobik Sistemi) :

Dusuk yogunluklu, uzun sure devam eden calismalar sirasinda baskin olarak
kullanilan enerji kaynagi aerob sistemdir kaslara O2, dolagim ve solunum sistemleri
tarafindan saglanir. Aerobik mekanizmada kullanilan vyakitlar karbonhidrat ve
yaglardir. Aerob kapasitesi iyi olan sporcular; uzun periyotlar icin ¢alisma hizlarini
daha uzun sure devam ettirebilirler, yorgunluklarini erteleyebilirler ve LA’i enerjiye
donusturebilirler (Guyton, 1989).

Tenis sporunda ise %70 ATP-PC ve LA-O2, %10 O2 sistemlerinden enerji
uretilir. Agirhkh olarak kullanilan bu enerji sistemi (ATP-PC) mag¢ igerisinde 10-15
sn’lik (asirtma, dalmak, vurus, sigrayarak kiut ve kisa kosular gibi) yuklenmelerde

kullanilir. Dinlenme zamanlarinda ise bu sistem hizli bir sekilde yenilenir (Fox, 1993).

Bir tenis musabakasi sirasinda, servis atan oyuncu 20+4 sn iginde topu oyuna
sokmak zorundadir. Bir puanin oynanma suresinin yaklasik 8-10 sn. oldugu
disunulurse, dinlenme/yluklenme orani 8/24=1/3 olarak ortaya c¢ikar. Baska bir
deyigle, bir tenis musabakasinda sporcu dinlenmenin u¢ kati kadar bir zamanda
dinlenme olanagina sahiptir. 2-3 dakikalik yuksek yogunluktaki aktiviteler suresince
(uzun varan gelenler gibi) anaerobik laktik asitten enerji Uretilir. Bu enerji sistemi
toplam oyun suresinin yaklasik %20 02, %80 ATP-CP yoldan saglandigi
belirtiimektedir (Kovacs, 2004).
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iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda Uretilen, bazal diizeyin (izerinde enerji
harcamayi gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz, fizik aktivitenin alt sinifi olarak
kabul edilir. Planli yapilandirilmig, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da bir kag
unsurunu gelistirmeyi amaglayan surekli aktivitelerdir. Yapilan bilimsel arastirmalarin
sonugclari gesitli tipteki egzersizlerin kadin ve erkekteki etkilerinin énemli bir farkhlik
gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki
olusma mekanizmalarinin her iki cinste de ayni oldugu bilinmektedir. Cinsiyetler
arasinda ortaya cikan farklihklar daha ¢ok elde edilen derecelerle kendini
gOstermekte, erkek sporcularin performanslari genellikle kadin sporculardan daha
yuksek bulunmaktadir. Bunun anlami 6zellikle 13-14 yaslarina kadar erkek kaslarinin
antrenmana verdigi cevap, kadinlarinkinden 2 misli daha fazla olmaktadir. Temel

olarak bu cevap androjenlerin etkisiyle gelismektedir (Ozer, 1993).

Organizmada enerji Uretimi ile ilgili birgok insan organizmasi uU¢ durumda
enerjiye gereksinim duyar;

a. Bazal metabolizma

b. Fiziksel aktivite

c. Besinlerin spesifik dinamik etkisi

Bazal metabolizma kisinin istirahat durumunda yasamini surdirmesi igin
ihtiyag duydugu enerji gereksinimidir. Gunlik yasamda fiziksel aktivitelerimizi yerine
getirirken gerekli olan enerji ihtiyacimizi kapsar ve ayrica besinlerin sindirimi
sirasinda ortaya ¢ikan i1sinin ortadan kaldirilmasi igin gerekli duyulan enerjidir (Kuter
ve ark. 1999).

insan organizmasinin fiziksel egzersizlere yapisal ve fonksiyonel olarak uyum

saglamasi oldukc¢a kolay olmaktadir (Clegg, 2002).

Ozel performans vyetenegini gelistirmeyi hedefleyen 06zel egzersizler
sonucunda antrenman terimi 6n plana g¢ikmaktadir. Basarili sporcularin dstin
performansa ulagmalari i¢in uzun antrenman planlamasi gerekli olmaktadir (Nemoto
ve ark. 1990).
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2.3.Kalp ve Egzersiz
Kalp ve dolasim sisteminin gorevi gerekli kan akimini saglayarak vucut

dokularinin beslenmesini ve homeostazisini saglamaktir (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Egzersizle birlikte aktif kaslarin O2 kullanimi artar ve daha c¢ok besin
maddesine ihtiya¢ duyulur. Bu nedenle metabolik surecler hizlanir ve daha ¢ok son
urin meydana gelir, vucut 1sisi ve ter miktarn artar. Siddetli egzersizlerde H
iyonlarinin kandaki ve kastaki yogunlugu artar ve bu durum kas-kan PH' nin
dismesine neden olur. Vicudun artan metabolik gereksinimlerini kargilamak ve
egzersize devam edebilmek igin kardiyovaskller sistemde de adaptasyonlar
olusturulmasi gerekmektedir (Gonang, 2002; Guyton ve ark., 2001).

Fiziksel egzersizlere dolasim sisteminin uyumu yas, cinsiyet ve form durumu
gibi cesitli faktorlere baglidir. Egzersizde artan metabolik gereksinimler kalp debisi ve

kas kan akiminin artigi ile saglanabilmektedir (Gunay ve ark., 2001).

Dolasimda en 6nemli organ kalptir. Egzersizlerde etkiye tepki olarak ilk
hareketlilik kalpte meydana gelir. Egzersizin kalp dolagim sistemi Uzerindeki en genel
etkisi organizmanin oksijen kapasitesini attirarak kalbin oksijene gereksinim

duymasini engellemektir (Kale, 2002).

Egzersiz sirasinda kalp atim frekansi ve kalp voliumu artar. Egzersizle birlikte
venoz kan donus akimi yukselir. Egzersizin yiklenme siddeti degisime basladiginda
kalp volimU ayarlanir. Ayarlama isleminde o6ncelikle kalp frekansi yukselir. Artis
gosterme egilimi vicudun ihtiyaci olan oksijenin ihtiyaglari karsiladigi anda kararl

denge konumuna gelene kadar surer (Muratli ve Yaman,1997).
Uzun sureli yapilan duzenli egzersizlerde kalp atim hizinda anlamli azalmalar
elde edilmis ve kalbin kasilma gucunun, hacminde meydana gelen artislardan

kaynaklandigi bulunmustur (Solak, ve ark. 2002).

Fiziksel egzersizlerde dolasim sisteminin uyumu yas, cinsiyet ve kondisyon

gibi cesitli etmenlere baghdir. Egzersizle beraber artan metabolik ihtiyaglara, kalp
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atim sayisi, kalp atim hacmi ve kan akiminin artigi ile cevap verilmektedir
(Gunay,2002).

2.4.Kalp debisi
Kalp debisine kalbin dakika volumu adi verilmektedir. Kalbin bir dakikada

pompaladigi kan miktari olarak ifade edilir (Solak ve ark., 2002).

Fiziksel egzersizlerin dolasim sistemine uyumu yas, cinsiyet ve kondisyon gibi
cesitli nedenlere baglidir. Egzersizle artan metabolik gereksinimler ise kalp atim
sayisi, hacmi ve kan akiminin artigi ile mumkundur. Kalp debisine, kalbin dakika

volumu veya kardiyak output adi da verilmektedir (Noyan, 1989).

Kalp debisi, kalbin atim hizi ve atim hacminin carpimina esittir. Atim hacmi
kalbin bir kasilmada pompalayabildigi kan miktaridir. Kalp debisi ise atim hacminin
kalp atim hizi ile carpimi ile elde edilmektedir (Kiling, ve ark,1998, Gunay ve ark
2008).

Kalbin bir kasilmasinda pompalayabildigi kan miktari 70 m/It'dir (bayanlarda

50-70). Kalbin bir dakikada kasilma sayisi ise 70 atim/dakikadir. Formule gore
normal bir insanin kalp debisi 4.9 It/dk'dir (Yakar, 2001).

lyi antrene edilmis performans sporcularinda atim hacminin istirahatta 80-120

ml gibi bir dizeyde oldugu ve egzersizde 120-150 ml“ye ulasarak kalp debisinin 42

lt/dk'ya kadar arttigi gorilmastir. Elit diizeydeki atletlerde atim hacmi 200 ml'ye
cikabilmektedir. (Glnay,1998; Gunay ve ark., 2008).

Egzersiz sirasinda sedanterlerde kalp debisi 4 kat artarken, aktif sporcularda 7
kat artabilmektedir. Kalp atim hacmi fazla olan sporcularda max VO2 atim hacmi
dogrultusunda artig gostermektedir. Yani sporcularda max VO2'nin yuksek olusunun
en onemli etkeni olan kalbin atim hacmi ne kadar yiksek ise max VO2 de o derece

yuksek olmaktadir. Sporcularda antrenmana bagl olarak kalp kasinin hipertrofisi

sonucu kalp hacmi 800 cc'den 1000 cc'ye kadar gikabilmektedir. Bunun sonucunda

kalp debisi de artmaktadir (Gunay ve ark., 2001).
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Erkeklerde maksimal kalp debisi 30 It'ye kadar ¢ikabilir. Elit diizeydeki uzun

mesafe kosucularinda kalp debisi dakikada 40 It'ye yakin dedere ulasabilir. Kalp

debisinin fazlali§i aerobik kapasitenin ylksek oldugunu gdsterir (Hatipoglu, 1994).

Kalp atim hacmi su dort fizyolojik faktor tarafindan kontrol edilir:

- Kalbin kan ile dolmasinda etkili olan basing,

- Karinciklarin diastol sirasinda kolay genigleyip kasilabilme yeteneqi,
- Kalbin kasilma gucul, myokardfibrillerinin kisalma derecesi,

- Arteriyel kan basinci (Gunay, 1998; Glnay ve ark., 2008).

Ozellikle egzersiz sirasinda kalp debisinde gerekli olan artigi saglayan
fizyolojik faktorler ise sunlardir:
- Kalbin kasilma gucu ve atim hacminin artisi,

- Kalp atim hizinin artisidir (Gunay ve ark., 2008).

Egzersiz sirasinda kalp debisindeki artis kalbin kasilma gtcl, atim hacminin

artisi ve kalp atim hizinin artigina bagli olarak degisim gosterir (Dundar,1998).

2.5.Kalp atim hacmi ve hizi

Sporcularin istirahat ve egzersizde atim hacimleri yuksektir. Egzersize
baglaniimasi ile atim hacminde artis gorulir. Maksimum atim hacmine max VO2
tiketiminin  %40-50’sinde ulasilir. Bu da 120-140 kalp atim hizinda gergeklesir.
Sedanterlerde istirahatten egzersize gecilmesi kalp atim hacminde az bir artisa
neden olur. Bireylerde kalp debisi artigi daha ¢ok kalp atim hizinin artigsina baglidir
(Glanay ve ark 2008).

Kalp atim hacmi dinlenik durumdan orta siddetli egzersize dogru artig gosterir

fakat orta siddetten maksimal Siddetteki egzersize gecerken fazla miktarda artis

gostermez. Maksimum kalp atim hacmi atletlerde iki kat daha fazladir (Cimen,1995).
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Kalp atimi, kalbin bir dakikadaki atim sayisi olarak tanimlanir. Kalp atim hizina
kisaca nabiz da denilmektedir. Omurilik soganindaki (Medulla Oblongata) kardiyak
merkezden kaynaklanan sempatik ve parasempatik sinir sisteminin etkisi altinda olan
kalp hizi, dolasim fonksiyonunun izlenmesinde 6nemli bir gdsterge olarak kabul
edilmektedir (Glnay 1993). Egzersiz sirasinda artan eneriji ihtiyacini karsilamak igin

vucudun ne kadar galismasi gerektiginin bir gostergesidir (S6nmez, 2002).

Kalp oksijen tasima sisteminde bir anahtar goérevi yapar (Gokdemir 1991).
Vicut egzersize basladi§i zaman kaslar fazla kana ihtiyag duyar ve bdylece kalp
atimi daha hizli bir sekilde ihtiyaca cevap vermeye calisir (Altun, 1998). Egzersizin
bagslamasiyla birlikte, sempatik noéronlar yoluyla bdbrek Usti bezinden (adrenal
medulla) norepinefrin adi verilen hormonun salinimi gerceklesmekte ve sinoatrial
digum uyariimaktadir (Glinay 1993). Boylece kalp atim hizi artmaktadir. Kalp

devamli olarak vucut sistemine kan pompalayan bir mekanizmadir (Gokdemir, 1991).

Kalp atim hizi, kalbin bir dakikadaki kasilma sayisidir (Fox, 1999). Dinlenik
durumda kalp atim hizi kisiden kisiye ve ayni kiside farkli zamanlarda yapilan
incelemelerde bile degisiklik gosterir. Ancak dinlenik durumda kalp atim hizi yaklasik
70 atim/dk. oldugundan normal kabul edilmektedir. Bu rakam sporcularda daha
dusuktlr. Egzersizde ise kalp atim hizinda meydana gelen artis spor yapmayanlarda
daha fazladir. Sporcularin kalp atim hizlari en ylksek dizeye daha gec¢ ulasir. Bu
yuzden dayanikliik sporcularinda goérilen dusuk kalp atim hizini  anormal

yorumlamamak gerekir (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Egzersiz sirasinda ve sonrasinda kalp atim hizi spor fizyolojisi yoninden
oldukga 6nemli bilgiler verir. Ancak dinlenik durumda kalp atim hizi bazi faktorlerden

etkilenir ki bunlar agsagida belirtilmigtir.

-Yas: Dogum sonrasi 130 atim/dk.’ dan, ergenlik sonrasi 72 atim/dk.’ ya kadar
dusen kalp atim hizinin egzersizde erisebilecegi en Ust duzey de yasla birlikte duser.
Egzersizde bireyin ulagsacagi maksimum kalp atim hizi genelde 220—yas formulu ile
hesaplanir.

-Cinsiyet: Erigkin bayanlarin kalp atim hizlari erkeklerinkinden 5-10 atim/dk.

daha yuksektir
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-Durus: Vicudun pozisyonu da kalp atim hizini etkiler. Yatar durumdan ayaga
kalkinca kalp atim hizinda 10-12 atim/dk." lik bir atig gorular.

-Yiyecek Alimi: Sindirim sirasinda kalp atim hizi yuksektir.

- Psikolojik Faktorler: Heyecan, seving, uzuntu v.b kalp atim hizini artirir.

- Vlcut Isisi: Vicut isisinin artigi kalp atim hizini artirir.

-Cevresel Faktorler: Hava sicakhgl egzersiz sirasinda kalp atim hizi ve
kardiyovaskuler sistemi etkileyen en onemli ¢evresel faktordur. Egzersiz sirasinda
sicakliga bagh olarak kalp atim hizi 10-40 atim/dk. artabilir. Ayrica nem ve hava
akimida kalp atim hizini etkiler.

-Sigaranin Etkisi: Arastirmalar bir tek sigara icmenin bile dinlenik durumdaki
kalp atim hizinin yikselmesine sebep oldugunu ortaya koymustur.

-Egzersiz ve Antrenmanin Etkisi: Egzersizde kalp atim hizi egzersizin
siddetine bagli olarak artis gdsterir. Bu artis dokuda artan O2 ve diger metabolik
ihtiyaglari karsilar. Kalp atim sayisi ile VO2max arasinda yuksek bir iligki vardir.
Sporcularin atim hacimleri fazla oldugu icin ayni kalp atim hiziyla daha yliksek O2
tiketebilirler. Bu ylzden egzersizde kalp atim hizinin dizeyi atim hacmi ve O2
tiketimine baghdir. Ayrica aerobik antrenmanlar ile kalp atim hizi 12-15 atim/dk

azaltilabilir (Gunay ve Cicioglu, 2001).

2.6.Kalp atim hizi

Kalp atim hizina kisaca nabiz da denilmektedir. Kalbin bir dakikadaki vurus
sayisini veya bir dakikadaki sistol sayisini belirttigi gibi ayni zamanda dakikadaki
karincik sistoliine ve SA (sinoatrial dugum) dugumden ¢ikan uyari sayisina da esgittir
(Glnay, ve ark 2008).

istirahat aninda kalp atim hizi kisiden kisiye degisiklik gdsterebildigi gibi ayni
kiside ayri zamanlarda yapilan dlgumlerde bile farklilik gosterir. Bu durumda normal
kalp atim hizindan s6z etmek anlamsiz olacaktir ancak 72 atim/dk ortalama kalp atim
hizi olarak kabul edilebilir (GUnay ve ark 2008).

Sporcu ve sedanter erkek ve bayanlarda kalp atim hizi, hacmi ve kalp debisi
(Glanay ve ark 2008).
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Dinlenik (mUsabaka 6ncesi) Kalp Atim Hizi Atim Hacmi Kalp Debisi

Sporcu Erkek 50 100 5
Sporcu Bayan 55 80 4.5
Maksimum Egzersizde Kalp Atim Hizi Atim Hacmi Kalp Debisi
Sporcu Erkek 190 180 34.2
Sporcu Bayan 190 125 23.9

istirahat kalp atim sayisi sporcularda daha diisiiktiir. Egzersizle beraber spor
yapmayan bireylerde kalp atim hizinda meydana gelen dedisiklik spor yapanlara
oranla daha fazladir. Sporcular maksimum kalp atim hizina ¢ok daha geg¢ ulasirlar.
Bu ylzden oksijen tlketimi sporcularda daha fazladir. Dolayisiyla mukavemet
sporcularinda gértlen dustk kalp atim hizini (40 atim/dk) anormal karsilamamak
gerekir. Sporcularin atim hacimleri fazla oldugu igin ayni kalp atim hizi ile daha
yuksek oksijen tlketebilirler. Bu ylUzden egzersizde kalp atim hizinin dizeyi atim

hacmi ve oksijen tiketimine baglidir (Glnay ve ark 2008).

2.7.Kalp Atim Hiz1 ve Kalp Debisi iligkisi

Kalp debisinin kalp atim hizi ile atim hacminin ¢arpimina esit oldugu
belirtiimistir. Dinlenik durumda kalp atim hizinin 70 atim/dk., atim hacminin de 70 mlt.
oldugunu kabul edersek normal bir bireyde kalp debisi 4,9 It/dk.” dir (Glnay ve ark.,
2001; Guyton ve ark., 2001).

Ancak bu durum sporcularda farklihk gdsterir, bunun sebebi de yapilan
antrenmanlar ile atim hacminin artisidir. Sporcularda kalpten bir atimda pompalanan
kan miktar arttikga, dinlenik durumdaki kalp atim hizi da buna bagl olarak azalir.
Bunun nedeni ise kalbin atim hacminin artmis olmasina karsin, dinlenik 14durumdaki
kalp debisinin degismemesidir. Sporcularda bu ylzden atim hacmi yaklasik 100
mit'ye yukselirken kalp atim hizi ise 50 atim/dk. gibi bir degere kadar dusebilir
(Guyton ve ark., 2001).

Atim hacmi, metabolizma hizinin artigiyla duyulan ihtiyag nedeni ile artar,
egzersizde Ozellikle bu duzeye kadar olan kan akimindaki artis sadece kalp atim
hizinin artigi ile saglanilir. Kalp atim hizi egzersiz sirasinda O2 alimiyla orantili
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olarak degisir. Ayni igyukunde egzersiz yaparken daha dusuk kalp atim hizina sahip
bir kalp daha verimli galisiyor demektir. CUnkU egzersizin yuklenme siddeti sabitken
kalp atim hizi artiyor ise kalbin O2 alimi yikselmektedir. Kalp atim hizinin yukselmesi
kalbin kan ile dolma zamanini kisaltir. Bu yuzden kalp atim hizi egzersiz siddetinin
meydana getirdigi baskinin derecesini yansitir. Dolayisiyla, kalp atim hizi bakarak
egzersizin siddetini rahatlikla tahmin edilebilinir ve antrenmanlarda yuklenmeler kalp

atim hizina gore ayarlanabilir (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Kan dolagsimindan s6z ederken iskelet kasi kan akimi ve miyokardin kan
akimini ayirmak gerekir: Iskelet kaslari kasilmaya bagladiklarinda lokal kimyasal
faktorler araciligi ile kas arteriyolleri uyarilarak vazodilatasyon meydana gelir. Bu
kimyasal faktorlerin en 6nemlisi oksijen konsantrasyonunun azalmasidir. Ayrica
potasyum iyonlari, asetilkolin, ATP, laktik asit ve karbondioksit de diger vazodilatorler

arasindadir (Guyton ve ark., 2001).

Koroner olarak egzersizde kalp parasempatik etkilerden kurtulur ve sempatik
etkiler artar, kalp hizinin ve kontraktilitesinin artisi da bu yolla saglanir. Egzersizde
kalp kasinin da kan ihtiyaci arttigindan koroner kan akimi da artar. Normal koroner
kan akimi 225 mlt/dk. iken yogun egzersizde bu rakam 3-4 kat artar (Guyton ve ark.,
2001).

2.8.Egzersizin Baslangicinda Kalp Atim Hizi
Egzersizin baglamasi ile birlikte kalp atim hizi hizla ylkselir. Sempatik néronlar
yoluyla bdbrek Ustl bezinde norepinefrin adi verilen hormonun salinmasi saglanarak

Sinoatriyal (SA) dUgumu uyarilir. Bdylece kalp atim hizi artar.

2.9.Egzersizde Kalp Atim Hizi

Egzersizin baslamasi ile birlikte artan kalp atim hizi ve buna bagli olarak kalp
debisinde 6nce hizli bir yikselme goralir. Egzersiz hafif veya orta siddette ise kalp
atim hizi 30-60 sn. icerinde belirli bir seviyeye (buna metabolik denge durumu adi
verilir) erisir. Kalp atim hizinin ylikselmesi durur. Bu durumda dokulara saglanan O2
ve besin maddeleri ile tuketilen miktarlar dengededir. Bu kalp atim hizi ile egzersiz
tamamlanir. Eger egzersizin giddeti ylksek ise kalp atim hizi egzersizin sonuna

kadar yukselir (Gunay ve Cicioglu, 2001).
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Egzersiz sonrasinda ilk 2-3 dk." da kalp atim hizi hemen hizla yavaslar. Bu
hizli yavaslamadan daha yavas bir kalp atim hizi dususu gorulur ki, bu yavas dusus
duzeyi ve suresi yapilan egzersizin siddeti ve sporcunun kondisyonu ile dogru
orantilidir (Guyton ve ark., 2001).

Kalp atim hizi egzersizin turu ve diuzeyine gore de farkhlik gostermektedir.
Kalp atim hizi dinamik egzersizlerde statik egzersizlere gore daha ¢ok artig gosterir.
Ayrica kalp atim hizi egzersizin siddeti ile dogru orantihdir. Egzersizin suresi de kalp

atim hizini etkileyen diger bir faktordur (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Sporcularin  dinlenik durumda ve egzersizde atim hacimleri yuksektir.
Egzersize baslaniimasi ile atim hacminde artis goérulir. Maksimum atim hacmine
VO2max tlketiminin %40-50'sinde ulasilir. Bu da 120 -140 kalp atim hizinda
gerceklesir. Sedanterlerde dinlenik durumdan egzersize gegilmesi kalp atim
hacminde az bir artisa neden olur. Bireylerde kalp debisi artisi daha ¢ok kalp atim
hizinin artisina baglidir (Mc Ardleve ark., 2007).

Sporcularda ise kalp debisinin artisi hem atim hacminin hem de kalp atim
hizinin artisina baglidir. Ayrica Ust dizey sporcularda O2 tasinmasini etkileyen faktor
atim hacmidir. Sporcularda egzersizdeki kalp atim hacmi artigi dinlenik durumdaki

atim hacminde %50-60' lik bir artigsa karsilik gelir (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Atim Hacmi ve VO2max: VO2max’ in sporcularda yiksek olmasinin nedeninin
atim hacmi ve kalp debilerinin ylksek olmasina bagli oldugu goriltr. Sporcularda
VO2max sedanterlere gore %62 daha fazladir ve atim hacimleri de buna paralel
olarak %60 fazladir. Sporcular ve sedanterlerin kalp atim sayilari birbirine yakin
olduguna goére kalp debisinin ve VO2max’in sporcularda ylksek olusu kalp atim
hacmine baglidir (Giinay ve Cicioglu, 2001).
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2.10. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda kalp atim hizi
Egzersizle beraber metabolizmanin ihtiyacini kargilamak amaciyla atim hacmi
artar. Bu artis gerceklesene kadar metabolizmanin ihtiyaci atim hizinin artigi ile

karsilanir (Gunay ve ark., 2008).

Kalp atim hizi egzersiz sirasinda oksijen alimi ile orantili olarak degigir.
Egzersizin yuklenme siddeti sabitken kalp atim hizi artiyorsa kalbin oksijen alimi
yukselmektedir. Kalp atim hizinin artmasi sonucu kalbin kanla dolma zamani kisalir.
Egzersizdeki siddetin derecesi kalp atim hizi ile tespit edilebilir. Dolayisiyla
organizmanin egzersize gosterdigi fizyolojik tepkinin dizeyi hakkinda bilgi vermesi
nedeniyle kalp atim hizina bakarak egzersizin siddeti tahmin edilebilir ve yuklenmeler

buna gore ayarlanabilir (Gunay ve ark., 2008).

Egzersizin baslangicinda kalp atim hizi ylkselir. Sempatik ndronlar yoluyla
bobrek Ustl bezinde norepinefrin adi verilen hormonun salgilanmasi saglanarak SA

uyarilir ve kalp atim hizi artmis olur (Ergen ve ark., 2002, Gunay ve ark., 2008).

Egzersizin baglamasiyla birlikte artan kalp atim hizi ve buna bagh olarak kalp
debisinde artis olur. Egzersiz hafif veya orta siddette ise kalp atim hizi 30-60 sn
icerisinde belirli bir seviyeye erisir ki buna metabolik denge durumu (steady-state)
denir. Bu durum egzersiz bitimine kadar devam eder (Gunay, 1998, Gunay ve ark.,
2008).

2.11.Antrenmanin Kalp Uzerindeki Etkileri
Antrenmanla kalpte meydana gelen uzun sureli degisimler asagidaki basliklar

halinde toplanmistir:

2.11.1.Kalp Atim Hizi

Antrenman duzeyi ve suresi uzadikga ayni egzersiz siddetindeki kalp atim
hizi duser, ayni egzersiz siddetinde antrenmanh sporcularin kalp atim hizlari
sedanterlere gore daha dusuktir. Yapilan cgesitli arastirmalarda duzenli yapilan
antrenmanlarla kalp atim hizinda anlamh azalmalar elde edilmis ve kalbin kasiima

gucu, atim hacminde meydana gelen artislardan kaynaklandigi belirlenmistir.
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Kalp oksijen tagima sisteminde bir anahtar gorevi yapar (Gokdemir, 1991).
Vucut egzersize basladigi zaman kaslar fazla kana ihtiya¢ duyar ve bdylece kalp

atimi daha hizli bir sekilde ihtiyaca cevap vermeye calisir (Altun, 1998).

Egzersizin baglamasiyla birlikte, sempatik noéronlar yoluyla boébrek Ustu
bezinden (adrenal medulla) norepinefrin adi verilen hormonun salinimi
gerceklesmekte ve sinoatrial dUgum uyariimaktadir (Gunay, 1993). Boylece kalp atim
hizi artmaktadir. Kalp devamli olarak vicut sistemine kan pompalayan bir
mekanizmadir (Gokdemir, 1991).

Kalp atim sayisini cesitli faktorler etkimektedir. Bunlar; yapilan egzersizin
suresi, fiziksel uygunluk, yag, cinsiyet, vicut buyudkliga, durus, his, heyecan, vicut
Isisl, gevresel faktorler, psikolojik faktorler, beslenme, sigara ve genetik yapilardir.
Kalp atim sayisi gin boyunca bu faktorlerin etkisiyle surekli degisir. Kisiden kisiye
farklhilik gésterir (Tamer, 2000).

Kalp atim sayisi antrenmanl ve antrenmansiz deneklerde linear olarak is
gucunun artmasi ile yukselme gosterir. Oysa saglikli yetigkin kisilerde kalp atim
sayisi 90 veya daha fazladir. Kalp atim sayisinin azligi antrenman yapan Kkisinin

karakteristik 6zelligidir (Fox ve ark., 1999).

Kalp atim sayisinin egzersize olan tepkisi veya uyumu, yapilan c¢alismanin
siddeti ve suresi ile ¢cok yakindan ilgilidir. Calismanin siresi ve siddeti ayni zamanda
hangi enerji sisteminin kullanildig1 ve diger fizyolojik gelismelere de baghdir. Yapi
olarak aerobik (oksijenli) olan surekli kogu sirasinda kalp atim sayisi genel olarak
120-170 atim/dk arasindadir. interval ve benzeri daha fazla anaerobik (oksijensiz)
calismalar sirasinda, kalp atim sayisi 180-200 atim/dk gibi en yuksek kalp atim
sayisina yaklasacaktir (Agikada, 1990).

Maksimal nabiz (220-yas) ile formule edilir. Maksimal kalp atim sayisi yasla
birlikte azalir. Geng yetigkinler icin efor sirasinda maksimal kalp atim sayisi 190-200
atim/dk iken bu deger ileri yaslarda diismeye baglar (Gokmen ve ark., 1995). istirahat
nabzi yasla birlikte giderek azalir. Dogumda 130 kadar olan dakikadaki nabiz,
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yetiskinlerde ortalama 70-80’e dliser. Bayanlarda istirahat kalp atim sayisi genellikle
erkeklerden 5-10 atim/dk daha yuksektir (Akgun, 1994).

Duzenli yapilan egzersiz sonrasi degisen en belirgin 6zellik istirahat kalp atim
sayisinin azalmasidir. Dolayisiyla istirahat kalp atim sayisi antrenmanh ve
antrenmansiz kigilerde farkhdir. Yavas kalp atimlarinin daha verimli oldugu ve daha

az oksijen kullanildigi bir gergektir (Fox ve ark., 1999).

Kalp atim sayisinin kontrol edilmesinin ana amaci; yapilan ¢alismanin sporcu
Uzerinde yarattigl yorgunlugu kontrol ederek, asiri yorgunlugun énlenmesi, istenilen
enerji sisteminin antrene edilmesi, gereksiz yere sporcunun asiri zorlanarak uzun

sureli yorgunlugun ortaya ¢ikmasini engellemektir (Agikada,1990).

2.11.12. Kalbin Atim Hacmi

Sporcularin maksimum atim hacmine bagli olarak kalp debisinde arttigi
gozlemlenmis olup, ozellikle dayaniklilik sporcularinda istirahat sirasinda gorulen
disuk kalp atim hizi (50 atim/dk.) kalbin atim hacminin artisina baglanmaktadir.
Sedanter bireylerde 70 mlt. gibi bir degerde olan atim hacmi sporcularda duzenli
antrenmanlar sonucu 120 mit. gibi bir diizeye ¢ikmaktadir. Ozellikle atim hacminin

artisi kalp atim sayisinin disustine neden olmaktadir (Glinay ve Cicioglu, 2001).

2.11.13. Kalbin Hipertrofisi

Yapilan dizenli antrenmanlar sonucu kalp kaslarinda hipertrofi meydana
getirildigi yolunda birgok bulgular mevcuttur. Egzersizin kalp Uzerinde yarattigi etkiler
yapilan antrenman c¢esidine gore farklihk gdstermektedir. Yapilan gli¢ ve hiz
antrenmanlari  sonucu kalp kaslarinda hipertrofi gorulirken, dayanikhlik
antrenmanlari sonucu ise sol ventrikil hacminde buyime gérulmektedir. Duzenli
egzersizler ile kalbin hacmi ve boyutlarindan da olumlu artislar elde edilir. Hlcresel
proteinlerin sentezinin artigi kas fibrillerini kalinlastirir ve her bir fibrildekontraktil
elemanlarin sayisi artar. Antrenmanla boyut artigi (hipertrofi) antrenman

birakildiginda tekrar eski durumuna donebilir (Gunay ve Cicioglu, 2001).
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2.14. Teniste Reaksiyon Zamaninin Onemi

Sporda basari igin sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri yoninden Ust
seviyede performans sergilemesi gerekir. Bunu saglayacak parametrelerden biri
Reaksiyon zamanidir (RZ). RZ'nin farkh literatirlerden tanimlarina bakildiginda;
kigiye bir uyarinin uygulanmasi ile kiginin bu uyariya istemli olarak verdigi cevabin

baglangici arasinda gegen zamandir (Sevim, 1992; Taskiran, 1997).

Batan fiziksel hareketler 6ziinde kuvvet, dayaniklilik, surat, esneklik gibi temel
biomotor 6geleri igerir. Sporun 6zelligine badli olarak bu 6gdeler birbiri ile etkilesim
icinde farkli agirliklarda 6n plana ¢ikar ve o spor dalindaki basariy belirler. Bunun
yani sira her bir 6geyi etkileyen kendi alt bolumlerin etkisi altindadir. Budgelerden

surati etkileyen en 6nemli alt e RZ’dir (Bompa, 2003).

RZ, uyaranin gelmesiyle, tepkinin baglamasina kadar gegen zaman surecidir
(Schmidt, 1991; Ergen, 1990).

Bir kimsenin uyarimlara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi gerceklestirmesi

arasindaki sureyi belirleyen etken kalitsal 6zelliktir (Guckstein, 1972).

Reaksiyon zamani; kigiye bir uyarinin verilmesi ile kiginin bu uyarana verdigi
istemli cevabin baslangici arasinda gegen zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir
(Auxter, Pyfer ve Hunettig, 1993; Erdin¢ ve ark.1993; Hollmann, 1990; Tamer, 2000;
Toker, 1993).

Reaksiyon zamani; basit, segmeli ve ayirt edici reaksiyon zamani olmak Uzere

ug¢ sekilde incelenebilir (Colakoglu ve ark., 1987).

Reaksiyon zamani uyari alinmasi ile hareketin ortaya gikmasi i¢in gereken

hazirlik donemi olarak da tanimlanmaktadir (Anson, 1989; Houx ve Jolles, 1993).

RZ, bir uyaranin (hareket baslatici olarak) veriimesinden hemen sonra istemli
olarak, bilin¢li hareketin baslatiimasina kadar gegen sure olarak tanimlanir. Bir baska
tanimda ise RZ, aniden ortaya ¢ikan ve birden Kkestirilemeyen bir uyaranin

ulasmasindan, bu uyarana verilen bir yanita (davranim) kadar gegen surenin
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miktaridir. Burada s6zU edilen uyaranlar gorsel, isitsel ve dokunsal olabilir (Schmidt,
1988).

Reaksiyon zamani, basit reaksiyon zamani; sadece belirli bir uyaran ve bu
uyarana belirli bir tepki olustugu, secimli reaksiyon zamani; tepki verilmesi gereken
birden g¢ok uyaricinin olmasi ve uyaran sayisi yine birden fazla olmasi durumu ancak,

yalnizca tek bir tepki de bulunulmasi olarak tanimlanmaktadir (Ozerkan, 2004).

RZ, topun suratle hareket ettigi ileri diuzeydeki tenis oyuncularinda énemli olan
bir etmendir. Topun hizi saatte elit oyuncularda maximum 220 km olarak
gorulmektedir. RZ, uyarinin meydana gelmesi (rakibin topa vurus zamani ) ile buna
karsi tepki olarak baslatilan hareket arasinda gegcen zaman olarak tarif edilir. Tepki
suresi hizla dogruda iligkilidir. CUnki bu iki etmen, bir oyuncunun ne sulratle
pozisyona girip topu iade edebilecegini buyuk ¢apta belli eder. Her bir vurusta, bir dizi
olasi hareket seklinden birisi tercih edilir. Oyuncunun sonugta benimseyecegi hareket
tarzi sadece yaklagsan topun ne sekilde gelecedi olmamali ayni zamanda oyuncunun
ne sekilde gonderecegi ile de orantili olmalidir. Diger bir deyisle tenis oyuncusu
sadece yapacagi vurusun turine karar vermekle (vole, top spin vb.) kalmaz, vurusu
ne sekilde gergeklestirecegine ve rakip yari sahanin neresine gonderecegine dekarar
verir. Tum bu kararlar bir oyuncunun reaksiyon zamanini etkileyen kararlardir;
dolayisiyla topa yapilacak pozisyon, vurus teknigi ve etkinlikte bu kararlardan etkilenir
(Donald,1995).

Son yillarda sporsal performansta 6nemli gelismeler meydana gelmistir ve
gelismeye devam etmektedir. Sporun her alaninda gectigimiz yillarda hayal
edilemeyen fakat gunimuzde kirilan yeni dinya rekorlar ile olaganistu dereceler
elde edilmektedir. Bu basarilarin arkasinda basariya ulasmada spor bilimcilerin
mekanik ergonejenler ile Fizyoloji, istatistik, Psikoloji vb. gibi dallardan yararlanmasi
ve yeni Olgum aragclarinin gelistiriimesi de 6nemli rol oynamaktadir. Bu olgum
teknikleri ve veriler kullanildigi dlgiide performans sporunda temel amag en hizliya,
en yuksege ve en gucliye ulasmak olacaktir. Bu nedenle arastirmacilar reaksiyon
zamani ile sporcu bagarisi arasindaki iligkiyi analiz etme ihtiyaci duymaktadir. Butin
fiziksel hareketler 6zunde kuvvet, dayaniklilik, surat, esneklik ve koordinasyon gibi
temel biyomotor ogeleri icermektedir. Sporun Ozelligine bagl olarak bu o6geler
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birbirleri ile etkilesim icinde farkl agirliklarda 6n plana ¢ikarlar ve bransin 6zelligine
gore basariyl belirlemektedirler. Bunun yani sira her bir 6geyi etkileyen ozellik
kendialt bolumlerinin etkisi altindadir. Bu 6gelerden surati etkileyen en dnemli alt 6ge

reaksiyon zamanidir (Bompa, 1998).

RZ, sinir-kas performansinin gostergelerindenbiri olmasi nedeni ile spor
ortaminda Olgut olarak ele alinan en 6nemli 6gedir. Cunkd reaksiyon zamani, surat
ve karar verme mekanizmasinin etkiligini gdsteren énemli bir performans o&lguta
olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte, Reaksiyon Zamani gercek yasantimizda
yerine getirdigimiz gorevlerin, hareketlerin ana parcasidir. Meydana gelen bir
davranisi, becerikli bir davranig olarak tanimlayabilmemiz i¢in surat, dogruluk, form,

uyum gibi temel 6gelerin bir arada olmasi gerekmektedir (Singer, 1980).

Burada belirtildigi gibi reaksiyon zamani basarili bir performansin belirleyici
o0gelerindendir ve 6nemi gittikge artmaktadir. Kondisyonel ve teknik kapasiteleri ayni
olan sporculardan reaksiyon zamani kisa olan sporcu daha basarilidir ve branstan
bransa reaksiyon zamaninin 6nemi degismektedir. Butin spor branglarinda oldugu
gibi tenis sporunda da yuksek performans dizeyine erismek bir gok faktore bagdhdir
ve oyuncularinin iyi bir performans gosterebilmeleri i¢in diger unsurlarin yaninda

Reaksiyon zamanlarinin da iyi olmasi gerekmektedir (Donald, 1995).

Fizyologlar ve psikologlar reaksiyon zamaninin iki par¢a halinde
incelenebilecegi uUzerinde durmuslardir. Uyarinin alinmasiyla kas aktivitesinin
baslangici arasinda gegen bir sure reaksiyon suresinin birinci pargasidir ve “motor
oncesi slre” olarak adlandirilir. ikinci parcasi ise kas aktivitesi artisinda viicut
parcasinin gorulen hareketine kadar gecgen suredir ve “motor sure” olarak adlandirilir.
Motor dncesi sure, gelen bilginin merkezi sinir sistemindeki islemi ile kasta hareketin
baglamasi arasinda sureyi belitmektedir. Bu zaman araligi, hareket meydana
gelmeden, gozle gorulen herhangi bir hareketin olmadidi karar verme asamasidir.
Yani uyarinin belirlenmesinden, potansiyel kas hareketinin degisikligine kadar gegen
sureyi kapsamaktadir. Motor sure olarak adlandirilan donem ise potansiyel kas
hareketinden, gozle gorullir gergek hareketin baslamasina kadar gegen zamandir
(Un, 2003).
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2.15. Manual Misabaka Analizi

Musabaka sirasinda oyuncularin teknik aksiyonlarini incelemek igin kullanilan
yontemlerinden biri olan manual musabaka analizi igin kullanilan kalem ve kagitla
kayit yonteminde c¢etele kullanimi yoluyla kaydedilen oyunun, anahtar ozelliklerinin
tanimini igerir. MUsabakadaki olaylarin kagit ve kalemle kaydinin Uretimi, datalarin
cesitli isaret veya rakamla kayit sistemlerinin de kullanimina ihtiya¢ gosterir. Boyle
sistemler ¢ok kolay olabilir. Oyunun datalarinin, isaret veya rakamlarla kaydi,
kayitlarin kolaylikla ¢evirimini ve hizli isaretlemeyi sagladigindan dolay: yararli ve
kullanighdir. Bu ¢esit kayit genel duzen iginde kaydedilen isaretleri ve sembolleri,

dikey ve yatay hatlardan olusmus cizelgeleri kapsar (Yamanaka ve ark., 1995).

Kalem ve kagitla gézlem gesitleri ucuz ve dogru olmasina ragmen gercgekte
sistem karmasiktir. Kodlamanin uygulama yontemini 6grenmek uzun zaman alabilir.
Sistematik analizlerin ¢ogunda, analiz arag ve gereglerini kompaturize etme
yontemlerine ragmen, kagit ve kalem metodu ile datalar dnce gizelgeye kodlanir,

islemin ilerlemesi icin daha sonra bilgisayara girilir (Yamanaka ve ark., 1995).

Aragtirmamizda kullandigimiz manual misabaka analiz yontemiyle sporcularin

mulsabaka sirasinda uyguladigi aksiyonlar incelenmistir.

2.16. Cocuk ve Egzersiz

Cocuk ve geng antrenmani birbirini takip eden belli bir amaca yonelik, planl bir
suregtir. Eger sporda Ust dlzey bir basari bekliyorsak, ¢gocuklari erken yasta ve dogru
olarak spora baslatmaliyiz. Cocuklarda ve genclerde antrenman konusuna bakarken
cocugun buyume ve gelisimini géz 6nunde tutmak gerekmektedir. Cocuk surekli
gelisim gosteren bir varliktir. Bu gelisim sureci iginde ¢gocugun fizyolojik, psikolojik,
motor hareket vb. 6zelliklerinin gelisimi ve gelisim hizi bazi donemlere gore farklilik
gosterir. Cocuklarda yapilacak spor uygulamasinin amaci bilimsel verilerin 1s1d1
altinda pedagojik bir yaklasimla sportif performansin gelistiriimesinin yani sira onlarin
fiziksel, ruhsal ve sosyal ydnden deoptimum gelisiminin saglanmasi olmalidir
(Mengutay, 1997).

Cocuk minyatur bir yetigkin degildir ve onun mantalitesi yetigkinlerden yalniz
niceliksel yonden degil ayni zamanda niteliksel olarak da farkhdir (Murath, 1997).
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Cocuk ve gencglerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin sekilde artar. En buylk gelisme
ergenlik caginda gozlenir. 8 vyaslarinda kas, kuatle-vacut agirhginin %27’sini
olustururken, kas kasilma kuvveti hala dusuktir. Bu konuda en hizli gelisme 12
yaslarinda baglar ve 15 yasinda kas, kutlevicut agirhdinin % 32’sini olusturur. Kas
kutlesinde %9’luk bir artis olusturmustur. Bunu izleyen 2-3 yil icinde artis %11
civarinda olur. Cocuk ve genglerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan
gozlemlerde; 8-9 yaslarinda c¢ocuklar, ortalama olarak kendi vicut agirliklarinin
1/3’0n0 tek kolla kaldirip birka¢ adim atabilirken, bu deger 12-13 yaslarinda iki katina,
16 yasinda gencin vucut agirligina yukselmigtir. Bu nedenle kas kutle, kuvvet, gug ve
surate dayali sporlarda gelisim yasa bagh olarak yavas olmaktadir. Bu sporlarda
cocuklari gereginden fazla zorlayarak erken basari saglama egilimi, cocugun normal
bliyime ve gelismesini etkileyebilecek ve sagligini tehlikeye atacaktir (Agikada ve
Ergen, 1990).

Cocukluk ve genglik yasinda genel ve ¢ok yonlu vucut gelisiminde kuvvet
antrenmani énemli bir rol oynar. Bu 6zellik hareket hizini da etkiler. Surat 6zelligi,
kisinin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reaksiyon zamanina ve
koordinasyonuna baglidir. Bu nedenle, sayilan bu noktalarin olgunlasma ile
dogrudan ilgileri olmasi, suratin de ilerleyen yasla gelismesine neden olmaktadir. En
hizli gelisimi 10-13 yaglar arasindadir. En yuksek degerler ise, normal olarak 20-30

yaslari arasinda elde edilir (Bompa, 1998).

Okul gocugu c¢aginda suratin egitimi; bu yasa 6zgu egitim anlayigi, oncelikle
reaksiyon ve lokomotor surati gelistirmekle birlikte, ivmelenme yeteneginin
gelistiriimesini de kapsar. Suratte devamlilik heniz 6zel olarak ele alinmaz. Yeni
baslayanlarda siirat yetenegi 6zellikle kiiglik oyunlarla gelistirilir. (Kuter ve Oztiirk,
1999).

Bir gocuk ile yetigskin insanin, kalp hacimlerinin vucut agirhgina oranlari
karsilastinldigi zaman, ikisi arasinda bir fark olmadigi gézlenmektedir (Agikgada ve
Ergen, 1990).

Dinlenme halinde kalp atim sayisi, ¢ocuklarda, yetigkinlere oranla daha
yuksektir, cocuklarda kalbin her kilogram vucut agirhdr basina atim gucu (bir
kasilmada pompaladidi kan miktari) ve bir dakikada pompalayabildigi kan miktari
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yasla ters orantiidir. Bu nedenle, dinlenme halinde g¢ocuklarda dolasim sistemi,
yetigskinlere oranla daha c¢ok c¢alisarak, vicudun gereksinimlerini kargilamak
zorundadir. Bir bagka deyisle, yas ilerledikce, kalp daha kuvvetli bir kasa donusurken,
ayni zamanda daha etkili bir organ olmaktadir. 9-13 yaslarinda geng sporcular, her
kalp atiminda yetigkinlerin aldigi oksijenin 1/3’U ile 1/2’sine yakin oksijen alabilirler.
Aradaki bu fark, yasin ilerlemesi ile azalir. Ancak 16-18 yasinda bile, ayni is yukune,
yetigskinlerden daha yuksek kalp atimi ile cevap verebilirler. Cocuk ve genglerin
kalplerinin belli bir is yukinl daha fazla galisarak karsilamasi yaninda, bu yaslarda
kanin hemoglobin bilesimi de 14-15 yaglarina kadar yetiskinlere oranla daha azdir.
Bu nedenle, cocuk ve gengler, oksijen rezervi agisindan da dezavantajlidir (Bompa,
1999; Gunduz, 1995).

Egzersizin gencglerde solunum parametreleri Uzerine olan etkileri ile ilgili
calismalar farkli gorusleri de beraberinde getirebilmektedir. Bir kisim arastirmacilar,
yogun fiziksel antrenmanlarin solunum parametrelerini arttirici yonde etki yaptigini
savunurken bazilari da solunum parametrelerindeki bu gelisimin tamamen yas
grubunun dinamigi olan normal buyumeye baglamaktadirlar. Bunun disinda kalan bir
kisim arastirmacilar egzersizin solunum parametrelerini arttirmamakla beraber

verimli ve ekonomik duruma getirdigini ileri suirmektedirler (Mogulkog ve ark., 1997).

Sporcunun anatomik olarak gelisebilecedi son sinirlara ulasmis olmasi, vital
kapasitenin artisina engel olan belirleyici bir faktor olarak ortaya ¢gikmaktadir. Ulagilan
vital kapasitenin miktari tamamen yapisal sartlara, yasa ve her bir spor tlrinin
oksijen ihtiyacina gore dizenlenmektedir. Oksijen ihtiyaci ise; metabolizmanin etki
derecesi bir tarafa birakilacak olursa, zaman birimi bagina disen kas isinin siddeti ve
suresine bagli bulunmaktadir. Uzun sureli yiklenmelerde, her seyden dnce, solunum
ritminin dUzenli olmasinin vital kapasitenin artmasinda ¢ok o6nemli rold oldugu
bilinmemektedir (Patlar, 1999).

Yukarida verilen kuramsal calismalar bir tenis oyuncusunun sahip olmasi
beklenen yetilerdir. Bir ¢ok calisma, tenis oyuncularinin musabaka sirasinda
reaksiyon zamanin kisalmasinin teknigi uygulanmasi bakimindan etkili oldugu
seklinde yorumlanmistir. Bununla birlikte kalp atim hizinin linear artis gosterdigi ve

v

bu artigin musabakanin siddetine gore degistigi belirlenmigtir. Bu baglamda, yuksek
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performans sporcusunun muisabaka aksiyonlarini dogru uygulayabilmesi i¢in dlsuk

reaksiyon zamani ve kalp atim hizlarina sahip olmasi gerektigi gorulmektedir.
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BOLUM Il
YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmanin grubu Ankara ili, Ankara Tenis Kuliibli 14 yas performans
oyunculari (n kiz=8, n erkek=8) yas ortalamalari 14,78 £ 1,11 yil, boy ortalamalari
173,25 £ 5,73 cm. agirlik ortalamalari 58,5 £ 7,67 kg., antrenman yas ortalamalari
ise 7,14 £ 0,488 yil olarak olusturmaktadir.

3.2. Arastirmanin Modeli
Bu calisma, Ankara Tenis Kulubinde 14 yas performans takimi oyuncularinin
kalp atim hizlarinin bazi aksiyonlara gére farkhlik gosterip gdéstermedigini ortaya

koymay! amagclayan betimsel bir galisma 6zelligi tagimaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirma grubuna uygulanan olgumler hakkinda bilgi agagida verilmistir.

3.3.1 Viicut Agirlik Olgiimii

Sporcu; ayakkabisiz ve Uzerinde en az giysi varken 100 grama duyarli TEFAL
markali dijital baskulle olgulmustur. Tartiya cikan kiginin hareket etmemesine ve
herhangi bir yerden destek almaksizin dik durmasina 6zen gosterilmistir (Duyar ve
Ozener, 2003).

3.3.2. Boy Olgiimii

Boy uzunlugu 0.01 hassasiyetinde olan boy skalasinda, ayak topuklari bitisik,
bas dik ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden d6lgum alinmigtir (Tamer,
2000).

3.3.3. Kalp Atim Hizi Olgiimii

Sporcularin kalp atim hizlarini belirlemek amaciyla “Polar team 2 pro set’
kullaniimigtir. Kalp Atim hizlarinin anlik élgiima igin kullanilan bu cihazda, miusabaka
esnasindaki yuklenmeyi ve toparlanmayi takip edilmigtir. Cihaz ile nabiz sayisi ve

maksimum nabiz % orani elde edilmigtir.
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3.3.4. Reaksiyon ve Hareket Zamanlama Sistemi 35600*C

Katilimcilarin seckili reaksiyon zamanlarinin o6lgiminde “Multi-Operational
Apparatus for Reaction Time (MOWART)(35600) ” (Lafayette Instrument Company)
cihazi kullaniimistir. Cihazda, uyarininverilmesi ile katihmcilar tarafindan en kisa
surede basilmasi gereken yanit dugmeleri bulunmaktadir. Arastirmaci tarafindan
cahistirllan laboratuar zamanlayicisi yanitin gergeklesmesi ile durmaktadir (Lafayette
Instrument, 2004a).

Reaksiyon zamanidlgimlerinde katilimcilardan her iki el ve parmaklarini
kullanmalari istenmigtir. Katilimcilardan uyariyi fark eder etmez isik uyaranin oldugu
butona basmalari istenmigtir. Uyarinin ses oldugu durumlarda katilimcilardan
mudmkun olan en kisa surede C5 butonuna basmalari istenmigtir. Uyaranin verilmesi
ile katilimcinin butondan elini kaldirmasi arasinda gegen zaman reaksiyon zamani

olarak hesaplanmaktadir.

Resim 1. Reaksiyon ve Hareket Zamanlama Sistemi 35600*C (MOWART)
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma grubunu olusturan performans tenisgilerin sirasiyla reaksiyon zaman
degerleri dlgulmustar. Testlere giren tenisgilerin, misabaka igin 5 dakikalik iIsinmanin
ardindan 6 oyunluk tekler muisabakasi sirasinda anlik olarak nabiz dederleri
alinmistir. Msabaka sonrasinda son test olarak reaksiyon zamanlari alinmistir.

Musabaka sirasinda sporcularin hangi aksiyonlari ortaya koyduklarini tespit
etmek amaciyla tenis kortunu gapraz koselerine iki adet kamera yerlestiriimistir.

Analiz sirasinda goérunttden elde edilen her saniyedeki aksiyon (Ek1.) ile anhk
kalp atim hizlari birlestirilmigtir. Bu durumda sporcunun aksiyonu gergeklestirmesi
sirasindaki Kalp atim hizi kaydedilmistir.

Analiz yapilmadan ©Once goruntliler bilgisayar ortaminda Media Player
programiyla yavaslatilarak, her bir sporcu igin iki kere izlenmistir. Gézlemler sonucu

kalp atim hizlari ile aksiyonlar iligkilendirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Ankara Tenis Kulibu 14 yas teniscilerin kalp atim hizlarinin cinsiyet ve oyun
periyotlarina gére RZ ve KAH degerleri degisimlerin belirlenmesi icin frekans,
ortalama ve standart sapma degerleri elde edildi. Verilerin ¢gézimlenmesi igin SPSS

17.0 paket programi kullanildi.
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BOLUM IV
BULGULAR

Arastirma grubunu olusturan performans oyuncularinin Misabaka 6ncesi,

sirasinda ve sonrasindaki bazi aksiyonlara ait problemlere iligkin istatistiksel analiz

sonuglari tablolar halinde asagida verilmistir.

Arastirma grubunun servis aksiyonlarindaki KAH parametresinin cinsiyetlere

gore ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 1’de verilmigtir.

Tablo 1. Arastirma grubunun servis aksiyonlarindaki KAH parametresinin cinsiyetlere

gore ortalama ve standart sapma degerleri

AKSIYON CINSIYET | Ortalama N Std. Sapma

Kiz 147,00 12 23,24

Ace Erkek 140,00 8 25,45
Toplam 140,00 20 25,45

Kiz 165,14 140 9,924

Olumlu 1. Servis Erkek 163,00 196 15,83
Toplam 163,89 336 13,65

Kiz 163,00 60 14,98

Olumlu 2. Servis Erkek 167,95 44 8,31
Toplam 165,95 104 11,56

Kiz 167,05 88 14,63

Olumsuz 1. Servis Erkek 163,07 120 17,04
Toplam 164,13 208 16,43

Kiz 165,45 44 17,11

Cift hata Erkek 176,07 30 17,05
Toplam 171,58 74 17,56
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Tablo 1 incelendiginde Kizlarin KAH degerleri 1. servislerde ve Ace
aksiyonlarinda erkeklerden ylksek oldugu, cift hata ve olumlu servis aksiyonlarinda

ise erkeklerin kizlara goére daha yuksek KAH degerlerine sahip oldugu belirlenmigtir.

Aragtirma grubunun Backhand ve Forehand aksiyonlarindaki KAH
parametresinin cinsiyetlere gore ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 2’de

verilmigtir.

Tablo 2. Arastirma grubunun Backhand ve Forehand aksiyonlarindaki KAH

parametresinin cinsiyetlere gore ortalama ve standart sapma degerleri

AKSIYON CINSIYET | Ortalama N Std. Sapma

Kiz 170,98 528 9,91

Olumlu Backhand Erkek 165,04 244 18,22
Toplam 168,13 772 14,78

Kiz 170,63 356 10,91

Olumlu Forehand Erkek 165,37 508 15,57
Toplam 166,73 864 14,67

Kiz 177,25 16 6,39

Olumsuz Backhand| Erkek 177,00 10 6,671
Toplam 177,11 26 6,13

Kiz 169,43 28 8,01

Olumsuz Forehand | Erkek 163,00 6 15,52
Toplam 167,50 34 10,29

Tablo 2 incelendiginde kizlarin olumlu forehand ve backhand ile olumsuz
forehand ve backhand aksiyonlarindaKAH degerleri erkeklere gére daha yuksek

oldugu belirlenmistir.
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Arastirma grubunun Hazir bekleme ve Kosma aksiyonlarindaki KAH
parametresinin cinsiyetlere gore ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 3’de

verilmigtir.

Tablo 3. Arastirma grubunun Hazir bekleme ve Kosma aksiyonlarindaki KAH

parametresinin cinsiyetlere gore ortalama ve standart sapma degerleri

AKSIYON CINSIYET |Ortalama N  |Std. Sapma
Kiz 164,33 24 9,81
Hazir Bekleme Erkek 154,68 38 26,09
Toplam 157,00 62 23,41
Kiz 164,51 156 11,81
Kosu Erkek 166,17 126 15,06
Toplam 165,54 282 13,87

Tablo 3 incelendiginde Hazir bekleme aksiyonunda KAH degeri kizlarin, Kosu

aksiyonunda ise erkeklerin daha ylksek oldugu belirlenmistir.
Arastirma grubunun Puan alma ve hata olugsma aksiyonlarindaki KAH

parametresinin cinsiyetlere gore ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4’de

verilmigtir.
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Tablo 4. Arastirma grubunun Puan alma ve hata olusma aksiyonlarindaki KAH

parametresinin cinsiyetlere gore ortalama ve standart sapma degerleri

AKSIYON CINSIYET |Ortalama N  |Std. Sapma
Kiz 168,80 40 14,891
Oyun Erkek 164,33 36 20,660
Toplam | 165,93 76 18,639
Kiz 168,35 80 10,599
Hata Erkek 159,52 132 15,638
Toplam 161,57 212 15,041
Kiz 189,00 4 10,056
Mag Erkek 158,00 4 9,899
Toplam 168,33 8 19,218
Kiz 166,60 272 11,714
Puan Erkek 162,74 282 16,157
Toplam 164,00 554 14,940
Kiz 170,62 52 9,170
Rakip Hata Erkek 161,00 28 11,839
Toplam 165,63 80 11,526

Tablo 4 incelendiginde kizlarin Oyun, Hata, Mag¢, Puan ve Rakip Hata

aksiyonlarinda KAH degerlerinin erkeklere gore daha yuksek oldugu belirlenmistir.

Arastirma grubunun oyunlar sirasindaki KAH parametresinin aksiyonlara gore
ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 5'de verilmistir.

47



Tablo 5. Arastirma grubunun oyunlar sirasindaki KAH parametresinin aksiyonlara

gore ortalama ve standart sapma degerleri.

1. Oyun 2. Oyun 3. Oyun 4. Oyun 5. Oyun 6. Oyun

AKSIYON X N | SS X N | SS X N | SS X N | SS X N | SS X N | SS
Oyun 143,4 | 15|25,08| 166,7 | 12| 8,09 | 165,8 | 18 {19,19| 175,0 | 18 |11,48| 174,3 | 9 |14,22|174,6 | 9 |11,54
Cift hata 142,0|12| 81 182,2 12111,97 | 176,3 | 27 |19,05 169,512 | 8,66
Hata 142,91 33|18,51| 160,7 | 33 |12,15| 159,3 | 72 |13,41| 170,9 | 54 |10,88| 163,7 | 48| 9,51 | 177,6 | 9 | 3,21
Hazir Bekleme 130,1|21|26,04| 155,6 | 9 (13,65|172,7 |33 |8,54|158,6| 9 |1,52|1710| 3 | 2,14
Kosu 162,3 | 24 |18,07| 158,9 | 96 (15,28| 171,7 | 90 |10,68| 169,0 | 36 {11,63| 168,1 | 36 |10,22| 165,1 | 18 [10,66
Olumlu 1.servis 151,3| 24 |20,88| 160,0 | 45 (12,94| 160,5 |63 (11,87 171,1 | 54 (11,48| 166,5| 36| 8,06 | 170,6 | 30 (11,15
Olumlu 2.servis 150,2|12|13,59|173,5|18|5,20 | 158,2| 15| 8,52 | 168,1 | 42 (10,48| 164,6 | 9 |12,50|171,8 | 15| 7,39
Olumlu Backhand 144,1 | 60 |23,24|168,7 | 19 (12,20| 168,7 | 14 |11,55| 172,0 | 15 (10,54 168,8 | 13 |11,81|179,7 |60 | 7,77
Olumlu Forehand 152,0 | 78 |16,36| 164,1 | 18 |14,10| 165,2 | 19 |17,31|173,0 | 21 |11,06| 165,0 | 21 (12,95| 171,9 | 66 | 8,44
Olumsuz 1.servis 140,7 | 30 (12,94| 167,8 | 21 |14,51| 159,9 | 30 |17,94| 170,7 | 72 |12,93| 162,2 | 54 (14,76| 172,8 | 30| 7,34
Olumsuz Backhand 1750 6 {9,809 |181,0| 9 | 3,00 |174,0|21|7,00
Puan 144,8 | 60(17,09| 163,8 | 10 (14,23| 161,2 | 15|14,90| 170,6 | 11 |10,72| 167,0 |12 |11,50| 170,1 | 48 |10,15
Olumsuz Forehand 166,712 | 7,50 | 175,5| 6 [10,60 157,5| 6 |14,84

Rakip hata 178,0| 3 166,0 | 27| 9,98 | 165,6 | 81 (11,52| 166,0 | 15| 4,69 | 170,3 | 18 |11,75

Tablo 5 incelendiginde; oyunlarda oyun aksiyonunda KAH degerinin en yuksek

oldugu oyunun 4.oyun oldugu belirlenmigtir.

bakildiginda KAH degerlerinde genel olarak bir artis gozlenmistir.

Oyun aksiyonlarina genel olarak

Cift hata aksiyonunun KAH degderinin en yuksek oldugu oyunun 3. oyun olugu

oldugu belirlenmistir.

Hata aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 6. oyun olugu

oldugu belirlenmigtir. Genel olarak bakildiginda hata aksiyonunun misabakanin

sonuna dogru KAH’nin artigi ile iligkili olarak yorgunlugunda artisina baglanabilir.

Hazir bekleme aksiyonunun KAH degerinin en dusik oldugu oyunun 1. oyun

olugu oldugu belirlenmistir. Buna gore mag baglangicinda oyuncularin KAH 1sinma

ve maca bagli olarak dusus oldugu, oyunlar ilerledikge KAHnin arttigi, en yuksek ise;

3. oyunda oldugu gdézlenmistir.

Kosu aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 3. oyun olugu

oldugu belirlenmistir.

Buna gore oyuncular mac¢ ortalarinda performanslarini
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arttirdiklar1 ve bagli olarak KAH’da bir artis oldugu belirlenmistir. Diger oyunlarda ise
3. oyuna yakin bir KAH degerine ulasildigi gozlenmistir.

Olumlu 1.servis aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 4. oyun
oldugu belirlenmistir. Buna gére 4. oyunda sporcular diger oyunlara gore daha fazla
performans, daha fazla konsantre olarak oyunda kaldiklari disUnebilir.

Olumlu 2.servis aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 2. oyun
olugu oldugu belirlenmigtir. Buna gore 2. oyunda sporcular 1.servisten sonra
performanslarini 2.serviste de yuksek tutarak oyunda kaldiklari dagtnalebilir.

Olumlu backhand aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 6.
oyun olugu oldugu belirlenmistir. Ma¢ sonuna dogru olumlu backhand KAH’da artig
olmasli oyuncularin magi kazanmaya yonelik bir strateji belirlediklerini dugtndurebilir.
Gittikge artan bir KAH oldugu (5.oyunda biraz dismustir) gézlenmektedir.

Olumlu forehandaksiyonununKAH degerinin en yliksek oldugu oyunun 4. oyun
oldugu belirlenmigtir.Olumsuz 1.servisaksiyonununKAH degerinin en yuksek oldugu
oyunun 6. oyun olugu oldugu belirlenmistir.Oyun’un sonlarinda KAH’dakiartigin
hataya neden oldugu dusunulmektedir.

Olumsuz backhand aksiyonunun KAH degerinin en ylksek oldugu oyunun 3.
oyun olugu oldugu belirlenmistir.Puan aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu
oyunun 4. oyun olugu oldugu belirlenmistir. Olumsuz forehand aksiyonunun KAH
degerinin en yuksek oldugu oyunun 3. oyun olugu oldugu belirlenmistir.Rakip hata
aksiyonunun KAH degerinin en ylksek oldugu oyunun 1. oyun olugu goériimektedir.
Buna gobre oyun baslangicinda KAHnin artmasi oyuncularda hataya neden
olmaktadir.

Tum aksiyonlarda Rakip Hata aksiyonu hari¢, en dusuk KAH degerleri
1.oyunda gorulmektedir.

Aragtirma grubunun misabaka dncesindeki ve sonrasindaki Reaksiyon zaman

en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma deg@erleri Tablo 6’da verilmigtir.
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Tablo 6. Arastirma grubunun muisabaka Oncesindeki ve sonrasindaki Reaksiyon

zaman en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri.

Parametreler o i
N En dusuk| En yuksek |Ortalama| Std. Sapma

On test reaksiyon 180 302,00 988,00 515,88 166,10

Zaman

Son test reaksiyon 180 282,00 | 1309,00 | 484,62 160,10

Zaman

Tablo 6 incelendiginde, musabaka Oncesi ortalama reaksiyon zamanin,
mulsabaka sonrasindaki ortalama reaksiyon zamanindan daha uzun oldugu

gorulmektedir.

Arastirma grubunu olusturan erkeklerin musabaka oncesindeki Reaksiyon
zamani en dusuk, en ylksek, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 7’de

verilmistir.
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Tablo 7. Arastirma grubunu olusturan erkeklerin misabaka 6ncesindeki Reaksiyon

zamani en dusuk, en yluksek, ortalama ve standart sapma degerleri.

On test
kullanim Ortalama N Std. Sapma
C5 666,58 24 141,92
L1 578,30 26 214,79
L2 516,58 34 200,82
L3 476,1 20 139,36
L4 438,73 30 135,86
ﬁ Ortalama 502,43 172,71
E R1 449,3077 26 121,74
R2 546,8 30 194,29
R3 473,45 22 2243
R4 474,35 28 189,42
Ortalama 485,97 182,44
Toplam 512,7750| 240 184,99

Tablo 7 incelendiginde erkeklerin misabaka 6ncesi sol bdlgedeki reaksiyon

suresi degerleri, sag bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve bu iki

degder 1s1k reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu gorulmektedir.

Arastirma grubunu olusturan kizlarin musabaka oncesindeki

zamani en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 8'de

verilmistir.

Reaksiyon
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Tablo 8. Arastirma grubunu olusturan kizlarin misabaka éncesindeki Reaksiyon

zamani en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri.

On test kullanim |Ortalama N Std. Sapma

C5 695,16 24 99,066

L1 440 8 33,941

L2 543,71 28 118,18

L3 515 28 72,993

L4 473,85 28 122,01

N Ortalama 493,14 86,783
X R1 506,921 52 144,94
R2 427 24 31,768

R3 516,57 28 156,57

R4 496 20 170,03

Ortalama 486,62 125,83

Toplam 517,1167| 240 133,25763

Tablo 8 incelendiginde kizlarin misabaka 6ncesindesag boélgedeki reaksiyon
suresi degerleri, sol bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve bu iki deger

ISIk reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu gorulmektedir.
Arastirma grubunu olusturan kiz ve erkeklerin misabaka dncesindeki toplam

Reaksiyon zamani en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo

9'de verilmigtir.
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Tablo 9. Arastirma grubunu olusturan kiz ve erkeklerin misabaka &éncesindeki

toplam Reaksiyon zamani en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma

degerleri.

On test kullanim |Ortalama |N Std. Sapma
C5 676,11 54 126,93
L1 559,86 45 204,92
L2 5245 72 178,49
L3 492,11 51 115,38
L4 449,90 66 129,77

Z  |oOrtalama 506,59 157,14

g R1 478,11 78 134,39

i R2 512,57 63 172,49
R3 490,22 54 196,76
R4 480,05 57 180,09
Ortalama 490,24 170,93
Toplam 514,22 480 169,14

Tablo 9 incelendiginde kiz ve erkeklerin musabaka oncesindeki sag bolgedeki

reaksiyon suresi degerleri, sol bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve

bu iki deger 1s1k reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu gorulmektedir.

Arastirma grubunu olusturan erkeklerin musabaka sonrasindaki Reaksiyon

zamani en duguk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri tablo 10’da

verilmistir.

53



Tablo 10. Arastirma grubunu olusturan erkeklerin misabaka sonrasindaki Reaksiyon

zaman en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri.

Son test kullanim |Ortalama |N Std. Sapma
C5 731 34 207
L1 461,57 38 170,7
L2 505,63 22 125,19
L3 460,36 22 136,75
L4 405,5 20 79,62
ﬁ Ortalama 458,26 128,07
é R1 450,08 24 102,36
R2 441,81 22 83,65
R3 474,23 34 132,94
R4 419,58 24 133,3
Ortalama 446,43 113,06
Toplam 493,63 240 170,70

Tablo 10 incelendiginde erkeklerin musabaka sonrasinda sag bodlgedeki

reaksiyon suresi degerleri, sol bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve

bu iki deger 11k reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu gorulmektedir.

Arastirma grubunu olusturan kizlarin musabaka sonrasindaki Reaksiyon

zamani en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 11'de

verilmigtir.
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Tablo 11. Arastirma grubunu olusturan kizlarin misabaka sonrasindaki Reaksiyon

zamani en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri.

Son test kullanim |Ortalama |N Std. Sapma

C5 621,2 40 98,80

L1 421 20 47,45

L2 451,12 32 106,26

L3 475,6 20 196,61

L4 449,72 44 143,52

N Ortalama 449,36 123,46
X R1 417,28 28 108,15
R2 434 16 75,68

R3 432,25 32 139,16

R4 315 8 21,21

Ortalama 399,63 86,05

Toplam 466,60 240 136,00

Tablo 11 incelendiginde sag bodlgedeki reaksiyon suresi degerleri, sol
bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve bu iki deger i1sik reaksiyon

zamanindan daha kisa oldugu gorulmektedir.
Arastirma grubunu olusturan kiz ve erkeklerin musabaka sonrasindaki

Reaksiyon zaman en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo

12’de verilmistir.
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Tablo 12. Arastirma grubunu olusturan kiz ve erkeklerin misabaka sonrasindaki

Reaksiyon zaman en dusuk, en yuksek, ortalama ve standart sapma degerleri.

Son test kullanim |Ortalama |N Std. Sapma

C5 690,33 75 180,74

L1 453,12 67 153,23

L2 482,68 51 117,74

L3 465,12 42 151,09

L4 428,66 57 116,89

> Ortalama 457,40 134,74
g R1 438 50 102,79
" R2 439,73 35 78,98
R3 460,8 68 133,53

R4 404,64 35 128,5

Ortalama 435,79 110,95

Toplam 484,62 480 160,10

Tablo 12 incelendiginde kiz ve erkeklerin musabaka sonrasi sol bélgedeki
reaksiyon suresi degerleri, sag bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve

bu iki deger 1sik reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu gorilmektedir.

Arastirma grubunu olusturan erkeklerin (n=8) musabaka Oncesi ve

sonrasindaki KAH ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 13’da verilmigtir.
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Tablo 13. Arastirma grubunu olusturan erkeklerin (n=8) misabaka &ncesi ve

sonrasindaki KAH ortalama ve standart sapma degerleri.

Parametreler Ortalama [Std. Sapma
DinlenikKAH(say1) 92,75 2,50
Misabaka sonrasi KAH (say1) 168,31 4,45
Maksimum KAH (sayi1) 188,25 8,92

Tablo 13 incelendiginde musabaka Oncesi ve sonrasi KAH degerlerinin

yukseldigi gorulmektedir.

Tablo 14. Arastirma grubunu olusturan kizlarin (n=8) muisabaka Oncesi ve

sonrasindaki KAH ortalama ve standart sapma degerleri.

Parametreler

Ortalama [Std. Sapma
DinlenikKAH (say1) 91,50 3,01
Misabaka sonrasi KAH (say1) 164,88 7,22
Maksimum KAH (sayi1) 191,5 4,94

Tablo 14 incelendiginde musabaka 6ncesine gore KAH dederlerinin yukseldigi

gorulmektedir.
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BOLUM V
TARTISMA VE SONUG

Bu bdlimde 14 yas performans tenisgilerinin misabaka sirasindakikalp atim
hizlarinin bazi aksiyonlarina ait bulgulara dayali olarak sonucglara ve benzer

calismalar igin Onerilere yer verilmistir.

Calismada arastirma grubunun (kiz:8, erkek:8, n:16) yas ortalamalari 14,78 %
1,11 yil, boy ortalamalari 173,25 + 5,73 cm. agirlik ortalamalari 58,5 £ 7,67 kg.,

antrenman yas ortalamalari ise 7,14 + 0,488 yilolarak saptanmistir.

Calismada Kizlarin KAH degerleri 1. Servislerde ve Ace aksiyonlarinda
erkeklerden ylUksek oldudu, cift hata ve olumlu servis aksiyonlarinda ise erkeklerin
kizlara gore daha yuksek KAH degerlerine sahip oldugu belirlenmistir. Buna bagli

olarak erkeklerin KAH’daki artis ¢ift hata yapmalarina sebep oldugu dusunalebilir.

Kizlarin olumlu forehand ve backhand ile olumsuz forehand ve backhand
aksiyonlarinda KAH degerleri erkeklere gore daha ylksek oldugu belirlenmistir. Hazir
bekleme aksiyonunda KAH degeri kizlarin, Kosu aksiyonunda ise erkeklerin daha
yuksek oldugu belirlenmigtir. Kizlarin Oyun, Hata, Mag¢, Puan ve Rakip Hata

aksiyonlarinda KAH degerlerinin erkeklere gére daha yuksek oldugu belirlenmistir.

Oyunlar da oyun aksiyonunun KAH degerinin en ylksek oldugu oyunun
4.oyun, cift hata aksiyonunun KAH degerinin en ylksek oldugu oyunun 3. Oyun
olugu, hata aksiyonunun KAH degerinin en yiksek oldugu oyunun 6. Oyun olugu,
buna bagh olarak yorgunlugun mag¢ sonuna dogru hata oranini arttirdigi gdézlenmistir.
Hazir bekleme aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 1. Oyun
olugu,kosu aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 3. Oyun
olugu,olumlu 1.servis aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 4. Oyun
olugu,olumlu 2.servis aksiyonu KAH degerinin en yuksek oldugu oyunun 2. Oyun
olugu, olumlu backhand aksiyonunun KAH deg@erinin en yuksek oldugu oyunun 6.
Oyun olugu, olumlu forehand aksiyonunun KAH degerinin en ylksek oldugu oyunun
4. Oyun olugu,olumsuz 1.servis aksiyonunun KAH degerinin en yuksek oldugu

oyunun 6. Oyun olugu, olumsuz backhand aksiyonunun KAH degerinin en yuksek

58



oldugu oyunun 3. Oyun olugu, puan aksiyonunun KAH dederinin en yuksek oldugu
oyunun 4. Oyun oldugu, olumsuz forehand aksiyonunun KAH degerinin en yuksek
oldugu oyunun 3. Oyun olugu,rakip hata aksiyonunun KAH degerinin en yuksek
oldugu oyunun 1. Oyun oldugu belirlenmistir. TUm aksiyonlarda Rakip Hata aksiyonu

hari¢, en duguk KAH degerleri 1.0yunda saptanmistir.

Musabaka oOncesi ortalama reaksiyon zamanin, musabaka sonrasindaki

ortalama reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu belirlenmisgtir.

Erkeklerin musabaka oncesi sol bdlgedeki reaksiyon siresi degerleri, sag
bolgedeki reaksiyon slresinden daha kisa oldugu ve bu iki deger 1sik reaksiyon
zamanindan daha kisa oldugu gorulmektedir. Kizlarin musabaka Oncesinde sag
bolgedeki reaksiyon suresi degerleri, sol bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa

oldugu ve bu iki deger i1s1k reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu saptanmistir.

Kiz ve erkeklerin musabaka oOncesindeki sag bolgedeki reaksiyon suresi
degerleri, sol bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve bu iki deger i1s1k

reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu saptanmistir.

Kizlarin musabaka sonrasinda sag bolgedeki reaksiyon suresi degerleri, sol
bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve bu iki deger i1sik reaksiyon
zamanindan daha kisa oldugu belirlenmistir. Erkeklerin musabaka sonrasi sol
bdlgedeki reaksiyon suresi degerleri, sag bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa

oldugu ve bu iki deger i1sik reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu belirlenmistir.

Kiz ve erkeklerin misabaka sonrasinda sag bolgedeki toplam reaksiyon suresi
degerleri, sol bolgedeki reaksiyon suresinden daha kisa oldugu ve bu iki deger 1s1k

reaksiyon zamanindan daha kisa oldugu saptanmistir.

Yapilan literatir taramasinda RZ olgumlerinde erkek sporcularin dinlenik
(mUsabaka oncesi) KAH degerleri 50, kizlarin 55 sayi oldugu bulunmusgtur.
Calismamda ise erkeklerin 92.75, kizlarin 91.50 sayi oldugu bulunmustur.
Maksimum egzersizde RZ olgumlerinde KAH degerleri erkekler ve bayanlarin 190
say! oldugu bulunurken calismamda erkeklerin 188.25, bayanlarin ise 191.5 sayi
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oldugu tespit edilmistir. Dinlenik KAH farklilik gosterirken, Maksimum egzersizde

KAH degerleri benzerlik gostermektedir.

Sonu¢ olarak, performans tenisgilerinin misabaka sirasindaki kalp atim
hizlarinda meydana gelen degisiklikler bazi aksiyonlara etkisi oldugu
dusunulmektedir. Yorgunluk arttikgca KAH degeri artmakta ve Hata, Cift Hata yapma
olasihgini da etkilemektedir. Bu nedenle tenis antrenmanlarinda misabakaya yakin
yogunlukta mag¢ antrenmanlari yapilarak KAH degerlerindeki artislarda hata oranini

dusurmeye calisilabilir.
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Ek1. MUsabaka sirasindaki ortaya konulan aksiyonlar

AKSiYON FREKANS Frekans | Yiizde Gegerl Toplam
Yizde Yiizde
1.SERVIS 80 1,2 1,2 1,2
1.SERVIS - RAKIP 5 1 1 1,3
1.SERVIS HATA 20 3 3 1,6
1.SERVIS NET 5 1 1 1,6
1.SERVIS RAKIP 5 1 1 1,7
1.SERVIS- 305 4,6 4,6 6,3
2. HATA 5 1 1 6,4
2.SERVIS 170 2,5 2,5 8,9
2.SERVIS - 45 7 7 9,6
2.SERVIS FOREHAND SERVIS KARSILAMA 5 1 1 9,7
2.SERVIS HATA 5 1 1 9,7
2.SERVIS HATA 5 1 1 9,8
2.SERVIS NET 5 1 1 9,9
2.SERVIS RET - 5 1 1 10,0
2.SERVIS 15 2 2 10,2
ACE 10 1 1 10,3
BACKHAND 995 14,9 14,9 25,2
BACKHAND - 10 1 1 25,4
BACKHAND DROP 5 1 1 25,4
BACKHAND NET 5 1 1 25,5
BACKHAND FiLE 5 1 1 25,6
BACKHAND FILE PUAN 5 1 1 25,7
BACKHAND KOSU 10 1 1 25,8
BACKHAND SERVIS KARSILAMA 160 2,4 2,4 28,2
BACKHANDSERVIS KARSILAMA - 5 1 1 28,3
BACKHAND SERVIS KARSILAMA 1.SERVIS- 5 1 1 28,4
BACKHANDSERVIS KARSILAMA FiLE PUAN 5 1 1 28,4
BACKHAND SERVIS KARSILAMA PUAN 5 1 1 28,5
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BACKHAND SERVIS KARSILAMA SLICE 5 1 1 28,6
BACKHAND SERVIS KARSILAMA- 10 1 1 28,7
BACKHAND SERVIS 5 1 1 28,8
BACKHAND SLICE 50 7 7 29,6
BACKHAND SLICE PUAN 5 1 1 29,6
BACKHAND TEK EL SLICE 5 1 1 29,7
BACKHAND VOLE 10 1 1 29,9
CIFT HATA 5 1 1 29,9
CIFT HATA 5 1 1 30,0
CIFT HATA 35 5 5 30,5
CIFT HATA PUAN 5 1 1 30,6
CIFT HATA 15 2 2 30,8
DROP 10 1 1 31,0
DROP BACKHAND 5 1 1 31,1
FOREHAND VOLE 5 1 1 31,1
FOREHAND 1095 | 16,4 16,4 47,5
FOREHAND SERVIS KARSILAMA 5 1 1 47,6
FOREHAND DRIVE 5 1 1 47,7
FOREHAND DROP 10 1 1 47,8
FOREHAND DSHOT 5 1 1 47,9
FOREHAND FILE 5 1 1 48,0
FOREHAND OUT PUAN 5 1 1 48,1
FOREHAND SERVIS KARSILAMA 10 1 1 48,2
FOREHAND SERVIS KARSILAMA - 5 1 1 48,3
FOREHAND SERVIS KARSILAMAR 1.SERVIS- 5 1 1 48,4
FOREHANDSERVIS KARSILAMA 340 5,1 5,1 53,4
FOREHANDSERVIS KARSILAMA - 15 2 2 53,7
FOREHAND SERVIS KARSILAMA PUAN 5 1 1 53,7
FOREHANDSERVIS KARSILAMA- 10 1 1 53,9
FOREHAND SERVIS - 5 1 1 54,0
FOREHAND SLICE 10 1 1 54,1




FOREHAND VOLE 5 1 1 54,2
FOREHAND HATA 5 1 1 54,3
HATA 5 1 1 54,3
HATA FILE 95 1,4 1,4 55,8
HATA FiLE ONU 5 1 1 55,8
HATA FILE 5 1 1 55,9
HATA FiLE ONU 5 1 1 56,0
FOREHAND VOLE 5 1 1 56,1
GERIYE KOSU 5 1 1 56,1
OYUN 140 2,1 2,1 58,2
GERIYE KOSU 40 6 6 58,8
HATA 5 1 1 58,9
HATA 40 6 6 59,5
HAZIR BEKLEME 75 1,1 1,1 60,6
HAZIR BEKLEME 50 7 7 61,4
HATA 5 1 1 61,5
1.SERVIS 5 1 1 61,5
KACARAK BACKHAND 5 1 1 61,6
KACARAK FOREHAND 180 2,7 2,7 64,3
KACARAK FOREHANDSERVIS KARSILAMA 5 1 1 64,4
LOP 5 1 1 64,4
MAGC 15 2 2 64,7
MAGC BASLANGIC 5 1 1 64,7
NET 15 2 2 65,0
ORTAYA KOSU 120 1,8 1,8 66,8
ouT 260 3,9 3,9 70,7
ONE KOSU 125 1,9 1,9 72,5
PUAN 850 | 12,7 12,7 85,3
PUAN 195 2,9 2,9 88,2
SERVIS KARSILAMA1.SERVIS- 15 2 2 88,4
SERVIS KARSILAMA HATA 10 1 1 88,5

67




RAKIP 1.SERVIS- 10 1 1 88,7
RAKIP HATA FILE 40 6 6 89,3
RAKIP FILE PUAN 10 1 1 89,4
RAKIP HATA 5 1 1 89,5
RAKIP OUT 60 9 9 90,4
RAKIP OUT PUAN 10 1 1 90,6
RAKIP SERVIS - 5 1 1 90,6
SERVIS 325 4,9 4,9 95,5
SERVIS HATA 5 1 1 95,6
SERVIS- 35 5 5 96,1
SAGORTAYA KOSU 5 1 1 96,2
SAG ONE KOSU 5 1 1 96,3
SAG YANA KOSU 5 1 1 96,3
SERVIS (MAC) 5 1 1 96,4
SAGA KOSU 10 1 1 96,6
SLICE 10 1 1 96,7
SMAC 15 2 2 96,9
SOLA KOSU 15 2 2 97,2
SOLA YAN KOSU 5 1 1 97,2
TEK EL BACKHAND 5 1 1 97,3
TEK EL FOREHAND VOLE 5 1 1 97,4
YAN ORTA KOSU 5 1 1 97,5
YANA KOSU 5 1 1 97,5
HATA YETISEMEME 15 2 2 97,8
YANA KOSU 140 2,1 2,1 99,9
YARIM VOLE BACKHAND 5 1 1 99,9
YARIM VOLE FOREHAND 5 1 1 100,0
TOPLAM 6680 | 100,0 100,0
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