International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES) ® 0
June 2020 :6(1)
ISSN : 2458-9373

Tenis Temal Fitness Egzersizlerinin Orta Yas Sedanter Bireylerin Motor
Becerilerine Etkisi

Selami YUKSEK!, Halit SAR?, Vedat AYAN?, Cengiz OLMEZ?!, Fatih GUR?
! Trabzon Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Trabzon, TURKIYE
2Ondokuz May1s Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, TURKIYE
3 Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Denizli, TURKIYE

Email: selami.yuksek@ktu.edu.tr, halit_sar@hotmail.com, vayan61@gmail.com,
cengizolmez@hotmail.com.tr, fatih-gur@hotmail.com

Type: Research Article (Received: 08.05.2020 — Accepted: 25.06.2020)

Oz

Tenis brang1 her yas grubundan bireye diisiik sakatlik riski ile yiiksek saglik ve motor beceri
kazanimi saglama imkan1 sunan bir branstir. Bu baglamda orta yas sedanter bireylerin motor
becerilerini gelistirmede tenis temali fitness egzersizlerinin etkili bir ara¢ olarak
kullanilabilecegi diislintildii. Bu arastirmanin amaci; tenis temali fitness egzersizlerinin orta yas
sedanter bireylerin motor becerilerine etkilerini incelemektir. Bu amagla, orta yas grubu 7’si
kadin, 6’s1 erkek toplam 13 bireyin arastirmaya goniillii katilimi saglandi. 12 haftalik egitim
siirecinde; tiim katilimcilar ritim, miizik, kuvvet, siirat, dayaniklilik ve koordinasyon
becerilerini iceren egzersizler ile tasarlanmis tenis temali fitness antrenmanlarina katildi.
Aragtirmanin On test ve son test asamalarinda, katilimcilarin motor gelisimlerinin tespit
edilmesi amaciyla; plank, el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, dikey si¢crama, tek-¢ift ayak yatay
sigrama, mekik ve sinav testleri, flamingo denge, 20 m siirat, illinois ¢cabukluk ve aerobik mekik
kosusu testleri kullanildi. Verilerin istatistiksel analizi icin SPSS 25.0 istatistik programi
kullanild1 ve anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 degeri alindi. Arastirmadan elde edilen bulgular
sonucunda, orta yas grubu sedanterlerde tenis temali fitness antrenmanlar ile tasarlanan spor
egitiminin motor becerilerine olumlu katki sagladig: tespit edildi. Sonug olarak, tenis temali
fitness antrenmanlari, orta yas bireylerin motor gelisimlerine katkida bulunmakta ve
performans gelisimlerini hizlandirmaktadir.

Anahtar kelimeler: Fitness, Tenis, Motorik Performans, Sedanter, Yaslanma
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The Effect of Tennis-Themed Fitness Exercises on the Motor Skills of
Middle-Age Sedentary Individuals

Abstract

Tennis is a branch that offers a low risk of disability and high health and motor skills to
individuals of all age groups. In this context, it was thought that tennis-themed fitness exercises
could be used as an effective tool in improving the motor skills of middle-age sedentary
individuals. The aim of this study is to examine the effects of tennis-themed fitness training on
the motor skills of middle age sedentary individuals. For this purpose, a total of 13 individuals,
7 of whom were female and 6 of whom were male, participated in the study voluntarily. During
the 12-week training process, all participants participated in tennis-themed fitness workouts
designed with exercises including rhythm, music, strength, speed, endurance and coordination
skills. In the preliminary and final stages of the study, plank, hand grip, leg strength, vertical
jump, single-double foot horizontal jump, sit- up and push-up, flamingo balance, 20 m speed,
Ilinois agility and aerobic shuttle run tests were used to determine their motor skills. The
statistical program SPSS 25.0 was used for statistical analysis of the data and the value of
p<0.05 was taken as the significance level. It was determined that sports training designed with
tennis-themed fitness training contributed positively to motor skills in middle age sedanters.
Tennis-themed fitness exercises contribute to the motor development of middle age individuals
and accelerate their performance development.
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Giris

Tenis; tim diinyada uzun yillardir oldukga popiiler olan, kuvvet, denge, ritim, koordinasyon,
stirat ve yiiksek performansin elit bir ifadesidir. Dogas1 geregi motorik becerileri {ist diizeyde
antrene etmekte, dar alanlarda yiiksek hareket kabiliyeti gerektirmekte, alan hakimiyeti ve raket
kullaniminin mitkemmel yogrulmasini gerekli kilmaktadir. Tenisin eglence dolu fakat iddiali
ve zorlayici yapisi, her seviye ve kesime hitap etmektedir. Tenisi 6zel kilan bir diger 6nemli
faktor ise, her yasa hitap etmesidir. Yapilan ¢alismalar profesyonel anlamda da tenisten en iyi
verim yasinin yillar gegtikce ilerledigini bildirmektedir (Gallo-Salazar vd., 2015).

Yaslilikla birlikte fiziksel ve fizyolojik bircok degisim ger¢eklesmektedir ve basta kuvvet ve
dayaniklilik olmak iizere fiziksel becerilerde bazi kayiplar yasanmaktadir. Ilerleyen yas ile
meydana gelen iskelet kasindaki kiitle ve gii¢c kayb1 sarkopeni olarak tanimlanmistir (Morley
vd., 2001). Artan kuvvet kaybiyla birlikte hareket becerilerinde kisitlanmalar, artan
inflamasyon, obezite ve daha bircok fiziksel-fizyolojik bozulmalar gerceklesmektedir
(Bastiaanse vd., 2012; Giiler, Yiiksek ve Goksu, 2020). Orta ve ileri yaslarda meydana gelen
bazi1 kardiyovaskiiler problemlerin ve sarkopeni riskinin fiziksel aktivite ile en aza
indirilebilecegi diisiiniilmektedir ve mevcut literatiire gore tiim koruma seviyelerinde fiziksel
aktivite ve dogru beslenme en Onemli elementlerdir (Savas, 2015; Vismara vd., 2010;
Weterings vd., 2019). Dolayisiyla, erken yaslardaki sportif kazanimlarmm zamanla
kaybedilmemesi i¢in, ilerleyen yaslarda fiziksel aktivitelere devam edilmesi gerektigi, gecmiste
hi¢ spor yapilmamissa bile ilerleyen donemlerinde mutlaka uygun bir spor dali ile tanigilmasi
gerektigi 6giitlenmektedir. Goksu ve digerleri (2019), ilerleyen yaslarda spor ve egzersizin,
yasliliga bagli kuvvet ve hareket kaybinin 6niine gecmede etkili olabilecegini rapor etmislerdir.
Benzer sekilde Yiiksek (2017), ilerleyen yaslarda hareket ve egzersizi yasam tarzi haline getiren
bireylerin kuvvet ve harekete iliskin parametrelerinin, hareketsiz bir yasam tarzina sahip
olanlardan yiiksek oldugunu bildirmistir. Tenisin her yastan bireye hitap edebilen eglenceli
yapisi, ritim, miizik ve koordinasyon ile entegre edildiginde, orta ve ileri yag gruplari i¢in bir
firsat sporu olabilecegi diistintilebilir.

Spor dallari, biinyesinde barindirdii bransa 6zgii motorik beceriler ile, spor dalina 6zgii
olmayan temel motorik 6zelliklerin gelisimine ya da farkli bir spor dalina 6zgii performans
dgelerinin gelisimine katki saglayabilir (Goksu, Yiiksek ve Olmez, 2018; Bozkus, 2013;
Ulbricht vd., 2016; Yiiksek vd., 2017). Bu durum siiphesiz, bransa 6zgli olan ve olmayan
ogelerin birbirleri arasindaki iligskiden, birbirlerini hem etkileyen hem etkilenen konumda
olmasindan kaynaklanmaktadir. Tenis, dogas1 geregi koordinasyon, siirat, cabukluk, denge ve
esneklik gibi hareket parametrelerini sik¢a kullanmaktadir. Ayrica her kosulda siiratli ve
patlayici raket vuruslari, kisa mesafelerde ani yer degistirmeler, sigramalar, hiicum ve savunma
becerileri, kuvvet becerileri ile yakindan ilgilidir ve tenis performansinin niteligini
belirlemektedir (Chandler vd., 1992; Ellenbecker ve Roetert, 2003; Parsons ve Jones, 1998;
Reid, Elliott ve Alderson, 2008; Reid ve Schneiker, 2008).

Bu kapsamda arastirmanin amaci, tenis temali fitness egzersizlerinin orta yas sedanter
bireylerin motorik becerilerine etkilerini incelemektir.
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Yontem

Arastirmanin Modeli

Arastirma, nicel arastirma yaklasimlarindan tek gruplu On test-son test deneysel desen
kullanilarak gerceklestirildi. Arastirma deseninin gosterimi Sekil 1’de verilmistir.

Grup Ontest islem Son test
A — Q0 — X —™20

Zaman

Sekil 1. Tek Grup Deneysel Desen

Arastirmanin Katihhmcilari

Calisma; herhangi bir saglik problemi olmayan, elit diizeyde tenis gegmisine sahip olmayan,
38-64 yas aralifindaki 6’s1 erkek ve 7°si kadin 13 sedanterin goniillii katilimi ile yapildi.
Calismaya katilmak isteyen bireylere bazi demografik bilgileri, calisma protokoliinii
uygulamasini engelleyecek veya kisitlayabilecek engel durumu soruldu ve rahatsizligi olanlar
calismaya alinmadi. Tiim katilimcilar; arastirma siireci, dogasi ve haklar ile ilgili yazili ve
sOzlii olarak bilgilendirildi, tiim sorular1 yanitlandi. Arastirma, Helsinki Bildirgesine uygun
olarak yrtittldi.

Arastirma Siireci

Arastirma siiresince katilimcilara; 12 hafta boyunca, haftada 2 giin ve 2 saat siireli tenis temal
fitness antrenmanlari uygulandi. Bu antrenmanlar kapsaminda tiim katilimcilar; ritim, miizik ve
koordinasyon becerilerini igeren motorik egzersizler ile zenginlestirilmis tenis temali fitness
antrenmanlarina dahil oldu. Katilimcilarin antrenmanlar kapsaminda, tenis oynayarak ve
eglenerek motor becerilerinin gelistirilmesine c¢alisildi. Antrenman plan ve programi su
siralamada uygulandi;

1. Isinma: 15 dk.
a. Kisa jog kosulari
b. Golge tenisi: Tiim grup katilimeilart miizik ve “yanda forehand, geride backhand, 6nde
forehand...” vb. komutlar esliginde tenise 6zgii hareketleri akici, ritmik ve koordineli
bir sekilde 10 dk. aerobik formda yaptilar ve her antrenman iceriginde farkli vuruslar
da eklenerek siirece devam edildi.
c. Streching: Genel ve tenise 6zgii gergeklestirildi.
2. Ana Bolim: 100 dk.

Ana boliimde kuvvet, siirat, cabukluk, denge ve dayaniklilik gibi motorik 6zelliklerin tenise
Ozgii drillerle antrene edilmesi saglandi. Bu asamada, ritim ve miizik gibi olgulardan da
faydalanildi.
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3. Soguma ve bitiris: 5 dk.

Soguma boliimiinde 3-4 dk. hafif tempo kosular, aktif ve statik germe egzersizleri yapildi.

Sekil 2. Antrenmanlardan Kesitler

Veri Toplama

Aragtirmanin 6n test ve son test agsamalarinda, katilimcilarin kuvvet ve gili¢ boyutundaki motor
gelisimlerinin tespit edilmesi amaciyla plank, el kavrama kuvveti (Takei), bacak kuvveti (TKK
5402), dikey sicrama, tek-¢ift ayak yatay sigcrama, mekik, sinav ve 20 m siirat testleri; denge
boyutundaki motor gelisimlerinin tespit edilmesi amaciyla flamingo denge testi, esneklik
boyutundaki motor gelisimlerinin tespit edilmesi amaciyla otur-eris esneklik testi (Baseline Sit
& Reach Deluxe), koordinasyon ve ¢eviklik boyutundaki motor gelisimlerinin tespit edilmesi
amaciyla illinois ¢eviklik testi ve dayaniklilik boyutundaki motorik gelisimlerinin tespit
edilmesi amaciyla aerobik mekik kosusu testi kullanildi. Testlerin uygulanmasinda,
katilmecilarin  hareketlerini engelleyecek veya kisitlayabilecek ceket, mont, kaban gibi
kiyafetler cikartild. Istasyonlarm akici bir sekilde yapilabilmesi icin, her istasyonda deneyimli
birer asistan gorevlendirildi. Test protokoliinii igeren istasyonlardan herhangi birini
tamamlamayan katilimcilar degerlendirme dis1 birakildu.

Verilerin Analizi

Tiim degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri tespit edildi. Analizi yapilacak
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk normallik testi ile belirlendi.
Yapilan degerlendirme sonucu; kadinlarda dikey sicrama ve plank, erkeklerde ise mekik ve
illinois testlerine ait analizlerde non-parametrik testler kullanildi. Katilimcilarin 6n-test ve son-
test 6l¢tim sonuglari arasindaki farklar, Paired Samples T-Test ve Wilcoxon testleri kullanilarak
tespit edildi. Verilerin istatistiksel analizi igin SPSS 25.0 istatistik programi kullanildi ve
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anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 degeri alindi.

Bulgular

Tablo 1. Katilimcilara Ait Tanimlayici Bilgiler

Kadin Katilimeilar (n=7)

Erkek Katilimeilar (n=6)

X Sd. Min. Max. X Sd. Min. Max.
Yas (y1) 42,14 2,34 40,00 47,00 46,50 9,33 38,00 64,00
Boy uzunlugu (m) 1,62 0,08 1,52 1,70 1,75 0,04 1,70 1,81
Viicut agirhgr (kg) 63,83 9,78 47,70 79,50 83,28 6,14 74,70 93,00
Vki (kg/m?) 24,28 3,95 18,63 28,70 27,27 2,18 25,03 31,07

Vki: Viicut kitle indeksi

Yapilan degerlendirmede; katilimcilara ait yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut kitle indeksi
ve tenis yast degerlerinin ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri cinsiyet
faktorii gozetilerek tespit edildi (Tablo 1).

Tablo 2. Katilimcilarin Motorik Performansina Ait Olgiim Sonuglar

Kadin Katilimcilar n=7

Erkek Katilimcilar n=6

Boyut Degiskenler
X Sd. p X Sd. p
Ot 7443 31,8 91,17 11,48
Plank (sn.) 0,011* 0,004*
St 112,43 40,83 143,33 26,88
El kavrama Ot 26,23 5,1 0.006% 44,47 1,67 0,007+
kuvveti-Sag (kg) St 30,09 3,49 ' 47,18 2 ’
El kavrama Ot 27,93 5,17 0807 43,83 4,72 0707
kuvveti-Sol (kg) st 2823 4,51 ' 43,22 5,55 ’
) Ot 66,5 8,62 132,08 22,13
o Bacak Kuvveti (kg) 0,017* 0,022*
g St 81,07 15,94 151,47 25,86
o .
2 ~ Ot 21,43 2,94 42,17 8,18
e Dikey Sigrama 0,003* 0,026
% (cm) St 31 5,94 47,5 8,14
Y, Yatay Sigrama-ift Ot 137,43 22,88 0.001% 184,67 25,58 0.002*
ayak (cm) St 147,57 22,01 ’ 204 28,71 ’
Yatay Sigrama-sag Ot 109 17,68 0,026 126,33 31,37 0.006*
ayak (cm) St 11471 16,61 ’ 1525 19,21 ’
Yatay Sirama-sol Ot 110,86 13,35 0012~ 134 15,48 0 048>
ayak (cm) st 116 15,48 ’ 150,83 18,86 ’
Mekik (adet) Ot 786 45 gopox 1533 4,63 0,001*
St 11,71 3,9 18,67 4,68
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Ot 4,29 3,09 14,33 4,8

Sinav (adet) 0,000* 0,026*
St 13,14 3,98 21 42
Ot 4,41 0,62 0,009* 3,64 0,39
20 m Siirat (sn.) 0,014*
St 4,12 0,51 3,35 0,24
S ) Ot 9,14 6,47 8,17 5,64
S Flamingo (adet) 0,042* 0,016*
al St 4,57 5,06 5,33 4,63
g Ot 9,6 4,16 5,67 8,6
@ Otur Eris (cm) 0,003* 0,026*
i St 13,36 4,57 11,47 4,92
5= ot 2227 1,57 19,19 2,76
5= lllinois (sn.) 0,036* 0,045%
N St 2098 0,87 16,6 0,46
= o 224 2,83 287 5,51
=% Mekik Kosusu - "
g (ml/kg/min) 0,015 0,020
<
3 St 25,6 3,96 314 5,6

OT: On test; ST: Son test; ¥p<0,05

Yapilan degerlendirmede; On test ve son test asamalarinda katilimcilarin motorik performans
seviyelerini belirlemek amaciyla uygulanan plank, el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, dikey
sigrama, tek-¢ift ayak yatay sigrama, mekik, siav, flamingo denge, otur-eris esneklik, 20 m
slirat, illinois ¢eviklik ve aerobik mekik kosusu testi performanslarinin ortalama, standart sapma
ve On test- son test dl¢lim sonuglari arasindaki farklar tespit edildi (Tablo 2).

Tartisma

Bu aragtirmanin amaci; tenis temali fitness egzersizlerinin orta yas sedanter bireylerin motorik
becerilerine etkilerini incelemekti. Bu kapsamda, arastirmanin katilimcilar1 12 hafta boyunca,
haftada 2 giin ve 2 saat siireli tenis temal1 fitness antrenmanlarina katildi.

Katilimcilarimizin cinsiyet faktoriine gore bazi tanimlayici bilgileri incelendiginde, 38-64 yas
araliginda, normal viicut agirlig1 ve boy uzunlugu oranlarina sahip olduklari tespit edildi (Tablo
1).

Arastirmanin kuvvet ve giic boyutuna ait analiz sonuglari, her iki cinsiyet grubunda da on test
ve son test plank, sag el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama, tek-¢ift ayak yatay
sigrama, mekik, sinav ve 20 m siirat testi sonuglari arasindaki farkin anlamli oldugunu (p<0,05),
fakat sol el kavrama kuvveti test sonuglar1 arasindaki farkin anlamli olmadigin1 gdsterdi
(p>0,05) (Tablo 2). Katilimcilarin tamaminin baskin ellerinin sag elleri olmasinin, sol el
kavrama kuvveti degisimleri arasindaki farkin anlamli olmamasina sebep oldugu
distiniilmektedir. Analiz sonuglari, tenis temali fitness egzersizlerinin orta yas sedanter
bireylerin kuvvet ve gii¢ gelisimine katki sagladigini gostermektedir.

Fernandez-Fernandez ve digerleri (2015), tekrarli sprint ve patlayici giic antrenmanlar ile
kombinlenmis tenis antrenmanlar1 sonunda, sporcularin motorik performans Ogelerinde
gelismeler oldugunu rapor etmislerdir. Salonikidis ve Zafeiridis (2008), pliometrik, tenise 6zgii
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ve karma antrenmanlarin siirat, ¢abukluk ve kuvvet gibi motorik becerileri olumlu yonde
etkiledigini bildirmislerdir. Girard ve Millet (2009); kuvvet, siirat, sicrama ve patlayici gii¢
performans seviyeleri ile tenis performansi arasinda orta ve yliksek diizeyde anlaml iligkiler
oldugunu tespit etmislerdir. Fernandez-Fernandez ve digerleri (2016) ise, pliometrik
antrenmanlarin teniste patlayict tepkiler icin Onemli bir uyarict etki olusturdugunu
bildirmislerdir. Ulbricht ve digerleri (2016), kuvvet, siirat, el kavrama kuvveti, sigrama ve {ist
ekstremite kuvvetlerinin tenis performansini etkilemede belirleyici oldugunu rapor etmislerdir.

Teniste servis, tenis performansinin 6nemli bir gostergesidir. Alt ve iist ekstremite kuvvet ve
giic performansi ile teniste servis performansi arasinda anlamli iligkiler oldugu, tenis
antrenmanlarinda kuvvet ve patlayici glic Ogelerine yer verilmesi gerektigi de ayrica
belirtilmektedir (Eriksrud vd., 2018; Hayes vd., 2018; Kovacs ve Ellenbecker, 2011).

Arastirmanin denge, esneklik, koordinasyon ve ¢eviklik boyutlarina ait analiz sonuglari, her iki
cinsiyet grubunda da on test ve son test flamingo denge, otur eris esneklik ve illinois ¢eviklik
testi sonuglar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gésterdi (p<<0,05) (Tablo 2). Analiz sonuglari,
tenis temali fitness egzersizlerinin orta yas sedanterlerin denge, esneklik, koordinasyon ve
ceviklik gelisimine katki sagladigin1 géstermektedir.

Parsons ve Jones (1998), tenis antrenmanlarinin geviklik, ¢abukluk, esneklik ve denge drilleri
ile tasarlanmasi gerektigini bildirmislerdir. Malliou ve digerleri (2010), geng teniscilerin denge
performanslarin1 inceledikleri ¢aligsmalarinda, tenis antrenmanlart sonrasinda denge
performansinin Oncesine gore diislis gosterdigini, antrenmanlarin yorgunluga sebep olup, bu
yorgunlugun da denge performansini olumsuz etkiledigini bildirmisler ve tenis antrenman
planina denge egzersizlerinin eklenmesi gerektigini ogilitlemislerdir. Ayrica kas ve hareket
koordinasyonunun tenise 6zgli becerileri lizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar, fiziksel
ve fizyolojik koordinatif yetilerinin tenis performansinda etkili faktoérlerden oldugunu
gostermektedir (Reid vd., 2008; Rota vd., 2012; Whiteside vd., 2015).

Arastirmanin dayaniklilik boyutuna ait analiz sonuglari, her iki cinsiyet grubunda da 6n test ve
son test aerobik mekik kosusu testi sonuglari arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi
(p<0,05) (Tablo 2). Analiz sonuglari, tenis temali fitness egzersizlerinin orta yas sedanterlerin
dayaniklilik gelisimine katki sagladigini gostermektedir.

Bir tenisci, siirat, ¢eviklik ve gii¢c gibi anaerobik becerileri iist seviye aerobik bir kapasite ile
harmanlamak zorundadir (Kovacs, 2007). Bastiaanse et al, (2012), orta ve ileri yas grubu
teniscilerle yaptiklar1 ¢aligmalarinda, uzun stireli tenis oynamanin aerobik giicii korumada ve
viicut kompozisyonunu azaltmada etkili oldugunu rapor etmislerdir. Pialoux ve digerleri
(2015), yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin teniste aerobik kapasite ve vurus
performansina olumlu katkilar sagladigini bildirmislerdir. Benzer sekilde Zaton ve Adam
(2011), maksimal aerobik gii¢ ¢iktilari ile tenise 6zgii weber kapasite testi arasinda pozitif
iliskiler bulmuslar, dayaniklilik seviyesinin teniste vurus performansina olumlu katki
sagladigini rapor etmislerdir.

Yapilan ¢alismalar; tenis becerisi ile kuvvet, siirat, ¢ceviklik, esneklik ve denge parametrelerinin
yakindan iligkili, birbirini etkileyebilen nitelikte oldugunu gdstermektedir. Bu agidan incelenen
arastirmalar, calismamizi destekler niteliktedir.
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Sonu¢

Tenis, biinyesinde ¢ok cesitli ve zengin hareket dirilleri barindirmaktadir. Ote yandan, her
yastan ve seviyeden bireyin de faydalanabilecegi nitelikte bir spor dalidir. Arastirma sonuglari,
orta yas grubu sedanter bireylere hitap eden bir fitness antrenmaninin tenis ile verilmesinin,
onlarin temel motorik 6zelliklerini gelistirebildigini gosterdi. Ritim, koordinasyon, denge,
stirat, esneklik ve ¢abukluk becerilerinin ¢ok énemli oldugu tenis, orta yas bireylerin harekete
baglh fiziksel kayiplarin1 6nlemek, gelistirmek ve yaslanmaya karsi gelebilmek adina etkili bir
egzersiz recetesi niteligindedir.

Yazar Notu: Bu c¢alisma 19- 21 Eyliil 2019 tarihinde, 2. Akademik Spor Arastirmalari
Kongresi Giircistan/ Batum’da sozel bildiri olarak sunulmustur.
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