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KUVVET ANTRENMANININ 12-14 YAS GRUBU ERKEK TENISGILERIN BAZI
MOTORIK OZELLIKLERINE ETKisi®

OZET

Bu calismanin amaci 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas grubu erkek teniscilerin
motorik 6zelliklerine etkisini incelemekti.

Calismaya 12-14 yas grubunda 20 gonilli Ankara Tenis Kulibl sporcusu denek olarak
katilmistir. Deney grubu (n=10, Yas:13.10+0.87 yil, Boy:152.90+4.22 cm, Viicut Agirh§i:40.64+5.72 kg)
8 hafta boyunca tenis antrenmanina ve kuvvet antrenmani, kontrol grubu (n=10, Yas:13.10+£0.87 yil,
Boy:152.30+4.73 cm, Vicut AJiri§i:39.35+3.62 kg) ise sadece tenis antrenmani yapmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin antrenman periyodu 6ncesi (6n test) ve sonrasinda (son test) motorik 6zellikleri
Olglilmistur. Verilerin istatistiki analizinde kovaryans analizi kullaniimig, 6n test dlglimleri ko-degisken
olarak tanimlanmis ve deney ve kontrol gruplarinin son test l¢limleri karsilastiriimistir. Yas ve spor yasi
bagimsiz gruplarda t testi ile karsilagtiriimistir. Anlamlilik duzeyi 0.05 kabul edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun boy ve vicut agirligr arasinda anlamli bir degisim gézlenmemistir
(p>0.05). Deney ve kontrol grubunun zirve giig, relatif zirve glg, ortalama gli¢ ve yorgunluk indeksi
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun relatif ortalama
glgcleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun 5 m sprint, 30 m sprint
ve asimetrik sprint sireleri arasinda anlamh fark bulunmazken (p>0.05), deney grubunun 10 m sprint
suresi kontrol grubunun 10 m sprint siiresine gore kisalmistir (p<0.05). Deney grubunun sag el ve sol el
kavrama kuvveti kontrol grubunun sag el ve sol el kavrama kuvvetinden anlamli derecede yliksek
bulunmustur (p<0.01). Deney grubunun deri kivrim kalinhgi kontrol grubunun deri kivrim kalinhgina gére
azalmistir (p<0.01). Deney grubunun 20 m mekik kosusu mesafesi kontrol grubunun 20 m mekik kosusu
mesafesinden yiiksek bulunmustur (p<0.01). Esneklik deney ve kontrol gruplarinda benzer bulunmustur
(p>0.05).

Sonug olarak, 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 12-14 yas erkek teniscilerde dayaniklilik,
kuvvet ve bazi surat 6zelliklerinde artisa, esneklik ve anaerobik glgte ise herhangi bir degisime neden
olmadidi gézlemlenmistir. Bu sonuglara gore, ergenlik donemindeki erkek tenisgilerin kuvvet ve bazi
sirat 6zelliklerinin kuvvet antrenmanina bagli olarak iyilesmesi tenis performansina olumlu yonde katki
saglayacagina isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Erkek ergen, Kuvvet antrenmani, Motorik 6zellikler

THE EFFECT OF STRENGTH TRAINING ON SOME MOTOR ABILITIES IN 12-
14 YEARS-OLD MALE TENNIS PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine effect of 8-week strength training on motor abilities
of male tennis players between aged 12-14 years.

The total 20 athletes which played in the Club of Ankara Tennis participated in the study, as
experimental group (n=10, Age:13.10+0.87 years, Height:152.90+4.22 cm, Body mass:40.6415.72 kg)
and control group (n=10, Age:13.10£0.87 yil, Height:152.30+4.73 cm, Body mass:39.35+3.62 kg). The
experimental group performed the strength training for 8 weeks in addition to tennis training. The control
group performed only tennis training. The motor abilities were measured before the strength training
period (pre-test) and after the strength training (post-test) for the experimental and control group. The
results of pre-test of experimental and control group were defined as a co-variance and the difference
between post-tests of variables was compared in univariate co-variance analysis. The difference
between some performance variables of experimental and control groups was determined by using
independent t test. The level of significance was set at p<0.05.

There was no significant difference between heights of the experimental and control group
and their body weights (p>0.05). There were no significant difference between results of peak power,
mean power and fatique index of Wingate test performed by the experimental and control group
(p>0.05). There was significant difference between the result of relative mean power of Wingate test
performed by the experimental and control group (p<0.05). Although there were not found between
durations of 5-m sprint, 30-m sprint, asymmetric sprint for the experimental group and control group
(p>0.05), there was significant difference between those of 10-m sprint durations (p<0.05). The right and
left hand grip strength of the experimental group was significantly higher than the right and left hand grip
strength of the control group (p<0.01). The skinfold of the experimental group was significantly less than
skinfold of the control group (p<0.01). The value of 20-m shuttle run of the experimental group was
significantly higher than those of the control group (p<0.01). There was no significant difference
between experimental group and control group in flexibility (p>0.05).

As a result, the strength training for eight weeks improved the abilities of endurance,
strength, and in some speed abilities in 12-14 year-old male tennis player, however it was observed that
the strength training did not induce any changes in flexibility and anaerobic power. According to these
results, increases of some strength and speed abilities depending on the strength training in adolescent
male tennis players pointed to a contribution tennis performance in positive direction.
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GiRiS

Tenis butin yaslardaki bireylerin sagligina faydali
olan bir spordur. Tenise dizenli katihm kaygiyi
yonetmeyi, hatta stresle basa c¢ikabilmeyi,
koordinasyonu, kemik saghgini, kardiyovaskuler
ve metabolik gelisimi, fiziksel ve zihinsel geligimi
saglar (1). Saglam bir fiziksel uygunluk temeli
geligtirildikten sonra geng¢ yas grubu sporcular
tenis bransinin temel ve 6zel hareketlerine daha
sonrada Ust dizey antrenman evresine hazir
olurlar.

Tenisgilerde ergenlik déneminde hizli blylimeye
bagl vicutta asimetri meydana geldigi ve fiziksel
ozelliklerin tenise Ozel performansta son derece
etkili  oldugu gozlenmistir  (2).  Literatir
incelendiginde kuvvet calismalarinin yetiskin ve
genclerde kas hipertrofisine ve buna bagli kuvvet
artisina neden oldugu bir c¢ok arastirmada
gOsterilmistir (3,4,5). Ancak ergenlik 6ncesinde

androjenlerden bagimsiz olarak kuvvet
antrenmanlarina  verilen  cevaplar  nérolojik
adaptasyona bagh kuvvet artislaridir. Bunun

yaninda kuvvet antrenmanlari sadece kas kuvveti
degil kuvvetle birlikte anaerobik gug, sprint
performansi, esneklik gibi birgok parametre
Uzerinde etkilidir (6). 12-14 yas grubu erkek
cocuklarda hizli buyime donemidir (7), bu
dénemde vilcut boyutlari ile iligkili olarak bircok
motorik ©zelligin degistigi gosterilmistir (6,8,9).
Ancak bu yas grubunda kuvvet antrenmanlarinin
bliyimeden bagimsiz olarak kuvvette ve diger
motorik Ozelliklerde meydana getirecegi
degisimlerin gbzlenmesi, bu dénemde
uygulanacak kuvvet ¢alismalarina isik tutacaktir.
Ergenlik déneminde tenisgilerin viicudunda gérulen
asimetrinin  tenise 06zel performans (izerinde
muhtemel olumsuz etkileri azaltabilmek igin duzenli
yapilan tenis antrenmani yaninda yapilacak kuvvet
antrenmanlarinin ergenlik dénemindeki teniscilerin
motorik 6zellikleri Gizerinde faydali etkisi olabilir. Bu
dogrultuda c¢alismanin amaci, 8 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin  12-14 yas grubu erkek
tenisgilerin kuvvet, slrat ve dayanikhlik 6zellikleri
Uzerine etkisini incelemekti.

MATERYAL VE YONTEM
Denekler: Bu c¢alismaya Ankara tenis kullbiinde
aktif olarak tenis oynayan 12-14 yas arasi 10
sporcu antrenman grubu, 10 sporcuda kontrol
grubu olmak Uzere toplam 20 sporcu gonulli
olarak katilmistir. Calismada deney grubu tenis
antrenmanlarinin yani sira kuvvet antrenmanlari,
kontrol grubu sadece tenis antrenmanlari
yapmistir.

Veri toplama araglari: Eczane tipi boy ve
agirlik olcim aleti, bisiklet ergometresi (Monark
834 E model, Isveg), otur-uzan testi sehpasi,
kronometre, skinfold kaliper (Holtain, ingiltere) ve
kaset calar kullaniimistir.

Uygulanan Antrenman Programi:

Kuvvet antrenmanlari 8 hafta suresince, haftada 3
gun ve gunde 1,5 saat olarak uygulanmigtir. Her
sporcunun her hareket igin 6 tekrar maksimal (6
TM) degeri alinmis ve 6 TM her iki haftada bir
tekrar belirlenmistir. TGm sporculara iIsinma amagli
hafif kosular, jimnastik hareketleri ve germe
egzersizleri yaptiriimistir. Ug hareket belirlenmistir.
Kuvvet antrenmanindaki hareketler bench press (6
TM’nin %50, %75 ve %100’linde 6 tekrar, 3 set),
squat (6 TM’nin %50, %75 ve %100’lUnde 6 tekrar,
3 set) ve ense pres (6 TMnin %50, %75 ve
%100’Unde 6 tekrar, 3 set)’ten olusmustur.

Boy ve Agirlik Olgiimii: Deney ve kontrol
grubu_sporcularinin boylari ciplak ayak, eczane
tipi boy olciim aleti (hassasiyet 0,5 cm) ile ve viicut
agirliklari (hassasiyet 100 gr) ile olglimustur.

Wingate Anaerobik Test: Deney ve

kontrol grubu sporcularin anaerobik glic ve
kapasitesi Wingate testi (WAnNt) ile
degerlendiriimistir.  Test  sirasinda  bisiklet

ergometresi ve elektrikle uyarilan pedal sayaci
kullanilmigtir.  Wingate testi 30 sn siren
supramaksimal bir testtir. Denek ylksuz olarak
onceden belirlenen pedal hizina ulastiginda vicut
agirhgr basina belirlenen yuk (75 gr/kg) direng
olarak uygulanmigtir. Ayni zamanda saat ve
elektronik pedal sayaci harekete gecirilmistir.
Pedal sayisi her 5 saniye igin kayit edilmigtir.
Pedal sayilarindan zirve glg, ortalama glg¢ ve
yorgunluk indeksi hesaplanmistir.

5-10-30 m Kosu Testi: Denek 5-10 ve 30
m olarak belirlenmis zeminde g¢ikis noktasinda
hazir durumda bekletilmistir. Cikig isaretiile birlikte
30 m kosu mesafesini maksimal hizda kosmus ve
30 m gecis slresi kronometre ‘ile tespit edilmistir.
Denek iki deneme yapmis ve iyi olan derece
kaydedilmistir.

Otur-Uzan Testi: Uygulamada test
edilecek kisi yere oturmus ve ¢iplak ayak tabanini
diz bir sekilde test sehpasina dayamistir.
Govdesinden (bel ve kalca) ileri dogru egilmis ve
dizlerini . bUkmeden elleri vicudunun &nunde
olacak = sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru
uzanmigtir. Bu sekilde, en uzak noktada durmaya
calismigtir. Testi yaptiranin de@erleri  dogru
okuyabilmesi icin, denegin en uzak noktada, 6ne
yada geriye esnemeden 1-2 saniye beklemesi
istenmistir. Testi yaptiran kisi, denegin yaninda
durarak denegin dizlerini bukmesini engellemistir.
Test iki defa tekrar edilmis ve yiksek olan deger
kaydedilmistir.

Deri kivirim kalinhgi élglimii: Deri kivrim
kalinlklar vicudun sag tarafindan, £ 2 mm hata
ile skinfold kaliperle (Holtain Ltd., UK) bes
bdlgeden (biceps, triceps, subscapula, suprailiac
ve calf) iki kez 6l¢climus ve iki 6lgimin ortalamasi
alinmisgtir.

El kavrama Kuvveti Olgiimii: Denek
ayakta dik bir pozisyondayken dinamometre
denegin el olclistne goére ayarlanmigtir. Denegin
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kolu diz ve omuzdan 10-15 derecelik bir aci
yapacak sekilde yan tarafta iken, énce sag elden
baglayip, maksimum pence kuvveti Slgulmustar.
Denek her iki eliyle 4 tekrar yapmis ve iyi olan
derece kaydedilmigtir.

20 m Mekik Kosu Testi: Teste
baglamadan 6nce denekler, yiksek verim
alabilmek icin motive edilmigtir. Deneklere test
hakkinda bilgi verilmigtir. Denekler 20 m lik
mesafeyi gidis-donls olarak kosmuslardir. Kosu
hizi belli araliklarla sinyal sesi veren bir teyple
denetlenmigtir. Denek birinci duydugu sinyal
sesiyle kosusuna baglamistir. ikinci sinyal sesine
kadar diger gizgiye ulagsmak zorundadir. Ikinci
sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri dénerek
baslangic cizgisine donmus ve bu kosu sinyallerle
devam etmigtir. Basta yavas olan hiz her 10
saniyede giderek artmigtir. Denek bir sinyal sesini
kagirir ikincisine yetisirse teste devam etmis. Eger
denek 2 sinyal Ust Uste kagirmigsa test sona

Asimetrik Sprint: 10 metre uzunlugunda bir
mesafede yapilmis olan testte 10 m lik alan 0-5 m
ve 5-10 m olarak ikiye ayriimistir. Denek bagla
komutuyla birlikte ilk 6nce 0 dan 5 m ye kosmus
daha sonra 5 m den 0 m ye kosmustur. Denek 0 m
den 10 m kosmus ve 10 m den 0 m ye kosup testi
bitirmigtir. Her denek iki deneme yapmis ve iyi
olan derece kaydedilmistir.

istatistiksel Analiz: Deney ve kontrol
gruplarinin performans 6lglim sonuglari ortalama
(X) ve —standart sapma (Ss) olarak
hesaplanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n
test sonuglarn tek degdiskenli (univariate) varyans
analizinde ko-degigken olarak tanimlanmis ve
degdiskenlerin son test sonuglari arasindaki farklar
belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin yaslari
ve spor yaslari arasindaki fark bagimsiz gruplarda
t testi ile degerlendiriimistir. Analizler SPSS
(10.0.1) istatistik paket programinda yapilmigtir.
Anlamlilik diizeyi 0.05 kabul edilmistir.

ermistir.

BULGULAR

Bu calismada deney ve kontrol gruplarinin motorik 6zelliklerini degerlendiren tim test
sonuglarinin ortalama ve standart sapma ( X £Ss) degerleri tablolarda verilmistir.

Tablo 1. Deney ve kontrol grubunun yas ve spor yasi

Degisken Deney grubu Kontrol grubu t p

n X +Ss n X +Ss
Yas (yil) 10 13.10+0.87 10 13.10+0.87  0.00 1.00
Spor yasi (yil) 10 6.50+1.17 10 6.70+0.94 -0.41 0.91

Tablo 1'de deney ve kontrol gruplarinin yagi (t+5=0.00, p>0.05) ve spor yasi (t1g= -0.41, p>0.05)
karsilastirildiginda birbirine benzer bulunmustur.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun boy ve viicut agirhginin kargilagtiriimasi

Degisken Deney grubu (n=10) Kontrol grubu (n=10)
On test Son test On test Son test F p
(X £Ss) (X £Ss) (X £Ss) (X £Ss)
Boy (cm) 152.90+4.22 154.35+4.37 152.30+4.73 153.95+4.31 0.46 0.503
Viicut agirigi (kg) __40.64%5.72___ 41.496.03 39.35£3.62 40.43£3.44 026 0.612

Tablo 2'de, kuvvet antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi deney ve kontrol gruplarinin boy uzunlugu
arasinda (F1,17=0.46, p>0.05) ve vicut kutleleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (F 17=0.26,
p>0.05). Bu bulgu 8 haftalik kuvvet antrenmaninin bu yas grubu gocuklarin boy ve vicut kitle artigina
etkisinin olmadigini géstermektedir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubunun sirat 6zelliginin karsilagtiriimasi

Degisken Deney grubu (n=10) _ Kontrol grubu (n=10)
On test Son test On test Son test F p
(X £Ss) (X £Ss) (X £Ss) (X £Ss)
5m (sn) 1.05+003 0.99+0.06 1.06+0.03 1.03+0.05 0.73 0.405
10 m (sn) 1.86+£0.07 1.80+0.07 1.87+0.06 1.85+0.05 5.55 0.031
30 m (sn) 5.36+0.29 5.27+0.35 5.39+0.30 5.35+0.28 0.88 0.360
Asimetrik sprint (sn) 7.98+0.30 7.82+0.22 8.00+0.54 7.89+0.45 0.37 0.547

Kuvvet antrenman periyodu sonrasi deney ve kontrol gruplarinin 5 m sprint (F1,17=0.73, p>0.05), 30 m
sprint (F(,17=0.88, p>0.05) ve asimetrik sprint (F(1=0.37, p>0.05) slreleri arasinda anlamli farklilik
bulunmazken, 10 m sprint sireleri arasinda anlamli farkhhk bulunmustur (F17=5.55, p<0.05). Deney
grubunun son test 10 m suirat stresi kontrol grubunun son testine gére anlaml derecede azaldigi, bir
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bagka deyisle deney grubunun 10 m slrat performansinin anlamli derecede arttidi belirlenmistir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun anaerobik gii¢ ve kapasitesinin kargilastiriimasi

Deney grubu Kontrol grubu

Degisken (n=10) (n=10)

On test Son test On test Son test F p

(X £Ss) (X £Ss) (X £Ss) (X £Ss)
Zirve glg (W) 432.57+69.91 450.89466.62 430.58+54.64 444.91+52.10 1.24 0.279
Rel zirve gl (W/kg) 10.78+1.78 10.99+1.86 10.93+0.99 11.00£0.97 0.96 0.340
Ort glic (W) 378.93+69.56 405.37+67.60 376.21+53.98 371.28+44.14 4.37 0.052
Rel ort guc (W/kg) 9.40+1.73 9.85+1.61 9.55+1.01 9.21+1.12 4.66 0.045

Yorgunluk indeksi (%)  24.34+5.94 23.95+4.43 23.60£6.38 24.51+5.73  0.09 0.757

Wingate testi son test glc¢ degerleri karsilastirildiginda, deney grubu ve kontrol grubu zirve glg
(Fu,17=1.24, p>0.05), relatif zirve gii¢ (F(1,17=0.96, p>0.05), yorgunluk indeksi (F,17=0.09, p>0.05) ve
ortalama gli¢ degerleri (F(17=4.37, p<0.05) arasinda anlamli fark bulunmamistir. Deney ve kontrol
gruplarinin son test relatif ortalama gugleri arasinda anlamli fark bulunmustur (F 4 17y=4.66, p<0.05).

Tablo 5. Deney ve kontrol grubunun sag ve sol el kavrama kuvvetinin karsilastiriimasi

Degisken Deney grubu (n=10) Kontrol grubu (n=10)
On test Son test On test Son test F p
(X +£Ss) (X £Ss) (X £Ss) (X £Ss)

Sag el kavrama  22.84+2.29 24.56+2.67 20.96+1.14 21.14+1.47 9.31 0.007
kuvveti (kg)
Sol el kavrama 18.73+2.05 19.34+2.05 18.09+1.40 18.12+1.36 9.09 0.008
kuvveti (kg)

Deney grubunun son test sag el (F,17=9.31, p<0.01) ve sol el (F(1,17=9.09, p<0.01) penge kuvveti kontrol
grubunun son test sag el ve sol el kavrama kuvvetinden anlamli derecede yiuksek bulunmustur.

Tablo 6. Deney ve kontrol grubunun 20 m mekik kogu mesafesinin karsilastiriimasi

Degisken Deney grubu (n=10) Kontrol grubu (n=10)
On test Son test On test Son test F p
(X £Ss) (X £Ss) (X £Ss) (X £Ss)
20 m mekik  1154.00+124.38 1254.00+167.34 1156.00+108.64 1166.00+110.37 8.5 0.009
kosusu (m)

Deney grubunun ve kontrol grubunun son test 20 m mekik kosu mesafeleri arasinda anlamh fark
gozlenmistir (F(1,17=8.5, p<0.01).

Tablo 7. Deney ve kontrol grubunun deri kivrim kalinliklarinin kargilastiriimasi

Degisken Deney grubu (n=10) Kontrol grubu (n=10)
On test Son test On test Son test F p
(X £Ss) (X £Ss) (X £Ss) (X £Ss)
Triceps (mm) 8.47+2.20 8.31+2.11 8.57+1.45 8.82+1.64 7.18 0.016
Supscapula (mm)  6.26+1.66 6.08+1.60 7.14+1.64 7.20+1.58 6.44 0.021
Biceps (mm) 4.98+1.25 4.82+1.26 4.44+2.29 4.60+2.38 24.84  0.001
Suprailiac (mm) 7.80+2.10 7.66+2.03 8.43+2.76 8.72+2.78 17.65  0.001
Baldir (mm) 11.16+£7.35 10.7946.95  13.67+£10.17  13.99+10.20 8.44 0.010

Deney ve kontrol gruplarinin son test triceps deri kivrim kalinlig1 arasinda (F,17=7.18, p<0.05), son test
supscapula deri kivnim kalinhgi arasinda (F,17=6.44, p<0.05), son test biceps deri kivrim kalinhgi
arasinda (F,17=24.84, p<0.01), son test suprailiac deri kivrim kalinlig1 arasinda (F17=17.65, p<0.01),
son test baldir deri kivrim kalinligi (F1,17y=8.44, p<0.01) arasinda anlaml fark bulunmustur.

10



Nigde Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 5, Sayi 1, 2011
Nigde University Journal of Physical Education And Sport Sciences Vol 5, No 1, 2011

Tablo 8. Deney ve kontrol grubunun otur-uzan testi sonuclarinin karsilastiriimasi

Degisken Deney grubu (n=10) Kontrol grubu (n=10)
On test Son test On test Son test F P
(X £Ss) (X £Ss) (X £Ss) (X £Ss)
Otur-uzan testi (cm)  15.85+4.28 17.70+3.96  16.80+5.42 18.05+543 1.70 0.208

Deney grubunun ve kuvvet kontrol grubunun son test otur-uzan mesafesi arasinda anlamli fark

bulunmamisgtir (F(117=1.70, p>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, 8  haftalik kuvvet
antrenmaninin 12-14 yas grubu erkek tenisgilerin
motorik dzellikleri Gizerine olan etkisi arastiriimigtir.

8 haftallk kuvvet antrenmani sonrasi
deney grubunun vicut agirhgr kontrol grubunun
vicut agirhigina gére o6nemli  bir degisim
gostermemistir. Ancak deney grubunun deri kivrim
kalinhd1 kontrol grubunun deri kivrim kalinhdina
gore dnemli miktarda azalmistir. Deney grubunun
deri kivrim kalinhdindaki azalma vicut yag
dokusundaki azalmanin da en onemli
gOstergesidir. Deney grubunun vicut agirhdinda
onemli bir degisimin olmamasi ve yag dokusunun
azalmasi, kas kitlesinde bir artis olabilecegine
isaret etmektedir. Dolayisiyla, vicut agirhgi sabit
kalirken doku kompozisyonunda bir degisim s6z
konusudur. 12 haftallk kombine antrenmanlarin
(pliyometrik ve kuvvet antrenmani birlikte) yas
ortalamasi 12.3 yil olan erkeklerde vicut yag
dokusunu azaltti§i ve yagsiz vucut kutlesini
arttirdigi belirlenmistir (10). Diger bazi kaynaklarda
da c¢ocuklarda kuvvet antrenmaninin vicut
kompozisyonu uzerinde kas kutlesi lehine bir
artisa neden oldugu belirtiimektedir (11,12). Bu
calismada, kas kitlesinde artis meydana geldigini
destekleyen diger bir bulgu ise kuvvet antrenmani
sonrasi deney grubunun el kavrama kuvvetinde
gorulen  artigtir. Bilindigi  Gzere,  kuvvet
antrenmaninin ilk iki haftasi igerisinde kuvvette
gorulen kazanimlar sinir-kas uyumuna bagl, daha
sonra gorllen kazanimlar ise kuvvetteki kalici
artiglar ile karakterizedir (13).

Faigenbaum (1999)'a gore, kas kuvveti ve
kas dayaniklihdi c¢ocukluk vyillarinda gelisebilir,
bunun iginde direng antrenmanlarinin ¢ok tekrar
ve orta yukle yapilmasi adaptasyon silrecinde
daha verimli olmaktadir (14). Bu c¢alismada
uygulanan  kuvvet antrenmanlari da bu
adaptasyonun saglandigini géstermektedir. Cunku
kassal dayanikhhigin arttigina isaret eden en
Onemli gbstergelerden biri 20 m mekik kosusudur
ve deney grubunun 20 m mekik kosu mesafesi
artmigtir. Bilindigi gibi, dayaniklihgi gelistiren duz
kosulardan farkli olarak mekik kosusu sirasinda
her 20 metre sonunda doénugler yapilmakta ve bu
donusler yorgunlugu arttirici bir faktor olmaktadir.
Ancak kuvvette devamlilik 6zelliginin gelismesi bu
donlgslerde yorgunluga direnci arttirmig ve daha
fazla mesafe kosulmustur.

Surat  performanslari  incelendiginde,

deney grubu ile kontrol grubunun son test 5 m
kosu, 30 m kosu ve asimetrik sprint performanslari
arasinda anlamh degisim goézlenmemistir. Ancak
deney grubunun 10 m kosu performansi kontrol
grubundan daha yuksek bulunmustur. 10 metre
sprint performansindaki ve anaerobik kapasitedeki
nispi artisin sebebi, tenisin oyun karakteristiginde
daha ¢ok 10 m’lik sprintlerin olmasidir. Bozkurt
(2000ya goére, 13-14 vyas grubu futbolcular
Uzerinde vyaptigi calismada 13 vyas grubu
sporcularin 30 m sdiratlerini 5.34+0.30 sn’dir (15).
5 m, 10 m ve 30 m sprint 6zelligi daha c¢ok
cabukluk ve c¢abuk kuvvet (gig) ile yakindan
iliskilidir ~ (16). Kuvvetin kisa slre iginde
uygulanmasi ivmelenmeyi son derece olumlu
etkilemektedir. Dolayisiyla ergenlik dénemi gocuk
teniscilerin 10 m sprint performansi diginda diger
sprint performanslari yaptirilan kuvvet
antrenmanina bagl olarak artmasa da buyimenin
sprint performansini arttirdigi hem deney hem de
kontrol grubunun sprint degerlerinde meydana
gelen disuslerden anlasiimaktadir.

Cocuklarin kas kuvveti artigi ile kasin
hacmi arasinda oransizlik goruldagu icin
cocuklarda gorilen kas kuvveti artiglari daha ¢ok
norolojik adaptasyonlara baghdir (17). (Ramsay ve
ark, 1990) a gore, kuvvet kazanimi kas kesit
alanindan bagimsiz  olarak = belirlenemeyen
norolojik adaptasyonlarin: (kas gruplarinin daha
koordinasyonlu c¢alismasi) kuvvet kazanimlarinin
temel Dbelirleyicisidir. =~ Bu ddénemde kuvvet
antrenmaninin_kas kuvveti gelisimi Uzerine etkisi
kas hipertrofisi degil (18); aktive olan motor Unite
sayisinda artig, kaslar arasi koordinasyon artigi ve
motor beceri koordinasyonundaki gelismelere
baglidir (11,12,18). Dolayisiyla ergenlik boyunca
ve sonrasinda fiziksel performanstaki artiglar; kas,
noral, -hormonal ve biyomekaniksel faktorlerle
yakindan iligkilidir (19). Cocuklarda kas kuvvetinin
gelisimi sadece kuvvet antrenmani ile degil, yas,
vicut yapisi ve cinsel olgunlagsmayla da ilgilidir
(20). Cocuklarda kas kuvvetinin ¢ocukluk yillarinca
gelisebilecedini bunun icinde ¢ok tekrar orta yuk
diren¢g antrenmanlarinin adaptasyon sirecinde
daha verimli oldugu belirtiimistir (21,22). Deney
grubunun pence kuvvetinde meydana gelen bu
artisin sebebi olarak antrenmana verilen ndrolojik
adaptasyonlardan kaynaklanabilecegi
dusundimektedir. Dolayisiyla agirlik antrenmanlari
vicut yag dokusunun azalmasina, kuvvet artislari
ile karakterize olan kas dokusunun artigina neden
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olmus olabilir. CUnkd deney grubunun vicut
agirhginda anlaml degisim gézlenmemisgtir.

Sonu¢ olarak, 8  haftallk kuvvet
antrenmanlarinin  12-14 yas erkek tenisgilerde
dayanikhlik, kuvvet ve bazi surat Ozelliklerinde
artisa, esneklik ve anaerobik glcte ise herhangi

bir degisime neden olmadigi gdzlemlenmigtir. Bu
sonuglara goére, ergenlik donemindeki erkek
tenisgilerin kuvvet ve bazi sidrat o6zelliklerinin
kuvvet antrenmanina bagli olarak iyilesmesi tenis
performansina olumlu yonde katki saglayacagina
isaret etmektedir.
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	ÖZET
	Sonuç olarak, 8 haftalık kuvvet antrenmanlarının 12-14 yaş erkek tenisçilerde dayanıklılık, kuvvet ve bazı sürat özelliklerinde artışa, esneklik ve anaerobik güçte ise herhangi bir değişime neden olmadığı gözlemlenmiştir. Bu sonuçlara göre, ergenlik dönemindeki erkek tenisçilerin kuvvet ve bazı sürat özelliklerinin kuvvet antrenmanına bağlı olarak iyileşmesi tenis performansına olumlu yönde katkı sağlayacağına işaret etmektedir.
	Anahtar Kelimeler: Tenis, Erkek ergen, Kuvvet antrenmanı, Motorik özellikler
	GİRİŞ 
	Tenis bütün yaşlardaki bireylerin sağlığına faydalı olan bir spordur. Tenise düzenli katılım kaygıyı yönetmeyi, hatta stresle başa çıkabilmeyi, koordinasyonu, kemik sağlığını, kardiyovasküler ve metabolik gelişimi, fiziksel ve zihinsel gelişimi sağlar (1). Sağlam bir fiziksel uygunluk temeli geliştirildikten sonra genç yaş grubu sporcular tenis branşının temel ve özel hareketlerine daha sonrada üst düzey antrenman evresine hazır olurlar. 
	Tenisçilerde ergenlik döneminde hızlı büyümeye bağlı vücutta asimetri meydana geldiği ve fiziksel özelliklerin tenise özel performansta son derece etkili olduğu gözlenmiştir (2). Literatür incelendiğinde kuvvet çalışmalarının yetişkin ve gençlerde kas hipertrofisine ve buna bağlı kuvvet artışına neden olduğu bir çok araştırmada gösterilmiştir (3,4,5). Ancak ergenlik öncesinde androjenlerden bağımsız olarak kuvvet antrenmanlarına verilen cevaplar nörolojik adaptasyona bağlı kuvvet artışlarıdır. Bunun yanında kuvvet antrenmanları sadece kas kuvveti değil kuvvetle birlikte anaerobik güç, sprint performansı, esneklik gibi birçok parametre üzerinde etkilidir (6).  12-14 yaş grubu erkek çocuklarda hızlı büyüme dönemidir (7), bu dönemde vücut boyutları ile ilişkili olarak birçok motorik özelliğin değiştiği gösterilmiştir (6,8,9). Ancak bu yaş grubunda kuvvet antrenmanlarının büyümeden bağımsız olarak kuvvette ve diğer motorik özelliklerde meydana getireceği değişimlerin gözlenmesi, bu dönemde uygulanacak kuvvet çalışmalarına ışık tutacaktır. 
	Ergenlik döneminde tenisçilerin vücudunda görülen asimetrinin tenise özel performans üzerinde muhtemel olumsuz etkileri azaltabilmek için düzenli yapılan tenis antrenmanı yanında yapılacak kuvvet antrenmanlarının ergenlik dönemindeki tenisçilerin motorik özellikleri üzerinde faydalı etkisi olabilir. Bu doğrultuda çalışmanın amacı, 8 haftalık kuvvet antrenmanlarının 12-14 yaş grubu erkek tenisçilerin kuvvet, sürat ve dayanıklılık özellikleri üzerine etkisini incelemekti. 
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