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Antrenmanlar sporcularin fiziksel profillerini etkileyerek gelisim asamalarinda atletik
performansin korunmasinin yanisira gelecekteki oyun yeteneklerini gelistirmede ve
sergilemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu arastirma uzun siireli uygulanan tenis
ve dayaniklilik antrenmanlarimin adodlesan tenisgilerin fiziksel profillerinde
olusturduklan degisiklikleri belirlemek amaciyla yapildi. Arastirma grubunu tenis
brangina devam eden 20 adolesan erkek tenisgi olusturdu. Arastirmaya katilan
sporculara 16 hafta siiresince haftanin ii¢ giinii tenis egitimi ve bir glinii dayaniklilik
antrenman1 olmak {izere haftanin dort giinii antrenman uygulandi. Arastirmaya
katilan sporculardan antrenmanlara baglanmandan Once ve antrenmanlarinin
bitiminde olmak iizere dikey sicrama, siirat degerleri, esneklik, el kavrama kuvveti,
reaksiyon hizi ve bacak kuvveti 6l¢timleri alindi. Verilerin analizinde SPSS istatistik
paket programi kullanildi. Arastirma bulgularinda sporcularin; bacak kuvveti, el
kavrama kuvvetleri, dikey sigrama, ¢eviklik, esneklik, gorsel reaksiyon, yirmi ve otuz
metre degerlerinde istatiksel olarak farklililik oldugu, isitsel reaksiyon ve on metre
degerlerinde istatiksel olarak farklilik olmadig: belirlendi. Sonug¢ olarak uygulanan
kronik antrenmanlarin adolesan tenisgilerin fiziksel profillerini 6nemli derecede
etkiledigi goriildii. Bu sebeple uygulanacak antrenmanlarda sporcularin fiziksel ve
fizyolojik oOzellikleri dikkate almarak dizayn edilmesi atletik performansin
gelistirilmesi ve korunmasinda etkili olacagi diisiiniilmektedir.
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Trainings affect the physical profiles of athletes and play an important role in the
development and display of future play skills as well as maintaining athletic
performance during the developmental stages. This research was carried out to
determine the changes that long-term tennis and endurance training created on the
physical profiles of adolescent tennis players. The research group consisted of 20
adolescent male tennis players attending the tennis branch. The participants were
given tennis training three days and endurance training one day a week for 16 weeks.
Vertical jump, speed values, flexibility, hand grip strength, reaction speed and leg
strength measurements were taken from the participants before and at the end of the
training. SPSS statistical package program was used for data analysis. According to
the results of the research; leg strength, hand grip strength, vertical jump, agility,
flexibility, visual reaction, statistically significant differences were found in twenty
and thirty meters values, no statistically significant difference was observed in
auditory reaction and ten meters values. As a result, it was seen that the chronic
training applied significantly affected the physical profiles of adolescent tennis
players. For this reason, it is thought that the design of athletes by taking into
consideration the physical and physiological characteristics of the athletes will be
effective in developing and maintaining athletic performance.
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Giris

Egzersiz adolesan donem cagindaki bireylerin sagliklarinin korunmasinin yanm sira hem fiziksel
hemde fizyolojik gelisimi i¢in Onemlidir. Diizenli olarak uygulanan egzersizlerin gelisim g¢agindaki
cocuklarm tizerinde olusturdugu degisimler yillardir arastirmacilarin ilgisini ¢ekmeye devam etmekte ve
cazibesini korumaktadir (Polat, 2003). Bu baglamda spor bilimciler ve antrendrler gegmisten gelen
deneyimlerinin yan1 sira giiniimiiz teknolojisinin yardimiyla uygulanan diizenli egzersizlerin addlesanlarda
olusturdugu gelisim seviyelerini takip ederek ilerleyen yillarda iist diizey performans sergilemelerinde yarar
saglayacaktir (Karadag ve Erdogan, 2017).

Miikemmel bir spor teknik ve becerisine sahip olmak, teknigin baslangic yapisina, hareket
cesitliligine ve koordinasyonel egitimlere baglidir. Koordinatif agidan iyi egitim almis sporcular baska
sporculara kiyasla dogru tekniklerin yam sira amaglara uygun uygulamalar1 daha erken 6grenmektedirler. Iyi
bir teknige sahip olarak yetismis sporcular zamanla kondisyonel 6zelliklerini kaybetselerde uzun siireler spor
yapma imkéanina sahip olurlar (Kurban ve Kaya, 2017). Antrenman bilimi tiim bu 6zellikleri goz onilinde
bulundururarak uygulanacak egzersizleri bireylerin durumlarina goére dizayn ederler.

Antrenman bilimi genel anlamiyla bireyler i¢in dayanikliligin yaninda verimliligin
gelistirilmesi igin gerekli olan amaglarn belirler. Uygulanan egzersizlerin genel amaci tiim sporsal
faaliyetlerde teknik, taktik ve kondisyonel etkenlerin yani sira bireyleri psikolojik ve sosyal agidan
gelistirerek yliksek verimlilikle miisabaka sartlarina hazirlamaktir (Kiirk¢ii ve ark., 2009). Bu sebepten
sporcularin atletik performans ve temel motorik 6zelliklerinin korunmasi ve siirdiirebilmesi i¢in uygulanacak
egzersizler biiyiik 6nem arz etmektedir (Canli, 2019).

Sporsal yetenek, temel motorik 6zelliklerin birlesimiyle (kuvvet, siirat, dayaniklilik, beceri, gibi)
sekillenir ve bireyin hangi spor bransinda ne seviyede basarili olacaginm belirlemede yardime1 olur (Akyiiz
ve ark., 2017). Bu baglamda adélesan donemde spor dallarinda devam eden sporcularin fiziksel agidan
profillerinin bilinip gelisimlerinin izlenmesinin yam sira spor branglarina 6zgii sporcu profillerininde
belirlenmesi agisindan 6nem teskil etmektedir. Bu aragtirmanin amaci uzun siireli tenis ve dayaniklilik

antrenmanlariin adodlesan teniscilerin fiziksel profillerinde olusturduklar: degisikliklerin belirlenmesidir.

Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu tenis bransi antrenmanlarma katilan 7-11 yas araliginda 20 goniillii erkek
adolesan tenis¢i olusturdu. Arastirma kapsaminda uzun siireli temel tenis egitimi ve kondisyonel
antrenmanlarin tenisgilerin fiziksel profillerine etkisi belirlendi.

Antrenman Programi

Arastirma grubuna temel tenis egitimi ve kondisyonel 6zelliklerini gelistirmeye yonelik on alt1 hafta
stiresince, haftada dort giin ve giinde 60-70 dakikalik bir antrenman programi uygulandi. Antrenman
programi kapsaminda bir antrenman biriminde, 10-15 dakikalik 1sinma, 35-40 dakikalik temel tenis egitimi

veya kondisyonel Ozellikleri gelistirmeye yonelik antrenman ve 5-10 dakikalik soguma egzersizleri
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uygulandi. Uygulanan antrenman programi tenis¢ilerin maksimal kalp atim hizinin %50-65 goére ayarlandi.
Egzersizin programinin siddeti Karvonen metoduna gore dizayn edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Viicut Agirligi ve Boy Uzunlugu

Sporcularin viicut agirliklarinin belirlenmesinde dijital tart1 kullanildi ve belirlenen 6l¢iim kilogram
cinsinden kaydedildi. Sporcularin boy uzunluklar1 duvar yiizeyine sabitlenmis mezura yardimiyla 6lciildii.
Belirlenen degerler santimetre olarak kaydedildi.

Swrt-Bacak Kuvveti

Katilimcilarin bacak kuvvetleri, Takkei marka (Takei-Back&Lift, Japonya) sirt-bacak (back and lift)
dinamometresi ile belirlendi. Sporcularin dizleri hafif¢e biikiilii bir bicimde dinamometre sehpasinin {istiine
ayaklan yerlestirildi, kollarmin gergin olmasi, sirtinin diiz, gévdenin hafif bir bi¢imde 6n tarafa dogru, sag-
sol elle kavrayarak dinamometre bar1 dikey olacak sekilde maksimal oranla bacaklar kullanilarak yukari
cekilmesi istendi. Olgiimler iki defa yapildi ve iyi deger kaydedildi (Cengizhan ve Giinay, 2015).

El Kavrama Kuvveti

Katilimeilarin kavrama kuvvetleri hassasiyet diizeyi “0.100 kg” olan Takkei marka el dinamo metresi
ile yapild. Olgiimler katilimcilar ayakta ve kollarini biikkmeden ve viicuda temas etmeyecek sekilde dlgiimleri
gergeklestirildi. Katilimcilarin 6lgtimleri iki kez tekrarlandi ve en iyi deger kilogram cinsinden kaydedildi
(Ayan ve ark., 2019).

Dikey Sicrama Testi

Katilimeilarin dikey sigrama degerlerinin dl¢limleri Smartspeed marka mat1 kullanilarak 6l¢iildii.
Sporcular yerde bulunan sigrama matinin istiinde, elleri bel kismina yerlestirerek hazir hissettikleri zaman
dikey bicimde si¢ramalar1 istendi. Sporcularin 6l¢iimleri iki defa tekrarlandi ve en iyi sonug santimetre olarak
kaydedildi (Soyal ve ark., 2019).

Siirat Testi (10, 20, 30 metre)

Sporcularin siirat testlerine baglanmadan 6nce yeteri kadar 1sinma siiresi verildi ve sporcularin daha
onceden belirlenen 10 metre, 20 metre, 30 metre parkur baslangi¢ yerlerine gecmeleri istendi ve ¢ikis
isaretiyle hazir olduklarinda belirlenen alan1 maksimal hizla kat etmeleri istendi. Belirlenen alandaki gecen
stire fotosel yardimiyla belirlendi ve sporcularin dlciimleri iki kez tekrarlandi en iyi deger saniye olarak
kaydedildi.

Esneklik Testi

Sporcularin yerde oturur durumda ve ¢iplak ayakla, ayak taban kismu sehpaya gelecek bigimde
olmasi istendi. Katilimcidan gévde kismim ileriye dogru ve dizlerini de biikkmeyerek uzanabildigi en son
noktaya kadar uzanmalar1 istendi ve bu bi¢cimde bir-iki saniye kalmalar1 sdylendi. Sporcularin dl¢iimleri iki
defa yapildi ve en iyi deger santimetre olarak kaydedildi (Kogyigit ve ark., 2018).

Pro-Agility Ceviklik Testi

Sporcularin ¢eviklik degerleri, 20 yard kosu testide olarakta tanimlanan “pro-agility ¢eviklik test” ile
belirlendi. Pro-agility ceviklik test alani; baslangi¢ ¢izgisi kismindan “5 yard (4,57 metre) sag ve sol

alanlarma huniler yerlestirilerek belirlenir. Testin baslangi¢ ¢izgi kismina fotosel kapisi yerlestirilerek
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katilimcinin tekrarli gecis siirelerinin belirlenmesi saglanir. Baslangi¢ ¢izgisinde yer alan sporcudan baslama
komutu ile dnce sag sonra solda bulunan hunilere dokunmasi ve belirlenen alant maksimal hizla gegmesi
istendi. Sporcularin dl¢iimleri iki defa tekrarlandi ve en iyi deger saniye olarak kaydedildi (Kara ve ark.,
2019).

Reaksiyon Zamani Testi

Sporcularin reaksiyon degerleri “New-test 2000” marka reaksiyon cihaziyla belirlendi. Sporculara
Olciimlere baglanmadan 6nce bes dakika siire ile reaksiyon zaman 6l¢iimleri 6gretildi ve 6grenme faktoriiniin
etkisi standartlastirildi. Reaksiyon olgiimleri sessiz ve yeterli diizeyde 1s18in bulundugu bir ortamda
gerceklestirildi. Olciimler on kez tekrarlands, ¢ok diisiik olan iki ve ¢ok yiiksek olan iki reaksiyon degerleri
degerlendirilmeye tabi tutulmadi ve birbirine yakin olan alt1 reaksiyon degerinin ortalamalar1 alinarak saniye
cinsinden kaydedildi (Aslan ve ark., 2016).

Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS istatistik paket programi ile yapildi. Verilerin normallik analizi i¢in Shapiro
Wilk testi uygulandi. Verilerin normal dagilim gdsterdigi belirlendikten sonra arastirma grubunun 6n-son
test degerlerinin karsilastirilmasi i¢in “Paired Samples T” testi uygulandi. Anlamlilik p<0,05 olarak kabul
edildi.

Bulgular
Aragtirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iligkin bulgu ve

yorumlara yer verilmistir. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Tenisgilerin Demografik Durumuna iliskin Ozellikleri

Olciimler N X Ss
Yas(yil) 20 9,75 1372
Boy(cm) 20 137,10 13,799
Viicut agirhg (kg) 20 30,35 8,126
Spor Yasi (y1) 20 2 0,725

Tablo 1 degerlendirildiginde, arastirma grubunun yas, boy, viicut agirliklar1 ve spor yaslar
ortalamalar sirasiyla 9,75+1,372 (yil), 137,10£13,799 (cm), 30,35+8,126 (kg), 2+0,725 (y1l) olarak tespit
edildi.

Tablo 2. Teniscilerin Fiziksel Profil On-Son Test Sonuglari

Olciimler - On Test _Son Test t p
X Ss X Ss

Bacak Kuvveti (kg) 37,82 9,67 44,92 13,31 -3,499 0,002*
Dominant El Kavrama Kuvveti(kg) 14,80 4,74 17,76 5,05 -3,193 0,005*
Dominant Olmayan El Kavrama 13,90 5,19 16,58 5,26 4739 0,000%
Kuvveti(kg)

Dikey sicrama(cm) 23,37 3,48 26,36 3,44 -2,576 0,019*
10 mt Siirat(sn) 2,168 0,19 2,08 0,14 1,403 0,177
20 mt Siirat(sn) 4,04 0,44 3,75 0,22 3,201 0,005*
30 mt Siirat(sn) 5,87 0,59 5,44 0,29 3,397 0,003*
Ceviklik (sn) 5,87 0,31 5,71 0,20 2,591 0,018*
isitsel Reaksiyon (sn) 0,28 0,05 0,30 0,04 -1,107 0,282
Gorsel Reaksiyon (sn) 0,33 0,06 0,29 0,08 2,024 0,005*
Esneklik 28,92 6,39 32,47 3,04 -3,294 0,004*
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Tablo 2 incelendiginde aragtirma grubunun bacak kuvveti, el kavrama kuvvetleri, ¢eviklik, gorsel
reaksiyon, esneklik, yirmi ve otuz metre degerlerinde istatiksel agidan farkliliklar oldugu (p<0,05), on metre

isitsel reaksiyon degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir farkliligin olmadigi tespit edildi (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Sportif performansin belirlenmesinde temel motorik ve fiziksel 6zellikler 6nemli bir belirtectir.
Addlesan sporcularin biyolojik ve fiziksel performans kapasitelerindeki gelisim antrenman seviyeleriyle
kuvvetli bir bigimde ilgilidir. Bu aragtirma uzun siireli uygulanan tenis ve dayamiklilik antrenmanlarinin
adolesan tenisgilerin fiziksel profillerine etkisini belirlemek i¢in 20 goniillii tenis sporcusu ile yapildi.

Yapilan arastirma sonucunda teniscilerin bacak kuvvetleri antrenman oOncesi 37,82+9,67kg,
antrenman sonras1 44,92+13,31kg, olarak tespit edildi. Tenis¢ilerin antrenman Oncesi ve sonrasi bacak
kuvveti degerleri arasinda istatiksel olarak bir farklilagma oldugu goriilmiistiir. Cengizhan ve Giinay (2015)
yaptiklar1 calismada cabuk kuvvet antrenmanlarinin bacak kuvveti degerlerini gelistirdiklerini tespit
etmislerdir. Karakus ve ark., (2018) ¢ocuklarda on iki haftalik yiizme egzersizlerinin bacak kuvveti
degerlerini olumlu yonde arttirdigini tespit edilmistir. Carpes ve ark., (2008) yaptiklar1 ¢alismada diizenli
egzersizlerin bacak kuvvetini gelistirdigini belirtmislerdir. Turna ve ark., (2019) alt1 haftalik Pap
uygulamalarmin sporcularin bacak kuvvetlerini gelistirdigini belirlemislerdir. Ozdemir ve Civan (2018)
hazirlik dénemi antrenmanlarinin sporcularin bacak kuvvetlerini olumlu yénde arttirdigini tespit etmislerdir.
Ozbay (2018) yaptig1 calismada yiiksek yogunluklu antrenmanlarin sporcularin bacak kuvveti degerlerini
gelistirdigini tespit etmistir.

Yapilan aragtirma sonucunda tenisgilerin dominant el kavrama kuvvetleri antrenman Oncesi
14,80+4,74kg, antrenman sonrast 17,76+5,05kg, dominant olmayan el kavrama kuvveti antrenman 6ncesi
13,90+5,19kg, antrenman sonrasi 16,58+5,26kg tespit edildi. Tenisgilerin antrenman Oncesi ve sonrasi
dominant ve dominant olmayan el kavrama kuvvetleri arasinda istatiksel olarak bir farkliligin oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Yiiksel (2018) yaptig1 ¢alismada yaz spor okullarinda on iki hafta siiresince
uygulanan badminton egitimlerinin sporcularin el kavrama kuvvetlerini gelistirdigini belirlemistir. Turgut ve
ark., (2019) yaptiklar1 arastirmada {i¢ aylik kardiyo ve bosu egzersizlerinin el kavrama kuvvetini olumlu
yonde gelistirdigini tespit etmislerdir. Yildiz ve ark., (2016) kisa siireli antrenmanlarin sporcularin el
kavrama kuvvetlerini gelistirdigini tespit etmislerdir. Akyiiz ve ark., (2017) kisa siireli statik ve dinamik
germe egzersizlerinin sporcularin dominant el kavrama kuvvetlerini etkilemedigini, dominant olmayan el
kavrama kuvvetlerini ise olumlu yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Erdogan ve ark., (2020) yaptiklar
arastirmada miisabaka doneminde uyguladiklar1 antrenman programlarinin voleybolcularin el kavrama
kuvvetlerini pozitif yonde gelistirdigini tespit etmislerdir. Aykora ve ark., (2017) yaptiklan ¢aligmada on iki
haftalik antrenmanlarin sedanter 6grencilerin el kavrama kuvvetlerini gelistirdigini tespit etmislerdir.

Yapilan aragtirma sonucunda tenisgilerin dikey sicrama degerleri antrenman oncesi 23,3743,48 cm,
antrenman sonrasi 26,36+3,44 cm olarak belirlendi. Tenisgilerin antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda dikey
sigrama degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlendi (p<0.05). Aysan (2019)

yaptig1 ¢aligmada sekiz haftalik antrenmanlar neticesinde futbolcularin dikey sigrama degerlerinde anlaml
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diizeyde artiglar oldugunu belirlemistir. Imai ve ark., (2014) yaptiklar1 ¢alismada on iki haftalik
antrenmanlarin sporcularin dikey sicrama degerlerini pozitif yonde etkiledigini tespit etmisledir. Afyon ve
Boyac1 (2016) sekiz haftalik core antrenmanlarin sporcularin dikey sigrama degerlerini pozitif yonde
etkiledigini belirlemislerdir. Butcher ve ark., (2007) yaptiklar arastirmada dokuz haftalik gdvde stabilite
egzersizlerinin dikey sicrama 6zelliklerini gelistirdigini tespit etmislerdir.

Yapilan arastirmada teniscilerin siirat degerleri incelendiginde sirasiyla 10 metre antrenman dncesi
2,16+0,19 sn, antrenman sonrasit 2,08+0,14sn, 20 metre antrenman oncesi 4,04+0,44sn, antrenman sonrasi
3,7540,22sn, 30 metre antrenman 6ncesi 5,87+0,59sn, antrenman sonrast 5,44+0,29sn olarak tespit edildi.
Tenis¢ilerin uygulanan antrenmanlar neticesinde 20 ve 30 metre degerlerinde istatiksel olarak farklilik
oldugu belirlenirken (p<0.05), 10 metre degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi
gorlilmistiir (p>0.05). Karagéz ve ark., (2017) sekiz haftalik geleneksel ve ndromuskiiler hentbol
antrenmanlarinin sporcularin siirat degerlerini olumlu yonde gelistirdigini belirlemislerdir. Jovanovic ve ark.,
(2011) yaptiklar1 caligmada sekiz haftalik antrenmanlarin sporcularin siirat degerlerini dnemli diizeyde
gelistirdigini belirlemislerdir. Sarikaya ve ark., (2016) yaptiklar1 arastirmada sekiz haftalik egzersiz
programimin sporcularin siirat degerlerini olumlu yonde gelistirdigini tespit etmislerdir. Salonikidis ve
Zafeiridis (2008) yaptiklar1 calismada dokuz haftalik antrenmanlarin sporcularin siirat degerlerini olumlu
yonde gelistirdigini belirtmislerdir. Milanovi¢ ve ark., (2013) yaptiklart ¢aligmada on iki haftalik
antrenmanlarin deney grubunda siirat degerlerini 6nemli 6l¢iide gelistirdigini tespit etmislerdir.

Yapilan arastirmada teniscilerin ¢eviklik degerleri antrenman 6ncesi 5,87+0,31sn, antrenman sonrasi
5,71£0,20sn olarak tespit edildi. Tenis¢ilerin antrenman Oncesi ve sonrasi geviklik degerlerinde istatiksel
acidan anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Srinivasan ve Saikumar (2012) yaptiklar
calismada on iki haftalik antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik degerlerini 6nemli Slgiide gelistirdigini
belirtmislerdir. Bayrakdar ve ark., (2019) sekiz haftalik kalistenik egzersizlerin sporcularin g¢eviklik
degerlerinde olumlu yonde diistisler sagladigini tespit etmislerdir. Milanovi¢ ve ark., (2013) yaptiklar
calismada on iki haftalik antrenmanlarin kontrol grubunda ¢eviklik degerlerini olumlu yonde gelistirdigini
belirtmislerdir. Mathisen ve Svein (2015) sekiz haftalik siirat antrenmanlarinin ¢eviklik performansini 6nemli
olgtide gelistirdigini tespit etmislerdir.

Yapilan arastirmada tenisgilerin gorsel reaksiyon siireleri antrenman dncesi 0,28+0,05sn, antrenman
sonrast 0,30+£0,04sn, isitsel reaksiyon siireleri antrenman oOncesi 0,33£0,06sn, antrenman sonrasi
0,29+0,08sn olarak belirlendi. Tenis¢ilerin antrenman oncesi ve sonrast gorsel reaksiyon siireleri agisindan
istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), isitsel reaksiyon siirelerinde istatiksel agidan
anlamhi bir farkliligmm olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Celik (2019) yaptig1 c¢alismada iki aylik
antrenmanlarin sporculari gorsel reaksiyonlarinin olumlu yonde gelistigini belirtmistir. Nakamoto ve Mori
(2008) yaptiklar1 arastirmada sporcularin sedanter bireylere gore reaksiyon siirelerinin daha hizli oldugunu
belirtmislerdir. Yildirnm ve ark., (2011) yaptiklar1 ¢alismada on iki haftalik antrenmanlarin sporcularin
reaksiyon siirelerini olumlu yonde gelistirdigini tespit etmiglerdir. Cakiroglu ve S6kmen (2012) yaptiklar
calismada on iki haftalik antrenmanin sporcularin reaksiyon siirelerinde kontrol grubunda herhangi bir

farklilik saptanmazken deney grubunda anlamli farkliliklar tespit edildigini belirtmislerdir.
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Yapilan aragtirmada teniscgilerin esneklik degerleri antrenman 6ncesi 28,92+6,39cm, antrenman
sonras1 32,47+3,04cm olarak tespit edildi. Tenisgilerin uygulanan antrenmanlar dncesinde ve sonrasinda
esneklik degerleri acisindan istatiksel olarak bir farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Giines ve ark.,
(2019) yaptiklan ¢aligmada sekiz haftalik antrenmanlarin 8-10 yas grubu c¢ocuklarda esneklik degerlerini
gelistirdigini tespit etmiglerdir. Pancar ve ark., (2018) sekiz haftalik pliometrik antrenman programi
uyguladigi aragtirmada uygulanan antrenman programinin hentbolcularin esneklik degerlerini pozitif yonde
etkiledigini tespit etmislerdir. Fagnani ve ark., (2006) yaptiklar1 ¢alismada sekiz haftalik antrenmanlarin
sporcularm esneklik degerlerini olumlu yonde gelistirdigini belirtmislerdir. Ugras ve ark., (2002) yaptiklari
arastirmada 10 haftalik hazirlik donemi antrenman programinin sporcularin esneklik degerlerini gelistirdigini
tespit etmiglerdir. Baynaz ve ark., (2017) yaptiklar1 ¢aligmada yiiksek yogunluklu antrenmanlarin sedanter
bireylerde esneklik degerlerini olumlu yonde gelistirdigini tespit etmiglerdir.

Sonug olarak; addlesan teniscilere uygulanan uzun siireli antrenmanlarin fiziksel profillerini olumlu
yonde etkiledigi goriillmektedir. Antrenmanlar neticesinde tenisgilerin, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti,
dikey sigrama, ¢eviklik, esneklik, gorsel reaksiyon, yirmi ve otuz metre degerlerinde istatiksel olarak
farklilagma oldugu, isitsel reaksiyon ve on metre degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edildi. Aragtirma sonuglar antrendrlere sporcularin gelisiminin izlenmesi, sporcularda yas gruplarina
Ozgii fiziksel gelisimlerinin takip edilmesinin yani sira atletik performans degerlerinin belirlenmesinde

yardimc1 olacagi diisiiniilmektedir.
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