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ELIiT ERKEK TENIS OYUNCULARININ FiZIiKSEL UYGUNLUK
OZELLIKLERININ INCELENMESI
THE FITNESS CHARACTERISTICS OBSERVATION OF MAN TENNIS
PLAYER’S

'Ertugrul Gelen *Sami Mengiitay ‘Mustafa Karahan  ‘Murat Kaldinimeci

OZET

Bu ¢alismamin amact; Tiarkiye binnci tenis liginde oynayan tenis¢ilerin fiziksel uygunluk
ozelliklerinin tespiti ve diinya literatliriindeki degerlen ile karsilagtinlmasidur.

Bu ¢aligmada denck grubunu Tirkive birinci tenis liginde oynayan, yaslarr 18.3+3,02 yil, boylan
183,454 cm, beden agiliklari 73,2+7,16 kg olan toplam 21 gonillli sporcu olusturmustur.
Deneklerin somatotip, viicut kompozisyonu ve bazi performans dzeilikler {esmeklik, dikey sigrama,
saglik topu atma, el-sirt-bacak kuvvet, 20 m siirat) alan ve laboratuar testleri ile tespit edilmistir.
Verilerin  analizinde aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler
kullandmstic. Elde edilen bulpulara gore, literatir ile karsilastinldipinda, beden kompozisyonu
parametrelerinde benzer, kuvvet parametrelerinde zayif olduklan tespit edilmistir. Kuvvet
parametrelerdeki bu zayiflifin kuvvet antrenmanlanna yeterince yer verilmemesinden kaynaklandigt
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Fiziksel Uygunluk, Performans

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the characteristics of tennis player’s fitness in the I. Turkey
Tennis League and to make a comparison of the values in the World Literature.

In this study; the subject group includes totally 21 volunteer sportsmen played in the [. Turkey League
who are at the ape of 18.34£3,02, height of 183,4+5.4 ¢cm and weight of 73,2+7,16 kg. The somototip,
body composition and some performance {flexibility, vertical jump, throwing health ball, hand-back-
leg power, 20 m. speed) are made stable with the area and laboratory tests. In the analysis of the datas,
mean, standart deviation, minimum and maximum vahtes are used.

According to the inventions whih are compared with the Literature, all parametres are found weak.
The weakness of the parametres are taught to be caused by the nutrition level and insufficient number
or the time of the trainings.
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GIRIS

Tenis sporu gunimiizde ¢agdas diinyamn benimsemis oldugu, uygulamas: heyecan
veren, seyretmesi ise heyecanla birlikte hayranhk uyandiran olimpik bir spor dalidir.
Bu spor dali, aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin birlikte oldugu ve ayni zamanda
kuwvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik ézelliklerin de
iyi bir seviyede olmasin gerektiren bir performans sporudur (15,9).

Tenis sporu gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi gdsteren spor dallarindan biridir.
Bir tenisginin etkili bir vurug yapabilmesi igin tim fiziksel uygunluk
parametrelerinin iist diizeyde olmasi gerekmektedir. Rakibe temassiz ferdi bir spor
olan tenis oyununda hizli yon degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve
hamlelere ihtiyag duyulur (6,12,31). Bahsedilen tim bu 6zelliklerin  etkili
antrenmanlarla gelistirilmesi, sporcunun basanisim olumlu yonde etkileyecektir. Spor
branslarinda, sporcularin antrenmanlardan beklentisi, performansiarini en iist diizeye
ulastirmaktir. Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerini igeren
fiziksel uygunluk degerieri, yetenek se¢iminde olduk¢a dnemlidir. Tenis sporunda,
anaerobik ve aerobik giiglerin yiiksek olmasinin yaninda kuvvetl olusturan kaslarinda
gi¢lil olmasina ihtiyag duyulur (6,9,35).

Sporda sergilenen baganli performanslar, biiylik bir ¢ogunlukla bilimsel ¢aligmalar
dogrultusunda elde edilen wverilerin titizlikle degerlendirilmesi sonucunda ortaya
¢ikmaktadir. Laboratuar ¢alismalan ve deneysel bulgular bir tenisginin miisabakaya
hazir olup olmadif1 konusunda, antrendr ve sporcuyu aydinlatabilir. Istenilen fiziksel
uygunluk normlanna ulasmams sporcular, gii¢ sartlarda teknigi uygulamakta
zorlanacak veya eckstra kuvvet uygulamasi sebebiyle, ciddi sakatlanmalarla
karsilagabilecektir (5,6,35,36). Antrenérler ve spor bilimcileri i¢in performansmn en
Ust seviyeye ¢ikanlmasi kadar verim seviyesinin korunmasi ve form kaybimin
engellenmesi oldukga énemlidir. Bunun igin sporcunun fizikse! uygunluk &zellikleri
tespit edilerek, uygulanacak antrenman planlanmalidir,

Yapilan literatiir taramasinda, tlkemizde birinci lig tenisgilerin fiziksel uygunluk
profilleri Gzerine aragtirmaya rtastlamlmamuistir. Dolayisiyla Tiirk tenis¢ilerine ait
fiziksel uygunluk normlan bufunmadifindan, kargilastumalar yapilamamaktadir.
Dinya standartlanna ulasmas: istenilen Tirk tenisgilerin performansinin, bilimsel
yonternlerle gelistinlmesi i¢in bu ¢alismalarin sayisinin arttindmas: gerekmektedir.
Bu c¢alisma; birinci ligde oynayan Tirk tenisgilerin bazi fiziksel uygunluk
ozelliklerinin tespiti ve diinya literatiiriindeki degerleri ile karsilagtinlmasi amaci ile
yapilmistir.

MATERYAL VE METOD

Denek Segimi: Bu galismada denek grubunu Tirkiye birinci tenis liginde miicadele
eden toplam 21 géntllii sporcu olusturmustur. Oncelikle deneklerden kigisel bilgi
formlarinin doldurulmasi istenmis, ardindan test agamasina geg¢ilmis ve neticeler test
yoneticisi tarafindan kaydedilmistir.

Boy,Beden Agirligi Olciimii ve Beden Kitle Indeksinin Hesaplanmast : Sporcularin
vaslan yil olarak tespit edilirken, boy uzunluklan ayaklar ¢iplak veya corap ile
kantarda buiunan boy skalasi vasitasiyla 0,01 cm hassasiyette, beden agirliklan sortlu
iken kantar ile 0,01 kg hassasiyette $lgiilmiistir. Beden Kitle Indeksi elde edilen
beden agirligimin, boy uzunlugunun karesine béliinmesiyle belirlenmistir (28,36).

56



Atadlirk Jeurnal of Physical Education and Sport Sciences (atabeshd)

El IFzometrik Kuvvetin Olciilmesi: Olgiimler Takkei marka el dinamometresi
kullanilarak vaklagik bes dakika 1simumadan sonra, denek ayakta iken 6l¢iim yapilan
kolu bilkkmeden ve viicuda temas ettirmeden, kol viicuda 45 " lik ag1 yaparken
alinmugtir. Bu durum sag ve sol el igin tiger defa tekrar edilmis ve en 1vi deger kawit
edilmistir (22,28,35).

Swrt Kuvvetinin Olgiilmesi: Olgiimler Takkei marka sirt dinamometresi kullantlarak
yaklagik bes dakika i1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre
sehpasinin tizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve gévde
hafifge one egikken, ellenyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak, maksimum
oranda yukar ¢ekmislerdir. Bu ¢ekis ii¢ kez tckrar edilmis ve en iyi deger kavit
edilmistir (22,28,35).

Bacak Kuwvetinin Olgiilmesi- Olgiimler Takkei marka bacak dinamometresi
kullanilarak yaklasik bes dakika 1sinmadan sonra, denckler dizleri bitkiik dununda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarmu yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce éne egikken, elleriyle kavradigi dinamometre banm dikey
olarak, maksimum oranda bacaklanni kullanarak yukart ¢ekmislerdir. Bu ¢elas ¢
kez tekrar edilmis ve en iyl deger kayit edilmigtir (22,28.35).

Dikey Sigrama Testi ve Anaerobik Giictin Hesaplanmasi: Dikey sigrama panosu
kullanilarak olgiim vapilmmstir. Ayaklar bitisik ve viicut dik durumda iken ¢ift kol
yukart uzatilarak parmak uglanmin temas ettigi en son nokta isaretlenmistir. Daha
sonra denck ¢ift ayapi tle yukan dofru tim gilicityle sigrayarak, panoya temas
etmistir. Denek yukart sigrama esnasinda adim almamis ve dizlerini 90° bukmiistiir,
Bu islem it¢ kez tekrar edilmzs ve en ivi deger kayit edilmistir. Sporcularin anaerobik
glcleri, sigrama mesafesi ve vicut agirligindan vararlanarak hesap edilmesinm
saglayan Lewis formiilii ile hesaplanmstir (22,28,35).

Esneklik Olciimii: Deneklerin esnekliklerinin dlgiimii esneklik sehpasinda Otur ve
Uzan (Sit and Reach) testi ile yapilmustir. Denekler bu teste isindiktan sonra
alinmustir. Denekler ¢iplak ayak tabanlanmi, yere oturmus sekilde test sehpasina
dayar durumda, dizlerini bitkmeden dne dogru uzanarak, sehpa tlzerindeki cetveli
ileri dogru iter ve uzandifl en uzak noktada 2 sn durinak kaydivla esneme mesafesi
kaydedilmistir {14,22,28,35).

20 m Kosu Testi: Denekler 1sinmadan sonra olgiili zeminde ¢ikis noktasinda hazir
durumda bekletilmistir. Cikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal iz ile 20 m
kosmuslardir. Baglangi¢ ve bitis arasindaki siire fotosel (New Test 2000) ile tespit
edilmistir. Test denege iki kez uygulatilnus ve en iyl deger kavdedilmistir (9,31).
Saghk Topu Atma Testi: Denekler uygun 1simmadan sonra, 3 kg’ lik saghk topunu iki
elleriyle, ¢izginin gerisinde bir adim alarak, baslarinin Gzerinden firlatnuslardir, Bu
test Ug kez tekrarlanmistir. Topun diistigit mesafe olgiildiikten sonra en iyi deger
kaydedilmistir (9).

Beden Kompozisyonu Olgiimleri: Deri Kiviim Kalmliklari: biceps, triceps, suprailiak,
supscapula ve baldir bélgelerinden toplam 5 6lgim, Cap: gd&is, gogis derinlik,
biakromial, biiliak, femur Bikondiiler ve humerus bikondiller bolgelerinden toplam 6
olgim; Cevre: gogls, biceps (ekstansiyon), biceps (fleksiyon) ve baldir bélgelerinden
toplam 4 6l¢iim; Uzunluk: oturma yiiksekligi, kulag, omuz — dirsek, én kol, kol boyu,
el, uyluk, baldir, tiim bacak bolgelerinden toplam 9 8l¢lim alinmmistir (22,28,36).
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Beden kompozisyonu &lgumlerinden yararlanilarak; Durning-Womersley’ in formiilil
kullamilmis % vag, beden kitle indeksi (BKI), cormique indeks {CI), kol kas alam
{KKA) ve Heat-Carter protekoliine gore somatotip hesaplanmustir (22,23.36).
Istatistiksel Analiz: Sonuglar, kisisel bir bilgisayarda, SPSS for Windows paket
programinda her bir degiskenin aritmetik ortalama, standart sapma, minumum ve
maksimum degerleri hesaplanmstir,

BULGULAR

Bu gahsmada Tirkiye birinci tenis liginde oynayan erkek tenisgilerin, fiziksel
uygunluk 6zelliklerinin tespiti ve analizi igin toplam 21 sporcuya testler ve &lglimler
uygulanmistir. Biitiin degerler istatistiksel olarak incelenip, tablolar halinde, her bir
depiskenin aritmetik ortalama, standart sapma ve minimum-maksimum degerleri ele
alinnustir, Tim degerler Tablo 1 ve 2” de sunulmustur.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci; Tiirkiye birinei tenis liginde oynayan toplam 21 erkek tenis
oyuncusunun motorik ve antropometrik yapilant belirlenerek, literatirdeki diger
calismalar ile karsilastirilmas: olarak belirlenmigtir. ‘

Sportif performans bir bilesenler bitiniidiir. Bu biitin igersinde yer alan gesitli
bilegenlerin karsilikli etkilegimlerinin yénti ve derecesi performansi belirler (22).
Spor bilimcileri tarafindan da desteklendigi {izere giiniimiizde istenilen spor dalinda
basanli olabilmek, o sporun &ngdrdigi antropometrik ve motorik uygunlugu
tasimakla mimkindir (34). Sporcularin yaslari, boylan, beden agirtliklan ve spor
vaslan vyiiksek sporsal verim seviyesine ulasabilmeleri igin olduk¢a Onemli
parametrelerdir. Birinel lig tenisgiler iizerinde yapilan bu ¢aligmada tenisgilerin yag
ortalamalann 183 + 3,02 yil, boy ortalamalart 1834 + 5,27 c¢cm ve viicut agirlik
ortalamalant 73,2 + 7,16 kg olarak bulunmugtur. Elit tenis¢iler iizerinde yapilmis
diger ¢alismalar incelendif’nde yas, boy ve beden afirliklannin bulgularimiz ile
benzer oldugu gozlennistir 14,10,16,17,27,29.33).

Bedensel yapida wviicut béldmlerinin uzunluk, ¢ap, ¢evre ve deri kwvrim kalinhigl
olarak birbirlerine oranlar sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajh
oldugu hususunda bilgiler verir (35). Yiksek mezomorfi, fiziksel uygunluk diizevi
ile poztif iligkilidir. Performansin yiikselmesi ile birlikte, bazi spor dallarinda
endomorfi azalirken, mezomorfide artis gériilmektedir (26,36). Yapilan bu calismada
erkek teniscilerin endomeorfi degerleri 3.5 £ 1,2, mezomorfi degerleri 3,9 + 0,9 ve
ektomorfi degerleri 3.6 + 0,9 ile santral somatotip olarak bulunmustur. Elit
tenisgilerinin somatotiplerinin arastinldify diger ¢aligmalara baktifimizda; Copley ve
arkadaglaninin (8) (3,1 - 3,9 - 2,6), Pallutat ve arkadaslarmn (24) (3,8 - 3,5 - 3,1),
Lebedef ve arkadaglaninim (20) (3,0 - 3,0 - 2,7), Alanson ve arkadaglarinin (2) (3,6 -
3,3 - 2,9), Withers ve arkadaglannm (32} (2,9 - 3,6 — 3,6) ¢aligmalan ile benzer
oldugu gozlenmigtir. Bu kargilastirmaya gdre tenisgilerin santral somatotip ozellige
sahip oldugu sonucu ¢ikarilabilir.

Beden yag dokusu inaktiftir ve performansi olumsuz etkileyen bir faktérdiir. Yag
kolay okside olmadifindan enerji tretimine katkist fazla olmayip, 6zellikle kuvvet
olusumunu ve eklem harecket genisligini kisitlamaktadr (30,36). Erkek tenisgilerin
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beden yag ylizdelerinin % 15.2 civarinda olmast beklemmektedir (11). Yapilan bu
calismada erkek tenisgilerin, viicut yag oranlart % 14.3 + 2.97, yag aguhig 106 +9.9
kg, yagsiz beden agirh$ 62,6 + 3,5 kg olarak bulunmustur. Kraemer ve arkadaslar
(19) kolejli tenisgiler tzerinde yaptiklan arastirmalarinda viicut yag oranlarnni %
12.9 + 3.30, yag agirligr 14.00 £ 1.25 kg, yagsiz beden agirhigi 56,5 £ 4,90 kg olarak
bildirmislerdir. Cohen ve arkadaslann (7) turnuva seviyesi tenis¢iler Uzerinde
yaptiklar: arastirmalaninda viicut yag oranlannt % 16.3 + 7.20, yag agirligy 14.80 £
5.15 kg, yagsiz beden agirhgt 67,60 + 7,50 kg olarak bildirmiglerdir. Puerta ve
arkadaslan (25) Agantin’ 1i tenis¢iler izerinde yaptiklan arastirmalaninda viicut yag
oranlanmni % 12.1 £ 1.90, vag agirthig) 13.70 + 3.34 kg, vagsiz beden agirhig 66,70 +
2,50 kg olarak bildirmislerdir. Calismamizda tenis¢ilerin viicut yag oranlan, yag
agirhfi ve yagsiz beden afirlign degerleri ile tenisgiler lzerinde yapumus dier
calismalardaki degerler karsilastirildiginda benzerlik oldugu gézlenmistir.
Beden kompozisvonu ¢alismalarinda, spor ftiriine goére bazi  proporsiyonel
gzelliklerin - mekanik  avantajlar sagladiga  dikkate alinarak baz  indeksler
kullamImaktadir. Bu indekslerden en gok kullanilanlan beden kitle indeksi (BKI) ve
cormique indekstir (23). Bir tenisginin boyunun, iist ekstremitenin uzun olmast ve
kilo ile birlikte yere dengeli basan bir viicut yapisina sahip olmasi, basansinda
onemli etkendir. Yapilan bu galigmada tenisgilerin beden kitle indeksi 21.7 £ 1.8,
comique indeksi 76,5 + 1,59 olarak belirlenmistir. Houston ve arkadaslan (13)
tenisciler Uzerinde yaptiklan ¢alismalarinda beden kitle indekslerini 22,1 + 5,50
olarak, Cohen ve arkadaslarl (7) yine tenisgiler iizerinde vyaptiklari ¢aligmalarinda
beden kitle indekslerini 22,3 + 7,40 olarak bildirmiglerdir, Literatiirdeki bulgular,
¢ahismamizdaki bulgulan destekler niteliktedir. Tenisgilerin cormique indekslerine
baktifimizda 76,5 ile uzun gdvdeli yapiya sahip oldugu siylenebilir (23,36).
Fklemlerin normal hareket simin igerisinde serbestge hareket etme miktart olarak
nitelendirilen esneklik, bireyin yasam kalitesini ve sportif performansim etkiledigi
bilinmektedir. Hareketlilik Gzelligi yeterli olmayan tenisgilerde; vetersiz teknik
Ogrenme, yiksek yaralanma riski, hareket kalitesinin yetersizligi ile genel
performans gelisiminin  yavaslamasi, kuvvet, surat &zelliklerinin  gelisiminin
engellenmesi, bir kisim kas gruplaninda asirt gerilim ve sertlik, degisik spor
dallarindaki teknik hareketlerin uygulanmasinda kalite ve teknigin kotilesmesi gibi
sorunlar ile karsilasilmaktadir (14). Yapilan bu ¢albismada teniscilerin esneklik
degerleri 20,6 + 2,39 ¢m olarak bulunmustur. Bu deger tenis literatiiriinde bildirilen
degerlere gdre iyl siuflamasina girmektedir (28). Acar ve arkadasltan (1) Giniversiteli
_tenisgiler iizerinde yapuiklan g¢alismnalarinda esneklik degerlerini 12,08 c¢m olarak
bildirmislerdir.
Tenis sporu, anaerobik metabolizmamn yogun olarak kullamldig: bir spor daldir.
Anaerobik gii¢, birim zamanda ATP-CP enerji kaynagimi kullanarak meydana
getirilebilen i5 olarak tanimlanmaktadir. Miisabakalar esnasinda 2,5 — 3 saat boyunca
oyunculann kalp atun mzlan maksimal degerlerinin % 90° ina ulasmasi vc bu siire
iginde tim vuruglarnin patlayict giig ile yapilmas: anaerobik giig dzelliginin ne kadar
dnemli oldugunu gostermektedir. Yapilan bu ¢alismada tenisgilerin anaerobik giigleri
135,1 + 5,67 kg.m/sn (iyi grap) olarak bulunmustur.
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Tenis sporunda performansin sergilenebilmesi i¢in kuvvet oldukca o6nemli bir
parametre olup, belli bir periyotta ortaya konulan performans miktanimin ifadesi
olarak goriilebilir. Alt ekstremite kuvveti, en kisa zamanda topa yetismeyi sagladif
gibi, Ust ekstremite kuvveti de ma¢ esnasinda toplara daha hizli vurulmasim
safglamaktadir. Saglam ve dogru bir raket tutusu, bilek ve dirsek sakatlanmalarim
onlemekie birlikte raket kullamimlarini ve ozellikle merkez disi vuruslarda raket
dengesinin korunmasimi saglamaktadir (5). Yapilan bu caligmada tenisgilerin
dominant el izometrik kuvvet degerleri 46,2 + 3,43 kg, dominant olmayan el
izometrik kuvvet degerleri 39,6 + 3,41 kg, bacak kuvvet degerleri 185,1 £ 9,60 kg,
sirt kuvvet degerleri 143,1 + 12,5 kg olarak bulunmustur. Miiler ve arkadaglan (21)
elit tenis¢iler iizerinde yaptiklati ¢aligmalarinda dominant el izometrik kuvvet
ortalamalarimi 53,00 = 5,90 kg olarak bildirmislerdir. Knudson ve arkadaslar (18)
profesyonel temisgiler Uzerinde vyaptiklan ¢alismalarinda dominant el izometrik
kuvvet ortalamalarimi 548 + 10,8 kg olarak bildirmislerdir. Literatiirde erkek
teniscilerin dominant el izometrik kuvvet degerleri 51-60 kg, dominant olmayan el
izometrik kuvvet degerleri 31-36 kg, bacak kuvvet degerleri 214-240 kg, surt kuvvet
degerleri 177-208 kg arasinda olmasi beklenmektedir (3,12). Bulgulanmizdaki
kuvvet parametreleri ile literatiirdeki kuvvet parametrelerini karsilasgtirdigimizda
ortalamanin altinda oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu diigiikligiin sebebinin, Tiirk
tenisgilerin ¢aligmalarinda kuvvet antrenmanlarina yeterince yer vermemelerinden
kaynakiandigi diistiniilmektedir.

Tenis oyuncusundan olast her yone hareket etmesi beklenir. Sahada gerekli zamanda
pozisyon almamamasi durumunda topa iyi varus vapilamaz. Bu durumda topa
ulasabilmek i¢in hiz ¢ok énemlidir (5,6). Yapilan bu ¢alismada tenisgilerin 20 m.
sirat kosusu 3,40 + 0,34 sn olarak bulunmustur. Literatiirde bir erkek tenisgisinin 20
m siirat kosusunu 3,30-3,20 sn. arasinda kosmasi beklenmektedir (3,12).
Calismamizdaki bu disikligin sebebinin kuvvet parametrelerindeki digiiklikten
kaynaklanabilecegi diisinil nektedir. Iyi bir siirat igin kuvvet olduk¢a énemli bir
parametredir.

Yapilan literatiir ¢alismalarinda, tenisgilere ait ¢ap, ¢evre ve uzunluk degerler
bulunamadigi i¢in kargilastirma yapilamamustir.

Sonug olarak; bininci lig erkek tenisgilerinin beden kompozisyonu parametrelerinin
literatlir ile uyumlu, kuvvet parametrelerinin literatirdeki degerden disiik oldugu
bulunmustur. Kuvvet parametrelerindeki bu disikligin sebebinin, tenisgilerin
kuvvet antrenmanlarina yeteri kadar yer venlmemesinden kaynaklandig
digiiniilmektedir. Diinya standartlanna ulagmasi istenilen Tirk tenis¢ilerin
performanslarimin, bilimsel yéntemlerle gelistirilmesi i¢in bu ¢alismalarin sayisinin
arttirilmas: gerekmektedir.
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TABLOLAR

TABLO 1: BIRINCI LiG ERKEK TENISCILERIN Bazl MOTORIK VE
FizyoLOJiK OLCUM DEGERLERI

Degiskenler N ‘gl:tt:;]::l: SS;T::: Minimum l\flaksimulmj
Yas (Yil) 21 18,3 3,02 15 25
Boy (cm) 21 183,4 527 170 191
Beden Aguhi (kg) 21 732 7,16 55 35
[ Beden Kitle Indeksi (BK) 21 21,7 1,80 18,7 25,66
Endomorfi 21 3.5 1,20 1,61 5,52
Mezomorfl 21 3.9 0,90 206 5,26
Ektomortfi pA 3,6 0,93 1,72 5,08
Kol Kas Alant (cm’) 21 40,2 2,79 34,04 46,44
Cormique Indeks 21 76,5 1,59 73,7 20,2
Beden Yag Yiizdesi (%) 21 14,3 3,97 942 22,19
Yag Agirhigi (kg) 21 10,6 9,92 5,30 18.4
Yagsiz Beden Agurhg (kg) | 21 62,6 3,51 48,2 713
Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn) 21 135,1 5,67 1111 1472
Esneklik (cm) 21 20,6 239 17 25
Dikey Sicrama (cm) 21 51,2 6,66 35 51
Saglik Topu Atma (m) 21 7.7 0,74 6.4 9.4
Dominant El izometrk (kg) | 21 46,2 343 37.4 51,3
Nondomin. El Izometrik (kg) | 21 39,6 3,41 322 46,8
Bacak Kuvveti (kg) 21 185,1 9,60 165 205
Sirt Kuvveti (kg) 21 143,1 12,5 128 167
20 m Siirat Kogusu (sn) 21 3,40 0,34 254 3.8
Antrenman Sikhigi (hafta/gin) 21 5,8 0,57 5 7
Antrenman Skl (hafta/saat) | 21 17,0 1,97 14 20
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Tablo 2: Birinci Lig Erkek Tenisgilerin Beden Kormpozisyonu Degerleri

Aritmetik

Standart

Degiskenler N | Ortalama Sapma Minimum Maksimum
£ | Biceps (mm) 21 5.15 1,04 3.8 7,2
5 Triceps (mm) 21 10,1 4,21 52 18,4
= Suprailiak (mm} 21 7.6 3,63 4,2 15,2
% | Supscapula (mm) 21 124 4,79 74 22,4
“ | Baldir (tnm) 2] 13,8 3,16 10,2 22
Gogis (mm) 21 28,3 2,03 24.1 30,6
Gogiis Deninbik (em} 21 21,5 231 18,2 26,4
=, | Biakromial {cm) 2] 43,6 1,73 41,1 46
= | Biiliak (cm) 21 35,5 1,62 113 39,1
Femur Bikondiiler (cmy | 21 10,9 0,51 10,1 11,8
Humerus Bikond. (cm) | 21 826 (0,34 7.4 3,8
- Gogis (em) 21 88,5 4,78 79 100
2 | Baldir (cm) 21 37,0 3.85 314 48
% | Biceps (Ekstans.) (cm) | 21 27,1 1,96 24 27
~ | Biceps (Fleksiyon) (em) | 21 30,8 2,29 34 38
Oturma Yiiksekligi {cm) | 21 140,3 410 132 147
Kulag (cm) 21 178,1 5,61 164 185
| Omuz - Dirsek (em) 21 38,3 2,33 33 42
3 On Kol (cm) 21 26,9 1,33 24 29
% Kol Boyu (¢m) 21 59.1 2,74 56 64
N | El {em) 21 19.0 1,30 L7 21
= | Uyluk (cm) 21 43,6 2,17 19 48
Baldir (cm) 21 445 1,77 40 49
Tim Bacak (cm) 21 1020 2.58 16 106
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