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Bu aragtirmanin amaci, kombine antrenmanlarin 11-13 yas teniscilerde viicut
kompozisyonlari tizerine etkisinin incelenmesidir.

Aragtirmaya Isparta ilinde tenis sporu yapan 11-13 yas 12 tenisci velilerinden “Veli
Bilgilendirme ve Olur Formu” onaylatilarak katilmistir. Sporcularin yaslar1 ortalamasi
11,83+0,83 yil, boylar1 ortalamasi 1,49+0,06 cm, viicut agirliklar1 6n test 40,77+7,74 kg,
son test 40,12+7,68 kg olarak tespit edildi. Kombine antrenmanlar 6 hafta, haftada 2 giin
ve giinde en az 45 dk olarak yapildi. Sporculara kombine antrenman periyodu oncesi ve
sonras1 viicut kompozisyon 6l¢iim testleri uygulandi. Verilerin istatistiksel analizinde
SPSS programinda “Paired t testi” kullanildi.

Viicut kompozisyon Ol¢iimlerinde kol gevre, kol kontraksiyon g¢evre, karin ¢evre ve
uyluk g¢evre 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak fark
onemli bulunurken (p<0.05), omuz ¢evre, tek omuz ¢evre, gogiis ¢cevre ve kalga ¢evre 6n
ve son test degerlerinin karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak fark onemsiz bulundu
(p<0.05).

Sonug olarak, tenis sporcularina uygulanan kombine antrenmanlarin viicut kompozisyon
ol¢tim degerlerini olumlu yonde etkiledigi bulundu. Aragtirmamizdaki bulgularin bu
konu ile ilgili yapilacak diger ¢alismalara alt yapi olusturmasi, sportif performansin
gelistirilmesinde farkli ve yeni bakis acgilar1 gelistirebilecegini diisiinmekteyiz.
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The aim of this study is to investigate the effect of combined training on body
composition in 11-13 year old tennis players.

12 tennis players aged 11-13 in Isparta participated in the survey and parents have filled
and signed “The Parent Permission Form”. The mean age of the athletes was 11.83 +
0.83 years, the mean height was 1.49 = 0.06 cm, pre-test body weight was 40.77 = 7.74
kg and the final test was 40.12 + 7.68 kg. Combined training sessions were conducted
for 6 weeks, 2 days a week and at least 45 minutes a day.

Body composition measurement tests were performed before and after the combined
training period. In statistical analysis of data, air Paired t test SP was used in SPSS
program. Body composition measurements of arm circumference, arm contraction
environment, abdominal circumference and thigh circumference pre and post test values
were found to be statistically significant difference (p <0.05), shoulder perimeter, one
shoulder perimeter, chest perimeter and hip perimeter values were compared statistically
significant difference was found insignificant (p <0.05).

As a result, it was found that combined training applied to tennis athletes positively
affected body composition measurement values. We think that the findings of our
research may provide a background for other studies and develop new and different
perspectives in improving sport performance.
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Giri

; Spor her yasta insanin yapabilecegi fiziksel ve ruhsal bir aktivitedir. Spor yaparak insanlar stresten
uzaklasir kendilerini huzurlu hissederler. Spor yapan insan mental olarak kendini rahat ve mutlu hisseder.
Spor kamuoyunun ve spor camiasinin giiniimiizdeki ilgisi, antik ¢aglardan beri beden egitiminde ana hedef;
insanin bedensel ve ruhsal motivasyonunu iyi duruma getirmek, iradesini giiclendirerek kendi kendine
giivenini kazanmasimi saglamak gibi evrensel hedeflerden, performans beklentilerine ve hatta mutlak
basarilara, sampiyonluklara ve rekorlara dogru mesafe kat etmektedir (Bilge, 2007).

Tenis, tiim yasta insanlarin saghgina faydali olan bir aktivitedir. Insanlarin stresten uzaklasacag,
kendilerini mental olarak rahat hissedebilecekleri bir spor dalidir. Bireylerin, kemik ve kas sagliginin,
fiziksel, fizyolojik ve zihinsel Ozelliklerinin gelisimini saglar (Aksit, 2002). Tenis, harekette hizlilik,
cabukluk ve ani karar vererek yon degistirebilmeyi isteyen bir spor dalidir. Cocuklarin temel vurus
kabiliyetlerinin gelistirilmesinin yaninda biyomotorik &zelliklerinin de gelistirilmesi uygun antrenman
programlari ile miimkiindiir (Olgiicii vd., 2010). Tenis, tiim fiziksel uygunluk &zelliklerinin ortalamanin
iizerinde iyi olmasini gerektirir (Kermen, 2002). Tenis sporu ile ugrasan bir sporcunun bedenine kontrolii
tam olmal1 ve tiim fiziksel uygunluk kriterlerinin basarili bir performans sergilemesi gerekir. Ozellikle hizli
bir sekilde yon degistirebilme ve el-kol koordinasyonlarinin iyi olmasi kagmilmazdir.

Cocuklar1 ve gengleri birgok farkli spor dallar1 i¢in uyarmak ve uygun spor bransina
yonlendirebilmek en 6nemli faktordiir. Biiylime hizinin zamani kizlarda 9.5-15 yas, erkeklerde 11-17 yas
sonudur. Bu dogru yonlendirme sayesinde biiylimenin en yiiksek hizda oldugu zamanlar kadar ¢ocuklar
spordan korkmayacak ve keyif alarak aktivitelerini yapacaklardir. Cocuk yaslarda verilen diizenli egzersiz
ve antrenmanlarin sporcularin fiziksel gelisim, motor gelisim, kognitif gelisim ve sosyal-emosyonel-etkin
gelisimi i¢in ¢cok onemlidir (Stewart, 2001).

Viicut yapisi, yarismaya yonelik spor dallarinda bireylerin se¢iminde énemli bir yer tutar (Zorba ve
Ziyagil, 1995). Viicut kompozisyon ol¢limleri, belirli bir sisteme bagl olarak yapilan viicut oranlarini
belirleme metotlaridir (Bloomfield vd., 1994). 11-13 yas doneminde viicut kompozisyonlarinin
belirlenmesi yetenek se¢imi agisindan olduk¢a dnemli ve yol gostericidir. Viicut kompozisyonuna yonelik
yapilan caligmalardaki avantaj, en az siirede en diisiik giderle en iyiye ulagabilmek ve en iyiyi
kesfedebilmektir (Stewart, 2001).

Diinya’ da yapilan arastirmalarda viicut kompozisyon degerlerinin kiigiik yaslarda belirlenmesi ve
yetenek secimi, uygun bransa yonlendirilmesi ve yonlendirilen bransta basari elde etmesi konusu halen
aragtirnlmaktadir ve yapilan arastirmalarda erken yasta uygun bransa yonlendirilmesi sporcunun
performansini {ist diizeye tasimaktadir (Miilazimoglu, 2007). Yapilan ¢aligsmalarda, seg¢ilmis sporcularin
yarigma esnasindaki performanslariyla, hareketsel ve viicut kompozisyonu ozellikleri arasindaki iliskiyi
tespit etme yoluna gidilmistir (Maud and Foster, 1995). Viicut kompozisyon dlglimlerinin yiiksek olmasi,
sporcunun performansina olumlu yonde katki saglayacag diistiniilmektedir.

Kombine antrenman; normal antrenman igeriginin temelinde olan fiziksel ve ruhsal giiciin, teknik
ve taktik kapasitenin fiziksel ve psikolojik yiliklenmeyle en iyi duruma getirilmeye yonelik alinan egitim

stirecidir. Kombine antrenmanin sporcunun gelisimini saglamada motorik ozelliklerde, teknik taktik ve
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oyuna bakis agisinda, kisiligin gelisiminde ve egitiminde, ruhsal hazirlik ve zihinin gelisiminde 6nemli bir
yer tutar. Kombine antrenman, genel ve 06zel alistirmalarla sporcuyu antrenman ve miisabakada
performansini ylikseltmeyi amaglar ve bu dogrultuda hedefleri belirler (Sevim, 2002).

Son yillarda yapilan arastirmalar, tenis sporunda iist diizey performansi elde etmek igin fiziksel,
fizyolojik ve biyomotorik oOzellikleri gelistirmek amaciyla tenisgilere uygulanan diizenli kombine
antrenmanlarin kiiglik yaslarda uygulanmasi gerektigi konusunda spor bilimcilere katki saglamstir. Kiiciik
yaslarda uygulanan kombine antrenmanlarin énemi, sporcunun gelecek spor hayatindaki performansini
olumlu yonde etkileyecegi diisliniilmektedir. Bu dogrultuda yapilan kombine antrenmanlarin hem
antrenman doneminde hem de miisabaka doneminde sporcunun performansini olumlu yénde etkileyecegi
diistiniilmektedir.

Bu 6nemli bilgiler dogrultusunda ¢alismamizin amaci, 11-13 yas teniscilerde uygulanan kombine
antrenmanlarin viicut kompozisyonlar tizerine etkisinin incelenmesidir. Yapilan kombine antrenmanlarla
sporcularin viicut kompozisyonlarinda olumlu yonde artig saglanmasi ¢ocuk tenisgilerin performansinda

olduk¢a 6nemli rol oynayacag diistiniilmektedir.

Materyal ve Yontem

Calisma Grubu

Arastirmaya 11-13 yas aras1 12 tenis sporcusu katildi. Caligma esnasinda ve sonunda elde edilecek
olan verilerin baska higbir kimse ile paylasilmayacagi kisilere bildirildi. Arastirmaya goniillii olarak
katilmak isteyen sporcularin ailelerinden “Veli Olur (Riza) Formu” alindi. Arastirmaya katilan sporcularin
yas ortalamas1 11,83+,83 yil, boy ortalamalar1 1,49+0,06 viicut agirliklar1 ortalamalar1 6n testte 40,75+7,74
kg, son testte 40,12+7,68 kg olarak tespit edildi.

Kombine Antrenamnin Icerigi

Tenis sporcularina uygulanan kombine antrenamnin igeriginde motorik 6zellikleri kapsamasi igin
dairesl antrenman modeli uygulanmigtir. Teknik ve taktik gelisimi igin ise tenise 6zgii top bekleme,
karsilikli ralli caligmalar1 ve mag hazirlik uygulamasi seklinde yaptirilmisgtir.

Veri Toplama Araglart

Sporcularin viicut kompozisyon olgiimleri antrenman oncesi ve 6 hafta sonra antrenman sonrast
olmak iizere 6n test ve son test dl¢iimii olarak alindi. Olgiim materyalleri olarak;

Boy Ol¢iimleri: 0,1 mm hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) marka boy skalas ile &lgiildii.

Viicut Agwrligr Olgiimleri: 0,5 kg hassasiyetinde SECA (Almanya) marka elektronik baskiil
kullanildi. Ol¢iim esnasinda ¢ocuklarin iizerinde sort ve tigdrt kaldi. Ayaklari ¢iplak olarak dlciim alindi.

Viicut Kompozisyon Olgiimleri: Bir buguk metre kagit mezura kullanilarak alindi. Viicut
kompozisyon dl¢limleri sporcularin viicutlarinda belirlenen referans noktalarindan asagida anlatildig: gibi
yapildi:

e  Omuz ¢evresi: Omuzlarin en belirgin noktalarini ¢evreleyen ve mezura iki omuz tizerinden gececek

sekilde 6l¢iim alind1.
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Tek omuz ¢evresi: Omuzlarin {ist kismindan ve mezura koltuk altindan iki omuzu da ¢evreleyecek
sekilde 6l¢iim alindu.

Kol ¢evresi: Humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kaslarini ¢evreleyecek sekilde dlctim
alindi.

Kol kontraksiyon c¢evresi: Mezura humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kaslarm
cevrelemis durumda ve kol kontraksiyon durumundayken dl¢tim alindi.

Goglis cevresi: Gogiis kaslarinin en belirgin noktalarindan mezuranin meme uglariin iizerinden
gececek sekilde ile 6l¢iim alindi.

Karin ¢evresi: Mezura gébek cukurundan baslayip yatay diizlemde tekrar ayni noktaya kadar
cevreleyecek sekilde 6l¢iim alindi.

Kalga cevresi: GluteusMaximus kasinin en genis noktasindan mezura yatay ve hafif yukar1 dogru
sarilarak ile 6l¢tim alindi.

Uyluk ¢evresi: Doksan derece dizin flexionu ile uylugun orta nokta kismini1 mezura gevreleyecek
sekilde kagit mezura ile 6lglimii alindi (Isildak, 2019).

Verilerin Istatistiksel Analizi

Calisma sonuglarinin istatiksel olarak degerlendirilmesinde SPSS 18 paket programi kullanildi.

Teniscilerin demografik bilgilerinde parametrik testler, kombine antrenman Oncesi ve sonrasi viicut

kompozisyon degerlerindeki farkin belirlenmesinde bagimli gruplarda “Eslestirilmis t testi (Paired t Testi)”

uygulandi. Manidarlik diizeyi olarak “p<0.05 dikkate alindu.

Bulgular
Tablo 1. Tenisgilere Uygulanan Kombine Antrenmani Programlamasi
Antrenman Antrenman Antrenman
Siiresi Siddeti Sikhig
1. Hafta 45 dk %350 2 giin/hafta
2. Hafta 45 dk %350 2 giin/hafta
3. Hafta 50 dk %55 2 giin/hafta
4. Hafta 50 dk %355 2 giin/hafta
5. Hafta 55 dk %65 2 giin/hafta
6. Hafta 60 dk %70 2 giin/hafta

Tablo 1’de caligmada teniscilere uygulanan antrenman programi haftalara gore siiresi, siddeti ve

siklig1 detayli bir sekilde verilmistir. Uygulanan antrenmanin siiresi ve siddeti haftlara baglh olarak artig

gostermistir.

Tablo 2. Teniscilerin Yag Bilgileri

Minimum Maksimum Art. Ort. = SS

Yas (yil) 11,00 13,00 11,83 £ 0,83

Tablo 3. Tenisgilerin Boy Uzunluk Bilgileri

Minimum Maksimum Art. Ort. £ SS

Boy (cm) 1,36 1,63 1,49 £ 0,06
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Tablo 4. Teniscilerin Viicut Agirlik Ozelliklerinin On ve Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Test Siralamasi Art. Ort+ SS t p
.. o On Test 40,77 £ 7,74
ViicutAgirhg (kg) Son Test 40.12 = 7.68 6,75 ,00*

Tablo 4 incelendiginde, teniscilerin viicut agirlik dlgiimleri degerlerinde fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 5. Teniscilerin Viicut Kompozisyon On ve Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmas:

CevreOlciimleri (cm) Test"Slralamas1 Art. Ort =SS t p

Omu Son Test 1403 1062 L14 276
Tek Omuz S?)Ill1 ]";Zs:t ;g%g i Z?g 5 03
Kol g)?qTTzs:t iéi I ggz -6,65 ,000%
KolKontraksiyon SC;) I;]_;ees:t ;3:23 i g:gg -4,64 ,001*
Gogis s?)?qTTeesstt g??; - 2:;1; 1135 203
Karn g)?qTTzs:t ggﬁg i ig; 3,00 ,012%
Kalga Son Teu X IFTL 52 377
Uyluk Scz)llllTFees:t gg:gi I jﬁg -8,66 ,000%

Tablo 5 incelendiginde, tenisgilerin viicut kompozisyon 6l¢iim degerlerinde kol, kol kontraksiyon,
karin ve uyluk 6lgiim degerlerinde fark istatiksel olarak anlamli bulunurken (p<0,05); omuz, tek omuz,

gdgiis ve kalca dlglimleri degerlerinde fark istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Arastirmamiz 11-13 yas teniscilere uygulanan kombine antrenmanlarin viicut kompozisyonlari
iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 11,83 +
0,83 yil, boy ortalamalar1 1,49 + 0,06 m, viicut agirliklar1 ortalamalar1 6n testte 40,77 + 7,74 kg son testte
40,12 £ 7,68 kg olarak tespit edildi.

Bir sporcunun daha basarili olabilmesi, iyi sonuglar alabilmesi ve sampiyonluk duygusunu
tadabilmesi i¢in anotomik yapinin ne kadar 6nemli oldugu herkes tarafindan kabul edilen bir faktordiir.
Ancak uygun fiziki yapiya sahip olamayan sporcular ise daha fazla gayret sarfetmeleri gerekmektedir. Bu
ozelliklere sahip olabilmesi i¢in kiginin daha fazla zaman harcamasi ve daha fazla egitim almasi
kacinmilmazdir. Ugrastig1 spor dalina yonelik yeterli seviyede anotomik yapisiya sahip olamayan kisiye
verilen fazla antrenman o kisiyi sampiyonluga gotiirmeye yetmeyebilir (Ozbek, 1979).

Diizenli fiziksel aktivite viicdun yag orammi diisiiriir. Ancak bu azalma kisiye verilecek olan
antrenmanin tiiriiyle, siddetiyle, siiresiyle ve sikligtyle dogru orantilidir. Viicudumuzun yag oranindaki artis
ayn1 zamanda yagsiz kiitle miktarindaki azalmaya sebep olur. Bu da mevcut dayaniklilig1 azaltir (Zorba,

2001). Bu oOnemli bilgiler dogrultusunda tenisgilere uygulanan kombine antrenmanlarinda viicut
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kompozisyonu Ol¢iimleri {izerinde olumlu bir etki gosterecegini ve performanslari iizerine olumlu etkisi
olacagim soyleyebiliriz.

Arastirmada tenis sporcularimin viicut kompozisyon 6l¢iim degerleri omuz 6n test 84,33+6,25 cm,
son test 81,40+10,62 cm, tek omuz 6n test 30,25+2,66 cm, son test 29,76+4,15 cm, kol 6n test 21,12+3,07
cm, son test 21,64+3,05 cm, kol kontraksiyon 6n test 22,04+3,02 cm, son test 22,59+3,09 cm, g6giis On test
68,914+4,71 cm, son test 71,17+6,68 cm, karin 6n test 60,50+8,07 cm, son test 59,75+7,32 cm, kalca On test
76,3349,54 cm, son test 75,83+8,92 cm, uyluk on test 38,08+4,69 cm, son test 38,33+4,72 cm.
Aragtirmamiza viicut kompozisyon Ol¢iimlerinden omuz, tek omuz, gogiis, kalga 6l¢iimleri hari¢ diger tiim
viicut kompozisyon dl¢timlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Buna gore tenis sporcularina yapilan
kombine antrenmanlarm viicut kompozisyon Ol¢limlerinde anlamli diizeyde gelistirilmesinde Onemi
biiyiiktiir. Sporcularin kas kiitlelerinin artmas1 da yapilan kombine antrenmanlarla dogru orantili oldugunu
soyleyebiliriz (Gokbel, 2019).

Cetinkaya’nin yapmis oldugu calismada, elit kiirekciler ile sedanterlerin ¢evre Ol¢limlerinin
istatistiksel analizi sonucu karsilagtirllmasinda omuz, gogiis normal, g6giis inspirasyon, gogiis ekspirasyon,
kalga, kol, kol kasili ve dnkol 6lgiim bolgelerinin degerleri arasindaki fark anlamlidir (p<0,05) (Cetinkaya,
2009). Bu ¢alismanin bazi sonuglari ¢aligmamiza paraleldir ve ¢aligmamizi destekler niteliktedir.

Yavuz, 12-14 yas elit kiz ve erkek tenis oyuncularimda yaptigi caligmada elit erkek tenis
oyuncularmin biceps ¢evrelerini 23,95+2,01 c¢cm, 6n kol cevrelerini 22,26+1,64 cm, gogiis ¢evrelerini
77,57£5,63 cm, uyluk cevrelerini 46,57+3,30 cm ve baldir ¢evrelerini ise 31,884+2,25 cm olarak bulmustur
(Yavuz, 1990). Bu ¢aligmanin bazi sonuglart calismamiza paraleldir ve ¢alismamizi destekler niteliktedir.
Bunun sebebi ise gelisim evrensinde olan tenigilerin yas ortalamalarinin birbirine yakin olmasi olabilir.

Goksu ve arkadaslarinin (2003) antrenmansiz bireylere uygulanan 10 haftalik egzersiz programimin
fiziksel uygunluk ve kan gegerlerine etkisi {izerine yapmis oldugu ¢alismada, viicut kompozisyon 6l¢tim
degerlerinden omuz, gogiis, bel, basen, dlgiimlerinde anlamli derecede fark bulmustur (p<0,05). Caligmanin
sonucu ¢aligmamiza paralellik gostermemektedir. Caligmalarin birbirlerini desteklememelerinin sebepleri
arasinda, kendi calismamizdaki oOrnekler gurubunun elit seviyede olmasi, goksu ve arkadaslarinin
caligmasindaki 6rneklem gurubunun sedanter olmasi olabilir.

Ozenoglu ve arkadaslarimin (2016) kadinlarda tek basina planl egzersizin antropometrik Slgiimler
ve viicut kompozisyonu iizerine etkisi isimi ¢aligmasinda, bel ¢evresi, kalca gevresi, bel-boy orani, viicut
yag yiizdesinin baglangi¢ ve son 6l¢iimleri arasindaki anlamli farklilik bulmustur (p<0,05). Ayni sekilde bu
caligmanin sonucu da ¢aligmamiza paraleldir ve ¢calismamizi destekler niteliktedir. Calismalarin birbirlerini
desteklemelerinin ~ sebepleri arasinda ¢aligmalarda uygulanan antrenman modellerinin  viicut
kompozisyonunu gelistirmeye yonelik oldugunu sdyleyebiliriz.

Kogyigit ve Cimen (2018) yapmis olduklari1 ¢alismada hentbol ve tenis sporcularinin kalga, uyluk
ve calf ¢cevre Olglimlerinde anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir. Hentbol sporculariin kalga, uyluk, calf
ortalamalart sirasiyla 82,59+5,23 cm, 45,03+£3,75 cm, 32,28+2,65 cm olarak tespit edilmistir. Tenis
sporculariin ise kalca, uyluk, calf ortalamalar sirasiyla 80,46+6,73 cm, 42,75+6,90 cm, 30,15+£2,57 cm

olarak tespit edilsmistir. Elde edilen bu sonuglara gore hentbolcularin kalga, uyluk ve calf cevre

38



Spor Egitim Dergisi, 2020, Cilt 4, Say1 2, 33-41 LK. Tiirkay, S. Gokbel

ol¢limlerinin teniscilere gore daha iyi olmasini, hentbol dalinin tenise gore daha giic ve kuvvet gerektiren
bir dal olmasi ve hentbolda sut atis1 esnasinda daha ¢ok alt extremite bdlgelerine yiiklenilmesi olarak
sOyleyebiliriz. Diger 6lglimlerde anlamli bir fark olmamasimi da bu yas grubunun ergenlik donemlerinde
olmalarina baglayabiliriz. Bununla birlikte ve ayn1 es degerde gelisim gdstermelerinden dolay1 ¢cocuklari
ergenlikte hizli bir sekilde biiyiidiiklerinden ve yaptiklar1 spor dallarmin benzerlik gdstermesinden {ist
bolgelerini daha ¢ok kullandiklarindan oldugu tahmin edilmektedir.

Liman ve Giizel’ in (2008) yapmis oldugu aerobik-step ve pilates egzersizlerinin kuvvet, esneklik,
anaerobik gii¢, dengeve viicut kompozisyonu iizerine etkisi adli ¢aligmalarinda bel ¢evre ve kalca ¢evre
Olciimlerinde her iki gurupta da anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Calismanin sonuglar1 kendi
calismamizla paralellik gostermemektedir. Caligmalarin sonuglarinin benzerlik géstermemesinin sebepleri
arasinda her iki ¢aligmanin da 6rneklem guruplarinin yas araliklarmin ve sporcu seviyelerinin farkli olmasi,
egzersiz uygulanan her iki gurubunda branslarinin farkli olmasindan dolay1 oldugunu sdyleyebiliriz.

Calismamizda elde edilen sonuglar, viicut kompozisyonu ile ilgili ¢ocuk tenisgilerin sportif
performans igin degerli olabilir. Diizenli antrenman yapan ¢ocuk tenisgilerin motorik performanslarinin
artmasina olumlu yonde katki saglayacag: diisiiniilmektedir. Yapilan diizenli kombine tenis antrenmaninin
sporcunun fiziksel ve mental olarak gelistirecegi gibi antrendr ve spor bilimcilere de gelecek igin
hedeflerine ulagsmalarinda yol gosterecegi diistiniilmektedir.

Sonug olarak, kombine antrenmanlarin 11-13 yas teniscilerde viicut kompozisyon oOlgilimleri
lizerine pozitif etkileri belirlenmistir. Arastirma sonuglarimizin buna benzer yapilacak olan diger
caligmalara 151k tutmasi ve alt yapi olusturmasi, ¢ocuk tenisgilerde viicut kompozisyon Olciimlerinin
gelistirilmesinde farkli ve yeni bakis acilar1 gelistirebilecegini diiginmekteyiz. Arastirmamiz, 11-13 yas
teniscilerde 6 haftalik kombine antrenmanlarin pozitif etkileri diisiiniildiigiinde, spor bilimcisi/antrenorler
tarafindan cocuklarm viicut kompozisyonlarindaki degisiklikleri inceleyerek kontrol etmeleri ve bu
bilgilerden elde edilen sonuglar 1s1¢inda antrenman programlarimi gelistirebilmeleri, kendilerine 6zgii
teknik ve taktik stratejiler belirleyerek antrenman programlarini organize edebilmeleri agilarindan da 6nem

tagimaktadir.

Oneriler

Elde edilen bulgular dogrultusunda, 11 yastan sonra ¢ocuklar ergenlik dénemine girecegi icin, bu
donemde ¢ocuklara uygulanan spor dalinda en iyi performansi alabilmek i¢in dogru ve dengeli bir
beslenme programi uygulanmalidir.

Cocuk yaslarda performansin iist diizeye ¢ikmasi i¢in ebeveynlerin ¢ocuklarina destek olmasi ve
yaptiklar1 brans ile alakali onlara sosyal yonden destek olmasi énemlidir.

Tenis sporcularina uygulanan kiigiik yastaki egzersiz programlari, ¢ocuklarm motorik fiziksel,
fizyolojik ve teknik performanslari tizerine olumlu yonde etkisi olacaktir.

Kiiciik yaglarda planl bir sekilde uygulanan kombine tenis antrenmanlarinin ileri seviyelerde

sporcular1 basariya gotiirecektir.
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Yapilan kombine antrenmanlarin kii¢iik yastaki tenisgilerde viicut kompozisyonlari {izerine olumlu
etkisi diislintildiigiinde, antrendr ve spor bilimcilerinin kendilerine 06zgli antrenman programlar
diizenlemesine katki saglayacaktir.

Yaptigimiz aragtirmada elde edilen bulgular dogrultusunda kiiciik yasta uygulanan kombine tenis
antrenmanlarinin dogru bir sekilde planlanmasi ve takip edilmesi yapilacak olan diger ¢aligmalara ve tenis

sporcularinin alt yap1 olusumuna olumlu yonde 151k tutacaktir.
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