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OZET
"Elit Teniscilere Uygulanan Akdeniz tipi Beslenme Diyetinin; Viicut Bilesenleri,
Kuvvet, Dayamklihk ve Tenis Performans: Uzerine Etkileri"

Bu caligmada adélesan donemdeki elit tenisgilerin 8 haftalik siire boyunca Akdeniz tipi
beslenme diyeti uygulamasiyla; viicut bilesenleri, kuvvet, dayaniklilik ve tenis performansi
tizerinde goriilmesi beklenen degisimleri incelemek amaglanmistir. Arastirma, Ekim 2022-
Aralik 2022 tarihleri arasinda Afyonkarahisar ve Usak il merkezlerinde bulunan 6zel tenis
kuliiplerinde en az 3 yi1l diizenli olarak ulusal ve uluslararasi turnuvalara katilan, 12-15 yas
arasinda 30 kiz ve erkek teniscinin goniillii katilimiyla gerceklestirildi. Tenisgiler iki gruba
ayrilarak, Afyon il merkezindeki tenis oyuncular1 deney ve Usak il merkezinden katilim
saglayan tenis oyunculart kontrol grubu olmak iizere iki ayr1 gruba esit sayida (n=15)
dagitildi. 8 hafta stireli bu ¢alismada; kontrol grubu sadece standart tenis antrenmanlarini,
deney grubu standart tenis antrenmanlarina ilave olarak bireysel olarak diizenlenen Akdeniz
tipi beslenme diyetini uyguladi. Deney grubu ve ailelerine internet {izerinden goriintiilii
toplantilar ve yiiz ylize bireysel goriismeler yapilarak diyete uyumlar1 ve devamliliklari
kontrol edildi. Her iki grup da haftada 3 ile 4 giin 2’ser saat olacak sekilde diizenlenen
antrenmanlarina devamlilik géstermislerdir. Testler baglamadan 6nce sporculara 15 dakika
siren genel 1sinma protokolii uygulamistir. Arastirma Oncesi tenisgilerin beslenme
egilimlerinin Akdeniz diyetine uyumunu gorebilmek amaciyla “Akdeniz Diyeti Kalite
Indeksi (KIDMED)” uygulandi. Bir giinii hafta sonu olacak sekilde, birbirini izleyen 3
giinliik besin tiiketim kaydi ve besin tiiketim sikligi her iki gruptan da alinmis, verilerin
toplanmas1 sirasinda incelenerek, eksik/hatali kisimlar oldugunda bireylerle goriisiilerek
gerekli diizeltmeler yapilmistir. Arastirmada teniscilerin dayaniklilik performansini
belirlemek i¢in 12dk kosu testi, kuvvet performansini belirlemek i¢in statik dikey sigrama
ve durarak uzun atlama testi, tenis performans seviyesi i¢in ise Uluslararasi Tenis
Numaralandirma test dl¢timleri yapildi. Tenisgilerin viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in
biyoelektrik empedans analizi kullanildi ve boy uzunlugu, bel ¢evresi 6lglimleri alindi. Elde
edilen veriler kullanilarak beden kitle indeksi degerleri elde edildi. Ol¢iimler 6n test ve son
test olacak sekilde 2 kez uygulandi. Elde edilen verilerin analizinde SPSS programi
kullanilmis, verilerin normallik analizi i¢in Shapiro-Wilk degeri incelenmistir. Carpiklik,
basiklik degerleri olan Skewness ve Kurtosis degerleri araligi -3 ile +3 olarak kabul
edilmistir ve verilerin bu degerler incelendiginde normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Arastirmada betimleyici istatistiklerden frekans (f), yiizde (%), ortalama ve standart sapma

yontemleri kullanilmigtir. Ayrica grup i¢i On test son test karsilastirmasinda bagimh



orneklem (Paired Sample) t testi, gruplar arasi on test son test farklarinin karsilastirmasinda
ise bagimsiz drneklem (Independent Sample) t testi uygulanmistir. Grup zaman etkilesimini
tespit etmek icin 2*2 Anova testinden yararlanilmistir. Sonuglar %95 giiven araliginda,
anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir. Verilerin analizi sonucunda yapilan t testi
ile deney grubunun 6n test ve son test dlgtimleri arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kitle indeksi, bel ¢evresi, dikey sigrama, dayaniklilik performans testi ve tenis performans
testi sonuclarinda ise servis ve toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunurken (p<0,05), kontrol grubu 6n test-son test boy uzunlugu ve dayaniklilik performans
test Olglimleri arasinda istatistiksel diizeyde anlamli fark bulunmustur (p<0,001, p<0,05).
Deney ve kontrol gruplari son test Olglimleri arasinda dikey sigrama (p<,005), tenis
performansinda servis (p<,028) ve toplam puan (p=,05) degerleri arasinda istatistiksel
diizeyde anlamli fark gériilmistiir (p<0,05). Grup zaman etkilesimini belirlemek amaciyla
yapilan anova testi bulgularina gore ise viicut agirligi, beden kitle indeksi, bel ¢evresi, dikey
sicrama, ITN dogruluk, servis ve toplam puan parametrelerinde anlamli farklilik
goriilmiistiir(p<0,05). Sonug olarak; adélesan donemdeki elit tenisgilere uygulanan Akdeniz
tipi beslenme diyetinin dikey sigrama(kuvvet) ve tenis performansina olumlu yonde katki

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz Diyeti, Dayaniklilik, ITN Test, KIDMED, Kuvvet, Tenis



SUMMARY
""The Effects of Mediterranean-Type Diet Applied to Elite Tennis Players on Body
Composition, Strength, Endurance, and Tennis Performance™

In this study, the aim was to investigate the changes in body composition, strength,
endurance, and tennis performance expected in adolescent elite tennis players during an 8-
week period while implementing a Mediterranean-type diet. The research was conducted
between October 2022 and December 2022 at private tennis clubs in Afyonkarahisar and
Usak city centers with the voluntary participation of 30 male and female tennis players aged
between 12 and 15 years, who had been regularly participating in national and international
tournaments for at least 3 years. The tennis players were divided into two groups: the
experimental group, consisting of tennis players from Afyon city center, and the control
group, consisting of tennis players from Usak city center, with an equal number in each
group (n=15). During the 8-week study, the control group followed only standard tennis
training, while the experimental group followed the Mediterranean-type diet in addition to
standard tennis training, which was individually organized. The adherence and continuity of
the diet for the experimental group and their families were monitored through online video
meetings and face-to-face individual consultations. Both groups showed consistent
attendance to their training sessions, which were conducted 3 to 4 days per week, 2 hours
each.Prior to the tests, the athletes underwent a 15-minute general warm-up protocol. To
assess the athletes' adherence to the Mediterranean diet, the "Mediterranean Diet Quality
Index (KIDMED)" was applied before the research. Three consecutive days of food
consumption records and dietary frequency were collected from both groups, with one of the
days being a weekend day. During data collection, any missing or incorrect parts were
addressed by consulting with the individuals, and necessary corrections were made.The
study employed various tests to measure the athletes' performance. The 12-minute running
test was used to assess endurance performance, static vertical jump and standing long jump
tests were utilized to measure strength performance, and the International Tennis Numbering
test measurements were used to evaluate tennis performance level. To determine the athletes'
body composition, biometric impedance analysis was used, and height and waist
circumference measurements were taken. Body mass index (BMI) values were calculated
using the collected data. Measurements were conducted twice, both before and after the 8-
week intervention.The data were analyzed using the SPSS program, and the Shapiro-Wilk
test was used to assess the normality of the data. The data were found to have a normal

distribution, as the Skewness and Kurtosis values were within the accepted range of -3 to



+3. Descriptive statistics, including frequency (f), percentage (%), mean, and standard
deviation, were used in the analysis. Additionally, a dependent sample t-test was employed
for within-group pre-test and post-test comparisons, and an independent sample t-test was
used for comparing the differences between groups' pre-test and post-test results. The 2*2
ANOVA test was utilized to detect group-time interactions.The results showed statistically
significant differences between the experimental group's pre-test and post-test measurements
in height, body weight, BMI, waist circumference, vertical jump, endurance performance,
and tennis performance scores (p<0.05). Similarly, the control group exhibited statistically
significant differences between pre-test and post-test measurements in height and endurance
performance test results (p<0.001, p<0.05). There were also statistically significant
differences between the experimental and control groups' post-test measurements in vertical
jump (p<0.005), tennis performance in terms of serving (p<0.028), and total score (p=0.05)
(p<0.05). The ANOVA test results to determine group-time interactions revealed significant
differences in body weight, BMI, waist circumference, vertical jJump, ITN accuracy, service,
and total score parameters.In conclusion, it is believed that the Mediterranean-type diet
applied to adolescent elite tennis players can positively contribute to vertical jump (strength)
and tennis performance. The results suggest that this dietary intervention may have
beneficial effects on the athletes' performance in these areas.

Keywords: Mediterranean Diet, Endurance, ITN Score, KIDMED, Tennis, Strength



ONSOZ
Yiiksek lisans egitimine basladigim gilinden itibaren tecriibe ve bilgisini benimle paylasan,
hosgorii ve sabirla beni destekleyen, birlikte caligmaktan mutluluk duydugum degerli

danismanim Dr. Ogr. Uyesi Sayim Seniz KARAGOZ hocama,

Calismama katilan sporcularin belirlenmesinde ve antrenman programlarinin devamlilifinda
yardimini esirgemeyen degerli hocalarim; Ali KARAGOZ ve Necdet ERES’ e, katki

saglayan sporcular ve ailelerine,

Her adimda destegini esirgemeyen annem FERIDE AKGONUL ve babam Hiiseyin

AKGONUL’ e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

frem AKGONUL
Afyonkarahisar

2023



ICINDEKILER

OZET ... i
SUMMARY bbb ii
ONSOZ ...t v
ICINDEKILER .........oooiiiiiiieieceees oottt ettt Vi
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI........ccocooiiiiieee Xi
SEKILLER DIZINI.........oooiiiiiiieieceeeoeeteeeeeeee ettt Xii
CIZELGELER DIZINI..........cooiiiiioieeeceeeeeeeeeeeeee e, Xiii
| ] 123 TR 1
1.1.Ad6lesan Cagl ve OZEIIKIEN...........ccvcviieiceeieieieececee e, 3
1.2.Adélesan Cagi Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri.........cooueveveueiiieveriirersneeennnns 4
1.3.0FUN DUZEN 1..vvevvcvvscvieee ettt bbb 6
1.4. Adolesanlarda Beslenme Sorunlart..........ccoooveiiiiiiiiiciicieceee e 7
141 ODBZITE .. 7
1.4.2.Kalsiyum ve D vitamini YetersizIigi........cooerireririiinieieie s 10
1.4.3. Anemi (KanS1ZI1K) .......c.oooiiiiii e 11
1.4.4.1y0t YELEISIZIFi....ocvcvevriieiriririiiieecte ettt 12
1.4.5.Yeme Davranis BozuKIuKIart...........cccoooiiiiiiii e 13

1.5. Akdeniz tipi BeSIENME DIYELI.........ccoiiiiiiiiiieese e 14
1.6.FIZIKSEI AKLIVITE......coiiiiicicicce s 15
1.6.1.Fiziksel AKEIVITE V& EQZEISIZ.......c.coviiiiiiiiiiii it 17
1.6.2.FiZIKSEl UYGUNIUK ......ocviiiieiiieece et 18
O =T 01T o Lo S PRROP PR 18
1.8. Tenisin Teknik BileSENnIeri........ccciuviiiiiiiiiiiiiiii it 19
1.9.Teniste VUrus TeKNIKIETT ....ccvviiiiiiiiiii i 19
1.9.1. FOrehand VUIUSU .......ccoiiiiiiiie e 19

Vi



1.9.2. Backhand VUIUSU ........ooiiiiiiiiiiiei e 20

1.9.3. SBIVIS ..t 20
1.9:4. VOIB .. 20
1.10.Tenis Oyuncularinda Form ve Performansa Etki Eden Unsurlar ..............ccccc....... 21
1.11.Beslenme ve Sportif PErfOrMAaNS .........ccooviiiiieiiiiieseeee e 21
1.12.Tenis V& BESIENME ..o 22
1.12.1.Karbonhidratlar ...........cccoeoiiiiiiiie 23
1122 PFOEINIET ... 23

| B TR 4 1= - ) PO UR PR PP PR 24
1.13.VUCUt KOMPOZISYONU ...ccivieniiiiiiiesieesiieesiee sttt sttt e s are e e neesneeenne e 24
1.13.1. Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi ...........cccoovviiiiiiiiiiiniiie, 25
1.13.2. Biyoelektrik Diren¢ (Empedans) Olgiim YOntemi..........cccoveverererreerrerneennnne, 25

L. 14 SICTAMA ...ttt e b e b b e e et e e e e e e ane s 25
L BT 11 | TP TP TPPTUPPTOPPROPRN 26
LL16. KUVVEL ... e 26
1.16.1 Patlay1ct KUVVET ..........ooiiiiieiie e 27
1.17. DayaniKIliK ..o 27
LLA8. ESNEKIK .. 28
L.19. ATaStirmManin ATNACI.......uueiiuriieeiiiiiee e sttt e e s st e e e st e et e e e s sbb e e e s nnbb e e s s bbreeesannreeas 28
1.20. Arastirmanin ONEIMI .........cvoveveviveeieieieieieeeeeeeeees ettt ettt sttt ss s s s ssanes 28
1.21.Arastirmanin Kapsami ve hipotezIer ...........ccoccvviviiiiiiiiiiii e, 29
1.22. Arastirmanin Varsayimlart ve Smirhiliklart ..., 30
1.22.1. Aragtirmanin VarsayImIart..........ccocoiveiiiiiiiiiieiecsesesee s 30
1.22.2. Arastirmanin SInIrhlKIArT ......ocveeiiic e 30
2.MATERYAL VE METOT ..ot 31
2.1, Arastirmanin Yerl, ZAMANT ......ccoiueieiireeiieresieeesieessteessteesssseessssesssssesssssessssnessssneens 31
2.2, OrNEKIEM SEEIMI «..vveeeeeeceeecececeeecee e e e s s s s s s s e s s s s s s s s s s e 31

vii



2.3. Arastirmanin Genel PIant...........cccoooiiiiiiiiiiii e 31

2.4. Aragtirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi ..........ccoovevviviiiniiiiennnnn, 32
2.4.1 Antropometrik Olgiimler ve Degerlenditilmesi ...........cccovcvevivevercrerreererienennnn, 32
2.4.1.1.Viicut AZIrligt OlGHMILL......cevveiveiieeriscreiieceeseee et 32
2.4.1.2. Boy Uzunlugu OIGHMIETT .........cvvivericeeiieceeieeeie et 33
2.4.1.3. Bel Cevresi OICUMICTI......cccooviviieiieeeieeeee ettt 33
2.4.1.4.Beden Kitle Indeksi Olgiimii (BKI) ...covvvviiiricceeceeeeeeeeee s 33

2.4.2 Biyomotorik Ozellikler ve Degerlendirilmesi ..........ccovevvevveerceeeeneseeesesenesenesnees 33
2.4.2.1. Kuvvet Performanst OIGHMIETT ........c.cvovvrriviriiseseeeseeeseseseseeeseeesesesesesennes 33
2.4.2.1.1.Dikey Sigrama Performans OIgHMIETi ............ccoeevevivcierereeeeeeee e 33
2.4.2.1.2.Durarak Uzun Atlama TeSti .........ccoviiiiiiiiiiieie e 34

2.4.2.2 Dayaniklilik Performanst OIGHMIETi............cevveeveiiuerieecieiieeeeseeee e 34
2.4.2.2.1. 12 Dakika KOSU TESt...cueeiiiiiiiiiiiiiiie ettt 34

2.5. Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi.........ccovovvvrieiiiiiniciiiiciecce, 34
2.5.1. Besin Tiiketim Sikliklariin Saptanmasi............ccocvvviiiiiiniiiieneneeeseen 34
2.5.2. Geriye Dontik Besin Tiiketim Kaydi.......coooveiiiiiiiiiice e 35
2.5.3. Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi (KIDMED) ..........cccceevviiriuirerisiieeeieesesesevenes 35

2.6.Tenis Performans Seviyesinin Degerlendirilmesi...........cocovoviiiiiiiiiiiniiciicncce 36
2.6.1.Uluslararasi Tenis Numaralandirma Testi (ITN) ........cccooeiiiiiiniiiiiiiieseeee 36

2.6.2.Uluslararas1 Tenis Numaralandirma Testi Uygulama Prosediirii ve

DeGerlendirmme........ccviiiiiiiiiiiicie e 36
2.6.2.1. Yer Vuruslart Derinlik ve GUG TeStl ...uvvviviiiivieiiiiiiiiii e 36
2.6.2.2. Yer Vuruslar: Hassasiyet ve GUG TeStl ......ccvvrriiiieiiiiiieneieee e 36
2.6.2.3. Vole Vuruslart Derinlik ve GUg TSt ..oovvvvviiiiieiiiiiiiieeiieeeie e 37
2.6.2.4. Servis VUIUSIAIT TeStl....cciuiiiiiiiiiiii e 37
2.7.Test Sonu Genel Degerlendirme...........ccoocvviiiiiiiiiieiee e 38
2.8. Uygulanan Antrenman Programi .........cccocvoiiiiiiiiieniiiiec e 38

viii



2.9.Giinliik Alinmas1 Gereken Enerji ve Beslenme Programinin Yonetilmesi ............... 38

2.10.Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi...........c.coccvereeerircreiercrereeenenenn. 39
BBULGULAR ..t bbbttt b bbbt n e 40
3.1. Tenis Oyuncularinin Cinsiyet Durumuna Gore Dagilimlart...........ccoccoovvviieiennenne. 40
3.2. Tenis Oyuncularmin Yas Durumlarina Gére Tanimlayici Istatistikleri ................... 40
3.3. Tenis Oyuncularinin Anne ve Baba Egitim Durumuna Gére Dagilimlari ............... 41
3.4. Tenis Oyuncularinin Tenis Oynama Yilina Gore Dagilimi...........ccocvvveevveiieieenenn, 43
3.5. Tenis Oyuncularin Antropometrik Ozelliklerinin Tanimlayici Istatistikleri ............ 44

3.6. Tenis Oyuncularmin Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi (KIDMED) Uyumuna Ait

Tanimlay1C1 IStAtIStKIETT .........c.cveveiveiieceeieeeieseeee et 44
3.7. Deney Grubu On Test-Son Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular ............cocoevevevevevennenne, 45
3.8. Kontrol Grubu On Test-Son Test Olgiimlerine Ait Bulgular ...........ccccovvvevruennnens 45
3.9. Deney ve Kontrol Grubu On Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular............cccocovovuvvevevnneene, 46
3.10. Deney ve Kontrol Grubu Son Test Olgiimlerine Ait Bulgular ...........c.ccccvvevevnneeee. 47

3.11. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test ve Son Test Degerlerine Gére Grup*Zaman

Etkilesimini Gosteren Tekrarli Ol¢iimlere ait ANOVA Tablosu .......c.ccovevvevvvivnnnnnnn. 47

3.12. Deney Grubunun Viicut Bilesenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gore On Test — Son
Test Olglimlering Ait BUIGUIAT...........cc.civiviviiiieiicieicees e 49

3.13. Deney Grubunun Kuvvet ve Dayaniklilik Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine

Gore On Test — Son Test Olgiimlerine Ait Bulgular............c.ccceveviiiiceeveresiieceeeene, 49

3.14. Deney Grubunun Tenis Performans Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine Gore

On Test — Son Test Olgiimlering Ait BUIGUIAT ..........c..cceveviveiiiireiieieiee e 50

3.15. Kontrol Grubunun Viicut Bilesenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gére On Test — Son
Test Olglimlering Ait BUIGUIAT...........cc.civiviviiiieiicieicees e 50

3.16. Kontrol Grubunun Kuvvet ve Dayaniklilik Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine

Gore On Test — Son Test Olgiimlerine Ait Bulgular............c.ccceveviiiieeevereeieeceieeeene, 51

3.17. Kontrol Grubunun Tenis Performans Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine Gore

On Test — Son Test Olgiimlering Ait BUIGUIAT ..........c.cceveviveriiireiieeieiee e 51

ATARTISMA ....covooveoeeeeeee e e e eee e s ee s ee s e s ees et ees s ee s e s e e e s eeseres s eeeenn 52



5.SONUC VE ONERILER .......coooiuiiiieeeeeeeeeeee e 57

6. KAYNAKLAR ..ottt ettt bt et se et e e be st e sreeteeneeereeee e 58
T EKLER ettt bbb nr et e reene e 67
7.1. Etik Kurul Onay FOrmu ........ccccooveviieicicnciene Hata! Yer isareti tanéimlanmamus.
7.2. Arastirma Amacl Calisma I¢in Aydinlatiimis Onam............c.ocevvvevevereverereeereneeene, 67
7.3.Test KaYIt FOTMIU ...ooiiiiiiiiiiiiie ettt 69
7.4. Teniscilerle ve Ailelerle Yapilan Online Goriisme GOrseli......ccccovcvvvviiieiiieriiinnnnne, 70
7.5.Tenisgilere Uygulanan Antrenman Programi ....... Hata! Yer isareti tannmlanmamus.
7.6.Besin Tiiketim S1kltk FOrmMU.........coooiiiiiiiiiii e 71
7.7.Bir Giinliik Besin Tiiketim Kayit Formu ..........cccooooiiiiiiiiiee, 72
7.8. Akdeniz Diyeti Uyum Olgegi (KIDMED)..........cccovireiniiieiineierieissseiesessessssesensns 73
7.9.Yer Vuruslar1 Derinlik ve Gii¢ Testi Puanlama Kurallar1 (F/B Derinlik) ................. 74
7.10. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi Puanlama Kurallar1 (F/B Dogruluk)......... 75
7.11.Vole Vuruslart Derinlik ve Gii¢ Testi Puanlama Kurallart...........c.cccovoviiiiniennne 76
7.12. Servis Vuruslart Testi Puanlama Kurallart ...........ccooeiiiiiiiiinicic e 77
7.13.1TN Testi Puanlama FOrMU .........cccoiiiiiiiiieiceeee s 80
7.14.Tenisgilere Uygulanan Beslenme Programimnin Bireysel Bir Ornegi....................... 82



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

%: Yiizde

< : Kiigiiktiir

> : Biiytiktiir
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1.GIRIS
Tenis, katilim diizeyi acisindan diinya capinda en popiiler sporlardan biridir. Her iki
cinsiyette ve her yasta ¢esitli beceri (baslangig, orta, ileri, elit ve profesyonel) seviyelerinde

oynanmaktadir (Demirdrs ve Tektas,2020).

Tekler veya ciftler seklinde, en fazla dort oyuncu olacak sekilde oynanabilir. Dikdortgen
seklinde, acik veya kapali kortlarda, farkli zeminler iizerinde oynanabilmektedir. Kort, file
ile iki esit bolgeye ayrilir. Top, oyuncular tarafindan raket kullanilarak file iizerinden rakip
sahaya gonderilir. Oyundaki temel hedef rakibe gonderilen topun, iyi bir vurusla kendi

sahasina tekrar gonderilemeyecek sekilde atilmasidir (Mutlu, T.0.,2021).

Bu spor dali, aerobik ve anaerobik yiliklenmelerin birlikte oldugu ve ayn1 zamanda kuvvet,
stirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik yetilerin de iyi seviyede

olmasin1 gerektiren bir performans sporudur (Olgiicii vd.,2011).

Ideal baslama yas1 5-6 olarak bilinen tenis, kii¢iik yaslarda baslanan tiim sporlar branslar
gibi basar1 elde etmek i¢in cocugun oyuna adapte olmasini gerektirmektedir. Egitimler
siiresince basamaklama yapilarak genel beceriler yaninda bransa 0zgii becerilerde
kazandirilmalidir. Egitime alistirmaya yonelik basit teknikler ile baglanir, yaklasik 9 yas ve
sonrasinda kazanilan deneyimle beraber teknik gelisim hedeflenerek antrenmanlar planlanir.
Sporcuda artan deneyim, kas-iskelet sistemi gelisimi ile paralel ilerler. Tenis bu yoniiyle

sporcunun anatomik 6zelliklerini de 6n plana ¢ikarir (Gokbel,2019).

Tenis, ani hizlanma ve yon degistirmeler, durma ve patlayict kisa siireli vuruslar ile
karakterizedir. Bu sebeple performans gelisimi i¢in kondisyon onemlidir. Kondisyon
caligmalar1 kapsaminda esneklik, kuvvet, dayaniklilik, ¢abukluk, hiz ve viicut
kompozisyonu gibi temel bilesenler iizerinde durulmali ve antrenmanlar bu cercevede
planlanmalidir. Bahsi gegen ani hizlanma, yon degistirme gibi 6zellikler tenisin anaerobik
aktiviteleri kapsaminda degerlendirilirken, 1 saat ile 5 arasinda siirebilen bir tenis maginda
aerobik ozellikler 6n plana ¢ikmaktadir. Bu baglamda gerekli enerji hem aerobik hem de
anaerobik yolaklar aracilifiyla saglanmali, tenisin karakterize oldugu enerji sistemleri

hakkinda yeterli bilgi sahibi olunarak gerekli planlamalar yapilmalidir (Karag6z,2008).

Sporcuda gereken enerji ihtiyacini karsilayarak en iyi performansi gosterebilmeleri i¢in daha
1yi fizyolojik adaptasyonlar olugturmak, dogru beslenmeyi saglamak, performansi sinirlayan
faktorleri kontrol etmek, maglar ve antrenmanlardan sonra iyi bir toparlanma saglayacak

stratejiler uygulamak 6nemlidir (Sanchez vd.,2017).

1



Beslenme, genetik yap1 ve uygun antrenmanin yant sira sporcunun performansini belirleyen
en Onemli faktorlerden biridir. Bu baglamda dogru beslenme her spor bransinda énemli

oldugu gibi teniste de dnem kazanmaktadir (Condii vd.,2019)

Beslenme yoluyla antrenman ve performansi optimize etmenin temel bileseni besinlerin
dogru zamanlandig1 ve enerji harcamasini dengelemek icin yeterli kalori alimini karsilayan

iyi tasarlanmus bir diyettir (Burke,2001;Burke vd.,2006;Kerksick vd.,2018).

Aragtirmalar, yeterli kalori ve dogru tiirde makro besin maddelerinin eksikliginin bir
sporcunun antrenman adaptasyonunu engelleyebilecegini agikga gostermistir, dengeli bir
diyet uygulayan ve bu sayede enerji ihtiyaglarim1 karsilayan sporcular ise fizyolojik
antrenman adaptasyonlarini artirabilir. Ayrica, antrenman sirasinda enerji eksikligi olan bir
diyetin siirdiiriilmesi, kas kiitlesi, giic ve kemik mineral yogunlugu kaybinin yani sira
hastalik ve yaralanmalara yatkinligin artmasina, bagisiklik, endokrin ve iireme
fonksiyonlarinda bozukluklara neden olabilir (Kerksick vd.,2018).

Bu prensipler dahilinde aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini barindiran teniste, mag
oncesinde yeterli miktarda sivi ve enerji almak gerekir. Fakat mag siiresi degiskenlik
gosterebileceginden bu miktar1 ayarlamak zorlasmaktadir. Teniste saha yilizeyinin tipi, oyun
tarzi, ortam sicakligi ve nemi gibi birgok cevresel faktor enerji ihtiyacinda degiskenlik
yaratir. Kas ve karaciger depo glikojen yogun bir mag sirasinda tlikenebilir ve sportif
performansi olumsuz etkiler. Antrenman/ma¢ doneminde viicut pH seviyesindeki diisiis
fosfojen sistem ve kas kasilmasiyla yetersiz enerji liretimine sebep olabilir. Bu sebeple
yeterli karbonhidrat alimi 6nemlidir. Diger bir makro besin olan proteinler ideal enerji
kaynagi olarak kullanilmasa da ozellikle kas gelisimi, doku onarimi agisindan 6nem
tagimaktadir. Uzun antrenman periyotlar1 veya mag siirecinde ise viicut yaglart metabolize
ederek gereken enerjiyi saglar bu baglamda viicut kompozisyonu i¢in hedeflenen degerler
ve antrenman periyotlart g6z Oniinde bulunarak alinmasi gereken miktar

bireysellestirilmelidir (Demir6rs ve Toktas,2021).

Tiim bu gereklilikler gbz oOnilinde bulundurularak sporcunun beslenmesi planlanirken,
ozellikle hizli gelisim doneminde olan, psikolojik, bedensel ve ¢cevresel degisimler sebebiyle
beslenme bozukluklarina acik olan adolesan sporcular ayrica ele alinmalidir. Literatiir
incelendiginde Akdeniz tipi beslenme programinin beslenme ve saglikla ilgili, olumlu
sonuglariin aragtirmalarda ortaya konuldugu goriilmiistiir ancak Akdeniz tipi beslenme

diyetinin sportif performans iizerine etkisini inceleyen c¢alismalarin kisithiligimin yani sira



addlesan tenisgiler lizerinde az sayida ¢aligmaya rastlanmistir. Calismamizin amact ilimls,
saglik lizerine olumlu etkisi birgok ¢alismada ortaya konulmus ve bu 6zellikler sebebiyle
adOlesan yas grubunda uygulanmasi uygun olan Akdeniz tipi beslenme diyetinin elit
teniscilere adapte edilerek, viicut bilesenleri, kuvvet, dayaniklilik ve tenis performansi
tizerine etkilerini incelemektir. Bu baglamda gerceklestirdigimiz 8 haftalik deneysel
calismamiz, aydinlatici nitelikle olmakla beraber sonrasinda yapilacak caligmalara yol

gosterici olacaktir.

1.1.Adélesan Cagi ve Ozellikleri

Ergenlik (adolescence) kelimesi Latince biiylimek veya olgunlagsma anlamina gelen
‘“adolescere’’ kelimesinden tiiretilmistir. Ergenlik, beden ve zihinde birtakim degisiklikleri
iceren cocukluk ve yetigkinlik arasinda bir ge¢is donemidir (Sawyer vd., 2012).

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan 10-19 yas grubu “Adodlesan” yas grubu olarak,
nitelendirilmektedir (WHO,2003).

Ergenlik donemi degisimleri genellikle kizlarda 10-12, erkeklerde ise 11-14 yaslar arasinda
baslamaktadir. Bu donemde beyin, néroendokrin sistem ve hormon konsantrasyonlarinda
degisim, fiziksel biliylime ile lireme sisteminde farklilasma gibi ¢ok cesitli degisiklikler
meydana gelir (Parlaz vd.,2012)

Biiyiime ve gelisme, Addlesanda belirgin bir hizlanma gosterir ve 11-16 yaslar arasinda
herhangi bir yas diliminde baslayan ve genellikle 2-3 yil siiren biiylime hizlanmasina
“biiylime atag1” denir. Adolesanlarda agirlik artisi, boyun en hizli uzadigi dénemden
yaklagik 6 ay sonra belirginlesmektedir. Agirlik ise ortalama 20 kg (7-30 kg) artar (Tekgiil
ve Uslu Tek,2005).

Geng oldukea kisa bir siirede eriskin hayattaki antropometrik 6l¢iim degerlerine ulasir; ic
organ ve salgi bezleri biiyiikliiklerinde, kemik yag ve kas kitlelerinde belirgin artis olur.
Iskelet kitlesi ve kalp, akcigerler, karaciger, dalak, bobrekler, pankreas, tiroid, adrenaller,
gonadlar, penis ve uterus bu doénemde biiyiiklik ve agirlik agisindan ikiye katlanir
(Kinik,2000).

Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmasi verilerine gore, yakin gecmisteki yiiksek dogurganlik
ve hizli niifus artiginin sonucu olarak Tiirkiye’de de geng bir niifus mevcuttur (TNSA,2008).
Ergenlik doneminde, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in yatirim yapilmasi, gelecekteki
saglik maliyetlerini de Onlemektedir. Ayrica, sigara kullanimi, yetersiz egzersiz ve asiri

yeme gibi obeziteye neden olan aligkanliklarin 6nlenmesi, yagsamin ilerleyen donemlerinde



kanser, hipertansiyon ve kalp hastaliklar1 gibi bulasici olmayan hastaliklar i¢in yapilacak
saglik harcamalarinin da oniine gececektir (Ashok, 2018).

Ayn1 zamanda bir¢ok devletinde imzas1 bulunan Birlesmis Milletler Cocuk Haklarina Dair
Sozlesmede de ’Biitlin ¢ocuklara gerekli tibbi yardimin ve tibbi bakimin; temel saglik
hizmetlerinin gelistirilmesine 6nem verilerek saglanmasi (Madde 24) {izerinde durularak

devletler tarafindan giivence altina alinmistir (UNICEF,1989).

1.2.Adélesan Cag1 Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Adolesandaki beslenme kritik bir nem tasir. Bilylimede ani bir artig olmakta, besin ve enerji
ihtiyact artmaktadir. Bu dénemdeki yeterli ve dengeli beslenme lineer biiyiimeyi, optimal
kemik dansitesi ve kizlarda normal menstrual siklusun baglamasi ve devaminm
saglamaktadir. Adolesanlardaki dig goriiniis ile ilgili endise, arkadaslar1 tarafindan kabul
edilme ihtiyaci, giderek artan bagimsizlik ve aktif yasam stili yeme aliskanliklarini ve gida
tercihlerini etkilemektedir. Ozellikle yemek ogiinlerini atlama (kahvalti, 6gle yemegi), ev
disinda daha fazla yemek yeme, “fast food” tiikketimi, vejetaryan ve siki diyet programlar
sik goriilen gida aliskanliklar: olup, beslenmede bozukluklara yol agmaktadir (Demir,2008).
Adolesanlarda kalori ve protein ihtiyaci cinsiyet, yas, maturasyon derecesi ve aktivite gibi
bircok faktorden etkilenmektedir. Birgcok klinisyen enerji gereksinimini hesaplarken
biiylimedeki hizli artis nedeniyle boy uzunluguna gore kalori ve protein ihtiyacini goz
ontinde bulundurmaktadir. Ciinkii viicut agirligina gore kalori ihtiyacini belirlemek yanlis
sonuglara yol agabilmektedir (Demir,2008).

Cizelge 1.1: Erkek Cocuk ve Addlesanlar igin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Ortalama Enerji

Gereksinimi ve Enerji Referans Degerleri (AR)

WHO-MGRS 2006-2007 Dinlenme Toplam Enerji Harcamasi(kkal/giin)
Percentil BoyU VA Enerji
Yas (cm) (kg) Harcamast Az Aktif  Orta Aktif Aktif Cok Aktif

(kkal/giin)  (pAL=1.4) (PAL=1.6) (PAL=1.8) (PAL=2.0)

Medyan 138 31,2 1150 1621 185.1 2081 2311

10
85.Persentil 144 37,5 1262 1780 2032 2285 2537
11 Medyan 143 34,6 1217 1716 1959 2203 2446
85.Persentil 150 43,5 1374 1937 2211 2486 2761
12 Medyan 149 38,9 1300 1832 2092 2352 2612
85.Persentil 156 49,2 1479 2085 2381 2676 2972
13 Medyan 156 44,3 1402 1976 2257 2537 2818
85.Persentil 164 56,0 1604 2262 2583 2904 3225




Cizelge 1.1.Devam.

Medyan 163 50,6 1519 2142 2446 2750 3053

14 85.Persentil 171 64,2 1752 2470 2820 3171 3521
15 Medyan 169 56,6 1627 2294 2619 2945 3270
85.Persentil 177 71,4 1880 2650 3026 3402 3778

16 Medyan 173 61,3 1711 2412 2755 3097 3439
85.Persentil 181 77,6 1987 2802 3199 3597 3994

17 Medyan 175 64,8 1771 2498 285,2 3206 3560
85.Persentil 183 81,8 2057 2901 3312 3724 4135

18 Medyan 176 67,3 1813 2556 2919 3282 3644
85.Persentil 184 844 2102 2964 3384 3805 4225

(TUBER,2022)

*AR: Tahmini Ortalama Gereksinim  *MGRS: Cok Merkezli Biiyiime Referans Calismast PAL: Fiziksel Aktivite Diizeyi *Boy U:Boy
Uzunlugu, V.A: Vicut Agirhg

10-17 yas arasinda kiz ve erkeklerin toplam enerji harcamasinin asgari PAL=1,6 diizeyinde olmasi
tavsiye edilmektedir (TUBER,2022)
Cizelge 1.2: Kiz Cocuk ve Adolesanlar igin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Ortalama Enerji

Gereksinimi ve Enerji Referans Degerleri (AR)

WHO-MGRS 2006-2007 Dinlenme Toplam Enerji Harcamasi(kkal/giin)
Percentil BoyU. VA Enerji
Yas (cm) (kg) Harcamast Az Aktif  Orta Aktif Aktif Cok Aktif

(kkal/gin)  (pal=14) (PAL=16) (PAL=18) (PAL=2.0)

Medyan 139 31,9 1105 1559 1780 2001 2222

0 85.Persentil 145 38,5 1184 1670 1906 2143 2380
11 Medyan 145 36,2 1161 1638 1870 2102 2334
85.Persentil 152 46,1 1272 1794 2048 2303 2557

12 Medyan 151 41,2 1224 1725 1970 2215 2460
85.Persentil 158 52,4 1347 1899 2168 2438 2707

13 Medyan 156 46,0 1282 1808 2064 2320 2577
85.Persentil 164 58,6 1419 2000 2284 2567 285,1

14 Medyan 160 50,1 1329 1873 2139 2405 2671
85.Persentil 167 63,9 1476 2082 2377 2672 2967

15 Medyan 162 52,8 1359 1917 2189 2460 2732
85.Persentil 169 67,5 1515 2136 2439 2742 3045

16 Medyan 163 54,7 1379 1944 2220 2495 2771
85.Persentil 170 69,6 1537 2167 2474 2781 3089




Cizelge 1.2.Devam.

17 Medyan 163 55,7 1390 1959 2237 2515 2793

85.Persentil 170 71,2 1552 2189 2499 2810 3120

18 Medyan 163 56,7 1399 1972 2252 2532 2812

85.Persentil 170 71,9 1559 2197 2510 2824 3133
(TUBER,2022).

*AR: Tahmini Ortalama Gereksinim, *MGRS: Cok Merkezli Biiyiime Referans Caligmasi, *PAL: Fiziksel Aktivite Diizeyi *Boy U:Boy
Uzunlugu, *V.A: Viicut Agirhig:

Cizelge 1.3: Protein, karbonhidrat ve yag i¢in referans alim araliklar1 (RI) (%)

Yas ve Cinsiyet Protein(E%) CHO(E%) Yag(E%)
RI RI RI

ERKEK

11-14 10-20 45-60 20-35
15-17 10-20 45-60 20-35
KADIN

11-14 10-20 45-60 20-35
15-17 10-20 45-60 20-35

(TUBER,ZOZZ) *RI: Makro besin Ogelerinin Referans Alim Araligi. *E%: Enerji Yiizdesi, *CHO: Karbonhidrat

Adolesan donem hizli biiylime ve gelismenin oldugu, bu nedenle enerji ve besin dgesi
gereksinimlerinin arttig1 bir donemdir. Artan bu ihtiyaglarin yeterli ve dengeli beslenme ile
karsilanarak biiylimenin optimum sekilde siirdiiriilmesine 6zen gdosterilmelidir. Diyet
kalitesi iyi olmayan, vitamin ve mineral gereksinimlerini karsilayamayan addlesanlarda

besin destekleri yararli olabilir (TUBER,2022).

1.3.0giin Diizeni

Okul cocuklar1 ve Addlesanlarda besin se¢imi iizerinde 6nemle durulmasi gereken bir
konudur. Ozellikle akran etkisi yeme davraniglarini hem olumlu hem de olumsuz ydnde
etkileyebilir. Ad6lesan donem ile bireysellesme arttikga, arkadaslarla sosyal ortamlarda
gecirilen zaman artar, yiyecek ve icecek tercihlerinde daha fazla bagimsizlik kazanilir

(TUBER,2022)

Bu yas grubundaki bireylerde siklikla 6giin atlama davranisi1 goriiliir. Ogiinler ¢ogunlukla ev
disinda gegirilmekle birlikte sekerli, doymus yagdan zengin fast-food gidalar veya gazli
igecekleri de siklikla tercih etmektedirler (Giimiis ve Yardime1,2020).



Yapilan bir ¢aligmada, addlesanlarin siklikla tercih ettikleri atistirmaliklar arasinda SoSis,
sandvig, cips, gofretler, kekler, ¢ikolata ve sekerleme gibi sagliksiz besinlerin bulundugu da

belirtilmistir. (Mirmiran, 2007).

Diizenli kahvalti aligkanliginin, bu tarz atistirmaliklarin  tiiketimini  azalttig
diisiiniilmektedir. Ayrica okul ¢ocuklar1 ve addlesanlarda diizenli bir kahvalti aligkanlig
demir, kalsiyum, C, D ve B vitaminleri ile lif alimin1 artirmaktadir. Kahvalti 6gliniinii
atlamak sigara, alkol ve diisiik fiziksel aktivite aliskanligi ile de iliskilendirilmistir ve

Avrupa’daki addlesan bireyler arasinda yaygin bir egilimdir (WHO, 2016).

1.4. Adolesanlarda Beslenme Sorunlari
Adolesanlarda, Diinyada ve Tiirkiye’de sik goriilen beslenme sorunlari arasinda; D vitamini,
kalsiyum ve iyot eksiklikleri, anemi(kansizlik), obezite, yeme davranisi bozukluklar1 ve dis
ciiriikleri bulunmaktadir (TUBER,2022).

Yine bu donemde, yanlis beslenme aligkanliklarina bagl olarak gelisebilen ve yetiskinlik
doneminde de etkisini siirdiirebilecek akne vulgaris, depresyon, polikistik over sendromu

gibi sorunlar goriilebilmektedir (Aydenk Koseoglu ve Celebi Tayfur,2017).

1.4.1. Obezite

Obezite, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan; viicut yag miktarmin saglig1 bozabilecek sekilde
asirt birikimi seklinde tanimlanmaktadir. Gelismis {ilkelerde en yaygin goriilen bulasici
olmayan hastalik olarak bilinmektedir ve yirmi birinci yiizyilin en biiyiik halk saglig
sorunlar1 arasinda sayilmaktadir. (WHO,2016)

2016 itibariyle, 10-19 yas arasi ergenlerin %5,6'sinin obez oldugu tahmin edilmektedir
(WHO,2022).

Klinikte kilo, bireyin boy uzunlugu karesine oranlanir (kg/m?) ve elde edilen beden kitle
indeksi ile obezite smiflandirmasi yapilir. Buna gore yetiskinlerde beden kitle endeksi 25
tizerinde ise asir1 kilolu, 30 iizerinde ise obez olarak siniflandirilir. Cocuklarda ise cinsiyet
ve yasa bagli hazirlanan persentil egrileri kullanilmakta ve 85 persentil {izeri cocuklar asiri

kilolu,90 persentil iizeri olanlar ise obez olarak degerlendirilmektedir.



TOPLUMSAL
FAKTORLER

EV QEUL OKURYAZARLIK

SOSYOEKONOMIK
FAKTORLER

EBEVEYN EGITIM(BIREY VE HANE GELIRI
ISTIHDAMI EBEVEYN)

BIREYSEL FAKTORLER

ANNE

RAHMINDEKI EBEVEYN
ETKENLER FAKTORLERI

ETNIK KOKEN —t— UYKU

GENETIK

FIZIKSEL

Bu yontemlerin yani sira yasa gore agirlik, boya gore agirlik, viicut yag yiizdesi, deri kivrim
kalinligi da obezite siniflandirilmasinda kullanilan diger yontemlerdir (Babaoglu ve

Hatun,2002).

Sekil 1.1 Cocuk ve ergenlerde obezite gelisimine katkida bulunan ¢ok boyutlu faktérler (Kansra
vd.,2021)

Obezite, ¢ocuklarda erken ergenlik gelisme riskini artirir, ergen kizlarda adet diizensizlikleri,
obstriiktif uyku apnesi gibi uyku bozukluklari, prediyabet, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler risk
faktorleri, yiiksek kolesterol seviyeleri, hipertansiyon, alkole bagli olmayan yaglh karaciger
hastalig1 ve metabolik sendrom gelisme riskini artirir. Ek olarak, obez ¢ocuklar ve ergenler;
depresyon, kaygi, diisiik 6zsaygi, bozulmus beden algis1 ve akran zorbaliklari ile yeme

bozukluklari gibi psikolojik sorunlarla karsi1 karsiyadir (Kansra vd.,2021).

Obezite, biyolojik, gelisimsel, ¢evresel, davranigsal ve genetik faktorlerin i¢ ice gectigi
karmagik bir durumdur. Cocukluk ve ergenlik doneminde goriilen obezitenin en yaygin
nedeni, enerji dengesindeki esitsizliktir; yani, yeterli kalori harcamasi olmadan agir1 kalori

alimi1 olmasidir (Kansra vd.,2021).

Genetik nedenler, bir bireyin asir1 kilolu veya obez olmaya yatkinligini artirabilse de, son
birkag on yilda asir1 kilo ve obezite prevalansindaki garpici artis, sosyo ¢evresel etmenlerin
mevcut salgina énemli bir katkida bulundugunu gostermektedir. Davraniglar (6rnegin, yeme
aliskanliklar, fiziksel aktivite diizeyi, hareketsiz zaman) ve ¢ocuk veya Addlesanin yasadigi

obezojenik (obeziteyi tesvik eden) ¢evre, obezite riskini etkileyebilir (TUBER,2022).
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Ayn1 zamanda obezite gelisiminin alt yapisinda karmasik bir sinirsel ve hormonal
mekanizma vardir. Koku, gérme ve tat gibi duyusal uyaranlar, gastrointestinal sinyaller
(peptitler, noral sinyaller) ve dolasimdaki hormonlar gida alimina katkida bulunur (Scaglioni
vd.,2018).

Aclik ve tokluk giin igindeki beslenme davranisim etkileyen temel durumlardir. istah ve
besin alimini kontrol eden énemli sinirsel merkezler ise hipotalamusta bulunur. Sindirimin
baslamasiyla birlikte bagirsaklardan bir¢ok hormon salinimi gerceklesir, ardindan beyne
tokluk sinyalleri iletilir. Burada 6nemli rol oynayan faktorler insiilin, leptin ve kan glikoz
diizeyidir. Ince bagirsaktan salman hormonlarin istahin diizenlenmesinde kisa dénem etkisi
gortliirken, insiilin ve yag dokudan salgilanan hormonlar uzun dénemde beslenme ve istah

tizerinde etkilidir (Biiyiikuslu ve Hizl1,2018).

Leptin esas olarak yag dokudan salgilanir ve viicudun enerji depolariyla ilgili olarak beyin
icin bir sinyal gérevi goriir ve istah baskilayici (anoreksijenik) bir hormon olarak iglev yapar.
Diger bazi istah baskilayici hormonlar gida alimina yanit olarak pankreas ve bagirsaktan
salimir ve kan-beyin bariyeri yoluyla hipotalamusa ulasir. Esas olarak mideden salinan
“Ghrelin’’ ise; aclik uyarici(oroksijenik)bir hormon olarak bu mekanizmada gorev
almaktadir. Bu oreksijenik ve anoreksijenik hormonlar aglik ve toklugu uyararak enerji

dengesini diizenler (Niswender vd.,2004).

Bu sinyallerin korelmesi veya kaybi nedeniyle, istahin diizensizlesmesi obezite ve

morbiditeleri ile sonuglanabilir (Briining ve Timper,2017).

Insan bagirsag:, bagirsak mikrobiyomu olarak adlandirilan trilyonlarca mikroorganizmaya
ev sahipligi yapmaktadir. Literatiirde son zamanlarda bu bagirsak mikrobiyomundaki

degisikliklerin de artan kilo aliminda rol oynadigi tanimlanmistir (Hills vd.,2019).

Bakteriyel floranin olgunlagsmasi dogumdan yetigkinlige kadar gerceklesir. Genetik, ¢evre,
diyet, yasam tarz1 ve bagirsak fizyolojisinden etkilenir, yetiskinlikte ise stabilize olur.

Bagirsak mikrobiyotasi her birey i¢in benzersizdir (Derrien vd.,2019).

Tip 2 diyabet, Metabolik sendrom, yeme bozukluklar1 gibi diger tibbi durumlarin yani sira

anksiyete ve depresyon gibi psikolojik durumlar da bagirsak mikrobiyomu ile iligkilidir
(Kansra vd.,2021).



1.4.2 Kalsiyum ve D vitamini Yetersizligi

Biiyiime ve gelismenin hizli oldugu addlesan donemde, kemik yapiminin hizlanmasiyla
kalsiyum gereksinmesi artar. Bu sebeple yeterli miktarda kalsiyum alimi Onemlidir
(TUBER,2022).

Kemik dokusunun bozulmasi ve kemik kiitlesinde azalma sonucunda kemik kiriklarina
yatkinligin arttig1 sistemik bir rahatsizlik olan osteoporoz elli yas sonrasi ortaya ¢iksa da
Onlemler addlesan donemde uygulanmaya baslanmalidir. Clinkii kemik kitlesinin en yiliksek
seviyeye ulastirildigi donem adodlesan donemdir. Diizenli fiziksel aktivite, beslenme ve

kalsiyumdan zengin besinler bu durumda 6nem kazanir (Chaki,2017; Kangalgil vd.,2018).

Adolesan yag grubunda alkolsiiz i¢ecekler, gazli igecekler gibi mesrubatlar yoluyla aldiklari
enerji glnliik alinan enerjinin %15 kadarimi olusturmaktadir. Bu durum siit, ayran gibi
kalsiyum igerigi yiiksek besinlerin tiiketiminin azalmasina neden olmaktadir. Ayrica bu
iceceklerin birgogu kafein de igermesi sebebiyle idrarla kalsiyum atilimina sebep olarak

kemik sagligini olumsuz etkilemektedir (Beal vd.,2019).

Adoblesan donemde Onerilen giinliik kalsiyum alimi 1200 mg/giin olarak belirtilmektedir
(Keskin vd.,2015).

D vitamini ise; gilines 15181 araciliiyla deri ve bobreklerde sentezlenerek adélesan donemde
kalsiyum ve fosfor metabolizmasi ile beraber kemik sagligina katkida bulunur. Yeterli D

vitaminini besinler yoluyla saglayabilmek miimkiin degildir (TUBER,2022).

Yapilan giincel c¢aligmalarda D vitamini eksikliginin en temel sebeplerinin giines 15181
maruziyetinin azalmasi ve artan obezite prevelansi oldugu belirtilmektedir (Deschasaux vd.,
2016; Pannu vd., 2016).

Giines 1s1gmin ultraviyole B isinlarina duyarli olan D vitamini, kis aylarinda gilines 15181
maruziyeti azalmasi ve diisiik ¢evre 1s1s1 nedeniyle daha az sentezlenmektedir. Bu sebeple

ki aylarinda metabolik sendrom benzeri etkiler goriilmektedir (Karaoglu,2018).

D vitamini diizeyini degerlendirebilmek i¢in belirlenen parametreler; 25 Hidroksi Vitamin
D (25-OH D) igin, 20 ng/ml altinda ise eksiklik, 21-29 ng/ml aralig1 yetersizlik olarak
belirlenmis, yeterli vitamin D diizeyi ise 30 ng/ml iizeri olarak tanimlanmistir (Holick

vd.,2011).
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D vitamini ve obezite gelisimi iliskisinin mekanizmasi tam olarak bilinemese de D vitamini
eksikliginin ¢ocuk ve erigkinlerde obezite ve birgok hastalifa zemin hazirladig:

bilinmektedir (Golzarand vd.,2018).

1.4.3.Anemi (Kansizlik)

Anemi, dolasimdaki kirmizi kan hiicrelerinin konsantrasyonunda veya hemoglobin
konsantrasyonunda bir azalma ve buna eslik eden oksijen tasima kapasitesinde bir bozulma
olarak tanimlanir. 2002 yilinda Diinya Saglhik Orgiitii, demir eksikliginden kaynaklanan

aneminin, kiiresel hastalik yiikiine katkida bulunan en 6énemli on faktdrden biri oldugunu

bildirmistir (McLean,2009).

Cocukluk ve ergenlik gibi hizli biiyime donemlerinde demir ihtiyaci artmaktadir, bu
durumun zemininde artan kan hacminin hemoglobin gereksinimi bulunmaktadir

(Deegan,2002).

Demir eksiligi anemisinin siklikla karsilagildigi risk gruplarmin basinda c¢ocuklar ve
adolesanlar gelmektedir. Temel sebepleri arasinda beslenme ile yetersiz alimi, erkeklerde
kas dokusu yapiminin bu dénemde hizli olmasi, kizlarda menstriiasyonla kayip yasanmasi

ve emilim bozukluklar1 gosterilmektedir (TUBER,2022).

Demir, oksijen tasima ve depolama, biiyiime, bagisiklik sistemi, kas aktivasyonu, iskelet
saglig1 ve sinir sistemi ile ilgili bir¢ok faaliyetin saglikli olarak yerine getirilebilmesi i¢in
gereklidir. Demir eksikligi anemisi; ¢ocuklarda zihinsel ve fiziksel gelisimde gecikme, daha
diisiik bilissel veya davranigsal islev ve sensorimotor islevde bozulma gibi olumsuz etkilere
neden olabilir. Demir eksikligi prevalans: genellikle gelismekte olan iilkelerde daha sik
goriilmektedir ve diisiik sosyoekonomik durumla da iliskilendirilmektedir (Huang

vd.,2015;Cagind1 ve Ince,2020).

Demir eksikligi diizeyinin saptanmasinda kullanilan en iyi laboratuvar yontemlerinden biri
serum ferritin seviyesidir. Elde edilen sonuglara gére anemi gelismis olmasa da diisiik demir
seviyeleri genel sagliga etkisi yaninda sportif performansi da olumsuz etkilemektedir. Buna
sebep olan mekanizmalarin basinda; demirin hemoglobin sentezi i¢in gereken mineral
olmasi, demirin elektron tasima sistemi gibi bazi hiicresel yolaklarda gorev almasi,
dayaniklilik sporlarinda performansi belirleyen temel faktorlerden olan maksimum oksijen
tilketimi; kanda oksijen taginim kapasitesine ve iskelet kasi mitokondri hiicrelerinde
gerceklesen oksidatif fosforilasyon sistemin aktivasyonuna bagli olmasit gelmektedir
(Koksal ve Gokmen, 2000; Yiiksel ve Benli,2015;).
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Giinliik demir ihtiyaci; erkekler i¢in 1 mg, ¢ocuk, ergen ve kadinlarda 2-3 mg, gebelerde ise
3-4 mg olarak belirtilmektedir (Ince ve Cagind1,2020).

Demir dengesi ve metabolizmasi ii¢ ana faktorden etkilenmektedir: alim, depolama ve kay1p.
Gastrointestinal sistemden demir emilimi, diyetteki demirin biyoyararlanimi ve miktari ile
viicudun demir emilimi potansiyeli tarafindan belirlenir. Demir depolanmasi ve demir kayb1
oncelikle viicudun mevcut demir durumu ve fizyolojik gereksiniminden etkilenir, ancak
etkili olan bagka faktorler de bulunmaktadir. Demir kaginilmaz olarak gastrointestinal
sistemden, deriden, idrar ve diger viicut salgilarindan kaybedilir (Deegan,2002;
Fomon,2003).

Anemi yiikiinii azaltmaya yonelik kiiresel ¢abalar biiyiik 6l¢iide takviye, gida takviyesi ve

diyetin ¢esitlendirilmesi yoluyla demir alimini artirmaya yoneliktir (McLean,2009)

1.4.4.1yot Yetersizligi

Diyetle viicudun ihtiyaci karsilanmadigi takdirde iyot yetersizligi goriilmektedir. Bu durum
yetersizlige bagl gelisimi ve viicut islevlerini etkileyen bir dizi rahatsizliga sebep gosterilir.
Iyot yetersizligi sebebiyle cocuklarda guatr, juvenil hipotroidizm ve bedensel gelisim
geriligi ve kretenizm sik goriiliir. Ulkemizde guatr goriilme sikhign %30,3 olarak
belirtilmistir. Bunun yani sira diisiik IQ puanlari ile iyot yetersizligi arasinda bir iliski

goriilmiistiir (TUBER,2022).

Kiz bireylerde erkeklere kiyasla iyot yetersizligi goriilmesi yaygindir. Iyot eksikliginin sik
rastlandig1 bolgelerde yasayan ¢ocuklarda yapilan ¢alismalarda, ¢ocuklarin okul basarisinin

yetersiz ve 1Q seviyelerinin 10-15 puan daha diisiik oldugu saptanmistir (Agmaz,2019).

Iyot ihtiyac1 yas gruplarma gore degisiklik gostermekle birlikte, 6-12 yas aralig1 i¢in 120 pg
ve 12 yas tizerinde ise 150 pg olarak belirtilmektedir (Ercan vd.,2018).

Iyot eksikliginin yol agtig1 problemlere ¢dziim olarak; tuz tiiketiminin azaltilmasi ancak
kullanilan tuzun iyotlu tuz olmasi konusunda aileler bilgilendirilip, iyotun ugucu 6zelligi
sebebiyle kolay kayba ugramasimi 6nlemek agisindan iyotlu tuz giines gérmeyen, hava
almayan kaplarda saklanarak pisirme sonrasinda yemeklere eklenmesi tavsiye edilmelidir

(TUBER,2022).

Saglik Bakanlig1 araciliiyla iilkemizde iyot yetersizliginin sebep oldugu rahatsizliklarin
Online gecmek amaciyla,1994 yilinda, Ana Cocuk Sagligi ve Aile Planlamasi Genel

Midiirliigii ile Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF) is birligi sonucunda

12



“Iyot Yetersizligi Hastaliklarmin Onlenmesi ve Tuzun Iyotlanmasi Programi” baslatilmustir

(Ercan vd.,2018).

1.4.5.Yeme Davrams Bozukluklari

Gengler bu donemde bir¢ok psikolojik siirecten gegmekte, idealler ve normlar olusturmakta
ve yliksek 6z farkindalik, benlik kavramina ulagmaktadir. Kimlik ve bagimsizlik arayislari,
dis goriintis ve akran kabulii kaygilari, besin alimlarini ve gida se¢imlerini kaginilmaz olarak
etkilemektedir. Biiyiime hizi, boy, viicut agirligi, viicut sekli tizerinde etkisi olan giiglii
genetik faktoriine ragmen, ergenlik ve biiylime atagindaki degisiklikleri kabul etmek birgok
ergen i¢in zordur. Bozulmus beden algilar1 ve viicudu kiiltiirel bir ideale gore sekillendirme
amaci, yeme davranislarini biiyiik dlcilide etkilemekte, onlar1 hatali beslenme davranislarina
iterek genellikle sert beslenme Onlemleri almalarina sebep olabilmektedir (Deegan,2002;
Isgin vd.,2014).

Bu sert beslenme degisiklikleri neticesinde yeme ile ilgili davranislarda ortaya cikan
birtakim problemler nedeniyle yemek yeme veya emilimdeki degisimleri kapsayan, fiziksel-
psikolojik olarak viicut fonksiyonlarini biiyiik Olciide etkileyen psikiyatrik bozukluklar
“yeme bozukluklar1” olarak tanimlanmaktadir ve yeme bozukluklar1 denildiginde akla ilk
olarak anoreksiya nervoza, bulimia nervoza ve tikanircasina yeme bozuklugu gelmektedir.
(Yalnizoglu Caka vd.,2018).

Ergenlerin beslenme aligkanliklarinin son yillarda biiyiik degisiklikler gostermesinin temel
sebepleri olarak; artan bagimsizlik ve kisisel karar verme 6zgiirliigii, yemek, atistirmalik ve
igecek satin almak igin daha fazla satin alma giicii ve medyaya erisim, medyanin etkisi olarak

ti¢ temel etki gosterilmektedir (Anderson, 1991).

Yeme bozukluklari agisindan yas donemine bagl olarak addlesan gruplar biiyiik risk
altindadir. Bu yas grubundaki bireylerde kizlarda erkeklere oranla daha sik yeme
bozukluguna rastlanmaktadir. Gelismis toplumlarda bu oran kizlarda %35 olarak belirtilirken,
Tiirkiye’de %4 olarak belirtilmistir. Yine Tiirkiye’de yapilan bir ¢calismada addlesanlarda
%?2 oraninda yeme bozuklugu tespit edilmistir. Adolesanlarda goriilen yeme bozukluklar
saglikl biiyiime ve gelisme stirecini tehdit eder, beslenmeyle iliskili hastalik risklerini artirir

(Yalnizoglu Caka vd.,2018; Agmaz,2019).

Okul cag1 ve addlesan donemde kazanilan dogru beslenme aligkanliklar1 yetiskin donemde
yasam kalitesini arttirir, dolayisiyla bu yas grubuna veya ailelerine uygulanabilecek davranis

degisikligi eksenli programlar ve egitimlerin, ilerleyen yillarda yeme bozuklugu
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davraniglarin1 azaltmakta etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Yalnizoglu Caka vd.,2018;

TUBER,2022).

1.5. Akdeniz tipi Beslenme Diyeti

Akdeniz tipi beslenme; meyve, sebze ve tam tahillarin yaygin tiiketimi ile tanimlanan bir
beslenme seklidir. Baklagiller, sert kabuklu yemisler ve yagli tohumlar bu beslenme tipinde
siklikla yer alirken, beslenmedeki ilave yagin ana kaynagini ise zeytinyagi olusturmaktadir.
Orta diizeyde siit Uriinleri (siit, yogurt, peynir), balik ve kiimes hayvani etleri ve az miktarda

kirmizi et tiiketimi bu beslenme tipi ile karakterizedir (Willett vd.,1995;Kafatos vd.,2000).

Akdeniz tipi beslenme diyetinin Ozellikle yer verdigi saglikli karbonhidratlar, tekli
doymamis yag asitleri, diyet lifi ve antioksidanlar, bitkisel protein tiiketimi ve dengeli
Omega-6 ve Omega-3 yag asitleri orani ile sagligin korunmasia katkida bulundugu
bilinmektedir. Saglig1 koruyan ve gelistiren bu 6zellikleri sebebiyle Akdeniz tipi beslenme,
2010 yilinda UNESCO’nun “’Insanligin Somut Olmayan Kiiltiirel Miras1> listesine
alinmustir (TUBER,2022).

Bat1 tipi beslenmeye gegisle birlikte, karasal iilkelerde en gbze carpan olaylardan bir
tanesinin, son yillarda siklikla karsilasilan pediatrik obezitenin artisi oldugu goriilmektedir.
Avrupa’daki genglerin 6zellikle meyve, sekerli icecekler, tatli ve et grubu besinler ve
bunlarin bir¢ok ¢esidi olan endiistriyel iirlinleri sik tiiketme egiliminde olduklari goriilmiistiir

(WHO,2010).

Cips, tuzlu atisirmaliklar, sekerlemeler ve alkolsiiz igecekler gibi enerjisi yogun, besin
degeri diistik yiyecek ve igecekler ile birlikte hareketsiz bir yagsam tarzi pediatrik obezitenin

temeli olarak gosterilmektedir (WHO.,2003; Waters vd.,2011; Carlson vd.,2012).

Bu durum genellikle yetiskinlige kadar uzanarak ve kardiyovaskiiler hastalik, Tip 2 diyabet
ve diger kronik hastaliklara yakalanma riskini artirir (Lobstein vd.,2004).

Kronik, bulasict olmayan bu hastaliklarin 6nlenmesi ve kontrolii i¢in Akdeniz tipi beslenme
modeli tiim yasam boyunca bir biitiin olarak 6nerilip kabul gérmektedir (Estruch vd.,2013;
Chiva-Blanch vd.,2014).

Bu baglamda yapilan aragtirmalarda elde edilen sonuglara bakilarak, sagliksiz beslenme
aligkanliklari, yetersiz fiziksel aktivite ve hareketsiz davranislarin benimsendigi bir yagam

seklinin, ¢gocuk ve addlesanlarda ekstra viicut yag riskini artirabilecegi, bu durumla iligkili
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olarak diger saglik sonuglari iizerinde olumsuz bir etki ortaya ¢ikarabilecegi
disiiniilmektedir (Gubbels vd.,2013; Idelson vd.,2014).

Yapilan sistematik degerlendirmeler, Akdeniz tipi beslenme diyetinin bireylerin fazla kilolu,
obez veya abdominal adipozite gelistirmekten kaginmasina yardimci olabilecegini ortaya
koymustur (Garcia-Fernandez vd.,2014; Grosso vd.,2014; Buckland vd.,2018).

Bu sebeple Akdeniz tipi beslenme sagligi artirmaya yardimci ve daha yiiksek yasam
standardini destekleyen beslenme modeli olarak kabul edilmektedir (Trovato,2012; Vasto
vd.,2014).

Akdeniz tipi beslenmeye olan yiiksek baglilik higbir zaman beslenme agisindan olumsuz bir
sonugla iligkilendirilmemis olup yalnizca olumlu etkiler goriilmiistir. Akdeniz tipi
beslenmeye uyum ile kisilerde artan lif tiikketimi, diyette daha iyi bir tekli doymamis ve
doymus yag orani, daha diisiik doymus yag alimi, sebze-meyve ve balik tiiketimi arasinda
tutarli olarak olumlu bir iligki gériilmiistiir (Castro-Quezada vd.,2014).

Ayrica Akdeniz tipi beslenmeye dahil edilmeyen gidalarin analiz edildigi pediatrik
calismalarda et, tuzlu atisttrmaliklar ve tatlilar arasinda Akdeniz tipi beslenme diyetine

baglilik ile negatif bir iliski bulunmustur (Idelson vd.,2017).

1.6.Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, istemli olarak ortaya ¢ikartilan viicutta enerji harcanmasinda artisa sebep
olan hareketler biitiinii olarak tanimlanmistir. Giinlik hayatimizin icerisinde yer alan
ylirime, merdiven c¢ikma gibi enerji harcadigimiz eylemler fiziksel aktivite olarak

tanimlanmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO) yayinladig1 verilerde diinya genelinde bulasici olmayan
hastaliklarin sayisinda artis oldugu goriilmektedir. Toplumlarin yasam standartlarindaki ve
yasam bi¢imlerindeki degisimler fiziksel aktivite seviyesinde azalmaya sebep olmustur.
Fiziksel aktivite diizeyindeki azalma oraniyla beraber toplumlardaki sigara kullanimindaki
artis da raporlanan veriler igerisinde gdzlemlenmistir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan bu
verilere dayanilarak yapilan tahminde Avrupa bolgesinde her yil 1 milyondan fazla insanin
fiziksel aktivite yetersizligine bagl sorunlardan hayatini kaybettigi diigiiniilmektedir. Tip 1
ve Tip 2 diyabet tiiriiniin %7’si, meme kanserlerinin %9’u, kolon kanserlerinin %10’u ve
koroner kalp hastaliklarinin  %35’inin  fiziksel aktivite seviyesinin diisiikliiglinden

kaynaklandig1 tahmin edilmektedir (Lee vd., 2012).
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Fiziksel aktivite insanligin en temel ihtiyaglarindan birisidir. Insanin yasami boyunca
hayatinin igine dahil etmesi gereken 6nemli bir unsurdur. Yapilan ¢aligmalarda fiziksel
aktivitede artigla beraber koroner kalp hastaliklarinda, diyabette, baz1 kanser tiirlerinde ve
hipertansiyon gibi bir¢ok ciddi rahatsizligin ortaya cikmasini azalttigi gosterilmistir.
Bununla beraber fiziksel aktivitenin psikolojik ve mental durumda (stres yonetimi ve streste
azalma, depresyonda azalma, demans hastaliklari {izerine olumlu etki) pozitif yonlii etkileri
ortaya ¢ikmistir (Bherer vd., 2013, Hotting ve Roder, 2013, Kirk-Sanchez ve McGough,
2014, Norton vd., 2014).

Fiziksel aktivitenin bir diger 6nemli etkisi olarak kilo kontrolii gosterilmektedir. Fiziksel
aktivite harcanan enerji miktarinda artis sagladigi i¢in enerji tiikketiminin temel belirleyicisi

olup enerji dengesinin saglanmasinda etkilidir (TNSA,2009).

Fiziksel aktivitenin birgok saglik sorunun 6nlenmesine katkida bulundugu gibi kilonun

korunmasinda da 6nemli yere sahip oldugu bildirilmistir (Kodama vd., 2013).

Kronik hastalik riskleri ve sebepleri ¢ocukluk yaslarinda ortaya ¢ikmaktadir. Cocukluk
zamaninda ortaya ¢ikan riskler ilerleyen yasla birlikte artig gostermektedir. Fiziksel aktivite
seviyesinin yeterli olmamasi durumunda ¢ocuklar ve gengler icin ciddi saglik riskleri
olusturdugu bilinmektedir (Kayihan vd., 2014). Diinya Saglik Orgiitii 10-19 yas arasindaki
grubu “addlesan donem” olarak tanimlamaktadir. Addlesan donemdeki bireyler toplam
niifusunun yaklasik %20’°lik boliimiinii olusturmaktadir (WHO, 2005). Tiirkiye niifusuna
bakildiginda benzer oranlarda adélesan niifusun bulundugu gériilmektedir (TUIK, 2010).

Adolesan donemi, bebeklik ¢agindan sonra gelisimin en hizli oldugu ikinci gelisim
donemdir. Adolesan donemi, fiziksel ve psikolojik gelisimler ile 6zdeslesmis gelisim
cagidir. Yetiskinlik doneminde gerceklesen bu gelisimlerle birlikte bireyin ihtiya¢ duydugu
enerji miktar1 dolayisiyla da besin ihtiyacinda artis goriilmektedir (Cordeiro vd., 2006).

Adolesanlarda artan enerji ihtiyaci ekstra besin ihtiyac1 ile kendini belli etmeye
baslamaktadir. Artan besin ihtiyacin1 6giin aralarinda ekstra beslenme istegi takip
etmektedir. Bu donemde bireyin disarida gegirdigi siire ve sosyallesmenin sonucunda hizli

ve hazir gida yeme istegi artmaktadir (Chandra-Mouli vd., 2006).

Cagimizda hizla artis gosteren hastaliklardan bir tanesi de obezitedir. Addlesan donemin
getirdigi artan enerji ihtiyacit diizenli ve dengeli beslenme ile saglanmazsa obeziteye

sebebiyet verebilmektedir. Cocukluk ¢aginda ortaya ¢ikan obezite, ilerleyen siirecte yetiskin
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obezitesine doniismesi ve bir¢ok kronik saglik problemine sebep olmasi nedeniyle
savasilmasi gereken dnemli bir unsurdur. Bu nedenle ¢ocukluk déneminden itibaren aktif

bir hayat bigimi ve fiziksel aktivitenin hayatin i¢inde eklenmesi Onerilmistir (Tiirkiye

Fiziksel Aktivite Rehberi 2014; Tarake1 vd., 2015).

1.6.1.Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Toplumun biiyiik kismu “fiziksel aktivite’’, ‘‘spor’’ ve “egzersiz’’ kavramlarini esanlamli
olarak algilamaktadir. Fakat fiziksel aktivite, giinliik yasamda kas ve eklemler kullanilarak
enerji harcanan, nabiz ve solunum hizinin artmasina sebep olan ve farkli yorgunluk siddeti
ile neticelenen aktiviteler anlamina gelmektedir. Bu baglamda, spor aktiviteleri ile birlikte
egzersiz, oyun ve giinliik yasam igerisinde gerceklesen farkli aktiviteler de fiziksel aktivite
olarak tanimlanmaktadir (Baltac1 vd.,2008).

Yiirlime, kogma, sigcrama, ¢omelme ve temel bedensel hareketler, cesitli spor dallarinin
faaliyete gecirilmesi, bunlarla ilgili olarak yapilan egzersizler, dans ve oyunlar fiziksel
aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivite kapsaminda yer alan egzersiz
ise planli ve bir programa bagli olarak gerceklestirilen, fiziksel uygunlugun
parametrelerinden bir veya daha fazlasinin gelistirilmesi veya korunmasi amaciyla yapilan

tekrarli viicut hareketleridir (Orhan,2019; Cinar ve Kabak¢1,2021).

Fiziksel aktivite her yas grubundaki bireylerin saglikli ve konforlu bir yasam siirebilmesi
i¢in elzemdir. Ozellikle adblesan grup igin fiziksel aktivede gecen zaman istenmeyen; alkol,
sigara ve benzeri kotii aligkanliklardan uzak durmalari agisindan yarar saglamanin yani sira

saglikli biiylime-gelisme ve giivenli bir sosyal ¢evre olusturmalarina katki saglamaktadir.
(Orhan,2019).

Ayn1 zamanda diizenli olarak egzersiz yapan adolesanlarda, anne-baba ile daha az ¢atigma

yasandigi, depresif davranislarin azaldigi ve akademik basarilarinin olumlu etkilendigi
bildirilmektedir (Alpaslan,2012).

Adoélesan donemde yapilan fiziksel aktivitelerde ve egzersizlerde; ruhsal ve bedensel iyilik
hali, saglikli bliyiime, gelismenin ger¢eklesmesi, yetiskinlikte de devam ettirilecek aktif bir
yasam bicimi yaratmak, kemik mineral yogunlugunu desteklemek ve ilerleyen yaslarda
osteoporoz olusma riskini azaltmak, obeziteye karsi onlem almak ve ilerleyen yaslarda

cesitli kronik hastaliklara yakalanmasini 6nlemek amaglanmaktadir (Baltaci vd.,2008).
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Fiziksel aktivite ve dolayisiyla egzersiz, bireylerin gelisim siire¢lerinin temel taglari arasinda
yer almaktadir. Biligsel beceriler iizerine yapilan aragtirmalar, spor ve saglik arastirmalar
gibi farkli arastirma dallar1 diisiinme, algilama ve performans gelisiminin, hareketli yasam
bi¢iminin benimsenmesi ile yakindan iliskili oldugunu gostermektedir. Bunun yani sira hizla
ilerleyen teknolojik gelismeler, yaygin ulasim araclart ile her yastan bireyin hayati
kolaylasirken beraberinde fiziksel aktivitede azalma, ortaya ¢ikan bos zamanlarda daha ¢ok
sosyal ortamlarda veya ekran karsisinda vakit gecirmeyle beraber fiziksel aktivitede diislise

ve hareketsiz bir yasama yol agmistir (Orhan,2019).

1.6.2.Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; kisinin yorgunluk yasamaksizin, psikolojik, fiziksel ve fizyolojik olarak
1yl hissetmesiyle birlikte giinliik bedensel hareketleri yapabilme becerisidir. Saglik ve
performans ile iligkili olmak tizere iki baslik altinda incelenmektedir (Bilim vd.,2016;
Baltaci vd.,2018).

Saglik iligkili olarak; viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik, kalp ve
solunum sistemi dayanikliligi degerlendirilerek fiziksel uygunluk seviyesi belirlenir.
Performans ile iligkili fiziksel uygunlukta ise; saglik ile iligkili fiziksel uygunluk
degerlendirmelerinin yani sira farkli spor branslarinin performans ile iligkili bilesenlerini
icerir. Bu bilesenler: g¢eviklik, hiz, giig, reaksiyon zamani, denge, koordinasyon olarak
bilinmektedir ve ¢esitli testler ile dl¢iilmektedir. Yapilan testler fiziksel aktivite sonucunda,
cocuk ve adolesan bireylerde beden gelisimi ve saglik etkilerini degerlendirme amaciyla

kullanilmaktadir (Bilim vd.,2016;Baltac1 vd.,2018).

Bu donemde yapilan fiziksel aktivite sadece sportif performansi gelistirmeye yonelik
olmayip, addlesanlarin saglikli gelisimine katkida bulunur. Addlesanlarin fiziksel aktivite
aligkanligr kazanmasi, fiziksel ve ruhsal yonden olumlu yonde gelisim saglamasi ve
toplumda yer edinmesi, saglikli toplumun temellerinin atilmasinda 6nemli bir rol

oynamaktadir (Saygin vd.,2011).

1.7.Tenis Sporu

Tenis, diiz bir zemin iizerinde, orta noktasindan file yardimiyla iki esit parcaya ayrilmis sert
bir alanda oynanan ve raket ad1 verilen arag ile rakiplerin kece kapli ve sert yapida olan tenis
topunu file lizerinden birbirlerine atmasi ile sekil alan bir oyundur. Dikddrtgen seklindeki
sahanin eni 10,97 metre, uzunlugu ise 23,77 metre seklindedir. Sahanin zeminindeki

materyal degisiklik gosterebilmektedir. Baz1 zeminlerde beton ve asfalt kullanilmaktayken,
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baz1 saha zeminlerinde ise sentetik malzeme veya toprak, ¢imen kullanimi gériilmektedir

(Karag6z,2008).

Tenis, tiim kas gruplarin1 ayn1 zamanda ¢alistirabilen bir brans olmakla beraber, bireyin
fiziksel yapisi da sportif basar1 icin 6nemlidir. Teniste sportif bagar1, sporcunun hizli yon
degistirme, ceviklik, kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyon gibi becerilerinin iist diizeyde

olmasimi gerektirir (Karagoz,2008).

Ulkemizde ilk defa 20.yiizyilin baslarinda istanbul’da oynanmis ve 1946 yilinda ilk Istanbul
Tenis Miisabakas1 gergeklestirilmistir. Zaman igerisindeki gelisimi dolayisiyla elit bir brans
olarak goriilmiisse de son yillarda ise iilkemizde tenise olan ilgi artis gostermekte ve ¢ok
sayida kort yapilmasmin yani sira yasam alani ve sitelere de tenis kortlar1 eklenmesiyle
bireylerin rekreasyonel olarak bu alanla ilgilenmesinin de 6nii a¢ilmistir. Tenis, bu sayede
performans sporu olmanin yaninda rekreasyonel olarak da hayata gegirilmektedir. Bu
duruma imkan taniyan bir diger 6zelligi ise tenisin bir¢ok yas grubuna yonelik, ideal bir spor
bransi olmasidir. Yil igerisinde bircok uluslararasi turnuva diizenlenmekte, amatér ve
profesyonel seviyeler arasindaki bu karsilagsmalar, Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF)

himayesinde gerceklestirilmektedir (Pekel ve Kilickaya,2021).

1.8. Tenisin Teknik Bilesenleri

Teniste basar1 elde etmek isteyen bir sporcu hem teknik hem de taktiksel anlamda
becerilerini gelistirmelidir. Her spor bransinda oldugu gibi 1sinma egzersizleri (ip atlama,
atlama krikolari, gélge oyunu, diz kaldirma, topuk kaldirma, mini tenis oyunu), ¢esitli
esneme egzersizleri (diiz bacak yiiriiyiisii, el yiiriiyiisleri, ayakta gévde rotasyonlari) teniste
de 6nem tasimaktadir. Bunlarin yam sira; temel duruslar (bekleme durusu, acik durus, yar
acik durus, notr durus, kapali durus) ve temel raket tutuslari (continantel, eastern forehand,
semi-western forehand, western forehand, eastern backhand, semi-western backhand, ¢ift el
backhand) iyi bir tenis performansi i¢in temel teknik unsurlart olusturur (Dumangdz ve

Karag6z,2021).

1.9.Teniste Vurus Teknikleri

1.9.1. Forehand Vurusu

Forehand, yiiksek gili¢ ortaya koyabilme potansiyeli olan bir vurus teknigidir. Backhand
vurus ile kiyaslandiginda ise backhand vurusun tutarlilig: yiiksek fakat gii¢ ortaya koyabilme
potansiyeli diisiiktiir. “‘El 6nii vurus’’ olarak da bilinmektedir. Topu yonlendirebilmek icin

gesitli vurus stilleri tiim vuruslarda oldugu gibi forehand vurusta da mevcuttur. Forehand
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vurusu sirasinda, uygun diizeyde rotasyon, yukari-asagi ve ileri- geri hareketler ve yatay
diizlemdeki hareketler dengelenerek gii¢ tiretimi ve kontrol hedeflenmektedir (Dumangéz
ve Karag6z,2021).

1.9.2. Backhand Vurusu

Backhand, tenisteki iki temel yer vurusundan biridir ve hem tek hem de c¢ift elle ile
oynanabilir. Tek ve cift elli backhand vuruslar1 farkli motor koordinasyonu gerektirir.
Backhand vurusu {i¢ ortak faza ayrilir; hazirlik asamasi raketin geriye dogru yer
degistirmesiyle baslar ve yon degistirme aninda sona erer. ilvmelenme raketin ileriye dogru
yer degistirmesinin baglangicindan topla temasa kadar diistiniilebilir, takip asamasi ise temas

noktasindan baslar ve raketin ileriye dogru hareketinin sonunda biter (Genevois vd.,2015).

Iki elli backhand vuruslari raket hizinin olusturulmasi i¢in daha ¢ok govde rotasyonuna
dayanirken, tek elli backhand vuruslari karsilastirilabilir raket hizlar1 gelistirmek igin ist
ekstremitenin segmental dontislerini kullanir. Profesyonel tenis de dahil olmak iizere tim
rekabetci oyun tiirlerinde, backhand vuruslar forehand vuruslara gore daha az siklikla

oynanmaktadir (Genevois vd.,2015).

1.9.3. Servis

Her tenis miisabakasi bir servis atisi ile baslar, dolayisiyla bu hareketin macin nasil
sonuclanacagi lizerinde 6nemli bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Tiim oyuncularin amaci,
hizli servis atisin1 oyunlarinin temel bileseni haline getirerek ilerleyen siire igerisinde

kendisini rakibi karsisinda avantajli konuma getirmektir (Elliott vd.,1995).

Bir servis atisinda, raketin tenis topuna ¢arpma hizi, carpma yiiksekligi, tenis topunun ileri
yonlii rotasyonel hareketi ve topun dogru agida yonlendirilmesi sayesinde servisin basarili
sekilde gerceklestirebilecegi goriilmektedir. Siralanan 6zelliklerin maksimum performansi
ortaya cikartacak sekilde sergilenmesinde iist ekstremite yetenekleri 6n plana ¢ikmaktadir

(Elliot vd.,1995).

Servis, tenisteki en komplike vuruslardan biri olarak bilinmektedir ve bu sebeple oyuncunun
yiiksek koordinasyon becerisi, vurus basarisinda fark yaratan temel etkenlerden biri haline

gelmektedir (Dumangoz ve Karagsz,2021).

1.9.4. Vole
Vole, rakibin servisini karsilama durumu disinda, top havadayken gerceklestirilen bir

vurustur. Tek erkekler ve hem kadin hem erkek ciftler oyununda 6nemli bir hiicum
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teknigidir. Geri doniis, ileriye dogru hizlanma, carpma ve takip etme seklinde dort asamaya
ayrilir. Ongorii, refleks, hizli hareket ve diizenli ayak egzersizleri basarili bir vole vurusu

yapmak i¢in kritik dneme sahiptir (Chao vd.,2008; Dumangoz ve Karagtz,2021).

1.10.Tenis Oyuncularinda Form ve Performansa Etki Eden Unsurlar

Teniste oyuncunun performansina etki eden birgok alt bilesen bulunmaktadir. Bu alt
bilesenler bir araya gelerek performansi belirler. Sporcunun teknik gelisimi, taktiksel bilgi
ve becerisi, fizyolojik 6zellikleri, mental sagligi (ruh hali, motivasyon), antropometrik
ozellikleri (boy, kilo) ve fizyolojik unsurlar (dayaniklilik, kuvvet) temel performans
unsurlaridir. Bu unsurlar ¢cogu spor bransi i¢in ortak olmakla beraber temel ayrim ilgilenilen

bransa dair teknik ve taktiksel beceriye dayanmaktadir (Dumangéz ve Karag6z,2021).

1.11.Beslenme ve Sportif Performans

Egzersiz yapanlarda ve sporcularda beslenme konusu hizla gelisim gostermekte ve her gegen
giin literatlire yeni bilgiler eklenmektedir. Beslenme ve sportif performans iligkisi,
toparlanma tizerine etkileri tizerine son donemde de birgok ¢alisma yapilmaktadir. Beslenme
yoluyla antrenman ve performansi optimize etmenin birincil bileseni, sporcunun enerji
harcamasini dengelemek icin yeterli kaloriyi tiikketmesini saglamaktir. Enerji eksikligi olan
bir diyeti antrenman sirasinda siirdiirmek, genellikle bir dizi fiziksel (yagsiz kiitlenin kayba,
hastalik, uyku kalitesinin azalmasi, tam iyilesmenin saglanamamasi, hormonal
dalgalanmalar, dinlenme nabzinin artmas1 vb.) ve psikolojik (antrenmana kars1 duyarsizlik,
artan stres) olumsuz sonuglara yol agar. Bu sebeple sporcularin beslenme uzmani ile
caligmalar tavsiye edilmektedir. Sporcularla ¢alisan spor beslenme uzmanlarinin sporculari
bireysel olarak degerlendirmesi, sporcularin spor hedeflerine ve sagliklarina uygun sekilde
1yi beslendiklerinden ve antrenmanin artan enerji taleplerini karsilamak ve viicut agirligin
korumak i¢in yeterli kalori aldiklarindan emin olmak dnemlidir. Bunun goéreceli olarak basit
oldugu diisiiniilse de, yogun antrenman genellikle istah1 baskilar ve/veya aglik desenlerini
degistirir, bu nedenle bir¢ok sporcu yemek yeme istegi duymaz. Ayrica, seyahat ve
antrenman programlari, sporcularin alistig1 yiyeceklerin bulunabilirligini veya c¢esitliligini
sinirlayabilir. Bu nedenle, 6giin saatlerini antrenmanlarla uyumlu bir sekilde planlamak ve
sporcularin  giin boyunca besin yogunlugu yiliksek gidalar1 (Ornegin, sivilar,
karbonhidrat/protein agisindan zengin gidalar ve takviye edici barlar vb.) ara ¢giinlerde
tiketmek ic¢in yeterli bir sekilde bulundurulmasi gerekmektedir. Sporcu beslenmesi
uzmanlar1 sporcularin enerji ihtiyaglari karsilamak i¢in spor bransina ve bireye gore

degisebilmekle birlikte genellikle glinde dort ila alt1 6giin tiiketmelerini ve dgiinler arasinda
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atistirmalik yapmalarini onerir. Bu pratik endiselerden dolayi, besin yogunlugu yiiksek
enerji saglayan gidalarin, enerji barlarinin ve yiiksek kalorili karbonhidrat/protein
takviyelerinin kullanimi, sporcularin antrenman sirasinda enerji alimlarini desteklemek ve

beslenmelerini optimize etmeleri i¢in uygun bir yontem sunar (Kerksick vd.,2018).

1.12.Tenis ve Beslenme

Tenis, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin yani sira gii¢, ceviklik ve hiz gibi ¢oklu
fiziksel bilesenlerin karmasik kullanimini gerektiren bir spordur. Teniste teknik, esneklik,
hiz ve gii¢ dahil birgcok faktor islevsel performansa baglidir. Sporcunun yas, cinsiyet,
performans seviyeleri sportif basari i¢in temel etmenlerdir. Dogru beslenmenin de tiim bu
sayillan etmenler gibi sportif basariya olan etkisi tartismasizdir. Sporcunun antrenman
diizenine uygun, bireye 0zgii beslenme programi antrenmana uyumu artirma, performansi
yiikseltme, toparlanmayi saglayip, yaralanma riskini en aza indirmede biiyiik rol alir (Y1ldiz
vd.,2018;Toktas ve Demirors,2020).

Teniste, sporcunun mag¢ Oncesi hidrasyon dengesi yeterli olmali, ihtiya¢ duyulan enerji
saglanmalidir. Mag siiresinin degiskenlik gostermesi ve dnceden bilinmemesi sebebiyle bu
sartlar1 saglamak giiclesebilir. Sezon siliresince bireysel antrenman farkliliklari,
turnuvalardaki degisik turlar sebebiyle enerji gereksinimi ¢ok degiskenlik gosterir. Bu
durum sonucunda tenisgilerde viicut agirligmin belli sinirlar arasinda kalmasi zordur.
Yiiksek viicut yagi sporcunun kortta hareketini kisitlar, fazla agirlik ¢abuk yorulmaya ve
sportif performansin diismesine sebep olur. Uluslararas1 Tenis Federasyonunca agiklanan
verilere gore birgok teniscinin giinliik enerji gereksinimi yaklagik 2500 kalori olarak
belirlenmistir ancak kisiye 6zgii olarak 3000 kaloriye kadar yiikselebilir. Profesyonel tenis
oyuncularinin  enerji  ihtiyaglarinin  3500-5000 kcal/glin  sinirlamasinda  degistigi
distiniilmektedir. Yeterli enerji alinmadigi takdirde mag¢ esnasinda kas glikojeninin
harcanmasi ile hipoglisemik bir tablo ortaya ¢ikabilir. Bu sebeple magta ve mag dncesinde
yeterli karbonhidrat alinmalidir. Tiiketilen besinler korttaki performansi direkt olarak
etkilemektedir. En iyi performans i¢in tam tahillar, yagsiz proteinler, meyve-sebzeler ve
saglikli yag kaynaklar1 sporcunun diyetinde mutlaka bulunmalidir (Toktas ve

Demir6rs,2020; Karag6z,2023).

Tenis¢inin beslenme hedeflerinde; antrenman/mag 6ncesinde yiiksek performans sergilemek
ve ¢evresel kosula adaptasyon saglamak varken, antrenman/mag sonrasinda ise toparlanmayi

hizlandirmak bulunmaktadir. Antrenman/mag dncesi ana 68iin planinda glikojen depolarimi
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doldurmak ve yiiksek enerji i¢in kompleks karbonhidrat, hidrasyon dengesi i¢in yeterli sivi
alim1 g6z ontinde bulundurulmali, mide bosalmasinin gecikmesini 6nlemek ve rahatsizligin

Oniine ge¢mek icin tiikketilen besinler yag ve lif bakimindan fakir olmalidir (Karagtz,2023).

1.12.1.Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, teniste temel enerji kaynagi olarak bilinmektedir ve kaslar, beyin ve
organlarin temel kullanimi i¢in makro besin 6gesidir. Siirantrene durumunu engellemek,
bagisiklik sisteminin saglig1 i¢in yeterli diizeyde alim1 6nemlidir. Diisiik karbonhidratli bir
diyet (giinliik enerji aliminin <%15) tenisin temel unsuru olan dayaniklilik performansini ve
egzersizin artan siddetine uyumu olumsuz etkilemektedir. Genel oneriler elit tenisgiler i¢in
uygun karbonhidrat miktariin giinliik, kilogram basina 6-10 grama karsilik gelecek sekilde
yiiksek karbonhidratli bir beslenme programi oldugunu gostermektedir. Bu miktar kadin
sporcularda erkeklere gore bir miktar daha diisiik olabilir ve bireysel olarak sporcunun
toplam giinliik enerji ihtiyacina gore planlanmalidir. Egzersizden 1-4 saat 6nce, 1-4 g/kg
karbonhidrat alimi1 uygun miktar olarak belirtilmistir. Egzersiz sirasinda ise saatte kilogram
basma 0,5 gram olacak sekilde karbonhidrat alimi glisemik dengenin korunmasina katki
saglar. Eger egzersiz 45 dakikadan kisa siirecek sekilde planlanmis ise ek bir karbonhidrat
alimi gerekli goriilmez. 45-75 dakika arasinda yogun egzersiz uygulamalarinda diisiik
diizeyde karbonhidrat aliabilir veya agiz calkalanarak gerekli ihtiya¢ saglanabilir.
Egzersizden hemen sonraki 4-6 saat icerisinde hizli toparlanmay1 saglamak ve bosalan
glikojen depolarint doldurabilmek i¢in 1-1,2 g/kg/saat olacak seklide ve daha hizl
toparlanma i¢in ise egzersizin bitiminde vakit kaybetmeden (30-60 dk icerisinde) kilogram
basina 1 gram olacak sekilde, glisemik indeksi yiiksek bir karbonhidrat kaynag: tiiketmek
yararli bulunmustur. Bu siirecte iyi kalite bir protein de belirlenen karbonhidratlara ek olarak

daha iyi bir yanit i¢in verilebilir (Toktas ve Demirors,2020).

1.12.2.Proteinler

Tenisgilerde, maglarin siiresi ve yogunluguna bagl olarak glikojen depolarinin azalmasi
durumunda proteinler de metabolik faaliyetlere katilacagindan, bu grup i¢in protein ihtiyaci
daha fazla olabilmektedir. Bunun yani sira tenisgiler i¢in onem teskil eden kuvvet
antrenmanlar1 da siklikla uygulandiginda protein ihtiyaci artmaktadir. Tenisgilerde protein
gereksinimi kaynaklara gore giinliik olarak kilogram basina 1,8 gram olarak belirtilmektedir.
Toparlanma déneminde yeterli protein alimi1 kas protein yapimini artirir, pozitif nitrojen
dengesi ile mitokondriyal adaptasyonlar1 destekler. Glikojen depolarinin yeniden

doldurulmasi islemlerini kolaylastirir. Kas hasar1 belirteci olan kreatin kinaz enziminin
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salimmmin1 azaltir. Bunun yani sira diyette gereginden ¢ok daha fazla protein alimi
karbonhidrat tiikketiminin azalmasina sebep olabilir. Bu da yetersiz karbonhidrat aliminin bir
neticesi olarak glikojen deposunun yetersizligi ile yorgunluk ve performansta diisiise yol

acabilir (Karag6z,2023).

Her gilin yogun antrenman programina sahip sporcular i¢in 1,6-1,8g/kg/giin protein alimi
onerilirken, enerji kisitlamasi yapilan donemlerde kas kaybini onlemek amaciyla 1,8-
2,0g/kg/giin olarak belirlenebilir. Enerji ihtiyacinda oldugu gibi kadinlarda protein ihtiyaci
erkeklere gore daha az olarak bilinmektedir. Egzersiz sonrasi kas yapiminin en hizlandigi ilk
1-4 saat icerisinde protein alimi yararl olacaktir. Bu durumda yaklagik 20-25 gram civari
kaliteli protein alimi tavsiye edilmektedir. Tiim bu bilgilerin yani sira, antrenman/mag
yogunlugu, yas, cinsiyet, kompozisyonu goz Oniine alinarak beslenme uzmani esliginde
bireysellesmis bir protein gereksinimi planlamasi en dogru sonucu verecektir (Toktas ve

Demirors,2020).

1.12.3.Yaglar

Teniste kullanilan temel yakit karbonhidrat olarak bilinse de mag/antrenman siiresi ve
yogunluguna bagl olarak yaglar da enerji kaynagi olarak kullanilabilmektedir. Tenis¢i
beslenmesinde glinliik besin ihtiyacinin %20-30 civari yani en az 30-40gt/giin olacak sekilde
planlanmalidir fakat sporcunun ihtiyact ve antrenman programi, ma¢ yogunluguna goére 80-
100gr/giin miktarina kadar cikilabilmektedir. Uzun donem olarak <%20 olacak sekilde
diisiiriilen diyet yag alimi viicutta yagda eriyen vitaminlerin eksikliklerini ortaya ¢ikabilir.
Dolayisiyla bagisiklik sistemini olumsuz etkileyebilir. Diyette gereginden fazla hayvansal
yag alimi1 kan basincinin artisina ve kardiyovaskiiler hastaliklara yol agabilir. Bitki kokenli
yag kaynaklarina agirlik verilmeli (6zellikle zeytinyagi), hayvansal yaglarin yaklasik (balik
disinda) 2 kat1 kadar tiiketime dnem gosterilmelidir (Karag6z,2023).

1.13.Viicut Kompozisyonu

Fiziksel uygunluk belirteglerinden biri olan viicut kompozisyonu, sportif performans ve
sporcu saglhigi i¢in dnemlidir. Ozellikle egzersizin etkilerini degerlendirebilmek adina viicut
kompozisyonunu ayrintili goérmeye ve degerlendirebilmeye gereksinim duyulmaktadir

(Kiigiikkubasg,2021a).

Cocukluk ¢aginda viicut kompozisyonundaki degisimler ilerleyen yaslar i¢in bireyin saglik
durumu hakkinda fikir vermektedir. Bu sebeple gelisim ¢aginda hizla degisim gdsteren viicut

stvi miktari, kemik-mineral yogunlugu, yag oran1 ve yagsiz kiitledeki farklilagmalarin takip
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edilmesi geng sporcunun sagligi ve performansi i¢in 6nem tagimaktadir. Adolesan donemde
viicut kompozisyonunun dogru dl¢limlenip takip edilmesi i¢in sahaya uygun, giivenilirligi

yiiksek yontemler tercih edilmelidir (Kiigiikkubas,2021b).

1.13.1. Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Giivenilirligi en yiiksek laboratuvar yontemleri ¢ogunlukla uzman uygulayict ve yiiksek
maliyet, ekipman gerektirdiginden; laboratuvar ortami gerektirmeyen, fazla sayida katilimci
ile yapilan ¢caligmalara da uyumlanabilecek, sahada uygulanabilirligi kolay olan Biyoelektrik
Impedans Analizi (BIA) yontemi calismalarda siklikla tercih  edilmektedir
(Kiigukkubas,2021b).

1.13.2. Biyoelektrik Diren¢ (Empedans) Ol¢iim Yéntemi

Ciplak ayakla ve el ile cihaza temas edilmesi sonucu viicuda diisiik seviyelerde (500 pA-
800pnA) elektrik akimi iletilir. 50 kHz seviyesinde frekansla viicuda gonderilen bu akima
kars1 viicutta olusan diren¢ farkliliklar ile viicut kompozisyonu belirlenir. Yagsiz kiitle,
yiiksek su ve elektrolit igerigiyle iyi bir iletkenlik saglarken yag dokusunda ise iletkenlik
diistiktiir. Bu farkliliktan yararlanilarak yagsiz kiitle, viicut sivist ve yag ylizdesi
belirlenebilmektedir. Fakat kadinlarda menstriiasyon, yogun egzersiz gibi viicut sivisinin

etkilendigi durumlarda 6l¢timler etkilenebilmektedir (Karakas vd.,2005).

Ayrica hidrasyon seviyesinin, belirlenmesi ve viicut sivilarinin izlenmesi, susuz kaldig1 i¢in
yaralanmalara daha agik olan sporcularin belirlenmesinde, dogru hidrasyon uygulamalarinin

saglanmasinda sporcular i¢in 6nem tagimaktadir (Martins vd.,2021).

1.14. Sicrama

Sigrama, kiginin temas ettigi yiizeye uyguladigi kuvvet araciligiyla yer temasinin Kesilerek,
kisa bir siire havada kalmasi olarak ifade edilebilir. Yatay veya dikey eksen igerisinde
gergeklestirilebilir. Ozellikle sigrama hareketlerinin  yogun olarak yapildig1 spor
branslarinda, performansin gelisimi, sporcunun daha yiiksek ve hizli sigrama hareketini
gerceklestirmesine bagli olarak degisebilir. Bu sebeple sporcunun bacak kuvvetini ve
dolayisiyla yatay/dikey sigrama yetenegini gelistirecek antrenmanlarina gereksinim
duyulmaktadir. Sigrama egzersizlerinde devamlilik patlayici giicii iyilestirir (Cicioglu
vd.,1996).
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1.15. Siirat
Hareketin hizindaki degisimin oransal olarak tanimlanmasi, siirat kavrami ile ifade
edilmistir. Olumlu ani hizlanma, hareket veya performansin ortaya cikartildigi zaman

igerisindeki hareket hizindaki artig1 tanimlanmaktadir (Petrakos, vd., 2016).

Bompa (1998), tarafindan yapilan siirat tanimlamasina gore sporcunun kendisini en kisa
siirede bir noktadan diger noktaya hareket ettirme becerisi olarak ifade edilmistir.
Uygulanilan sporun gerektirdigi hareketin en hizli sekilde ortaya ¢ikartilmasi yetenegi olarak
da tanimlamistir. Bu tanimlara dayanarak siirat, dogrudan hiz kavramu ile iliski igerisindedir
denilebilmektedir. Siirat performansinin en iyi sekilde ortaya gikartilabilmesi igin hiz
yeteneginin de maksimum seviyede olmasi one ¢ikmaktadir. Hiz yetenegi, maksimum
performansin ortaya ¢ikartilmasi i¢in gelistirilmesi gereken biyomotorik beceriler iginde
onemli bir yere sahiptir. Hiz, sporun gerekliligi olan biyomotorik beceriler igerisinde
gelistirilmesi zor olanlardandir. Sporcunun hiz performansinin gelistirilip, sporda 6ne ¢ikan
gerekliliklere gore sekillendirilmesi i¢in patlayict kuvvet, kuvvetin siirdiirebilir olmasi,
maksimum kuvvet ve relatif kuvvet komponentlerin en iyi sekilde ortaya konulmasi
gerekmektedir (Aaberg, 2007, Petrakos vd., 2016).

Kas fizyolojisinin incelendigi calismalarda iki farkli kas lifi tipiyle karsilagilmistir. Bu
liflerden bir tanesi hizli digerinin ise yavas kasilma ozelligi gosterdigi gozlenmistir. Bu
nedenle hizli kasilan lif sayis1 fazla olan bireylerde maksimum hiz potansiyelinin daha fazla
olmas1 ongoriilebilmektedir. Bu baglamda hiz faktorii ile dogrudan iligki i¢erisinde bulunan
stirat kavrami genetik faktorlerle iliskili olmakla beraber diger biyomotor becerilerin

gelistirilmesi ile ileri diizeye tasinabilir durumdadir (Aaberg, 2007).

1.16. Kuvvet

Kuvvet, sportif performanstaki basariy1 belirleyen temel motorik 6zelliklerden bir tanesidir.
Gii¢ aktarabilme becerisi olarak tanimlanir ve farkli sekilde gosterilebilir. Spor bilimi
penceresinden degerlendirildiginde ise kemik, eklem ve kas yapilar1 ile meydana geldigi
ifade edilebilir. Hareket esnasinda iletilen kuvvete izotonik kuvvet, sabit nesnelere
uygulanan kuvvete ise izometrik kuvvet denilmektedir. Bireyin hareketin baslangici ve bitisi
stiresince maksimum kuvvet uygulamasina ise izokinetik kuvvet denilmektedir. Kuvvet,
calisilan kas grubuna bagli olarak 6zellik gosterir. Kas kuvveti, sinir ve endokrin sisteminin
caligmasinin yam sira yas ve cinsiyet gibi degiskenlerden de etkilenmektedir. (Giinay

vd.,2013).
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Kuvvet antrenmanlar1 ve ilerlemeleri sporcunun yasina gore farklilik gosterebilmektedir.
Cinsiyet Ozelliklerinin baskinlagsmasi ile gelisim ivme kazanir.13-14 yaglarinda en biiyiik
ivme goriliirken,10 yasina kadar olan donemde kas hipertrofisi gozlemlenmemistir.
Adolesan ¢aginda gelisim hizlanir ve olgunlasma donemine girildiginde fiziksel degisimler

neticesinde yetiskin goriinlim elde edilir (Cakir,2021)

1.16.1 Patlayic1 Kuvvet

Patlayic1 kuvvet, ¢ok kisa zamanda kasin kasilmasi sonucunda yiiksek ol¢iide kuvvet elde
edebilme yetenegi olarak tanimlanir. Patlayici kuvvet ve siirat en Onemli sportif
yeteneklerdendir. Bir tenis karsilasmasinda yiliksek tempolu, kisa mesafeyi igeren siiratli
kosular ve yer degistirmeler oyunun temelini olusturmaktadir. Hareketlerin biiyiik
cogunlugu saga-sola hizli kogmalar ve kaymalar gibi patlayici kuvvetle gerceklesmekte ve
vuruslarin neredeyse yarist zaman baskisi bilincinde yapilmaktadir. Bu sebeple sporcular bu
zaman baskis1 altinda dahi Kortta becerilerini en iyi sekilde gosterebilmelidir. Cocuk
tenisgiler lizerinde literatiirde yapilmis calismalarda, secilen antropometrik Slgiimler ile
patlayici giig, esneklik ve siirat arasinda baglant1 oldugu ve bu 6zelliklerin gelistirilmesinin

basaril1 bir tenis performansinin anahtari oldugu goriilmiistiir (Y1ldiz vd.,2018).

1.17. Dayamkhhk

Sportif performansin maksimum sekilde ortaya ¢ikartilmasimi ve siirdiirebilmesinin
oniindeki en biiyiik engellerden bir tanesi yorgunluktur. Yorgunluk sporcunun ortaya
koydugu performansin fiziksel ve mental olarak olumsuz etkisi olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Sporcunun miisabaka iginde karsilastig1 yorgunluk ile miicadele edebilmesi ve
sporun gerekliliklerini eksiksiz sekilde siirdiirebilmesi “dayaniklilik” olarak tanimlanmistir.
Dayaniklilik, sporcunun miisabakanin gerektirdigi siire ¢cercevesinde performansini eksiksiz
olarak ortaya koyabilme yetenegidir. Dayaniklilik; ¢eviklik, viicut kompozisyonu, siirat, kas
kuvveti, mental saglik ve denge yeteneklerinin seviyeleri ile iligki icerisindedir. Sayilan
parametrelerde ortaya ¢ikan olumsuz durumlar dayamklhilifi  olumsuz olarak

etkileyebilmektedir (Bompa, 2007).

Gilinay ve Yiice (1996), yaptiklar1 dayaniklilik tanimlamasina gore sporcunun yorgunluk
karsinda performansini eksiksiz bigimde ortaya koyabilme ve siirdiirebilme yetenegi olarak

tanimlamamislardir.

Dayaniklilik, genel kas dayaniklig1 ve lokal kas dayaniklilig1 adinda iki alt bashk sekilde

ayrilmistir. Her iki baglik aerobik ve anaerobik olmak iizere iki alt basliga ayrilirlar.
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Anaerobik ve aerobik olarak ayrilan alt basliklarin her birisi; statik ve dinamik dayaniklilik

olmak iizerine tekrar ayrilmiglardir (Hollmann vd., 2000).

1.18. Esneklik

Cogu zaman hareketlilik olarak da ifade edilen esneklik, eklem ¢evresinde biiyiik genlikle
hareketleri gerceklestirebilme yetenegi olarak bilinmektedir. Esneklik bireylerin giinliik
yasam icerisinde fiziksel aktivitelerini rahatlikla ve verimli bir sekilde gerceklestirmesinde
onemli bir gorev alirken antrenman basarisi i¢in de 6nemli bir parametredir. Sporcunun
yaralanma olasiligini en aza indirgemektedir. Esneklik kuvvetle iligkilidir ve kas kuvvetinin
diisiik olmasi hareket genligini azaltabilmektedir. Esnekligin, siirat ve koordinasyon
yeteneginin ilerletilmesinde de etkinligi mevcuttur. Relatif ve mutlak esneklik olmak tizere
iki baglik altinda incelenebilmektedir (Sahin ve Siiel,2001; Giinay vd.,2013).

Esneklik, yas ve cinsiyet farkliligindan etkilenmektedir. Yapilan calismalarda belirli
seviyedeki gen¢ kadinlarin esneklik becerisi, geng erkeklere oranla daha iyi seviyelerde
goriilmektedir. Esneklik seviyesi 15-16 yaslarinda iist diizeye ulagsmaktadir. Esneklik
becerisi erkeklerde 5-8 yas arasi aymi diizeylerde kalirken, 12-13 yasina kadar azalma
egilimindedir. 13-15 yas arasinda yine sabit diizeydeyken 18 yasa kadar artig gostermektedir
(Sahin ve Siiel,2000; Diizgiin ve Baltac1,2009).

Adolesanlarda anatomik ve fizyolojik olarak biiylik degisimler ortaya ¢ikar ve bu degisimler
eklemlerde de goriilerek esneklige etki eder. Gelisim sebebiyle kaslarda, kuvvet ve esneklik
acisindan dengesizlikler goriilmesiyle beraber asir1 kullanim neticesinde yaralanmalara agik

hale gelinmektedir (Diizgiin ve Baltac1,2009).

1.19.Arastirmanin Amaci
Calismamiz tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyetinin; viicut bilesenleri,

kuvvet, dayaniklilik ve tenis performans tizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

1.20.Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde Akdeniz tipi beslenme programinin beslenme ve saglikla ilgili,
olumlu sonuglarinin bazi arastirmalarda ortaya konuldugu goriilmiistiir, ancak Akdeniz tipi
beslenme diyetinin sportif performans iizerine etkisini inceleyen ¢alismalarin kisitliliginin
yant sira addlesan tenisgiler ilizerinde az sayida ¢alismaya rastlanmistir. Bu baglamda
gerceklestirdigimiz 8 haftalik deneysel c¢alismamiz, Akdeniz tipi beslenme diyetinin

addlesan tenisciler lizerinde viicut bilesenleri, kuvvet, dayaniklilik ve sportif performans
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iligkisi i¢in aydinlatici nitelikle olmakla beraber sonrasinda yapilacak caligmalara yol

gosterici olacaktir.

1.21.Arastirmamin Kapsam ve Hipotezler

Tenis; esneme, sigrama, hizli yon degistirmeler ve patlayict hareketler gerektiren interval bir
spor dalidir. Bu sebeple basarili bir tenis performans: i¢in sporcunun fizyolojik ve
antropometrik dzelliklerini i¢eren fiziksel uygunluk parametrelerinin tamaminin iyi seviyede
olmast gerekir. Spor bransinin ortaya ¢ikardigi bu fizyolojik ihtiyaclar goéz Oniinde
bulundurularak hazirlanan beslenme programlar1 sportif performanst yiikseltme,
toparlanmayi kolaylastirma, sakatlik riskini en az1 diisiirme ve sporcu sagligini koruma gibi

birgok yarar saglayacaktir (Olgiicii vd.,2011).

Literatiir incelendiginde Akdeniz tipi beslenme programinin beslenme ve saglikla ilgili,
olumlu sonuglarinin bazi arastirmalarda ortaya konuldugu goriilmiistiir, ancak Akdeniz tipi
beslenme diyetinin sportif performans {izerine etkisini inceleyen ¢aligsmalarin kisitliliginin

yant sira addlesan tenisgiler lizerinde az sayida calismaya rastlanmistir.

Bu baglamda arastirmamiz kapsaminda elit teniscilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme
diyetinin, tenisgilerin viicut bilesenleri, kuvvet, dayaniklilik ve tenis performansi iizerine
etkileri incelenecektir. Arastirmamizda amacimiz dogrultusunda asagida verilen hipotezler

test edilmistir.

1: Elit teniscilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin boy

uzunlugu degerleri anlaml farklilik gosterir.

2. Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin viicut

agirhigr degerleri anlamli farklilik gosterir.

3. Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin beden kitle

indeksi (BKI) degerleri anlamli farklilik gdsterir.

4. Elit teniscilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin bel ¢cevresi

degerleri anlaml1 farklilik gosterir.

5. Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin dikey

sigrama degerleri anlamli farklilik gdsterir.

6. Elit teniscilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin yatay

sigrama degerleri anlamli farklilik gosterir.
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7. Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin

dayaniklilik performansi 6l¢liim degerleri anlamli farklilik gosterir.

8. Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin ITN-

derinlik testi degerleri anlamli farklilik gdsterir.

9. Elit tenis¢ilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin ITN-vole

testi degerleri anlamli farklilik gosterir.

10.Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenis¢ilerin ITN-

dogruluk testi degerleri anlamli farklilik gosterir.

11.Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin ITN-servis

testi degerleri anlaml farklilik gosterir.

12.Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisg¢ilerin ITN-

toplam puan degerleri anlamli farklilik gosterir.

13. Elit teniscilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin viicut

bilesenleri cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gosterir.

14. Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin kuvvet ve

dayaniklilik parametreleri cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gosterir.

15. Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyeti sonucunda tenisgilerin tenis

performans parametreleri cinsiyet degiskenine gore anlaml farklilik gosterir

1.22.Arastirmanin Varsayimlari ve Stmirhliklar:
1.22.1.Arastirmanin Varsayimlari
Hazirlanan beslenme programlarinin ev ortaminda uygulamasi sebebiyle, arastirmaciya

sunulan beyanlar dogru olarak kabul edilmistir.

1.22.2.Arastirmanin Sinirhliklar
Aragtirma, Afyonkarahisar ve Usak il merkezindeki 6zel tenis kuliiplerinde egitimlerine

devam eden 12-15 yas aras1 30 tenisgi ile,

Arastirma, ogrencilere uygulanan 6lgme araglari, istatistiksel teknikler ve arastirmacinin

yaptig1 antropometrik Slgiimler (boy uzunlugu, viicut agirligi, bel cevresi 6l¢iimleri) ile,

Arastirma, ilgili literatiirde yer alan ulasilmis kaynaklarin sagladigi veriler ile

sinirlandirilmagtir.
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2. MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirmanin Yeri, Zamani

Arastirmamiz Afyonkarahisar ve Usak il merkezinde bulunan 6zel tenis kuliiplerinde diizenli
olarak en az 3 yildir tenis oynayan, ulusal ve uluslararasi turnuvalara katilim gosteren, 12-
15 yas arasindaki elit kiz ve erkek tenis oyuncularin segilmesi ile gergeklesmis, tenisgilerin
bulunduklar1 ilde bagli olduklar1 spor kuliiplerinde gereken veriler toplanmis, olgiimler
alinmistir. Afyon ve Usakta es zamanli olarak Ekim-Aralik aylar1 arasinda 8 haftalik siirede
gerceklesmistir. Arastirma igin Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel

Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu 2022/03 sayili karari ile onay alinmistir (Ek-7.1).

2.2. Orneklem Sec¢imi

Arastirmamiza Afyonkarahisar il merkezinde bulunan 6zel bir tenis kuliibii ile Usak il
merkezinde bulunan 6zel bir tenis kuliibiinde tenis egitimi alan, diizenli olarak en az 3 yildir
tenis oynayan, ulusal ve uluslararasi turnuvalara katilim gosteren, 12-15 yas arasindaki kiz
ve erkek tenis oyuncular se¢ilmistir (deney grubu 12,86+1,12 yas; kontrol grubu 12,66+0,89
yas). 30 kisilik bir 6rneklem grubu olusturulmus, denekler iki gruba ayrilarak ulasim ve
iletisim imkanlarinin ¢alismada kolaylik saglamasi sebebiyle Afyon il merkezindeki tenis
oyuncular1 deney grubu olarak tercih edilmis (n=15) ve Usak il merkezinden katilim
saglayan tenis oyuncular1 ise kontrol (n=15) grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir.
Tenisciler ¢alismaya goniillii katilim saglamiglardir. Farkli spor brangi ile ilgilenen
katilimcilar ¢aligmadan dislanmislardir. Teniscilere ve ailelerine gerekli bilgi verilip
arastirma amagli ¢alisma i¢in aydinlatilmis onam (Ek-7.2) okunup imzalatilmistir. Caligma
i¢in gereken Olclimlerin alinmasi ve verilerin toplanmasi tenis¢ilerin bagli bulunduklari tenis
kuliiplerinde yapilmistir. Test siliresince alinan kisisel veriler ve dl¢im sonuglari bireysel

olarak test kayit formuna kaydedilmistir (Ek-7.3).

2.3. Arastirmanin Genel Plam

Arastirmada, tenisciler ve ailelerine calisma hakkinda bilgilendirme yapilmasi sonrasi
ailelerden goniillii katilim onay1 alind1. Calisma 6ncesinde Akdeniz Diyeti Kalite Indeksinin
Tiirkce Versiyonu (KIDMED) her iki gruba da uygulanarak, teniscilerin akdeniz diyetine
uyumu hakkinda bilgi edinmek hedeflenmistir. Tenisgilerin beslenme durumlarini
belirlemek amaciyla arastirmanin basinda, bir giinii hafta sonu olacak sekilde, birbirini
izleyen 3 giinliik besin tiiketim kaydi ve besin tliketim siklig1 her iki gruptan da alinmais,
verilerin toplanmasi sirasinda incelenerek, eksik/hatali kisimlar oldugunda bireylerle

gortisiilerek gerekli diizeltmeler yapilmistir. Deney grubuna 8 haftalik Akdeniz tipi beslenme
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planina uygun beslenme programi, her bireyin ayrintili degerlendirilmesi sonrasi
bireysellestirilerek uygulanmistir. Kontrol grubuna ise 6zellestirilmis herhangi bir beslenme
programi uygulanmamustir. Tenisgilere ve ailelerine internet iizerinden goriintiilii toplantilar
ve yliiz yiize bireysel goriismeler yapilarak (Ek-7.4) diyete uyumlari ve devamliliklar1 kontrol
edilmistir. Caligma sonucunda, teniscilere uygulanan diyetin performanslar iizerine etkisini
degerlendirmelerine yonelik sorular yoneltilmis, cevaplart ve siire¢ hakkinda kisisel
yorumlari aile izni ile sesli olarak kayit altina alinmistir. Her iki grupta da ayni antrenman
programlari takip, haftada 3 ile 4 giin 2’ser saat olacak sekilde diizenlenen antrenmanlarina
devamlilik gdstermiglerdir. Tenis¢ilerin antrenman programlar1 detayli olarak ekte
verilmistir (Ek-7.5). Testler baslamadan once sporculara 15 dakika siiren genel i1sinma
protokolii uygulamistir. Tenisgilerin ¢alisma Oncesi ve sonrasi; antropometrik 6lgiimleri,
cihaz destekli viicut analizleri, kuvvet performans: degerlendirmeleri igin statik dikey
sigrama Ol¢limleri ,durarak uzun atlama testi, dayaniklilik performansi 6l¢iimii igin 12 dk
kosu testi, tenis performans degerlendirmesi i¢in Tirkce karsiligi Uluslararasi Tenis
Numarasi olan, ITN (International Tennis Number) testi uygulanmis, ¢alisma sonucunda
elde edilen veriler baslangi¢ degerleri ile karsilastirilarak toplanan tiim veriler SPSS paket
programina kaydedilmis ve wuygun yontemler kullanilarak  verilerin  analizi
gerceklestirilmistir.  Sonuglar %95 giiven araliginda, anlamlilik p<0,05 diizeyinde

degerlendirilmistir.

2.4. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

2.4.1 Antropometrik Olg¢iimler ve Degerlendirilmesi

2.4.1.1.Viicut Agirhg Ol¢iimii

Antropometrik Ol¢iimler ve viicut bilesenleri, viicut agirligi Sl¢iimleri ve yag yiizdesi
olgtimii, 100 kilograma kadar 50 gram hassasiyet kapasitesi olan, taginabilir, ‘“Tanita RD-
545/Perfecto’’ ile yapilmistir. Cihaz 6lgiim yontemi olarak biyoelektrik direng yontemini
kullanmaktadir. Kalin giysi ve ayakkabilardan arindirilmis olarak, diiz bir zemin {izerinde
olgiim alinmustir. Islem Oncesi bireylerin kisisel bilgileri (dogum yili, boy uzunlugu ve
cinsiyet) cihaza kaydedilmistir. Sonrasinda bireyler cihaza c¢ikarilarak, arastirmacinin
yonlendirmesiyle yanda bulunan kollarin tutulmasi istenmis ve ayrintili viicut analizi
alinmistir. Her bireyde saglikli Slgiimler alinabilmesi i¢in arastirmaci bilgilendirmeler

yaparak yonlendirmelerde bulunmustur.
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2.4.1.2. Boy Uzunlugu Olciimleri
Boy 6l¢iimleri i¢cin Mesilife SW-GO06B boy odlger kullanilmistir. Bireylerin ¢iplak ayakla,
ayaklar bitisik, bas ise frankfort diizlemde olacak sekilde diiz bir zemin iizerinde durmasi

saglanarak boy 6l¢timleri alinmistir (Akbulut vd.,2017)

2.4.1.3. Bel Cevresi Olgiimleri

Bel ¢evresi olgtimleri igin esnemeyen mezura ile cm. cinsinden 6l¢tim alinmustir. Bireyler
ayakta, dik bir durus igerisinde, bacaklar bitisik ve kollar yanda ve bel ¢iplak olacak sekilde
giysilerinin kaldirilmasi istenmistir. Nefes verdikleri ve karnin gevsek oldugu bir anda
arastirmaci bireyin karsisinda durarak ol¢timleri tamamlamistir. Dogru nokta, kaburganin en
alt noktasi ile kalgca kemiginin hemen {iizeri arasinda kalan alanin tam orta noktasi olacak
sekilde belirlenmistir. Tiim Slgiimler 6ncesinde verilerin dogrulugunu saglamak amaciyla

bireyler bilgilendirilerek, 6l¢iim sirasinda yonlendirilmistir (Akbulut vd.,2017).

2.4.1.4.Beden Kitle Indeksi Ol¢iimii (BKI)

Bireylerin viicut agirh@ ve boy uzunlugu dlgiimleri kullanilarak Beden Kitle Indeksi (BK1)
degerleri hesaplanmustir ve yas gruplarma Ve cinsiyete gore BKI ve boy uzunlugu persentil
degerleri karsilastirilmistir. Neyzi vd. (2008), tarafindan diizenlenen ‘Tiirk ¢ocuklarinda
viicut agirligi, boy uzunlugu, bas gevresi ve viicut kitle indeksi referans degerleri’” dikkate

alinarak persentil sonuglarinin degerlendirmesi yapilmistir.

2.4.2 Biyomotorik Ozellikler ve Degerlendirilmesi
2.4.2.1. Kuvvet Performansi Ol¢iimleri

2.4.2.1.1.Dikey Sigrama Performans Olciimleri

Dikey sigrama yiiksekligi belirlenmesi amaciyla ‘‘Fit-jump’’ cihazi kullanilmgtir. Fit-jump
cthazi, yerden 1 cm yiikseklige yerlestirilmis bir fotoelektrik sensor kullanarak 6l¢tiim
yapilan kisinin havada kalma siiresini Olcer. Fotoelektrik sensoriin gozii (kizildtesi 151n)
sagittal bir diizlemde ayagin orta noktasina (ayagin orta noktasindan yaklagik 30 cm uzakta)
yerlestirilir. Kizilotesi 1s1m1 kesen bir tenis¢inin ayagi, fotoelektrik sensorii etkinlestirir.
Tenisci teste bagladigi yani havalandigr anda kizilotesi 1s1n kesintisiz sekilde iletilmeye
devam eder ve tenis¢i yere indiginde kizilotesi 1s1n tekrar kesintiye ugrar. Iki aktivasyon
arasindaki siire sistem tarafindan hesaplanmaktadir. Cihaz algoritmasina eklenmis denklem
sayesinde havada kalis siiresi santimetre cinsinden uzunluk birimine ¢evrilmektedir. Sigrama
stiresi ve yiiksekliklerinin sonuglar1 cihaz monitdriinde goriilebilir. Sigrama siiresine iligkin

verileri elde etmek i¢in 1,000 Hz'lik bir 6rnek frekans kullanildi (Y1ldiz ve Fidan,2020).
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2.4.2.1.2.Durarak Uzun Atlama Testi

Uygulanan bir diger test olan durarak uzun atlama testinde amag, sporcunun bacak ekstansor
kaslarinin patlayici kuvvetinin dlgiilmesidir. Maksimal anaerobik giice dayali testlerdendir.
Denekler kaygan olmayan uygun bir zeminde, isaretlenmis bir ¢izginin gerisinde ayakta
durup, ayaklarint omuz genisliginde agarak beklemis, hazir oldugunda her iki elini geriye
dogru alirken dizlerini de ayn1 anda biikmiistiir. Kollarin ileri hareketi ile birlikte diiz bir
zemin iizerine miimkiin oldugunca ileriye, en uzak mesafeye dogru sicrayip diismiistiir.
Baslangi¢ ¢izgisi ile denegin ¢izgiye biraktigi en yakin iz 6lglimii esas alinmis, her denek
icin iki deneme alinarak en iyi derece not edilmistir. Olgiim igin esnemeyen bir serit metre

kullanilmistir (Maulder ve Cronin,2005)

2.4.2.2 Dayanikliik Performansi Olciimleri
2.4.2.2.1. 12 Dakika Kosu Testi

Genel aerobik dayaniklilik performansinin belirlenmesi icin deneklere 12 dakikalik kosu
testi uygulamasi yapilmistir.12 dakika i¢inde tenis kortu ¢evresinde kat edilen mesafenin
Olciimii ilizerinden tenisgilerin performansi hakkinda bilgi edinmek amaglanmaktadir.
Olgiimde tenis sahasinin kosesi baslama noktast olarak belirlenip ve bir huni
yerlestirilirmistir. Dip ¢izgilerin ortasindan 2m geriye dogru da isaretlenerek huni ile
belirtilmistir. Boylelikle tenis kortu c¢evresi 72 metre olmaktadir. Denek 12 dakikada
miimkiin olan en fazla tur sayisina ulagsmaya calismis ve her baslama noktasina geldiginde 1
tur olarak sayilmigtir. Denek,12 dakika sonunda toplamda kag tur kogsmussa bu say1 72 ile
carpilarak, artik mesafe bu sayiya eklenmistir. 12 dakikalik kosu testinde bir grup 6 kisiye
kadar test edilebilir. Test bitiminde artik mesafenin dogru tespit edilmesi i¢in denekler sabit
kalmalidir (Calders,2008).

Calismada Afyon ve Usakta bulunan 6zel tenis kuliiplerine ait tenis kortlart kullanilmistir.

2.5. Beslenme Aliskanhiklarinin Degerlendirilmesi

2.5.1. Besin Tiiketim Sikhiklarinin Saptanmasi

Teniscilerin ¢alisma Oncesindeki beslenme aligkanliklar1 hakkinda bilgi edinebilmek
amaciyla “’Besin tiiketim sikligi formu’’ kullanilmistir (Ek-7.6) Siit ve siit tirtinleri grubu,
kurubaklagil grubu, sebze ve meyve grubu, tahil grubu, yag, tath ve diger besinlerin tiiketim
sikliklar1 sorgulanmistir. Giinliik, haftalik ve aylik miktarlar olarak cevaplamalari
istenmistir. Besin tiiketim siklig1 formu arastirmacinin ¢alismasinda hedefledigi plan lizerine

farkli sekillerde hazirlanabilir. Beslenme aliskanliklar1 ve hastaliklar arasindaki iliskileri
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belirleyebilmek ve deneklerin beslenmeleri ile ilgili fikir edinmek amaciyla siklikla

kullanilan bir yontem olarak bilinmektedir (Pekcan,2012).

Besin tiiketim kaydi alinan tenis¢ilere c¢alisma sirasinda form hakkinda detayli bilgi
verilerek, eksik/hatal1 bilgiler goriildiigiinde tenisgi ile gériigme yapilarak dogru verilerin

alinmasi1 saglanmistir.

2.5.2. Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi

Besin tiiketim siklik formu ile uygulanmasi durumunda verileri giliglendirir ve bireylerin
beslenme Oriintlisi  hakkinda fikir verir. Kullanilan ¢alismada, tenis¢i tarafindan
doldurulabilecegi gibi beslenme ve diyet uzmani tarafindan da hazirlanan forma
kaydedilebilir. Besinlerin porsiyonlar1 su bardagi, ¢ay bardagi, kepce ve benzeri bilinen
standart Olgiilerle ifade edilir. Geriye doniik besin tiketim kaydi daha dogru bilgiler
alabilmek amaciyla ¢ogunlukla iki giin hafta i¢i ve bir giin hafta sonu olacak sekilde
uygulanir (Pekcan,2012).

Calismada tenisgilerden geriye doniik, iki hafta i¢i ve bir hafta sonu olacak sekilde besin
tilketim kaydi alinmistir (Ek-7.7) Besinlerin sagladigi enerji ve besin 6gesi miktari, besin
bilesim cetvelleri yardimiyla hesaplanarak tiim giinlerin toplami, giin sayisina
oranlanmasiyla bir giinliik besin ¢esidi ve besin Ogesi miktar1 ortalama deger olarak

bulunmustur.

2.5.3. Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED)
Tenisgilerin beslenme egilimlerinin Akdeniz Diyeti’ ne uyumunu inceleyebilmek amaciyla

“Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi (KIDMED)” uygulanmstir (Ek-7.8).

KIDMED, Serra-Majem vd. (2004), tarafindan gelistirilen, 2-24 yas aras1 bireylerin Akdeniz
Diyeti’ ne bagliligin1 ve beslenme bigimlerine bagli olarak hastaliklara yatkinligim
belirlemek igin siklikla kullanilan bir 6lgektir.16 sorudan olusur. Icerikte 12 soru olumlu,4
soru ise olumsuzdur ve bu sorulara “’evet’” yanit1 verildiginde (-1) puana karsilik gelecek
sekilde degerlendirilmektedir. Olumlu sorulara “’evet’’ yanit1 verildiginde her bir soru i¢in
tenis¢i (+1) puan alacaktir. Sonugta; 8 puan ve {iizeri alan tenis¢iler Akdeniz Diyetine
bagliligi “’iyi’” yani optimal diyet kalitesi, 4-7 puan arasi alan tenisgiler ortalama, “’diyete
uyumun artirilmasi gerektigi’’ ve 3 puan ve altinda alan tenisgiler ise diisiik diyet kalitesi,
“’Akdeniz Diyetine bagliligi cok diisiik’> olarak degerlendirilecektir (Sahingdz ve
Sanlier,2011).
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2.6.Tenis Performans Seviyesinin Degerlendirilmesi

2.6.1.Uluslararasi Tenis Numaralandirma Testi (ITN)

Calismada tenisgilerin tenis performans diizeylerini belirlemek amaciyla Uluslararasi Tenis
Numaralandirma (ITN) Testi uygulanmistir. Test, Usak ve Afyon il merkezlerinde bulunan
0zel tenis kuliiplerine ait kortlarda, antrendrler esliginde, Uluslararas1 Tenis Federasyonu
tarafinca belirlenen kurallara uygun olarak gerceklestirilmistir. Vurus degerlendirmelerinde
antrenOriin  karar1 gegerli sayillmis ve arastirmaci tarafindan skorlar kaydedilerek

puanlandirilmistir.

Baslangi¢ seviyesinden, profesyonel seviyeye kadar her oyuncu seviyesi i¢in bir ITN
numarasi vardir. ITN 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,10.1,10.2,10.3 seklinde olan bu numaralarda ITN
1 eniyi seviye, ITN 10,3 ise en diisiik seviyeyi temsil etmektedir (Keskin vd.,2016).

2.6.2.Uluslararasi Tenis Numaralandirma Testi Uygulama Prosediirii ve
Degerlendirme

2.6.2.1. Yer Vuruslar: Derinlik ve Gii¢ Testi

Calismamiz i¢in yapilan test dncesinde oyuncularin 1sinmasi igin siire tanindi ve antrendr
yonlendirmesi ile her bir oyuncu deneme atis1 gergeklestirdi. Testte 10 vurus olacak sekilde,
sirastyla forehand ve backhand vuruslari gergeklestirildi. Topun saha igerisinde carptigi
noktaya gore puanlama yapildi. Saha disina diisen toplar ve fileye takilan toplar i¢in oyuncu
puan alamadi. Topun saha igerisinde ilk temas ettigi noktaya gore 1,2,3,4 puan olarak ¢esitli
puanlamalar yapilds. Ikinci temas ettigi noktaya gore ise; tenis kortu icinde ise 0,gii¢ alaninda
ekstra 1 puanlik bolgede ise (+1) puan, gii¢ alanm ¢ift puanlik bolgede ise, alinan puanin 2

kat1 seklinde puanlanmaktadir. Kort iizerinde detayli puanlama gosterimi ekte yer almaktadir
(Ek-7.9) (TTF,2018).

2.6.2.2. Yer Vuruslar:1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi
Test i¢in sporcudan toplam 12 vurus yapmasi istendi. Degerlendirilecek sporcunun yapacagi
bu 12 vurus forehand alanina paralel ve ¢apraz liger atig, backhand alanina da paralel ve

capraz ticer atis olacak sekilde planlanmustir.

Vurus gerceklestikten sonra top oyun alaninin diginda bir yere isabet eder veya fileye
takilirsa o wvurus icin O puan verilir. Basarili sekilde gergeklestirilen her vurusun
degerlendirilmesinde, topun ikinci diistiiii yer oneme sahiptir. Top ikinci diigme yeri olarak
arka ¢izgi ve gii¢ alani ¢ift puan arasinda bir konuma sahipse ekstra 1 puan verilir. Topun

ikinci diisme konumu gili¢ alani ¢ift puan alaninin arkasinda olursa sporcuya topun ilk
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diistiigii yerden kazanacagi puanin iizerine kazandigi puan ve bu puanin 2 kat fazlasi
eklenerek skor tablosuna eklenir. Biitiin vuruslarda igeri bolgeye atilan her top i¢in sporcuya
ekstra 1 puan eklenir. Biitiin vuruslar tamamlandiktan sonra skor tablosundaki puanlar
toplanir ve toplam puan hesaplanir. (Kurttekin,2018). Kort iizerinde detayli puanlama

gosterimi ekte yer almaktadir (Ek-7.10).

2.6.2.3. Vole Vuruslar: Derinlik ve Gii¢ Testi

Test, Uluslararas1 Tenis Federasyonunca belirlenen kurallara uygun olarak gergeklestirilmis
ve antrendrler teniscilere Sirasiyla forehand ve backhand olacak sekilde 10 adet top
beslemesi gerceklestirmistir. Bu testte top filede kaldiginda ya da oyuncu topu disar
gonderdiginde puan alamamaktadir. Top iceride ilk diistiigii bolgeye gore 1,2,3,4 puan
seklinde degerlendirmeler yapilir. Ikinci kez diistiigiinde ise; saha icindeyse oyuncu bu
vurugtan puan alamaz. Gii¢ alaninda ekstra 1 puanlik bolgede ise (+1) puan, gii¢ alan ¢ift
puanlik bolgede ise, alinan puanin 2 kat1 seklinde degerlendirilme yapilir. Saha igine atilan
her top i¢in oyuncu (+1) puan alir. (Kurttekin,2022). Kort {izerinde detayli puanlama
gosterimi ekte yer almaktadir (EK-7.11)

2.6.2.4. Servis Vuruslar Testi

Servis vurusu testinde oyuncu 12 atig gergeklestirir.3’er servis birinci servis kutusunun genis
ve orta boliimiine,3’er servis olacak sekilde de ikinci servis kutusunun orta ve genis
boliimiine atiglar gerceklestirilir. Puanlama topun birinci ve ikinci sekmesine gore yapilir.
[k servis dogru kutuya atildig1 takdirde ikinci servis atis1 yapilmaz. Servis tekrar1 gerektiren
durumlarda oyuncu tekrar servis atis1 gerceklestirebilmektedir. Servis atis1 disar1 ¢iktiginda
veya top fileye takildiginda oyuncu puan alamaz. Servis atisinin igeri diistiigii atislar i¢in

puanlama su sekildedir;

Birinci serviste dogru servis kutusuna atis gerceklestiginde; 2 puan, dogru servis kutusunda
ve hedef gosterilen bolgeye ise 4 puan verilir. Ikinci vurusta; dogru servis kutusuna atis

oldugu takdirde 1 puan, dogru servis kutusuna ve hedeflenen bolgeye ise 2 puan verilir.

Gii¢ puanlar1 degerlendirmesinde ise; dogru servis kutusuna atilan topun ikinci sekmesi gli¢
cizgisi ve arka ¢izgi arasinda kalirsa oyuncu (+1) puan alir. Dogru servis kutusuna atilan
topun ikinci sekmesi gii¢ cizgisinin arkasinda ise oyuncu ¢ift puan alir. Ik sekme dogru
servis kutusunda degilse oyuncu bu vurustan puan alamaz. Sonugta ise servis vuruslarini
degerlendirebilmek i¢in verilen tiim puanlar toplanir (TFF,2018). Detayli puanlama bilgisi
ekte verilmistir (Ek-7.12).
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2.7.Test Sonu Genel Degerlendirme

Her bir vurus stili ayr1 boliimlerde degerlendirilerek sonuglar Uluslararasi Tenis
Numaralandirma Test Formuna (Ek-7.13) kaydedilmistir. Yer vuruslari derinlik ve giig testi,
yer vuruslar1 hassasiyet ve gii¢ testi, vole vuruslar1 derinlik ve gii¢ testi, servis vuruslari testi
degerlendirmenin baslamasiyla ayr1 ayri siitunlarda belirtilen yerlere not edilmistir. Antrendr
tenisgilere top beslemesi yaparak atis karsiligindaki puanlar yiiksek sesle soylemis, puanlar
arastirmaci tarafindan not edilmistir. Testte, tiim vurus toplamlar1 belirtilen siitunlarin
puanlar1 toplanarak elde edilir. Puan1 “’0’’dan biiyiik olan vurus sayisi ’devamlilik”’
seklinde belirtilen kutuya not edilir. Her bir siitundaki vurus puanlar1 toplamina elde edilen
bu devamlilik puani da eklenerek vurusun toplam skoru belirlenir. Elde edilen bu puanlar da

toplanarak sporcunun ITN puanina ulasilir (TTF,2018).

ITN seviyesi kadin ve erkek olarak iki kisma ayrilarak gruplar i¢inde karsilastirma yapilir.

Test sonucunu degerlendirmek igin asagidaki tablodan yararlanilmistir (ITF,2004)

Cizelge 2.1: ITN Seviyesi Belirleme Puanlamasi

SKOR Kadin  57-79 80-108 109-140  141-171  172-205 206-230 231-258  259-303 304-344  345-430

SKOR Erkek  75-104  105-139  140-175 176-209 210-244  245-268  269-293  294-337  338-362  363-430
ITN ITN10 ITN9 ITN 8 ITN 7 ITN 6 ITN 5 ITN 4 ITN 3 ITN 2 ITN 1

2.8. Uygulanan Antrenman Program
Tiim gruplarda 8 hafta siirecek sekilde, haftada 3 ile 4 giin arasinda 2’ser saat antrenmanlar
yapilmig, antrendrler tarafindan tenise Ozgii kuvvet, dayaniklilik, teknik, taktik

antrenmanlar1 planlanmistir. Detayl1 bilgi Ek-7.5’te verilmistir.

2.9.Giinliik AliInmasi Gereken Enerji ve Beslenme Programinin Yonetilmesi

Her bir tenisgi i¢in arastirmaci tarafindan bireye 6zgii hazirlanan diyetlerin genel prensipleri
su sekildedir; Neyzi vd. (2008), tarafindan diizenlenen ‘Tiirk ¢ocuklarinda viicut agirligi,
boy uzunlugu, bas g¢evresi ve viicut kitle indeksi referans degerleri’’ dikkate alinarak
antropometrik ol¢limlerin degerlendirilmesi yapilmis, boya gore olmasi gereken agirlik
degerleri dikkate alinmistir. Bazal metabolizma hizlarinin hesaplanmasi i¢in “WHO: BMR
Hesaplama Denklemi (kkal/giin), 10-18 yas aralig1’’ baz alimmistir (Pekcan,2018). Sporcular
haftada 3 ile 4 kez arasinda, 2’ser saat antrenman yapmalari ve sadece tenis bransiyla
ilgilenmeleri sebebiyle; TUBER (2022), dnerisiyle “’Isinin giinliik olarak bir béliimiinde
isteyerek veya zorunlu olarak en az bir saat stirekli veya aralikli olarak orta-yliksek siddetli
fiziksel aktiviteler (kosma, uzun mesafe yiirtime, bisiklet, aerobik dans vb.) yapan bireyler’’

olarak degerlendirilerek fiziksel aktivite katsayilari 1,8 olarak alinmigtir. Uygulanan
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diyetlerde makro besinlerin alim oran1 yine TUBER (2022), 6nerisiyle “’Makro Besin
Ogelerinin Referans Alim Araliklar1 ve Enerji Alimima Katkis1>> tablosunda tenisgilerin yas
grubu ve cinsiyetleri referans alinarak hesaplanmistir. Akdeniz tipi beslenme diyetine uygun
olarak hazirlanan beslenme Oriintiisiinde her giin en az 5 porsiyon farkli renklerde sebze ve
meyveye yer verilmis, karbonhidrat kaynagi olarak tam tahilli irlinler tercih edilmis,
tercihen az yagl siit ve siit lirlinleri 2 porsiyon,1-2 porsiyon sert kabuklu yemisler, haftada
2-4 porsiyon yumurta, en az 2 porsiyon olacak sekilde kurubaklagil grubu, en az 2 porsiyon
olacak sekilde balik ve deniz firiinleri, yine ayn1 miktarda beyaz et iiriinleri, 2 porsiyon
kirmizi et Uiriinleri, islenmis etlerin ise en fazla 1 porsiyon olmasi seklindeki genel prensipler

dikkate alinarak bireysellestirilmistir.

2.10.Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel olarak analizinde SPSS 22.0 programi
kullanilmistir. Verilerin normallik analizi i¢in Shapiro-Wilk degeri incelenmistir. Carpiklik,
basiklik degerleri olan Skewness ve Kurtosis degerleri araligi -3 ile +3 olarak kabul
edilmistir ve verilerin bu degerler incelendiginde normal dagilim gosterdigi belirlenmistir
(Huck, 2012). Arastirmada Betimleyici istatistiklerden frekans (f), yiizde (%), ortalama ve
standart sapma yontemleri kullanilmistir. Ayrica grup i¢i 6n test son test karsilagtirmasinda
bagimli orneklem (Paired Sample) t testi, gruplar arasi 6n test son test farklarinin
karsilagtirmasinda ise bagimsiz 6rneklem (independent Sample) t testi uygulanmistir. Grup
zaman etkilesimini test etmek i¢in 2*2 Anova testinden yararlanilmistir. Sonuglar %95

giiven araliginda, anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.
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3.BULGULAR

3.1. Tenis Oyuncularinin Cinsiyet Durumuna Gore Dagihimlar

Elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyetinin; viicut bilesenleri, kuvvet,
dayaniklilik ve tenis performansi iizerine etkilerini belirmek i¢in yapilan ¢alismada deney
ve kontrol grubundaki katilimcilarin sayisal verileri ve cinsiyete gore dagilimlart agagidaki

tabloda gosterilmistir.

Cizelge 3.1: Tenis Oyuncularinin Cinsiyet Durumuna Gére Dagilimlari

Degisken Grup Kategori n % (yiizde)
D Kiz 8 53,3
o eney Erkek 7 26,7
Cinsiyet Kiz 9 60.0
Kontrol ’
Erkek 6 40,0

cinsiyet

Oz
Werkek

Sekil 3.1: Tenis oyuncularinin cinsiyet durumuna gore dagilimina ait pasta grafigi
Deney grubunda 8 kiz (%53,3) ve 7 erkek (%46,7) katilimec1 bulunmaktadir. Kontrol
grubunda ise 9 kiz (%60,0) ve 6 erkek (%40,0) katilimer bulunmaktadr.

3.2. Tenis Oyuncularinin Yas Durumlarina Gore Tamimlayici istatistikleri

Cizelge 3.2: Tenis Oyuncularinin Yas Durumlarina Goére Tanimlayici Istatistikleri

Parametre Grup n Min. Maks. Ort. Std. Sap
Yas (Yl Deney 15 12 15 12,86 1,12
a 1
i Kontrol 15 12 15 12,66 0,89

Cizelge 3.2 incelendiginde, yas parametresine gore deney ve kontrol gruplarindaki

katilimcilarin sayilarini, minimum degerleri, maksimum degerleri, ortalama degerleri ve
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standart sapmalarmi gostermektedir. Tenisgilerin yas ortalamalari deney grubu igin

12,86=+1,12, kontrol grubunun 12.66+0,89 olarak bulunmustur.

yag
Wiz
[SRE]
s
Wis

Sekil 3.2: Tenis oyuncularinin yas dagilimlarina ait pasta grafigi

Sekli 3.2 incelendiginde arastirmada tenis oyuncularin yas dagilimlarinda en fazla 16

oyuncu ile 12 yas tenis¢i bulunmaktadir.

3.3. Tenis Oyuncularinin Anne ve Baba Egitim Durumuna Goére Dagilimlar:

Cizelge 3.3: Tenis Oyuncularinin Anne ve Baba Egitim Durumuna Goére Dagilimlar

Degiskenler Grup Kategori n % (yiizde)
Lise 2 13,3
Deney Lisans 10 66,7
Lisanststi 3 20,0
Anne Egitim . ’
Lise 4 26,6
Kontrol Lisans 9 60,0
Lisansiistii 2 13,3
Lise 3 20,0
Deney Lisans 5 33,3
Lisansusti 7 46,7
Baba Egiti : :
aba Egitim Lise 1 6,7
Kontrol Lisans 10 66,7
Lisansusti 4 26,7
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Cizelge 3.3 incelendiginde, anne-baba egitimi parametresine gore deney ve kontrol

gruplarindaki katilimeilarin sayilarini ve yiizdeliklerini gostermektedir.

Deney grubunda 2 katilimcinin annesinin lise mezunu oldugu (%13,3), 10 katilimcinin
annesinin lisans mezunu oldugu (%66,7) ve 3 katilimcinin annesinin lisansiistii mezunu
oldugu (%20,0) goriilmektedir. Kontrol grubunda ise 4 katilimcinin annesinin lise mezunu
oldugu (%26,6), 9 katilimcinin annesinin lisans mezunu oldugu (%60,0) ve 2 katilimcinin
annesinin lisansiisti mezunu oldugu (%13,3) gozlenmektedir. Deney grubunda 3
katilimcinin babasinin lise mezunu oldugu (%20,0), 5 katilimeinin babasinin lisans mezunu
oldugu (%33,3) ve 7 katilimcmin babasinin lisansiisti mezunu oldugu (%46,7)
goriilmektedir. Kontrol grubunda ise 1 katilimcinin babasinin lise mezunu oldugu (%6,7),
10 katilmcinin babasinin lisans mezunu oldugu (%66,7) ve 4 katilimcinin babasinin

lisansiistii mezunu oldugu (%26,7) gdzlenmektedir.

anneeditm
Wiise
Hiisans
Diisanstista

Sekil 3.3: Tenis oyuncularinin anne egitim durumlarina ait pasta grafigi
Sekil 3.3 incelendiginde tenis oyuncularinin anne egitim durumlarinin 19 kisiyle lisans, 5

kisi lisansiistii ve 6 kisinin lise diizeyinde oldugu goriilmektedir.
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babaegitm

Miise
Hiisans
Diisanstista

Sekil 3.4: Tenis oyuncularinin baba egitim durumlarina ait pasta grafigi

Sekil 3.4 incelediginde tenis oyuncularinin baba egitim durumlarinin 15 kisiyle lisans, 11

kisi lisansiistii ve 4 kisi lise diizeyinde oldugu goriilmektedir.

3.4. Tenis Oyuncularinin Tenis Oynama Yilina Gore Dagilim

Cizelge 3.4: Tenis Oyuncularinin Tenis Oynama Yilina Gére Dagilimi

Degisken Grup Kategori n % ylizde
Deney 3-5yil 4 26,7
Tenis yas! Syilvetsti 11 73,3
Kontrol 3-5yil 5 33,3
Syillvetsti 10 66,7

Cizelge 3.4 incelendiginde, tenis oynama yilina gore deney ve kontrol gruplarindaki
katilimcilarin sayilarimi ve yiizdeliklerini gostermektedir. Deney grubunda 4 katilimcinin
tenis yasinin 3-5 yil araliginda oldugu (%26,7), 11 katilimcinin ise 5 yil ve iistii siireyle tenis
yaptig1 (%73,3) goriilmektedir. Kontrol grubunda ise 5 katilimcinin tenis yasinin 3-5 yil
araliginda oldugu (%33,3), 10 katilimcinin ise 5 yil ve istii siireyle tenis oynadigi (%66,7)

bulunmustur.
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3.5. Tenis Oyuncularin Antropometrik Ozelliklerinin Tanimlayici Istatistikleri

Cizelge 3.5: Tenis Oyuncularin Antropometrik Ozelliklerinin Tanimlayict Istatistikleri

Parametreler Grup n Min. Maks. Ort. Std. Sap
Viicut agurli@ (kg) Deney 15 34,50 72,85 49,67 11,54
siriigl (ke Kontrol 15 2340 82.00 48.75 15.08

5 Deney 15 147,00 178,00 159,73 9,88

Boy Uzunlugu (cm)

Kontrol 15 137,00 181,00 156,26 11,96

BKi (kg/m?) Deney 15 14,50 27,10 19,29 2,98
Kontrol 15 12,46 32,83 20,25 5,27

Deney 15 57,50 96,00 71,00 9,45

Bel cevresi (cm
¢ (cm) Kontrol 15 52,00 106,00 71,93 15,09

BKI: Beden Kitle Indeksi

Cizelge 3.5 incelendiginde, viicut agirligi, boy uzunlugu, beden kiitle indeksi, bel ¢evresi
parametresine gore deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin sayilarini, minimum
degerleri, maksimum degerleri, ortalama degerleri ve standart sapmalarini gostermektedir.
Deney grubunda katilimcilarin viicut agirhigi 34,50 kg ve 72,85 kg arasinda degismektedir.
Ortalama viicut agirhi@n ise 49,67+ 11,54 kg'dir. Kontrol grubundaki katilimcilarin viicut
agirhigr 23,40 kg ve 82,00 kg arasinda degismektedir. Ortalama viicut agirhigi ise
48,75+15,08 kg'dir. Deney grubundaki katilimcilarin boy uzunlugu 147 ve 178 cm arasinda
degismektedir. Ortalama boy uzunlugu ise 159,73+ 9,88 cm'dir Kontrol grubundaki
katilimeilarin boy uzunlugu 137 ve 181 cm arasinda degismektedir. Ortalama boy uzunlugu
ise 156,26+11,96 cm'dir. Deney grubundaki katilimcilarin beden kitle indeksi 14,50 ve 27,10
degerleri arasinda degismektedir. Ortalama beden kitle indeksi degeri ise 19,29+2,98'dir.
Kontrol grubundaki katilimcilarin beden kiitle indeksi 12,46 ve 32,83 degerleri arasinda
degismektedir. Ortalama beden kitle indeksi degeri ise 20,25+ 5,27'dir. Deney grubundaki
katilimcilarin bel ¢evresi 57,50 cm ve 96,00 cm arasinda degismektedir. Ortalama bel ¢evresi
ise 71,00+9,45 cm'dir. Kontrol grubundaki katilimcilarin bel ¢evresi 52,00cm ve 106,00 cm

arasinda degismektedir. Ortalama bel ¢evresi ise 71,93+15,09 cm'dir.

3.6. Tenis Oyuncularinin Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED) Uyumuna Ait
Tamimlayic Istatistikleri
Cizelge 3.6: Tenis Oyuncularmin Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED) Uyumuna Ait

Tanimlayici istatistikleri

Degiskenler Grup n Minimum  Maksimum Ort. Std.Sap
Kidmed Uyum Deney 15 1 10 6,13 2,55
Indeksi Kontrol15 2 8 4,66 1,98

n : Gruplardaki toplam katilimer sayisi, Ort: Ortalama, Std. Sapma :Standart Sapma Degeri
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Cizelge 3.6 incelendiginde tenisgilerin KIDMED indeksi puan ortalamalarina gore her iki
grupta da Akdeniz diyetine uyumun gelistirilmesi gerektigi, gruplarin ¢aligma Oncesinde
diyete orta diizeyde uyum sagladigi goriilmiistiir. Kontrol grubunda Akdeniz diyetine
baglilik diizeyi, deney grubuna gore daha diistiktiir.

3.7. Deney Grubu On Test-Son Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular
Cizelge 3.7: Deney Grubu On Test-Son Test Olgiimlerine Ait Bulgular

Parametreler On test Son test t p
Ort+ss Ort+ss
Boy uzunlugu(cm) 159,73+9,88 160,40+10,11 -3,56 ,003*
Viicut Agirligi(kg) 49,67+11,54 51,24+11,87 -4,75 ,000**
BKI (kg/m?) 19,29+2,98 19,81+3,08 -3,64 ,003*
Bel ¢evresi(cm) 71,00+9,45 71,9149,47 -3,29 ,005*
Dikey 34,9310,76 39,57+11,77 2,49 026*
Sicrama(cm)
Yatay 168,86+29,75 170,53+29,77 1,13 275
Sicrama(cm)
Dayaniklilik
Performans 1691,13+£544,99 1730,33+£547,73 -2,92 ,011*
Testi(m)
ITN-Derinlik 47,93+13,79 50,86+14,63 -0,96 ,353
ITN-Vole 31,00+5,80 29,33+7,02 0,78 ,448
ITN-Dogruluk 38,86+12,50 42,66+9,83 -1,71 ,109
ITN-Servis 46,06+20,69 56,53+17,59 -3,23 ,006*
ITN-Toplam Puan 163,86+41,73 179,40+37,83 -3,01 ,009*

n=15 tenisgi, n : Gruplardaki toplam katilime1 sayisi, BKI: beden kitle indeksi, Ort: Ortalama, Std. Sapma :Standart Sapma Degeri *
p<0.05, **p<0.01

Cizelge 3.7 incelendiginde deney grubunun On test ve son test Olglimleri arasinda boy
uzunlugu, viicut agirhigi, BKI, bel gevresi, dikey sigrama, dayaniklilik performans testi ve
ITN testi sonuglarinda ise servis ve ITN toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05).

3.8. Kontrol Grubu On Test-Son Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular
Cizelge 3.8: Kontrol Grubu On Test-Son Test Olgiimlerine Ait Bulgular

Parametreler-kontrol grubu On test Son test
n=15 t p
Ort+Ss Ort+Ss
Boy uzunlugu (cm) 156,26+11,96 157,16£11,70 -5,077 ,000**
Viicut Agirligi(kg) 48,75+15,08 49,06+14,60 -1,504 ,155
BKi (kg/m?) 20,25+5,27 20,20+5,13 755 463
Bel gevresi(cm) 71,93+15,09 71,93+£14,95 ,000 1,000
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Cizelge 3.8.Devam.

Dikey Sigrama(cm) 27,00+11,24 27,11+10,59 -,436 ,669
Yatay Sicrama(cm) 173,40+23,71 174,46+22,44 -1,013 ,328
Dayaniklilik Performans Testi(m)  1750,60+349,30 1770,80+349,38 -2,289  ,038*
ITN-Derinlik 42,80+14,38 41,60+10,18 ,465 ,649
ITN-Vole 28,06+8,60 29,13+4,30 -,563 ,582
ITN-Dogruluk 42,80+12,50 39,33+9,37 1,918 ,076
ITN-Servis 43,93£15,29 43,80+12,04 ,073 ,943
ITN-Toplam Puan 157,60+38,32 153,86+30,09 1,044 ,314

* p<0.05, Ort: ortalama, Ss: Standart sapma, BKI: beden kitle indeksi, ITN: Uluslararas1 tenis numarasi

Cizelge 3.8 incelendiginde kontrol grubu 6n test-son test boy uzunlugu ve dayaniklilik

performans test dl¢limleri arasinda istatistiksel diizeyde anlamli fark bulunmustur (p<0,001,

p<0,05)

3.9. Deney ve Kontrol Grubu On Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular

Cizelge 3.9: Deney ve Kontrol Grubu On Test Olgiimlerine Ait Bulgular

Parametreler-6n test 6lgtimleri Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15) t p
Ort+Ss Ort£Ss

Boy uzunlugu (cm) 159,73+9,88 156,26+11,96 ,865 ,394
Vieut Agirligi(kg) 49,67+11,54 48,75+15,08 187 853
BKIT (kg/m?) 19,2942.98 20254527 061 557
Bel gevresi(cm) 71,0049.,45 71,93+15,09 203,841
Dikey Sigrama(cm) 34,93+10,76 27,00+11,24 1,973 058
Yatay Sigrama(cm) 168,86+£29,75 173,40+23,71 -461 648
Dayanikhlik Performans Testi(m) 1691,13+544,99 1750,60+349,30 -356 725
ITN-Derinlik 47,93£13,79 42,80+14,38 998 327
ITN-Vole 31,00+5,80 28,06+8,60 1,094 283
ITN-Dogruluk 38,86+12,50 42,80+12,50 861 396
ITN-Servis 46,06+20,69 43,93+15,29 321,751
ITN-Toplam Puan 163,86+41,73 157,60+38,32 428 672

* p<0.05, Ort: ortalama, Ss: Standart sapma, BKI: beden kitle indeksi, ITN: Uluslararas1 tenis numarast

Cizelge 3.9 incelendiginde deney ve kontrol grubu on test dlgiimleri arasinda higbir parametrede

istatistiksel diizeyde anlamli fark bulunmamigtir (p>0,05).
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3.10. Deney ve Kontrol Grubu Son Test Olgiimlerine Ait Bulgular

Cizelge 3.10: Deney ve Kontrol Grubu Son Test Olgiimlerine Ait Bulgular

Parametreler-son test olgiimleri Deney grubu Kontrol grubu
(n=15) (n=15) t p
Ort+Ss Ort+Ss

Boy uzunlugu (cm) 160,40+10,11 157,16£11,70 0,810 0,425
Viicut Agirhigi(kg) 51,24+11,87 49,06+14,60 0,450 0,656
BKI (kg/m2) 19.81+3,08 20,2045,13 -251 0,804
Bel cevresi (cm) 71,914£9,47 71,93+£14,95 -,004 0,997
Dikey Sigrama (cm) 39,57+11,77 27,11%10,59 0927  ,005*
Yatay Sigrama(cm) 170,53+29,77 174,46+22.44 0,530 0,686
Dayaniklilik Performans Testi(m) 1730,33+547,73 1770,80+349,38 0,573 0,811
ITN-Derinlik 50,86+14,63 41,60+10,18 0,165 0,054
ITN-Vole 29,33+7,02 29,13+4,30 0,157 0,926
ITN-Dogruluk 42,66+9,83 39,334937 0,902 0,350
ITN-Servis 56,53+17.59 43,80+12,04 0,292  0,028*
ITN-Toplam Puan 179,40+37.83 153,86+30,09 0,448  0,050*

* p<0.05, Ort: ortalama, Ss: Standart sapma, BKI: beden kitle indeksi, ITN: Uluslararas1 tenis numarast

Cizelge 3.10 incelendiginde deney ve kontrol gruplart son test dl¢limleri arasinda dikey sigrama

(p<,005), ITN servis (p<,028) ve ITN toplam puan (p=,05) degerleri arasinda istatistiksel diizeyde

anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

3.11. Deney ve Kontrol Gruplarmi On Test ve Son Test Degerlerine Gore

Grup*Zaman Etkilesimini Gosteren Tekrarh Olciimlere ait ANOVA Tablosu

Cizelge 3.11: Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test Olgiimlerine Ait Grup*Zaman

Etkilesimini Gosteren Tekrarli Olgiimler Anova Testine ait Bulgular

Parametreler ve Gruplar Grup*Zaman
Olciimler Deney (n=15) Kontrol (n=15)
Orts SS Ort+ SS F P
Boy uzunlugu (cm)
On test 159,73+9,88 156,26+11,96

Son test 160,40+10,11 157,16+11,70 821 373
On test - Son test degisim oran1 (%) %0,41 %0,57
Viicut agirhg (kg)

On test 49,67+11,54 48,75+15,08

Son test 51,24+11,87 49,06+14,60 10,738 ,003*
On test - Son test degisim orani (%) %3,16 %0,63
BKIi (kg/m2)

On test 19,29+2,98 20,25+5,27

Son test 19,81+3,08 20,20+5,13 13,037 ,001*

On test - Son test degisim oran1 (%)

%2,69
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Cizelge 3.11.Devam.

Bel cevresi (cm)

On test 71,0049,45 71,93+15,09

Son test 71,91+9,47 71,93+14,95 9,637 ,004*
On test - Son test degisim orani (%) %1,28 %0
Dikey sicrama (cm)

On test 34.93£10,76 27,00£11,24

Son test 39,57+11,77 27,11+11,77 841 ,022*
On test - Son test degisim orani (%) %13,27 %0,39
Yatay sicrama (cm)

On test 168,86+29,75 173,40+£23,71

Son test 170,53+29,77 174,46+22,44 110 142
On test - Son test degisim orani (%) %0,98 %0,61
Dayamiklilik Performans testi (m)

On test 1691,13+544,99 1750,60+349,30

Son test 1730,33+547,73 1770,80+349,38 1,403 246
On test - Son test degisim oran1 (%) %2,31 %1,15
ITN Derinlik

On test 47,93+13,79 42,80+14,38

Son test 50,86+14,63 41,60+10,18 1,068 310
On test - Son test degisim oran1 (%) %6,11 -%2,80
ITN Vole

On test 31,00+5,80 28,06+8,60

Son test 29,33+7,02 29,13+4,30 917 ,346
On test - Son test degisim oran1 (%)  -%5,38 %3,81
ITN Dogruluk

On test 38,86+12,50 42,80+12,50

Son test 42,66+9,83 39,33+9,37 6,439 ,017*
On test - Son test degisim orant (%) %9,77 -%8,10
ITN Servis

On test 46,06+20,69 43,93%15,29

Son test 56,53+17,59 43,80+12,04 8,160 ,008*
On test - Son test degisim oran1 (%) %22,73 -%0,29
ITN Toplam puan

On test 163,86+41,73 157,60+38,32

Son test 179,40+37,83 153,86+30,09 9,450 ,005*
On test - Son test degisim oran1 (%) %9,48 -%2,37

ITN: Uluslararas: Tenis Numaralandirma Testi, BKI: beden kitle indeksi, Ort: ortalama, SS: Standart sapma, p<0,05.
Cizelge 3.11
grup*zaman etkilesiminde viicut agirligi (F= 10,738, p<0,003 ), BKi (F=13,037, p<0,001),
bel ¢evresi (F=9,637, p< 0,004), dikey sigrama (F=0,841, p< 0,022), ITN dogruluk ( F=
6,439, p< 0,017), ITN servis (F= 8,160, p< 0,008) ve ITN toplam puan (F= 9,450, p< 0,005)

incelendiginde, tekrarli Olgiimler varyans analizi sonuglarina gore,

degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir.
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3.12. Deney Grubunun Viicut Bilesenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gore On Test — Son

Test Olgiimlerine Ait Bulgular

Cizelge 3.12: Deney Grubunun Viicut Bilesenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gore On Test — Son Test

Sonuglart
Parametreler  Cinsiyet  On test t Son test t p
Ort+ss P Ort+ss
Boy Kiz 158,87+8,59 159,25+8,84
Uzunlugu Erkek 160,71£11,82  -,340 740 161,71+11,98  -,448 ,663
(cm)
Viicut Kiz 46,53+8,84 48,16+£8,41
Agirhigi(kg)  Erkek 530551383 08 2% o ociage L0432
BKIi (kg/m?) Kiz 18,32+2,54 18,93+2,42
Erkek 20,40+3,23 L3 A9 0 813,63 116327l
Bel Kiz 68,06+6,27 69,21+6,41
Cevresi(cm)  Erkek 7435:e11,74 P8 BT Tos 0651185 L2279

n=Kiz 8, Erkek 7, Ort: ortalama, Ss: Standart sapma, BKi: beden kitle indeksi

Cizelge 3.12 incelendiginde deney grubu viicut bilesenleri parametreleri 6n test-son test

sonuglarinin, tenis oyuncularinin cinsiyetlerine gore, istatistiksel diizeyde anlamli farklilik

gostermedigi goriilmiistiir (p>0,05).

3.13. Deney Grubunun Kuvvet ve Dayamklihik Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine

Gore On Test — Son Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular

Cizelge 3.13: Deney Grubunun Kuvvet ve Dayaniklilik Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine Gore

On Test-Son Test Sonuglari

On test

Parametreler  Cinsiyet Son test t p
Orttss t P Orttss

Dikey Kiz 30,01+7,39 36,56+11,73

Sigrama(cm)  Erkek 40,57+11,71 2053 067 43,02+11,71 -1064 307
Yatay Kiz 164,06+26,24 166,87+25,82

Sigrama(cm)  Erkek 174,35+34,59 ~642 534 174,71+35,38 -84 638
Dayaniklihlk  Kiz 1437,5+117,27 1468,12+110,59

Performans  "Erkek  1981,0+702,27 2023 087 73030,040699,51  -2102 078
Testi (m)

n=Kiz 8, Erkek 7, Ort: ortalama, Ss: Standart sapma, BKi: beden kitle indeksi

Cizelge 3.13 incelendiginde deney grubu kuvvet ve dayaniklilik parametreleri 6n test-son

test sonuclarinin, tenis oyuncularinin cinsiyetlerine gore, istatistiksel diizeyde anlamli

farklilik gostermedigi goriilmiistiir (p>0,05).
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3.14. Deney Grubunun Tenis Performans Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine
Gore On Test — Son Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular
Cizelge 3.14: Deney Grubunun Tenis Performans Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine Gére On

Test-Son Test Sonuglari

Parametreler ~ Cinsiyet  On test t p Son test t p
Orttss Orttss

ITN Derinlik ~ Kiz 46,87+15,82 -,313 759 44,50+14,12 -1,99  ,067
Erkek 49,14+12,18 58,14+12,30

ITN Vole Kiz 28,75+6,81 -1,793 ,103  25,50+7,25 -2,85  ,017*
Erkek 33,5743,15 33,71+3,45

ITN Kiz 37,2548,82 -,501 628  40,87+7,05 - 715,492

Dogruluk Erkek 40,71+16,31 44,71£12,57

ITN Servis Kiz 40,37+£16,87  -1,124 286 51,25+17,29 -1,27 226
Erkek 52,57+23,97 62,57+17,12

ITN Toplam Kiz 153,25+35,82  -1,037 322 162,12+£31,21  -2,08 059

Puan Erkek 176,0+47,37 199,14+36,73

n=Kiz 8, Erkek 7, * p<0.05.Ort: ortalama, Ss: Standart sapma, BKI: Beden Kitle indeksi ITN: Uluslararas: tenis numarasi
Cizelge 3.14°de deney grubu tenis performansi parametreleri 6n test-son test sonuglari tenis
oyuncularinin cinsiyetlerine gore incelendiginde yalnizca ’ITN Vole’’ parametresinin son

test degerinde istatistiksel diizeyde anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

3.15. Kontrol Grubunun Viicut Bilesenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gore On Test —
Son Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular

Cizelge 3.15: Kontrol Grubunun Viicut Bilesenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gére On Test-Son Test

Sonuglari
Parametreler ~ Cinsiyet  On test ‘ Son test t p
Ort+ss P Orttss
Boy Kiz 156,11+12,09 157,11+11,86
Uzunlugu Erkek 156,50+12,89  -,059 954 157,25+12,58  -,021 ,983
(cm)
Viicut Kiz 48.,88+14,19 49,16+13,70
Agirhgi(kg)  Erkek 48,55+17,74 038,970 48,90+17,23 030977
BKi (kg/m?)  Kiz 20,54+5,84 20,44+5,68
Erkek 19,81+4,78 262 197 19,83+4,67 227 824
Bel Kiz 71,00+15,83 71,05+15,70
Cevresi(cm)  Erkek 73,33+15,25 -286 780 73,25+15,10 271 791

n=kiz 9, erkek 6, Ort: ortalama, Ss: Standart sapma, BKI: beden kitle indeksi
Cizelge 3.15 incelendiginde kontrol grubu viicut bilesenleri parametreleri 6n test-son test
sonuglarinin, tenis oyuncularinin cinsiyetlerine gore, istatistiksel diizeyde anlamli farklilik

gostermedigi gorilmiistiir (p>0,05).
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3.16. Kontrol Grubunun Kuvvet ve Dayanikhihik Parametrelerinin Cinsiyet

Degiskenine Gore On Test — Son Test Olciimlerine Ait Bulgular

Cizelge 3.16: Kontrol Grubunun Kuvvet ve Dayaniklilik Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine

Gore On Test-Son Test Sonuglari

Parametreler Cinsiyet On test ¢ Son test t p
Orttss P Orttss

Dikey Kiz 23,52+10,63 23,7249,75

Sigrama(cm) Erkek 32,23+10,89 1532 1% 32,20+10,50 -1.576 145
Yatay Kiz 164,33+18,27 ) 165,44+17,52 i
Sigrama(cm) Erkek 187,00+25,89 1858 099 188,00+23,50 2,008,077
Dayaniklilik Kiz 1752,00+430,57 1781,44+423.84

Performans Erkek 1748,50+212,12  ,021 984 1754,83+232,07 ,156 ,878
Testi (m)

n=Kiz 9, Erkek 6, Ort: ortalama, Ss: Standart sapma

Cizelge 3.16 incelendiginde kontrol grubu kuvvet ve dayaniklilik parametreleri 6n test-son

test sonuclarinin, tenis oyuncularinin cinsiyetlerine gore, istatistiksel diizeyde anlamli

farklilik gostermedigi gortilmiistiir (p>0,05).

3.17. Kontrol Grubunun Tenis Performans Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine

Gore On Test — Son Test Ol¢iimlerine Ait Bulgular

Cizelge 3.17: Kontrol Grubunun Tenis Performans Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine Gore On

Test-Son Test Sonuclari

On test

Parametreler Cinsiyet t p Son test t p
Orttss Ort+ss

ITN Derinlik Kiz 37,88+14,97 -1,858 ,086  39,66+11,55 -,969 ,350
Erkek 50,16+10,60 44,50+7,76

ITN Vole Kiz 25,66+8,88 -1,416 182 29,44+4,74 ,345 , 7136
Erkek 31,66+7,42 28,66+3,93

ITN Kiz 40,66+11,89 =773 458  38,55+9.86 -,385 707

Dogruluk Erkek 46,00+13,82 40,50+9,37

ITN Servis Kiz 42,22+13,62 -,484 ,640  40,77+7,80 -1,054 ,329
Erkek 46,50+18,56 48,33+16,35

ITN Toplam Kiz 146,44+£38,04  -1,456 172 148,44+£27.86  -,810 ,438

Puan Erkek 174,33+£35,14 162,00+34,08

n=Kiz 9, Erkek 6 Ort: ortalama, Ss: Standart sapma, ITN: Uluslararasi tenis numarasi

Cizelge 3.17 incelendiginde kontrol grubu tenis performansi parametreleri 6n test-son test

sonuglarinin tenis oyuncularinin cinsiyetlerine gore, istatistiksel diizeyde anlamli farklilik

gostermedigi goriilmiistiir (p>0,05).
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4. TARTISMA

Calismamuz elit tenis¢ilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyetinin; viicut bilesenleri,
kuvvet, dayaniklilik ve tenis performansi iizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.
Literatiir incelendiginde Akdeniz tipi beslenme programinin beslenme ve saglikla ilgili,
olumlu sonuglarinin bazi arastirmalarda ortaya konuldugu gorilmiistiir, ancak Akdeniz tipi
beslenme diyetinin sportif performans iizerine etkisini inceleyen ¢alismalarin kisitliliginin

yani sira addlesan tenisgiler iizerinde az sayida caligmaya rastlanmistir.

Calella vd. (2022), yaptiklar1 ¢alismada son yillarda, Akdeniz diyetinin saglik iizerindeki
faydali etkileri nedeniyle genis capta arastirilmis olmasina ragmen, sporcularda
uygulanmasinin heniiz elestirel olarak analiz edilmedigini belirtmislerdir, sporcular arasinda
Akdeniz tipi beslenmeye uyumu daha iyi belirleyebilmek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyuldugu sonucuna ortaya koymuslardir. Bu baglamda gerceklestirdigimiz 8 haftalik
deneysel g¢alismamiz, Akdeniz tipi beslenme diyetinin addlesan tenisgiler iizerinde viicut
bilesenleri, kuvvet, dayaniklilik ve sportif performans iligkisi i¢in aydinlatici nitelikle

olmakla beraber sonrasinda yapilacak calismalara yol gosterici olacaktir.

Calismamizda, deney grubu (p<0,05) ve kontrol grubu (p<0,01) boy uzunlugu 6n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Bu durumda
tenis¢ilerin gelisme doneminde olmasinin etkili oldugu diisiintilmekle beraber 6ngoriilebilir
bir bulgudur. Bilyiime ataklarinin oldugu dénem kizlarda 9,5-15 yas, erkeklerde ise 11-17
yas araligidir. Biiylimenin en yiiksek hizda oldugu bu zamanlarda yapilan diizenli egzersiz
ve antrenmanlar sporcularin bedensel, motorik 6zelliklerinde gelisim, kognitif gelisim ve

sosyal-emosyonel-etkin gelisimi agisindan 6nem tasimaktadir (Tiirkay ve Gokbel,2020).

Deney grubunda BKI, bel cevresi ve viicut agirlig1 6n test ve son test dlgiimleri arasinda
istatistiksel diizeyde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).Kontrol grubunu 6n test ve son
test dlglimleri arasinda BKI, bel gevresi ve viicut agirligi parametrelerinde istatistiksel
diizeyde anlamlilik goriilmemistir (p>0,05).Bu durum deney grubunun antrenman
beraberinde uyguladigi Akdeniz diyetinin gelisimsel ihtiyaglari yani sira antrenman ile
harcanan enerjiyi karsilamaya yeterli oldugunu disiindiirtmektedir. Akdeniz diyeti,
sebzeler, baklagiller, meyveler, kuruyemisler ve rafine edilmemis tahillar gibi bitkisel
temelli gidalarin yliksek tliketimiyle karakterize edilen bir beslenme diizenidir. Bu gidalar,

tam tahilli ekmekler, tam tahilli makarna, esmer piring gibi karbonhidratlarin ana kaynagidir
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ve bu sayede sporcularin antrenman diizeni ile uyumlu bir sekilde kullanilmasi uygun

goriilmektedir.

Bifulco vd. (2019), tarafindan yapilan ¢alismada Akdeniz tipi beslenmenin sporculara
uygunlugu konusu arastirilmig, Akdeniz tipi diyet modelinin sporcularin ihtiyaglarina
kolayca uyarlanabilecegi ve sporcunun ihtiyag duydugu besin degerlerinin karsilanabilecegi
sonucunu ortaya koymuslardir. Bununla birlikte Akdeniz tipi diyet modelinin sportif
performans tizerindeki kisa vadeli etkilerini gosteren bilimsel diizeyde yeterli kanit olmadigi

ve bu konuda daha fazla calismaya ihtiya¢ duyuldugunu belirtmislerdir.

Martinez-Rodriguez vd. (2021), gergeklestirdikleri calismada, plaj hentbolu oyuncularinin
Akdeniz tipi beslenmeye uyumu, viicut kompozisyonu ve performans degiskenleri
arasindaki olas1 iliskiyi incelemeyi hedeflemislerdir. Calismaya 59 Ispanyol plaj hentbolu
oyuncusu katilmistir. Calismamizin yontemine benzer olarak bu ¢alismada da beslenme
aliskanliklarini1 degerlendirmek i¢in Akdeniz diyetine uyum 6l¢egi (KIDMED) kullanilmas,
viicut kompozisyonu elektriksel biyoimpedans ol¢iimii ile degerlendirilmis ve sicrama
yiiksekligi kontr-jump ile degerlendirilmistir. Calisma sonucunda kadin hentbol
oyuncularinda viicut yag ylizdesi ile akdeniz diyetine uyum arasinda negatif bir iliski
gozlemlemislerdir. Bu sonug¢ Akdeniz tipi beslenmenin viicut yag kiitlesini azaltmaya pozitif
etkisi oldugu seklinde yorumlanabilir. Ayrica ¢alismada Akdeniz diyetine uyumun yiiksek
oldugu yetiskin kadin oyuncularda viicut agirligi, beden kitle indeksi ve yag ylizdesi gibi
degiskenlerin daha diisiik oldugu goriilmiis, tarafimizdan gergeklestirilen ¢alisma sonucunu
destekler nitelikte plaj hentbolu oyuncularinin beslenme aligkanliklarinin  viicut

kompozisyonu lizerinde etkisi oldugu ortaya konmustur.

Erkek oyuncular arasinda da viicut kompozisyonu ve performans olgiitleri arasinda iliskiler
oldugu sonucuna ulasmiglardir. Ortaya ¢ikan sonu¢ bizim ¢alismamizda deney grubunda
goriilen viicut kompozisyon parametreleri On test- son test degerindeki anlamli farklilik ile
(p<0,05) yine deney grubunda goriilen ITN performans testi toplam puan ve servis
parametrelerindeki anlamlilik degerini (p<0,05) destekler niteliktedir. Ayni antrenman
programi uygulanan iki grupta, Akdeniz diyeti uygulayanlarin viicut kompozisyon
parametreleri On test-son test arasinda anlamli farklilik bulunurken; ITN tenis performans
testi seviyeleri yiikselmistir. Yalnizca antrenman programina devam eden grubumuzda ise

ITN tenis performans testinde higbir parametrede anlamli farklilik gériilmemistir(p>0,05).
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Bu sonug¢ ayni1 zamanda sportif performans lizerine akdeniz diyetinin etkisinin olumlu yonde

olabilecegini diisiindiirtmektedir.

Literatiir incelendiginde; Tomas vd. (2016), tarafindan yapilan calisma sonucu bu
cikarimimizla benzerlik gostermektedir; 6zellikle elit sporcular i¢in uygun beslenme, diyetin
hem besin kalitesi hem de miktar agisindan yeterli olmasi, eksiklikleri 6nlemek, yorgunlugu
sinirlamak ve enerji depolarii yenilemek i¢in 6nemli enerji substratlarin1 depolamak igin
gereklidir. Ayrica ele alinan akdeniz diyeti potansiyel olarak tokoferoller, karotenoidler ve
polifenoller gibi antioksidanlara optimal kaynak saglar, bu da gii¢lii ve uzun siiren fiziksel
egzersiz tarafindan indiiklenen oksidatif stresi azaltmaya yardimci olur. Bu nedenle,
sporculara akdeniz diyetinin faydali etkileri hakkinda beslenme egitimi vermek, bir egitim
planm1 saglamak ve viicut kompozisyonunu ve hidrasyon durumunu izlemek, sporcularin
sagligint ve fiziksel performansini iyilestirmek i¢in faydali bir strateji olabilecegi
diistiniilmektedir. Yine Griffiths vd. (2021), calismalarinda diyetin, temel prensiplerine
uygun olarak, giincel spor beslenmesi uygulamalar1 ile modifiye edilmesinin saglik ve

performans etkilerini maksimum seviyeye ¢ikarilabilecegi belirtmislerdir.

Sporcularin viicut kompozisyonu {izerinde Akdeniz diyetinin etkisini incelemek igin
Caparello vd. (2023), tarafindan 19-37 yas arasinda 11 elit voleybolcu katilimiyla
gerceklestirilen giincel ¢alismada, sporcularin antrenman déneminden sampiyonaya kadar
gecirdigi stlireg icerisinde kas kiitlesinde artis gozlemlemis, viicut kompozisyonu belirleme
yontemi olarak elektriksel biyoimpedans yontemi kullaniminin uygun oldugu sonucuna
ulagmiglardir. Bunun yani sira Akdeniz tipi beslenme diyetinin sporcu sagligi ve sportif
performans i¢in optimal bir diyet oldugu, sporcunun ihtiyaglarini karsilamaya yeterli oldugu
fakat akdeniz diyetine uyumun her zaman viicut kompozisyonu ve dolayisiyla spor
performansiyla iligkili olmadigi sonucuna ulasmislardir. Bu ¢alismada tiim katilimcilara
antrenman esliginde akdeniz diyeti uygulanmasi sebebiyle gelisimin diyet etkisi ya da
antrenman etkisi sebebiyle oldugunu belirlemek giiclesmektedir. Calismamizda kontrol ve
deney grubu olarak ayrilan tenisgilerin viicut kompozisyon gelisimi bize akdeniz diyetinin

etkisi hakkinda fikir vermektedir.

Ficarra vd. (2022), Akdeniz diyetinin crossfit gibi yiiksek yogunluklu antrenmanlarla
birlestirilerek egitimli yetiskinlerin viicut kompozisyonunu korurken, performansini
gelistirmede etkili bir strateji olabilecegini ancak, daha fazla arastirma yapilmasi ve genis

katilimli calismalarin gerceklestirilmesi sonucuna ulasmislardir. Calisma siiresince,
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katilimcilar egzersiz programina devam etmis, Akdeniz diyetine uyum saglamigslardir.
Sonugta katilimcilarin viicut kompozisyonlarinda 6nemli bir fark kaydedilmemis, anaerobik
giicte, alt ekstremitelerin patlayici giliclinde ve crossfite 6zgii performansta yalnizca deney

grubunda iyilesmeler gézlemlemislerdir.

Calismamizda deney grubundaki viicut kompozisyon parametreleri 6n test- son test
degerindeki anlamli farklilik ile (p<0,05) sadece deney grubunda goriilen ITN performans
testindeki toplam puan ve servis parametrelerindeki anlamlilik degeri (p<0,05)
iliskilendirilerek viicut kompozisyonunun performans iizerinde etkili olabilecegi
diisiiniilmiistii ancak bu yorumumuzdan farkli olarak; Olgiicii vd. (2015) tarafindan yapilan,
yas ortalamasi1 8.87 £ 0.83 olarak degisen 30 kiz cocuk tenis¢inin dahil edildigi ¢alismada
fiziksel uygunluk seviyesi ile ITN testleri arasindaki iliski gozlemlenmistir ve calisma
sonucunda ITN toplam puanlari ile antropometrik Slglimler ve viicut kompozisyonu
degerleri arasinda anlamli farkliliklar (p>0,05) bulunamamistir. Bu farklilik siirecte
uygulanan antrenman programlar1 farkindan veya calismamizdaki teniscilerin addlesan
donemde olup 8 haftalik siire¢ igerisinde viicutlarinda goriilen hizli gelisim sebebiyle
olabilir. Calismamizda viicut bilesenleri parametreleri degerlerinde, tenis oyuncularinin

cinsiyetlerine gore, istatistiksel diizeyde anlamli farklilik gorilmemistir (p>0,05).

Yaptigimiz ¢alisma sonucunda deney grubu tenisgileri arasinda dikey sicrama performansi
On test-son test degerlerinde anlamli derecede fark bulunmustur(p<0,05). Kontrol grubunda
ise, dikey sigrama ve yatay sigrama On test-son test degerlerinin her ikisinde de anlamli
farklilhik goriilmemistir(p>0,05). Aynm1 antrenmanlar uygulanan iki grup arasindaki bu
farkliligin deney grubuna uygulanan Akdeniz tipi beslenme programina bagli olarak
degistigi diisiiniilebilir. Santos-Sanchez vd. (2021), yaptiklar1 kesitsel ¢alismada viicut

kompozisyonunun ve akdeniz diyetine uyum saglamanin, profesyonel oyuncularin spor

performansini optimize etmede etkili olabilecegini belirtmislerdir.

Martinez-Rodriguez vd. (2021), plaj hentbolu oyuncularinda yaptiklar1 c¢alismada
sonuglarimiz aksine genc erkek kategorisinde dikey sigrama performansi ile akdeniz diyetine
uyum arasinda anlamli bir iliski gézlemlememis, yetiskin erkek kategorisinde ise negatif
yonde ve anlamli bir iliski gézlemlemislerdir. Akdeniz diyete uyumun artmasi ile dikey
sigrama yiiksekliginin azaldig1 sonucuna ulagsmislardir. Bu sonuglar dogrultusunda Akdeniz
diyetine uyum ile dikey si¢grama yiiksekligi arasinda net bir iliski gézlemlememislerdir.

Fakat ¢alismadaki geng¢ oyuncularin daha diisiik, yetiskin oyuncularin ise biraz daha yiiksek
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skorlara sahip olmasi1 “’6zellesmis iyilesmeleri’’ antrenman ve maglar sirasinda tekrarlayan
sekilde gergeklestirilen egzersizlerle iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir. Olgiicii vd.
(2015), tarafindan yapilan ¢alismada ITN toplam puanlari ile dikey sigrama, durarak uzun

atlama arasinda anlamli pozitif iligkiler (p<0,05) goriilmiistiir.

Calismamiz sonucunda deney ve kontrol grubu tenisgileri 6n test ve son test dayaniklilik
performans testi degerlerinde anlamli derecede fark bulunmustur(p<0,05). Bu sonug yapilan
calismaya bagli olarak akdeniz diyetine bagliligin dayaniklilik performansi iizerinde
etkisinin goriilmedigi, antrenman uyumu sonucu performansin gelisti§i sonucunu

distindiirmektedir.

Literatiir incelendiginde, Galan-Lopez vd. (2019) yaptiklari ¢calismada 13-16 yas aras1 917
adolesan ile saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri, viicut kompozisyonu ve Akdeniz
diyetine uyum arasindaki iliskileri incelemislerdir. Sonugta viicut kompozisyonu ve fiziksel
uygunluk degiskenlerinde anlamli farklar elde etmelerine ragmen akdeniz diyetine uyuma
bagl olarak farklilik gozlemlememislerdir. Calisma sonucunda akdeniz diyetine uyumun
yasa bagl olarak degistigi ve artan yas ile bagliligin azaldigini gézlemlemislerdir. Hem
erkek hem de kiz sporcularda akdeniz diyetine yiiksek/orta uyum gosterenler dayaniklilik

testinde daha yiiksek bir performans sergilemislerdir.

Lloyd ve Oliver (2012)’a gore, cocuklar ve ergenlerde dayaniklilik performansinin diger
fiziksel uygunluk bilesenleriyle karsilagtirildiginda daha fazla gelisme gdstermesi, bu yas

grubunda spor alaninda en ¢ok calisilan fiziksel 6zellik olmasindan kaynaklanmaktadir.
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5.SONUC VE ONERILER

8 haftalik silireyle addlesan tenisgilere uyguladigimiz Akdeniz diyetinin, viicut
kompozisyonu, kuvvet, dayaniklilik ve tenis performansina etkisini gézlemlemek amaciyla
yaptigimiz ¢alismada uygulanan t testi ile elde edilen bulgulara gore deney grubunun son
test Ol¢imlerinde kontrol grubuna gore; dikey sigrama, ITN servis ve ITN toplam puan

performansi degerleri yoniinden gelisim gosterdigi saptanmustir.

Grup zaman etkilesimini belirlemek amaciyla yapilan anova testi bulgularina gore ise viicut
agirligi, beden kitle indeksi, bel ¢cevresi, dikey sigrama, ITN dogruluk, servis ve toplam puan

parametrelerinde anlamh farklilik goriilmiistiir.

Sonug¢ olarak; adolesan donemdeki elit tenisgilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme
diyetinin dikey sigcrama(kuvvet) ve tenis performansina olumlu yonde katki saglayabilecegi

diistiniilmektedir.

Bu baglamda gerceklestirdigimiz 8 haftalik deneysel calismamiz, aydinlatici nitelikle
olmakla beraber sonrasinda yapilacak ¢aligmalara yol gosterici olacaktir. Sonraki

calismalara referans olmasi amaciyla asagida belirtilen 6neriler sunulabilir;

1. Yapilan caligsma yetiskin teniscilere uygulanip sonuglart incelenebilir.

2. Calisma daha genis katilimci sayist ile gergeklestirilerek sonuglarin gecerliligi
artirilabilir.

3. 8 haftalik ¢alisma siiresi degistirilerek daha kisa veya uzun siirelerde uygulanan
diyetin etkileri gézlemlenebilir.

4. Antrenmanlarin uygulanma siklig1 degistirilerek etkisi gézlemlenebilir.

5. Gergeklestirilen egzersizlerin calisma ve dinlenme siireleri degistirilip etkileri
incelenebilir.

6. Aynmi yas grubu tenis¢ilere uygulanan Akdeniz tipi beslenme diyetinin farkl

performans degerleri lizerinde etkisi incelenebilir.
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7. EKLER

7.2. Arastirma Amach Calisma I¢in Aydinlatilnis Onam

Afyon Kocatepe Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi asagida kiinyesi belirtilen arastirmaya davet ediyoruz.

Aragtirmanin Baghgy: Elit Teniscilere Uygulanan Akdeniz Tipi Beslenme Diyetinin; Viicut
Bilesenleri, Kuvvet, Dayanikliik ve Tenis Performansi Uzerine Etkileri

Arastirmanin Yiiriitiiciisii/Sorumlusu veya Damsmaninin Adi Soyadi:Dr.Ogr.Uyesi Seniz Karagoz
Diger Arastirmacilarin veya Ogrencinin Adi Soyadi:frem AKGONUL.
Arastirmada sizden tahminen ayirmaniz istenen siire: 8 hafta

Arastirmaya sizinle birlikte katilacak tahmini kisi sayisi: 30

Bu aragtirmanin amaci : Tenis, hizli reaksiyon, ¢abuk ivme kazanma ve tiim viicut hareketleriyle
hizli yon degistirme yetenegi gerektiren bir spor bransidir (Karagoz, 2008). Sporcularin beslenme
aligkanliklari ile performanslari arasinda dogrudan bir iliski vardir (Condii vd.,2019).

Sportif anlamda aktif bireylerin hayvansal protein agirlikli beslenmesine karsilik, diisiik hayvansal
kaynakli protein igeren, bitkisel protein ve giiclii bir antioksidan olan zeytinyagi kullanimi sik
goriilen, besin ¢esitliligi ile one ¢ikan 8 haftalik bir siirede akdeniz tipi beslenmeyle, adélesan elit
teniscilerin viicut bilesenleri, kuvvet, dayaniklilik ve tenis performanslarina etkisini arastirmak
amaclanmustir.

Bu ¢aligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi
icin sizden beklenen, biitiin sorular eksiksiz, kimsenin baskisi veya telkini altinda olmadan, size en
uygun gelen cevaplari ictenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz,
aragtirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamma gelecektir. Ancak, ¢aligmaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢aligmadan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir;
ancak verileriniz yaymn amaci ile kullanilabilir. Iletisim bilgileriniz ise sadece izninize bagli olarak
ve farkli aragtirmacilarin sizinle iletisime gecebilmesi igin “ortak katilimeir havuzuna” aktarilabilir.
Eger aragtirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye
ihtiyag duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya | | e-posta adresi ve

numarali telefondan ulagabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel/size 6zel
sonuglarin sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Kisi ve kurumlar asagilayan, rencide eden veya hakaret iceren cevaplar
degerlendirmeye alinmayacaktir. Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimeiya verilmesi
gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, gonillii olarak
tizerime diisen sorumluluklar anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii aciklama asagida adi
belirtilen arastirmacy/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve
faydalar sozlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven
verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢gbir bask: ve telkin olmaksizin
katilmayi kabul ediyorum.
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Katilimcilar Icin:

Katilimcinin :

Adi-Soyadi:

Imzasi: letisim Bilgileri: e-posta: ~ Telefon:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar igin g
Veli veya Vasisinin

Ad1 Soyadr:
Imzasi:

Aragtirmacinin
Adi-Soyadi: irem AKGONUL Imzas:
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7.3.Test Kayit Formu

TEST KAYIT FORMU
Adi Soyad :
Boy :
Kilo:
Bel Cevresi Olgiimii:
Cinsiyet: Erkek ( ) Kz ()
Dogum Tarihi (Glin/Ay/Yil) :
TenisYasi: SyilveUzeri( ) 3-5ylarasi ( )
Anne Meslek :
Baba Meslek :
Okudugu Okul :
Yasadigi Sehir :

1.0LcUM 2.0LCUM

Statik Dikey Sigrama

Yatay Sigrama

12 DK Kosu Testi

ITN Testi
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7.4. Teniscilerle ve Ailelerle Yapilan Online Goriisme Gorseli

Hafta Antrenman Sayisi Icerik
/hafta/saat

1 3glin /2 saat Tenise 6zgii aerobik uygunluk ¢alismasi
Temel teknik (spin egz., ayak caligmalari)

2 3 giin/2 saat Tenise 0zgii aerobik uygunluk ¢alismasi
Temel teknik (spin ¢alismalari, ayar adimlari,
vurus pozisyonlarinin ¢aligilmasi)

3 3 giin/2 saat Defansif ve ofansif oyun durumlarinin ¢alisilmasi

4 3 giin/2 saat Defansif ve ofansif oyun durumlarinin ¢alisilmasi

5 4 giin/2 saat Tenise 6zgii aerobik-anaerobik kapasite
calismalari
Teknik-taktik ¢aligmalar

6 4 giin/2 saat Tenise 6zgii aerobik-anaerobik gii¢ ¢aligmalari
Teknik-Taktik ¢aligmalar

7 4 giin/2 saat Mag benzeri ¢alismalar
Tenise 6zgii kuvvet-calismalar

8 4 glin/2 saat Hazirlik maglar

Tenise 6zgii kuvvet caligmalar
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7.6.Besin Tiiketim Sikhik Formu

BESIN TUKETIM SIKLIGI FORMU

15
HER HAFTADA |HAFTADA 1 | GUNDE |AYDA |DAHAA )
GUN 3-4 GUN GUN BIR BIR SEYREK | HIC

SUT VE sUT URUNLERI GRUBU

SUT

YARIM YAGLI SUT

YOGURT

AYRAN

PEYNIR

KURUBAKLAGIL GRUBU

KURUBAKLAGILLER

YAGLI TOHUM

SEBZE VE MEYVE GRUBU

PATATES

HAVUC

BEZELYE

DIGER SEBZELER

MUZ

DIGER MEYVELER

KURU MEYVELER

TAHIL GRUBU

BEYAZ EKMEK

TAM TAHIL EKMEK

TAM BUGDAY EKMEK

MAKARNA ERISTE

PIRING

YAG TATLI GRUBU VE DIGER

TEREYAG

MARGARIN KATL

MARGARIN YUMUSAK

SEKER

BAL /PEKMEZ

SUTLU TATLILAR

HAMUR ISLERT

CAY SEKERSIZ

CAY SEKERLI

TURK KAHVESI/ NESKAFE

MEYVELI MADEN SUYU

MEYVE SUYU

CAY, BITKI CAYLARI

GAZLI ICECEKLER
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7.7.Bir Giinliik Besin Tiiketim Kayit Formu

BiR GUNLUK BESIN TUKETIM KAYDI

BESIN TUKETIMI TARIH: ....... /.....J2022

GUN:

OGUN Saat (.....) YEMEK ADI

ICINDEKILER VE MIKTAR

SABAH

KUSLUK

OGLE

I 3 giinden biri hafta sonu diger ikisi hafta i¢i gliniine denk gelmeli.

{1 Yazilan besinlerin karsisina 6l¢iilerini agik olarak detayli yazimz. Olgii

olarak; Ince bir dilim (ID), Su bardag: (SB). Cay bardag: (kiigiik- biiyiik

CB), Yemek kasig1 (YK), Tatli kasigi (TK), Cay kasig1 (CK), Kibrit kutusu

veya kofte kadar et (KK), birimlerini kullanabilirsiniz.

[ Meyve ve sebzeler i¢in ise kiiciik boy, orta boy, veya biiyiik boy birimlerini

Kullanabilirsiniz.
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7.8. Akdeniz Diyeti Uyum Olgegi (KIDMED)

EVET HAYIR

1 Hergiin meyve veya taze sikilmig meyve suyu tiiketirim.

2 Hergiin ikinci bir meyve daha tiiketirim.

3 Diizenli olarak giinde bir kez taze veya pismis sebze tiiketirim.

4 Giinde birden fazla taze veya pigmis sebze tiiketirim.

5 Diizenli olarak balik tiiketirim (haftada en az 2-3 kez).

*6 Fast-food tarzi restorantlara (hamburger) haftada bir kereden fazla giderim.

7 Baklagilleri severim ve haftada bir kereden fazla tiiketirim.

8 Makarna ve pilavi hemen hemen hergiin tiiketirim (haftada 5 veya daha fazla).

9 Kahvaltida tahil (ekmek) veya tahil tiriinleri (tahil gevregi) tiiketirim.

10 Diizenli olarak kuruyemis tiiketirim (haftada en az 2-3 kez).

11 Evde zeytinyag kullanirim.

*12 Kahvalti yapmam.

13 Kahvaltida siit ve siit tirtinleri tiiketirim. (sit, yogurt....)

*14 Kahvaltida hazir firin tiriinleri veya hamurigleri tiiketirim.

15 Giinliik olarak 2 bardak siit/yogurt ve/veya 1 biiyiik dilim (40g) peynir
tiiketirim.

*16 Tatl, seker ve sekerlemeleri giinde birkag kez tiiketirim.
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7.9.Yer Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi Puanlama Kurallar1 (F/B Derinlik)

P = Oyuncu
F = Besleyici
* = Top Yolu
X = Topun

Ye

s e R T
T T e
.

1 Puan Alam
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7.10. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi Puanlama Kurallar1 (F/B Dogruluk)

GUG ALANI - GIFT PUAN
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7.11.Vole Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi Puanlama Kurallar:

P = Oyuncu
\ F = Besleyici

« = Top Yolu

B \‘
n.ﬁs&;gggssssﬁzags,rzsda
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7.12. Servis Vuruslar: Testi Puanlama Kurallari

Birinci servisin puanlandirilmasi

[lk servis atisinda top, dogru servis karesinin oldugu bélgedeki dogru tarali alana diiserse;

P = Oyuncu
! =Topun Yolu
Top Sekis Yeri

4 Puan : Top
dogru servis
;3335 karesindeki taral
838 ﬁ alana dugerse 4

verilir.

% cizgisi arasinda
» olursa 1 ekstra
+ puan verilir.

=

GUCALANIJEKSTRAPUAN*

ALANI - CIFT PUAN

P P * Oyuncu
) * * Tooun lzlediai Yo

1 = Topun Sextig)
. Noktalar

4 Puan : Top
dogru servis

tarah alan
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Ik servis atisinda top dogru servis karesinin oldugu bdlgeye atilir fakat tarali alana
diismezse;

I = Oyuncu
R * = Topun lzled.Yc

= Topun Sektigi !
Noktalar 1

2 Puan : Top
. dogru servis
R A ook taran

glg gizgisi
arasinda ise 1
ekstra puan
verilir.

g

GUG ALANI - 1 EKSTRA PUAN

ALANI - CIFT PUAN

P P = Oyuncu
! = Topun lzledigi Y

| = Topun Sektigi
- \

0 Puan Alar . arkasinda ise

A

Gug Alani - 1 Puan Ekstra’
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ikinci servisin puanlandiriimast:

2.Servis atisinda top dogru servis karesinin oldugu bolgedeki dogru tarali alana diigerse;

P = Oyuncu
P P = Oyuncu * = Topun Izlediai Y

! =Topun Yolu = Topun Sektigi
¥= Top Sekis Yeri
2 Puan : Top .
dogru servis s e

Noktalar
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7.13.1TN Testi Puanlama Formu

ITN OYUN SEVIYESI TESTI DEGERLENDIRME FORMU

= A

Dogum Tarihi Cinsiyeti r
Deerlendiren  : Test Tarihi : Yer
F /B DERINUGI VOLE F /B Dogrulugu Servis
Vurug Skor Vurug Skor Vurus Skor Vurug Skor
Forchand 1 Forehand 1 Forehand DL i 1 kutu genly 1 Sporcuima
Backhand 2 Backhand 2 Backhand DL 2 1kutu genls 2
Forehand 3 Forehand 3 Forehand OL 3 1kutu geniy 3
4 Backhand 4 Backhand DL 4 1kutu orta 4
[Forehand S Forehand 5 Forehand DL 5 1.kutu orta 5 Deerlendiren imza
|Backhand 6 Backhand 6| Backhand DL 6| 1kutu orta 6
Forehand 7 Forehand 7| Forehand (C 7 2kutu orta 7 toplem
Backhand 8 Backhand 8| Backhand (C 8| 2.kuty orta 8 Toslamwieys skor
Forehand 9| [Forehand 9| Forehand (C 9 2.kutu orta 9
Backhand 10 Backhand 10) Backhand CC 10 2.kuty genly 10
toplam toplam Forehand (C 1 2.kutu genly 11
[Devamiiik Devamlilik Backhand CC 12 2.kutu genly 12 ™
/B Derinlik toplam: Vole Toplam: Toplam Toptam Debelondimasiym | s
Devamlilik Devamlilik
F/8 Dopruuk toplam: servis toplami

SKOR BAYAN

SKOR ERKEX

TN 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
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7.14.Teniscilere Uygulanan Beslenme Programinin Bireysel Bir Ornegi
SABAH:

1 ¢ay bardag1 az yagl siit
1 orta boy yumurta(haslanmis/omlet/menemen)
1 ince dilim beyaz peynir
2 tam ceviz
10 adet zeytin
Mevsim yesillikleri
2 ince dilim tam tahill: ekmek
VEYA (HAFTADA 3 GUN)
1 cay bardag: az yagl siit
2 ince dilim beyaz peynir
2 tam ceviz
10 adet zeytin
2 ince dilim tam tahilli ekmek ile sandvi¢ (mevsim yesillikleri eklenerek lif artirilabilir)
ARA: 1 porsiyon meyve +10 badem

OGLE:
1 kepge ¢orba
2 kofte kadar et (kirmiz1 et/tavuk/balik)
2 yk kadar yogurt
1 kase zeytinyagli mevsim salata veya 7-8 yk zeytinyagli sebze yemegi
2 ince dilim tam tahill: ekmek
VEYA (HAFTADA 1 GUN)
1 kepge ¢orba
7-8 yk kurubaklagil
2 yk kadar yogurt
1 kase zeytinyagli mevsim salata veya 7-8 yk zeytinyagli sebze yemegi
2 ince dilim tam tahill: ekmek

ARA: 1 porsiyon meyve +1 kutu siit/kefir (200ml) + 4 yk yulaf ezmesi
AKSAM:

2 kepge corba

4 kofte kadar beyaz et (tavuk/balik) HAFTADA 2 GUN BALIK HAFTADA 1 GUN 7-8 yk kurubaklagil yemegi
2 yk yogurt

Bir kase zeytinyagli mevsim salata veya 7-8 yk zeytinyaglh sebze yemegi

2 ince dilim tam tahill: ekmek

SON ARA OGUN: 1 porsiyon meyve + 2 tam ceviz

Ogle ve aksam 6giinlerinden birinde mutlaka zeytinyag: ile hazirlanan sebze yemegi veya mevsim salatasi olmalidr.
Yiiksek seker igerikli paketli iiriin, fast-food gida ve islenmis etler tiiketilmemelidir.

*Listeler tenisgilerin okul meniileri de dikkate alinarak her tenis¢i i¢in 6zellestirilmistir, yukaridaki 6rnek listede

porsiyonlar kisiye gore arttirilip azaltilabilir. Akdeniz diyetine gére besin gruplarinin haftalik minimum porsiyon
miktarlari TUBER,2022 dikkate alinarak belirlenmistir.
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