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Bu tezin amaci, 16 Hafta boyunca yapilan Temel Masa Tenisi antrenmanlarmin
10-12 yas aras: cocuklarda boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi,
esneklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, 30 m sprint, anaerobik gii¢, maxVo2,
saf ve sol el kavrama kuvveti, gorsel ve isitsel reaksiyon stiresi, istirahat kalp atim
sayisi, sistolik ve diastolik kan basinci, akciger hacim ve kapasiteleri’ (ve, fve, fevl,
fev1%) ne olan etkisinin arastirilmak istenmesidir.

Aragtirmaya 10-12 yas aralifinda, rastgele secilmis 40 deney grubu (20 Erkek 20
Kadin), 40 kontrol grubu (20 Erkek 20 Kadin) olmak iizere toplam 80 6grenci
katilmigtir. Bu &grencilere once On-test dlglimi uygulanmus, 16 hafta temel masa
tenisi antrenmantari uygulandiktan sonra son-test dl¢iimii uygnlanmustir.

Verilerin Istatistiksel analizi IBM SPSS 20.0 (Statistical Package for Social
Sciences) Istatistik paket programi kullanilarak yapilmustir. ki degiskenli gruplarin
karsilagtirlmasinda Mann Whitney testi kullanilmug olup, sonucun p<0,05 olmasi

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir,
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Elde edilen bulgular deney ve kontrol grubu erkeklerin son 6lgiimleri sonucunda
esneklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, 30 m. Sprint, anaerobik gii¢, maxVo2,
sag ve sol el kavrama kuvveti, gbrsel ve isitsel reaksiyon stireleri, istirahat kalp atim
sayisi, fevl, fevl% olglimleri arasindaki istatistiksel farklar deney grubu lehine
anlamh bulunmustur (p<0,05). Boy, viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle
indeksi, sistolik ve diastolik kan basinci, ve, fve degerlerinde ise iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmamstir (p>0,05). Deney ve kontrol grubu
kadinlarin son 6l¢limleri sonucunda viicut yag yiizdesi, esneklik, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, 30 m sprint, anaerobik gii¢, sag ve sol el kavrama kuvveti,
gorsel ve isitsel reaksiyon siireleri, istirahat kalp atim sayisi, vc, fve, fevl, fevl%
Olglimleri arasindaki istatistiksel farklar deney grubu lehine anlamh bulunmustur
(p<0,05). Boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, maxVo2, sistolik ve diastolik kan
basinct degerlerinde ise iki grup arasinda sitatistiksel olarak anlamh fark
olusmanustir (p>0,05).

Sonug olarak 16 hafta boyunca yapilan temel masa tenisi antrenmanlarinin 10-12
yag ¢ocuklann fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine olumlu katkilar saglayip onlan
gelistirdigi gézlemlenmisgtir.

Anahtar Sézciikler: Masa Tenisi, Cocuk, Antrenman, Fiziksel ve fizyolojik

Olciimler.



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

Thesis Advisor:Assoc. Prof. Dr. Murat TAS

THE EFFECT OF 16-WEEK TABLE TENNIS TRAININGS ON SOME
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This thesis aims at researching the effect of 16-week Basic Table Tennis
Trainings on the children who are in 10-12 age group in terms of height, body
weight, body fat percentage, body mass index, flexibility, vertical take-off, standing
long jump, 30 m sprint, anaerobic power, maxVo2, right and left hand grasp power,
visnal and audio reaction time, relaxing heart rate, systolic and diastolic blood
pressure, volume and capacities of lungs’ (vc, fvc, fevl, fevl%).

80 students who were randomly chosen in 10-12 age group participated in the
research in total as 40 experimental groups (20 males, 20 females) and 40 control
groups ( 20 males, 20 females). These students were firstly provided with pre-test
measurement then with post-test measurement after 16-week basic table tennis
trainings were applied.

Statistical Data Analysis was carried out by using IBM SPSS 20.0 (Statistical
Package for Social Sciences). Mann Whitney test was used in order to compare
bivariate groups and the result (p<0,05) was accepted as statistically meaningful.

As a result of the findings as well as the post-test measurements of experimental
and control groups in males, statistical differences between the measurements of
flexibility, vertical take-off, standing long jump, 30 m sprint, anaerobic power,
max Vo2, right and left hand grasp power, visual and audio reaction time, relaxing

heart rate, fevl and fevl% were accepted as meaningful on behalf of the
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experimental group (p<0,05). There were no statistically meaningful differences
accepted between the two groups in terms of height, body weight, body fat
percentage, body mass index, systolic and diastolic blood pressure, vc and fvc values
(p>0,05). As a result of the post-test measurements of experimental and control
groups in females, statistical differences between the measurements of body fat
percentage, flexibility, vertical take-off, standing long jump, 30 m. sprint, anaerobic
power, right and left hand grasp power, visual and audio reaction time, relaxing heart
rate, vc, fve, fevl and fevl% were accepted as meaningful on behalf of the
experimental group (p<0,05). There were no statistically meaningful differences
accepted between the two groups in terms of height, body weight, body mass index,
max Vo2, systolic and diastolic blood pressure (p>0,05).

In conclusion, it has been observed that 16-week basic table tennis trainings have
positive effects on the physical and physiologicalcharacteristicsof the children who

are in 10-12 age group and it also develops them.

Keywords: Table Tennis, Child, Training, Physical and

PhysiologicalMeasurements.
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ONSOZ

Bu calismanin konusu, 16 haftalik Temel Masa Tenisi antrenmanlarinin 10-
12 yag arasindaki cocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik o©zelliklerine etkisini
incelemektir. Arastirmadan elde edilecek sonuglar cocuklarin siirat, kuvvet, esneklik,
dayamiklilik gibi motorsal dzelliklerini gelistirmede, reaksiyon siirelerini kisaltmada,
viicut yag yiizdelerini azaltmada ve solunum fonksiyonlarmi gelistirmede 6nemli
olgiide fayda saglayacagi gozetilmektedir. Bu da Masa Tenisi bransinin ¢ocuklar

lizerinde fiziksel ve fizyolojik anlamda faydali olacaginin gdstergesi sayilmaktadir.

Yiiksek Lisans Tezi olarak yapilan bu ¢alismamin hazirlanmasinda bana yardimci
olan, yol gbsteren, her ihtiya¢ duydugumda yanimda olan danigmanim Sayin Dog.
Dr. Murat TAS’a, caligmamin her safhasinda beni destekleyen ve bana giic veren

esime ve kizima sonsuz tegekkiir ederim.

Ahmet SINANOGLU
Apr1-2016
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1. GIRIS

Sporun sevdirilmesi ve spor aligkanlifinin olugturulmasi, kiigiik yaslarda daha
kolay olmakta, bdylece spor yapan saglikli bir neslin ve saglikli bir toplumun temelleri
atilmug olmaktadir (Cetin 2015).

Masa tenisi; solunum ve dolasim fonksiyonlarinin, kol ve gévde kaslarimin,
zamanlama ve denge fonksiyonlarinin ve konsantrasyonun gelismesine katkida bulunur
(Kaya 2011).

Masa tenisinin insanlar lizerindeki etkilerinden biri de viicut kompozisyonuna
olan etkisidir. Viicut kompozisyonu genel olarak kas hiicreleri, kemik, yag, hiicre dist
sivilanin ve diger organik maddelerin orantili bir gekilde bir araya gelmesinden olusur
(Sanborn, Janskowski 1994). Yapilan arastirmalarda egzersiz faaliyetleriyle viicut

kompozisyonunun gelistigi goriilmiistiir (Colakoglu, Senel 2003).

Fiziksel uygunluk beden kompozisyonu, kas dayaniklili, kas kuvveti, ceviklik,
esneklik, siirat, denge, reaksiyon zamam ve kalp-solunum sistemi dayanikliligini
icermektedir (Ozer 2001). Sporcunun viicut yapisiyla ilgili sportif uygunluk diizeyi ve
amaca uygun bir gekilde diizenli olarak yapilan antrenmanlarn sagladifn fiziksel
gelisimin belirlenmesi, performans acisindan ¢ok Onemlidir (Brown, ve ark. 1986).

Ciinkii antrenmanlarla viicut yapisi ve &zellikleri gelistirilmektedir (Compracetti 1978).

Yaptigum bu caligmanin amaci, 16 Hafta siiresince yapilan Temel Masa Tenisi
antrenmanlarinin 10-12 yas arasi ¢ocuklarda viicut agirligi, boy, viicut kitle indeksi,
viicut yag yiizdesi, dikey sicrama, esneklik, durarak uzun atlama, 30 m sprint,
anaerobik gli¢, maxVo2, sag ve sol el kavrama kuvvetleri, gorsel ve igitsel reaksiyon
siiresi, sistolik ve diastolik kan basinci, istirahat kalp atim sayisi, ve akciger hacim

kapasiteleri’ (vc, fve, fevl, fev1%) ne olan etkisinin arastirilmak istenmesidir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Biiyiime ve Geligme

Viicudun ya da viicut par¢alanindan herhangi bir béliimiin Slgiilerinde artma
(viicut agirhigi, boy artis1) bityiime olarak ifade edilmektedir. Geligsme ise, organizmanin
fonksiyonlarindaki degisme ve olgunlasmay: belirtmektedir. Biiyiime ve gelisme kesin
sinirlarla birbirinden ayrilmamakta ve birbirini etkilemektedir. Biiyiime ve gelisme;

fiziksel, zihinsel ve duygusal degisiklikleri icermektedir (Kog ve ark. 2001).

Olgunlagma; viicuttaki organlarin  kendilerinden beklenen fonksiyonlar:
gerceklestirecek diizeye gelebilmesi igin, kalitim ve gevre arasindaki etkilesim
sonucunda kiginin belirli olguniuk diizeyine ulasmasim saglayan, biyolojik

degisimlerdir (Senemoglu 1997).

2.1.1. 6-12 Yaglarda Biiyiime

Bu donemin en belirgin 6zelligi, motor ve duyu sistemin daha biiyiik
organizasyona dogru ilerlemesi, agirlik ve boydaki artigin yavas ve sabit olmasidir.
Gocuk bu dénemde, spor performansinda ve oyunlarda becerileri hizla dgrenir gittikce
daha olgun diizeye ulagir. Doku ve kemik gelisimdeki yakinlik ve dlgiilerde olusan
degigme, motor becerilerinin daha yiiksek seviyede basarilabilmesinde onemli bir
etkendir. Erkek ve kizlarin biiyilime hizlar arasindaki farkliliklar en diisiik seviyededir.
Bacak ve kollardaki uzama, govdeden hizlidir. Cocukluk dénemi boyunca erkekler,
kizlardan daha uzun kol ve bacaBa sahip olma ve daha agir olma egilimindedirler.
Kizlarda ise kalga geniglikleri erkeklere oranla fazladir. Ergenligin 6ncesine kadar erkek
ve kizlar arasinda fizik ve agirlik yoniinden bazi farkliliklar bulunur. Kizlar, ergenlige
daha Once girdikleri i¢in erkeklerden daha uzun boyludurlar. Aymi zamanda, 12-14
vaglan arasindaki kizlar erkeklere oranla daha airdirlar. Bu yagtan sonra erkeklerle
kizlar arasindaki fark azalir sonrasinda ise erkekler kizlar1 gecerler. Kas kiitlesinde 14
oraminda artiga rastlanir. Bu ergenin yogun antrenmanlara ve sportif etkinliklere

hazirlikli olmasim saglar (Muratli 2001).

Cocufun algisal becerileri, bu dénemde keskinlesir. Duyu motor organlar,
zamanla daha giiclii koordinasyonla caligirlar. Cocuk, bdylece bu dénemin sonunda

sayisiz karmagsik becerileri 6grenebilir. Ornegin havadaki beyzbol topuna vurma;



uygulamaya, yasa, kosma yetenegine, gorsel keskinlige, reaksiyon ve hareket zamanina
ve duyn motor biitiinlesmesine bagl olarak geligir. Cocugun hareket becerilerinin
maksimum diizeyde olgunlagmas: i¢in denemeler yapmasi sarttir. Yani, ¢ocuk normal
olgunlasma siireci boyunca algisal siiregleri geliserek, uygulamalar yaparak motor

becerilerini gelistirebilir (Gallahue 1994),

2.1.2. 6-8 Yas Cocuklarin Gelisim Ozellikleri

Gocugunorganlar arasinda bir orant: yoktur, Biiyiime bacak ve kollarin boyuna
uzamast seklindedir. Biiyilk eklemler ile biiyiik kaslar arasinda koordinasyon
saglanmugtir. Kiiclik kaslar ile biiylik kaslar arasindaki koordinasyon zayiftir. Kiiglik
kaslar gelisgim agamasindadir. Boyda hizli gelisim gosteren cocuklarda iskelet
bozukluklan goriilebilir. Cocugun duygu durumlart ¢ok ¢abuk degismektedir. Dikkatleri
kisa fakat gelisme igerisindedir. Cesaretli, atilgan ve ¢ok hareketlidirler. Bilgiden ¢ok,
hareketin i¢inde olmayi isterler (Yalgin 1995, Yenal 1996).

2.1.3. 8-10 Yas Cocuklarin Gelisim Ozellikleri

Kiigiik kaslardaki gelisme hizi artmustir. Kas, sinir ve eklem koordinasyonu
saglanmaya baglanmigtir. Enine biiyiime hizli, boyuna biiyiime daha yavastir, Organ
giicii gelisgimi ve kas arasmnda uyum saglanmigtir. Dénemin sonuna dogru hareket ve
viicut gelisimi acisindan olgunluga ulastlir. Erkekler, kizlara gore daha kuvvetli ve
dayaniklidir. Fakat bu fark azdir. Dikkat gelisimi devam eder. Ilgi alanindaki konularda
uzun siire, yogun dikkat gerektiren konularda ise 20-25 dk caligabilirler. Ruh ve beden
saglifi arasindaki denge saglanmustir. Yorulduklarinin farkinda olmazlar (Yalgin 1995,
Yenal 1996).

2.1.4,10-12 Yas Cocuklarin Gelisim Ozellikleri

Organlan ve sistemleri arasinda uyum saglannustir. Hareketleri cabuk ve dogru
kavrarlar. Spor etkinliklerinde verimlilik dﬁﬁemindedirler. Dikkatleri biiyiiklerin
dikkatine yakin siirelidir. Kendilerine giivenlidirler. Ogrenme istekleri ¢ok agiktir.
Donemin sonunda vitcutta degisiklikler baglar ve biiyiime hiz: artar (Yal¢in 1995, Yenal
1996).



2.2. Cocuklarda Psikomotor Geligim

Sinir kas iglevlerindeki ve fiziksel yapidaki degisim siireclerini icerir. Sik sik
motor gelisim terimi ile birbirinin yerine kullanilir. Psikomotor gelisim, hayat boyu
devam eden bir siire¢ olup motor becerilerde azalis veya yeni bir becerinin dgrenilmesi
gibi tim fiziksel degisimlerle ilgilenir. Motor gelisimi, ¢ocuklarin hareket

yeteneklerinin sadece bir kismini kapsar (Gallahue 1994).

Motor becerilerin gelismesinde, sosyallesmenin etkileri okul &ncesi dénemde
goriilmeye baglar. Bu siiregte dikey sigrama, siirat kogular1 ve atlamalarda cinsiyet fark:
erkekler lehine ortaya ¢ikar. Buna karsin kizlar oyunlarinda daha fazla sek sek ve ip
atlama oynadiklar1 icin denge ve koordinasyonu gerektiren becerileri erkeklerden daha
Ondedir. Sonraki yillarda cinsiyet farki belirginligi daha fazla ortaya ¢ikar. Buna karsin
motorik Ozellik olarak esneklik s6z konusu oldugunda kizlar erkeklerden daha
avantajlidir. Ergenlik caginda bu farklilik daha da belirginlesirken, kiziarda 14 yasinda
zirveye ulasir (Muratli 2001).

2.3. Cocuklarda Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik dzelliklerin icerigini énemine gore 5 bolimde inceleyebiliriz.

Bunlarin ilk 3’1 ana, diger ikisi ise tamamlayic1 6zelliktir (Sevim 2002).

a. Kuvvet

b. Siir’at

¢. Dayamkiilik
d. Hareketlilik

e. Beceri (Koordinasyon) (Sevim 2002),

2.3.1. Cocuklarda Kuvvet

Kuvvet kavramm(kas kuvveti), spor biliminde ¢ok farkli bigimlerde ve farkly
sekillerde tamimlanmustir. Bir¢ok spor bilimcinin taniminda kuvvet kavrami anlam ve
ifade bulmustur (Sevim 2002).

En genis ama basit tanumu Mensel yapmistir. Bu tammin avantaji ise spor

uygulamalarini net olarak igermesidir. Buna gore ; “Kuvvet insamn temel 6zelligi olup,



kuvvet yardimiyla bir maddeyi harekete gegirir (bir spor aracini veya kendi viicut

agirlifim ), bir dirence kas giicit ile kargi koyar ya da o direnci asar’’ (Sevim 2002).
Kuvvetin Siiflandiriimasi

Genel kuvvet: Kuvvetin bir spor brangmma yonelmeden, tiim kaslarin gosterdigi
kuvvetdir (Sevim 2002).

Ozel kuvvet: Bir spor brangma yonelen kuvvettir.

Maksimal kuvvet: Kas sisteminin isteyerek geligtirdigi en biiyiik kuvvettir.

Cabuk Kkuvvet: Sinir- kas sisteminin izl bir kasidmayla direng gosterebilme
yetenegidir.

Kuvvette devamlibk: Uzun siireli kuvvet ¢aligmalarinda organizmanin yorulmaya kars:

direng gosterebilme yetenegidir (Sevim 2002).

Cocuklann kuvvet gelisim evresi yetigkinlere oranla daha mzhdir. Cocuklarin
relatif kuvvet gelisimi 6zellikle jimnastik dali i¢in 8nemlidir, Cocuklarla yapilan kuvvet
gabismalarinda Ozellikle viicut agulifr ile yapabilecegi hareketlerin segilmesi
gerekmektedir. Lastik egzersizleri de direng ve c¢abuk kuvvet geligimi igin oldukca
faydalidir (Kiling 2000).

2.3.2. Cocuklarda Siir’at

Sporcunun kendisini bir yerden bir yere en yiiksek hizda hareket ettirebilmesi

veya hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasidir (Sevim 2002).
Fizik agisindan ise: Siir’at = Yol / Zaman seklindedir (Sevim 2002).
Stir’at genelde 2’ye ayrilir.

1. Devirli sporlardaki siir’at: Burada, adim frekansi yani hareket frekans: ve adim

uzunlugu biiyiik rol oynar. Ornegin kosular (Murath 1991).

2. Devirsiz sporlardaki siir’at: Bu tiir spor branglarina ise sportif oyunlar 6rnek

verilebilir. Hareketin uygulamasinda; baglama, uygulama ve bitirme evreleri vardir,



Yukarida tamimlanan siirat kavramlari asafidaki sekilde agiklanabilir,

Hareket siir’ati: Sporcunun baglama ile bitig hareketi arasinda gegen zamandir. 100 m

hiz kosusunda baglama cizgisi ile bitirme ¢izgisinin arasindaki siiredir.

Ivmeleme siir’ati: Siir'atte olusan degisimlerdir. Ivmeleme hizi son hiz ile ilk iz

farkimin zamana boliimiidiir.

[vme hizi: Son hiz- Ik hiz / Zaman = m/sn

Ortalama siir’at: Ortalama siir’athareketin mesafesine ve zamanina gére degisiklik

gosterir. Hareket siir’atinin bulunarak, gegilen mesafeye béliinmesiyle bulunur.

Maksimum siir’at: Ivmeleme siir’ati ile bulunan en biiyiik hiz olarak tanimlanir. Bu
sporcunun siir’ati; ortalama hiza, ivmeleme hizina, reaksiyona ve maksimuom hiza

baglhidir.

Algilama siir’ati: Uygun rasyonel hareketler ve viicudun pozisyonudiizenlenir,

Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar.

Reaksiyon siir’ati: Bir hareketi baglatmak icin ¢ok siir'atli bir sekilde tepki

gostermedir.

a. Gorsel reaksiyon: 0,15- 0,20 saniye aralifindadar.

b. Isiterek reaksiyon: 0,12- 0,27 saniye araligindadur.

¢. Dokunarak reaksiyon: 0,09- 0,27 saniye aralifindadir.

1. Basit reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevap siiresi daha hizli olur.

2. Kombine reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin degerlendirilmesi yavas ve

uzundur.
Bireysel hareketin siir’ati: Viicudun bgliimlerinin meydana getirdigi hareket hizidir.

Ornegin boksoriin kol siir’ati. Devirsiz spor branglarinda rastlanr.

Sprint siir’ati: Sporcularin yaklasik 30 m kadar yaptigi huza denir. 4-5 saniyede 28,5-

36,5 m arasinda maksimal siir’ ate erisir.

Siir’atte devamlilik: Sporcunun siir’atini uzun zaman devam ettirebilmesine denir.

Akstyon siir’ati: Hareketin nygulanig1 sirasinda ortaya konan siir’ atdir (Sevim 2002).



Tekrar ybntemi ¢ocuklarin siirat geligimini saglamak icin kullanilacak en iyi
yontemdir (Murath 1991).

2.3.3. Cocuklarda Dayamkhhk

Dayanmiklilik  genelde sporcularin  fizyolojik ve fiziki yorgunluga

dayanabilmesi seklinde ifade edilir (Sevim 2002).

Erkeklerde dayaniklilik; 11-12 yas arasinda hizli bir sekilde artis gosterir ve
bu artigin 45 yasindan sonraki donemlerde azaldigi gériilmektedir. Kadinlarda ise, 13-
14 yaslarinda zirveye cikar ve sonra da diismeye baslar. Dayamklilik fiziksel gelisme
tamamlandiktan sonra maksimum seviyeye ulagir. Dayamkhlik maksimum seviyeye
ulagtiktan sonra 3-5 sene degerini korur. Yasla birlikte solunum ve dolagim sisteminde

meydana gelen degisiklikler sonucu azalma gosterir (Kog 1996).

Yetigkinler ile ¢ocuklarin dayaniklilik diizeyleri kargilagtirildiginda, yetigkinlerin
dayaniklilik degerleri daha yiiksek cikar, fakat viicut agirhig: séz konusu oldugunda
aralanindaki fark azalir. Kassal dayaniklilik; yas ile beraber belirli bir seviyeye kadar

art1g gosterirken bundan sonra azalig gdsterir (Imamoglu 2007).

Dayaniklilik degigik a¢tlardan simiflandirilir:

1. Spor tiiriine gore:
Hareketi olugturan kaslarin dayaniklilig iki sekilde incelenir.
a. Ozel dayaniklilik
b. Genel dayaniklilik
Ozel dayamklihik spor bransinin tiiriine gére o spor branginin gerektirdigi teknik taktik
uygulama ile ortaya ¢ikan kombine bir dayamkliliktir. Genel dayamklilik her sporcuda

ve spor bransinda olmasi gereken dayamklilik seklidir (Sevim 2002).

2. Enerji olusumu agisindan
a. Aerobik dayamkhhk: Harcanan enerji ile yapilan is dengededir. Yeterli
oksijen ortamnda ortaya konan, oksijen bor¢lanmasina girmeden yapilir.
Dayaniklilik organizmanin tamamen aerobik enerji {iretimine dayah olarak

ortaya cikan kondisyon 6zelligidir.



b. Anaerobik dayamkhhk: Siir’atli, yogun, dinamik ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan faydalanarak
herhangi bir spor faaliyetini devem etmesidir.

3. Siire acismdan dayamkhhk:

a. Kisa siireli dayamkhlik: 45 saniye ile 2 dakika arasindaki calismalarda

ortaya gikar. Aerobik anaerobik ¢aligma vardir. Anaerobik kapasite agirliklidir.

b. Orta siireli dayamkhlk: 2 ile 8 dakika arasindaki yiiklenmelerde ortaya

¢ikar. Orta siireli dayamklilikta aerobik ve anaerobik sistemin ikisi de vardir.

Ama yavas yavag aerobige gecilir.

¢. Uzun siireli dayamkhhk: 8 dakikamin iistiindeki yiiklenmelerde ortaya
gikar. Tamamen aerobik galigma vardir,

4. Motorik dzellikler acisindan

a. Siir’atte devamlihik

b. Cabuk kuvvette devamlilik

¢. Kuvvette devamhilik
5. Kaslarin ¢cahsma tiirleri acisindan:

1. Statik dayaniklilik

2. Dinamik dayanmikhilik (Sevim 2002).

Cocuklarda dayamiklilik kiigiik yaglarda goriilen bir ozelliktir. Cocuklarda
dayaniklilik sinir sisteminin herhangi bir baski altinda bulunmadifi ve oksijen
bor¢lanmasinin olmadig ortamlarda daha fazla gelisir. 7-11 yaslan arasinda ¢ocuklarin
genel dayanikliliging gelistirebilmek amactyla tekrar yontemiyle yapilan ¢aligmalar daha
etkili olabilir. Egitsel oyunlarda ¢ocuklarm yorgunlugu hissetmeleri diisiik oldugundan
uzun siire oynatilan oyuniarin da dayanikhiltk geligimlerine katkilari fazladir (Keskin
2001).

2.3.4. Cocuklarda Hareketlilik

Sporcularin hareketleri eklemlerinin izin verdigi oranda degigik yonlere ve genis
bir aciyla uygulayabilmesidir. Hareketi uygulamirken, eklemlerden ve kaslardan

yararlaniriz, bu da kuvvetin etkisiyle olur (Sevim 2002).



Hareketlilik ii¢ farkl: sekilde simiflandirilir:

1. Aktif hareketlilik
2. Pasif hareketlilik
3. Dinamik ve statik hareketlilik

Aktif hareketlilik: Hareketin kas aktivitesi ile uygulamgidir. Yani kas kuvvetiyle

hareketin yapilmasidir (Ornegin gévdeyi one biikmek).

Pasif hareketlilik: Sporcular, yardimla daha genis eklem hareketliligi olusturabilirler.

Bu yardim; viicut agirhigiyla, esle ve aletle olabilir.

Statik hareketlilik: Eklem belli bir siire korunur ve bu hareket sirasinda ekleme yiik
verilebilir veya verilmeyebilir. Ornegin bacagi yukan kaldirdiktan sonra bu sekilde

durma ve bekleme.

Dinamik hareketlilik: Statik hareketlilikten genelde daha biiyiiktiir ve kas kullanim:
daha fazladir (Sevim 2002).

Viicudunun hareketliligi, kaslar, iskelet sistemi, kirigler ve ligamentler tarafindan
saglanmaktadir. Cocukluk ¢aginda gelisimi daha kolaydir. Ergenlik ¢agina yaklastikca
hareketliligin geligim diizeyi azalir (Alpar 1998).

2.3.5. Cocuklarda Koordinasyon (Beceri)

Kisa siirede icinde zor hareketleri kavrama ve degisik gekillerde amacina uygun
olarak tepki gosterme, biitiin hareketlerin birbirini dogru bir sekilde izlemesine ve

istenilen kuvvetle olusmasina bagldir (Sevim 2002).

Koordinasyon sportif anlamuyla istemli ve istemsiz hareketlerin uyumlu, diizenli
amacina uygun bir hareket dizisi igerisinde uygulanig1 olup organizmanin sinirsel bir
giictidiir (Sevim 2002).

Bagka bir ifadeyle koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan eklemler,
eklem baglari, merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslar1 arasindaki igbirligidir (Sevim
2002).



Beceri iki ana béliime ayrilir:

1. Ozel beceri: Spor brangimin ozelliklerini kapsayan teknik-taktik ve benzeri
hareketlerin koordinasyonudur.,
2. Genel beceri: Biitlin spor dallar igin gegerli olan genel anlamda viicut
koordinasyonudur (Sevim 2002).
Cocuklarin koordinasyon gelisimi i¢in yapilacak aligtirmalar kolay ve anlagilir
bir yapida olmalidir (Alpar 1998).

2.4. Cocuk ve Spor

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik iizerine ¢ok Onemli faydalarimin oldugu
bilinmektedir. Cesitli ¢alismalar, diizenli egzersizin kalp- damar saghgmi korudugunu,
baz: kanser tiplerinin goriilme stklifini azaltti@ini, uygun viicut agirhginin saglanmasina
yardim ettiini ve stresi azalttifim1 gostermistir. Ayrica diizenli egzersiz ahskanlifil
edinen ¢ocuklarin, sedanter biiyiiyen ¢ocuklara gore, eriskin olduktan sonra ¢ok daha

diizenli ve fazla fiziksel aktivitede bulunduklar: goriilmiistiir (Ulukol 2006).

Giliniimiizde spor, kaliteli bir hayatin pacas: ve en faydali sosyal aktivitelerden
biri olarak kabul gérmektedir. Performans sporlar: bir tarafa, giiniimiiz yasam taniminda
gocugun saglikli ve dengeli gelisimi icinde diizenli spor yapmanin yeri ¢ok fazladir.
Cocugun ergenlik donemi Oncesi ve sonrasi diizenli olarak yaptigi spor etkinlikleri,
saglikli bir fiziksel yapinin gelismesine katkida bulunurken; yaghhikta ise fiziki yapinin
bozulmasini geciktirmede mithim bir gérev iistlenmektedir. Bilindigi iizere, biiyiimenin
en fazla oldugu gocukluk evresinde insan viicudu ¢ok fazla degisen bir yapidadir. Ayni
zamanda bu evre, insan viicudunun zararli ¢evresel etkilerden de en fazla zarar gordiigii
evredir. Zararl olan ¢evresel etkenler ve eksik fiziksel aktivite biiyiime ve gelismeyi
olumsuz etkilemekte, kisi genetik olarak sahip oldugu fiziki 6zellige varamamaktadir
(Acikada 1990) .

Fiziksel aktivitenin saglik icin faydasimin yam sira bagka pek ¢ok olumlu etkisi
de vardmr. Diizenli ve sistematik sekilde yapilan fiziksel aktivite, ¢cocugun kendine
giivenini, sportmenlik gibi sosyal becerileri, birlikte caligabilme becerisini ve bazi
fiziksel yetenekleri kazandirdiga gibi, yasam boyu fiziksel aktivitelerden hoglanmay: ve
kisinin kendi bedenine saygi duymasmm da saglar. Fiziksel aktivitelere katilan

cocuklarin arkadas iliskilerinin daha iyi oldugu ve diger alanlarda da basar diizeylerinin
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yiikseldigi bilinmektedir. Duygusal saghk kapsaminda, bu cocuklarda depresyon ve
saglik icin risk tagiyan davramslann (sigara, uyugturucu vb.) goériilme siklifinin daha

diisiik oldugu gosterilmistir (Ulukol 2006).
2.5. Masa Tenisi

2.5.1. Masa Tenisi Sporunun Tanim

Sporcularin ellerindeki raketlerle kiigiik bir topu, masanin ortasinda bulunan bir
ain lizerinden karstya gegirip say1 kazanmaya calistiklan bir spor bransidir. Ping pong
ya da pingpon olarak da adlandirilr. Oyun sahas: olan masanin iist yilizeyinin uzunlugu

2.74 ¢cm, genigligi 1.525 cm ve yerden yiiksekligi 76 cm’dir (Atabeyoglu 1997).

2.5.2. Masa Tenisi Oyununun Diinya’daki ve Tiirkiye’deki Tarihsel Geligimi

Masa tenisinin, salon tenisi adiyla oynanan en eski tiirii ile 1880°li yillarda
Giiney Afrika ile Hindistan’daki Ingiliz ordu subaylari tarafindan oynanmustir. Puro
kutularinin kapaklarim raket, yuvarlatilmig sarap sigesi mantarlarim top, Kitaplan ise file
olarak kullanmiglardir (Kirl: 2007).

Ingiltere’de 1890’1 yillarda masa tenisinin degisik sekilleri uygulanmustir,
Bunlar "Gossima” ve "Whiff Whaff ” gibi farkl: adlara sahiptir, Parker Brothers firmasi
masay1 kurabilen, dis1 file ile kaph kiiglik bir top, minyatiir raketler ve portatif netten

olugan salon tenisi kitleri satmaya baglamistir (Kirl1 2007).

Ik diinya masa tenisi sampiyonas1 Londra’da 1927’de yapumsgtir. 2. Diinya
sampiyonasina kadar yapilan biitlin sampiyonalarda Macaristan’in iistiinligii
goriilmiigtiir. Bu c¢aglarin en iyl oyunculari arasina kadinlarda yedi defa diinya
sampiyonlugu bulunan Macar Maria Mednyanszky ve bes kez diinya sampiyonu olma
basaris1 elde eden Macar Victor Barna’dir. Romanya ve Qekbslovakyah sporcular da

bazi sampiyonalarda bagar elde etmigtir (Karl1 2007).

1988’den beri de erkek ve bayanlarda masa tenisi tek ve ¢iftler miisabakalarim

igeren olimpik bir spor dali halini almigtir.(GSGM 2007).

Ilk olarak Tirkiye’de Cumhuriyet sonrasinda tamnmaya baglanan masa
tenisinin, ilk olarak Robert Kolejinde oynandig bilinir. Aktif bir spor brang: olan masa

tenisi Istanbul’ da ok gabuk ragbet gormiis ve ilk ‘Tiirkiye Masa Tenisi Sampiyonast’
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1930°da diizenlenmigtir. Altinordu Spor Kuliibii biinyesinde ilk turnuva yapilmstir.
Masa tenisi 1940 ile 1948 yillari arasinda bir duraklama devresine girmis, 1953’te ise
Tenis Federasyonuna baglanmustir. Kendi federasyonuna ise Ali Abali baskanliginda,
1966’ da kavugmustur (GSGM 2007).

2.5.3. Masa Tenisi Oyun Kurallar

Oyun sahas: olarak da ifade edilen masanin iistii 2.74 m vzunlugunda 1.525 m
geniglifinde ve yiiksekligi 76 cm olan dikdértgen seklindedir. Oyun sahasimn yiizeyinin
her yeri koyu ve mat renktedir. 1.525 m’lik en ve 2.74 m’lik boy kenarlarinda 2 cm
genisliginde beyaz ¢izgi ¢izilmigtir (Kirli 2007).

Net diizeneginde bir net, net ayarlari, masaya baglanan mekanizmasi ve destek
direklerinden olusur. Her iki ucundan bir ip ile 15.25 cm yiiksekligindeki destek
direklerine asilomstir. Destek direklerinin dig limitleri yan ¢izginin 15.25 cm disinda

olacaktir. Top kiire seklinde ve ¢ap1 40 mm Ve aguligs ise 2.7 gr”dir (Karh 2007).

Bir set iki oyuncudan birinin veya ¢iftin 10. Sayida beraberlik saglamamasi
sartiyla ilk olarak 11. sayiya gelen oyuncu veya éift tarafindan kazanilir. Her iki oyuncu
veya ¢iftin 10, Sayida esitlik saglamalari halinde ilk 6nce, iki sayilik bir fark: yapan ¢ift
veya oyuncu o setin galibi olacaktir. Bir ma¢ herhangi bir tek rakamdaki setlerin
galibiyetinin cogunluguyla bitecektir (Bebek 2008).

Saha se¢imi, ilk karsilama, ilk servis hakki kura ile belirlenir ve kuray: kazanan,
ilk servisi kullanmay1 veya servisi karsilayan olmay:1 veya istedifi taraftaki saha ile
maga baglamayi segebilecektir. Her iki saymnin ardindan, kargilayici oyuncu veya gift,
servisi kullanan oyuncu veya ¢ift olacak ve setlerin sonuna kadar mag bu sekilde devam
edecektir. Fakat her iki oyuncunun veya c¢iftin 10’ar sayiya ulasmast halinde
hizlandirilmig sisteme gecilmisse, servis atig ve kargilama siras1 aym sekilde siirecek,
fakat her oyuncu siras1 gelince yalmz tek servis atacaktir. Her setin baglangicinda,
oyuncu ve ciftler, alan degistirecektir. Ayrica miisabakalarin son setinde, taraflarin biri

3. sayiya geldiginde, saha degisimi tekrar yapilacaktir (Bebek 2008).

2.5.4. Masa Tenisi Oyuncularimn Fiziksel Ozellikleri

Aragtirma sonuglan incelendifinde, 8-9 yas masa tenisine baslama yasi i¢in
uygun kabul edilmektedir (Kirli 2007).
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Aranan nitelikler;

a) Zayif, kollar1 ve bacaklar1 uzun,
b) Cabuk diislinebilen, agikgdz, zeki, gevik,
c) Orta boy, gibi 6zelliklere sahip olunmalidir (Kirlt 2007).
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3. GEREC VE YONTEM

Aragtirmaya Bitlis Tatvan Fatih Ortaokulunda okuyan 10-12 yas aralifinda
bulunan rastgele secilmis 40 kiz, 40 erkek toplam 80 ¢ocuk katilmustir. Arastirmaya
katilan ¢ocuklardan; 20 kiz 20 erkek deney grubu, 20 kiz 20 erkek de kontrol grubu
olusturulmustur. Deney grubuna 16 hafta boyunca haftada 4 giin, glinde 1 saat temel
masa tenisi antrenmanlari uygulanmig, kontrol grubuna ise herhangi bir antrenman
uygulanmammsgtir. Arastirmadaki Olglimler On-test ve 16 hafta sonunda son-test
Slciimleri alinarak yapilmustir.

Aragtirmaya baslamadan 6nce her iki grubun agirlik, boy,maxVo2, anaerobik
gii¢, 30 metre sprint, sag pence kuvveti, sol penge kuvveti, viicut kitle indeksi, viicut
yag ylizdesi, durarak uzun atlama, esneklik, dikey sigrama, igitsel ve gorsel reaksiyon
siiresi, istirahat kalp atim sayisi, sistolik,diastolik kan basinci ve spinometrik Slgiimleri

(ve, fve, fevl, fev1/%) alinmusgtir.
3.1. Uygulanan Testler

3.1.1.Boy ve Viicut Agirhg Olciimii

Deneklerin viicut agirlii, 20 grama kadar hassas boy &lgerli bir kantarda (Desis
M301 marka) ¢iplak ayakla Slciilmiistiir. Boylan ise yine kantar {izerinde bulunan boy
olglim cubugunun baglarina degecek sekilde ayarlanmasiyla 6lgiilmiistiir (1 mm

hassasiyetle).

3.1.2.Kalp Atim Sayisx

Kalp atim sayis: olgiilmeden once denekler 15 dakika dinlendirilmigtir. Kalp
atim sayist deneklerin sol koluna baglanan tansiyon Olger aleti (Omron M2) ile

Olciilmiistiir.

3.1.3.Sistolik ve Diastolik Basing

Sistolik ve diastolik basing Olgiilmeden oOnce denekler 15 dakika
dinlendirilmigtir. Sistolik ve diastolik basing deneklerin sol koluna baglanan tansiyon

dlger aleti ile (Omron M2) 6l¢iilmiistiir.
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3.1.4.Dikey Sicrama

Duvara deneklerin ulasabilecedi bir gekilde bir 6lglim sehpasi yerlestirilmistir.
Denekler ayaklan yere temas halindeyken kollariyla bu dl¢ilim sehpasina uzanabildikleri
kadar uzanmaya ¢alismuglar daha sonra sigrayarak ulasabildikleri en yiiksek mesafeyle
bu mesafe Ol¢lilmiistiir. Durarak ulagilan mesafe ve sigrayarak ulagilan mesafe
arasindaki fark, test sonucunu olusturmustur. Deneklere test 2 defa uygulanmig en iyi

derecesi kaydedilmistir.

3.1.5.Anaerobik Giic

Deneklerin anaerobik gii¢ 6l¢limii Sayers Formiilliyle ( P= 60,7Xdikey sigrama

mesafesi+45,3XViicut Agirhig) yapilmistir.

3.1.6.30 metre Sprint

Denekler mesafesi 6nceden 8l¢iilmiis bir zeminde ¢ikig igareti ile (ayakta) 30 m

siiratle kogsmuslar ve iki degerlendirmenin en iyi derecesi kaydedilmistir.

3.1.7.E]l Kavrama Kuvveti

Deneklerin sag ve sol penge kuvvetleri TTK digital el dinamometresi ile

Olgiilmiistiir. Deneklere test 2 defa uygulanms en iyi derecesi kaydedilmistir.

3.1.8.Viicut Kitle Indeksi

Deneklerin Viicut kitle indeksi, Badystat 1500 viicut analizatorii ile Sl¢iilmiistiir.
Denekler sirt iistii uzanmus vaziyetteyken analizatore yas, boy, kg bilgileri girilmig. Sag

el ve sag ayagindan elektrobant yardimmyla dlgtimleri alinmustir.
3.1.9.Viicut Yag Yiizdesi

Deneklerin viicut yag yiizdeleri Badystat 1500 viicut analizattrii ile l¢iilmiistiir.
Analizatdre deneklerin yas, kg, boy bilgileri girilmis. Denekler sirt iistii uzanmug

vaziyetteyken sag el ve sag ayagina elektrobantlar yapigtirilarak Slgiimleri alinmisgtir.
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3.1.10.Durarak Uzun Atlama

Deneklerin sigrayabilmesi ig¢in yerde bir baglangic noktasi belirlenip yere
baslangic cizgisi c¢izilmigtir. Baglangic ¢izgisinin yanina deneklerin sigrama yoniine
dogru metre agilip bantlarla yere sabitlestirilmistir. Sigradif1 uzaklik, sicrama cizgisiyle

topuk arasindaki mesafe dl¢iilmiistiir. Iki degerlendirmeden en iyisi kaydedilmistir.

3.1.11.Esneklik

Esnekligin 6lclimii otur-eris testiyle yapimustir. Test sehpasinmn &lgiileri:
Sehpanin uzunlugu 35, genisligi 45, yiiksekligi ise 32 santimetredir. Sehpanun iist yiizey
uzunlugu ve genisligi 45 cm’dir. Ust yiizey, ayaklarinin dayandign yerden 15 cm daha
disardadir. 0-50 santimetrelik Ol¢lim cetveli iist yiizeyde 5’er santimetrelik paralel
cizgilerle belirlenmigtir. Denekler oturarak ayak tabanimi (ciplak bir sekilde) diiz bir
sekilde test sehpasina dayamuslardir. Govde ileri dogru uzanarak, dizlerse biikiilmeden
eller viicudun 6niinde olacak sekilde cetveli yavasea ileri itmeye ¢alismuglardir. En uzak
noktada esnemeden 1-2 saniye beklemislerdir. Test 2 defa tekrarlanip en yiiksek deger

cm olarak kaydedilmistir.
3.1.12.Reaksiyon Olciimii

Deneklerin isitsel ve gorsel reaksiyon siireleri Newtest 1000 aleti ile 6lgiildii.
Reaksiyon zamanlarinin lgiimiinde ortamun sessiz ve 151k alan bir yer olmasina dikkat
edildi. Her denekten 6l¢iim Oncesi ses ve 151k vyarilarina karsi bir deneme yapilmasi
istendi, sonrasinda ise iki Sl¢iim yapildi. Iki &lciimiinden en iyi olan &lgiim degeri
kaydedildi. Isitsel ve gorsel reaksiyon siirelerinin Slgiimiinde deneklerin baskin ellerini

kulanmalarina izin verilmistir.

3.1.13.Spinometrik Ol¢limler

Deneklerin solunum ol¢limleri Spirolab2 spinometre ile yapilmustir. Denekler
dinlenmis vaziyette teste alimmuglardir. Deneklerin vital kapasiteleri (VC), zorlu vital
kapasiteleri (FVC), bir saniyede zorlu ekspirasyon voliimieri (FEV1) ve bir saniyede

zorlu ekspirasyon voliimii ylizdelikleri (FEV1%) olarak belirlenmistir.
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3.1.14.Max V02 Olciimii

MaxVo2 degeri 6l¢limii icin 20 m mekik kosusu testi uygulanmistir. Kosu hizi
ve temposu igcin 20 m mekik kosu testi kaseti kullamilmistir. Denekler 6nceden
belirlenmis alanda 20 metrelik ¢izgilere ayaklari ile temas ederek kosmuslardir.
Denekler 2 hata yapanciya kadar teste devam etmiglerdir ( miizik sesine yetisememe

veya ¢izgilere dokunmama). Test sonucu ml/kg/dk olarak kaydedilmistir.

Mekik kogusu sonunda toplam kosulan mekik sayisim maxVo2 degerine
doniigtiirmek icin ise Fernhall formiilii (0.35X(mekik say1s1)-0,59XVKI-4.61X(1)+50.6)

kullanilmstar.

3.2. Uygulanan Masa Tenisi Antrenman Program

Calismaya baglamadan &nce 15 dk genel 1sinma yapiloustir. Issnmadan sonra
branga 6zgii agma ve germe yapilmustir. 16 hafta devam eden egzersizde bireysel ihtiyag

diizeyine gore su alimina izin verilmigtir.
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Sekil 1.1.Uygulanan 16 Haftalik Temel Masa Tenisi Antrenman Program:

T -
Hafta Calhisma Calisma Yeri Ofrenci Islenecek Konu
Saati Sayisi

1. 14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Masa tanima.
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Masa tarama,
14,30-15,30 M. Tenisi Salonu 40 Topla raketsiz hareketler.(top tanima)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Topla raketsiz hareketler.{top tanima)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Raket tutugu.

2. 14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Raketle 1op sektirme,
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Raketle top sektirme,
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Raketle top sektirme.
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Raketle top sektirme.

3. 14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Rakeile top sektirme.
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Raketle top sektirme.
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Raketle top sektirme.
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Masada Raketsiz Forehand servis atma.

4, 14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Masada Raketsiz Forehand servis atma.
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Masada Raketsiz Backhand servis atma,
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Masada Raketsiz Backhand servis atma.
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Raketle Forehand servis atigl(Diiz servis)

5. 14.30-15.30 M.Tenisi Salenu 40 Raketle Forehand servis aus.(Dilz servis)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Raketle Forehand servis ausi{Dilz servis)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Raketle Forehand servis athsi{Dlz servis)
14.30-15.30 M.Tenist Salonu 40 Raketle Backhand servis atigi(Ters servis)

6. 14.30-15.30 M. Tenisi Salonn 40 Raketle Backhand servis atigi(Ters servis)
14.30-15.30 M Tenisi Salonu 40 Raketle Backhand servis atigi(Ters servis)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forechand Drive.(Diiz top vuruglan)
14,30-15.30 M.Tenist Salonu 40 Forehand Drive.(Diiz top vunuglar)

7. 14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forehand Drrive.(Diiz top vuruslan)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forehand -Backhand Drive(Dilz-Ters Vurug)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Forghand -Backhand Drive(Ditz-Ters Vurug)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forehand -Backhand Drive(BDiiz-Ters Vurus)

8. 14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forehand -Backhand Drive(Diiz-Ters Vurus)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forchand -Backhand Drive(Diiz-Ters Vurug)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forehand -Backhand Drive(Ditz-Ters Vurug)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forehand -Backhand Drive(Diiz-Ters Vurus)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Forehand -Backhand Drive(Diiz-Ters Vurug)

9. 14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Smach.(Forehand ve Backhand gut)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Smach.{Forehand ve Backhand sut)
14,30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Smach.(Forehand ve Backhand sut)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Chop.{Kesik vumglar.Ferchand)

10. 14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Chop.(Kesik vuruslar, Ferehand)
14.30-15.30 M, Tenisi Salonu 40 Chop.(Kesik vuruglar.Forehand)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Chop.{Kesik vuruslar.Forehand)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Flip.(Top acma cahismalan)

11. 14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Flip.(Top agma caligmalar1)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Flip.(Top agma galismalari)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Flip.(Top agma calismalart)
14,30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Flip.(Top agma galismalar)

12. 14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Drap.{Kisa tap galigmalan)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Dirop.(Kisa top galigmalar)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Drop.(Kisa top caligmalarr)

13, 14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Drop.(Kisa top ¢aligmalarr)
14,30-£5.30 M.Tenisi Salonu 40 Spin.{Falsolu vuruglar)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Spin.(Falsolu vuruglar)
14.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Spin.(Falsolu vuruglar)

14, §4.30-15.30 M. Tenisi Salonu 40 Spin.(Falsolu vuruglar}

§4.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Spin.(Falselu vuruslar}
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Spin.(Falselu vuruglar)
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Spin{Falsolu vuruslar}

15, 14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Mag oyunlar,
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Mag ayunlari.
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Ma¢ oyunlan.
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Mag¢ oyunlar,

16. 14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Mag oyunlar,
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Mag oyunlari,
14.30-15.30 M.Tenisi Salonu 40 Mac oyunlan,

Isinma: 15 dk Ana antrenman: 45 dk Soguma: 5 dk
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3.3. Istatistiksel Analiz

Bu ¢aligmada Verilerin Istatistiksel analizi IBM SPSS 20.0 (Statistical Package
for Social Sciences) Istatistik paket programm kullamlarak yapilmustir. Iki degiskenli
gruplanin karsilagtinlmasinda Mann Whitney testi kullanilmug olup, sonucun p<0,05

olmast istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Table 1.1. Erkek Deney ve Kontrol Grubunun Calisma Oncesi ve Sonras1 Boy,
Viicut Agirhif, VKI ve VYY Olgiimlerinin Karsilastirilmasi.

Deiskenler DeneyGrubu Konirol Grubu Z P
E18 n=20 n=20
Boy Ik 8l¢iim 1,44+0,64 1,42+0,65 -,800 | 429
(cm) Son 6lgim 1,46+0,63 1,4320,66 1,239 | ,221
ViieutAgrhia( ik olgiim 37,86+7,93 34,60+3,91 1,177 | 242
kg) Son &lgiim 37,39+7,67 35,22+4,25 -,514 | 620
VYY [lk 6l¢tim 22,49+5,60 24,17+5,47 -1,001 | ,314
(%) Son Slciim 21,13+4,66 24,5145,11 -1,731 | ,086
VKI 1lk 6lgiim 18,31+3,42 17,06+2,88 961 | ,341
2

(kg/m?) Son dlgiim 17,60+3,12 17,54+3,09 -257 | ,799

*p<0,05

Tablo1 incelendiginde galigmaya katilan deney ve kontrol grubu erkeklerin boy,
viicut agrhgi, viicut yag ylizdesi, viicut kitle indeksi degerlerinin ilk ve son
Olglimlerinde iki grup arasinda anlaml bir farkliliga rastlanmamigtir (P>0,05).

Tablo2.1. Erkek
DeneyveKontrolGrubununCallsma(")ncesiveSonra51Esneklik,Dikey
Sigrama,DurarakUzunAtlama, 30m Sprint, Anaerobik Gii¢ ve Aerobik Gii¢
Ol¢iimlerinin Karsilagtiriimasi.

. DeneyGrubu Kontrol Grubu Z P
Degiskenler =20 n=20
Esneklik | Tk dlcim 16,25+6,10 15,8526,30 327 | 758
(cm) Son Bleiim 22,4026,56 15,55+6,21 2,863 | 004
DikegE Sigrama | 11k olgiim 18,30x4,41 16,57%4,77 11,603 [.114
¢
Son Glgim 73,155,06 16,6524 ,46 3,675 | 000%
DurarakUzun | Tik dlciim 114,7+16,2 108,8216,0 1,029 | 314
Atlama (em) o 130,6+149 | 104.4=15.9 2,146 | 000
30m Tk 6lgiim 5,76+£,559 5,609,324 135 [ ,904
(sm) Son 6lcim 5,37+,306 5,794,349 73,367 | 001
Anaerobik Gii¢ | ilk 6lgiim 2826+382 2573+336 -2,340 | ,018*
(W) Son olcim 30992383 2563+327 3,895 | 000%
MaxVoZ | Ik Slgim 47,135,190 | 46.2623.72 784 | .445
(mike/dk) o Sicim 48,835,60 | 45,1023,55 -2,380 | 017*
*p<0,05

Yukaridaki tabloda deney ve kontrol grubu erkeklerin esneklik, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, 30 m sprint ve maxVo2 degerlerinde iki grup arasinda ilk l¢iimde
anlamli farklilifa rastlanmazken (P>0,05), son Sl¢giimlerinde deney grubu lehine anlamli
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farkliliga rastlanmistir (P<0,05). Anaerobik gii¢ degerlerinde ise deney grubu lehine ilk
ve son dl¢limde anlaml farklilifa rastlanmistir (P<0,05).

Tablo 3.1. Erkek Deney ve Kontrol Grubunun Calisma Oncesi ve Sonrasi
KavramaKuvveti (sag-sol el), Reaksiyon (Dominant EI), IKAS ve Kan Basmnc
Olciimlerinin Karsilastirilmasi.

. DeneyGrubu Kontrol Grubu zZ P
Degiskenler =20 =20
Sag El Kavrama | ik dlciim 16,76x4,74 12,98+3,03 22,923 | ,003*
Kuvveti (ke) Son 6lcim 26,34=6,99 12,9653,17 25,181 | 000%
Sol El Kavrama | i1k Slgiim 15,7624,92 12,6422,39 22,463 | ,013%
Kuyveti (kg) Son Blgim 21,17+5,21 12,40+2,22 5,142 | ,000%
Gorsel(sn) Ik 8lgiim ,3370+,088 ,2840,066 2,059 | ,040%
Son dlctim ,1835+,028 ,3140+,082 5,147 | ,000%
Tsitsel (sn) Tk 8lctm ,2810+,060 2785%,070 353 | 738
Son dlctim ,1535+,015 ,2905+,063 5,436 | ,000%
TKAS (atim/dk) | 11k Slciim 94,50+9,58 92,10£10,0 -937 | 355
Son blgiim 85,25+8,46 94,30+10,8 23,046 | ,002*
KanBasinc: 1lk &lgiim 108,5+21,0 109,5+11,9 ,000 | 1,000
Sistolik(mm/Hg) ["Son slcim 118,0+17,3 122,0x13,9 -578 | ,583
KanBasmec 11k &l¢iim 73,00+13,4 73,50+9,88 -212 | ,841
Diastolik (mm/Hg} 5. 55 75,00£7,60 | 70,0046,48 2,042 | ,068
*p<0,05

Yukaridaki tabloya bakildifinda ¢alismaya katilan deney ve kontrol grubu
erkeklerin sag ve sol el kavrama degerlerinin ilk ve son §lgiimlerinin
karsilastirilmasinda deney grubu lehine anlamli farklihia rastlanmistir (P<0,05). Gorsel
reaksiyon degerlerinin ilk ol¢iimiinde kontrol grubu lehine anlamli fark olugmugsken
(P<0,05), son dl¢iimde ise deney grubu lehine anlaml fark olugmusgtur (P<0,03). Isitsel
reaksiyon ve IKAS degerlerinin ilk Slgtimlerinde iki grup arasinda anlamli farklilik
bulunmazken (P>0,05), son &lgiimiinde deney grubu lehine anlamli farklilifa
rastlanmistir (P<0,05). Sistolik ve diastolik kan basinci de@erlerinde ise ilk ve son
Olgtimlerin kargilastiridmasinda iki grup arasinda anlamli farklilifa rastlanmamustir
(P>0,05).
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Tablo 4.1. Erkek Deney ve Kontrol Grubunun Cahsma Oncesi ve Sonras:

AkcigerKapasite ve Hacimlerinin Karsilastirilmast.

. DeneyGrubu Kontrol Grubu Z P
Degigkenler =20 n=20
VC (It [k 6lgiim 2,278+,933 2,561+,522 1,502 | ,134
Son Blgiim 2,784+,991 2,341,515 -1,381 | ,174
FVC (It) 1lk &l¢tim 1,700+,555 1,762+,604 =081 |,947
Son Slgiim 2,143+,805 1,757,421 -1,747 | ,081
FEV1 (It) 1lk 8l¢iim 1,724+,557 1,668,439 =311 | ,756
Son 8l¢iim 2,172+,788 1,657,392 -2,666 | ,007*
FEV1% (It) ilk 8l¢iim 91,32+,4,57 88,19+,4.67 -2,152 | ,030%
Son §lciim 93,42+,4,48 87,61+,4,94 -3,383 | ,000%

*p<0,05

Tablo 4 teki sonuglara gore galigmaya katilan deney ve kontrol grubu erkeklerin
VC, FVC degerlerinin ilk ve son 6lgiimlerinin karsilagtirilmasinda iki grup arasinda
anlamli bir farkliliga rastlanmarmstir (P>0,05). FEV1 degerlerinin ilk &lgiimleri
arasinda deney ve kontrol grubu arasinda anlamh bir farkliha rastlanmazken (P>0,05),
son dlglimleri arasinda deney grubu lehine anlamli farklilifa rastlanmustir (P<0,05).
FEV1% degerlerinin ilk ve son olglimlerinde deney grubu lehine anlamh farkliliga
rastlanmustir (P<0,05).

Tablo 5.1. Kadin Deney ve Kontrol Grubunun Cahsma Oncesi ve Sonras1 Boy,
Viicut Agirh@, VKI ve VYY Olciimlerinin Karsilastirilmasi.

. DeneyGrubu Kontrol Grubu Z P
Degiskenler n=20 =20
Boy Mk 6lgiim 1,44+0,90 1,39+0,97 -1,598 | ,114
(em) Son blgtim 1,4630,92 1,4220,75 -1,329 | 102
ViicutArhin(ke I1k 8l¢iim 35,89+6,96 33,27+4,97 -1,394 | 165
) Son §lgiim 35,53+6,74 34,02+5,37 -, 758 | 461
vYY Ik élgiim 22,65+6,71 24,97+5,75 -1,326 | ,192
(%) Son dlgiim 21,23+5,84 26,12+5,19 -2,394 | M5
VKI Ik 6lgtim 16,87+3,03 17,15+2,89 -257 | ,799
2
(kg/m) Son Blglim 16,63+2,94 18,04+2,99 -1,191 | ;242
#p<0,05

Tablo 5’e bakildiginda ¢aligmaya katilan deney ve kontrol grubu kadinlarin boy,
viicut agirhgi, viicut kitle indeksi degerlerinin ilk ve son Slgiimlerinde iki grup arasinda

anlamli bir farkliha rastlanmamstir (P>0,05). VYY degerlerinin ilk ol¢limlerinde
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deney ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilia rastlanmazken (P>0,05), son

Ol¢limde deney grubu lehine anlaml: farkliliga rastlanmugtir.

Tablo6.1.

DeneyveKontrolGrubunun(;allsma(")ncesiveSonrasnEsneklik,Dikey
Sigrama,DurarakUzunAtlama, 30msprint, Anaerobik Gii¢ ve
Olciimlerinin Kargilastirilmasa.

Kadin

Aerobik Giic

. DeneyGrubu Kontrol Grubu Z P
Degiskenler =20 n=20
Esneklik | 11k olgiim 16,70+4,90 15,70+8,19 230 | ,820
(cm) Son olctim 20,50+4,37 14,75+7,53 2,427 | 014*
Dikey( Sicrama | 1Ik dlgiim 13,854,883 14,75%5,15 585 |,565
cm
Son Blgiim 19,55%5 44 12,3524,57 -4,024 | 000%
DurarakUzun | 1lk 8lgiim 103,0£13,6 06,55+18,7 -1,625 | ,108
Atlama (em) f=—m 1174120 | 92,60£18,4 73,970 | 000
30m Ik lgiim 6.142%,570 6,417+,670 -1,004 | 327
(sm) Son Blgiim 5.6105,417 6.477+,554 4552 | ,000%
Anaerobik Gug | Ik Slgiim 24662371 2402363 189 | 862
(W) Son Blgtim 2982354 2290305 4,815 | ,000%
MaxVo2 | Ik dlgim 44,71%3,52 44,5122,49 027 | ,089
mlkg/dk) o S oum 46,04£4,07 44,0623,55 1,360 | 121
*p<0,05

Yukaridaki tablo incelendiginde caliymaya katilan deney ve kontrol grubu

kadinlarin esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 30 m sprint ve anaerobik giic

degerleri arasinda ilk Ol¢iimde iki grup arasinda anlamli farklilipa rastlanmazken

(P>0,05), son dlgtimlerinde deney grubu lehine anlamli farklilia rastlanmgtir (P<0,05).

MaxVo2 degerlerinde ise ilk ve son Olgiimde iki grup arasinda anlaml farkliliga

rastlanmamustir (P>0,05).
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Tablo 7.1. Kadin Deney ve Kontrol Grubunun Cahsma Oncesi ve Sonrasi
Ij_IavramaKuvveti (sag-sol el), Reaksiyon (Dominant El), IKAS ve Kan Basmc
Olgiimlerinin Kargilagtirilmasi.

. DeneyGrubu Kontrol Grubu Z P
Degiskenler n=20 n=20
Sag El Kavrama | 1ik 6lgiim 14,81+3,51 13,232335 -1,231 | 221
Kuvveti (kg) |5 icim 18,0823,81 13,023,02 3,815 | ,000
Sol El Kavrama Tk 8lgiim 13,9423,15 11,73+3,93 -1,366 | ,174
Kuvveti (kg) Son blcim 18,47+3 82 11,58%3,19 -4.844 | ,000
Girsel(sn) 11k &lgiim ,3050+,076 ,3405+,034 -1,724 | ,086
Son Blglim ,2020,027 ,3695+,063 -5,399 | 000*
sitsel (sn) ilk dlgiim ,36102,116 13750£,047 1,247 | 221
Son dlctim 2135+,034 ,3760,049 -5,436 | ,000
IKAS (atm/dk) | IIk Slgiim 99,70+16,2 101,0+8,47 542 | ,602
Son dlgiim 87,40+9,61 103,7+8,07 -4,321 | ,000
KanBasina 11k slciim 115,5+17,0 112,5£14.0 -252 1,820
Sistolik(mm/Hg) [ Son sl¢iim 115,0£13,9 122,511,1 -1,553 | ,149
KanBasmnai | 11k lgim 74,50+11,4 71,00+20,2 098 [,925
Diastolik (mm/Hg)
Son blgiim 70,50+8,25 75,00+9,45 1,452 [ 174
*p<0,05

Tablodaki sonuglara gbre ¢aligmaya katilan deney ve kontrol grubu kadinlarin
sag ve sol el kavrama, gorsel ve isitsel reaksiyon, IKAS degerlerinin ilk 6lgiimlerinde
iki grup arasinda anlaml farklilifa rastlanmazken (P>0,05). Son &lgiimlerinde deney
grubu lehine anlamli farklili3a rastlanmistir. (P<0,05). Sistolik ve diastolik kan basinci
degerlerinde ise ilk ve son Olgliimlerde iki grup arasinda anlamh farkliliga

rastlanmanustr (P>0,05).
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Tablo 8.1. Kadin Deney ve Kontrol Grubunmun Cahsma Oncesi ve Sonrasi
AkcigerKapasite ve Hacimlerinin Karsilagtirilmasi.

. DeneyGrubu Kontrol Grubu y/ P
Degiskenler =20 n=20

VC (it) 1Ik 8lgiim 2,241+,450 1,981+,365 -2,180 | ,028%
Son 8lgiim 2,749+.738 1,957,301 -4,656 | 000+

FVC (v ilk 8lgiim 1,775,309 1,740,280 -1,139 1,265
Son §lciim 2,278,282 1,716,267 -4,521 { ,000%

FEVI1 (It) Ik 8lciim 1,762+,326 1,777+,264 - 163 | ,883
Son dlgiim 2,296+,260 1,7224,219 -4,985 1 ,000%*

FEV1% (lt) [k slciim 90,55%4,18 88,28+4,14 -1,773 | ,076
Son §lgiim 92,78+4,69 87,67+4.19 -3,274 { ,001%

#p<0,05

Yukaridaki tabloya incelendiginde galismaya katilan deney ve kontrol grubu
kadmlarin VC, degerlerinin ilk ve son olgiimlerinde deney grubu lehine anlamli
farkliliklar bulunmugtur (P<0,05). FVC, FEV1, FEV1% degerlerinin ilk dlgiimlerinde
iki grup arasinda anlaml farkhiliklar bulunmazken (P>0,05). Son 8l¢iimlerinde deney
grubu lehine anlaml: farkirtiklar olugmugtur (P<0,05).
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5. TARTISMA

Erkek deney ve kontrol grubunun caligma Oncesi ve sonrasi yapilan
lgtimlerinde boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi degerlerinde
anlamh farkliliga rastlanmamigtir. Kadin deney ve kontrol grubunun ¢alisma Sncesi
yapilan Ol¢limlerinde boy, viicut afiligi, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi
degerlerinde anlamh farklihfa rastlanmazken caligma sonrasi yapilan dlgiimde viicut
yag ylizdesi degerinde deney grubu lehine anlamli farklilifa rastlanmugtir. Boy artisinin
her iki grup icin de geligimsel 6zelliklerden kaynaklandif diigiiniilse de deney grubu
erkek ve kadinlarin viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi ve viicut kitle indeksindeki diisiis

yapilan antrenmanlara baglanabilir.

Boy ve viicut agirhigiyla ilgili calismalara bakildiginda atletizm yapan ¢ocuklarin
bazi antropometrik &zellikleri ve performansla ilgili fiziksel uygunluk parametrelerinin
degerlendirildigi aragtirmaya; yaglart 10-13 arasinda degisen 52 erkek ve 43 kiz toplam
95 sporcu katilmustir. Arastirmanin sonucunda 10 yag kizlar icin 141,3£3,7 cm,
29,3+3,3 kg, 11 yas igin 145,5+6,8 cm, 32,9+3,7 kg olarak bulunmustur (Pekel 2004).
Bizim caligmada ise deney grubu kizlanin viicut agirliklari 35,53+6,74 kg, boylan
1,46+0,92 cm bulunmugtur. 1996 yilinda 9-11 yas gruplar iizerinde yapilan galismada
uygulanan on bir test bataryasindan biri olan boy uzunlugu 10 yas grubu kizlarda 143
cm, 11 yag grubu kizlarda ise 147 cm olarak bulunmustur (Cosan 2005). Yapilan bir
bagka aragtirmada ise 10 yas grubu 78 kiz denegin ortalama boy degeri 137,2+6,7 cm,
11 yag grubu kizlarda ise 139,748 cm olarak bulunmugtur (Kavak 2006). Degerlerin

paralel olmasi ¢ocuklarin gelisim ¢aginda olmasindan kaynaklandif diistiniilmektedir.

Viicut Kitle Indeksi, degerleriyle ilgili caligmalar incelendiginde, Erzincan ilinde
12-14 yag grubu 177 gocukta yapilan calismada 12 yas grubu kadinlarda viicut kitle
indeksinin il merkezinde ortalama 18,64+2,80 kg:'m2 iken, ilceler ortalamasi 17,58+3,08
kg/m® olarak hesaplanmustir. Erkeklerde ise il merkezi ortalamasi 18,11+3,21
kg/m’iken, ilgeler ortalamasi 17,34+2,51 kg/m” olarak belirtilmistir (Colak, Kaya 2006).
Aragtirma sonuglarimiz ile bu arastirma paralellik gostermigtir. Bagka bir arastirmada

ise 10 yag grubu 78 kiz denegin ortalama viicut kitle indeksi degeri 17,5+1,7 kg/m?

26



iken, ayn1 yas grubu 45 erkekte ortalama deger 17,4+1,8 Kg/m2 elde edilmigtir. 11 yag
grubu 97 kiz denekte ise elde edilen 17,8%1,3 kg/mz’lik degere karsilik, 131 erkek
denekte aym degisken 17,6x1,6 kg/m” olarak belirlenmistir. 12 yas grubundaki 142 kiz
denekte ortalama viicut kitle indeksi 18,2 +1,2 kg/m? iken, 152 erkek denekte aym deger
18,5+1,6 kg/m® olarak kayitlara gegmistir (Kavak 2006). Bizim c¢aligmada ise deney
grubu kizlarin son olglim degerleri 16,63+2,94 kg/m? iken deney grubu erkeklerin son
olgiim degerleri 17,60+3,12 kg/m® bulunmustur. Tim yag gruplarindaki degerlerde
erkek ve kizlar arasinda belirgin farklihiklar goriilmezken, degerlerdeki degisimin boy

ve viicut aguhigr gelisiminden kaynaklandigi s6ylenebilir.

VYY degerinde Erkek deney ve kontrol grubunun ilk ve son dlglimlerinde deney

grubu lehine diisiis olmasina ragmen bu diisiis istatistiksel olarak anlamli degildir.

Yapilan bir arastirmada 11-12 yas cesitli sporlarla ugrasan dagcilann, aktif
olmayan ¢ocuklardan daha diisiik yag yiizdesine sahip olduklarim belirtmiglerdir (Watts
ve ark. 2003). Yapilan bir ¢caligmada ise, 10 haftalik diizenli egzersiz sonucunda kontrol
grubuna goére deney grubunda VYY acisindan anlamh azalma bulunmustur (Senel
1995). Sedanter cocuklara gére sporcularin daha diigiik viicut yag yiizdesine sahip
olduklar1 bir bagka ¢alismada gbze carpmaktadir (Bunc ve ark. 2001).Yine bagka bir
¢alismada ise 8 haftalik devamh kogular antrenman metodu sonucunda, 13-17 yas grubu
erkek Ogrencilerde %8.1°lik yag azalmasi tespit etmislerdir (Adeniran ve ark. 1988). Bu

da yapilan caligmalarin viicut yag ylizdesi degerini diisiirdiigiiniin gostergesi sayilabilir.

Erkek deney ve kontrol grubunun galisma Oncesi ve sonrasi esneklik, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 30 m sprint, anaerobik gii¢, maxVo2 degerleri arasinda
ilk olcimde deney grubu lehine sadece anaerobik gii¢ deferinde anlamli fark
olusmugken son dl¢iimde tiim parametrelerde deney grubu lehine anlamli farkliliklar
olugmugtur. Kadin deney ve kontrol grubu ¢alisma &ncesi ve sonras: esneklik, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 30 m sprint, anaerobik gii¢, maxVo2 degerleri arasinda
ilk olgiimde anlamli fark bulunmazken son olgliimlerde maxVo2 degeri artis
gostermesine ragmen anlamh goriilmemis diger tiim degerlerde deney grubu lehine

anlamli farkliliklar olugmusgtur.

Esneklik ile ilgili caligmalar incelendiginde; yapilan bir ¢caligmada 10 yas grubu
kizlann esneklik degeri 18,7+5,2 cm olarak bulunmustur (Pekel 2007). 9-10 yag grubu
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60 kiz ¢ocuk tizerinde yapilan ¢aligmada ise, ortalama esneklik degeri 20.84+3,88 cm,
11 yagindaki 60 kiz cocugun esneklik degeri 22,00£5,15 cm bulunmustur
(Anindita2006). Bizim calismada ise kadin deney grubu son olgiim esneklik degeri
20,50+4,37 erkek deney grubu ise 22,40+6,56 cm bulunmustur. Bu calismada elde
edilen degerler, yapilan ¢alisma ile egzersizle esneklik degerlerinin artmas: ySniinden
paralellik gdstermektedir, Bagka bir calisma sonucunda isell yagmdaki c¢ocuklarin
esneklikleri 13,73 cm olarak belirtilmistir (Gékmen ve ark. 1995). Yine 10-11 yas
¢ocuklarin esneklik acisindan kontrol grubuna gore deney grubunda anlamli farkliliklar
olduBu tespit edilmigtir (G6kmen ve ark. 1995). Yapilan bagka bir ¢alismada iseaktivite
diizeyi hafif olan gocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda esneklik acisindan anlamli
farklihiklar bulunmustur (Saygin 2003). Bununla da yapilan ¢aligmalarin; siiresi, siddeti

ve yogunlugunun esneklik diizeyini etkiledigi soylenebilir,

Dikey sigrama ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde; 6-11 yag grubu 776 kiz ¢ocuk
tzerinde yapilancalismada 10 yas grubu (100) kiz ¢ocuklarda dikey sigrama ortalamasi
29,25+5,66 cm bulunurken, minimum deger 16 cm, maksimum deger ise 48 cm olarak
belirlenmigtir. 11 yas grubu (44) kiz ¢ocuklarda ise ortalama deger 31,40+5,75 cm
bulunurken, en diigiik deger 21 cm, en yiiksek deger ise 42 cm olarak belirtitmistir
(Turgut, Cetinkaya 2006). Spor egitimi alan ¢ocuklarin dikey sigrama degerlerinde spor
egitimi almayan ¢ocuklara gore farkliliklar bulunmustur (Katie ve ark. 2003). Aktivite
diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda dikey sigrama acisindan
anlamli farklihk bulunmustur (Saygin 2003). Bizim yaptigimuz ¢ahismada ise deney
grubu kadinlarin dikey sigrama mesafesi 19,55+5,44 cm erkeklerin 23,15+5,06 cm
bulunmugtur.Fiziksel gelisim ile performans gelisimin siirekli oldugu 10-12 yaglan
arasinda patlayicihik gostergelerinden biri olan dikey sicramada kadin ve erkek deney
gruplaninin her ikisinin gelisiminde paralellik oldugu soylenebilir. Dikey sigrama
mesafesindeki artigin deney grubunda daha fazla olmasi yapilan ¢aligmalarin etkisine

baglanabilir.

Durarak uzun atlama ile ilgili calismalar incelendiginde; 10 yas grubu 100 kiz
¢ocugu iizerinde yapilan aragtirmada durarak uzun atlama degeri ortalama 123,81+20,15
cm bulunurken; minimum defer 85 cm,maksimum deger ise 184 cm olarak
bulunmustur(Turgut, Cetinkaya 2006). 6-11 yas grubu 776 kiz ¢ocuk iizerinde yapilan
caligmada 10 yas grubu (100 kisi) kiz ¢ocuklarda durarak uzun atlama degeri ortalama
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123,81+20,15 cm olarak belirtilmistir (Turgut, Cetinkaya 2006). Bagka bir ¢alismada
11-13 yag aras1 gocuklarin durarak uzun atlama test sonuglarinin ortalamalari, erkek
¢ocuklarda 181,2+16,2 cm olarak bulunmustur (Pekel ve ark. 2004). Antrene ¢ocuklarda
durarak uzun atlamanmin 206,40+£18,59 ¢cm oldugunu belirtilmistir (Aslan ve ark. 2002).
Bizim bulgumuzla (erkekler 130,6+14,9 cm kizlar 117,4+12,0 cm) diger arastirma
bulgular1 arasinda farklihk goriilmektedir. Bunun nedeni g¢ocuklarin spor yaslarinmn

farklilif1 ve yapmus olduklar1 antrenmanlarm iceriginden kaynaklanabilir,

30 m sprint ile ilgili caligmalar incelendiginde; 10-12 yag grubu spor yapmayan
84 erkek cocuk iizerinde yapilan aragtirmada ortalama deger 5,99+0,53 sn bulunurken
minimum deger 4,84 sn, maksimum deger ise 9,13 snbulunmustur (Giil ve ark. 2006).
Rekreasyon programlanna katilan 10-12 yas ortaokul ¢ocuklarnin kendi yas grubu
rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlardan daha hizli olduklaribelirtilmistir (Kien ve
ark. 2003). Yapilan bagka bir caligmamn sonucunda diizenli egzersiz yapan 10-17 yas
¢ocuklarin kendi yas ve cinsiyetindeki g¢ocuklardan daha hizli oldugu belirtilmigtir
(Loko ve ark. 2000). 10-12 yas gocuklara haftada 3 giin uygulanan egzersiz sonucunda
20, 30 ve 40 m sprint degerlerinde anlaml farkliliklar bulunmustur (Diallo ve ark.
2001). 30 m sprint degiskeninde meydana gelen anlamli artig kuvvet parametrelerinde
meydana gelen artiglar, anaerobik giiclin artrug olmast ve yapilan galigmalarla
iligkilendirilebilir.

Anaerobik giic ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde;aktivite diizeyi hafif olan
¢ocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda anaerobik gii¢ agisindan anlamli farklihk
bulunmugtur (Turgut ve ark. 2006). Baska bir aragtirma 6 haftalik uygun antrenman
programlari ile anaerobik gli¢ kapasitenin %10 civarinda artirilabilecegi belirtilmistir
(Cicioglu 1995). Rekreasyon programlanna katilan 10-12 yag ortaokul ¢ocuklarinm
kendi yas grubu rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlardan daha giiclii olduklan
belirtilmistir (Kien ve ark. 2003). Yapilan ¢aligmalarin etkisiyle deney grubu kadin ve
erkeklerin dikey sicrama ve boy artis degerlerinin anaerobik giic degerini de arttirdif

kontrol grubuna nazaran daha fazla gelistirdigi sdylenebilir.

MaxVo?2 ile ilgili caligmalar incelendiginde; 10.9 yas ortalamali haftada 3 giin

30 dakika aerobik egzersiz yapan deney grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli
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farkhiliklar bulunmustur. Ayrica aktif ¢cocuklarn maxVo2 degerlerinde anlamls gelisme
olabilecegi rapor edilmistir (Rowland, Boyajian 1995).

Yapilan bir bagka caligmada, 11-12 yas ortalamali ¢ocuklarda, hareketli
gocuklara gore, diizenli ve planlt hareket egitimi alan cocuklarin maxVo2gelisimi
anlamli bulunmugtur (Themone ve ark. 2006). 10 haftalik diizenli egzersiz sonucunda
kontrol grubuna gore deney grubunda maxVo2agisindan anlamli gelismeler
bulunmustur (Erol ve ark. 1999).10-12 yasg 100-800 m veya 10 ila 30 dakikalik %70-80
siddetinde interval antrenman yapan cocuklarin maxVoZ2parametrelerinde anlamli
farkliliklar bulunmustur (Mahen, Voccaro 1999). Bununla da yapilan calismalarin

cocuklarda oksijen kullanma kapasitesi oramni arttirdii séylenebilir.

Erkek deney ve kontrol grubunun calisma &ncesi ve sonrasi sag ve sol el
kavrama kuvveti degerlerinin ilk ve son dl¢iimiinde deney grubu lehine anlaml farklar
olusmustur. Gorsel reaksiyon stiresi degerinde ilk 6lciimde kontrol grubu lehine anlaml
fark olugmugken galigma sonrasi Slgiimde bu fark deney grubu lehine anlamli olmustur,
Isitsel reaksiyon ve istirahat kalp atim sayis1 degerlerinde ilk 6l¢limde deney ve kontrol
grubu arasinda anlamli bir fark olmazken son Slciimde deney grubu lehine anlamh
farklar olugmustur. Sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde ilk ve son §lgiimde
deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olugmarmstir. Kadin deney ve kontrol
grubunun ¢alisma oncesi ve sonrast sag ve sol el kavrama kuvveti gorsel ve isitsel
reaksiyon siireleri, istirahat kalp atim sayist degerlerinin ilk Slgiimlerinde iki grup
arasinda anlamli farklar olugmazken galisma sonrasi yapilan son Slciimlerde deney
grubu lehine anlamli farklar olugmustur. Sistolik ve diastolik kan basincr degerlerinde

ilk ve son dlgtimde deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olusmamistir,

Sag ve sol el kavrama kuvveti ile ilgili galismalar incelendiginde; 9-10 yas grubu
kiz deneklerin kavrama kuvvetini ortalama olarak 17.76 kg, 11 yas grubu kavrama
kuvvetini ise 22.17 kg olarak bulunmustur (Anindita 2006). Bizim ¢alismada ise 10- 12
yag kiz deney grubunun son Sl¢iimlerinde sad el kavrama kuvveti 18,08+3,81 kg sol el
kavrama kuvveti ise 18,47+3,82 kg bulunmustur. Bu ¢alismada elde edilen degerlerin,
yapilan caligma ile benzer degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Cogunlukla masa
egitimi alan ilkokul cocuklari ile spor egitimi ile masa egitimini dengeli alan ¢ocuklar

arasinda kavrama kuvveti agisindan farkhilik bulunmusgtur (Katie ve ark. 2003). 11 yas

30



grubu sporcularin, sporcu olmayanlara gore kavrama kuvvetleri arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur (Ziyagil ve ark. 1996). Masa tenisi bransimn dzelliklerinden

biri de de gii¢lii bir kavrama ve kol kuvvetiyle ¢ok hizli vuruglarin yapilabilmesidir.

Bu ozelliginden &tiirii Masa tenisi antrenmanlarinin penge kuvvetini gelistirdigi
gbriilmektedir. Aragtirmamiz sonucu deney grubundaki kadin ve erkeklerin el kavrama

kuvvetlerinin olumlu yonde gelistigi diisiiniilmektedir.

Gorsel ve isitsel reaksiyon siireleri ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde; Yapilan
bir ¢alismada tenis egitimi alan 7-10 yas grubundaki ¢ocuklarda zamanlama keskinligi
agisindan artig bulunmustur (Bengugui ve ark. 1998). Bir bagka calismada ise, daha
tnee sportif aktivitelere katilan ve katilmayan 8-13 yag arasi ¢ocuklarda reaksiyon
zamamna bakilmig ve sportif aktivitelere katilan grupta reaksiyon zamammn daha kisa
oldugu saptanmugtir (Montes ve ark. 2000). 8-11 yas grubu gocuklar iizerinde yapilan
bir ¢aligmada, mini tenis egitiminin ¢ocuklarin gorsel-isitsel reaksiyon zamanlarin
%21,21 oraninda kisaltigy gdzlemlenmistir (Ozer 2007). Bagka bir calisma ise
egzersizle dis gevresel uyartlara verilen cevabin hizlanabilecegi gosterilmistir (Mouelhi
ve ark. 2006). 16 haftalik temel masa tenisi antrenmanlari, deney grubu kadin ve erkek
sporcularin reaksiyon zamanlarnin gelismesini saglayip, sese ve 1s18a karg: reaksiyon

zamanlarim gelistirdigi séylenebilir.

Istirahat kalp atim sayist ile ilgili yapilan bir arastirmada 7-8 yas arasinda kalp
atim sayis1 90-92 atim/dk 9-10 yas arasinda 96-108 atim/dk, 11-12 yas arasinda 82-84
atim/dk olarak belirlenmigtir. Cocuklarda dakika hacmi yetiskinlere nazaran daha
yiksektir. Bu yaglarda kan dolagimimin siireci daha kisadir. Uygulanan fiziksel
hareketler sonucu, g¢ocuk organizmasindaki hiicrelere daha ¢abuk kan gitmesi
saglanmaktadir (Cosan 1992).Bizim c¢alismada deney grubu erkeklerin son &lgiim
degerleri 85,251+8,46 atim/dk, Kadinlarin son olgiim degerleri 87,40%9,61 atim/dk
bulunmusgtur. Bu galigmada elde edilen degerlerin yapilan ¢alisma ile benzer diizeyde
oldugu ifade edilebilir. Kalp atim sayisi bazi fiziksel ve fizyolojik faktérler
etkilemektedir. Bunlar yas, viicut agirlig1, cinsiyet, postiir, heyecan, psikolojik faktrler,
viicut 1s1s1, genetik vb. etkenlerdir (Giinay 2005). Yiikleme sonras: kalp atim sayisi,
ilerleyen yas ve antrenman gelisimleri dolayisiyla gittikge azalir. Cocuklarda da

antrenman etkisi ile kalp atim sayis1 antrenman yapmayan gocuklarin ortalamasinin
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oldukea altinda kalmaktadir. Kalp attm sayis1 yiiklenme sonras: antrenmanli ¢ocuklarda
antrenmansiz  ¢ocuklara nazaran daha c¢abuk normale donmektedir (Murath
2001).Deney grubu kadin ve erkeklerin IKAS degerlerindeki diisiisiin nedeni;

antrenmanlarin etkisiyle olugan atim hacmindeki artiga bagli oldugu diisiiniilmektedir.

Sistolik ve diastolik kan basinc ile ilgili yapilan bir aragtirmaya gére fiziksel
aktivite yapan gocuklar yapmayanlara gore daha diigiik kan basincina sahip olmuslardir
(Kerkez 2001). Yapilan bir galigma sonucunda; 9 yas grubu kizlarin sistolik basing
degerlerinin 115.49 mmHg, 10 yas grubu igin 112.74 mmHg, 11 yas igin 114.27
mmHg; diastolik basing degerlerinin 9 yas grubu i¢in 77.14 mmHg, 10 yag icin 75.08
mmHg, 11 yas igin ise 75.69 mmHg olarak belirtilmistir (Piskin 1998). Yaptigimiz
galismada 10- 12 yag aras1 kadin deney grubunun son Slgiim sisitolik basing degerleri
115,0+13,9 mmHg, diastolik basin¢ degerleri 70,50+8,25 mmHg bulunmustur. Calisma
sonuglarimizla literatiir sonuglarn karsilastirildifinda, kismen benzerlik vardir. Bagka bir
cabgmada; 10 yillik siire igerisinde boy, cinsiyet, viicut yag ve sosyo-ekonomik
statiinlin tansiyon geligimi lizerine etkileri incelenmistir. 745 cocuk iizerinde yapilan
caligmada sosyo-ekonomik statiiniin boy, viicut agirhigs ve viicut yag diizeylerinde
farklihfa sebep oldugu bulunmustur. Sistolik kan basinci kiz ¢ocuklarda gocuklukta
belirginlesmekte ve yasla birlikte artma egilimi gdstermektedir. Diastolik kan basinci
ise yine ¢ocuklukta belirginlesmekte ve zaman gegtikge sabit kalmaktadir. Cocuklukta
tansiyon artigindan sorumlu mekanizmalarin belirlenmesi yetiskinlikte hipertansiyonun
onlenmesine yardime1 olacaktir (Dekkers ve ark. 2002).Kan basinci yasa gore depisiklik
gosterir. Cocuklarda 90 mmHg nin altinda olan sistolik kan basinci ergenlik ¢agindan
sonra yiikselerek 150 mmHg’ye kadar cikabilir. Diastolik kan basinci degerleri 60-90
mmHg arasinda degisir. Bu calismadaki kan basinci degerlerinin literatiirdeki normal

degerler arasinda oldugu s6ylenebilir,

Erkek deney ve kontrol grubunun caligma o6ncesi ve somrast VC, FVC
degerlerinin ilk ve son Sl¢iimlerinin kargilastirilmasinda iki grup arasinda anlamlr bir
farklilifa rastlanmamstir. FEV1 degerlerinin ilk olgtimleri arasinda deney ve kontrol
grubu arasinda anlamli bir farkhilia rastlanmazken son ¢lglimleri arasinda deney grubu
lehine anlamh farklilifa rastlanmugstic. FEV1% degerlerinin ilk ve son Olgiimlerinde
deney grubu lehine anlaml farkliliga rastlanmigtir. Kadin deney ve kontrol grubunun

caligma Oncesi ve sonras1 VC degerlerinin ilk ve son él¢limlerinde deney grubu lehine
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anlamh farkliliklar bulunmustur. FVC, FEV1, FEV1% degerlerinin ilk 8l¢iimlerinde iki
grup arasinda anlamli farkliliklar bulunmazken Son Sl¢iimlerinde deney grubu lehine

anlamli farkliliklar olugmustur.

7-19 yas aras1 469 cocukta akcifer fonksiyonu testleri yapilan bir caligmada
FVC ve FEV1 korelasyonlan: genellikle boy konusunda en yiiksek olmus, bunu kilo ve
yas izlemistir. Boy uzunlugu erkeklerde denklemi biiyiik &lgiide etkilerken; kizlarda ise
yas ve agirlik daha etkili olmugtur (Vijayan ve ark. 2000). Bulug c¢ag1 6ncesi kizlarda
yogun yiizme eZitiminin akciger voliimiine, hava yolu rezistansina ve maksimal nefes
verme akist voliim iligkisine etkisinin incelendigi ¢alismada; haftada 12 saatlik etkin
ylizme egitimi yapan bes kiz haftada iki saat ¢esitli spor aktivitelerine kattlan bir kontrol
grubu 11 kiz ile kargilagtirdmmugtir. Egitim donemi dncesinde iki grup arasinda incelenen
parametrelerinin hi¢ birinde dnemli farkliik bulunmamustir. Bir yillik egitimden sonra
VC, total akciger kapasitesi ve fonksiyonel rezidiiel kapasite yiiziicii kizlarda kontrol
grubundan daha biiyitk bulunmus; boy ve kilo olarak fiziksel gelisim benzer olmustur.
Bu bulgular neticesinde yogun yiizme egitimi bulug éncesinde statik ve dinamik akciger
voliimiinli arttirmakta ve hem biiylikk hem de kiiciik hava yollarinin gegirgen
Ozelliklerini gelistirmektedir (Courteix ve ark. 1997). VC degisiminin sporla ugragan
¢ocuklarda daha yiiksek ¢ikmasinda antrenmanin solunum sistemi {izerindeki olumlu

etkisinden kaynaklandig diisiiniilebilir.

Yapilan bagka bir ¢alismanin amaci; zenginlestirilmis beden egitimi programinin
ilkokul ¢ocuklarnin statik ve dinamik akcifer volimii biiyiime ve gelisimi iizerine
etkisini test etmektir. 7-12 yag aras1 546 &grenci haftada 5 saat ek beden egitimi dersine
katilmigtir. Diizenli bir beden egitimi programinin ilkokul 6grencilerinde akciger
hacmini (FEV1, FVC) arttirabilecegini bulmuglardir (Shephard, Lavallée 1996). Bunun
da vital kapasitdeki artigla birlikte spor yapan ¢ocuklarin zorlu vital kapasitesini ve bir

saniyedeki zorlu ekspirasyon vollimiinii arttirabilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

16 haftalik temel masa tenisi antrenmanlariin 10-12 yas arasi ¢ocuklarin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisinin incelendigi ¢alismaya 40 deney grubu
(20 erkek 20 kadin) ve 40 kontrol grubu (20 erkek 20 kadin) toplam 80 &grenci

katilmugtir.

Cocuklarin gelisme c¢afinda olmasi sebebiyle hem deney hem de kontrol
grubunda gelisme olduBu goriilmiis ancak deney grubundaki gelismenin kontrol
grubuna oranla daha yiiksek bulunmasi ise biiyiime faktGriiniin yan: sira egzersizle
iligkilendirilmistir,

Sonug olarak 16 hafta boyunca yapilan temel masa tenisi antrenmanlarimn 10-12

vag cocuklann fiziksel ve fizyolojik &zelliklerine olumlu katkilar saglayip onlan

gelistirdigi gézlemlenmistir.

Bu tiir caligmalara benzer calisma ve aragtirmalarla deneklerin daha fazla

fiziksel ve fizyolojik dlgiimleri yapilabilir.

Antrendr ve sporcular bu aragtirmadan faydalanarak performans elde etmek,

gelistirmek ve siirdiirmek icin ¢aligmalar yapabilirler.

Farkli spor dallarinda benzer ¢aligmalarin yapilmas: Snerilebilir.

34



KAYNAKCA

1. Acikada C, Ergen E. Bilim ve Spor. Ankara: Biiro Tek Ofset Matbaacilik; 1990.

10.

11.

12.

Adeniran, S.A., Torida, A.L.(1988). Effects of Different Running Programmes
on Body Fat and Blood Pressure in Schoolboys Aged 13-17 Years .J.Sports
Med.And Physical Fitness 28(3),9-79.

Alpar R. Yiizme ve Sutopu Antrenmanlarinin Temelleri, Ankara: Yiizme Atlama
Sutopu Federasyonu Yayin1 No:130, 1998; s. 193.

Anindita M. Physical and Motor Fitness Level of Indian School Going Girls.
International Journal of Applied Sports Sciences 2006; Vol:18, No:2, 50-64.
Aslan, A., ve ark., Antrene Cocuklarda Bir KisimbPerformans ve Antropometrik
Ozelliklerin Karsilagtirilmasi, VIL Spor Bilimleri Kongresi Seminer Kitabi,
Antalya, 27-29 Ekim 2002, s. 144.

Atabeyoglu C, Arpinar A. Masa Tenisi, Morpa Spor Ansiklopedisi, 5. Cilt,
Istanbul: Orhan Ofset, 1997; s. 61-63.

Bebek H. TMTF (Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu). http://www.tmtf.gov.tr,
13.04.2008.

Bengugui N, Ripoil H. Effects of Tenis Practice on The Coincidence Timing
Accuracy of Adults and Children. Res Q Exerc. Sport 1998; 69(3); 217-23.
Brown, M.E, El All (1986). Effeet of Pylometrie Training on vertieal Jump
performan ee In high sehool basketbal players. The Jour of Sp!. Med. and Phy.
Fitness. Vol:26,pp.

Bunc V, Psotta R. Physiological Profile of Very Young Soccer Plaeyers. J Sport
Med. Phys Fitness 2001; 41(3): 337-41.

Cicioglu I (1995) Polimetrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin
Dikey Sigramast ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi,
G.U. Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.
Compracetti, M.(1978). Geneties and Sport, Basic Book of Spor! medicine, 137~
134.

35



13. Cosan F, Demir A. Atletizm Alt Yap: Calismalarinin Bilimsel Temeller,
Olimpiyatlar Igin Sporcu Kaynag Projesi. Istanbul Olimpiyat Oyunlari Hazirlik
ve Diizenleme Kurulu Egitim Yaymlari. Yayin No: 3, Istanbul; 2005.

14. Cosan F, Demir A. Tiirk Cocuklarinin Fiziki Uygunluk Normlar, Istanbul
Olimpiyat Oyunlar1 Hazirlik ve Diizenleme Kurulu Egitim Yayinlari. Yayin
No:1, Mart Matbaacilik; 1992.

15. Courteix D, Obert P, Lecoq Am, Guenon P, Koch G. Effect Of Intensive
Swimming Training On Lung Volumes, Airway Resistance and on The Maximal
Expiratory Flow-Volume Relationship in Prepubertal Girls. Eur J Appl Physiol
Occup Physiol. 1997,76(3):264-9.

16. Cetin  H.N.  (2015), Cetin’den Spor Igcin  Oneriler, (R&portaj)
http://www.millivet.com.tr/sau-besyo-ogretim-uyesi-cetin-den-spor-
sakaryayerelhaber-613899/ (Erigim Tarihi: 23.02.2015).

17. Colak M, Kaya M, Erzincan llinde Yasayan 12-14 Yas Cocuklarin Viicut Kitle
Indeksi ve Skinfold Parametrlerinin Degerlendirilmesi.Gazi Bed Eg ve Spor Bil
Der 2006; 11 (4): 23-30.

18. Colakoglu, F., Senel, O. (2003). Sekiz haftalik aerobik egzersiz programinin

sedanter orta yashi bayanlarin viicut kompozisyonu ve kan lipitleri iizerindeki
etkileri. Spormetre, 13(1): 57-61.

19. Dekkers JC, Snieder H, Van Den Oord EJ, Treiber FA. Moderators of Blood
Pressure Development from Childhood to Adulthood: A 10-Year Longitudinal
Study. J. Pediatri 2002; Aralik; 14(6): 770-9.

20. Diallo O, Dore E, Duche P, Van Praagh E. Effects Of Plyometric Training
Followed By A Reduced Training Programme on Physical Performance in
Prebubescent Soccer Players. J Sports Med Phys Fitness 2001; 41(3): 342-8.

21. Erol E, Cicioglu I, Pulur A. 13-14 Yas Grubu Erkek Basketbolculara Yonelik
Dayamklilik Antrenmaninin Viicut Kompozisyonu ile Bazi Fiziksel, Fizyolojik
ve Kan Parametreleri Uzerine Etkisi. Gazi Bed. Eat. Spor Bil. Dergisi 1999;
4:12-20.

22. Gallahue D. Understanding Motor Development in Children. Jhon Wiley&Sons.
New York:1994.

36



23. Gokmen H, Karagiil T, As¢t FH. Psikomotor Gelisim. Ankara; GSGM Yayin
No: 139; 1995.

24. GSGM (Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii}. Masa Tenisi Federasyonu Yarisma
Talimat. http://www.gsgm.gov.tr, 23.06.2007.

25. Giil GK, Seyrek E, Sugurtin M. 10-12 Yas Temel Atletizm Spor Egitimi Alan ve
Almayan Erkek Cocuklar Arasindaki Bazi Antropometrik Ozelliklerin
Karsilagtirilmasi. 9. Uluslar Arast Spor Bilimleri Kongresi. 3-5 Kasim; Mugla,
2006.

26. Giinay M, Tamer K, Cicioglu I. Spor Fizyolojisi ve Performans Olgiimii,
Ankara: Gazi Kitapevi; 2005.

27. Imamoglu O, Savranbag: R, Kolukisa §, Kasap S. Ilkogretim Okullarinda giires
dersi egitimi ve 6gretimi, Tiirkiye Giires Federasyonu Egitim ve Bilim Kurulu
17/6/2007 Biiyiik Anadolu Oteli Ankara.

28. Katie MM, Brad SM, Joanne K, Linda DV, Terence JW. Contribution of
Timetabled Physical Education to Total Physical Activity in Primary School
Children: Cross Sectional Study. Bmj 2003: Volume 327, 13 September.

29.Kavak V. The Determination Of Subcutaneous Body Fat Persantage By
Measuring Skinfold Thickness in Teenagers in Turkey. Int Jour Of Sport Nut
And Ex Met 2006; 296-304.

30. Kaya, B. (2011). Bedensel engelliler masa tenisi oyuncularmn fiziksel-
fizyolojik profillerinin fonksiyonel smniflama ile iliskilendirilmesi, Marmara
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Doktora Tezi, Istanbul, s:3-4.

31. Kerkez F, Kalkavan A, Oztirk A. Bazi Psikomotor ve Fiziksel Ozellilerin
Koordinatif Yetenege Etkisinin Van’li 9-11 Yag Grubu Erkek Cocuklarin
Uzerinde Aragtiritmasi. Spor Arastirmalan Der. 2001; Cilt:5, Sayu:1, S: 19-27.

32. Keskin I. Antrenman Kuram 1 ve Yontemi, Ankara: Bagirgan Yayimevi, 2001; s.
356.

33. Kuling F. Dumlupinar Universitesi BESYO Sinavina Katilan Adaylarm Postiir
Yapilarinin Bagarn Diizeyi 1Ile [liskilerinin Incelenmesi, Ankara: Gazi

Universitesi Spor Bilimleri Kongresi, 2000.

37



34. Karli V. Spor ve Masa Tenisi, Genisletilmig ve Diizeltilmis, 2.Baski, Istanbul:
Mart. 2007.

35.Kien CL, Chiodo AR. Physical Activity In Middle School-Aged Children
Participating in A School-Based Recreation Program. Arch Pediatr Adolesc
Med. 2003; 157(8): 811-5.

36. Ko¢ H. 14-16 Yas Grubu Hentbolcu ve Beden Egitimi Dersi Alan Ogrencilerin
Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin Eurofit Test Bataryasinda
degerlendirilmesi, (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara: Gazi Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali1, 1996.

37. Kog M, Yavuzer V, Demir Z, Caliskan M. Gelisim ve Ogrenme. Ankara: Nobel
Yayin Dagitim; 2001.

38. Loko J, Aule R, Sikkut T, Ereline J, Viru A. Motor Performance Status in 10 To
17-Year-Old Estonian Girls And Boys. Scand J Med Sci Sports 2000; 10(2) :
109-13.

39.Mahen AD Voccaro P. Ventilatory Threshold And Vo2max Changes in
Childeren Following Endurance Training. Med. Sci Sport Exerc. Aug: 21(4):
425-31, 1999.

40. Montes- Mico R, Bueno I, Candel J, Pans AM. Eye Hand and Eye-Foot Visual
Reaction Times of Young Soccer Players. Optometry 2000;71 (12); 775-80.

41. Mouelhi Guizani S, Bouzaouach I, Tenenbaum G, Ben Kheder A, Feki Y,
Bouaziz M. Simple and Choice Reaction Times Under Varying Levels of
Physical Load in High Skilled Fencers, J. Sports Med Phys Fitness. 2006; 46(2):
344-51.

42. Muratli S. Cocuk ve Genglerde Dayanikhlik Antrenmanlari, Spor ve Bilim
Dergisi, Istanbul: 1991,

43. Murath S. Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim; 2001.

44, Ozer K.: Fiziksel Uygunluk. Nobel Yayn Dagitim, Ankara, 2001.

45.Ozer U. 8-11 Yas Cocuklarda Mini Tenis Egitiminin Koordinasyon ve
Reaksiyon Zamant Gelisimi Uzerine Etkisi. Sivas: Yiiksek Lisans Tezi,
Cumhuriyet Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal1; 2007.

38



46. Pekel A. Atletizmde Yetenek Aramasina Baglh Olarak 10-12 Yas Grubu
Cocuklarda Bazi Degigkenler Uzerinde Normatif Calisma. Doktora Tezi.
Ankara: G.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii; 2007.

47. Pekel AH, ve ark. Spor Yapan Cocuklarin Performansla Ilgili Fiziksel Uygunluk
Test Sonuglan ile Antropometrik Ozellikleri Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi,
VIILSpor Bilimleri Kongresi Ozet Kitapcig1, Antalya 17-20 Kasim 2004, s 110.

48. Pekel HA, Balci SS, Pepe H, Arslan O, Bagcr E, Tamer K, Aydos L. Atletizm
Yapan Cocuklarin Bazi Antropometrik Ozellikleri ve Performansla Ilgili
Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Degerlendirilmesi. 8. Uluslararasi Spor
Bilimleri Kongresi 2004; Antalya.

49, Piskin B. Samsun 7-11 Yas Grubu Cocuklarin Viicut Olciimleri, Uzmanlik Tezi.
Samsun: Ondokuz Mayis Universitesi Tip Fakiiltesi, Cocuk Saglign ve
Hastaliklar1 Anabilim Dali; 1998.

50. Rowland TW, Boyajian A. Aerobik Response To Endurance Exercise Training
in Children. 1995; 96 (4 Pt 1): 654-8.

51. Sanborn, C. F., Janskowski, C. M. (1994). Physiologic considerations for
women in sports. Clinics in Sport Medicine, 13(2), 315-325.

52.Saygin O. 10-12 Yas Cocuklarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Fiziksel
Uygunluklarinin Incelenmesi. Doktora Tezi. Istanbul: M.U. Sag. Bil. Ens. Bed.
Egt. ve Spor ABD; 2003.

53. Senemoglu N. Gelisim, Ogrenme ve Ogretim. Ankara: Ertem Matbaacilik; 1997.

54. Sevim Y. Antrenman Bilgisi. Ankara: Nobel Yayievi, 2002.

55. Shephard RJ, Lavallée H. Effects Of Enhanced Physical Education on Lung
Volumes of Primary School Children. J Sports Med Phys Fitness. 1996;
Sep;36(3):186-94.

56. Senel O. Aerobik Ve Anaerobik Antrenmanlarm 13-16 Yas Grubu Erkek
Ogrencilerin Bazi Fizyolojik Parametreleri Uzerindeki Etkileri. Doktora Tezi.
Ankara : G.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal;
1995.

57. Themone MIJ, Koppes LLJ, Kamper HCG, Manyeki KD, Twisk JWR. The

Relationship Between Physical Activity, Fitness and Educational Achievement

39



of Rural South African Children. Journal of Physical Education&Recreation
2006; Vol:12, No:1.

58. Turgut A, Cetinkaya V. 6-11 Yag Grubu Kiz Cocuklarda Bazi Motor
Ozelliklerin Belirlenmesi. 9. Uluslar Aras1 Spor Bilimleri Kongresi 2006; 3-5
Kasim, Mugla.

59. Ulukol B. Okulda Cocuk ve Spor. Cocuk Sporcu Sagligi. Ankara: 2006.

60. Vijayan VK, Reetha AM, Kuppurao KV, Venkatesan P, Thilakavathy S.:
Pulmonary Function in Normal South Indian Children Aged 7 to 19 Years.
Indian J Chest Dis Allied Sci. 2000; Jul-Sep;42(3):147-56.

61. Watts PB, Joubert LM, Lish AK, Mats JD, Wilkins B. Anthropometry of Young
Competitive Sport Rock Climbers. Br J Sport Med. 2003; 37 (5) :420-4.

62. Yalgin HF. Beden Egitimi Ogretmeni El Kitab1. G.U. Ankara: Iletisim Fakiiltesi
Basimevi; 1995.

63. Yenal T.H. itkokul Ikinci Devre Cocuklarinda Beden Egitimi ve Spor
Etkinliklerinin Motorsal Beceri ve Yetenck Gelisimleri Uzerine Etkileri.
Doktora Tezi, Izmir: D.E.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii; 1996.

64. Ziyagil MA, Tamer K, Zorba E, Uzuncan S, Uzuncan H. Eurofit Test Bataryast
Vasitasiyla 10-12 Yaglann Arasmndaki Erkek Ilkoknl Ogrencilerinin Fiziksel
Uygunluk ve Antropometrik Ozelliklerinin Yag Gruplarina ve Spor Yapma
Aligkanliklarina Gore Degerlendirilmesi. Bed. Egt. Spor Bil. Der. 1996;1:20-28.

40



OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi Soyad

Ahmet SINANOGLU

Dogum Yeri ve Tarihi

MUS 25.06.1983

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

KAFKAS UNIVERSITESI

Y. Lisans Ogrenimi

IBRAHIM CECEN UNIVERSITESI

Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel Faaliyetleri

Is Deneyimi

Stajlar

Projeler

Calistig1 Kurumlar

MEB’ DE 7 YIL

Tletisim

E-Posta Adresi

sinanogluahotmail.com

Tarih

41




