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SIMGELER ve KISALTMALAR DiZiNi

Bu caligmada kullanilmis baz1 simgeler ve kisaltmalar agiklamalar ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklama

kg/m? Kilogram bolii metrekare

kgm/sn Kilogram ¢arp1 bolii saniye

km/sa Kilometre bolii saat

ml/kg/dk Mililitre bolii kilogram bolii dakika

0; Oksijen

VOs2max Maksimum oksijen tiiketimi
Kisaltmalar Aciklama

ATP Adenozin Trifosfat

CM Santimetre

DK Dakika

GR Gram

ITTF Uluslararas1 Masa Tenisi Federasyonu
KG Kilogram

M Metre

MEB Milli Egitim Bakanlig1

MM Milimetre

ROM Range of Motion (Eklem Hareket A¢iklig1)
SN Saniye

VKi Viicut Kitle indeksi
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OZET

8 HAFTALIK TEMEL MASA TENISI EGITIMI ANTRENMANLARININ 9-12 YAS GRUBU
COCUKLARIN BAZI FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK OZELLIKLERINE ETKISi

Mehmet SEN

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Ocak /2023
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Iskender GULER

Diizenli olarak gergeklestirilen fiziksel etkinlikler, saglik iizerine olumlu etkilerinin yaninda
fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal beceriler ve bir¢ok yonde gelismesine onemli katkilar
saglamaktadir. Bu arastirma, sekiz haftalik temel masa tenisi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu
cocuklarm baz fiziksel ve fizyolojik degerlerine olan etkisini saptamak i¢in yapilmustir.

Bu c¢alismada, nicel arastirma cergevesinde gozlem teknigine dayali deneysel model
kullanildi. Calismaya, Yozgat ili Aydincik ilgcesindeki Sehit Zemg¢i Dogan Ortaokulu 2021-2022
egitim Ogretim yili miifredat kapsaminda yer alan ve beden egitimi dersleri disinda higbir sportif
aktiviteye katilmayan 6grencilerden rastgele secilen, 9-12 yas grubu 30 saglikli ve goniillii 6grenci
katilmistir. Boy, kilo, viicut kitle indeksi, esneklik, dikey sigrama, reaksiyon zamani, 30 m siirat
kosusu, 20 m mekik kosusu, anerobik giic ve VO, testleri veri toplama araclari olarak
kullanilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikle birlikte grup i¢i 6n test ve son
test degerleri arasindaki farklarin belirlenmesi i¢in Bagimli Gruplarda t Testinden yararlanildi.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Calisamadan elde edilen bulgular, deney grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin 6n test
degerlerinin ortalamasi boy igin 152,07 cm, kilo icin 42,80 kg, VKI icin 18,44 kg/m?, reaksiyon
zamant i¢in 0,20 sn., esneklik i¢in 24,60 cm, dikey si¢crama i¢in 25,07 cm, 30 m siirat kosusu i¢in
5,78 sn., anaerobik gii¢ icin 71,91 kgm/sn., 20 m mekik kosusu icin 48,40 adet, VO, i¢in 35,30
ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Deney gurubunun on test ve son test degerleri karsilagtirildiginda
esneklik, stirat, reaksiyon zamani, anaerobik ve aerobik gii¢ parametrelerinde istatiksel agidan
anlamli fark (p<0,05) bulunmustur. Kontrol grubunun o6n test ve son test degerleri
kargilagtirildiginda ise arastirmanin parametrelerine iligkin istatiksel agidan anlamli fark (p>0,05)
bulunamamustir.

Sonug¢ olarak, 8 hafta boyunca yapilan masa tenisi antrenmanlarmin 9-12 yas grubu
cocuklarin esneklik, siirat, reaksiyon zamani, aerobik ve anaerobik gii¢ 6zelliklerini 6nemli 6l¢iide
olumlu yonde gelistirdigi kanaatine varildi.

Anahtar Kelimeler: Cocuklar, Masa tenisi, Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler
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ABSTRACT

THE EFFECT OF 8 WEEKS OF BASIC TABLE TENNIS TRAINING ON SOME PHYSICAL
AND PHYSIOLOGICAL FEATURES OF CHILDREN IN THE 9-12 AGE GROUP

Mehmet SEN

Amasya University, Institute of Health Sciences
Physical Education and Sports Department, Master’s Degree., January /2023
Adviser:Lecturer Dr. Iskender GULER

Regular physical activities not only have positive effects on health, but also contribute to the
development of physical, mental, emotional and social skills in many ways. This research was
conducted to determine the effect of eight-week basic table tennis training on some physical and
physiological values of children in the 9-12 age group.

In this study, quantitavite research method and observation technique were used 30 healthy
and volunteer students, in the 9-12 age group , randomly selected from the students who are
included in the curriculum of the Sehit Zemgi Dogan Secondary School in the Aydincik district of
Yozgat province for the 2021-2022 academic year and who do not participate in any sports
activities other than physical education classes, participated in the study. Height, weight, body mass
index, flexibility, vertical jump, reaction time, 30 m sprint, 20 m shuttle run, anaerobic power and
VO2max tests were used as data collection tools. On Dependent Groups t-Test was used to
determine the differences between in-group pre-test and post-test values along with descriptive
statistics in the evaluation of the data. The significance level was determined as p<0.05.

The findings obtained from the study showed that the average of the pre-test values of the
physical and physiological characteristics of the experimental group was 152,07 cm for height,
42,80 kg for weight, 18,44 kg/m2 for BMI, 0,20 sec for reaction time, 24 for flexibility. 60 cm,
25,07 cm for vertical jump, 5,78 s for 30 m sprint, 71,91 kgm/s for anaerobic power, 48,40 for 20
m shuttle run, 35,30 ml/ kg/min for VO2max. When the pre-test and post-test values of the
experimental group were compared, a statistically significant difference (p<0.05) was found in
flexibility, speed, reaction time, anaerobic and aerobic power parameters. When the pre-test and
post-test values of the control group were compared, no statistically significant difference (p>0.05)
was found regarding the parameters of the study.

As a result, it was concluded that 8 weeks of table tennis training significantly improved the
body fat level, flexibility, speed, reaction time, anaerobic and aerobic power characteristics of 9-12
years old children.

Keywords: Children, Table tennis, Physical and physiological characteristics



1. GIRIS

Spor, nitelikli bir yasamin pargasi ve en yararli sosyal etkinliklerden biri olarak kabul
gormektedir. Performans sporlar1 harig, ¢ocuklarin saglikli, dengeli ve sosyal bir birey
olarak gelisimi icin diizenli olarak yapilan sportif faaliyetlerin 6nemi ¢ok biiyiiktiir.
Ergenlik oncesi ve sonrasi diizenli olarak yapilan egzersizler ¢ocugun iskelet ve kas sistemi
gibi fiziksel 6zelliklerinin gelismesine katkida bulunurken; yaslilik doneminde de viicudun
fiziki yapisinin bozulmasimi geciktirmektedir. Biiylimenin en hizli oldugu ¢ocukluk
doneminde insan bedeni ¢ok fazla degisim yasamaktadir. Ayrica bu donem olumsuz
cevresel etmenlerden en ¢ok etkilenilen donemdir. Bu zararli ¢evresel etmenler ve yeterli
yapilmayan fiziksel aktivite hem biiyiime ve gelismeyi olumsuz etkiler hem de bireyin
kalitimsal olarak sahip oldugu fiziksel yapisina ulagsmasina sekte vurmaktadir (Agikada,
1990).

Diizenli olarak yapilan fiziksel etkinliklerin saglik tizerine olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Literatiirdeki calismalar, diizenli fiziksel aktivitelerin kalp ve damar
saghigina faydali oldugunu, zihinsel rahatlama sagladigini, kansere karsi giiclii bir silah
oldugunu ve obeziteyi dnledigini gostermektedir. Bununla birlikte diizenli egzersiz yapan
cocuklar, sedanter bir ¢ocukluk donemi geciren ¢ocuklara gore biiylidiikten sonra da
diizenli egzersiz aligkanligini1 daha kolay kazandiklar1 goriilmiistiir (Ulukol, 2006).

Iki veya dort sporcunun ellerinde tuttuklari raketler ile yuvarlak ufak bir topu,
masanin tam ortasindan gerilmis bir file lizerinden rakip sahaya gecirip say1 kazanmay1
hedefledikleri zevkli bir spor dalidir (Atabeyoglu, 1997).

1880’lerde Giiney Afrika ve Hindistan’daki Ingiliz askerler tarafindan ilk kez masa
tenisinin eski adi olan salon tenisi adiyla oynanmistir. Sarap siselerinin mantarlarini
yuvarlak hale getirip top, puro kutularinin kapaklarini raket, masanin ortasina koyduklari
kitaplar1 ise file yerine kullanmislardir. Tiirkiye’de ise 1924 yilinda kuralli bir sekilde
oynanmaya baslamistir. ilk kez Robert Kolejinde oynandig1 bilinmektedir (Kirli, 2007).

Masa tenisi ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal becerilerle birlikte bir¢cok alanda
gelismesine onemli katkilar saglamaktadir. Masa tenisi sadece okullarda degil birgok
kurumda, sosyal etkinlik merkezlerinde ve aile bireylerinin de kendi aralarinda oynadig1
bir spor bransi olmasi ¢ocuklarin sosyal baglar kurmasina yardimci olmaktadir. Fiziksel
olarak da c¢ocuklarin, kas ve kemik yapisim1 giiclendirmekle birlikte el goz

koordinasyonunu gelistirmektedir. Masa tenisi ayni zamanda ¢ocuklarin motor



becerilerinin artmasinda ve strateji yeteneklerinin gelismesinde onemli rol oynamaktadir.
Bu sporun kiigiik yaslardan itibaren yapilabilmesi ve ayni zamanda ekonomik olmasi
ulagilabilirlik agisindan cocuklara avantaj saglamaktadir (Beyogluspor Masa Tenisi
Kuliibii, 2022).

Fiziksel gelisim viicudun agirlik olarak artmasi, enine ve boyuna uzamasi ile birlikte
viicudu olusturan diger mekanizmalarin da biiylimesini ve yetkinlesmesini igermektedir.
Motor becerilerin kaybedilmesi, kazanilmasi veya esitlenmesini fiziksel degisim olarak
adlandirilir. Motor beceriler, bir fiziksel aktiviteyi yapabilme derecesi ile iligkilidir.
Fiziksel uygunluk, kas kuvveti, kalp dolagim sistemi, dayaniklilik, esneklik gibi
elemanlardan olusur. Hareket becerileri ise, denge, siirat, koordinasyon, ¢eviklik vb. bir¢ok
0gesi olan bir terimdir (Kog, 1996).

Sinir sistemi, beyin, kas gibi viicut uzuvlarinin biiyiimesi ve olgunlagmasiyla canlinin
hareket edebilme yetenegine psikomotor gelisim denir. Genel motor gelisimi, tekrar ve
yasant1 sonucu olarak bir bireyin motor becerilerindeki gelismeyi gostermektedir. Etkili bir
antrenman programiyla hiz, gii¢, ¢eviklik, denge ve koordinasyon gibi motorik beceriler
gelistirilebilir (Oxendine, 1982).

Cocuklarin 7-11 yas civarlarinda bedenleri, yavas, devamli ve belli bir diizen
cercevesinde biiyiime gosterir ve viicudun boliimleri ¢ok islevseldir. Bu yaslarda ¢ocuklar
basit refleks hareketlerden baslayarak daha karisik hareketleri yapabilecek diizeye gelirler.
Koordinatif beceriler ile birlikte, motor kontrol ve denge gelismektedir.

Temel motorik 6zellikler, yasam Oykiisii normal seyreden saglikli her bireyin sahip
oldugu ve sportif performans kriterini belirleyen temel beceriler olarak bilinmektedir.
Temel motorik 6zellikleri, motor becerilerden ayiran en 6nemli 6zellik bireyin dogustan
sahip olup sonradan O6grenemedigi fakat gelistirebildigi ve performansin temel kaynagi
olan becerilerdir. Ornegin giille atma branginda sporcuya giilleyi nasil tutacagi veya
firlatacag1 motor 6grenme siireci icerisinde yer alir ve sonradan dgrenilen bir beceriyi ifade
ederken, giilleyi itme ve firlatma hareketleri i¢cin gerekli olan kuvvet, kalitimsal bir yetenek
olup, sonradan 6grenilmeyen fakat antrenmanlar ve egzersizler esligiyle gelistirilebilir
motor bir beceridir. Temel motorik ozelliklerin diizeyi g¢evresel etmenlere ve genetik
faktorlere baghdir. Ancak genetik faktorlerden daha c¢ok etkilenir ve temel motorik

ozelliklerin gelisimi belirli bir agamaya kadar gelebilmektedir (Cavdar, 2021).



1.1. Problem Durumu

Masa tenisi hem fiziksel hem zihinsel hem de sosyal becerilerin kazanimi acisindan
onemli bir spor bransidir. Bu agidan literatiir incelendiginde, cocuklarda motorik
fonksiyonlar1 gelistirmeye yonelik alternatif sporlardan biri olan masa tenisinin ¢ocuklarin
baz1 fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkisi ile ilgili ¢aligmalarin kisith oldugu ve masa
tenisi branginin okullardaki ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerini gelistirmedigi yanilgisi tespit

edilmistir.

1.2. Problem Ciimlesi
Sekiz haftalik temel masa tenisi antrenmanlariin 9-12 yas grubu ¢ocuklarin bazi

fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkisi/etkileri var midir?

1.2.1. Alt problemler

1. “Sekiz haftalik temel masa tenisi egitimi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu
cocuklarin viicut yag diizeylerine etkisi/etkileri var midir?”

2. “Sekiz haftalik temel masa tenisi egitimi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu
¢ocuklarin esneklik becerisi lizerine etkisi/etkileri var midir?”

3. “Sekiz haftalik temel masa tenisi egitimi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu
cocuklarm dayaniklilik becerisi (VOamay) lizerine etkisi/etkileri var midir?”

4. “Sekiz haftalik temel masa tenisi egitimi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu
¢ocuklarin siirat becerisi tlizerine etkisi/etkileri var midir?”

5. “Sekiz haftalik temel masa tenisi egitimi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu
cocuklarin reaksiyon zamani degerlerine etkisi/etkileri var midir?”

6. “Sekiz haftalik temel masa tenisi egitimi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu

cocuklarin anaerobik gii¢ degerlerini etkisi/etkileri var midir?”

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, sekiz haftalik temel masa tenisi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu
cocuklarin baz1 fiziksel ve fizyolojik degerlerine olan etkisini saptamak icin yapilmistir.
Cocuklarin boy, kilo, viicut kitle indeksi, dikey sicrama, esneklik, 30 m siirat kosusu,
reaksiyon zamani, mekik kosusu, anaerobik giic ve VOjn.x degerlerine olan etkisinin

saptanmasi hedeflenmektedir.



1.4. Arastirmanin Onemi
Bu calismadan elde edilen sonuglarin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.
Ayrica arastirmanin sonuglarindan kuliipler, genglik spor bakanlig1 yetenek se¢im kurullar

ve masa tenisi federasyonunun faydalanabilecegi diistintilmektedir.

1.5. Arastirmanin Sinirhiliklar:
Bu arastirma, Yozgat ili, Aydincik ilgesi, Sehit Zemg¢i Dogan Ortaokulundaki aktif

spor yapmayan 9-12 yas grubu ¢ocuklar ile sinirlandirilmistir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Bu arastirmaya katilan cocuklarin testlerde en yiliksek performanslarin
sergiledikleri varsayilmaktadir.

2. Arastirmada kullanilan veri toplama tekniklerinin gegerli ve giivenilir oldugu
varsayilmaktadir.

3. Arastirmanin 6rnekleminin evreni yansittig1 varsayilmaktadir.

1.7. Tamimlar

Masa Tenisi: 1ki veya dort sporcunun ellerinde tuttuklar1 raketler ile yuvarlak ufak bir
topu, masanin tam ortasindan gerilmis bir file ilizerinden rakip sahaya gegirip say1
kazanmay1 hedefledikleri zevkli bir spor dalidir. Masa tenisinin diger bir ad1 Ping pong
(pingpong) olarak da bilinmektedir. Oyunun oynandigr masanin iist yiizeyinin uzunlugu
274 cm, genisligi 152 cm ve yerden yiiksekligi 76 cm’dir (Atabeyoglu, 1997).

Antrenman: Sportif performansi yiikseltmek i¢in diizenli zaman dilimlerinde uygulanan ve
viicutta islevsel-sekilsel gelisim veya degisimler yaratan uyaranlar zinciridir (Candan ve
Diindar, 1988).

Cocuk: Bebeklik ile erginlik arasindaki gelisme doneminde bulunan oglan veya kiz evlat

(Sozluk.gov.tr, 2022)



2. GENEL BILGILER

2.1. Masa Tenisi

Bu boliimde, masa tenisi oyununun tanimindan, Diinya’daki ve Tiirkiye’deki tarihsel
gelisiminden, toplumdaki yeri ve Oneminden, masa tenisinin ¢ocuklarda fiziksel ve
fizyolojik gelisime etkilerinden, masa tenisinin ¢ocuklarin psiko-sosyal gelisimine
etkilerinden, oyun kurallarindan, masa tenisi oyuncularinin fiziksel 6zelikleri ve oyuncu
seciminden, miisabaka kategorilerinden, masa tenisi ekipmanlarindan ve masa tenisi ve

cocuk iliskisinden bahsedilmistir.

2.1.1. Masa tenisi oyununun tanimi

Iki veya dort sporcunun ellerinde tuttuklari raketler ile yuvarlak ufak bir topu,
masanin tam ortasindan gerilmis bir file {izerinden rakip sahaya gecirip say1 kazanmay1
hedefledikleri zevkli bir spor dalidir. Masa tenisinin diger bir adi Ping pong (pingpong)
olarak da bilinmektedir. Oyunun oynandigr masanin iist ylizeyinin uzunlugu 274 cm,
genisligi 152 cm ve yerden yiiksekligi 76 cm’dir (Atabeyoglu, 1997).

Masa tenisi sporu ¢ocuklardan yaslilara kadar her yas grubu bireyin oynayabilecegi,
dinamik ve keyifli olmasi ile birlikte izleyenlere de zevk veren, raket ve top gibi kolayca
temin edilebilecek gereclerle yapilan bir spordur. Malzemelerinin kolay temin edilebiliyor
olmas1 ve zevkli bir spor olmasi iilkemizde ilgi gérmesinin en 6nemli sebeplerindendir.
Kii¢iik yaslarda masa tenisi egitimleri alip temel motorik 6zellikler ile birlikte el ve g6z

koordinasyonu gelistirildigi taktirde masa tenisinde basarili olunabilmektedir (Erdil, 1987).

2.1.2. Masa tenisinin Tiirkiye’deki tarihsel gelisimi

Masa tenisi Tiirkiye’de 1924 yilinda kuralli bir sekilde ilk kez Robert Kolejinde
oynanmaya baslamistir. Cekici ve dinamik bir spor bransi olan masa tenisi Istanbul
civarlarinda hizli bir sekilde yayilmistir. 1930 yilinda ilk sampiyona Altinordu Spor
Kuliibii tarafindan organize edilmistir. Ilk sampiyon, Istanbulsporlu Semih Duransoy’u
yenen Fenerbahge Spor Kuliibli sporcusu Rasit Bey’dir. Sonrasinda masa tenisi 1948’e
kadar duraklama evresine girmis, 1950’lilerde istikrarli bir artis gostermis, fakat artis
olmasina ragmen organizasyonlarin diizensiz ve plansiz olmustur (izvet.com.tr, 2022).

Tirkiye’de masa tenisi Tenis Federasyon’una bagliydi, 1966 yilinda Tenis

Federasyon’undan ayrilarak bagimsiz bir federasyon olarak kurulmustur. Bu gelismelerle
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birlikte, okullarda kiiciik yastaki ¢ocuklar yabanci antrenorler esliginde egitimler almistir.
Gazeteci Ali Abali ise federasyonun ilk baskani olmustur (tmtf.gov.tr, 2022).

1967 yilinda Macar antrendr Hirbut onderli§inde modern masa tenisi ¢alismalarina
baslanmistir. Bu ¢aligmalar ile birlikte bayanlarda Nevin Mutlu, Kadriye Poyrazoglu ve
Selda Dogan, erkeklerde Oktay Cimen, Giithan Yildiz ve Vasil Aleksandrisis gibi
yetenekli sporcular yetistirilmis ve uluslararast miisabakalarda basari elde etmeleri
saglanmistir. Vasil Aleksandrisis 1973-75 Akdeniz Oyunlart ve 1973 Balkan
Sampiyonlarinda ii¢ kez sampiyon olarak masa tenisinde uluslararasi diizeyde basar1 elde

eden ilk Tiirk sporcu olmustur (GSGM, 2007).

2.1.3. Masa tenisinin Diinya’daki tarihsel gelisimi

1880’lerde Giiney Afrika ve Hindistan’daki Ingiliz askerler tarafindan ilk kez masa
tenisinin eski adi olan salon tenisi adiyla oynanmistir. Sarap siselerinin mantarlarini
yuvarlak hale getirip top, puro kutularinin kapaklarin1 raket, masanin ortasina koyduklar
kitaplar1 ise file yerine kullanmiglardir (Kirli, 2007).

1890’larda masa tenisi “Gossima” ve “Whiff Whaff” gibi farkl1 adlarla Ingiltere’de
oynanmistir. O yillarda Parker Brothers adli bir firma masaya kurulabilen tasinabilir bir
net, kiiciik raketler ve dis1 file kapl kiigiik toplar1 bir arada toplayip masa tenisi paketleri
tiretip satiga sunmuslardir (Kirli, 2007).

1900’lerde ziyaret icin Amerika’ya giden Ingiliz James Gibb, Amerika déniisiinde
aldig1 seliiloid toplar1 salon tenisi oyarken kullanmaya baglamistir. James, topun masaya ve
rakete ¢arpmasi ile ortaya ¢ikan sesten esinlenerek “ping pong” ismi bulmustur. Fakat
1901°de ingiltere’de, John Jacques adindaki bir spor geregleri tedarikgisi “ping pong” adimni
kendi iizerine tescilletmis ve bu adin Amerika haklarin1 Parker Brothers firmasina bir
miktar para karsiliginda devretmistir (Sabirli, 2006).

1902 yilinda Ingiliz E. Goode, tahta raketin dis yiizeyini lastik bir malzeme ile
kaplayarak topa kavis vermeyi hedeflemis ve basarili olmustur. O yil igerisinde
Ingiltere’de Ping Pong Federasyonu kurulmus ancak isim haklarinm sahip olan Parker
Brothers firmasi ping pong ekipmanlarini yiiksek fiyatlardan satisa sunmasi dolayisiyla

kisa siire igerisinde kapanmistir (Bilimli, 2007).
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Sekil 2.1. Parker Brothers firmasinin satisa sundugu ping pong kiti (Jersey Table Tennis
Association, 2022).

Her seye ragmen diger {ireticilerin table tennis (masa tenisi) ismiyle sattiklari
malzemeler ile masa tenisi sporu Avrupa ve Ingiltere’de yaygmlasmis ve Ingiltere’de
1921’li yillarda tekrardan masa tenisi federasyonu kurulmustur. Ardindan 1926’da
Danimarka, Ingiltere, Almanya, Avusturya, Isveg, Galler, Cekoslovakya, Macaristan ve
Hindistan, Berlin’de bir araya gelerek ITTF (International Table Tennis Federation-
Uluslararas1 Masa Tenisi Federasyonu) kurmuslardir (Bilimli, 2007).

1927°de Ingiltere’nin baskenti Londra’da ilk masa tenisi diinya sampiyonasi
yapilmigtir.  1927°den 2. Diinya savasina kadar diizenlenen biitiin sampiyonlar
Macaristan’in Ustlinliigii ile sonlanmistir. Bu donemde 7 defa diinya sampiyonlugu
kazanan Macaristanli Maria Mednyanszky ve 5 defa diinya sampiyonlugu kazanan
Macaristanli Viktor Barna donemin en iyi oyunculari olarak 6ne ¢ikmislardir. O yillarda
Romanyali ve Cekoslovakyali bazi masa tenisgiler birka¢ kez sampiyonluga erismislerdir
(Kirli, 2007).

Ikinci diinya savasindan sonra siinger kaplamali raketler iiretilmistir. Daha sonra
Japon sporcular siingerin tlizerine tirtikli lastikler yapistirarak oynamislardir. Buna karsilik
Uluslararas1 Masa Federasyonu 1959°de yeni kurallar getirerek raketlerin tizerindeki lastik
kaplamalarin kalinliginin 4 mm (milimetre)’yi gegcmemesine ve tirtikli lastigin kalinliginin
2 mm’yi gegmemesine karar vermistir. Bu donemde blok ve top spin teknikleri bulunmus,
bununla birlikte gelen yeni oyun kurallari ile beraber daha zevkli bir spor haline gelmistir.
Bu gelismeler masa tenisi oyuncularmin bazi fiziksel yeterliliklerini ve el goz

koordinasyonunu daha ¢ok gelistirmeleri gerektigini ortaya ¢ikarmistir (Erdil, 1987).



Masa tenisi, 1988 Seul olimpiyatlarindan bu yana erkeler ve bayanlar kategorisinde
tekler ve c¢iftler miisabakalarini igeren olimpik spor haline gelmistir (spor.gsb.gov.tr,

2022).

2.1.4. Masa tenisinin toplumdaki yeri ve 6nemi

Masa tenisi kiigiik yastaki ¢ocuklardan yaslilara kadar herkesin oynayabilecegi bir
spor dalidir. Ornegin bir dede ile torununun karsilikli yapabilecegi bir spor olmasi masa
tenisinin ¢ok genis bir kitleye hitap ettigini gostermektedir. Hemen hemen her kurum ve
kurulugta, sosyal etkinlik merkezlerinde bir masa tenisi masas1 bulunmaktadir. Toplum
tarafindan sik¢a tercih edilen bir spor bransi olmasinda, ekipmanlarinin kolay temin
edilebiliyor olmas: ve diisiik sakatlik riski icermesi etkili olmaktadir. Ozetle masa tenisinin
hem spor bransi olarak hem de rekreatif bir faaliyet olarak toplumda ¢ok 6nemli bir yere

sahiptir (Ugar, 2020).

2.1.5. Masa tenisinin ¢ocuklarda fiziksel ve fizyolojik gelisime etkileri

Masa tenisi belirli araliklarla oynandiginda ¢ocuklarin el, kol, omuz kas ve
tendonlarini1  giliclendirmektedir. Ayrica bacak kaslarin1 ve masa tenisindeki durus
pozisyonundan kaynakli arka bacak kaslarin1 daha da gelistirmekte, giiclendirmektedir.
Masa tenisi, kaslarin dogal ve kiimilatif bir sekilde ¢alismasini saglarken ayni zamanda
viicudun alt ve iist ekstremitesinin uyumlu bir sekilde hareket etmesini saglamaktadir.
Masa tenisi oynamak, esneklik, denge ve gii¢ gerektirmektedir. Bu yiizden kaslarin
yaninda eklemlerde calisir ve gii¢lenir. Yogun calisan ter bezleri zararlar1 maddelerin
viicuttan atilmasimi saglamaktadir. Yiksek efor harcanmasindan kaynakli akcigerin
calisma hacmini ylikseltmektedir. Birden fazla motorik 6zelligi gelistiren masa tenisi,

cocuklarin bagka spor branglarina olan becerilerini ve uyumlari artirmaktadir (Blog, 2022).

2.1.6. Masa tenisinin ¢ocuklarin psiko-sosyal gelisimine etkileri

Masa tenisi sadece kaslari, eklemleri giiclendiren, kalori harcamaya yardimci olan ve
fiziksel zindelik saglayan bir spor bransi olmamakla birlikte zihinsel agidan da birgok
faydasi bulunmaktadir. Zihin agiklifin1 ve konsantrasyonu artiran masa tenisi ayni
zamanda el-goz koordinasyonunu gelistirmektedir. Bu keyifli sporun dogasinda kontrol,
hiz ve sistematik olmak Onemlidir. Masa tenisi topunun belli bir hizda ilerlemesini

hesaplama, topa raketin hangi bolgesi ile vurulacagina karar verme, el-kol-bilek durusunun



ne sekilde olacagini topun gelis hizi ve yoniine gore belirlemek bu sporda performans
sergilemek i¢in en 6nemli 6gelerdir. Tiim bunlar {izerine hizli bigimde diisiinme ve viicudu
buna gore harekete gecirme mecburiyeti, oyuncunun hizli karar verme yetenegini ve
reflekslerini gelistirmektedir. Hizli karar verme ve giiglii reflekslere sahip olma becerileri
sosyal yasantida da ¢ocuklara biiyiik fayda saglamaktadir. Masa tenisinin pratik ve analitik
diisiinme beceresini gelistirdigi de goriilmektedir. Masa tenisi oynayan kisilerde bu
beceriyle birlikte olaylara ve durumlara karsi verilen reaksiyonlar daha hizli ve daha
saglikli hale gelmektedir. Masa tenisinin zihinsel yararlar1 bunlarla da smirli degildir.
Beynin hafiza ve yon bulmada 6nemli rolii olan hipokampus isimli bdlgesini diizenli olarak
uyaran masa tenisinin unutkanlikla basa ¢ikmakta faydali oldugu bilinmektedir. Hatta
Alzheimer ve demans hastalarina terapi niyetine masa tenisi oynamalar1 dahi
onerilmektedir. Tiim bunlara ek olarak masa tenisi birden fazla oyuncuyla oynanan bir spor

oldugu icin sosyallesmeye de katki saglamaktadir (Blog, 2022).

2.1.7. Masa tenisi oyun kurallar

Oyun alan1 olarak belirtilen masanin yiizeyinin genisligi 152,5 cm, uzunlugu 274 cm
ve yerden yiiksekligi 76 cm olan dikdortgen bir masadan olugmaktadir. Bu masanin
ylizeyinin her yeri koyu ve mat renkten olusmakla birlikte masanin uzun ve kisa kenarlar1
(274cm ve 152,5 cm’lik kenarlar) 2 cm genisliginde beyaz cizgiler ¢izilmistir (Kirli, 2007).

Net mekanizmasi sunlardan olusur; bir net, netin ayarlari, masaya baglanan diizenek
ve direkler. Iki ucundan gerdirilerek bir iple 15,25 cm yiikseklikteki destek direklerine
baglanmistir. Destek direklerinin dis sinirlart yan ¢izgilerin 15,25 cm disinda olmalidir.
Masa tenisi topu kiire seklinde, ¢ap1 40 mm ve agirligt 2,7 gr’dir (Kirli, 2007).

Bir set, oyunculardan birinin veya ciftlerden birinin 10. sayida beraberlik olmamasi
kosuluyla ilk 6nce 11. sayiya erisen oyuncu veya cift tarafindan kazanilmaktadir. Iki
oyuncu veya c¢iftin 10. sayida esit olmalari durumunda ilk 6nce, iki sayilik fark atan
oyuncu veya ¢ift setin kazanani olacaktir. Masa tenisinde maclar herhangi bir tek sayidaki
setlerin fazlasinin kazanilmasi ile sona ermektedir (Asan, 2011).

Saha secimi, ilk servis, ilk karsilama hakki i¢in kura atis1 yapilir ve kuray1 kazanan
sporcu istedigi sahay1 veya ilk servisi kullanmay1 veya ilk servisi karsilayan olmay1 tercih
edebilecektir. Oyuncu veya cift her iki sayida bir ya servis karsilayan taraf ya da servis
kullanan taraf olacak ve mag¢ boyuncu tiim setler bu sekilde devam edecektir. Ancak

oyuncular veya ciftler aym1 anda 10. sayiya ulagsmasi durumunda veya hizlandirilmis
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sisteme gegilirse, servis karsilama ve atig sirasi ayni sekilde devam edecek fakat her
oyuncu veya ¢ift siras1 gelince sadece bir servis kullanacaktir. Her set baslarken, oyuncu
veya c¢iftler, saha degisimi yapacaklardir. Ayriyeten maclarin son setinde, oyuncu veya

ciftlerden birisi besinci say1ya geldiginde, yine oyun alanin1 degiseceklerdir (Asan, 2011).

2.1.8. Masa tenisi oyuncularinin fiziksel 6zelikleri ve oyuncu sec¢imi

Masa tenisi sporuna baslama yasi son yillardaki gelismeler ile birlikte 6-7 yas
seviyelerine kadar indigi goézlenmektedir. Bu spora altmis yasinda da baslanabilir ancak
ileriki yillarda iyi bir performans sergileme ve basarili bir sporcu olmak adma erken
yaslarda baslamanin ¢ok biiyiik avantajlar1 vardir.

Bir masa tenisi sporcusu anatomik, fiziksel ve zihinsel beceriler agisindan belirgin
Ozelliklere sahip olmas1 gereklidir. Bunlar anatomik olarak, uzun kol ve bacak, ince bir
viicut, fiziksel beceriler olarak, cabukluk, dayamiklilik, patlayici kuvvet, refleksler,
ceviklik, zihinsel beceriler olarak, hizli diisiinme, sezgiler, konsantrasyon, el goz

koordinasyonu gibi 6zelliklerdir (Kirli, 2007).

2.1.9. Miisabaka kategorileri

Masa tenisi miisabakalar1 ferdi ve takim olarak 6 kategoride diizenlenmektedir.
Bunlar;

- Minikler (0-13),

- Yildizlar (13-15),

- Gengler (15-18),

- Umitler (18-21),

- Biiytikler (21 ve iistii),

- Veteranlar (40 ve tistii).

2.1.10. Masa tenisi ekipmanlar:
Bircok spor bransinda oldugu gibi masa tenisi de belirli ekipmanlar ile
oynanmaktadir. Bunlar; masa, file, raket ve toptur. Ekipmanlar, ITTF’ nin belirledigi

standartlara uygun olmalidir.
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2.1.10.1. Masa

Oyunun oynandigi bolgeye masa denir ve dikdortgen seklindedir. Oyun bolgesi yesil
ya da mavi gibi mat renklerden olusmaktadir. Masanin boyuna uzunlugu 274 cm, enine
uzunlugu 152,5 cm ve yerden yiiksekligi 76 cm’dir. Masanin hangi malzemeden olmasi ile
ilgili belli bir standart yoktur ancak 30 cm mesafeden masaya birakilan top masa ilizerinde
23 cm sekmek zorundadir. Oyun bdlgesi, enine ve boyuna 2 cm’lik beyaz ¢izgi ile
sinirlandirilmakla birlikte ortadan ikiye 3 mm genisligindeki ¢izgi ile ayrilmistir. Ayrica
turnuvalarda masanin etrafinda boyuna 12 m enine 6 m’lik serbest alanlar

olusturulmaktadir.

Hat Haighe 1525 cm

Length: 174 om

Mt Ovarhang: 19,29 e

Sekil 2.2. Masa tenisi masasi dlgtileri (Wikipedia, 2022)

2.1.10.2. File
Masanin tam ortasindan, karsilikli direklere ip ile baglanarak oyun alanmi ikiye
bolen iist tarafi beyaz serit ile ¢ekilmis agdir. Yiiksekligi 15,25 cm ve filenin tizerindeki

beyaz seritin genigligi 1 cm’dir.

Sekil 2.3. Masa tenisi filesi (Siplah, 2022)
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2.1.10.3. Raket

Dortte ticii tahtadan olusan dis1 kaucuk veya pitiirlii lastikle kapli sporcuya ait kisisel
bir ekipmandir. Raketin yiizeyini kaplayan malzemeler kirmizi veya siyah gibi koyu
renklerde olmalidir. Sporcularin kullandig: raketlerin kalite olarak veya malzeme olarak

birtakim farkliliklar gostermesinden &tiirii performanslarini en ¢ok etkileyen ekipmandir.

Sekil 2.4. Masa tenisi raketi (Yumo, 2022)

2.1.104. Top
Masa tenisi topu kiire seklinde, 40 mm ¢apinda, 2,7 gr agirhiginda bir toptur.
Seliiloid veya plastik bir malzemeden yapilan bu top beyaz veya turuncu renklerde

olmalidir.

/TIGRA
* X
/TIGK
*

—
C—

Sekil 2.5. Masa tenisi toplari (hindiraj.com, 2022)

2.1.11. Masa tenisi ve cocuk
Masa tenisi ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal becerilerle birlikte bir¢cok alanda
gelismesine onemli katkilar saglamaktadir. Masa tenisi sadece okullarda degil birgok

kurumda, sosyal etkinlik merkezlerinde ve aile bireylerinin de kendi aralarinda oynadig1
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bir spor bransi olmasi ¢ocuklarin sosyal baglar kurmasini yardimer olmaktadir. Fiziksel
olarak da c¢ocuklarin, kas ve kemik yapisim1 giiclendirmekle birlikte el goz
koordinasyonunu gelistirmektedir. Masa tenisi ayni zamanda ¢ocuklarin motor
becerilerinin artmasinda ve strateji yeteneklerinin gelismesinde 6nemli rol oynamaktadir.
Bu sporun kii¢iik yaglardan itibaren yapilabilmesi ve ayni zamanda ekonomik olmasi
ulagilabilirlik agisindan ¢ocuklara avantaj saglamaktadir (Beyogluspor Masa Tenisi

Kuliibii, 2022)

2.2. Cocuklarda Biiyiime ve Gelisim

Biiylime, beden 6lgiilerinde, viicut biitiinliiglinde, anatomik yapida ve viicudun farkl
organlarinda olgiilebilir farkliliklar olarak tanimlanmaktadir (Beunen ve Malina, 2008).
Viicudun agirlik ve boy olarak artisi, viicudun bazi sistemlerinin bi¢im ve hacim yoniinden
belli bir seviyeye varincaya kadar gegirdikleri evrelerin biitiiniine biiyiime denir (Muratls,
1997). Ayrica biiylimedeki degisiklikler gozle goriilebilir veya goriilemeyebilir
olabilmektedir.

Gelisim, canlida i¢ ve dis etmenler sonucu birlikte hareket eden ve sistematik bir
sekilde ileriye yonelik devam eden birtakim degisiklikler olarak tanimlanmaktadir.
Gelisimi, biiyiimeden ayiran en onemli faktor, gelisimin yeni ortaya ¢ikan beceriler ve
davranis goriintiileriyle olusan islevsel niteliklerin olgunlagsmasini da igermesidir. Bunun
en 6nemli belirtisi davraniglardir. Bu durumda gelisim i¢in hem nitel hem de nicel olarak
belirli bir seviyeye ulagsmak denilebilmektedir. Gelisim, kalitim ve g¢evresel faktorlerin
etkilesiminin semeresidir (Aydin ve Ayhan, 1999).

Gelisim, zihinsel, duygusal, zihinsel ve sosyal olarak birlikte ilerleyis
gostermektedir. Bireyin, bir alandaki gelisimi baska alanlardaki gelisimleri etkilemektedir.
Ornegin bir ¢ocugun fiziksel gelisiminin hareket gelisimine etkisi yiiksektir. Normal
geligen kaslar hareket gelisimini kolaylastirir ve cocugun hareket kabiliyetini artirir. Kolay
hareket edebilen cocuk insanlar ile daha cok etkilesimde bulunarak sosyal gelisimi
hizlanmaktadir. Bu durumda da hareket gelisimi, sosyal gelisimine yardime1 olmaktadir.
Sosyal etkilesimlere giren gocugun zihinsel gelisimi de hizlanmaktadir. Ozetle her alanmn

kendi igerisindeki gelisimi diger alanlar1 da etkileyebilmektedir (Bacanli, 2001).
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2.2.1. Cocuklarda fiziksel gelisim

Fiziksel gelisim viicudun agirlik olarak artmasi, enine ve boyuna uzamasi ile birlikte
viicudu olusturan diger mekanizmalarin da biiylimesini ve yetkinlesmesini icermektedir.
Motor becerilerin kaybedilmesi, kazanilmasi veya esitlenmesini fiziksel degisim olarak
adlandirilir. Motor beceriler, bir fiziksel aktiviteyi yapabilme derecesi ile iliskilidir.
Fiziksel uygunluk, kas kuvveti, kalp dolagim sistemi, dayaniklilik, esneklik gibi
elemanlardan olusur. Hareket becerileri ise, denge, siirat, koordinasyon, ¢eviklik vb. birgok

0gesi olan bir terimdir (Kog, 1996).

2.2.1.1. ilk ¢ocukluk dénemi (2-6 yas)

Bu donemde bedensel hareket kabiliyetleri nicelik ve nitelik olarak gelisir. Kizlarin
ince motor kas becerileri erkeklere gore daha hizli gelisir. Bu sebeple kizlar dengede
durma, makas ve kalem kullanma gibi beceriler yoniinden ereklerden daha basarilidir.
Fakat hem kizlar hem erkekler bu donemde, motor koordinasyonun gerekli oldugu
faaliyetleri yerine getirmede yeterli fiziksel donanimlari yoktur (Ozer ve Ozer, 1998).

2-6 yas grubu cocuklarin periferik ve merkezi sinir sistemleri hizla gelisir. Ornek
verilecek olursa 6 yasindaki bir ¢ocugun beyni nerdeyse bir yetiskinin beynin biiyiikliigiine
erigir. Fakat merkezi sinir sisteminin gelisimi periferik sisteme oranla daha hizh
gelismektedir. Bunun sebebi ise gelisimin bastan bedene dogru olusudur. Bundan dolay1
cocuklar bu donemde kas beyin koordinasyonunu ger¢eklestirmede birtakim giicliikler
yasar ve ziplama, tirmanma gibi becerileri fazla gelismemistir (Ozer ve Ozer, 1998).

Ik gocukluk déneminde kizlar ve erkekler arasinda ¢ok az da olsa uzunluk ve agirlik
yoniinden farkliliklar goriiliir ve erkekler kizlara gore biraz daha uzun ve agirdir. Bu
donemde iki cinsinde yag oraninda azalma gozlenmektedir. Kemik ve kas Kkiitlesi
erkeklerin kizlara oranla daha fazladir. Viicudun bazi kisimlariin farkli biiyltime hizlarinda
otiirii bedensel orantilar degisiklik gostermektedir. Viicut kemikleri hizli biiyiir ve
kemiklesme orani artmaktadir. Bu sebepten kaynakli bu yastaki ¢ocuklarin iskelet sistemi
hastaliklar, diizensiz beslenme ve agir aktiviteler nedeniyle zarar gdrebilmektedir (Ozben,

1992).

2.2.1.2. Erinlik donemi (6-12 yas)
Erinlik doneminde fiziksel gelisim ilk ¢ocukluk donemine gore daha yavas hareket

etmektedir. Erkek cocuklar kiz ¢gocuklarindan genelde daha uzundur. Fakat kizlar ergenlik
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donemine daha erken girdikleri i¢in 11 yas civarlarinda gelisim hizlar1 artmaktadir.
Erkekler bu donemde fiziksel ener;ji gerektiren aktivitelere kizlara oranla daha fazla egilimi
vardir. Bu donemde fiziksel degisim oldukca yavastir ve bu yavashik ¢cocugun kendi
bedenini sevmesi i¢in siire tanimaktadir. 6-12 yas doneminde kizlar ve erkekler arasindaki
fiziksel farkliliklar ¢ok azdir. Bu sebeple her iki cinste ortak aktivitelere katilmasi ve
cinsiyet ayrimimi yapilmamasi tavsiye edilmektedir. (Ozer ve Ozer, 1998).

Bu dénemin sonlarina dogru g¢ocuklarin beyin boyutu yetiskin bir insanin beyin
boyutuna ulagsmaktadir. Sinir sistem gelismistir. Solunum sistemi hizla gelisirken, nabiz
neredeyse yetiskin bir insanin nabzina yakin bir ritme ulagmaktadir. iskelet ve kemik
sistemi ve kaslar hizli bir gelisim gosterir ancak iskelet ve kemik sisteminin geligimi
kaslarin gelisimine gore daha hizlidir. Ayrica kaba motor kas becerileri ince motor kas
becerilerine gore daha ileri seviyede bulunmaktadir. Bundan dolay1 okula yeni baslayan
cocuklar kalem tutmakta ve yaz1 yazmakta oldukca zorlanmaktadir. Cocuklar ince motor
kas becerilerini 10-11 yas civarlarinda daha aktif kullanmaya baslamalart ile birlikte miizik
aletleri ¢almaya el islerine ilgi duyarlar (Yiiksel, 1994).

Erinlik donemindeki gelismelerde, i¢ salgi bezleri 6nemli bir rol almaktadir. Ilk
cocukluk doneminde hipofiz, tiroid ve timiis bezleri daha aktifken erinlik déneminde bu
bezler ile birlikte dol bezleri de islevsellik kazanmaktadir. Ornek verilecek olursa bu
yaslarda tiroid bezinin miithim gérevleri vardir. Troid bezi yeterli miktarda salgi liretmezse,
cocugun zihinsel ve fiziksel gelisimi sekteye ugramaktadir. Troid bezi salgis1 eksik olan
cocuklarin yiiziinde ve viicudunda siskinlikler goriilmekte ve bu eksiklikler sindirim
sistemini tembellestirdigi i¢in bu ¢ocuklarin sindirim sorunlar1 bulunmaktadir. (Yiiksel,
1994).

6-12 yas doneminin sonlarinda, ¢ocuklarin bosaltim ve sindirim sistemleri yetiskin
bireylerin sistemlerine benzerlik gostermektedir. 12 yas ve civarlarinda her iki cinsinde
cinsel organlar1 gelisme gostermekle birlikte karsi cinse ilgi artmaya baslamaktadir

(Yiiksel, 1994).

2.2.1.2. Ergenlik donemi (12-18 yas)

Ergenlik ilk evresi olan bulug ddénemi ile baslar. On ergenlik donemi olarak
adlandirilan bu donemde siddetli bir sekilde fizyolojik ve hormonal degisimler
yasanmaktadir. Bu degisliklere, bliyiime ve iskelet sisteminde goézle goriiliir hizlanma,

viicut Ol¢iilerinde ve viicut yapisinda degisiklikler, cinsiyet bezlerinin ve sekonder cinsiyet
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ozelliklerin gelismesi Ornek olarak gosterilebilir. Bu donemde salgilanan cinsiyet
hormonlar1 kizlarda ostrojen erkeklerde testesterondur. Bu hormonlarin viicuttaki diger
hormonlarla birlesmesi metabolizmanin hizla gelismesini saglamaktadir. Ayrica cinsiyet
hormonlar1 kizlarda yumurta erkeklerde sperm hiicrelerinin olusmasina yardimei
olmaktadir (Ozer ve Ozer, 1998).

Ergenlige girme yas1 ve ergenlik siiresi ¢ocuklar arasinda biiyiik bir bireysel farklilik
gostermektedir. Erkek cocuklarda ergenligin ilk belirtisi 9,5 yasa kadar diisebilir 15 yasa
kadar da cikabilir. Kiz ¢ocuklarda ise alt sinir 8 yas iist sinir ise 13 yastir. Cocuklarin
ergenlikte gecen zamam 2 ile 6 yil arasinda degisebilir (Ozer ve Ozer, 1998). Ergenlik
donemiyle birlikte salinimi artan gonad hormonlariin da etkisiyle boy uzamasinda gozle
gorilir bir artis gozlenmektedir. Testesteron hormonu estorejen grubu hormonlara oranla
daha baskin oldugu i¢in erkeklerde boy uzamasi ve biiyiime kizlara gore daha fazladir
(Ozer ve Ozer, 1998).

Bu donemde viicut agirlig1 erkeklerde ortalama 20 kg (kilogram) kizlarda ise 16 kg
kadar artis gdsterebilmektedir. I¢ organlarm hizli gelisimi ve kiitlesel olarak artis1 bunun en
onemli gostergesidir. Fakat bu artis erinlik donemindeki bedende yag depolanmasi sonucu
olusan kiitle ile karigtirllmamalidir. Ergenlik doneminde boy uzamasi kizlarda yilda
ortalama 9 cm erkeklerde ise 10,5 cm kadar olabilir. Ergenligin sonlarina dogru boy
uzamasi yavaslar ve kizlarda 16 ile 18 yaslar1 arasinda erkelerde ise 18 ile 20 yaslar
arasinda durur (Ozer ve Ozer, 1998).

Ergenlik evresinde bas kisminda bulunan kemikler hari¢ tiim iskelet sisteminde
belirli bir diizen ve sira icerinde hizli biiylime gozlemlenmektedir. Biiyiime hiz1 ilk 6nce el
ve ayaklarda, sonrasinda 6n kol ve bacaklarda, en son ise {ist kol ve uyluklarda artar.
Beden uzunlamasina biiyiimeden sonra enine biliyiimeye geger. Enine biliyiimede ilk 6nce
kalgalar sonrasinda gdgiis ve omuzlar biiylir. Boyuna ve enine uzamalar durduktan sonra
govde uzamasi kisa bir siire daha devam eder ve en son basin uzamasi ile uzama sonlanir
(Camliyer, 1997).

Erkekler ve kizlarda bu donemde viicutta yasanan ani bliyiimeler ve gelisimler
neticesiyle bir takim koordinasyon ve denge giicliikleri yasayabilmektedir. Baska bir
sOyleyisle, ergenlerin fiziki yapisindaki ve metabolizmasinda yasan hormonal degisimler
sebebiyle, konsantrasyon ve koordinasyon gerektiren hareketleri gergeklestirememeleri
dogal olarak karsilanir. Fakat ergenligin sonlarina dogru (16-18 yas) viicut koordinasyonu

yetigkin bireylerinkine oldukc¢a yakindir (Camliyer, 1997).
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2.2.2. Cocuklarda psikomotor gelisim

Sinir sistemi, beyin, kas gibi viicut uzuvlariin biiytimesi ve olgunlasmasiyla canlinin
hareket edebilme yetenegine psikomotor gelisim denir. Genel motor gelisimi, tekrar ve
yasant1 sonucu olarak bir bireyin motor becerilerindeki gelismeyi gostermektedir. Etkili bir
antrenman programiyla hiz, giic, ¢eviklik, denge ve koordinasyon gibi motorik beceriler
gelistirilebilir (Oxendine, 1982).

Psikomotor gelisim, sinirler ve kaslarin faaliyetlerindeki ve fiziksel yapidaki degisim
stiregleri olarak agiklanabilir. Siklikla psikomotor gelisim ve motor gelisim terimleri
birbirlerinin yerine kullanilmaktadir. Psikomotor gelisim, yasam boyu siire gelen bir siireg
olmakla birlikte yeni becerilerin 6grenilmesi veya motor becerilerdeki artis ve azaliglar
gibi tiim fiziksel degisimlerle ilgilenmektedir. Psikomotor gelisim, ¢ocuklarin devinim
becerilerinin belirli kistmlarini olusturur (Gallahue, 1994).

Fiziksel olarak gelisim ve motor gelisim birbirine paraleldir. Insan davramslari
refleks davraniglar ve bilingli davraniglardan olusur. Psikomotor gelisim siireci, hareket
etmek i¢in gerekli olan becerilerin biitiiniinii icermektedir. Viicudun devinimlerinin arka
planinda baz fizyolojik ézellikler yer almaktadir. Ornegin, siiratin ana dayanag kas giicii
ve metabolik fonksiyonlardir. Becerinin ana dayanagi ise ndromiiskiiler sistemdir. Kas ve
sinir sistemi hareketleri belirli bir diizen i¢erisinde meydana getirmekten sorumludur. Sinir
ve kas uyumunun diizeyi ne kadar yiiksek olursa beceri diizeyi de o kadar yiiksek
olmaktadir. Psikomotor alani olusturan temel faktor sinir ve kas koordinasyonun
gelisimidir (Polat, 2009).

Cocuklarin 7-11 yas civarlarinda bedenleri yavas, devamli ve belli bir diizen
cercevesinde biiylime gosterir ve viicudun boliimleri ¢ok islevseldir. Bu yaslarda ¢ocuklar
basit refleks hareketlerden baslayarak daha karisik hareketleri yapabilecek diizeye gelirler.
Koordinatif beceriler ile birlikte motor kontrol ve denge gelismektedir.

flkokul ve ortaokul ¢aglarinda c¢ocuklarin psikomotor gelisiminde hizlanma
gerceklesmektedir. Psikomotor 6grenme becerisi bu evrede yliksek bir seviyeye ulasir.
Hareket siiratinde de bu donemde artis gozlenmektedir. 10 yas civarlarinda siirat kapasitesi
en yiiksek seviyeye ulasmaktadir (Mengiitay, 2005).

Bu donem, bilinen becerilerin daha st diizeye ¢ikarildig1 ve yardim almadan buz
pateni, kayak ve bisiklet gibi ¢esitli spor ve oyunlarin 6grenildigi bir donemdir. Ancak bu
donemden sonra ¢ocuklarin esneklik becerileri azalmaya baslar ki, bu yiizden bu

donemden sonra esneklige daha c¢ok egilim gosterilmektedir. Cocuklar bu gelisme



18

doneminde oyunlara ve spora yiiksek ilgi gosterdiklerinden, etkinliklerden keyif alma, yeni

seyler 6grenme ve gelisme istegi, verilen gorevleri yerine getirme ve hareketleri yaparken

veya 6grenirken yapilan ikazlar1 kolay 6grenme tepkileri gosterirler (Diindar, 1998).
Gallahue motor gelisimde hareketleri dérde ayirmistir. Bunlar;

-Lokomotor hareketler

-Lokomotor olmayan hareketler

-Stabilite hareketler

-Kombine hareketler

Lokomotor hareketler; Viicudun konumunda yer degisikligi saglayan hareketlerdir.
Atlamak, ziplamak, kogmak, sekmek vb. (Gallahue, 1982).

Lokomotor olmayan hareketler; Viicudun bulundugu noktan yaptig1 hareketler olarak
ifade edilmektedir. Oturma, uzanma, ayakta durma, biikiilme, germe, itme, ¢cekme, salinim
gibi hareketler 6rnek verilebilir (Gallahue, 1982).

Stabilite hareketler; dengede durmayi saglayan hareketlerdir. Donme, yuvarlanma gibi
hareketler 6rnek verilebilir (Gallahue, 1982).

Kombine hareketler; birden fazla hareketin bir arada kullanimiyla olusmaktadir.
Lokomotor ve stabile hareketler, manipulatif hareketler ile birlestiklerinde etkili olurlar.
Ormnegin; yiiriime lokomotor bir harekettir fakat denge ¢ubugu iizerinde yiiriirken top
firlatmak bigiminde kombine hareket haline getirilebilmektedir. Insanlarin giinliik
hayattaki birgok hareketi lokomotor, stabil ve manipulatif hareketlerin birlesiminden
olusmaktadir. Bu sekildeki kombine hareketlere en iyi érneklerden birisi ip atlamadir. Ip
atma drnegi incelenecek olursa; sigrama (lokomotor), ipi ¢evirme (manipulatif) ve dengede

durma (stabil) hareketlerini igerisinde barindirmaktadir (Gallahue, 1982).

Ternel Hareketler
Diémermi

1-2 yup
0l v fikel
/ Hareketler Danemi

[k Fomtrol Evresi
Reflekslerin Ortadan Kalkizf Evre

Rafleks Hareketler
Diémernd

day- 1ysg
Uteres - day

Bilg Cozme Evresi
Bilg Toplama Evresi

Sekil 2.6. Gallahue (1982) piramit modeli
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2.2.2.1 Refleks hareketler donemi (0-1 yas)

Bu evre psikomotor gelisimin kaynagini olusturan refleks hareketleri igermektedir.
Anne karnindaki ve yeni dogan bebeklerde goriilen istem dis1 hareketlere refleks hareketler
denir. Bu refleks hareketler sayesinde bebekler, kendi bedenini tanir ve ¢evresi hakkinda
bilgi sahibi olur. Bu evrede kendini gostermeye baslayan ilkel refleksler, ¢cogunlukla
korunma ve beslenme gibi fiziksel ihtiyaglar1 giderirken, durusa iligkin refleksler ise
ilerleyen zamanda istemli hareketlere doniisiir ve ¢ocugun bedeninin dik pozisyonda
durmasini saglamaktadir (Walkley, J., Holland, B. V., Treloar, R. and O'Connor, J., 1996).

Yeni dogan bebeklerin refleksleri ilkel refleksler ve durusa iliskin refleksler olmak

tizere iki grupta siiflandirilmistir.

[1kel refleksler; Durusa Iliskin Refleksler;

-Kavrama refleksi -Emekleme refleksi

-Arama refleksi -Adimlama refleksi

-Emme refleksi -Cekme refleksi

-Mora refleksi -Boyun ve viicudu ¢evirme refleksi
-Babinski refleksi -Parasiit ve propping refleksi
-Plentar fleksiyon refleksi -Yiizme refleksi

-Tonik boyun refleksi -Landau refleksi

-Ekstremite yerlestrime refleksi
-Labyrithine refleksi
(Selguk, 2000).

2.2.2.2 ilkel hareketler donemi (1-2 yas)

[lkel hareketler, istemli hareketlerin ilk halidir. Bu dénemde bebek, éncelikle bas ve
boyun dengesini saglamayir daha sonra govde kontroliinii, emeklemeyi ve yliriimeyi
ogrenmektedir. Bu hareketler yasamin siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan hareketlerin
temelini olugturmaktadir. Bebek 6nemli kaba motor becerileri yerine getirirken yakalama,
uzanma ince motor kas becerileri yavas yavas gerceklestirmektedir. Bu evrede ¢ocuklarin
ilgi, istek ve hislerini konusarak belirtmesi gii¢ oldugu icin hareketler duygu ve diistinceleri
simgelemektedir (Inan, 1998).

Ilkel hareketler doneminde elde edilen hareketler ileri seviye kontrol mekanizmasi
gerektirmektedir. Cocuk bu donemde tiim ilgisini hareketleri {izerine verir. Bunun sebebi

ise ¢ocugun motor mekanizmalar1 ve islevleri birbirine baglayamamasidir. Ornegin yeni
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yiirlimeye baglayan bir ¢ocuk yiirlirken baska bir yone bakamaz veya yiiriirken konusamaz

(Inan, 1998).

2.2.2.3 Temel hareketler donemi (2-7 yas)

Bu donem ilkel hareketlerden istemli hareketlere gegisin oldugu, beyin, kas ve sinir
sisteminin uyumunun arttigi bir donemdir. Bu yaslardaki ¢ocuklar artik viicudunun
boltimleri arasinda koordinasyonu saglayabilir ve daha karmasik hareketleri ve becerileri
sergileyebilecek diizeye gelirler. Hareket potansiyelinin farkina varan ¢ocuk sigrama, atma,
tutma, yakalama, firlatma, kogsma gibi temel hareketleri rahatlikla yapabilmektedir.

Temel hareketler {ige ayrilir. Bunlar;

-Baglangi¢ evresi: Bu evrede cocuklar viicut hareketlerinin ve becerilerinin farkina
varmaya caligir ve bu hareketleri deneme yanilma ile 6grenme ¢abasi gosterirler.

-IIk evre: Bu evrede gocuklarin kas ve sinir sisteminin uyumu arttig1 i¢in hareketler daha
kontrollii ve uyumlu olur.

-Olgunluk evresi: Bu evrede 5-6 yasina gelen ¢ocuklar motorik 6zellikler bakimindan daha
etkili, uyumlu ve gelismis hareketleri yapabilecek seviyeye ulagirlar (Goodway, Ozmun

and Gallahue, 2019).

2.2.2.4 Sporla ilgili hareketler donemi

Bu dénem, 7 yas ve lizerini kapsamaktadir. Ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar bu dénemde
kazandiklar1 temel becerileri daha akicit ve dogru olarak uygulamaktadir. Bu dénemdeki
gelisim hiz1 psikomotor olgunluga, duygu ve diisiince yogunlugu ile dogrusaldir. Spor, bu
donemde cocuklar i¢in sadece yarigmak i¢in degil ayni zamanda eglence ve sportif
faaliyetler agisindan goniillii olarak katilim sagladiklar bir ara¢ olarak ifade edilmektedir.
Cocuklar genelde 7 yasindan 10 yasina kadar pekistirmis oldugu temel hareket becerilerini
kombine ederek spor ile alakali becerilerde kullanmaya baslar. Ayrica bu yaslarda gelisen
hiz, kuvvet, denge, dayamiklilik gibi Ozellikler sayesinde performans da artar. Top
sektirme, ip atlama ve tas firlatma gibi beceriler bu evreye gectigini gostermektedir.
Hareketler daha karmasik bir hal alir ve giderek spor bransina 6zgii secilir (Milli Egitim
Bakanligi [MEB], 2006).

Bu donemde becerilerin gelisimi ¢evresel etmenler ve kalitimdan etkilenebilir.

Becerilerin ortaya ¢ikma yaslarinda, diizeylerinde bireysel farkliliklar gézlemlenebilir.
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Beceri gelisimi yordanabilir bir sira izler, bu yiizden de alt becerlerin yavas gelisimi bir {ist
becerilerin gelisimine sekte vurabilir (Muratli, 1997).

Sporla ilgili hareketler donemi {i¢ boliimde incelenir. Bunlar;
-Genel evre; 7-8 yaslarina denk gelen bu evrede performansin artirilmas: 6n plandadir.
Hareketi yapmaktan ziyade hareketi dogru ve ritmik bir sekilde yapmak 6nemlidir. Bu
evrede ¢ocuk ¢ok aktif olmakla birlikte becerileri kesfetmeye ve kombine etmeye calisir.
-Ozel hareket becerileri evresi; bu evre de 11-13 yas ¢ocuklarmin beceri gelisiminde kisisel
baskaliklar gozlemlenebilmektedir. Cocuk ilgi, istek ve diisiincelerine gore bir bransa
yonelir. Bu evre kiz cocuklart i¢in kritik bir evredir. Ciinkii bu evrede kiz ¢ocuklarin
becerileri, 6grenme yetileri en {iist seviyeye ulasir. Kiz cocuklari i¢in bu yaslarda bu
becerileri 6grenemedigi takdirde ileriki yaslarda bu daha gii¢ hale gelir (Muratli, 1997).
-Uzmanlasma evresi; 14 yas civarlarindan baslayip yetiskinlik boyunca devam eder. Motor
gelisimin zirvede oldugu evredir. Bu déonemde ¢ocuk néromuskiiler sistem yoniinden tam
olarak gelisimini tamamlar ve birlesik-karmasik becerileri kolaylikla meydana getirebilir.
Bu evrenin en onemli 6zelligi ¢ocugun belli bir spor bransinda uzmanlagabilmesidir

(Murath, 1997).

2.3. Cocuk ve Spor

Diizenli olarak yapilan fiziksel etkinliklerin saglik {izerine olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Diizenli fiziksel aktiviteler kalp ve damar saglhigina faydali olmakla birlikte
zihinsel rahatlama yardime1 olmaktadir. Ayrica kanseri ve obezitey dnlemek icin giiclii bir
silahtir. Bununla birlikte diizenli egzersiz yapan cocuklar, sedanter bir ¢ocuk donemi
geciren ¢ocuklara gore biiylidilkten sonra da diizenli egzersiz aliskanligini daha kolay
kazandiklar1 goriilmiistiir (Ulukol, 2006).

Spor, nitelikli bir yasamin pargasi ve en yararl sosyal etkinliklerden biri olarak kabul
gormektedir. Performans sporlar1 harig, ¢ocuklarin saglikli, dengeli ve sosyal bir birey
olarak gelisimi icin diizenli olarak yapilan sportif faaliyetlerin 6nemi ¢ok biiyiiktiir.
Ergenlik oncesi ve sonrasi diizenli olarak yapilan egzersizler ¢ocugun iskelet ve kas sistemi
gibi fiziksel 6zelliklerinin gelismesine katkida bulunurken yaslilik doneminde de viicudun
fiziki yapisiin bozulmasimi geciktirmektedir. Biiylimenin en hizli oldugu ¢ocukluk
doneminde insan bedeni ¢ok fazla degisim yasamaktadir. Ayrica bu donem olumsuz
cevresel etmenlerden en ¢ok etkilenilen donemdir. Bu zararli ¢evresel etmenler ve yeterli

yapilmayan fiziksel aktivite hem biiyiime ve gelismeyi olumsuz etkiler hem de bireyin
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kalitimsal olarak sahip oldugu fiziksel yapisina ulagsmasina sekte vurmaktadir (Agikada,
1990).

Fiziksel faaliyetlerin faydalari, insan saglina olan olumlu etkileri smirli degildir.
Diizenli sekilde yapilan egzersizler c¢ocuklarin sosyal beceriler, kendine olan giiven
duygusu, is birlik yaparak c¢alisabilme becerisi, baskalarima ve kendine saygi sevgi
kazanmasi, hayat boyu fiziksel faaliyetlere karst olumlu tutum gelistirmesini saglar.
Fiziksel faaliyetlere katilan ¢ocuklarin sosyal iliskilerinin yiiksek oldugu, diger alanlarda

basarili oldugu ve kotii aliskanlik goriilme olasiliginin diisiik oldugu goézlemlenmistir

(Ulukol, 2006).

2.4. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler, yasam Oykiisii normal seyreden saglikli her bireyin sahip
oldugu ve sportif performans kriterini belirleyen temel beceriler olarak bilinmektedir.
Temel motorik 6zellikleri, motor becerilerden ayiran en 6nemli 6zellik bireyin dogustan
sahip olup sonradan O0grenemedigi fakat gelistirebildigi ve performansin temel kaynagi
olan becerilerdir. Ornegin giille atma bransinda sporcunun giilleyi tutma ve firlatma
teknigini 6grenmesi motor 6grenme siireci igerisinde yer alir ve sonradan 6grenilen bir
beceriyi ifade ederken, giilleyi itme hareketi icin gerekli olan kuvvet, kalitimsal bir yetenek
olup, sonradan Ogrenilmeyen fakat antrenmanlar ve egzersizler esligiyle
gelistirilebilmektedir. Temel motorik Ozelliklerin diizeyi g¢evresel etmenler ve genetik
faktorlere baghdir. Ancak genetik faktorlerden daha cok etkilenir ve temel motorik
ozelliklerin gelisimi belirli bir agamaya kadar gelebilmektedir (Cavdar, 2021).

Temel motorik ozellikler tiim fiziksel aktivitelerin meydana getirilmesinde ve
kalitesinde onemli bir rol almaktadir. Performans gosterilirken kisa mesafe kosularinda
oldugu gibi sadece birka¢ motorik 6zellik aktif olurken, ii¢c adim atlama gibi bir sporda
daha fazla temel motorik 6zellik rol alabilmektedir (Gtinsel, 2004).

Temel motorik 6zellikler kuvvet, dayaniklilik, esneklik, siirat ve koordinasyon olmak
lizere 5’e ayrilir. Bir de bu 5 6zelligin birlesimi ile kuvvette devamlilik, ¢cabuk kuvvet ve

stiratte devamlilik gibi bilesik motorik 6zellikler de vardir
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Sekil 2.7. Temel motorik 6zellikler semasi (Cavdar, 2021).

2.4.1. Kuvvet

Kuvvet, i¢c ve dis dirence karsi sinir sistemi ile kaslarin uyum becerisi olarak ifade
edilmektedir. Sporcunun kuvvet olarak en iist diizeye erisebilmesi, biyomekanik 6zelligine
ve kas gruplarimin kasilma boyutuna baglhidir (Bompa, 1998).

Alaninda uzman bazi kisiler tarafindan kuvvet farkli tanimlarla agiklanmustir.

Holman’a gore kuvvet; “bir direng ile kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da
bu diren¢ karsisinda belirli bir 6lglide dayanabilme yetenegidir” (Hakkinen, Mero ve
Kauhanen, 1989).

Harre’ye (1982) gore kuvvet; “belli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile
karsilama yetenegidir.”

Nett’e (1982) gore kuvvet; “bir kasin gerilme ve gevseme yolu ile bir dirence karst
koyma 6zelligidir.”

Akgiin’e (1989) gore kuvvet; “bir dirence kars1 uygulanan tansiyon yetenegidir.”

Bireyin kas giiclinii sinir sistemi, endokrin sistemi ve kaslarin ortak uyumunun
belirmesi ile birlikte bunlarin yaninda bireyin cinsiyeti, yasi, genetigi ve biyolojik gelisimi
de etkili olur (Froberg ve Lammert, 1996).

Logoglu (2002), kuvvet ve kas giicii agisindan bayanlar ile erkeklerin kas yapist ve
kuvvetlerinde farkliliklar oldugunu belirtmektedir.

Cocuklarin kuvvet gelisim hiz1 yetiskin bireylere gore daha hizlidir. Cocuklarda

relatif kuvvet gelisimi Ozellikle jimnastik sporu i¢in Onemlidir. Cocuklara kuvvet
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antrenmani yaptirilirken, kendi viicut agirligiyla ¢alisabilecegi hareketler yaptirilmalidir.
Diren¢ ve cabuk kuvvet gelisimi i¢in ¢ocuklara lastik egzersizlerinin 6nemi biiytiktiir.
Cocuklarda kuvvet gelisimi icin yapilacak agir egzersizler, bliyiime kikirdaklarma ciddi
zararlar verebilmekle beraber geri doniisii olmayan hasarlar birakabilmektedir. Bu yiizden
kiiclik yaslarda agir kuvvet antrenmanlar1 kesinlikle yapilmamalidir (Sevim, 2002).
Insanlarin  kuvvetlerinin gelisim hiz1 20 yasma kadar ¢ok hizlidir. 20-30 yas
araliklarinda doruk noktalara ulasir. 30 yasindan 60 yasina kadar ise yavas yavas azalir
(Bompa, 1998).
Kuvvet, cesitli ozellikler bakimindan farkli sekillerde siiflandirilmistir. Genel
olarak bakildiginda kuvvet dort sekilde siniflandirilmaktadir. Bunlar;
-Spor tiiriine gore kuvvet,
-Birlesik motorik 6zelliklere gore kuvvet,
-Kas kasilma bi¢imine gore kuvvet,

-Viicut kiitlesi ve kiloya gore kuvvet.

2.4.1.1. Spor tiiriine gore kuvvet

Genel kuvvet: Belirli bir spor bransina mahsus olmayan bir¢ok kasin birlikte hareket
ederek meydana getirdigi kuvvete denir. Cogunlukla fiziksel aktivitelere yeni baslayan
bireylerin viicudundaki tiim kaslar1 gelistirmesine yonelik yapilan ¢alismalari igermektedir
(Acar, 2001).

Ozel kuvvet: Herhangi bir spor bransina mahsus olan ve o spor brangmin gereksinimi
olan kuvvetlere denir. Tiim kas gruplarinin gelisiminden daha ¢ok bransin gereksinimi olan
kas gruplarinin ve belirli hareketleri gelistirilmesine yonelik c¢alismalari igcermektedir
(Acar, 2001).

Genel kuvvet ve 6zel kuvvet birbirleri ile yakinda iligkilidir. Genel kuvvet yeterli
miktarda gelistirilmedigi takdirde 6zel kuvvetin gelisimi de bundan olumsuz

etkilenmektedir. Genel kuvvet 6zel kuvvet i¢in 6n kosuldur.

2.4.1.2. Birlesik motorik ozelliklere gore kuvvet

Maksimal kuvvet: Noromiiskiiler sistemin istemli kasilmasi ile birlikte bir defada
ortaya ¢ikan en biiyiik kuvvettir. Masksimal kuvvetin ortaya ¢ikmasi i¢in karsi konulan
direncin seviyesi yiiksek olmalidir. Maksimal kuvvet kas dayanakliligi, siirat ve agirhik

kaldirma seviyesine gore degismektedir (Bompa ve Haff, 2017).
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Bir sporcunun kuvvet seviyesinin en iist diizeye erismesi:

- Motor birimlerin uyumuna,

- Harekete eslik eden motor birim sayisina,

- Motor birim atesleme hizina,

- Gerilme-kasilma dongiistiniin kullanilmasina,

- Sinir-kas uyarilarinin engellenmesine

- Kas fibril tipine,

- Kas hipertrofisine baglidir (Bompa ve Haff, 2017).

Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiliksek hizda kasilmayla en biiyiik kuvveti
tireterek bir dirence karsi koyabilme becerisine denir (Monte, 1989). Cabuk kuvvet,
kaslarin beraber seri ve uyumlu ¢alismasina bagli olup, iist seviyede bir koordinasyon
gerektirmektedir. Kisa mesafe kosularindaki sprintler veya futboldaki ani doniis ve kosular
cabuk kuvvete 6rnek gosterilebilir (Zorba ve Ziyagil, 1998).

Kuvvette devamlilik: Kas sisteminin siirekli ve defalarca tekrarlanan gerilme-
kasilmalara karsi uzun siire dayanabilmesi veya onlar1 yenebilmesidir (Celebi, 2000).
Diger bir ifade ile uzun siireli kuvvet egzersizlerinde organizmanin yorulmaya kars1 direng
gosterebilme yetenegidir. Kuvvette devamlilia kuvvetin ve dayanikliligin ortak bir

becerisi denilebilir (Sevim, 2002).

2.4.1.3. Kas kasilma bicimine gore kuvvet

Dinamik kuvvet: Kaslarin kasilmas1 sirasinda kas boyunun kisalarak ya da direncin
kas giiclinden yiiksek oldugu durumlarda kas boyun uzayarak kas liflerinde gerilimin
olugmasiyla meydana gelen kuvvet tiridiir. Bir agirlik kaldirip indirirken ortaya ¢ikan
kuvvet dinamik, diger bir deyisle izotonik bir kasilmadir. Izotonik kasilma sabit (izo) ve
gerilim (tonik) terimlerinin bir araya gelmesinden olusmaktadir. Egzantrik ve konsantrik
kasilma olarak kendi i¢inde ikiye ayrilmaktadir. Kasin tonusu ayni kalirken kas boyunun
uzadig1 kasilma, egzantrik kasilma; kasin boyunun kisaldig1 kasilma ise konsantrik kasilma
olarak adlandirilmaktadir (Fox, Bowers and Foss, 2011).

Statik kuvvet: Kaslarda biiytlik bir gerilimin goriildiigii ancak kasin boyunda herhangi
bir degisikligin olmadig1 kasilma ile iiretilen kuvvet ¢esididir. Kuvvet ortaya ¢ikarilirken
kaslarin boyutunda bir kisalma ve uzama s6z konusu olmadigindan disaridan bakildiginda
kasta bir degisiklik goriilmemektedir. Ancak kaslarin kendi i¢ yapisinda bir genlesme

ortaya c¢ikarak kuvvet {lretilmektedir. Bu tip kasilmada bir dirence karst kuvvet
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uygulanirken kas ve viicut sabit pozisyonda durmaktadir. Bir duvar ittirdigimizde veya
plank durusu yaptigimizda ortaya c¢ikan kuvvet tiirii statik bir kasilma sonucu meydana

gelmektedir (Weineck, 2011).

2.4.1.4. Viicut kiitlesi ve kiloya gore kuvvet

Mutlak kuvvet: Kisinin kiitle ve agirlig1 goz ardi edilerek meydana getirilen kuvvet
olarak aciklanmaktadir. Mutlak kuvvet, salt veya absolut kuvvet olarak da
adlandirilmaktadir (Bompa, 1998).

Gorece Kuvvet: Kisinin viicut agirhigint her bir kilogramina denk gelen kuvvet
miktaridir. Gorece kuvvet degerine, sporcunun maksimum kuvvet degerinin viicut
agirhigina boliinmesi ile ulasilmaktadir. Gorece kuvvet, relatif kuvvet olarak da

adlandirilmaktadir (Bompa, 1998).

2.4.2. Dayamkhhk

Sporcunun egzersiz sirasinda fiziksel yorgunluga dayanma giiciine dayaniklilik denir.
Sporcunun fiziki dayaniklilik becerisi, organizmanin fiziksel yorgunluga miimkiin oldugu
kadar direnebilmesi anlamina gelir. Dayaniklilik bir bagka tanimda ise sdyle agiklanmistir;
tiim viicudun uzun siire devam eden sportif faaliyetlerde yorgunluga karsi koyabilme ve
yiiksek yogunluktaki egzersizleri uzun siire devam ettirebilme becerisidir. Genel anlamda
dayaniklilik, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma kapasitesidir (Murray,
2017).

Dayaniklilik erkeklerde 11-12 yas civarlarinda hizli bir artis gosterirken 45 yasindan
sonra ise yavagladigi goriilmektedir. Kizlarda ise 13-14 yaslarinda zirveye ve sonraki
yaslarda yavas yavag geriledigi goriilmektedir. Bir kiginin dayanikliligi, fiziksel gelisimini
tamamladiktan sonra en iist seviyeye ulasmaktadir. Dayaniklilik en iist diizeye ulastiktan
sonra 3-5 yil degerini korur. Ancak yasla birlikte solunum ve dolasim sistemindeki
degisikliklerden otlirii azalmaya baslar (Kog, 1996).

Dayaniklilik becerisinin farkli sekilleriyle birgok spor bransinda onemli bir yeri
vardir. Miisabaka giicli, antrenman yiliklenmeleri ve yogunlugu fazla olan hareketli ve
duragan calismalarin verdigi yorgunluga kars1 koyma becerisi agisindan ¢ok onemlidir.
Dayaniklilik, ayn1 zamanda, yiiklenmeler esnasinda gosterilen mukavemet ile oldugu kadar
ma¢ ve antrenman sonrasi toparlanma siiresi ile de degerlendirilebilmektedir (Ryan ve

Wang 2003).
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Dayaniklilig1 artirmak igin ilgili antrenmanlar ve uygulamalar ¢ok onemlidir. Bu
antrenmanlar viicutta gesitli degisimler meydana getirmektedir. Ornegin; kalbin giicii artar,
viicut yeni bir aktivite i¢cin ¢abuk toparlanir, viicuttaki kilcal damar sayis1 artar ve viicudun
enerjisi artar.

Dayaniklilig1 etkileyen faktorler sunlardir:

- Dolagim sistemi,

- Solunum sistemi

- Kas fibril tipi,

- Kas ve iskelet sistemi,

- Kas koordinasyonu ve viskozite,

- Enerji depolariin zenginligi,

- Antropometrik ozellikler (Sevim, 2002).

Dayaniklilik, ¢esitli 6zellikler bakimindan farkli sekillerde siniflandirilmistir. Genel
olarak bakildiginda kuvvet {i¢ sekilde siniflandirilmaktadir. Bunlar;
- Spor tiiriine gore dayaniklilik,

- Enerji olusumuna gore dayaniklilik,

- Motorik ozelliklere gore dayaniklilik.

2.4.2.1. Spor tiiriine gore dayamkhhk

Genel dayaniklilik: Herhangi bir spor bransina veya belli kaslara yonelik olamayan,
viicudun biitiin kas ve kas gruplariin dayaniklilik kapasitesi olarak ifade edilmektedir.
Daha ¢ok kalp, solunum ve dolagim sistemleri ile ilgilidir. Genel dayaniklilik, 6zel
dayanikliligin 6n kosuludur denilebilir (Giinay, 2005).

Ozel dayaniklilik: Belli bir spor bransinin gereksinimi olan kas ve kas gruplarinin
dayanikliligina denir. Ornegin, futbol bransinda sporcularin dayaniklilik kapasitelerini
gelistirmek igin alt ekstremite kaslarmna yogunluk gosterilmektedir. Ozel dayaniklilik,

bolgesel dayaniklilik antrenmanlari ile gelismektedir (Giinay, 2005).

2.4.2.2. Enerji olusumuna gore dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik: Aerobik enerji sistemlerini i¢inde bulunduran, yorgunlukla
alakali ve uzun siire devam eden sportif aktivitelerdeki performans kalitesi olarak ifade
edilmektedir. Enerjini kaynagi aerobik sistemdir ve kalp dolasim sistemi ve solunum

sistemi de eslik eder. Kas dayaniklilig1 ile aerobik dayaniklilik birbirleriyle yakindan
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iligkilidir. Ciinkii ¢alisan kaslara giden oksijen miktar1 kan akimi ve kalp debisine baglidir
(Gtlinay ve Yiice, 2008).

Aerobik dayanikliligin veriminde, yeterli miktarda oksijen alimi ve sonug¢ olarak
aerobik glikoz-yag yakimi etkilidir. Aerobik dayaniklilik yetenegi, oksijen dagitimi ve
tiikketiminin viicudun her dokusunda etkin bir bicimde yapilarak artirilir (Rowland, 2014).

Bir sporcunun aerobik dayaniklilik performansini, sporcunun aerobik giicii, laktat
esigi, hareket ekonomisi ve kas fibril tipi gibi faktorler etkileyebilmektedir (Jones ve
Carter, 2000; Coyle, 2005). Her faktor, kendi antrenman ydntemlerini de anlamli bir
sekilde belirlemektedir (Jones ve Carter, 2000; Laursen ve Jenkins, 2002). Bu ylizden
antrendr ve sporcular aerobik dayamiklilik gelisimi icin bir program hazirlarken
dayaniklilig1 etkileyen fizyolojik reaksiyonlar1 da hesaplamak zorundadir (Bompa ve Haff,
2017).

Aerobik dayaniklilik kendi icerisinde siire agisindan 3’e ayrilir. Bunlar:

Kisa siireli aerobik dayaniklilik: 2 dk. ile 8 dk. arasinda siiren aktiviteleri
icermektedir.

Orta siireli aerobik dayaniklilik: 8 dk. ile 30 dk. arasinda siiren aktiviteleri
igermektedir.

Uzun siireli aerobik dayaniklilik: 30 dakikadan fazla siiren aktiviteleri icermektedir
(Gtinay, 2005).

Anaerobik dayaniklilik: Maksimal ve supramaksimal aktivite sirasinda organizmanin
viicuttaki enerji kaynaklarii oksijensiz ortamda kullanarak herhangi bir sportif aktiviteyi
devam ettirebilmesi olarak ifade edilmektedir. Anaerobik dayaniklilik ivmelenmeli giiciin
kullanilmas1 anlamina gelen, anaerobik sinir noktasini asan bir is olup, yorgunluk ile
etkisini gosteren fiziksel aktivite haline denmektedir. Anaerobik bir aktivite uzun zaman
devam ettirilememektedir. Kaslar oksijen kapasitesinin ¢ok {iizerinde, anaerobik
metabolizma ile birlikte islevini yerine getirmektedir. Boylece kanda ve kaslarda laktik asit
miktar1 yiikselmektedir. Yiikselen laktik asitin desteklenmesi akcigerden atilan
karbondioksit miktarmin artmasina sebep olmaktadir. Organizmadaki asit baz dengesi
bozulmakta, bu da kaslarda yorgunluk olusturmaktadir (Jonathan ve Euan, 1997).

Anaerobik c¢alismalarin temelinde iki reaksiyondan bahsedilmektedir. Bunlardan
birincisi kreatin fosfat reaksiyonu, ikincisi ise glikoz reaksiyonudur. Kreatin fosfat
reaksiyonunda kreatin fosfat ATP' nin (Adenozin trifosfat) yeniden sentezlenebilmesi igin

enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Glikoz reaksiyonunda ise karbonhidratlarin



29

fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna bagli olarak laktik asitte bir artis
meydana gelir (Giinay ve Yiice, 2008).

Anaerobik dayaniklilik kapasitesini etkileyen en onemli faktor siiratte devamliliktir.
Kisa mesafede yliklenme seklinde yapilan egzersizler anaerobik dayaniklilik kapasitesini
artirmaktadir (McArdle Katch and Katch, 2010).

Anaerobik dayaniklilik kendi igerisinde siire agisindan 3’e ayrilir. Bunlar:

Kisa siireli anerobik dayaniklilik: 20 sn. (saniye) ile 25 sn. arasinda siiren aktiviteleri
icermektedir. Meydana gelen enerji ¢ok yiiksek fakat kisa siirelidir. Atletizmden 100 m ve
200 m yariglar1 6rnek verilebilir (Diindar, 2015).

Orta siireli anerobik dayaniklilik: 25 sn. ile 60 sn. arasinda siliren aktiviteleri
icermektedir. Bu aktivitelerde viicut oksijen ihtiyacini karsilayamadigi igin laktik asit
iiretir. Asit baz dengesi bozulan viicutta yorgunluk bas géstermektedir. Atletizmden 400 m
yariglar1 0rnek olarak verilebilir (Diindar, 2015).

Uzun siireli anaerobik dayaniklilik: 60 sn ile 180 sn. arasinda siiren aktiviteleri

icermektedir. Atletizmden 800 m yarislar1 6rnek olarak verilebilir (Diindar, 2015).

2.4.2.3. Motorik ozelliklere gore dayanikhhik

Kuvvette devamlilik: Organizmanin uzun siire devam eden yiiklenmelere direng
gosterebilme ve yorgunluga karsi gelebilme becerisidir (Monte, 1989).

Cabuk kuvvette devamlilik: Noromiiskiiler sistemin ¢abuk kasilmalar1 dirence karsi
uzun siire devam ettirebilme becerisidir (Monte, 1989).

Siiratte devamlilik: Hiz1 uzun bir siire kesintiye ugramadan siirdiirebilme becerisidir

(Monte, 1989).

2.4.3. Siirat

Bir organizma ya da nesnenin herhangi bir zaman diliminde bir noktadan baska bir
noktaya en kisa zamanda erisebilme yetenegine siirat denir.

Dis direncglere karsi bir uyaranla basglayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi,
belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman siiresinin azlig1 ile olusan fiziksel
degerdir. Bu deger sifira ne kadar yakin olursa, mesafeyi kat eden nesnenin siirati o derece
artar (Diindar, 2015).

Siiratin diger temel motorik 6zelliklerden en belirgin farki belli bir noktaya kadar

gelistirilebilmesidir. Siirat, dogru egzersizler ve planli ¢aligmalar ile az da olsa



30

gelistirilebilmektedir. Siirat yetenegi daha ¢ok dogustan gelen genetik ve anatomik
faktorlerden etkilenir.

Bir¢ok spor bransmin en Onemli Ogesi siirattir. Bu yilizden yiiksek performans
gosterebilmek icin siirat becerisini gelistirmek 6nem arz eder.

Stirat yasa gore farkli gelisimler gosterir. Ana okul cagindaki g¢ocuklar siirat
gerektiren hareketlerde yetersizlerdir. Ilkokul ¢aginm ilk yillarinda siirat biraz daha
artarken, sonlarina dogru en hizli gelisimini géstermektedir. Ortaokul ¢aginda bu gelisim
devam eder. Ilkokul ve ortaokul ¢ag1, ndromiiskiiler sistem ve beceriler gelistigi icin dogru
orantilt olarak siirat i¢in kritik bir donemdir. Ergenlik doneminde ise siirat en yliksek
seviyesine erigserek gelisimini sona erdirmektedir (Diindar, 2015).

Mesafeyi hizli bir sekilde kat etme yetenegi olarak tanimlanan siirat, ivmelenme,
maksimal silirate ulasma ve maksimal siirati koruma olarak ii¢ evrede incelenmektedir.
Maksimal siirate ulasana kadar hareket hizinin sistematik olarak arttirilmasi ivmelenme
olarak tanimlanmaktadir. ivmelenme yavastan baslayarak gittikce hizlanan bir hareket
serisidir. Daha cok sprinte yonelik spor dallarinda goriilmekte olan ivmelenme kisa
mesafeler i¢in sprint verimini belirleyen onemli bir faktérdiir (Bompa ve Haft, 2017).
Ivmelenme sonrasinda sporcu siiratin doruk noktasina ulasmaktadir. Kosu sporlarindaki hiz
performansimin temel belirleyici etmeni ivmelenme ile en yiiksek siirate ulagmaktir
(Delecluse, 1997).

Bir sporcu en yiiksek siiratine en az 20 m ivmelenme siirecinden sonra ulasir buna
maksimum siirat denir. Bundan sonra sporcu siirati 60 m’ye kadar degismeden devam
ettirebilir buna maksimum siirati koruma denir. Ancak 60 m’den sonra maksimum siirati
korumak yiiksek miktarda enerji gerektirecegi icin sporcuda yorulur ve siirati giderek
diismektedir (Sevim, 2002).

Siirati etkileyen birtakim faktorler vardir. Bunlar;

- Fizyolojik faktorler,

- Antropometrik faktorler,

- Motor faktorler,

- Sinirsel faktorler,

- Genel saglik faktorleri,

- Beslenme ve diyet 6zellikleri,
- Yorgunluk,

- Dinlenme,
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- D1s etkenler,
- Antrenman faktorleri (Sevim, 2002).
Stirat, cesitli 6zellikler bakimindan farkli sekillerde siniflandirilmistir. Genel olarak
bakildiginda siirat iki sekilde siniflandirilmaktadir. Bunlar;
-Spor dalinin 6zelliklerine gore siirat,

-Fizyolojik 6zelliklere gore siirat.

2.4.3.1. Spor dalinin 6zelliklerine gore siirat

Reaksiyon siirati: Disaridan gelen herhangi bir uyarana kars1 kasin gostermis oldugu
ilk tepki siiresine reaksiyon siirati denir. Ayrica reaksiyon siirati, uyarmin gonderildigi
zaman ile tepkinin basladigi zaman araliginda gecen siire olarak ifade edilmektedir
(Guckstein ve Walter, 1972).

Zaciorskij (1980)’e gore reaksiyon zamanini bes boliimden olusmaktadir. Bunlar:

- Uyarinin duyu organi reseptorii tarafindan algilanmast,

- Uyarinin merkezi sinir sistemine ulastirilmast,

- Uyarinin sinir aglarina gegisi ve etkili bir uyaricinin olusumu,

- Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kasalara ulastirilmasi,

- Kasin uyarilmasiyla mekanik aktivitenin meydana gelmesidir (Monte, 1989).

Dontisiimli siirat: Ayni1 hareketlerin ritmik ve dongiisel olarak tekrarlandigi spor
branslarindaki siirattir. Doniisiimlii siiratte hareket ritminin yliksek olmasindan daha ¢ok
hareket diizenli olmalidir. Kosu yarislari, ylizme, bisiklet ve kiirek gibi sporlar 6rnek
verilebilir (Diindar, 2015).

Dontistimsiiz siirat: Ayni hareketlerin ritmik ve dongiisel olarak tekrarlanmadig1 spor
branglarindaki stirattir. Cirit atma, futbol, boks ve giires gibi sporlar 6rnek verilebilir
(Diindar, 2015).

Kuvvet siirati: Donlistimlii ve doniisiimsiiz sliratlerde yiiksek direnglere karsi

olusturulan siirattir (Diindar, 2015).

2.4.3.2. Fizyolojik ozelliklere gore siirat

Algilama stirati: Disaridan gelen sinyallerin duyu organlar1 tarafindan alinip
beyincige iletilip burada bu sinyallerin anlama siireci olarak ifade edilmektedir. Algilama
hiz1 ile reaksiyon siirati birbirleri ile dogrudan iligkilidir. Algilama hiz1 arttik¢a reaksiyon

stirati de artar (Senemoglu, 2001).
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Hareket stirati: Sporcunun hareketi ilk yaptigi an ile son yaptig1 an arasinda gecen
stiredir (Senemoglu, 2001).

Ivmelenme siirati: Sporcunun hizindaki degisimi ifade etmektedir. Sporcunun son
hiz1 ile ilk hiz1 arasindaki fark zamana béliindiiglinde ivmelenme hizi elde edilir. Diger bir
ifadeyle hizdaki degisimin zaman igerisindeki ortalamasidir (Senemoglu, 2001).

Ortalama siirat: Sporcunun hareket zamanmnin kat ettigi mesafeye boliinmesi ile
ortalama siirat hesaplanmaktadir (Dtindar, 2000).

Maksimum siirat: Sporcunun hiz olarak en doruk noktaya ulastigi hizdir (Diindar,
2000).

Siiratte devamlilik: Sporcunun maksimum hiza eristikten sonra bu hizi korumasidir

(Dtindar, 2000).

2.4.4. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, literatiirde birbirine benzer anlamlar1 ifade eden degisik tanimlamalar ile
aciklanmigtir.

Tip literatiiriinde esneklik, “range of motion” kelimelerinin bas harflerinden olusan
ROM, “eklem hareket aciklig1” anlamina gelen bir terim olarak kullanilmaktadir. ROM,
kisinin eklemlerini dondiirebilme, katlayabilme veya biikebilme oran1 olarak
tanimlanmaktadir (Mayers, 1962).

Wear (1963), esnekligi eklemlerin hareket acikligi ile islevsel hareket yetenegi olarak
tanimlamastir.

Dogan (1988), esnekligi kelime anlami olarak 6zgiirce hareket edebilmek, teknik
olarak ise hareket edebilme orani olarak agiklamistir. Esnekligi genel bir tanimla, eklem ya
da eklem serilerini miimkiin olan en genis agiklikta hareket ettirebilme yetenegi olarak
ifade etmistir.

Cocuklar, omurganin esneklik kabiliyetinin en yliksek seviyesine 8-9 yaslarinda
erismektedir. Ayni zamanda bu yaslarda omuz ve bacaklarin hareket acikligi {ist
seviyededir. Bu yaslardan sonra omurga esnekligi gerilemeye baslamaktadir. Ayrica bu
yaslarda tendonlar, kaslar ve baglar yiiksek direnglere karsi koyacak giicli olmadig1 i¢in bu
donemde agir egzersizler yapilmamasi tavsiye edilmektedir (Mengiitay, 2005).

Omurga, omuz ve kalgca esnekliginin gelistirilmesi i¢in en ideal zaman 11-14

yaglardir. 10 yasina gelene kadar genel esneklik artirmaya yonelik egzersizler yapilmalidir.
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Kiz ¢ocuklarda esneklik becerisin en yiiksek seviyede gelistigi yaslar 11-13 yaslar iken,
erkek cocuklarda ise 13-15 yas araligindadir (Mengtitay, 2005).

Esneklik gelisimi kalitimsal etmenler ve c¢evresel sartlardan dolay1 bireysel
farkliliklar gosterebilmektir. Bu yiizden egzersizlerin bireysel olarak planlanmasi
gerekmektedir.

Glinlimiiz diinyasindaki teknolojik gelismeler sebebiyle insanlar hareketsiz bir yasam
siirmekte ve bu hareketsiz yasam beraberinde bir¢ok saglik probleminin ortaya ¢ikmasina
sebep olmaktadir. Bir¢ok insan giinliik zamanin biiylik bir bolimiinii oturarak gegirdigi
icin kaslar zayiflamakta ve gergin bir hal almaktadir. Bu hareketsizlik ayn1 zamanda insan
viicudunun dogal yapisina zarar vermektedir. insanlar, giinliik egzersizler ve temel esnetme
hareketleri ile ¢esitli rahatsizliklarin 6niine gegebilmektedir (Fidelus ve Kocjasz, 1965).

Esnekligi etkileyen birtakim faktorler vardir. Bunlar;

- Cinsiyet ve yas,

- Eklem yapisi,

- Kas lifleri ve derinin gerilme becerisi,

- Kaslarin 1sinma derecesi,

- Giliniin saatleri ve dis 1s1,

- Merkezi sinir sisteminin uygulama stireci,
- Yiiklenmenin kalitesi,

- Yorgunluk (Sevim, 2002).

Esneklik, cesitli Ozellikler bakimindan farkli sekillerde smiflandirilmistir. Genel
olarak bakildiginda esneklik iki sekilde siniflandirilmaktadir. Bunlar;
-Spor tiiriine gore esneklik,

-Germe yontemlerine gore esneklik.

2.4.4.1. Spor tiiriine gore esneklik

Genel esneklik: Herhangi bir spor bransina veya belli eklemlere yonelik olamayan,
viicudun omurga, kalca ve omuz gibi temel eklem gruplarinin esneklik kapasitesi olarak
ifade edilmektedir (Cavdar, 2021).

Ozel esneklik: Herhangi bir spor bransina 6zgii olan ve o spor bransinda éne ¢ikan
eklemlerin esneklik kapasitesi olarak ifade edilmektedir. Tim eklem gruplarinin
gelisiminden daha ¢ok bransin gereksinimi olan eklem gruplarinin ve belirli hareketlerin

gelistirilmesine yonelik ¢aligsmalar1 icermektedir (Cavdar, 2021).
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2.4.4.2. Germe yontemine gore esneklik

Aktif esneklik: Herhangi bir destek almadan sporcunun kendi kas giicii ile eklemlerin
hareketliligini hedef alan ¢alismalardir. Ornek olarak, beli saga sola ¢evirmek verilebilir
(Cavdar, 2021).

Pasif esneklik: Sporcunun bir kisi veya alet yardimiyla eklemlerin hareketliligini
sagladig1 calismalardir. Ornek olarak, iki sporcunun karsilikli birbirlerinin bacaklarmi
germesi verilebilir (Cavdar, 2021).

Dinamik esneklik: Sporcunun belirli bir ritim ve hiz ile eklemleri agma, germe ve
sallama gibi hareketlerle esneklige artirmaya ydnelik ¢alismalardir. Ornek olarak, iist
viicudu saga sola belli bir hizda art arda egmek verilebilir (Signorile, 2011).

Statik esneklik: Sporcunun hareket acikliginda doruk noktaya ulagtiktan sonra belli
bir siire ayn1 pozisyonda kalarak yapilan galismalardir. Ornek olarak, boyunun arkaya
dogru maksimum seviyede itildikten sonra bir siire bekletilmesi verilebilir (Signorile,

2011).

2.4.5. Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon, kisa zaman diliminde giic hareketleri kavrayabilme ve farkl
durumlarda amaca uygun ve hizli bir bicimde uygulayabilme yetenegidir. Beceri, her
hareketin ardi sira devam etmesi ve uygun kuvvette meydana gelmesi ile olusmaktadir.
Sportif olarak koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca
yonelik belli hareketler dizisi olarak ifade edilmektedir (Mendez, 2008). Bir becerinin
istenilen diizeyde sergilenmesi i¢in noromiiskiiler (sinir-kas) sistemin es zamanli ve
uyumlu ¢aligsmast 6nem arz etmektedir.

En karigik motorik 6zellik olan koordinasyon, diger motorik 6zellikleri amaca uygun
olarak yonetmektedir. Kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve siirat yetenekleri ile baglantilidir
(Cakiroglu, 1997). Koordinasyon sporda teknigi belirleyen onemli bir etken olup,
hareketlerin verimli, hizli, estetik, uyumlu ve giivenli bir sekilde meydana gelmesini
saglamaktadir (Komi, 2000).

Insanlarin giindelik hayatindaki yiiriime, ziplama, merdiven ¢ikma, meyve kesme
gibi bir¢ok hareketi koordinasyon gerektirmektedir. Bu agidan koordinasyon ayn1 zamanda
kisinin yasam kalitesini artiran 6nemli bir beceridir.

IIk olarak 3 yaslarinda koordinasyon yetileri kendini gostermektedir. 7-11 yas

araliinda koordinasyon yeteneginde gozle goriliir bir artis gdzlemlenmektedir. Ergenlikle
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birlikte kollar, bacaklar ve bazi organlarin hizli bir sekilde biiyiimesi ile algi ve dikkatinde
kolay dagilmasi koordinasyon becerisinde gerilemeler meydana getirmektedir. Ancak
ergenligin sona ermesiyle birlikte koordinasyon becerisi normal bir sekilde seyretmektedir
(Sevim, 2002).

Koordinasyonu etkileyen birtakim faktorler vardir. Bunlar;
- Viicut agirhigi,
- Boy,
- Zaman ayarlama,
- Hareket dakikligi,
- Denge,
- Reaksiyon zamani,
- Hareket stirati,
- Hareket yonii ve uzakligi,
- Gorerek nisanlama,
- Kassal tansiyon,
- Yas,
- Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi,
- Kotii teknikle hareket 6grenimi,
- Sakatliklar (Sevim, 2002).

Koordinasyon, ¢esitli 6zellikler bakimindan farkli sekillerde siniflandirilmistir. Genel
olarak bakildiginda spor tiiriine gore koordinasyon olarak genel ve Ozel olarak
siiflandirilmaktadir. Ayrica koordinasyon agik beceri, kapali beceri, kombine beceri, ince

beceri ve kaba beceri olarak da siniflandirilmaktadir.

2.4.5.1. Spor tiiriine gore koordinasyon

Genel koordinasyon: Belirli bir spor bransina 6zgii olmayan biitiin spor branslarini
icine alan viicudun timiinii kapsayan koordinasyondur. Cogunlukla fiziksel aktivitelere
yeni baslayan bireylerin viicudundaki genel koordinasyonunun gelistirmesine yonelik
yapilan ¢alismalar1 igcermektedir. Genel koordinasyon 6zel koordinasyon i¢in 6n kosuldur
(Bompa ve Haff, 2017).

Ozel koordinasyon: Herhangi bir spor bransina 6zgii olan, spor bransinin gereksinimi
olan teknik ve taktik becerileri i¢inde bulunduran ve o spor bransina ait hareketleri akici,

hizl1 ve uyumlu bir sekilde yapilan ¢alismalara denir (Sevim, 2002).
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2.4.5.2. Koordinasyona Ait Diger Siniflandirilmalar

Acik beceri koordinasyonu: Eylem esnasinda ¢evresel kosullarin degisken oldugu ve
hareketlerin tahmin edilemedigi ve bilinmedigi, anlik tepkiler sonucunda yapilan
hareketlere agik beceri hareketleri denir. A¢ik beceri caligsmalari, tahmin edilemeyen, planl
olmayan ve c¢evre sartlarinin siirekli degistigi ve karmasik oldugu hareketleri
kapsamaktadir. Buna 6rnek olarak, 6zellikle takim oyunlarinda topun ve rakip oyuncunun
durumuna gore anlik tepki verme eylemi ve futbolda penalti atis1 esnasinda kalecinin
gosterecegi tepkisel hareket verilebilir (Farrow 2005; Schmidt ve Craig 2008).

Kapal1 beceri koordinasyonu: Eylem esnasinda c¢evresel kosullarin sabit oldugu ve
hareketlerin tahmin edilebildigi ve bilindigi durumlarda yapilan hareketlere kapali beceri
hareketleri denir. Kapali beceri ¢alismalari, 6nceden tahmin edilebilen planl ve organize
yapilan hareketleri icermektedir. Buna 6rnek olarak, yer serisini yapacak olan jimnastikg¢i
ile 100 m yarisacak olan bir atlet verilebilir. Kapali beceri dirilleri ile, sporcularda kismen
statik ¢evrede teknigin milkemmellesmesi, adim frekansinin gelistirilmesi ve viicut
pozisyonundaki hatalarin diizeltilmesinin 6gretilmesi saglanabilir (Farrow 2005; Schmidt
ve Craig 2008).

Kombine beceri koordinasyonu: Acik ve kapali becerilerin ayni anda kullanildig:
veya bazen agik bazen kapali becerinin kullanildig1 becerilere denir.

Ince beceri koordinasyonu: Ellerdeki ve parmaklardaki kiiciik kas gruplariyla
hareketin diizgiin ve dikkatli bir sekilde meydana getirildigi koordinasyon tiiriidiir. Resim
yapmak, yazi yazmak, ayakkabi bagcig1 baglamak gibi beceriler 6rnek verilebilir (Cavdar,
2021).

Kaba beceri koordinasyonu: Biiyiik kas gruplariyla hareketlerin kabaca meydana
getirildigi koordinasyon tiiriidiir. Oturma, kosma, ziplama, tirmanma gibi beceriler 6rnek

olarak verilebilir (Cavdar, 2021).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu béliimde, arastirmanin gere¢ ve yontemleri ele alinmistir. Arastirmada kullanilan
yontem, model, evren, 6rneklem, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi, verilerin

analizi ve arastirmanin etik yoniinden bahsedilmistir.

3.1. Yontem
Bu calismada, nicel aragtirma ¢ergevesinde gbzlem teknigine dayali deneysel model

kullanildi.

3.2. Arastirmanin Modeli
Aragtirma ¢ergevesinde literatiir taramasi yapilmis ve 6grencilere uygulanacak testler

icin gerekli izinler alindiktan sonra veriler toplanda.

3.3. Evren ve Orneklem

Bu ¢alismaya, Yozgat ili Aydincik ilgesindeki Sehit Zemc¢i Dogan Ortaokulu 2021-
2022 egitim-6gretim yili miifredat kapsaminda yer alan, herhangi bir saglik problemi
olmayan, hicbir yetenek se¢imi yapilmadan daha donce masa tenisi oynamamis ve beden
egitimi dersleri disinda higbir sportif aktiviteye katilmayan 0grencilerden rastgele segilen,
9-12 yag grubu 30 6grenci katildi. Kiz ve erkek 6grencilerden iki karma grup olusturuldu.
Birinci grup deney grubu (15) ikinci grup ise kontrol grubu (15) olarak belirlendi.

Bireylerden alinan olglim degerleri (kuvvet, esneklik, durarak uzun atlama vb)
acisindan uygulama gruplar1 (antrenman grubu ve kontrol grubu) arasindaki farkliliklar
normallik varsayiminin saglanip saglanmamasi durumuna gore Student t-test veya esli
karsilastirma (paired sample t-test) ile belirlenecektir. Bu amacla, Sinanoglu (2016)
tarafindan “16 Haftalik Temel Masa Tenisi Antrenmanlarimin 10-12 Yas Arasi Cocuklarin
Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi” isimli ¢calismaya gore; kuvvet, esneklik,
durarak uzun atlama gibi 6l¢iimleri kapsayacak sekilde en biiylik 6rneklem grubunu veren
kriter olarak dikkate alindiginda, esneklik i¢in etki biiyiikliigii 0.97, alfa=0.05 ve glic=0.95
almarak gerekli olan minimum Ornek sayist minimum 14 grup basma ise 7 olarak
belirlendi. Ancak arastirmada olasi1 problemleri (6l¢lim hatalari, bireylerin antrenmanlari
yarida birakmasi vb) diisiinerek her grupta 15’er kisi ile deneme yiiriitiilmesi planland1 ve

orneklem biiyiikliigii grup basma 15°er kisi olmak iizere toplam 30 olarak olusturuldu.
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Ormek biiyiikliigiinii hesaplamak icin G*Power 3.1.9.2 istatistik programi ve t tests —

Mains: Difference between two dependent means (matched pairs) modiilii kullanildi.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Secgilen Ogrencilerin, denemeye alinmadan Once boy, kilo ortalamalar1 tespit
edilmistir. Deney grubuna 8 hafta siireyle haftada 2 giin, giinde 80 dakika siireli masa tenisi
antrenman programi uygulandi. Kontrol grubuna ise herhangi bir antrenman programi
uygulanmadi. 8 hafta sonunda hem deney grubunun hem de kontrol grubunun olgiimleri
kaydedilerek baslangic degerleriyle karsilastirildi. Antrenmanlar Sehit Zemg¢i Dogan
Ortaokulu spor salonunda yapildi.

Boy, kilo, viicut kitle indeksi, esneklik, dikey sigrama, reaksiyon zamani, 30 m siirat

ve 20 m mekik kosusu testleri veri toplama araglar1 olarak kullanildi.

3.4.1. Boy ve viicut agirhg:

Deneklerin boy Ol¢limii yapilirken ayaklari ¢iplak, bast dik ve gozleri karsiya
bakacak sekilde 1 cm hassaslikta (first master steel tape metre) alet ile 6l¢iildi. Elde edilen
degerler cm cinsinden yazildi. Viicut agirliklart ise 100 gr hassasliktaki cihaz ile (Felix
Smarta Model fl 598) &lgiildii. Olgiim esnasinda deneklerin iizerinde giysiler minimize
edilmis, ayaklar ¢iplak ve iki ayaginin tartiya esit bir sekilde basmasi saglanmis ve elde

edilen degerler kg cinsinden yazildi.

3.4.2. VKI (Viicut Kkitle indeksi)

VKI, viicut agirliginm, boyun karesine oramdir, VKI (kg/m?)=VA(kg)/ Boy(m).
VKI élgiiliirken viicut agirligi birim/kg olarak, boy ise m olarak almir. Bu ydntemle
gelistirilen nomogram viicut kiitle indeksini hesaplamak ve siniflandirmak ic¢in kullanilir
(Zorba, 1995).

Viicut kitle indeksinin belirlenmesi i¢in VKI = Viicut Agirlig1 (kg)/Boy (m)? formiilii
kullanildi (Zorba ve Saygin 2009).

3.4.3. Esneklik (Otur eris testi)
Deneklerin esneklik becerilerinin 6l¢limiinde otur—eris testi kullanilmistir. Test
sehpasinin genisligi 45 cm, uzunlugu 35 cm, yiiksekligi 32 cm’dir. Sehpanin st yiizey

genisligi 45 cm, uzunlugu 45 cm’dir. Sehpanin {ist yiizeyi, deneklerin ayaklarin1 dayandig:
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yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50 cm’lik 6l¢iim cetveli, iist yiizeyde 5’er cm’lik
paralel ¢izgi araliklar ile belirlendi.

Denekler yere oturdu ve ¢iplak ayak tabanimi diiz bir sekilde test sehpasina
yerlestirdi. Viicudun st tarafi ileri dogru egilerek, dizler biikiilmeden eller viicudun
oniinde olacak sekil de uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanarak cetveli yavasca ileri itti. En
uzak noktada one ya da geriye esnemeden 1-2 sn. beklenildi. Test iki defa tekrar edildi ve

en yliksek deger kaydedildi.

3.4.4. Dikey sicrama (Anaerobik giic testi)

Denekler zemin {iizerinde iki ayak birlesik ve karsiya bakacak sekilde Ol¢iim
panosunda dominant eli ile maksimum noktaya kadar uzanmasi saglanmis ve bu nokta
ayakta durma yiiksekligi olarak isaretlendi. Daha sonra denek, Ol¢clim panosu Oniinde
bulundugu yerden yaylanma seklinde maksimum sigrayis yaparak dominant eli ile panoya
dokunmasi saglandi. Dokundugu yiikseklik sicrama yiiksekligi olarak isaretlendi ve iki
defa deneme sansi verildi en iyi deneme isaretlendi. Sigrama yiiksekligi ile ayakta durma
yliksekligi arasindaki fark cm cinsinde dikey sigrama yiiksekligi olarak kaydedildi.

Deneklerin, anaerobik giicleri dikey sicrama test degeri ve viicut agirlig1 degerleri
kullanilarak Lewis formiiliine gore belirlendi.

Lewis Formiilii: P=(\ 4.9 * W * \ D)

P= giic(kgm/sn), W= viicut agirlig1 (kg), D= sigrama mesafesi(m)

3.4.5. Reaksiyon zamam (Nelson el reaksiyon testi)

Nelson el reaksiyon testi i¢in, denek 6n kol ve el masanin iizerinde rahat olacak
bi¢cimde sandalyeye oturdu. Bas parmak ve isaret parmak ug¢lart masadan 8-10 cm disarida
bas parmak ve isaretparmaginin iist kisimlar1 birbirine paralel olacak sekilde hazir duruma
getirildi. Test yoOneticisi cetveli, denegin bas ve isaret parmaklarinin arasinda olacak
sekilde tuttu ve denegin direk olarak cetvelin orta noktasina bakmasi sdylendi. Cetvel
birakildiginda denegin cetveli yakalamasi istendi. Denegin cetveli yakaladig1
basparmaginin iist kenarinda bulunan deger okunarak kaydedildi. Bes 6l¢iim alinarak en iyi
ve en kotii degerler atilarak geriye kalan {i¢ 6l¢limiin ortalamasi cetvelin diistiigii mesafe

olarak kaydedildi (Tamer, 2000).
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3.4.6. 30 m siirat kosusu

Denekler, 30 m uzunluktaki zeminde degerlendirildi. Deneklerden baslangic
cizgisinden bitis ¢izgisine kadar maksimum hizda kosmalar1 istendi. Baslangic noktasindan
isaret komutu ile baslandi1 ve baslangic ile bitis ¢izgisi arasindaki siire el kronometresi ile

saniye cinsinden kaydedildi. Denekler 2 defa kosturuldu ve en kisa siire kaydedildi.

3.4.7. 20 m mekik kosusu (VO;pay Olciimii)

Deneklerin tahmini maksimal O, (oksijen) tiiketim kapasitesini 6lgmek amaciyla
uygulanan 20 m mekik kosu testi ¢ok asamali bir test olup, ilk asamasi 1sinma
temposundadir. Baslangi¢c kosu hizi 8,5 km/sa kosu hizi kademeli olarak dakikada 0,5
km/sa artmaktadir. Denekler 20 m’lik mesafeyi gidis-doniis olarak kostular. Kosu hiz1 belli
araliklarla sinyal sesi veren bir teyple denetlendi. Denekler birinci duydugu sinyal sesinde
kosusuna baslayacak ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasti. ikinci sinyal sesini
duydugunda ise tekrar geri donerek baslangi¢ cizgisine dondii ve bu kosu sinyallerle
devam ettirildi. Denekler sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak
sekilde temposunu kendileri ayarladi. Denek bir sinyal sesini kagirip ikincisine yetisir ise
teste devam etti. Eger denek iki sinyali {ist liste kagirirsa test sona erdirildi. Test sonucunun
degerlendirilmesi mekik say1r ve seviyesine gore seviye formundan tahmini olarak

hesaplandi (Cayir, 2019).

3.5. Uygulanan Antrenman Programi

Denek grubuna 8 hafta siireyle haftada 2 giin, giinde 80 dakika siireli masa tenisi
antrenman programi uygulandi. Calismaya baglamadan once 15 dk’lik 1sinma ve bransa
0zgl agma germe hareketleri yapildiktan sonra 60 dk ana antrenman uygulandi ve 5 dk’lik
soguma hareketleri ile ¢alismalar sonlandirildi 8 haftalik antrenman programi siiresince

egzersiz esnasinda deneklerin sivi (su) alimina izin verildi.

Ogrenci
Hafta | Siire Calhisma Yeri Sayis1 | Konular
R0 dk Okul Spor Salonu 15 Masa Tenisi oyun alaninin ve oyun
1 araclarinin tanitilmasi
80 dk Okul Spor Salonu 15 Raketi tutus sekilleri
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80 dk Okul Spor Salonu 15 Rakette top sektirme ¢aligmalari
2
80 dk Okul Spor Salonu 15 Raketle top arasinda alistirma c¢alismasi
80 dk Okul Spor Salonu 15 Backhand vurus tekniginin 6gretimi
3
80 dk Okul Spor Salonu 15 Backhand vurus tekniginin 6gretimi
80 dk Okul Spor Salonu 15 Forehand vurus tekniginin Ogretimi
4
80 dk Okul Spor Salonu 15 Forehand vurus tekniginin Ogretimi
Servis atis1  calismasi  (Forehand-
80 dk Okul Spor Salonu 15 Backhand)
5
R0 dk Okul Spor Salonu 15 M?sa. T.eIllSl Chop (Kesme) Teknigi
Ogretimi
80 dk Okul Spor Salonu 15 Masa Tenisi Flipping Teknigi Ogretimi
6
80 dk Okul Spor Salonu 15 Masa Tenisi Spin Teknigi Ogretimi
80 dk Okul Spor Salonu 15 | Masa Tenisi Lop Teknigi Ogretimi
7
80 dk Okul Spor Salonu 15 Masa Tenisi Blok Teknigi Ogretimi
R0 dk Okul Spor Salonu 15 Ogre.mlen ‘Fekmklerm mag igerisinde
sergilenmesi
8
20 dk Okul Spor Salonu 15 Ogre':mlen t.ekmklerm mag¢ icerisinde
sergilenmesi

Isinma:15 dk

Ana antrenman: 60 dk

3.6. Verilerin Analizi

Soguma: 5 dk

Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikler yaninda grup i¢i 6n test ve son test

degerleri arasindaki farklarin belirlenmesi i¢in “Bagimli Gruplarda t Testi” ve “Tekrarlanan

Olgiimlii Varyans Analizi” uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlendi. Bu galigmada

verilerin istatiksel analizi SPSS 21.0 programi ile yapildi.

3.7. Arastirmamn Etik Yonii

Aragtirma etik ilkelere uygun olarak yiiriitiildii. Arastirmaya gegmeden dnce Amasya

Universitesi Saghk Bilimleri Etik Kuruluna iletilen 29.07.2020 tarih E-16117 sayili

dilekgcemize istinaden Amasya Universitesi Saghk Bilimler Etik Kurulunun 19.10.2020
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tarih 15386878-044 sayili kabul karar ile arastirmamiz etige uygun bulundu. Ayrica,
Yozgat ili Aydincik ilgesi Sehit Zemc¢i Dogan Ortaokulunda 6grenim goren Ogrencilere
yapmis oldugumuz testler i¢in; http://ayse.meb.gov.tr adresinden 14.12.2021 tarih ve
202112142362895668 numaral1 dilekge ile basvurumuza istinaden Yozgat il Milli Egitim
Midiirligliniin 03.01.2022 tarih ve E-55005497-20-40398250 sayili yazisi ile testleri

uygulayabilmemiz i¢in gerekli izinler alindu.



4. BULGULAR

Arastirmanin tiim bulgular1 asagidaki tablolarda ayr1 ayr sunuldu ve degerlendirildi:

Tablo 4.1. Deney grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri

43

Deney Grubu (n:15)

On test Son test
Degiskenler Ort. Min. Max. Ort. Min. Max.
Boy (cm) 152,07£5,97 143,00 164,00 153,00+5,84 143,00 165,00
Kilo (kg) 42,80+7,18 31,00 59,00  41,53+6,11 31,00 55,00
VKI (kg/m?) 18,44+2,42 13,96 2347  17,70+2,12 13,78 22,49
Reaksiyon z. (sn) 0,20+0,01 0,19 0,23 0,18+0,02 0,14 022
Esneklik (cm) 24,60+4,83 16,00 33,00 2647+4,15 19,00 34,00
30 m stirat (sn) 5,78+0,51 496 6,51 5,56+0,50 4,85 6,39
Anaerobik g. (kgm/sn)  71,91+10,31 56,48 8835  74,77+10,03 59,11 91,40
VOzmax (ml/kg/dk) 35,30+6,34 28,00 47,70  37,93+558 30,30 46,50

Tablo 4.1. incelendiginde, deney grubunun fiziksel ve fizyolojik &zelliklerinin 6n test

degerlerinin ortalamasi boy i¢in 152,07 cm, kilo icin 42,80 kg, VKI igin 18,44 kg/m?, reaksiyon

zamant i¢in 0,20 sn, esneklik i¢in 24,60 cm, 30 m siirat kosusu i¢in 5,78 sn., anaerobik gii¢ i¢in

71,91 kgm/sn, VOpp,y, i¢in 35,30 ml/kg/dk olarak tespit edildi.

Tablo 4.2. Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri

Kontrol grubu (n:15)

On test Son test
Degiskenler Ort. Min. Max. Ort. Min. Max.
Boy (cm) 153,20+5,72 143,00 162,00 153,67+5,97 143,00 162,00
Kilo (kg) 45,13+10,09 32,00 68,00 45,93+10,93 32,00 70,00
VKI (kg/m?) 19,09+3,42 1522 27,24 19,28+3,55 15,22 27,34
Reaksiyon Z. (sn) 0,20+0,01 0,18 0,22 0,20+0,20 0,14 0,22
Esneklik (cm) 23,47+6,71 9,00 32,00  23,00+6,32 10,00 31,00
30 m siirat (sn) 6,00+0,82 5,00 7,83 6,05+0,82 5,10 7,85
Anaerobik g. (kgm/sn) 69,49+7,24 57,38 82,11 69,56+7,49 57,38 82,14
VOjmax (ml/kg/dk.) 31,74+6,07 23,80 4590  31,24+5.42 23,40 43,50

Tablo 4.2. incelendiginde, kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin 6n test

degerlerinin ortalamasi boy i¢in 153,20cm, kilo i¢in 45,13 kg, VKI icin 19,09 kg/m?, reaksiyon
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zamant i¢in 0,20 sn, esneklik i¢in 23,47 cm, 30 m siirat kosusu i¢in 6,00 sn., anaerobik gii¢ i¢in

69,49 kgm/sn, VO, i¢in 31,74 ml/kg/dk olarak tespit edildi.

Tablo 4.3. Deney grubunun tiim paremetrelerine iliskin bagimli gruplarda t-testi dagilimi

Deney Grubu (n:15)

On test Son test
Degigkenler Ort. Ort. t p
Boy (cm) 152,07+5,97 153,00+5,84 3,88 0,005
Kilo (kg) 42,80+7,18 41,53+6,11 0,75 0,45
VKI (kg/m?) 18,44+2.42 17,70+£2.12 2,39 0,02
Reaksiyon z. (sn) 0,20+0,01 0,18+0,02 2,89 0,005
Esneklik(cm) 24,60+4,83 26,47+4,15 2,30 0,02
30 m siirat (sn) 5,78+0,51 5,56+0,50 2,40 0,02
Anaerobik gii¢ (kgm/sn) 71,91+10,31 74,77£10,03 3,49 0,005
VOjmax (ml/kg/dk.) 35,30+6,34 37,93+5,58 2,25 0,03
p<0,05

Tablo 4.3. incelendiginde, deney grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda
boy ortalamasinin 152,07 cm’den 153,00 cm’ye yiikseldigi reaksiyon zamani ortalamasiin 0,20
sn’den 0,18 sn diistligii, anaerobik gii¢ ortalamasinin 71,91 kgm/sn’den 74,77 kgm/sn yiikseldigi
saptandi1 ve istatiksel agidan anlamli fark bulundu (p<0,01). Esneklik ortalamasinin 24,60 cm’den
26,47 cm’ye yukseldigi, 30 m siirat ortalamasinin 5,78 sn.den 5,56 sn.ye diistiigii ve VOjuax
ortalamasinin 35,30 ml/kg/dk’dan 37,93 ml/kg/dk ¢iktig1 saptandi ve istatiksel agidan anlamli fark
(p<0,05) bulundu.

Tablo 4.4. Kontrol grubunun tiim paremetrelerine iliskin bagimli gruplarda t-testi dagilim1

Kontrol grubu (n:15)

On test Son test

Degiskenler X+Sd X+Sd t p

Boy (cm) 153,20+5,72 153,67+5,97 2,16 0,04
Kilo (kg) 45,13+10,09 45,93+10,93 2,56 0,02
VKI (kg/m?) 19,09+3,42 19,28+3,55 1,85 0,08
Reaksiyon Z. (sn) 0,20+0,01 0,20+0,20 0,02 0,98
Esneklik(cm) 23,47+6,71 23,00+6,32 1,45 0,16
30 m siirat (sn) 6,00+0,82 6,05+0,82 1,91 0,07
Anaerobik gii¢ (kgm/sn) 69,49+7,24 69,56+7,49 0,15 0,87
VOymax (ml/kg/dk.) 31,74+6,07 31,2445,42 1,31 0,21

p<0,05

Tablo 4.4. incelendiginde, kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilagtirildiginda

aragtirmanin parametrelerine iliskin istatiksel agidan anlamh farklilik (p>0,05) bulunamadi.
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1

205 Grup

Denek
N o — Kaontral

200

195

Estimated Marginal Means

190

1835

rzaman

Sekil 4.1. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test reaksiyon zamani degerleri

Sekil 4.1. incelendiginde deney grubun reaksiyon zamani olumlu ydnde anlamli
azalis (p<0,05) gosteritken (Tablo 4.3.), kontrol grubunda anlamli bir fark (p>0,05)
bulunamamaistir (Tablo 4.4.).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
27 Grup

Denek
— Kontral

26

23

Estimated Marginal Means

24

23 e

eshek

Sekil 4.2. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test esneklik degerleri

Sekil 4.2. incelendiginde deney grubunun esneklik degerleri 6n test ve son test
degerleri arasinda artis gozlenmis (Tablo 4.3.) ve anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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Kontrol grubunda ise bir miktar azalig goriilmiis olsa da anlamli bir fark (Tablo 4.4.)

bulunamamuistir (p>0,05).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

810 Grup

Denek
_— — Kontral

8,00 —

5,90

5,80

Estimated Marginal Means

560

stirat30m

Sekil 4.3. Denek ve kontrol grubunun 6n test ve son test siirat degerleri

Sekil 4.3. incelendiginde deney grubunun siirat degeri olumlu yonde azalis géstermis
ve gore anlamh fark oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.3.) (p<0,05). Kontrol grubunda ise
olumsuz yonde artis gézlemlenmis, gore anlaml bir fark tespit edilememistir (Tablo 4.4.)

(p>0,05).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

38,00 Grup

Denek
— Kontral

36,00

34,00

Estimated Marginal Means

32,00

aerobgiic

Sekil 4.4. Denek ve kontrol grubunun 6n test ve son test aerobik gii¢ degerleri
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Sekil 4.4. incelendiginde deney grubunun aerobik gii¢ kapasitesi on test ve son test
degerleri arasinda bir artis gozlemlenmis (Tablo 4.3.) ve anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Kontrol grubunda ise belirgin bir fark goriilememis (Tablo 4.4.) ve gore anlamli
fark bulunamamaistir (p>0,05).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

75,00 Grup

Denek
— Kontral

74,00
73,00

72,00

Estimated Marginal Means

71,00

70,00

anaerobglic

Sekil 4.5. Denek ve kontrol grubunun 6n test ve son test anaerobik gii¢ degerleri

Sekil 4.5. incelendiginde deney grubunun anaerobik gii¢ kapasitesi 6n test ve son test
degerleri arasinda bir artis gozlemlenmis (Tablo 4.3.) ve anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Kontrol grubunda ise herhangi bir farklilik gézlemlenmemis (Tablo 4.4.) ve
anlamli fark bulunamamustir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Diizenli yapilan ve diizensiz yapilan antrenmanlarin, ¢ocuklar ve gengler {izerine
etkileri uzun yillardir birgok arastirmanin konusu olmustur. Cocuklarin fiziksel
aktivitelerden etkilenme durumlar1 spor alanindaki bilim adamlarinin ilgisini ¢ekmektedir
(Murathi ve Sevim, 1993).

Deney grubunun VKI 6n test degeri 18,44 kg/m?, son test degeri 17,70 kg/m? olarak
belirlendi (Tablo 4.3.) ve istatiksel agidan anlamli fark bulundu (p<0,05). Cinarli, Kafkas,
Bastik ve Cimen (2017) Tiirkiye Masa Tenisi Geng¢ Milli Takim aday sporcularinin viicut
kompozisyonu ve biyomotor performanslarini inceledigi ¢alismada, kadin sporcularin VKI
degerlerini 19,71 kg/m?, erkek sporculari ise 19,26 kg/m? olarak dlgmiis ve anlamli bir fark
bulamamstir (p>0,05). Aggdn ve Agirbas (2015) ise yaptiklari calismada, VKI on test
ortalamasini 21,13 kg/m? son test ortalamasini 21,06 kg/m? olarak tespit etmis ve anlaml
bir fark bulamamistir (p>0,05). Calismalardaki bu farkliliklar ¢ocuklarin gelisim ¢aginda
olmasindan otiirii kisa zaman diliminde degisen boy ve kilo degerlerinden kaynakli
olabilir.

Yaptigimiz ¢alismada, anaerobik giic on test degerleri ortalamasi 71,91 kgm/sn son
test degerleri ortalamasi 74,77 kgm/sn olarak belirlenmis (Sekil 4.5.) ve istatiksel olarak
anlaml farklilik tespit edildi (p<0,05). Anaerobik gii¢ ile ilgili ¢calismalar incelendiginde,
Cimen ve Gilinay (1996) ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin geng erkek masa tenisgilerin bazi
motorik Ozelliklerine etkisini inceledigi ¢alisma 8 denek, 8 kontrol grubu toplamda 16
kisinin katilimiyla 8 hafta boyunca hafta 3 giin boyunca devam etmistir. Calismasinda
deneklerin antrenman Oncesi anaerobik gii¢c ortalamasii 120,85 kgm/sn, antrenman sonu
ortalamasin1 129,26 kgm/sn olarak belirlemis ve antrenman Oncesi ve sonrasi degerleri
arasinda anlaml fark gézlemlenmistir (p<0,05). Erdogan (2016), {iniversitenin masa tenisi
(20) ve kort tenisi (20) takiminda oynayan sporcularin bazi fiziksel o6zelliklerini
karsilastirdigi calismada, masa tenisi oyuncularinin anaerobik gii¢ ortalamasini 93,54
kgm/sn, tenis oyuncularini ise 105,82 kgm/sn olarak tespit etmis ve gruplar arasinda
istatiksel acidan anlamli fark tespit etmistir (p<0,05). Sinanoglu (2016), 16 hafta boyunca
yapilan temel masa tenisi antrenmanlarmin 10-12 yas cocuklarin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine etkisini inceledigi calismada, erkek ve kiz deneklerin anaerobik gii¢
degerlerini antrenman Oncesi ve sonrasi Olctiikten sonra bu degerler arasinda anlamli

farklar bulmustur (p<0,05). Aggon ve Agirbas (2015), yas ortalamasi 15,10 yil olan 20
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goniillii erkege masa tenisi egzersizlerinin, anaerobik performans ve kas kuvveti lizerine
etkisini arastirmis ve deneklerin anaerobik giiclerinin 6n test degerleri ortalamasini 93,78
kgm/sn, son test degerleri ortalamasimi 95,76 kgm/sn olarak belirlemistir. Erim (2006)
yaptig1 ¢aligmada deney grubunu anaerobik gii¢ kapasitesini 6n test i¢in 121,67 kgm/sn,
son test i¢in 123,75 kgm/sn olarak dlgmiistiir. Her iki ¢alismada da deneklerin 6n test ve
son test degerlerinde bir artis olmus ancak istatiksel agidan bir fark bulunamamigtir
(p>0,05). Atar (2014) tarafindan yapilan calismada raket sporlar ile ilgilenen sporcularin
bazi motorik Ozelliklerini karsilastirmistir. Calismaya Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Antrendrliik boliimiinde egitim goren 12 badminton ve 14 tenis dgrencisi
katilmistir. Badminton grubunun anaerobik gii¢ ortalamast 107,59 kgm/sn tenis grubunun
ise 105,62 kgm/sn olarak tespit edilmis ve anlamh fark bulunamamistir (p>0,05). Cinarli
vd. (2017), caligmasinda kadinlarin anaerobik gii¢ ortalamasini 55,55 kgm/sn., erkeklerin
ise 71,28 kgm/sn. olarak 6lgmiis ve gruplar arasi anlamli fark bulmustur (p<0,05). Mallam
ve arkadaslar1 (2003), ilkokullarda sportif faaliyetlere katilan ve katilmayan 6grencilerin
dikey sigramalarmi karsilastirdiginda anlamli  farkliliklar  bulmuglardir  (p<0,05).
Calismalardan elde edilen bulgularin arasindaki farkliliklar deneklerin farkli yas
gruplarinda olmalarindan veya fiziksel ozelliklerinin farkli olusundan kaynaklanabilir.
Ayrica anaerobik gii¢ kapasitesindeki anlamli artis yapilan masa tenisi antrenmanlarinin
kuvvet gelisimine olan etkisini kanitlar nitelikte diyebiliriz.

Yaptigimiz caligmada, ve esneklik on test degerleri ortalamasi 24,60 cm, son test
degerleri ortalamasi 26,47 cm olarak belirlendi (Tablo 4.3.) ve istatiksel olarak anlamli
farklilik (p<0,05) tespit edildi (Sekil 4.2.). Esneklik ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde,
Sinanoglu’nun (2016) c¢alismasinda, deneklerin ¢alisma Oncesi ve sonrasi degerlerine
bakildiginda erkeklerde esneklik ortalamasi 16,25 cm’den 22,40 cm’ye kizlarda 16,70
cm’den 20,50 cm yiikseldigi goriilmiis hem erkeklerin hem de kizlarin esneklik
becerilerinde anlamli (p<0,05) farklar bulunmustur. Erim (2006), deneklerde esneklik
degeri ortalamasini 6n testte 34,10 cm, son testte ise 35,40 cm olarak 6lgmiis ve anlamli
fark saptamistir (p<0,05). Cimarli vd. (2017), ¢alismasinda kadinlarin esneklik ortalamasini
28,30 cm, erkeklerin ise 24,86 cm olarak 6l¢miis ve gruplar arast anlamli fark bulmustur
(p<0,05). Diger bir caligmada, Toprak (2019) tarafindan, 10-14 yas grubu c¢ocuklarda 12
haftalik badminton antrenmanlarinin motorik 6zellikler iizerindeki etkisinin arastirilmasi
icin yapilan ¢alismaya 30 deney 30 kontrol grubu olmak iizere 60 kisi katilmistir. 12 hafta

boyunca deney grubuna badminton antrenmanlar1 yaptirilirken kontrol grubuna herhangi
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diizenli bir egzersiz yaptirtlmamistir. Deney grubunun esneklik 6n test ortalamasi 16,66
cm, son test ortalamasi ise 19,93 cm olarak 6l¢iilmiis ve esneklik degerlerinde anlamli bir
artis gozlemlenmistir (p<0,05). Yukarida belirtilen ¢alismalar ile bu ¢alismadaki sonuglar
esneklik parametreleri acgisindan paralellik gostermektedir. Atar’in (2014) caligmasinda
badminton grubunun esneklik ortalamasini 28,92 cm, tenis grubunu ise 22,55 cm olarak
olemiis ve istatiksel olarak anlamli fark tespit etmistir (p<0,05). Coskun (2019) tarafindan
yapilan caligmada, deneklerin esneklik On test siirat ortalamasini 24,90 cm, son test
ortalamasii 25,86 cm olarak 6lgmiis ve anlamli fark tespit etmistir (p<0,05). Esneklik
becerisini gelistirmek icin kii¢lik yaslar da egzersize baslamak biiylik 6nem arz etmektedir.
Dolayisiyla bizim c¢alismamiza ve yukaridaki c¢alismalara bakildiginda yapilan
egzersizlerin ¢cocuklarin esneklik becerisin gelistirdigi soylenebilir.

Yaptigimiz ¢alismada, siirat 6n test degerleri ortalamasi 5,78 sn, son test degerleri
ortalamasi 5,56 sn olarak belirlendi (Sekil 4.3.) ve istatiksel olarak anlamli farklilik (Tablo
4.3.) tespit edildi (p<0,05). Siirat ile ilgili c¢alismalar incelendiginde, Erim (2006)
tarafindan, 16-18 yas masa tenisgilere teknik ve kuvvette devamlilik agirlikli antrenmanlar
uygulanmis ve bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkisi incelenmek amaciyla yaptigi
calismaya 10 kontrol 10 deney grubu olmak iizere toplam 20 kisi katilmistir. 8 hafta
boyunca hafta 3 giin yapilan antrenmanlara deney grubu antrenmanin tamamina katilmis
kontrol grubu ise sadece teknik antrenman kismina katilmistir. Denek grubun antrenman
Oncesi siirat ortalamasi 4,96 sn. antrenman sonrasi ortalamasi ise 4,36 sn. olarak
belirlenmis ve istatiksel a¢idan anlaml fark gozlemlenmistir (p<0,05). Kien ve Chiodo
(2003), okul temelli bir rekreasyon programina katilan 10-12 yas grubu ¢ocuklarin siirat
becerisi katilmayan cocuklar ile karsilastirmislar ve rekreatif faaliyete katilan cocuklar
lehine anlamli farklilik bulmuslardir (p<0,05). Yildiz (2007), tarafindan yapilan bagka bir
calismada, ¢ocuk masa tenisgilere ¢cabuk kuvvet antrenman programi uyguladigi ve bazi
motorik Ozelliklerine etkisini inceledigi ¢alisma 6 hafta boyunca devam etmistir. Calisma
oncesi 10’ar kisilik deney ve kontrol gruplari olusturmus ve deney grubu antrenman
programinda %30-%40 siddette ¢alisirken kontrol grubu ise sadece teknik antrenmanlara
katilmistir. Deney grubunun kontrol grubu ile ¢alisma Oncesi ve sonrasi siirat degerleri
karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli (p<0,05) farkliliklar oldugu gozlemlenmistir.
Cimen ve Glinay (1996) yaptiklar1 arastirmada, antrenman Oncesi siirat ortalamasini 6,04
sn. antrenman sonrasi siirat ortalamasini 4,38 sn. olarak 0lgmiis ve istatiksel olarak anlamli

azalis gozlemlenmistir. Diger caligmalara bakildiginda Sinanoglu’nun (2016) yaptig
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calismada erkek deneklerin siirat 6n test ortalama degerini 5,76 sn., son test degerini 5,37
sn. kizlarda ise On test 6,14 sn., son test 5,61 sn. olarak belirlenmis ve hem erkeklerde hem
de kizlarda anlamli fark bulunmustur. Erim (2006), Yildiz’in (2007), Cimen ve Giinay
(1996) ve Sinanoglu'nun (2016) c¢alismalarindaki siirat becerisindeki degisimleri
yaptigimiz calismadaki siirat degisimleri ile benzerlik gdstermektedir. Erdogan (2016),
iniversitenin masa tenisi (20) ve kort tenisi (20) takiminda oynayan sporcularin bazi
fiziksel 6zelliklerini karsilastirdig1 ¢alismada, masa tenisi oyuncularinin siirat ortalamasini
4,50 sn., tenis oyuncularini ise 4,51 sn. olarak tespit etmis ve gruplar arasinda istatiksel
acidan anlamhi fark tespit edilememistir (p>0,05). Cmarli vd. (2017), c¢alismasinda
kadinlarin siirat ortalamasini 5,11 sn., erkeklerin ise 4,54 sn. olarak 6lgmiis ve gruplar arast
anlaml fark bulmustur (p<0,05). Atar’in (2014) ¢alismasinda badminton grubunun stirat
ortalamasini 4,29 sn., tenis grubunu ise 4,74 sn. olarak dlgmiis ve istatiksel olarak anlamli
fark tespit etmistir (p<0,05). Coskun (2019) tarafindan tenis egitimi alan ¢ocuklarla yapilan
bir calismada, deneklerin siirat on test siirat ortalamasin1 6,33 sn., son test ortalamasini
6,29 sn. olarak 6lgmiis ve istatiksel olarak anlamli fark tespit etmistir (p<0,05). Siirat
becerisindeki anlamli artis anaerobik giicteki artis ve kuvvet ile iliskili oldugu sdylenebilir.

Yaptigimiz ¢aligsmada, reaksiyon zamani (Sekil 4.1.) 6n test degerleri ortalamasi 0,20
sn, son test degerleri ortalamasi 0,18 sn olarak belirlenmis ve istatiksel olarak anlamli
farklilik (p<0,05) tespit edildi (Tablo 4.3.). Reaksiyon zamam ile ilgili literatiirdeki
caligmalar incelendiginde, Cimen ve Giinay (1996) ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin geng
erkek masa tenisgilerin bazi motorik Ozelliklerine etkisini inceledigi calismada denek
grubun antrenman Oncesi reaksiyon zamani degeri 0,18 sn., antrenman sonrasi degeri ise
0,16 sn. olarak saptanmis ve reaksiyon siiresinde olum yonde bir diisiis yasanmis olsa da
istatiksel acidan anlamhi fark goriilememistir (p>0,05). Cimen ve Giinay’in (1996)
caligmasindaki reaksiyon zamani adma elde ettigi bulgular bizim ¢aligmamizla paralellik
gostermemektedir. Erim’in (2006), calismasinda denek grubun reaksiyon zamani ortalama
on test degeri 0,18 sn., son test degeri ise 0,15 sn. bulunmus ve istatiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05). Can (2007), 10-12 yas grubu erkek masa tenisgiler ve
sedanterlerin reaksiyon zamanlarmi karsilagtirmistir. Erkek masa tenisgiler ile
sedanterlerin reaksiyon degerlerini arasinda anlamli farkliliklar bulmustur (p<0,05). Yine
reaksiyon zamani ile ilgi Polat (2009) tarafindan, badminton bransinda ¢ocuklarin bazi
motorik fonksiyonlar1 ve reaksiyon zamanlari1 {izerine yapilan ¢alismadan elden edilen

bulgular denek grubunun reaksiyon zamani ilk ve son Olgiimleri arasinda anlaml fark
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(p<0,05) oldugu goriilmektedir. Bizim calismamizla paralel olarak bu calismada da
deneklerin reaksiyon zamanlarmin gelistigi goriilmektedir. Yildiz (2007), ¢alismasinda
deneklerin siirat antrenman oncesi ve antrenman sonrasi parametrelerinde anlaml farklilik
bulunmustur (p<0,05). Asan’nin (2011) masa tenisi egzersizlerinin ¢ocuklarin dikkatine
etkisini inceledigi bir calismada, masa tenisi egzersizlerinin ¢ocuklarin dikkat 6zelliklerini
gelistirdigini gézlemlenmistir. Reyhan (2019), masa tenisi sporcularinin dikkat becerilerini
sedanterler bireylerinki ile karsilastirdigi arastirmasinda, her iki gruba da Bourdon dikkat
testi uygulamis ve testi cevaplama siirelerinin masa tenisi oynama durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik (p<0,05) gosterdigi ve masa tenisi
oynayanlarin daha hizli bir sekilde testi bitirdikleri tespit edilmistir. Calismamizdan elden
edilen bulgular ve incelenen ¢alismalar neticesinde, yapilan egzersizlerin ¢ocuklarin
reaksiyon zamanlarin1 gelistirdigi gibi dikkat, algi gibi zihinsel 6zellikleri de gelistirdigi
yorumunu yapabiliriz.

Yaptigimiz ¢alismada, VO, On test degerleri ortalamasi 35,30 ml/kg/dk, son test
degerleri ortalamasi 37,93 ml/kg/dk olarak belirlendi (Sekil 4.4.) ve istatiksel olarak
anlamli farklilik (Tablo 4.3.) tespit edildi (p<0,05). Cmarli vd. (2017) Tiirkiye Masa Tenisi
Geng Milli Takim aday sporcularinin viicut kompozisyonu ve biyomotor performanslarini
inceledigi c¢alismada, kadin sporcularin VO, ortalamasini 43,19 ml/kg/dk, erkek
sporculart ise 52,27 ml/kg/dk olarak 6lgmiis ve istatiksel olarak anlamli fark tespit etmistir
(p<0,05). Aerobik gii¢ ile ilgili caligmalar incelendiginde, Sinanoglu (2016) yaptigi
calismada erkek deneklerin antrenman Oncesi VOsy.x degerleri ortalamasimmi 47,13
ml/kg/dk, antrenman sonras1 48,83 ml/kg/dk olarak saptamis ve anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Kizlarin ise antrenman oncesi 44,71 ml/kg/dk, antrenman sonras1 46,04 ml/kg/dk
olarak saptanmis ve herhangi bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Erim (2006) ise
VOjmax ortalamasint 6n test icin 31,01 ml/kg/dk, son test i¢in 31,92 ml/kg/dk, olarak
Olemiis ve istatiksel agidan anlamli fark gozlemlemistir (p<0,05). Rowland ve Boyajian
(1995), deney grubu ¢ocuklara haftada 3 giin 30 dakika dayaniklilik egzersiz egitimleri
yaptirmis, kontrol grubuna ise herhangi bir egitim verilmemistir. Calisma sonunda
gruplarin VO, degerlerinde anlamli fark bulmuslardir (p<0,05). Yapilan antrenmanlarin
cocuklarin maksimum oksijen kapasitesi ile birlikte dayanikliligini gelistirdigi soylenebilir.

Tablo 4.4. incelendiginde kontrol grubunun oOn test ve son test degerleri
karsilastirildiginda reaksiyon zamani, anaerobik gii¢, esneklik, 30 m siirat ve VOjpax

parametrelerinde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Dolayisiyla bu durum diizenli
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olarak egzersiz yapan cocuklarin yapmayan g¢ocuklara gore motor gelisimin daha fazla

oldugunu gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sekiz haftalilk masa tenisi antrenmanlarmin 9-12 yas grubu ¢ocuklarin kuvvetini
gelistirdigi gozlemlenmistir.

Masa tenisi antrenmanlart 9-12 yas grubu g¢ocuklarin siirat becerisini gelistirdigi
tespit edilmistir.

Masa tenisi egzersizleri 9-12 yas grubu ¢ocuklarin esneklik kabiliyetini artirmigtir.

Sekiz haftalik masa tenisi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu ¢ocuklarin reaksiyon
zamanini gelistirdigi goriilmiistiir.

Sekiz haftalik masa tenisi antrenmanlarinin 9-12 yas grubu cocuklarin dayaniklilik
becerisini gelistirdigi gozlemlenmistir.

Sonug olarak, sekiz hafta boyunca yapilan masa tenisi egitimi antrenmanlarmin 9-12
yas cocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerini onemli Olglide gelistirdigi
gozlemlenmistir.

Tim bu bilgiler 1s5181nda asagida g¢esitli 6nerilere yer verilmistir:

e Ayni (9-12) yas grubu ¢ocuklara, ayn1 siirede (8 hafta), farkli branstan temel egitim
antrenmani yaptirilip masa tenisi ile karsilastirilabilir.

e Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda daha uzun siireli antrenman programi ve daha
fazla fiziksel ve fizyolojik testler uygulanabilir.

e Okullarda masa tenisi ekipmanlarinin kolay temin edilebilir ve her 6grencinin
kolaylikla yapabilecegi bir spor olmasi agisindan beden egitimi ve spor dersi

miifredatlarinda yaygin olarak kullanilmasi onerilebilir.
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