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Bu calisma, 12-14 yas arasindaki ¢gocuklarda masa tenisi antrenmaninin esneklik, ¢eviklik, dikey
sicrama, yatay sicrama, el ve ayak reaksiyon zamanlarina olan etkisini degerlendirerek, bu fiziksel
ozelliklerin gelisimine katkisini belirlemeyi amaglamaktadir. Arastirmaya haftada en az 3 antrenman
yapan toplam 40 sporcu (10 erkek galigma grubu, 10 kiz ¢aligma grubu, 10 erkek kontrol grubu, 10 kiz
kontrol grubu) dahil edilmistir. Calisma grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 1 saat olmak iizere
toplam 24 saat masa tenisi antrenmam gerceklestirmistir. Antrenman programi, ¢eviklik, esneklik, dikey
sigrama, yatay sigrama, el ve ayak reaksiyon zamanlarini gelistirmeye odaklanmistir. Kontrol grubu
herhangi bir antrenman yapmamistir.

Aragtirma verilerinin istatistiksel analizi igin SPSS 23 kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edildigi igin parametrik testler kullanilarak grup igi ve gruplar arasi karsilastirmalar
yapilmistir. Grup i¢i karsilastirmalarda paired-sample t-testi, gruplar arasi karsilagtirmalarda ise
independent samples t-testi tercih edilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kabul edilmistir.

Erkek masa tenisi sporcularinin 6n test ve son test ortalama fark sonuglarina gore, ceviklik,
esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon parametreleri arasinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (sirasiyla p=0,124, p=0,552, p=0,343,
p=0,078, p=0,224, p=0,213). Kiz masa tenisi sporcularinin 6n test ve son test ortalama fark sonug¢larina
gore, ceviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sicrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon parametreleri
arasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (sirasiyla p=0,003, p=0,005,
p=0,104, p=0,095, p=0,003, p=0,296). Calisma grubu, ¢eviklik, esneklik ve el reaksiyonunda daha
belirgin bir gelisim gosterirken, dikey ve yatay sigrama ile ayak reaksiyonunda gruplar arasinda anlamli
bir fark saptanmamuistir (sirasiyla p=0,104, p=0,095, p=0,296).

Sonug¢ olarak, bu arastirma, masa tenisi sporcularinin performansini artirmak igin yapilan
spesifik antrenman programlarinin belirli fiziksel &zellikleri etkileme potansiyelini vurgulamaktadir.
Ancak, bireysel farkliliklarin ve antrenmanin etkilerinin gesitliligi géz Oniine alindiginda, antrenman
programlari kisisellestirilmeli ve diizenli olarak degerlendirilmelidir. Bu &nerilere uyulmasi, masa tenisi
sporcularinin performansini daha etkili bir sekilde artirabilir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, esneklik, masa tenisi, reaksiyon.

vi



ABSTRACT

MS THESIS

THE EFFECT OF TABLE TENNIS TRAINING ON SELECTED
PERFORMANCE PARAMETERS IN CHILDREN AGED 12-14

Burak UCAR

THE INSTITUTE OF GRADUATE EDUCATION OF BATMAN UNIVERSITY
THE DEGREE OF MASTER OF SCIENCE IN PHYSICAL EDUCATION AND
SPORTS
Advisor: Assoc. Prof. Samet AKTAS

2023, 87 Pages

Jury
Assoc. Prof. Dr. Samet AKTAS
Assoc. Prof. Dr. Nevzat DINCER
Asst. Prof. Dr. Faruk GUVEN

This study aims to assess the impact of table tennis training on flexibility, agility, vertical jump,
horizontal jump, and hand and foot reaction times in children aged 12-14, determining its contribution to
the development of these physical attributes. A total of 40 athletes (10 male study group, 10 female study
group, 10 male control group, 10 female control group) who trained at least 3 times a week were included
in the research. The study group engaged in table tennis training for a total of 24 hours over 8 weeks,
practicing 3 days a week for 1 hour each day. The training program focused on improving agility,
flexibility, vertical jump, horizontal jump, hand, and foot reaction times. The control group did not
undergo any training.

SPSS 23 was used for the statistical analysis of research data. Since the data showed a normal
distribution, parametric tests were used for both within-group and between-group comparisons. Paired-
sample t-tests were preferred for within-group comparisons, while independent samples t-tests were used
for between-group comparisons. A significance level of 0.05 was accepted.

According to the results of the pre-test and post-test mean difference for male table tennis
players, no statistically significant differences were found between the groups for agility, flexibility,
vertical jump, horizontal jump, hand reaction, and foot reaction parameters (respectively, p=0.124,
p=0.552, p=0.343, p=0.078, p=0.224, p=0.213). For female table tennis players, statistically significant
differences were found between the groups in terms of agility, flexibility, hand reaction, and foot reaction
parameters (respectively, p=0.003, p=0.005, p=0.003, p=0.296), while no significant differences were
observed for vertical and horizontal jumps (respectively, p=0.104, p=0.095).

In conclusion, this research highlights the potential of specific training programs designed to
enhance the performance of table tennis players in influencing certain physical attributes. However,
considering individual differences and the diversity of training effects, programs should be personalized
and regularly evaluated. Adhering to these recommendations may more effectively enhance the
performance of table tennis players.

Keywords: Agility, flexibility, table tennis, reaction.
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ONSOZ

Ilkokul yillarimizdan itibaren okullarimizda kuralsizca oynadigimiz masa tenisi
oyunu, her yas grubuna hitap ettigi icin popiilerligini hizla artirmistir. Zaman i¢inde
farkinda olmadan, topa daha hizli tepki gosterme, ters kdseye uzanma ve daha hizli bir
vurus yapmak i¢in sigrama gibi hareketleri benimseriz. Bu hareketlerin antrenmanlarla
gelistirilebilirligini gozlemleyebilmek amaciyla yapilan bu c¢alismanin, masa tenisi

sporcular1 ve antrendrleri i¢in faydali olmasini temenni ederim.

Calismamin hazirlanmasinda katki saglayan kiymetli danigmanim Dog. Dr.
Samet Aktas'a, antrenman planlamasi, literatiir taramasi ve veri sonuglarinin analizi
konusundaki engin bilgi ve tecriibelerini paylastigi i¢in tesekkiir ederim. Ayn1 zamanda
calismamda yardimci olan degerli 6grencilere de tesekkiirlerimi sunarim. Son olarak,
her zaman yanimda olan meslektasim ve abim Ogretim Gérevlisi Emre Ugar'a sonsuz

tesekkiir ederim.

Burak UCAR
BATMAN-2024
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ITTF . Uluslararas1 Masa Tenisi Federasyonu
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P :  Anlamlilik
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1. GIRIS

Masa tenisi, global bir ilgiyle giderek biiyliyen popiiler bir spor dali haline
gelmistir. Tipki diger bilim dallarinda oldugu gibi, spor bilimlerinde de siirekli
yenilikler ve gelismeler yasanmaktadir. Son yillarda, ¢esitli spor branslarinda kirilan
rekorlar ve elde edilen basarilarin ardinda, dogru ve etkili antrenman programlari biiyiik

bir rol oynamaktadir.

Masa tenisi, uluslararasi alanda 100 yila yakin bir tarihe sahip bir spordur.
Uluslararas1 Masa Tenisi Federasyonu (ITTF)’na 6 kitadan toplam 218 fiye iilke
bulunmaktadir. Avrupa'da bu sporu benimsemeyen neredeyse hicbir iilke
bulunmamaktadir. Tiirkiye'de de masa tenisi, federasyonun kurulmasiyla birlikte genis
kitlelere ulasmis ve popiilerlik kazanmistir. Lisansli sporcu sayisinin artigi, amator
oyuncularin ilgisinin bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Cimen ve Giinay,

1996).

Sanayilesme ve otomasyonun getirdigi masa basi ¢alisma, kalp-damar
rahatsizliklariin artmasina sebep olmustur. Bunun yani sira, sehir yasaminin yarattigi
psikolojik baskilar da bireylerin ruhsal ve fiziksel yorgunlugunu artirmaktadir. Bu
nedenlerle, spor, insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklarini korumalari i¢in kritik bir rol
oynamaktadir. Masa tenisi, bu spor dallar1 arasinda, bireylerin bos zamanlarini
degerlendirerek fiziksel aktivite saglayan onemli bir secenek olarak yer almaktadir

(Cimen ve Giinay, 1996).

Performansin en iist diizeyde gergeklestirilmesi i¢in yapilan antrenmanlarin
kaliteli ve dogru olmasi gerekmektedir. Antrenman ne kadar miisabaka kosullarina

uygun olursa, elde edilen performans da o derece gergekci ve etkili olmaktadir.

Bu c¢alisma, 12-14 yas araliginda bulunan c¢ocuklarin masa tenisi
antrenmanlarinda se¢ilmis olan boy ve viicut agirligi, ceviklik, esneklik, dikey sigrama,
yatay sicrama, Nelson el reaksiyon testi ve Nelson ayak reaksiyon testi parametrelerinin
etkisi konusunda arastirma yapmayr amaglamaktadir. Masa tenisinin farkli yonleri ve
teknikleri iizerine detayl incelemeler yapilmistir. Ancak, bu ¢alisma, 12-14 yas grubu
masa tenisi sporcularinin secilmis parametrelerine odaklanarak, antrenmanlarinin
performanslari lizerindeki etkisini mercek altina alarak, bu 6zel yas grubuna odaklanan
spesifik bir arastirma sunmaktadir. Bu nedenle, ¢calismanin bu alandaki literatiire 6nemli

bir katki saglayacag diisiiniilmektedir.



1.1. Problem Durumu

Masa tenisi, ¢ocuklarin fiziksel ve bilissel gelisimi i¢in 6nemli bir spordur. Masa
tenisi antrenmani, ¢ocuklarin esneklik, ¢eviklik, dikey sigrama, yatay sigrama ve el ve
ayak reaksiyon zamanlarimi gelistirdigine dair bazi c¢alismalar vardir. Ancak, bu
caligmalarin ¢ogu, kiiciik 6rneklem boyutlar1 veya kisa siireli antrenman donemleri gibi

sinirlamalara sahiptir.

1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi

12-14 yas grubundaki ¢ocuklarda masa tenisi antrenmaninin esneklik, c¢eviklik,

dikey si¢crama, yatay sicrama ve el ve ayak reaksiyon zamanlarina etkisi nedir?

1.3. Arastirmanin Amaci

12-14 yas grubundaki ¢ocuklarda masa tenisi antrenmaninin esneklik, c¢eviklik,
dikey sicrama, yatay sicrama ve el ve ayak reaksiyon zamanlarina etkisini inceleyerek,

masa tenisi antrenmaninin bu fiziksel 6zelliklerin gelisimine katkisini belirlemektir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Masa tenisi, ¢ocuklarin fiziksel ve bilissel gelisimi i¢in dnemli bir spordur. Masa
tenisi antrenmaninin, ¢ocuklarin esneklik, ¢eviklik, dikey si¢crama, yatay sicrama ve el
ve ayak reaksiyon zamanlarini gelistirdigine dair bazi calismalar vardir. Bu calisma,
masa tenisi antrenmaninin bu fiziksel 6zelliklerin iizerindeki etkisini daha kapsamli bir
sekilde inceleyerek, masa tenisi antrenmaninin c¢ocuklar i¢in faydalarim1 daha iyi

anlamamiza yardimci olacaktir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

e (Calisma, 12-14 yas grubundaki ¢ocuklarla sinirlidir.
e (Calisma, 8 haftalik bir siireyi kapsamaktadir.

e Calisma, esneklik, ceviklik, dikey sicrama, yatay sigrama ve el ve ayak

reaksiyon performans dl¢timleri ile sinirli tutulmustur.



1.6. Arastirmanin Sayiltilar:

o Deneklerin masa tenisi antrenmanlarima diizenli olarak devam edecegi

varsayilmaktadir.

e Deneklerin c¢alisma boyunca herhangi bir yaralanma yasamayacaklari

varsayilmaktadir.

e Deneklerin calisma siiresince herhangi bir saglik sorunu yasamayacaklar

varsayilmaktadir.

1.7. Tanmimlar

Esneklik: Esneklik, normal eklemler ve yumusak dokularin hareket agikligina verdigi

tepkiyi igeren aktif ve pasif uzama yetenegidir (Heyward ve Stlarceyk., 1996).

Ceviklik: Ceviklik, genellikle sporcunun en az bir kez hizli bir kosu sirasinda yon

degistirmesi olarak tanimlanir (Young ve ark., 2002).

Dikey sigrama: Vertical eksen iizerinde gerceklestirilen sigramalardir. Uygulandigi

anda yukar1 yonde yiikselme gergeklesir (Kahramanoglu, 2006).

Yatay sicrama: Yatay sigrama cift ayakla one dogru gerceklestirilen ziplama olarak

tanimlanir (Yildirim ve Ozdemir, 2010).

El ve ayak reaksiyon zamani: Reaksiyon zamani, uyarinin alindig ilk an ile gosterilen
tepki arasinda ki zaman dilimi olarak tanimlanabilir (Tamer, 2000). Viicudun enerji
durumunda ki azalma reaksiyon siiresinde yavaslama olusturabilir (Van den Berg ve

Neely, 2006).



2. KAYNAK ARASTIRMASI

2.1. Masa Tenisi

2.1.1. Masa Tenisi Taninm ve Tarihcesi

Masa tenisi, sporcularin bir masanin iizerinde, elindeki raketlerle kiiciik bir topu,
masanin ortasindan gegirerek karsi tarafin alanina atip say1 kazanmaya calistig1 bir spor
dali olarak tanimlanmaktadir. Halk arasinda ping pong veya pingpon olarak da
adlandirilmaktadir. Standart masa tenisi uzunlugu 2,74 cm, genisligi 1.525 cm ve

yiiksekligi 76 cm olarak tasarlanmigtir (Atabeyoglu ve Aripinar, 1997).

Masa tenisi, ilk olarak 1880'lerde Giiney Afrika ve Hindistan'daki Ingiliz
askerleri tarafindan salon tenisi olarak bilinen bir oyun sekli ile ortaya ¢cikmustir. ilk
zamanlarda basit ve el yapimi malzemeler kullanilmistir; puro kutu kapaklar raket,

sarap mantarlar top ve kitaplar ise net olarak kullanilmistir (Kirli, 2007).

1890'lar boyunca Ingiltere'de, masa tenisi cesitli isimlerle popiilerlesmistir. O
donemdeki taninmis oyun setleri arasinda "Gossima" ve "Whiff Whaff" gibi isimler
bulunmaktadir. ilk diinya masa tenisi sampiyonasi, 1927'de Londra'da
gerceklestirilmistir.  Erken donemlerde oOne ¢ikan oyuncular arasinda Maria
Mednyanszky ve Victor Barna gibi isimler bulunmaktadir (Kirli, 2007). 1988 itibariyle

masa tenisi, olimpik bir spor dali olarak kabul gormiistiir (Asan, 2011).

Tiirkiye'deki masa tenisi tarthine bakildiginda, oyunun ilk olarak Robert
Koleji'nde tanindig1 bilinmektedir. Ilk Tiirkiye Masa Tenisi Sampiyonasi, 1930 yilinda
gerceklestirilmistir. Ancak 1948 yilina kadar bir duraklama donemi yasanmis, 1953'te
Tenis Federasyonuna baglanmis ve 1966'da kendi federasyonunu kurmustur. Modern
masa tenisi anlaminda gelismeler, 1967'de Macar antrendér Hirbut'un katkilariyla
baslamistir. Bu donemde Tiirk sporcular uluslararasi arenada basarilar elde etmeye

baglamistir (Asan, 2011).

2.1.2. Oyun Kurallan

Oyuncularin raketlerini kullanarak masanin ortasindaki file tizerinden topu kars1
alana ge¢irmeye calistig1 bir spor olarak belirtilen masa tenisi, topun rakip oyuncunun
sahasina temas etmesi ve bu oyuncunun topu karsilik verememesi durumunda puan

kazanilmaktadir. Bu oyun setler halinde ilerlemekte ve belirli bir zaman sinirlamasi



bulunmamaktadir. Bir setin kazanilabilmesi i¢in oyuncunun 11 puan almasi
gerekmektedir. Ancak, eger her iki oyuncu da 10 puanit ayni anda kazanirsa, seti
kazanmak i¢in bir oyuncunun ardisik 2 puan alarak rakibinden 2 puan One ge¢cmesi
halinde set sonlanmaktadir. Takim miisabakalar1 3 set kazanma esasina, bireysel
miisabakalar ise 4 set kazanma esasina gore yapilmaktadir. Mag siirecinde oyuncularin,
2 dakikalik mola hakki bulunmaktadir. Servis ve oyun baslangici i¢in saha se¢imi kura
ile gerceklestirilmektedir. Servis, bir oyuncu iki kez iist iiste servis yaptiktan sonra diger

oyuncuya ge¢mektedir (Atakan ve Atakan, 2011).

Masa tenisi, sporculart agirlik ya da teknik ozelliklerine gore degil, yaslarina
gore simiflandirilmaktadirlar. Bu siniflandirmada yer alan kategorileri belirtmek

gerekirse;

e Minikler, 0-11 yas grubu
e Kiigciikler, 11-13 yas grubu
e Yildizlar, 13-15 yas grubu
e Gengler, 15-18 yas grubu
e Biiyiikler, 18 yas ve {istiinil

e Veteranlar, 40 yas ve iizerini temsil etmektedirler (Salici, 2016).

2.1.3. Ekipmanlar

2.3.1.1. Raket

Oyuncunun sahada gosterdigi performansi en ¢ok etkileyen ekipmanlar arasinda
raket basi ¢ekmektedir. Tarihsel olarak bakildiginda, ilk masa tenisi raketleri, tenis
raketlerine benzeyen, ahsap ve pergamentle kapli yapida bulunmaktadir. Ancak modern
raketler, ahsap ve lastikten iiretilmektedir. Rekreatif oyuncularin tercih ettigi, 'hazir
raket' olarak adlandirilan raketler, ahsap ve lastik kombinasyonunda satilmakta ve
genellikle yeni baglayanlar icin tercih edilmektedir. Raketlerde bulunan ITTF logosu, bu
raketlerin resmi miisabakalarda kullanim i¢in onaylandigini belirtmektedir. Profesyonel
oyuncular i¢in 0zel olarak iiretilen raketler ise, lastik ve tahtanin ayri olarak satildigi,
0zel yapistiricilarla montaj yapilarak kullanima hazir hale getirilen yapida olmaktadir

(Erdil, 1987).



Sekil 1.1. Masa Tenisi Sporunda Kullanilan Raket

2.3.1.2. Masa Tenisi Topu

Masa tenisinin ilk dénemlerinde top, sarap mantarlari ve lastikten iiretilmistir.
Ancak teknolojik ilerlemelerle birlikte, 40 mm ¢apinda, 2,7 gram agirliginda, beyaz mat
bir yapida seliiloit malzemeden top kullanilmaya baslanmistir. Ancak son yillarda, oyun
dinamiklerinin hizlanmas1 ve giivenlik endiseleri dogrultusunda top yapisinda
degisikliklere gidilmistir. Ozellikle seliiloidin yanic1 6zellik tasimasi nedeniyle, 2014
yilinda bu malzemenin yerini daha giivenli olan plastik almistir. Bu degisiklikle birlikte,
resmi miisabakalarda kullanilan toplar 40 mm ¢apinda ve mat beyaz renkte olmaktadir

(Ugar, 2020).

Top Cap1 : 40 mm.

Sekil 1.2. Masa Tenisi Sporunda Kullanilan Top.

2.3.1.3. Masa Tenisi Filesi

Masa tenisi masasini iki esit alana bolen file, masanin iki ucundaki destek

direkleri arasina gerilmektedir. Bu file 15,25 cm yiikseklige sahip olup, koyu mat bir



renkte iretilmektedir. File ilizerinde, list kisminda 1 cm genisliginde beyaz bir serit
bulunmaktadir. Filenin alt kismi, masanin ylizeyine olabildigince yakin bir bigimde

uzanmali ve u¢ kisimlari1 da destek direklerine yakin olmas1 gerekmektedir (Ucar, 2020).

e Diizenleme Genisligi 182,88 cm —

Diizenleme .,
525
Yiiksekligi

W 15 Temel Boyutlar ve Sartlar

_ Diizenleme boyutu:
O Uzunluk 72" (Masanin yanindan 15,25 cm disar1 uzanir)
Yiikseklik 15,25 cm

Sekil 1. 3. Masa Tenisi Filesi

2.3.1.4. Masa Tenisi Masasi

Masa tenisi masasi, dikdortgen bir yapiya sahip olan oyun alani olarak
tasarlanmigtir. Bu masa, 274 cm uzunluga, 152,5 cm genislige ve yerden 76 cm
yiiksekligi bulunmaktadir. Masa, farkli malzemeler kullanilarak yapilmakta, ancak en
onemli Ozelliklerinden biri, 30 cm yiikseklikten diisen bir topun yaklasik 23 cm
yiikseklikte sekmesi olmasi gerekmektedir. Oyun ylizeyi mat, koyu bir renkte olup,
ortasinda beyaz bir ¢izgiye sahip olmalidir. Ayrica, dort yan1 2 cm genisliginde beyaz

kenar ¢izgileriyle ¢cevrelenmis olmasi gerekmektedir (Ucar, 2020).

N
15.25cm ™~ e

Sekil 1. 4. Masa Tenisi Sporunun Masa Olgiileri.

2.3.1.5. Masa Tenisi Sporunda Giyim

Masa tenisi oyuncularmin tercih ettigi standart giysiler, kisa kollu ya da kolsuz

formalar, sort veya etek ve tek parca spor giysileriyle tamamlanmaktadir. Ayrica bu



kombinasyona, ¢orap ve spor ayakkabilar da dahil edilmistir. Ancak, bu temel esyalarin
disinda kalan giyim unsurlari, 6rnegin bir esofman takimi veya pargalari, ancak
bashakemin onayiyla miisabakalarda giyilebilmektedir (Kirli, 2007). Oyuncunun forma,
etek ya da sortunun ana rengi, oyun sirasinda kullanilan topun renginden farkli olmali,
formanin arka kisminda bir isim bulunuyorsa, bu isim yaka kisminin hemen altinda yer
almali, oyuncunun tanimlanabilmesi amaciyla organizasyon komitesi tarafindan
belirlenen numaralar, formanin arka orta kisminda bulunan reklam alanlarina gore
oncelik kazandirilmali ve bu numaralarm bulundugu bolim 600 cm”den biiyiik
olmamas1 gerekmektedir. Formanin 6n veya yan kisimlarinda yer alan tasarimlar veya
takilar, rakibin dikkatini dagitacak ya da goziinii alacak sekilde 15181 yansitmamali, ayni
zamanda, formalar iizerinde kabul edilemez veya tartigmali ifadeler veya grafikler
bulunmamalidir. Giysilerin kurallara uygun olup olmadigina dair karar, bashakemin

yetkisinde bulunmaktadir (Ocal, 2015).

2.2. Cocuk Gelisimi

2.2.1. Cocuk Gelisimi ve Sporun Rolii

Cocuklar, yetigskinlere oranla daha fazla hareket etme istegindedirler. Hareket,
hayatin anahtar1 olarak goriilmektedir. Cocukluk c¢aginda ki bu hareketlilik yasam
boyunca devam ettirilebilecek fiziksel aktivite i¢in biiylik 6nem tasir (Zahner ve ark,

2013).

Biiylime cagindaki ¢ocuklar icin spor, hem bedensel saglik ve fiziksel gelisimi
destekler hem de saglam bir kisilik olusumuna ve mental sagliga katki saglamaktadir.
Gilintimiizde sporun, ¢ocuklarin genel gelisiminde kritik bir yere sahip oldugu genis bir
kabul gormektedir. Spor, kaliteli bir yagsamin integral bir parcasi olarak kabul edilmekte,
cocuklarin bu aktiviteye erken yaslarda dahil olmalar tesvik edilmektedir (Mengiitay,
1990).

Hareketlilik zamanla ¢ocuklarin kisilik 6zelliklerine yon vermektedir. Graf ve
Klein (2011) 0-6 yas araliginda ki ¢ocuklarin giin icerisinde 2 saat kendi istekleri ve

ebeveynlerin yonetimi ile hareket etmeleri gerektigini belirtmektedir.

Spor, ilk olarak ¢ocuklarin duygularini harekete gecirerek onlart mutlu etmelidir.
Yapilacak egzersiz siiresi uzatildiginda sikilma ve yorgunluk olusacagindan egzersiz

stiresi kisa olmalidir (Rohkohl, 2017).



Ergenlik oncesi ve sonrasinda ¢ocuklarin siirekli ve diizenli katildig1 sportif
faaliyetler, fiziksel yapinin saglamlasmasina destek olmanin yam sira, psikolojik ve
sosyal gelisimlerine de olumlu etkilerde bulunmaktadir. Sporla birlikte gelisen takim
calismasi, kurallara uyum ve arkadaslarla is birligi gibi sosyal beceriler, ¢cocuklarin

kisisel gelisimlerine katkida bulunmaktadir (Y1ldiz, 2007).

Biiylimenin en aktif oldugu déonemlerde, degisken bir yapiya sahip olan ¢ocuk
bedeninin, sporla desteklenmesi fiziksel rahatsizliklarin Onlenmesinde ya da
geciktirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Yapilan c¢alismalar, okul ¢agindaki
cocuklara spor yapma aliskanliginin erken yaslarda kazandirildiginda bu aliskanligin
yetiskinlik donemine de tagindigin1 gostermektedir. Dolayisiyla, saglikli bir yagam igin
spor aligkanligini kazanmanin en ideal yolu, erken yaslarda spora baslamaktir. Bu
stirecte, cocuklarin spora yonlendirilmesi ve sevdirilmesi gorevi aile ve egitim

kurumlarina diismektedir (Mengiitay, 1990).

Fiziksel aktivite ve spor, yas aralif1 fark etmeksizin bireyin yasam kalitesini
fizyolojik, psikolojik ve ruhsal yonde etkileyecek bir ¢ok gelisim saglamaktadir
(Kinderwelt, 2012).

Cocugun hareket aliskanligi kazanmasinda, genel saglik durumu, kilo, sosyal
cevresi, yerlesim yeri (kent ya da kirsal) ve genetik Ozellikler kadar, aileden alinan
mesajlar ve sinirlamalar da belirleyici olmaktadir. Maalesef modern ¢agda bir¢ok aile,
cocugun dogustan gelen hareket ihtiyacini olumsuz gormekte ve kisitlamalar
getirmektedirler. Oyun alanlarinin azalmasi ve evdeki teknolojik aletlere olan ilginin
artmas1, ¢ocuklarin pasif zaman gecirmesine yol agmaktadir. Ik ve ortaokul
donemindeki cocuklarin haftalik televizyon izleme siirelerinin 30-35 saat oldugu
belirlenmistir. Bu hem fiziksel hem de zihinsel gelisimleri lizerinde olumsuz etkilere yol

acmaktadir (Mengiitay, 1990).
2.2.2. Cocuklarda Gelisim Evreleri

Sporun, biiyiime c¢agindaki c¢ocuklar iizerindeki etkilerine dair yapilan
caligmalar, kesin sonuglara varilmamis olup, konu hala aktif arastirma alani1 halinde

bulunmaktadir. Cocuklar ile yetiskinlerin kalp hacimlerinin viicut agirligina gore
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oranlandiginda belirgin bir farkin olmadig1 goriilse de ¢ocuklarda dinlenme halindeki
kalp atim hiz1 daha yiiksek seviyelerde olmaktadir. Yas ilerledik¢e kalp, daha kuvvetli
ve etkili bir sekilde calismaya baslamaktadir. Cocuklardaki kan hemoglobin miktari ise
yetigkinlere kiyasla daha diisiik goriilmektedir. Bu durum, ¢ocuklarin maksimal oksijen
ve glukoz kullanimina dayali performanslarda yetiskinlerle esdeger performans
sergileyememelerine sebep olmaktadir. Ancak, cocuklarin oksijen kullanim kapasiteleri
oldukca yiiksek olmakta, bu durum dayanikliliklarinin artmasina katki saglamaktadir

(Y1lmaz, 1999).

Kuvvet; oOnleyici, iyilestirici, performanst olumlu yonde etkileyen ve viicut
formunu dengeleyerek sporcularda performans yiikselten, sedanter kisilerde sihhati

saglayan bir parametredir (Coskun, 2013).

Cocuk gelisimi, bircok degiskenin etkisi altinda karmasiklik gostermektedir.
Fiziksel gelisime uygun spor bransinin se¢imi, son donemlerde sik¢a glindeme gelen
konulardan birisi haline gelmistir. Genetik faktorler, bu siirecte belirleyici olmaktadir.
Bazi galigmalar, sporcu ebeveynlerin ¢ocuklarinin spora egilim gosterme oraninin, diger
cocuklara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda spora
yonelimde genetik faktdrlerin yani sira, ailelerin spora olan ilgisi ve ¢ocugun sosyal
cevresi de etkili olmaktadir. Fonksiyonel o6zellikler konusundaki calismalar, 6zellikle
maksimal oksijen tiiketim kapasitesi gibi bazi parametrelerde genetik faktorlerin rol

oynadigini desteklemektedir (Kalyon, 1994).

Yetiskinlerde ortaya ¢ikan fiziksel aktivite aligkanliklarinin temelleri genellikle
cocukluk doneminde atilmaktadir. Bazi arastirmalar, aktif olan ¢ocuklarin, ilerleyen
yaslarda da aktif kalmaya egilimli olduklarin1 géstermektedir. Bu, ¢ocukluk doneminde
baslatilan ve siireklilik arz eden egzersizlerin, sadece o donemde degil, ileri yaslarda da
cesitli fizyolojik yararlar sagladigini ortaya koymaktadir. Spor yapan ebeveynlerin
cocuklarinda, maksimal oksijen tiikketim kapasitesi degerlerinin yiiksek oldugu
saptanmistir; bu da dayaniklilik sporlart i¢in kritik bir avantaj olabilmektedir. Hiz,
kuvvet, koordinasyon ve elastikiyet gibi 6zelliklerin kalitim yoluyla ne derece gectigi
konusu tam olarak netlesmemis olsa da sportif performans: etkileyen bircok faktorde

genetik etkenlerin rol oynadig: bilinmektedir (Akgiin, 1994).

2.2.3. Cocuklarin Motorik Gelisimi
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Cocuklarda motorik gelisim temel hareketler doneminin devami niteliginde olan
sporla iliskili hareketler donemini ifade etmektedir. Sporla iligkili hareket doneminde
yapilan becerilerin hangi seviyeye c¢ikabilecegi reaksiyon siiresi, senkronizasyon,
fiziksel ozellikler, arkadas etmeni gibi faktorler duyusal ve zihinsel olarak bir¢ok

degiskene baglidir (Mengiitay, 1999).

Bireyler yasamlar1 boyunca siirekli farklilasan c¢evresel kosullar sebebiyle
hareketli olmaktadirlar. Cocukluk déneminde yapilan fiziksel aktivite, beslenme, giinliik
sabit hareketler motor becerilerin gelisimini biiyiikk oranda etkilemektedir. Motor
beceriler fiziksel biligsel duyussal psiko-motor ve sosyal alanlarin gelisimde onemlidir

(Rigoli ve Piek, 2019).

Cocuklarda motor degisim 3 alana ayrilmaktadir. Bu {i¢ alan1 dengeleme,
lokomotor ve manipiilatif beceriler artan bir dogrulukla kusursuzlastirilir ve bir araya

getirilip farkl faaliyetlerde kullanilir (Eleser, 2019).
Sporla iligkili hareketler donemi ii¢ evrede incelenir (Mirzeoglu ve ark., 2003).

Ilk donem (7-10 yas): Bireyin temel hareketler déneminde yaptigi faaliyetleri
sporla ilgili becerilere uygun hale getirmeye calistig1 evredir. Bir 6nceki donemde ki
giinliik hareketler farkli oyunlarda yer alir. Bu donemde ¢evre etkisine kapali olan birey

biitiin spor dallarin1 yapmak ister (Mirzeoglu ve ark., 2003).

Ikinci dénem (10-13 yas): Beceri gelisimi 10 yasindan 13 yasma kadar
beklenmeyen bir degisiklik gosterir. Cocuk bu evrede kendi ozelliklerini ortaya
cikarmaya baglar. Zihinsel gelisimin de etkisi ile ¢ocuk biitiin spor dallarinin yerine
sectigl, yaparken daha fazla mutlu oldugunu hissettigi bir bransa baglanmak ister.

Cocuk kararlarini kendi alma isteginde oldugunu fark eder (Ozer ve Ozer, 2005).

Ucgiincii dénem (14-18 yas): 14 yas ve iizerini anlatan bu dénemde hayat boyu
siirecek hareket ozelligini kazandigmin farkma varir. Onceki déneme ait beceriler
kusursuzlastirilip, giindelik hayata ve spora entegre edilmistir. Bu déonem gelinen son

noktadir (Ozer ve Ozer, 2005).

Spor branglarina yonlendirme konusunda ideal yas belirlemek oldukg¢a giictiir.
Ornegin, halter, boks ve bisiklet gibi yogun fiziksel gereksinim duyan sporlara 14-15
yasindan sonra bagslamak; jimnastik, yiizme ve masa tenisi gibi daha ince motor
becerilere dayali sporlara ise 8-9 yaslarinda baslamak Onerilmektedir. Diger spor

branglar icin ideal baslangi¢ yaslarina dair genel kabuller su sekilde agiklanmaktadir:
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Futbol ve Tenis: 10 yas

Voleybol, Atletizm, Hentbol ve Kayak: 11 yas

Giires: 12 yas
Basketbol: 13 yas (Yilmaz, 1999).

Futbol, fiziksel gelisimi destekleyici bir spor olarak kabul gordiiglinden,
baslangi¢c yasmi belirleme konusunda uluslararasi bir egilim bulunmaktadir. Spor
branglarina yonlendirme sirasinda ¢ocugun tek tip aktiviteyle travmatize olmamasi
gerekmektedir. Bu nedenle, 10 yas alti g¢ocuklara spesifik brans egitimi yerine
néromuskiiler koordinasyonu artirict ve aerobik-anaerobik giicii gelistirici egzersizler
onerilmektedir. 12-14 yaslar1 arasinda ise brang egitimi baslatilabilmektedir. Baz1 spor
dallarinda, cocuklar icin erken yasta yonlendirme gerekmektedir. Ancak, spor yetenegi
zamanla degismektedir. Ozellikle dayamklilik sporlarinda en 6nemli faktér olan
maksimal oksijen tiiketim kapasitesinin genetik olarak yiiksek olmasi, bu spor branslari

icin avantaj saglamaktadir (Kizilet, 1991).

2.2.4. Psikolojik Faktorlerin Rolii

Sporla ilgili basarinin gerceklesmesinde, psikolojik faktorlerin etkisi biiytlik bir
onemi bulunmaktadir. Bu baglamda, cocugun psikolojik kapasitesinin dogru bir sekilde
analiz edilmesi gerekmektedir. Ozellikle duygusal dengenin korunmasi, yogun
antrenman siireclerine adapte olabilme kapasitesi icin kritik bir onem tagimaktadir.
Cocugun motivasyon seviyesinin yiiksek olmasi ve entelektiiel yeteneklerinin gelismis

olmasi, sporda basarinin anahtari olarak kabul edilmektedir (Sen, 2003).

Cocugun, yeteneklerini kesfedip normal yasamin biitiinliiglinde kendini fark
etmesini saglayacak sartlar olusturuldugu zaman (antrenman, oyun, fiziksel aktivite), 6z
benlik algisinda ki gelisim psikolojik olarak cocugun spora yonelmesinde biiyiik bir
etkiye sahiptir (Sheldon, 2002).

2.2.5. 12-14 Yas Araligindaki Bireylerin Fizyolojik Ozellikleri

Bu yas grubu, biiylime ve gelisimin hizlandigi bir dénemi kapsamaktadir.
Ozellikle kollar, bacaklar gibi uzun kemiklerde ve kaslarda belirgin gelisim
gozlenmektedir. Cocugun postiiriiniin dogru olmasi, bedenin dengeli gelisimi i¢in kritik

onemi bulunmaktadir. Biiylime paterni bu yaslarda diizensizlik gdostermektedir. Eller,
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ayaklar ve yliz bolgesindeki burun gibi organlar, bedenin diger kisimlarina gore
nispeten daha hizli biiyiime gostermektedirler. 14-15 yasina gelindiginde bu organlar
genellikle maksimum boyutlarina ulagsmaktadir. Bu hizli gelisim nedeniyle ¢ocuklarin

giysileri ve ayakkabilar1 hizla dar gelmeye baslamaktadir (Sen, 2003).

Bu yas grubu c¢ocukluk evresinin geride kaldigi puberte doneminin
baslangicindan yetigkinlige kadar olan siireyi kapsamaktadir (Kog, 2004). Donem
igerisinde yasananlar olumlu ve olumsuz olarak iki u¢ noktada yasanmaktadir. Bireyin
fizyolojik ve duyussal olarak siirekli degisimler yasadigir kimlik 6zelliklerinin 6zerk
olusunu ve sosyalligini olusturdugunda biten donemdir (Derman, 2008). Bu donemde
yasanan degisiklikler boy uzamasi ile kilonun bir anda artisidir (Topses, 2004). Her iki
cinsiyette de fiziksel olarak hizli degisimler olurken i¢ organlar ve sistemlerde de

degisiklikler yasanmaktadir (Giirkan & Gokge, 1999).

Kiz ¢ocuklarinda, 12 yas civarinda lineer bir boy artis1 gézlenirken, agirlik artist
11 yasinda baslar ve yaklasik iki yil siirmektedir. 14 yasindan itibaren yillik viicut
agirhigindaki artis belirgin bir sekilde azalmaktadir. Erkek cocuklarinda, boy ile viicut
agirhigr arasindaki iligki, kizlara gére daha dengeli bir patern gostermektedir. 14
yasinda, boy ve agirlikta belirgin bir artis gozlenmektedir. Yillik uzama ve agirlik artis

hizindaki azalma, genellikle birbirine paralel bir seyir izlemektedir (Sen, 2003).

2.2.6. 12-14 Yas Grubunun Fiziksel Ozellikleri ve Uygunlugu

Fiziksel uygunluk, bireyin calisma kapasitesini yansitan bir kavram olarak
belirtilmektedir. Bu kapasite, bireyin kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon ve hiz gibi
unsurlarin bir arada etkili bir gekilde isleyisine bagli olmaktadir. Saglikli bir fiziksel
gelisim icin ¢ocuklarin giinliik en az 30 dakika ve haftalik toplamda 3-5 saat egzersiz

yapmalari dnerilmektedir (Yildiz, 2007).

Fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi, bireyin fiziksel yapisi, fizyolojik islevleri
ve motor performansi hakkinda bilgi saglayan testlerle gerceklestirilmektedir. Bu testler,
ayni zamanda genel saglik durumunun bir gostergesi olmakla birlikte yetenekli
sporcularin tespitinde de yardimci oldugu belirtilmektedir. Sporla ilgili yapilan pek ¢ok
arastirma, diizenli fiziksel aktivitenin organlarin fizyolojik yaslanma siirecini olumlu bir

sekilde yavaglattigini ortaya koymustur (Diindar, 2003).
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2.2.7. 12-14 Yas Grubunun Antropometrik Ozellikleri

Antropometri, "antros" (insan) ve "metris" (6l¢iim) kelimelerinin birlesiminden
tiiremis bir terim olarak adlandirilmistir. insan viicudunun objektif niteliklerini, spesifik
Olciim yontemleri ve prensipleriyle kategorize eden bir disiplin bi¢imi olarak
tanimlanmaktadir. Giiniimiizde, insanin fiziksel yapisi, viicut tipi ve boyutlar1 hakkinda

bilgi almak i¢in antropometriye basvurulmaktadir (Ozer, 1993).

2.2.8. Boy ve Agirhigin Degerlendirilmesi

Boy ve agirlik, farkli bireylerin antropometrik 6zelliklerini karsilagtirmak igin
kullanilan temel 6l¢iimlerdendir ve laboratuvar ortaminda bireysel niteliklerin tespit
edilmesinde 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Cesitli arastirmalar, 11-13 yas arasindaki
kiz ¢ocuklarinin boy uzamasimin, 13-15 yas arasindaki erkek ¢ocuklara kiyasla daha
belirgin oldugunu belgelemistir. Bu yaslarda, ortalama boy uzamasi 4 cm'den §-10
cm'ye kadar c¢ikabilmektedir. Ancak, boy ve agirligin gelisimi her zaman paralel
seyretmemekte;  birinde belirgin  bir artis olurken, digerinde duraganlhk
gozlemlenmektedir. Sporla mesgul olan cocuklarin fiziksel gelisimlerinin, sporla

ilgilenmeyenlere gore daha iy1 oldugu tespit edilmistir (Taskiran, 1997).

2.2.9. Fizyolojik Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Fizyolojik gelisim ve yapi, Ozellikle kan dolasimi ve solunum sisteminin
evrimini igermektedir. Diizenli antrenmanlar ve bilingli yiiklemelerle bu sistemlerin
gelisimi belirginlesmektedir. Kan dolagimindaki degisiklikler, kalp atim hacmi, kalp
dakika hacmi ve kalp atim frekansinda gézlemlenmektedir (Taskiran, 1997).

2.2.10. Aerobik Gii¢ ve Anaerobik Giic¢

Aerobik gii¢, bir bireyin maksimal egzersiz sirasinda bir dakika icerisinde
tilketebilecegi oksijen miktariyla tanimlanmaktadir. "Aerobik kapasite" terimi de
benzer bir anlam tagimakta ve bireyin oksijeni maksimal diizeyde kullanma yetenegi
olarak  belirtilmektedir. Sporcularin maksimal oksijen kapasitesine ulagmasi

kondisyonunu belirlemek ve analiz edebilmek i¢in kullanilir (Sahin, 2004).
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Birey pasif durumdan aktif yani antrenman durumuna gecerken enerji ihtiyaci
fazlalasir. Viicut antrenmana bagladiginda enerji ihtiyact da artis gosterir. Hizla artan
enerji ihtiyaci i¢in daha fazla oksijen tiiketimi gergeklesir. Ulasilan oksijen kullanim
asamasi zirve noktasina gelir ve bir anlik oksijen tiiketimi sabitlenir ya da dereceli
olarak diismeye baglar. Bu ulasilan nokta maksimum oksijen tiiketimi (MaxVo2) denir

(Erdemir, 2000).

Anaerobik gii¢, sporcularin belirli bir siire zarfinda enerjiyi giice doniistiirme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu, sigrama, atis, firlatma veya hizli hareket
edebilme yetenegi olarak deklare edilmektedir. Anaerobik giiciin tanimi, anaerobik
enerji sistemlerinin (ATP-kreatinin fosfat ve laktik asit) maksimum enerji {iretme
kapasitesi lizerinden yapilmaktadir. Yogun egzersiz sonrasi bile, ATP seviyeleri istirahat
durumunun sadece %40'mma diiserken, kreatinin fosfat neredeyse tiikkenmektedir. Bu,
kreatinin fosfatin varliginin, kisa stireli yogun egzersizler i¢in sinirlayict bir faktor
oldugu anlamina gelmektedir. ATP-kreatinin fosfatin enerji saglama kapasitesi yogun
bir aktivite i¢in sadece yaklasik 6 saniye siirmektedir. Ornegin, masa tenisi ¢ok hizl bir
spor oldugundan, oyuncular ma¢ sirasinda anaerobik giice dayanmaktadir (Demir,

2000).

2.2.11. Cabuk Kuvvetin incelenmesi

Birim zamanda yapilacak eylem icin ulasilabilecek maksimum kuvvete ¢abuk

kuvvet denir (Zorba, 2002).

Pliometrik egzersizlerin ana amaci, viicut dengesini artirmak ve viicut agirligina
destek saglamaktir. Uygulanan bu egzersizler, sigrama ve sekmeli hareketler gibi
dinamik eylemleri icermekte, viicudu bir amortisor gibi calistirarak soklar1 emme
kapasitesini artirmaktadir. Bu 6zellik, bircok etkili hareketin temelini olusturmaktadir

(Bompa, 2001). Pliometrik egzersizleri siralamak gerekir;

e Tek bacakla sekmeli hareketler

e (ift bacakla sigramal1 hareketler

e Saglik topu kullanilarak yapilan egzersizler
e Karn bolgesi odakl hareketler

e Temel rulo hareketleri

e (GOvde esnetme hareketleri
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Hafif ve agir ekipman kullanarak gerceklestirilen antrenmanlar

Ust viicut odakli hareketler (Bompa, 2001).

2.2.11.1 12-14 Yas Arahgindaki Antrenman Uygulamalari ve Yontemleri

12-14 yas grubu icin belirlenen antrenmanlar, asagida siralanan yontem ve

prensiplerle gerceklestirilmesi onerilmektedir:

Genel bedensel hazirligi ve cok yonlii kapasiteyi artirarak bireyin
performansin yiikseltmek.

Esneklik, koordinasyon ve anaerobik dayanikliligi tesvik ederek temel
cabukluk ve kuvvet kapasitesini insa etmek.

Teknik becerinin ileri seviyelerde saglam bir temelde olusturulmasini
hedeflemek.

Teknik performansin dogru bir sekilde algilanmasini ve kavranmasini
tesvik etmek.

Konsantrasyon siiresini, sporla olan ilgiyi ve kararlilik ile irade
kapasitesini gelistirmek.

Hem genel hem de spesifik antrenman tekniklerini gelistirme odakl
uygulamalar tatbik etmek.

Esneklik ve koordinasyonu tesvik eden egzersizler uygulamak.

Aerobik dayaniklilig1 artirmaya yonelik antrenmanlar.

Secilen spora 6zgii ve iliskili spor dallarinda yarigmalara katilimi tegvik
etmek.

Direng artirma yonelik ¢calismalar tatbik etmek (Bompa, 2001).

2.2.11.2. Hareket Biliminin incelenmesi

Hareket, beden egitimi, oyun ve spor gibi kavramlarin tizerinde 6nemli bir yeri

bulunmaktadir. Son zamanlarda, hareketin yani sira oyun ve antrenman kavramlar1 da

hareket bilimi baglaminda sik¢a ele alinmaktadir. Bu ii¢ ana konsept, hareket bilimi

disiplini igerisinde bir biitiinliik olusturarak etkilesimde bulunmaktadirlar. Bu

etkilesimin sonucu olarak ortaya ¢ikan sistematik yap1 su sekilde belirtilmektedir:

Hareket Teorisi-Hareket Bilgisi

Oyun Teorisi-Oyun Bilgisi
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e Antrenman Teorisi-Antrenman Bilgisi (Kale ve Ersen, 2003).

Bireylerde enerjinin dengeli bir sekilde kullanilmasi, saglik i¢in olduk¢a 6nemli

oldugu gibi enerjinin yonlendirilmesi de gere
kmektedir (Y1ildiz, 2007).

Hareketlilik, bir bireyin eklem ve viicut boliimlerinin belirli yonlere ne kadar
hareket edebildigini tanimlamaktadir. Hareket kabiliyetini etkileyen bazi faktorler

sunlardan olugmaktadir:

e Isinma siiregleri

e Iklim kosullar1

¢ Giiniin belirli saatleri

e Antrenmanin kalite diizeyi

e Yas ve cinsiyet faktorleri (Alp ve ark., 2022).

Fiziksel aktivitenin, sporcularin organlarinin fizyolojik yaslanma siire¢lerini

olumlu bir yénde yavaslattigi gézlemlenmistir (Ustiindal ve Koker, 1998).

2.2.11.3. Kuvvetin incelenmesi

Kuvvet, bir kasin ya da kas grubunun en st ¢ekme-itme kapasitesiyle ifade
edilmektedir. Bu tanim, 6zellikle bir fizyolojik yoni ele almaktadir. Ancak, kuvvetin
belirli bir siire zarfinda ne kadar etkili bir sekilde gosterilebildigi 6nemli oldugu
belirtilmektedir. Bu nedenle, kuvvetin anlamini derinlestirmek i¢in iki ana bilesen

vurgulanmaktadir:

e Kuvvetin biiyikligii

e Kuvvetin uygulama zamani

Kuvvet, test edilen spesifik kas grubuna bagli olarak degiskenlik gostermektedir.
Dolayisiyla el kuvveti yiiksek olan bir bireyin bacak kuvvetinin de otomatik olarak

yiiksek olacagini varsaymak yaniltict olmaktadir (Tamer, 2000).

Kuvvetin tanimi1 ve siniflandirmasi oldukg¢a karmasiklik igermektedir. Bir kuvvet
tiirlinlin hangi antrenman amaglar1 igin gelistirilmek istendigini anlamak, ardindan
antrenman yontemlerini, fiziksel siniflandirmalar1 ve kaslarin kasilma o6zelliklerini

anatomik ve fizyolojik olarak tanimlamak gerekmektedir. Ancak, bu yaklasimlarin
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hicbiri izole bir sekilde ele alinmamaktadir. Ciinkii birbirleriyle o6zellikle baglantili

oldugu goriilmektedir (Korkmaz, 2000).

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olmak iizere temelde iki kategoriye ayrilmaktadir.
Genel kuvvet, belirli bir spor daliyla ilgisi olmayan genel kas giiciinii ifade etmektedir.
Ozel kuvvet ise belli bir spor dalinin 6zel gereksinimlerine yonelik olmaktadir. Ancak,
bu basit ayrim bazen yeterli olmamaktadir, zira spor dallar1 genellikle ¢coklu yetenek ve
Ozelliklerin kombinasyonuyla tanimlanmaktadir. Kuvvetin ¢esitli yonleri, Korkmaz
(2000)’1n ¢alismasinda detayli bir sekilde ele alinmistir. Bu siiflandirmayi takip ederek

kuvvetin temel tiplerini su sekilde tanimlamak miimkiindjiir:

Maksimal Kuvvet: Dirence karsi tek seferde istemli olarak gergeklestirilen en

yiiksek kuvvet tiiriidiir (Parpucu, 2009).

Dinamik Kuvvet: Diren¢ karsisinda kasin, boyunun kisalmasi veya kas
kuvvetine gore daha baskin kalarak kasmn uzama gerceklestirmesi ile olusur. Ornegin,
bir agirligi yukari kaldirip asagi indirme eylemi dinamik kuvvetin bir yansimasidir.

(Murath ve ark., 2007).

Statik Kuvvet: Kasta gerceklesen kasilma gézlemlenemez ama siddetli gerilim

ile kuvvet olusur (Baktaal 2008).

Cabuk Kuvvet: En hizli zamanda yapilabilecek hareketin, sinir ve kas sistemi

tarafindan kasilmasiyla doruk noktada olusturulan kuvvet tiiriidiir (Weineck, 2011).

Kuvvet Dayanikhihi@i: Kas sistemimizin siirekli ve tekrarl kasilmalar karsisinda
yorgunluga direnme kapasitesini tanmimlamaktadir. Yiizme, kayak ve orta mesafe
kosular1 gibi etkinliklerde veya tekrarli antrenman hareketlerinde (bench press, squat

gibi) bu yetenek 6n plana ¢ikmaktadir (Korkmaz, 2000).

Kas, esnek liflerin birlesiminden olusan kompleks bir yapida bulunmaktadir.
Kaslar, kuvvetle ilgili tanimlamalarin yaninda, kasilma bi¢imleri dogrultusunda da

cesitli siniflandirmalara tabi tutulmaktadir. Bu siniflamalar1 belirtmek gerekirse:

Izometrik Kasilma: Kasta iiretilen gerginligin kuvvet yoniinde ki direncini sabit
tutan ve gozle goriiliir bir degisiklik olusturmadigi kasilma seklidir. Kasilma esnasinda
disarda olan direng i¢ gerilimi bastirdig1 i¢in kas boyu ile eklem derecesinde degiskenlik

olmaksizin kastaki gerilim ¢ogalir (Herda ve ark., 2008).
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Konsantrik Kasilma: Kasin icerisinde olusan gerilimin yani sira, kas boyunda
da bir kisalma gozlemlenmektedir. Bu kasilma tiiriinde, kasin gerilimi degismezken
uzunlugu kisalmaktadir. Bir agirligin kaldirilmasi bu kasilma tiiriiniin tipik bir 6rnegi

olarak verilmektedir (Korkmaz, 2000).

Oksotonik Kasilma: Kasilma esnasinda izometrik ve konsantrik kasilmanin
birlesimidir. Baglangicta kasin boyunda ki uzama devaminda gerilimin artmasi goriliir

(Aktas, 2010).

Eksantrik Kasilma: Bu kasilma, dis direncgler karsisinda gergeklesen pasif bir
kas hareketini ifade etmektedir. Merdiven inen bir kisinin kaslarinda gerceklesen

kasilmada, yapilan ig yer¢ekimi yoniinde oldugundan sonucu negatiftir (Dvir, 2004).

Izokinetik Kasilma: Sporcularin performansm artirmak icin uygulanan
nispeten yeni bir kasilma bigimi olarak belirtilmektedir. izokinetik kasilma, hareketin
tim siiresince sabit bir hizda ve maksimum gerilimde gerceklesmektedir. Serbest stil
yizme veya kiirek c¢ekme hareketlerinde bu tiir kasilmalar goézlemlenmektedir

(Korkmaz, 2000).

Antrenman biliminde, kaslarin kuvvet kapasitesini anlamak icin iki temel

kavram tanimlanmaktadir:

Salt Kuvvet: Bu kavram, bir sporcunun yaptig1r spor aktivitesi esnasinda
gosterebilecegi en yiiksek kuvveti ifade etmektedir. Ornek olarak, bir haltercinin 180 kg
ile gerceklestirdigi yarim squat hareketi bu kuvvetin bir gostergesi olarak

gosterilmektedir (Korkmaz, 2000).

Relatif Kuvvet: Bir sporcunun viicut agirligt basma diisen kuvvet miktarin
temsil etmektedir. Matematiksel olarak, "Relatif Kuvvet = Salt Kuvvet / Viicut Agirligt"
seklinde ifade edilmektedir (Plowman ve Smith, 2007).

Bu iki kavram, sporcunun fiziksel kapasitesini ve performansini degerlendirme

baglaminda kritik bir dnemi bulunmaktadir (Korkmaz, 2000).

Kuvvet antrenmanlari, bireyin fiziksel kapasitesini artirmada 6nemli bir yeri
bulunmaktadir: Kas dokusunun hacminin artmasiyla beraber kuvvet kapasitesi de
artmaktadir. Kuvvet dayanikliligiin yani sira, kaslarin hizli hareket edebilme yetenegi

de gelismektedir (Yildiz, 2007).
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Cocuklar ve gengler i¢in kuvvet antrenmanlar1 6zellikle ergenlik doneminde

onemli goriilmektedir. Farkli yontemlerle yapilan bu antrenmanlar sunlari igermektedir:

e Kendi viicut agirlhigiyla gerceklestirilen hareketler.

e Sicrama hareketleri.

e Farkli araglarla (6rnegin saghik topu ya da kum torbasi) yapilan
caligmalar.

e Aragsiz hareketler.

e Partnerle birlikte yapilan ¢aligmalar.

Bu antrenmanlar, genglerin kuvvet kapasitesini hem anlik olarak artirma hem de
uzun vadeli olarak koruma amaci tagimaktadir. Antrenmanlar, cocugun genel fiziksel
gelisimini  desteklemek adina tiim kas gruplarina yonelik ¢ok yonli olmasi

onerilmektedir (Muratli, 1991).

[Ikdgretim cagindaki &grenciler icin spor, egitimde &nemli bir ara¢ oldugu
belirtilmektedir. Ancak bu potansiyelin tam anlamiyla kullanilabilmesi i¢in, spor
egitiminin bilimsel prensiplere uygun ve programli bir sekilde yapilmasi gerekmektedir

(Yamaner, 2001).

Bir sporcunun karsilagtigi fiziksel ve zihinsel yorgunluk sonucunda
performansindaki azalmaya siliregen yorgunluk (veya surantrenman) adi verilmektedir
(Yildiz, 2007). Farkli yetenekler ve fonksiyonlar, yas ilerledikce ¢esitli yas gruplarinda

azalma egilimi gostermektedir (Karadag ve ark., 2007).

Hareketin temelinde koordinasyon bulunmaktadir. Bireyin hareket yetenegi,
kemik, eklem, kan dolasimi, kaslar ve beyin gibi unsurlarin esgiidiimlii ¢alismasina
bagl oldugu goriilmektedir (Anderson, 2006). Antrenman 6ncesi uygulanan jimnastik
ve 1sinma rutinleri, viicudun farkli béliimlerinin etkin ve verimli g¢alisabilmesini

desteklemektedir (Akandere ve ark., 2018).

2.2.11.4. Hiz ve Hiz1 Etkileyen Faktorler

Hiz, bireyin kendisini en yiiksek ivmeyle bir noktadan digerine tasima
kapasitesini ifade etmektedir. Ayn1 zamanda, hareketleri en ytiksek hizda ger¢eklestirme
veya viicudun ya da viicudun belirli bir boliimiinii hizla hareket ettirme yetenegi olarak

da adlandirilmaktadir. Kasin kasilma hizi, biiyiik 6l¢iide kas1 olusturan lif tiiriine baglh
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oldugundan, hareket hizi ile hizli kasilabilen kas lifleri arasinda direkt bir iliski
bulunmaktadir. Hizin degisik bilesenleri, koordinasyon seviyesi ve iretilen kas
kuvvetiyle dogru orantili olmaktadir. Kuvvetin artmasi, hareket hizinin genel olarak
yiikselmesini tetiklemektedir. Eger kaslarda yeterli esneklik ve gevseme kapasitesi
bulunmazsa, bu, hareket amplitiidinde kisitlamalara ve sinir-kas sistemi

koordinasyonunda bozulmalara yol agmaktadir (Muratli, 1991).

2.2.11.5. Koordinasyon ve Beceri

Koordinasyon, farkli kas gruplarinin belirli bir enerji tasarrufu ile bir arada,
sinir-kas is birligi ile harmonik hareketler gerceklestirmesini ifade etmektedir. Bu
kavramin etkilendigi ana faktorler; kondisyoner yetenekler ve algilama yetenegi olarak
belirtilmektedir. Beceriklilik ise, farkli fiziksel yeteneklerin koordinasyonunu
saglayarak, hizla ve amacina uygun hareketi gerceklestirme kabiliyetini ifade etmektedir
(Ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Her spor bransi icin 6zel beceriklilik antrenmanlarina

ihtiya¢ duyulmaktadir.

Beceri kavrami, bireyin zor hareketleri hizla 6grenme ve farkli durumlarda
amaca uygun tepki verebilme kabiliyeti ile tanimlanmaktadir. Bu yetenek, hareketlerin
siras1 ve kuvvetinin uygunluguna dayanmaktadir. Becerikli bir hareketin temelinde,
kaslarin merkezi sinir sisteminden zamaninda uyaran almasi yatmaktadir (Zavotcu,

2023).

Koordinasyonun sporla ilgili tanimi, istemli ve istemsiz hareketlerin amaca
yonelik bir dizi igerisinde uygulanmasi olarak belirtilmektedir. Esas itibariyle,
organizmanin sinirsel bir yetenegi olmakla birlikte, hareketin uygulanmasinda rol alan
iskelet kaslari, eklemler, eklem baglar1 ve merkezi sinir sistemi arasindaki is birligi

olarak belirtilmektedir (Dere, 2021).
Beceri, genel ve 6zel olmak iizere iki ana kategoriye ayrilmaktadir:

Genel Beceri: Her spor dali i¢in gegerli olan temel viicut koordinasyonunu ifade

etmektedir.

Ozel Beceri: Belirli bir spor dalinin teknik, taktik ve benzeri hareketlerinin

koordinasyonunu kapsamaktadir.
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Bir sporcu, gerceklestirdigi hareketin anlamini tam olarak kavradiginda, becerisi

de dogal olarak gelismektedir. Becerinin olusmasinda etkili olan temel ozellikler

asagida siralanmistir:

Motorik koordinasyon ve yer degistirme yetisi,
Hareketin sevk ve yonetim kabiliyeti,
Alan ve konum kavrayis yetenegi,
Denge kabiliyeti,

Cok yonliiliik,

Hizli hareket etme becerisi,
Hareketin duyusal algisi,

Hareketin akiciligi,

Hareketin piiriizsiizligi,

Esneklik yetenegi,

Ritmik hareket kabiliyeti,

Hareketin ¢esitlenme yetenegi.

Bu o6zellikler, ii¢ ana kategoride toplanmaktadir:

Motorik hareketin sevk ve yonetim yetenegi,
Motorik uyum ve konum degistirme yetenegi,

Motorik 6grenme kapasitesi (Yilmaz, 1999).

Zaman Ayarlama: Kasin kasilma siiresindeki zaman ayarmin kisitlanmasi,

merkezi sinir sisteminin kapasitesine bagli olmaktadir. Merkezi sinir sistemi kapasitesi

diisiik olan sporcularda, detayli sinir-kas koordinasyonu gerektiren hareketlerde yiiksek

beceri kazaniminin zor oldugu goriilmektedir. Katilime1 kas gruplarinin uygun

zamanlamayla kasilmas1 veya gevsemesi gerekmektedir (Yilmaz, 1999).

Goz-Kas Arasindaki Koordinasyon: Bazi koordinasyon ihtiya¢ duyan

hareketler, oncelikle gozlemle baslamaktadir. G6zlemlenen hareketin ardindan uygun

bir eylem baslatilmaktadir. Ornegin, teniste topun ve raketin bulusmasi bu tiir bir

koordinasyon 6rnegi olarak verilmektedir.

Proprioseptif Algi: Bireyin viicudunun durusu ve hareketi konusundaki

farkindalig1 olarak belirtilmektedir.
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Kinestetik Alg1 (Pozisyon ve Basin¢ Farkindah@): Bireyin, gézlem yapmadan
viicut organlarinin konumunu ve gergeklestirdigi hareketleri algilama yetenegi olarak

ifade edilmektedir.

Denge: Viicut pozisyonunun yercekimine karsi sabit kalabilmesidir (Spirdus,

1995).

Reaksiyon Siiresi, Hareketin Hizi, Yonii ve Mesafesi: Yakin mesafedeki
objelere ulagim icin gorsel keskinlik gerekmektedir. Bir nesnenin boyutunun ve seklinin
tic boyutlu olarak degerlendirilmesi, hedefleme hassasiyeti ve mesafe tahminini zorunlu
kilmaktadir. Ornegin, havadaki bir topa basla vurma ve istenilen ydne génderme

kabiliyeti, gorsel hedefleme ile gerceklesmektedir.

Kas Gerilimi: Kaslardaki asir1 gerilim, hareketlerin sert, yeteneksiz ve
genellikle agrili olmasina yol agarken; ¢ok diisiik gerilim, hareketlerin zayif ve kararsiz

olmasina sebep olmaktadir (Powers ve Howley., 2017).

2.2.11.6. Koordinasyon Kabiliyetlerinin Gelistirilmesi icin Yonlendirici Oneriler

Ergenlik doneminin getirdigi hizli fiziksel gelisme nedeniyle motor beceri ve
ogrenmede karsilasilan zorluklara proaktif yaklasim ic¢in Onerilen stratejileri belirtmek
gerekirse; Koordinatif kabiliyetlerin egitimi, ¢ocuk antrenmanlar1 esnasinda 1sinma
boliimiinde ve sonrasinda, oyun ve beceri bazli alistirmalarla desteklenmektedir. Boyle
bir yaklasim, kapsamli ve verimli antrenman yontemlerini tesvik etmektedir. Geng
sporcular icin Ozellikle 1sinma ve soguma evrelerinde gerceklestirilen top oyunlari,
koordinasyon egitimi acisindan degerli firsatlar sunmaktadir. Cocuk ve geng sporcularin
antrenman programlarinda, koordinatif yeteneklerin gelistirilmesi teknik ve kondisyon
calismalariyla biitiinlesik bir sekilde tasarlanmaktadir. Planlamada, mevcut tekniklere ve

gelistirilen koordinatif yeteneklere odaklanilmasi gerekmektedir (Y1lmaz, 1999).

Sporla ilgili teknik terimi, genelde bir spor hareketinin belirlenmis bir amag
dogrultusunda ve ekonomik bicimde nasil gerceklestirildigini ifade etmektedir.
Djackov'a gore, teknik miikemmeliyet, zorlu miisabaka kosullar1 altinda bile spor
hareketlerini ekonomik ve kusursuz bir sekilde gerceklestirme ve bu sayede en yiiksek

verime ulagma kapasitesini yansitmaktadir (Y1lmaz, 1999)

Sportif Tekniginin tiirlerini belirtmek gerekirse:
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Genel Teknik: Genel teknik egitimi, temel bireysel hareketlerin ve tekniklerin
Ogrenilmesini vurgulamaktadir. Bu yaklasim, daha ileri ve karmasik teknikleri 6grenme
siirecini  kolaylastirirken, antrenman igerigini zenginlestirmektedir. Genel teknik,
sporcunun genel hareket repertuarmi genisletirken, onun gelisimine de katkida
bulunmaktadir. Ornegin; uzun atlama egitiminde temel sicrama egitimi, diger birgok

teknik egitimin temelini olusturmaktadir (Y1lmaz, 1999).

Ozel Teknik: Ozel teknik egitimi, genel teknik iizerine insa edilmektedir.
Yarigma kurallar1 gergevesinde, belirli hareketlerin dogru ve giivenilir bir sekilde

gerceklestirilmesi hedeflenmektedir (Yilmaz, 1999).

Teknik antrenmanlardaki mevcut degerler, ideal hedeflere yaklasmak igin revize
edilmektedir. Bu baglamda, "mevcut degerler" sporcunun su anki beceri seviyesini,
"ideal degerler" ise sporcunun ulasmasi hedeflenen motor davranisini temsil etmektedir.
Bu ideal degerler, sporcunun gelisim siirecinin zirvesinde ulagsmasi gereken seviyeyi
belirtmektedir. Elit sporcularda, teknikleri kisisel ve verimlilik artirict bir sekilde
uygulama yetenegi (stil) bulunmaktadir. Bu stil, diger elit sporcularin teknik

uygulamalariyla kiyaslanmaktadir (Yilmaz, 1999).

Teknigin objektif bir sekilde anlasilabilmesi icin biyomekanik yontemlerin
onemli oldugu belirtilmektedir. Teknigin kinematik ve dinamik o6zellikleriyle
aciklanmasi, objektif bir degerlendirme saglamaktadir. Hareketin analizi sirasinda,

kinematik ve dinamik 6zellikler ayr1 ayr1 degerlendirilmektedir (Y1lmaz, 1999).

Hareketin uzay ve zaman baglaminda 6l¢iimlenen nitelikleri kinematik 6zellikler
olarak tanimlanmaktadir. Ornegin; bir hareketin adim uzunlugu, belirli bir siire zarfinda
atilan adim sayisi, hizi ve ivmesi bu Ozelliklere dahil olmaktadir. Bu kapsamda

hareketler, asagidaki gibi kategorize edilmektedir (Y1lmaz, 1999).

e Hareketin asamalarina ayirma (Ornegin; uzun atlama: kosu, sigrama,
ucus ve inis).
e Hareket asamalarinin zamanla iliskilendirilmesi (Ornegin; sicrama

fazindaki ayagin yerle temas siiresi).

Bu 6zellikler, hareketin olusumunda etkili olan kuvvetin zamanla olan iligkisini
tanimlamaktadir. Oncelikle farkli kuvvet tiirleri tanimlanarak hareket agiklanmaktadir
(Yilmaz, 1999). Zamanla kuvvetin nasil degistigi belirlenmektedir (Ornegin; uzun

atlama: oncelikle patlamaya yonelik bir basing olusturulur. Bu kuvvet belli bir oranda
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azaltilir, dizlerde hafif bir biikiilme olur. Son olarak, kuvvetin artistyla sigrama

gerceklesir) (Muratli, 1991).

Spor tekniklerinin 68renimi, belirgin evrelerle ilerlemektedir. Bu siirecin temel

asamalar1 su seklide aciklanmaktadir:

Tanimma ve Kavrama Dénemi: Bu baslangi¢c asamasinda, sporcuya ogretilecek
teknikler ¢esitli materyaller yardimiyla tanitilmaktadir. Ayn1 zamanda, sporcunun bu
teknikleri anlama ve benimsemesi i¢in gerekli bilgi ve araglar sunulmaktadir. Sporcunun
gecmis hareket deneyimleri, baslangic motor beceri seviyesi ve gozlem kabiliyeti bu

stirecin temelini olusturmaktadir (Muratli, 1991).

Grob Motor Koordinasyon Donemi: Pratik uygulamalar sayesinde kazanilan
tecriibenin yani1 sira, temel sozlii acgiklamalar bu donemin kilit bilgilerini
olusturmaktadir. Doénemin sonunda, sporcu, Ogrenilen hareketleri genel bir
koordinasyonla uygulamasi gerekmektedir. Ancak, bu evrede bazen asir1 kuvvet, hatal

hareket ritmi veya koordinasyonsuz hareketler goriilmektedir (Muratli, 1991).

Ince Motor Koordinasyon Dénemi: Bu evrenin amaci, hareketlerin detayl1 ve
hassas bir koordinasyonla uygulanmasi olmaktadir. Bu donemde, sporcular hareketlerini
daha amaca uygun, ritmik ve diizenli bir sekilde gerceklestirmektedirler. Verilen sozli
talimatlar ve bilgiler bu siirecin optimizasyonunda kritik bir rol oynamaktadir (Muratli,

1991).

Pekistirme ve Miikemmellestirme Doénemi: Bu son asamada, sporcularin,
zorlu sartlar ve bilinmeyen senaryolar altinda dahi hareketlerini bozmadan
uygulayabilmeleri hedeflenmektedir. Temel olarak, hareketlerin otomatiklesmesi ve
dikkatin 6nemli noktalara yogunlagmasi tesvik edilmektedir. Bu donemin karakteristik

ozelligi, hareketlerdeki yiiksek presizyon ve uyum gerektirmektedir (Muratli, 1991).

2.2.11.7. Sportif Teknik, Dayaniklilik ve Reaksiyon

Teknik, spordaki hareketlerin veya gorevlerin ¢6ziimii icin mantikli ve etkili bir
uygulama olarak goriilmektedir. Teknik antrenmanlar, sporcuya yeni hareketler
kazandirmay1 ya da var olan hareketleri daha etkin kilmayr hedeflemektedir (ikizler ve
Karagbzoglu, 1997). Ozellikle 12-14 yas aralig1, bireyin teknik yeteneklerini artirma

noktasinda kritik olarak belirtilmekte, bu yas aralig1 gencler i¢in teknik gelisim i¢in en
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uygun donemi temsil etmektedir (Karatosun, 1991). Yas ilerledikge, teknik gelistirmenin
zorlagtig1 da belirtilmistir (Karadag ve ark., 2007).

Dayaniklilik, bir sporcu icin fiziksel ve fizyolojik yorgunlukla basa c¢ikma
kapasitesini ifade etmektedir. Ayn1 zamanda, bu, sporcularin uzun siireli ve yogun
antrenmanlara direncini ve bu tiir yiiklenmelere karsi uzun siire dayanma kabiliyetini

tanimlamaktadir (Cimen ve Giinay., 1996).

Reaksiyon siiresi ve kapasitesi, bir ya da birden fazla uyariciya karsi hizli ve
uygun bir motor yanit gelistirmeyi tanimlamaktadir. Ornegin, bilinen bir harekete yanit
olarak gerceklesen basit bir reaksiyondan (6rnegin bir yarigin baslama sesi) (Cimen ve
Gilinay, 1996), birden fazla uyarana en uygun yanit1 belirleyen karmasik reaksiyonlara
kadar degismektedir. Reaksiyon zamani ve etkinligi, bir¢ok faktoér tarafindan
etkilenmektedir, bu faktorler arasinda fizyolojik durum, motivasyon, antrenman seviyesi
ve genel saglik bulunmaktadir (Tamer, 1991). 9-12 vyaslar1 arasinda, reaksiyon
stiresindeki en biiyiik gelisim gozlemlenirken, 13-14 yaslarina gelindiginde bu siireler

yetiskin seviyelerine yaklasmaktadir (Agopyan, 1993).

Reaksiyon zamani {lizerinde etkili olan motivasyonel unsurlar, miicadele arzusu,
hirs, heves ve odiiliin tesvik edici etkileri olarak siralanabilir. Heyecan ve motivasyon,
sinir sistemi aktivitesini artirarak, salgilanan adrenalinin kaslarin giliclinii  ve
dayanikliligim1 artirmasma yardimci olur. Ayrica, olumlu tesviklerin, yorgunlugu

azalttig1 gézlemlenmistir (Agopyan, 1993).

Isinma, bir sporcunun hem zihinsel hem de fiziksel olarak optimal performans
icin hazirlanmasini saglayan eylemlerin tiimiine denmektedir. Aktif yontemlerle oldugu
kadar, pasif yontemlerle de (6rnegin diyatermi) 1sinma saglanmaktadir (Akgiin, 1994).
Herhangi bir spor dalinda, viicudu yogun aktivitelere hazirlamak adina, diisiik
yogunluktaki basit hareketlerle baslanan bir 1sinma rutininin olmasi1 gerekmektedir. Bu
rutinin amaci, sakatliklar1 6nlemek ve fizyolojik uyarilma seviyesini yiikseltmektir

(Akgiin, 1994).

Isinma sonrasinda, kaslar ve bag dokularinda kan akis1 artmakta, bu da kas giicii
ve kasilma hizinin artmasini saglamaktadir (Muratli, 1991). Isinma, sportif performansi

asagidaki yollarla artiracagi belirtilmektedir:

e Kasilma hizinin ve kuvvetinin artmasi,

e Esnek dokularin gerilme 6zelliginin potansiyalize olmasi,



27

e Kas viskozitesinde azalma,

¢ Solunum sisteminin aktivasyonu,

e Kaslarin mekanik verimliliginin yiikselmesi,

¢ Sinir sistemi iglevselliginin artmasi,

e Kas yapisina bagl yaralanmalarin azalmasi,

e Damar yataginda direncin azalmasi, kan akisinin potansiyalize olmasi ve
kaslarin  ihtiyag¢  duydugu maddelerin  saglanmasi,  metabolitlerin
uzaklagtirilmasi,

e (Ceviklik ve uyaniklikta artis,

e Sporcunun psikolojik olarak gevsemesi ve rahatlamasi (Akgiin, 1994).

Isinma uygulamalari, genel veya bolgesel; spesifik ya da genel olmaktadir.
Ancak, biitlin viicudu kapsayan genel 1sinmanin daha avantajli oldugu belirtilmektedir.
En verimli 1isinma yontemi aktif 1sinma olmaktadir. Bu yontem genel ve spesifik
egzersizleri icermektedir. Ornegin, genel egzersizler; kosu, esneme ve bazi direng
egzersizlerinden olusurken, spesifik egzersizler, ilgili spor dalina o6zgii hareketleri

icermektedir (Akgiin, 1994).

2.2.12. Performans Parametreleri

2.2.12.1 Boy ve Viicut Agirhg:

12-14 yas aralig1, bireyin yasam evresinde kritik bir donem olmakla birlikte, bu
donemde adolesan biiyiime atagi (pubertal biiylime spurtu) gibi Onemli fiziksel
degisiklikler gdzlemlenmektedir (Rogol ve ark., 2002; Sen ve ark., 2002). lk basta,
kizlar ve erkekler arasinda fiziksel olarak ciddi bir ayrim bulunmamakta, bu ayrim

ergenlikle belirginlesmektedir (Gokmen ve ark., 1995).

Ergenlik doneminin erken evrelerinde, kizlar genellikle erkeklerden daha 6nce
biiyiime atagini yasamakta, bu nedenle bu donemde genellikle erkeklerden daha uzun ve
agir olmaktadirlar. Ancak, erkeklerin biiylime atagina girmesiyle bu durum degismekte

ve erkekler kizlar1 yakalamakta ve hatta gegebilmektedir (Gokmen ve ark., 1995).

Bu donemdeki yillik boy uzamalar1 cinsiyete gore degisiklik gostermektedir.
Kizlarda bu uzama yillik ortalama 6-8 cm iken, erkeklerde bu deger 7-8 cm olarak

goriilmektedir. Erkeklerin boy uzamasi genellikle kizlardan daha ge¢ baslamakta, ancak
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13-14 yaslaria geldiklerinde hizla artis gostermektedir. Cinsel olgunluk erken yasta
gerceklesen gencler, digerlerine gore daha kisa kalmaktadir (Faulkner, 1996).

Kizlar i¢in en yiiksek boy uzama hizi genellikle 9-15 yas arasinda iken, erkekler
icin bu donem 12-16 yas araliginda ger¢eklesmektedir. Agirlikta da benzer sekilde bir
artis gdzlenmektedir. Ergenlikte, kizlarin en hizli kilo aldig1 dénem cinsel olgunlukla
birlikte gelirken, erkeklerde bu pik 16 yas civarinda gergeklesmektedir. Ergenlik
donemi, viicutta yag oraninin artmasiyla beraber kilo alimini da etkilemektedir

(Ozsaker, 2008).

Ergenlik doneminde, cinsiyetler arasindaki viicut boyutu ve agirlig
farkliliklarina ragmen, bireyler arasinda genis bir dagilim bulunmaktadir. Baz1 kizlar,
hemen hemen her yasta bircok erkekten daha uzun ve daha agir olduklar1 goriilmektedir
(Malina ve ark., 2004). Bu donemde kemik, kas ve yagdaki degisiklikler de oldukca
belirginlik gostermektedir. Ergenlik boyunca kemikler uzamakta ve sertlesmektedir.
Kizlarda bu siire¢ genellikle 17-18 yasina kadar siirerken, erkeklerde bu siire¢ 19 yasina
kadar devam etmektedir. Ayn1 zamanda, kas kiitlesi de artmaktadir. Ancak, ergenlik
doneminde bireylerin viicut oranlarinda belirgin bir orantisizlik gdzlenmekte, bu da

genellikle ayak ve yiiz bolgelerinde daha belirgin olmaktadir (Celebi, 2000).

Ergenlik donemi bireyin fiziksel ve duygusal gelisiminde kritik bir rol
oynamaktadir. Bu donemde yasanan saglikli gelisim, bireyin yetiskinlik donemine de

saglam bir temel olusturmaktadir (Fu ve Hao., 2002).

2.2.12.2. Ceviklik

Ceviklik, sporun ve fiziksel etkinliklerin merkezinde yer almakta ve hem atletik
performans hem de fonksiyonel hareket i¢in kritik bir beceri olarak belirtilmektedir. Bir
boksoriin rakibinin yumrugundan ¢evik¢e kagmasi, bir bale dansg¢isinin kusursuz bir
pirliet gerceklestirmesi veya bir giires¢inin rakibini etkili bir sekilde kontrol altina
almasi ¢eviklik kavraminin somut 6rneklerini olusturmaktadir. Ancak ¢ogu performans
uzman i¢in ¢eviklik, sporcularin yon degistirme yetenegini 6ne ¢ikaran bir lokomotor
yetenek olarak goriilmektedir. Ozellikle basketbol, futbol, tenis ve lacrosse gibi
sporlarda 6nemli bir unsur haline gelmektedir. Bu baglamda, ¢eviklik genellikle motor
kontroliinii siirdiirerek aniden durma, yon degistirme ve hizlanmay1 kapsayan bir beceri

olarak kabul edilmektedir (Verstegen ve Marcello., 2001).
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Bir sporcu ¢evikligini sergilediginde, sadece hizli durma ve harekete tekrar
baslama yetenegini gostermekle kalmamakta, ayn1 zamanda dinamik denge, uzaysal algi
ve gorsel tepkiler gibi ¢ok yonlii becerilere de sahip oldugunu gostermektedir (Ellis ve
ark., 2000). Bu nedenle ¢eviklik, sadece hiz ve hareket becerisi ile sinirli kalmamakta,

ayn1 zamanda bu beceriyi gerceklestiren karmasik bir yapida bulunmaktadir.

Spor performanst séz konusu oldugunda, c¢evikligin {i¢ belirleyici yarari

bulunmaktadir:

e Cevikligin gelistirilmesi, sinir-kas koordinasyonunu ve genel motor
becerilerini optimize etmektedir.

e Sakatlanmalar, genellikle yanlis yon degisimleri sonucu meydana gelmekte.
Bu nedenle, ¢eviklik egitimi, hareket mekanigini gelistirerek yaralanma
riskini minimize etmektedir.

e Sporcularda c¢eviklik gelisimine paralel olarak, hiicum ve savunma

performansinda da artis gdzlemlenmektedir (Little ve Williams., 2005).

Ceviklik, uygun hareket modellerinin asimilasyonunu zorunlu kilmaktadir. Yeni
baslayanlarin tipik hareketleri, genelde koordinasyon ve zamanlama eksiklikleriyle
beraber genel bir dengesizlik icermektedir; bu durum, hareketin verimliligini
azaltmaktadir. Motor beceri gelisiminin optimal stratejileri, genellikle 5 yasindan
baslayarak 9-12 yas arasindaki kritik donemlerle iligkilendirilmektedir (Drabik, 1996).
Ancak, bireylerin farkli oranlarda ilerleyebilecegi ve belirtilen yags araliklarinin kesin bir
norm olarak degil, dneri olarak alinmasi gerektigi unutulmamasi gerekmektedir (Rand
ve Ohtsuki, 2000). Ornegin, 5-8 yaslar1 arasinda, ¢cok yénliiliige odaklanarak motor
becerilerin temelini atmak icin genel hareket modelleri kullanilmaktadir. Bu donem,
hareket modelleri, zamanlama ve koordinasyon becerilerini kazanma noktasinda kritik
onemi bulunmakta ve programli (veya kapali) egzersizlerin one ¢ikmasi onerilmektedir

(Besier ve ark., 2001).

Ceviklik kavrami, karmasik yapidaki yetenekler arasinda tanimlanmaktadir.
Cesitli testler cevikligin 6l¢iimii i¢in tasarlanmis ve uygulanmistir (Simonek ve ark.,
2016; Sheppard ve Young, 2006). Ancak bu testler, bilissel faktorleri dikkate almamanin
yani sira, pesinen belirlenmis yapist nedeniyle elestirilmistir (Sheppard ve Young.,
2006; Zemkova, 2016). Su anda kullanilan popiiler testler arasinda; Illinois testi, 505
ceviklik testi, T-testi ve Pro-¢eviklik testi bulunmaktadir. Ancak, bu testler genellikle
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yon degistirme testleri olarak kabul edilmektedir (Turner, 2011; Young ve Farrow.,
2006). Ceviklik testlerinin bir kismi planli protokollere sahipken, bazilar1 bireylerin
gorsel, isitsel veya optik uyaricilara tepki gostermesini igermektedir (Paul ve ark., 2016;

Turner, 2011).

Ceviklik, bir motor aktivitenin veya hareketin belirli bir zaman diliminde
uygulandig1 reaksiyon olarak tanimlanmaktadir. Bir tepkisel uyarana karsi en hizli
bigimde yanit verme yetenegi ve farkli direng kosullarinda hizla hareket etme kabiliyeti
olarak tanimlanmaktadir. Cevikligin cesitli siniflandirmalar1 bulunmaktadir (Muratli,

1991):

Reaksiyon Tepki: Bir uyariciya karsilik hareketin baglangicina kadar olan siireyi ifade

etmektedir.

Basit Reaksiyon: Sinir sistemi degerlendirmesi daha direkttir.

Kombine Reaksiyon: Sinir sistemi degerlendirmesi daha komplekstir.
Maksimum Reaksiyon: Bir mesafeyi en yiiksek hizda katetebilme yetenegidir.
Devamhilik: Bireyin hizini siirdiirebilme kapasitesini tanimlamaktadir.

Cocuklarin ¢eviklik yeteneklerini artirmak icin tekrar yonteminin etkili oldugu

belirtilmistir (Muratli, 1991).

Cevikligi etkileyen ana faktorler ise belirtmek gerekirse;
Fizyolojik Faktorler: Viicudun genel isleyisi, oksijen kapasitesi, kas yapisi, enerji
sistemleri, genetik yap1 gibi unsurlar1 igcermektedir (Sevim, 1995).

Antropometrik Faktorler: Viicut kompozisyonu, boy, kilo ve cinsiyet gibi fiziksel

ozellikleri kapsamaktadir.

Motor Faktorler: Koordinasyon, dayaniklilik ve kuvvet gibi hareket kapasitelerini

igermektedir.

Sinirsel Faktorler: Motivasyon, algilama ve reaksiyon siireleri gibi sinirsel tepkileri

tanimlamaktadir.

Ceviklik ve siirat, antrenman rutinleri, dis etkenler ve bireysel faktorlere baglh

olarak degiskenlik gostermektedir (Sevim, 1995).
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2.2.12.3. Esneklik

Esneklik, eklemlerin veya eklem serilerinin genis acilarda hareket kabiliyeti

olarak tanimlanmaktadir (Heyward ve Stlarceyk., 1996).

Esneklik, hareketin genis bir yelpazede gergeklestirilme kapasitesini ifade
etmektedir. Bu kabiliyet, belirli bir eklem araliginda ve farkli yonlerde hareketlerin
gerceklestirilmesini miimkiin kilmaktadir. Viicudun bu hareket kabiliyeti, iskelet
sistemi, kaslar, ligamentler ve tendonlar sayesinde olusmaktadir. Cocukluk dénemi,
esneklik acisindan kritik bir evre olmakta, esnekligin gelistirilmesi i¢in en uygun zaman
dilimi olarak belirtilmektedir. Ergenlikle birlikte, esneklik gelisimi yavaslama
egiliminde olmaktadir (Alpar, 1998).

Bir bireyin hareket kabiliyeti, kaliteli bir hareket performansi icin temel bir
onkosul olmaktadir. Ancak eklemlerde yetersiz hareket kabiliyeti, sunlara neden

olmaktadir:

e Spesifik hareket becerilerinin kazanilmasinda zorluk ve gecikme.
e Sakatlik riskinin artmasi.
e Kondisyon ve  koordinasyon becerilerinin tam  kapasiteyle

gelistirilememesi (Alpar, 1998).
Hareketlilik farkli kategorilere ayrilmaktadir:

Genel Hareketlilik: Ana eklem gruplarinin hareket kabiliyetini ifade etmektedir
(Sevim, 2002).

Ozel Hareketlilik: Spesifik bir eklem grubunun hareket kabiliyetini tanmimlamaktadir
(Giinay ve Yiice, 2008).

Dinamik Hareketlilik: Bireyin kas ve eklem biitlinliigiinii bir hareket dizisinde aktif

olarak kullandig1 esneklik tiiriidiir (Ramsay, 2015).

Statik Hareketlilik: Eklemin belirli bir pozisyonda sabitlenmesiyle ilgilidir. Bu
pozisyon hem yiik altinda hem de yiiksiiz olarak korunmaktadir (Sevim, 2002).

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile gerceklestirilen hareketleri tanimlamaktadir
(Sevim, 2002).
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Pasif Hareketlilik: Yardimci araclar veya partnerler ile gerceklestirilen hareketliliktir.
Aktif hareketlilige nazaran daha genis bir eklem agis1 kapasitesi bulunmaktadir (Sevim,

2002).

Esneklikle 1ilgili bazi genel gozlemler bulunmaktadir: Yas ilerledik¢e genel
olarak esneklik azalmaktadir. 10-14 yaslari, esneklik degerlerinin en diisiik oldugu
donem olarak belirtilmektedir. Bu yaslardan sonra esneklik, geng yetiskinlige kadar artis
gostermektedir, fakat ilk c¢ocukluk donemindeki degerlere ulasmak miimkiin
olmamaktadir. Esneklik, kuvvet kazanimi gibi, egitimle kazanilip kaybedilebilir bir
ozellik olmakla birlikte, esneklik kazanimlarini siirdiirmek i¢in diizenli antrenman

yapilmasi gerekmektedir (Bompa, 2007).
Esneklik iizerinde etkili olan faktorler ise su seklide belirtilmektedir:

Eklem Ozellikleri: Eklemin yapis1 ve tipi, kirislerin ve baglarin esnekligi, esneklik

derecesini dogrudan etkilemektedir (Ozkaptan, 2006).

Kaslar: Eklemlere yakin veya bu eklemlere bagli kaslarin esnekligi de hareket

genisligini etkilemektedir.

Yas ve Cinsiyet: Geng kizlar, geng erkeklerden genellikle daha esnek olmaktadir. Doruk
esneklik degerlerine genellikle 15-16 yaslarinda ulagilmaktadir (Bompa, 2007).

Viicut ve Kas Isis1: Viicudun genel sicakligl ve ozellikle kaslarin sicakligi, esneklik

kapasitesini etkilemektedir.

Giiniin Saati: Esneklik, giin i¢inde degiskenlik gostermektedir. En yiiksek hareket
genisligi genellikle 06gleden sonra, en diisik deger ise sabah saatlerinde

gozlemlenmektedir (Bompa, 2007).
Kas Kuvveti: Yetersiz kas kuvveti, esnekligi sinirlamaktadir.

Duygusal Durum: Bireyin psikolojik ve duygusal hali esnekligi etkilemektedir. Olumlu
bir ruh hali, esnekligi olumlu yonde etkilemektedir (Zorba, 1994).

Bireysel genetik 6zelliklerden, yasam tarzina, antrenman aliskanliklarina kadar
bircok faktorden etkilenmektedir. Esneklik, optimal hareket ve yaralanma riskini

azaltmak icin olduk¢a 6nemli goriilmektedir (Diindar, 1994).

2.2.12.4. Dikey Sicrama ve Yatay Sicrama
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Sporcularda, ayaktayken ulasilabilecek en yiiksek seviye ile sicrama esnasinda
erisilen maksimum yiikseklik arasindaki mesafeyi belirtmek icin dikey sigrama
parametresi kullanilmaktadir. Bu mesafe metrik birimle oOlg¢lilmekte ve anaerobik
kapasitenin degerlendirilmesi i¢in Sevim (2002) tarafindan gelistirilen formiille

hesaplanmaktadir: Anaerobik Gii¢ =4,9 X Agirlik X Dikey Sigrama (m).

Dikey sigrama, bireyin belirlenmis bir hedefe ya durarak ya da kosarak cift
ayakla gerceklestirdigi sigrama hareketi olarak tanimlanmaktadir. Bu performans
degerlendirmesinde sporculara ii¢ deneme hakki taninmakta ve bu denemeler arasindaki
en iyi sonu¢ kaydedilmektedir. Kosarak yapilan si¢cramalar, durarak yapilanlara kiyasla
yaklasik 8-10 cm daha yiiksek bir performans gostermektedir. Elit sporcular arasinda bu
degerin erkeklerde 90-105 cm, bayanlarda ise 70-80 cm araliginda oldugu bilinmektedir
(Sevim ve Muratli, 1977).

Yapilan bir arastirmada, oyuncularin dikey sigrama yeteneklerinin mag
performanslarina olan etkisini belirlemek amaciyla sporcularin fiziksel o6zellikleri ve
dikey sicrama sonuglari incelenmistir. Bu inceleme sonucunda, farkl fiziksel 6zelliklere
sahip sporcularin dikey si¢crama kapasiteleri arasinda belirgin farkliliklarin var oldugu

gozlemlenmistir (Okur ve ark., 2013).

Esneklik yetenegi, dikey sigrama performansint olumlu bir sekilde
etkileyebilirken, viicut yag ylizdesinin artis1 esnekligi olumsuz etkilememektedir. Bu
baglamda, sporculara sicrama performansini artirmak amaciyla sezon iginde ve disinda

pliometrik antrenmanlara dahil olmalar1 6nerilmektedir (Con ve ark., 2012).

Anaerobik ¢aligmalar, bireyin oksijensiz kosullarda patlayici giiclinii ve enerji
dontisiim yetenegini degerlendirmektedir. Bu yeteneklerin oOlgiilmesinde kullanilan

testler su sekilde belirtilmektedir:

e Dikey sigrama testi
e Margaria Kalamen testi
e Siiratli kosu testleri

e Wingate anaerobik gii¢ testi (Sevim, 2002).

Bir arastirmada, basketbol antrenmanlarina dahil edilen 6 haftalik pliometrik
egzersizlerin maksimum tek tekrar squat, dikey sicrama ve 30m siirat performansi
tizerindeki etkileri ele alinmistir. Bu ¢alismada, 6 haftalik pliometrik antrenmanin dikey

sigramada belirgin bir gelismeye yol actigr gozlenmistir. Teknik basketbol
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antrenmanlarina ek olarak uygulanan 6 haftalik pliometrik egzersizlerin, biyomotor

yetenekleri arttirmada etkili bir yontem oldugu vurgulanmistir (Bavli, 2012).

Bir baska c¢alismada, 16 haftalik futbol beceri antrenmaninin futbolculardaki
fiziksel, motor, fizyolojik ve beceri gelisimi {izerindeki etkileri incelenmistir. Bu
arastirmada, antrenman Oncesi ve sonrasi elde edilen degerler karsilastirildiginda,
anaerobik dayaniklilikta istatistiksel olarak onemli bir farklilik saptanmistir. Uygulanan
antrenmanin dikey sicrama performansini artirdigi ve anaerobik dayanikliligi

iyilestirdigi belirlenmistir (iri ve ark., 2009).

Amerikan futbolu oyunculart iizerinde gerceklestirilen bir calisma, farkli
protokollerle belirlenen anaerobik performans degerleri arasindaki iligskiyi incelemistir.
Bu calisma, anaerobik gii¢ ile anaerobik kapasite arasinda belirgin bir iliski oldugunu
ortaya koymustur. Ayrica, squat sicrama, 10m, 20m ve 30m kosu testleri ile anaerobik
kapasite arasinda da iligki tespit edilmistir. Elde edilen bulgular, dikey sigrama ve
anaerobik kapasite arasinda pozitif bir baglantinin oldugunu gostermektedir. Bu veriler
1s1g¢inda, anaerobik performansin degerlendirilmesi i¢in kullanilan farkli testlerin
birbirlerinin alternatifi olarak kullanilabilecegi sonucuna varilmistir (Eyuboglu ve ark.,

2009).

Goral ve ark. (2009) tarafindan vyiiriitiilen bir ¢alisma, Mugla Universitesi'nin
erkek tenis ve voleybol takimi sporcularimin fiziksel uygunluk o6zelliklerindeki
farkliliklar1 incelemistir. Bu inceleme sirasinda, sigrama tipi aktivitelerin diizenli ve
programli bir sekilde uygulanmasinin voleybolcular {izerinde, 06zellikle si¢crama
performansini ve dolayisiyla anaerobik giici olumlu yonde etkiledigi ortaya
konulmustur. Ekipler arasindaki bu farkliligin, antrenman sikligina ve anaerobik giicii

hedef alan ¢aligmalara daha fazla agirlik verilmesinden kaynaklandigi belirtilmistir.

Ote yandan, Savas ve Ugras (2004) sekiz hafta siiren bir sezon dncesi antrenman
programinin, iniversiteli erkek boks, tackwondo ve karate sporcularinin fiziksel ve
fizyolojik ozellikleri {izerine etkilerini arastirmistir. Antrenmanin sonunda, boks ve
taeckwondo sporcularinda anaerobik gii¢ ile dikey sigrama degerlerinde, karatecilerde ise
sadece dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis kaydedilmistir.
Bu bulgular, 8 haftalik fiziksel antrenman programinin sporcularin belirli fiziksel ve

fizyolojik parametrelerini olumlu etkiledigini gostermektedir.
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14-15 yas grubu basketbolcularda ger¢eklestirilen bir bagka ¢alismada (Cicioglu
ve ark., 1996), 8 haftalik pliometrik antrenmanin, katilimcilarin dikey ve yatay sicrama

yetenekleri ile anaerobik gii¢ degerlerini 6nemli 6l¢ilide iyilestirdigi gozlemlenmistir.

Cimen ve Giinay (1996), daire seklinde yapilan hizli kuvvet antrenmanlarinin,
16-18 yas grubu gen¢ erkek masa tenisgilerinin motorik ozelliklerine olan etkilerini
degerlendirmislerdir. Sonuglar, bu tiir antrenmanlarin anaerobik giic ve dikey sigrama

parametrelerinde belirgin bir iyilesme sagladigini ortaya koymustur.

fleriye dogru ¢ift bacakla sicrama testinde, sporcu baslangi¢ ¢izgisinin hemen
arkasinda, ayak parmak uclariyla durmasi ile yatay sigrama ger¢eklesmektedir. Bu
pozisyonda, bacaklar biikiilerek ve kollar arkaya dogru savrularak ileriye maksimum
mesafede sicrama gerceklestirilmektedir. Sicrama esnasinda amacin, iki ayakla ayni
anda yere temas etmeye calismak oldugu goriilmektedir. Bu test iki kez yapilmakta ve
sporcu sigrarken baglangic c¢izgisine temas etmemeye dikkat etmesi gerekmektedir.
Sigrama sonrasinda, sporcunun en son temas ettigi nokta Olclilerek en iyi sonug
degerlendirme i¢in kaydedilmektedir. Sporcunun, sigrama sirasinda zeminden tamamen

ayrilmast durumunda, sigrama gecerli sayilmamaktadir (Tamer, 2000).

Olgiim esnasinda kullanilacak malzemeler arasinda tebesir, serit metre ve
kaymaz bir zemin bulunmasi gerekmektedir. 10 cm araliklarla paralel ¢izgiler
belirlenerek Olctim gergeklestirilmektedir. Serit metre, zemine yerlestirilerek veya
sabitlenerek kullanilmaktadir. Sigrama esnasinda, sporcu topuklariyla hangi mesafeye
ulagmigsa, bu mesafe serit metre ile belirlenmektedir. Eger topuklar farkli noktalarda
temas etmisse, en gerideki topuk cizgisi dikkate alinmaktadir. Geriye dogru yuvarlanma
veya hareket sirasinda yere dogru bir temas oldugunda, sporcu bir deneme hakki daha
kazanmaktadir. iki denemenin en iyisi, santimetre cinsinden kaydedilmektedir (Pelayo

ve ark., 1997; Cosan ve ark., 2002).
2.2.12.5. Nelson El Reaksiyon Testi ve Nelson Ayak Reaksiyon Testi

Masa tenisi, sporcularin 40 mm bir topu, raketleriyle masanin ortasinda bulunan
ag1 gecirerek karsi tarafa gondermeye calistigi bir spor dali olarak tanimlamasi
yaptlmisti. Bu oyun, yaygin olarak ping-pong ya da pingpon isimleriyle de
anilmaktadir. Diger bircok sporla kiyaslandiginda, masa tenisini 6grenmek daha basit

olmakta, gerekli ekipmana kolay erisim saglanmakta ve tek basina oynanmaktadir. Bu
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nedenlerle, bu spor dalina olan ilgi siirekli artmaktadir (Aggén ve ark., 2014; Can,

2007).

Oyunda, topun hiz1 nedeniyle hizli tepki ve algilama yetenekleri kritik bir 6nemi
bulunmaktadir. Rakip oyuncunun topa vurusu, bu vurusla topun karsi tarafa gegisi ve
diger oyuncunun topa verdigi tepki yaklasik olarak 2-3 saniyede gergeklesmektedir.
Dolayistyla masa tenisi oyuncularinin yiiksek bir reaksiyon hizina sahip olmasim
gerektirmektedir (Aggon ve ark., 2014). Oyuncular, topun sesi ve rakibin raket vurus
sekli gibi isitsel ve gorsel ipuclarina dayanarak hizli tepkiler gelistirmektedir
(Alexander ve Honish, 2009).

Akhani ve ark. (2015) yaptig1 bir ¢calismada, masa tenisi oyunculari, futbolcular
ve kontrol grubundaki bireylerin reaksiyon hizlarn karsilastirildiginda, masa

tenisgilerinin reaksiyon hizinin diger gruplardan daha iyi oldugu gézlenmistir.

Foroghipour ve ark. (2013), spor yapmayan bireyleri iki gruba ayirarak masa
tenisi ve voleybol antrenmanlar1 yaptirmiglar ve iki grubun reaksiyon hizlari arasinda
belirgin bir fark bulamamislardir. Ancak, reaksiyon hizi, bir¢ok spor dalinda onemli
olan fiziksel uygunluk faktorlerinden biri olmakla birlikte hem voleybol hem de masa

tenisinde kritik bir rol oynamaktadir.

Masa tenisinde basarili olabilmek icin el-goz koordinasyonu ve reaksiyon hizi
gibi temel motor becerilerin gen¢ yaslarda iyi bir sekilde antrenmanla gelistirilmesi

gerekmektedir (Birinci, 2017).

Nelson el reaksiyon zamani testi hem basit hem de ekonomik bir 6l¢iim yontemi
olarak bilinmektedir. Zamanla simiflandirilmis bir cetvelden olusmaktadir. Denek,
kolunun masanin tizerinde rahat bir konumda olacag: sekilde otururken, bagparmagi ve
isaret parmagi uglari masanin 8-10 cm disinda hazir konumda bulunmaktadir. Bu iki
parmagin {ist kismu birbirine paralel olacak sekilde ayarlanmaktadir. Testi yiiriiten kisi,
cetveli deneklerin bas ve isaret parmaklar1 arasinda olacak sekilde tutmakta, boylece
cetvelin taban ¢izgisi deneklerin bagparmak iist yiizeyiyle ayni seviyede bulunmaktadir.
Denek, sadece referans bolgesine (0.120 ve 0.130 c¢izgileri arasindaki kisim)
odaklanmal1 ve cetvel diistiiglinde bu iki parmak arasinda sikistirmaktadir. 20 deneme
gerceklestirilmekte, en yiliksek ve en diisiik 5 6l¢lim dikkate alinmamakta, geriye kalan

10 6l¢limiin ortalamas1 alinmaktadir (Giinay ve ark., 2013).
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Nelson ayak reaksiyon zamani testinde ise denek, ayakkabilarini ¢ikararak ayak
parmak uglarinin duvara 2,5 cm, topuklarinin ise 5 cm uzakta olacak sekilde oturtulmasi
saglanmaktadir. Testi gergeklestiren kisi, cetveli deneklerin ayaklar1 ve duvar arasinda
tutmakta, cetvelin taban ¢izgisinin bagparmagin ucuna denk gelecek sekilde ayarlanmasi
gerekmektedir. Deneklere, referans c¢izgisine odaklanmalart ve cetvel diiserken
ayaklariyla duvara sikistirmalari talimat1 verilmektedir. Bu islem 20 kez tekrarlanmakta,
en yiiksek ve en diisiik 5 6l¢iim disarida birakilarak geriye kalan 10 6l¢limiin ortalamasi

hesaplanmaktadir (Can, 2007).

3. METARYAL VE YONTEM

12-14 yas grubunda haftada en az 3 antrenman yapan 40 sporcu (10 erkek
calisma grubu, 10 kiz calisma grubu, 10 erkek kontrol grubu, 10 kiz kontrol grubu)
caligmaya dahil edildi. Calisma grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 1 saat
olmak iizere toplam 24 saat masa tenisi antrenmani yapti. Antrenman programi,
ceviklik, esneklik, dikey sicrama, yatay sicrama, el ve ayak reaksiyon zamanlarimi

gelistirmeye odaklandi. Kontrol grubu herhangi bir antrenman yapmadi.

3.1. Katthmcilar

Arastirmaya katilan katilimeilar, 12-14 yas araliginda yer alan ve haftada en az 3
antrenman yapan kiz ve erkek sporculardan olusmaktadir. Hem erkek ¢alisma grubu ve
kontrol grubu hem de kiz ¢alisma grubu ve kontrol grubu, benzer 6zelliklere sahiptir.

Caligmaya katilan sporcularin velilerine, ¢alisma ile ilgili potansiyel riskler ayrintili bir
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sekilde anlatilmis, goniilli olarak katilim saglamak {izere onam formlarini
doldurmuslardir. Caligmaya katilan sporcularin tanimlayici bilgileri Cizelge 4.1 ve

4.2’de verilmistir.

3.2. Arastirma Deseni

Arastirmada On test-son test kontrollii grup deseni kullamildi. On testte,
katilimcilarin geviklik, esneklik, dikey si¢crama, yatay sigrama, el ve ayak reaksiyon
zamanlar1 6l¢iildii. Calisma grubu 8 haftalik antrenman programina basladiktan sonra,
katihimcilarin ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el ve ayak reaksiyon

zamanlari tekrar ol¢iildii.

3.3. Ol¢iim Yontemleri

3.3.1. Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii

Sporcularin boy uzunlugu, anatomik durusta, bas frontal diizlemde, ayaklar
ciplak ve topuklar birlesik sekilde dl¢iilmiistiir. Olgiimler, 0,01 cm hassasiyetli bir boy
skalas1 kullanilarak yapilmistir. Elde edilen degerler cm cinsinden kaydedilmistir.
Sporcularin  viicut agirligi, 0,1 kg hassasiyetli bir elektronik baskiil kullanilarak
olgiilmiistiir. Olglimler, sporcularin iizerlerinde mayolar1 ile ciplak ayakla ¢ikmis
olduklart bir ortamda yapilmistir. Elde edilen degerler kg cinsinden kaydedilmistir.
Yani, sporcular, boyunu Olgtiirmek icin bir duvara sirtlar1 doniik olarak durdular,
baslarmi 6ne dogru egdiler ve gozlerini diiz bir noktaya odakladilar. Ayak tabanlari
bitisik ve viicutlar1 dik bir sekilde durdular. Boy Olger, sporcunun basin tepesinden
topuguna kadar uzanacak sekilde yerlestirildi. Ol¢iim, boy 6lgerin en iist ucunun
duvardan ayrildigi nokta olarak kaydedildi. Viicut agirh@ini 6l¢tiirmek igin sporcular,
ciplak ayakla ve tlizerlerinde mayolar ile elektronik baskiile ¢iktilar. Baskiil, sporcunun
ayaklarmin tam ortasina yerlestirildi. Ol¢iim, baskiil ekraninda goriinen deger olarak

kaydedildi (Mackenzie, 2005).
3.3.2. Ceviklik Ol¢iimii

T-Testi, sporcularin c¢evikligini 6lgmek i¢in kullanilan bir testtir. Bu test,
sporcunun yon degistirme ve hizlanma yeteneklerini degerlendirmek i¢in kullanilir.

Test, 10 yard uzunlugunda ve 10 yard genisliginde bir alanda yapilir. Alan, T seklinde
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olusturulmus 4 temas noktasindan olusur. Sporcular, bu temas noktalar1 arasinda farkli

yonlerde ve farkli sekillerde hareket ederek bir seriyi en kisa siirede tamamlamalidir.
Testin prosediirii su sekilde 6zetlenebilir:

1. Sporcu, 1s1nma yapar.

2. Sporcuya test tanitilir ve diisiik yogunluklu bir deneme yapilir.

3. Sporcu, testi iki kez tekrarlar.

4. Sporcunun en iyi zamani, bireyin puani olarak kaydedilir.

Testin sonucu, sporcunun T-Testi zamanidir. Bu zaman, sporcunun geviklik
yeteneklerinin bir gostergesidir. Diisiik bir zaman, iyi c¢evikligi gosterir. Testin
giivenilirligi, yapilan ¢aligmalara gore 0,98 olarak belirlenmistir (Pauole ve ark., 2000).
Bu, testin tutarli ve giivenilir bir sekilde sonug verebilecegini gosterir. Ozetle, T-Testi

sporcularin ¢evikligini 6lgmek i¢in kullanilan gilivenilir bir testtir. Bu test, sporcunun

yon degistirme

| hizlanma
A
@D

\(

o—=

Start/finish line

Sekil 3. 1. T testi (Raya ve ark., 2013).

yeteneklerini degerlendirmek i¢in kullanilabilir (Pauole ve ark., 2000).

3.3.3.Esneklik Ol¢iimii

Otur-eris esneklik testi, diz arkasi kirislerinin, alt sirt, kalga ve baldirin

esnekligini Olgmek icin kullanilan bir testtir. Test, 35 cm uzunlugunda, 45 cm
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genisliginde ve 32 cm yiiksekliginde bir platformdan olusur. Katilimcilar test i¢in yerde
oturur, bacaklarin1 uzatarak ayak tabanlarimi platformun 6n yiiziine dayar ve kollarini
miimkiin oldugunca ileriye dogru uzatir. Parmak uglar1 son temas ettigi noktada birkag
saniye beklerler. Test oncesinde veya sirasinda bacaklar1 biikiilen veya yerden kalkan

katilimcilarin 6l¢iimleri gecersiz kabul edilir.

Testin sonucu, metrik panoda temas edilen son nokta olarak kaydedilir. Bu
nokta, katilimcinin esnekliginin bir gostergesidir. Diisiik bir sonug, zayif esnekligi

gosterir. Yiiksek bir sonug, iyi esnekligi gosterir.
Testin prosediirii su sekilde 6zetlenebilir:
1. Katilimci, platformun iizerinde oturur.
2. Katilimci, bacaklarini uzatir ve ayak tabanlarini platformun 6n yiiziine dayar.
3. Katilimei, kollarin1 miimkiin oldugunca ileriye dogru uzatir.
4. Katilimci, parmak uglar1 son temas ettigi noktada birkag saniye bekler.
5. Katilimcy, test sirasinda bacaklarini bilkkmez veya yerden kalkmaz.

6. Testin sonucu, metrik panoda temas edilen son nokta olarak kaydedilir (Zorba,

1999).

3.3.4. Dikey Sicrama

Dikey sigrama testi, sporcunun maksimum sigrama yiiksekligini dlgmek ig¢in
kullanilan bir testtir. Bu test, sporcunun kas giiclinli, kuvvetini ve esnekligini
degerlendirmek icin kullanilir. Test, 0,1 cm hassasiyette dijital bir jumpmetre
kullanilarak yapilir. Jumpmetre, sporcunun beline baglanir ve ip ayar1 yapilir. Sporcu,
dizlerini biikerek sigramaya hazirlanir ve yukar1 dogru sigrar. Sigrama sonrasi yere
iniste, sporcunun ayaklari jumpmetreye bagli dairesel plastik bolgenin i¢ine diismeye
caligmalidir. Yere inisten sonra ileriye veya geriye atilan adimlar olusmasi durumunda

sigrama gecersiz sayilir ve tekrar ettirilir.

Testin sonucu, sporcunun jumpmetre tarafindan kaydedilen sigrama yiiksekligi
olarak Ol¢iiliir. Bu yiikseklik, sporcunun dikey sigrama performansinin bir gostergesidir.

Yiiksek bir sonug, iyi dikey sigrama performansini gosterir.

Testin prosediirii su sekilde 6zetlenebilir:
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1. Jumpmetre, sporcunun beline baglanir ve ip ayar1 yapilir.
2. Sporcu, dizlerini biikerek sigramaya hazirlanir.
3. Sporcu, yukar1 dogru sigrar.

4. Sigrama sonrasi yere iniste, sporcunun ayaklari jumpmetreye baglh dairesel plastik
bolgenin icine diismeye ¢alisir.
5. Yere inisten sonra ileriye veya geriye atilan adimlar olugsmasi durumunda sigrama

gecersiz sayilir.

6. Testin sonucu, jumpmetre tarafindan kaydedilen si¢crama yiiksekligi olarak dl¢iiliir

(Zorba, 1999).

3.3.5. Yatay Sicrama

Arastirmaya katilan 6grencilerin yatay sigrama performansi, iki kez tekrarlanan
bir testle degerlendirildi. Test, Ogrencilerin ayak parmak uclart ¢izginin hemen
arkasinda, ayaklar normal aralikta olacak sekilde yerlestirilmesiyle basladi. Ogrenciler,
yere paralel bir sekilde, kollar 6nde, dizler biikiilii konumda durdu. Kollarin salinimiyla
birlikte ileriye sicramaya bagladi ve iki ayak ayni anda yere temas ettiginde test sona

erdi (Fox ve ark 1988).

3.3.6. Nelson El Reaksiyon Testi

Nelson el reaksiyon testi, bir kisinin gorsel bir uyarana karsi verdigi tepki
siiresini  6lgmek 1¢in kullanilan bir testtir. Bu test, bir kisinin reflekslerinin ve

koordinasyonunun bir dl¢iistidiir.
Testin prosediirii su sekildedir:

1. Denek, bir sandalyeye oturur ve ellerini masanin iizerine, bagparmaklar bir araya

gelecek sekilde yerlestirir.
2. Uygulayic, bir cetveli denegin parmaklar arasinda olacak sekilde tutar.

3. Uygulayici, "hazir" sinyalini verdikten sonra, cetveli denegin ellerinden hemen

uzaklastirir.

4. Denek, cetveli en kisa silirede yakalamaya calisir.
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5. Denek, cetveli yakaladig1 noktadaki mesafe ol¢iiliir (Tamer, 2000).

Testin sonucu, denegin cetveli yakaladigi noktaya olan mesafedir. Bu mesafe,
denegin reaksiyon zamaninin bir 6l¢iisiidiir. Reaksiyon zamani, cetvel ne kadar yakin
yakalanirsa o kadar kisa olur. Karagdéz (2008), Nelson el reaksiyon testinin
giivenilirligini ve gecerliligini inceledigi bir ¢aligmasinda, testin giivenilirliginin 0,80 -

0,90 arasinda oldugunu bulmustur.

Sekil 3. 2. Nelson El Tepki Testi (Karagdz, 2008).

3.3.7. Nelson Ayak Reaksiyon Testi
Test, Nelson el reaksiyon testine benzer sekilde yapilir. Tek fark, denegin cetveli
ayagi ile durdurmaya caligmasidir.
Testin prosediirii su sekildedir:
1. Denek, bir sandalyeye oturur ve ayagini duvara yaklagtirir.
2. Uygulayici, bir cetveli duvarda denegin ayaginin 10 cm oniinde tutar.

3. Uygulayici, "hazir" sinyalini verdikten sonra, cetveli denegin ayagiin oniinden

hemen uzaklastirir.
4. Denek, cetveli en kisa slirede durdurmaya calisir.
5. Denegin cetveli durdurdugu nokta 6l¢iiliir.

Testin sonucu, denegin cetveli durdurdugu noktaya olan mesafedir. Bu mesafe,
denegin reaksiyon zamaninin bir 6l¢iisiidiir. Reaksiyon zamani, cetvel ne kadar yakin
durdurulursa o kadar kisa olur (Tamer, 2000). Reaksiyon zamaninin formiilii, asagidaki

gibidir:
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Reaksiyon Zamani = \ 2 x Cetvelin Diistiigii Mesafe / Yer Cekimine Bagli Hiz

Reaksiyon Zamani= V2 x Mesafe(cm) / 980 sn seklindedir.

—

3.3.8. Antrenman Program

~ N

Sekil 3. 3. Nelson Ayak Reaksiyon Testi (Karagoz, 2008).

Antrenman programi, arastirmaya katilan cocuklarin masa tenisi becerilerini

gelistirmek, dayanikliliklarint artirmak ve stratejik diisiinme yeteneklerini yiikseltmek

icin uzman goriisleri alinarak tasarlanmistir. Antrenman programinin detaylar1 asagida

verilmistir.

8 Haftalik uygulanan antrenman programu:

Haftalar Giin ve Hedef

icerik

1. Giin: Ceviklik ve Esneklik

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)

20 dakika ¢eviklik egzersizleri

20 dakika esneklik ¢aligmalar1

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

2. Giin: Teknik Beceri ve
Koordinasyon

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)

20 dakika temel masa tenisi teknikleri

20 dakika el-goz koordinasyonu ¢aligmalari

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

H1-2. Hafta
Temel Beceri Gelistirme

3. Giin: Dayanikhilik ve Hiz

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)

20 dakika dayanmiklilik antrenmani (kosu, hizli
ayak hareketleri)

20 dakika hiz ve refleks egzersizleri

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

1. Giin: Top Kontrolii ve Hareketlilik

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)

20 dakika top kontrolii ¢aligmalari

20 dakika hizli ayak hareketleri

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

2. Giin: Teknik Beceri ve Strateji

Gelistirme

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)

20 dakika ileri diizey teknik egzersizler

20 dakika stratejik oyun bilgisi

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

3-4. Hafta Teknik Beceri

3. Giin: Dayaniklilik ve Reaksiyon
Hiz1

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sicramalar)
20 dakika dayaniklilik antrenmani (kosu, hizh
ayak hareketleri)
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20 dakika reaksiyon hiz1 egzersizleri
10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)

20 dakika stratejik oyun bilgisi

20 dakika teknigi kullanarak oyun stratejisi

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

1. Giin: Strateji ve Oyun Bilgisi

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sicramalar)

20 dakika mental glic ve konsantrasyon
egzersizleri

20 dakika odaklanma teknikleri

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

2. Giin: Mental Gii¢ ve
Konsantrasyon

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sicramalar)

3. Giin: Reaksiyon Hiz1 ve Teknik 20 dakika reaksiyon hiz1 egzersizleri
Uygulama 20 dakika teknik uygulama

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmant

5-6. Hafta Stratejik ve Mental
Gelisim

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)

20 dakika performans zirvesi hazirlik ¢alismalari
20 dakika stratejik oyun simiilasyonlari

10 dakika hafif tempolu masa tenisi antrenmani

1. Giin: Performans Zirvesi Hazirlig1

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)
40 dakika performans zirvesi turnuvasi
10 dakika performansi degerlendirme ve inceleme

2. Giin: Performans Zirvesi ve
Inceleme

10 dakika 1sinma (kosu, yerinde sigramalar)
40 dakika performans zirvesi turnuvasi
10 dakika performansi degerlendirme ve inceleme

3. Giin: Performans Zirvesi ve
Inceleme

7-8. Hafta Performans
Zirvesi ve Inceleme

3.3.9. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin istatistiksel analizi i¢in SPSS 23 paket programi
kullanilmistir. Masa tenisi sporcularmin tanimlayici bilgileri, ortalama ve standart
sapma lizerinden sunulmustur. Masa tenisi antrenmanlarinin 8 haftalik etkisinin
degerlendirilmesi i¢in verilerin normal dagiliminin kontrolii amaciyla Shapiro-Wilk testi
uygulanmis ve normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Calisma ve kontrol
gruplarindaki istatistiksel analizlerde parametrik testler kullanilarak grup i¢i ve gruplar
aras1 karsilagtirmalar gerceklestirilmistir. Grup i¢i karsilastirmalarda paired-sample t-
testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise independent samples t-testi tercih edilmistir.
Anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kabul edilmis ve elde edilen sonuglar, istatistiksel
yontemlerin se¢imini ve anlamlilik diizeyini temel alarak, ¢alisma ve kontrol gruplarinin
performans parametreleri arasindaki istatistiksel anlamliligi veya farklilig:

degerlendirmek i¢in kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4. 1. Arastirmaya katilan kiz sporculara ait tanimlayici bilgiler

Yas (y1l) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhg (kg)
Ort. S.Sapma Ort. S.Sapma Ort. S. Sapma
Calisma Grubu (CG) 13,300 0,675 162,100 4,306 47,200 8,404

Kontrol Grubu (KG) 12,300 0,483 145,600 8,072 35,100 6,367

Grup

Arastirmaya katilan kiz sporcularin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligina dair
tanimlayici bilgiler incelendiginde, ¢alisma grubunun yas ortalamasi 13,300 + 0,675 yil,
boy uzunlugu 162,100 += 4,306 cm ve viicut agirhg 47,200 + 8,404 kg olarak
belirlenmistir. Kontrol grubunun ise yas ortalamasi 12,300 + 0,483 yil, boy uzunlugu
145,600 + 8,072 cm ve viicut agirhigi 35,100 + 6,367 kg olarak hesaplanmustir.

Cizelge 4. 2. Arastirmaya katilan erkek sporculara ait tanimlayici bilgileri.

G Yas (y1l) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhg (kg)
ru

P Ort. S.Sapma Ort. S. Sapma Ort. S. Sapma
Calisma Grubu (CG) 12,800 0,632 161,900 3,985 44,800 3,521

Kontrol Grubu (KG) 12,500 0,527 148,100 4,228 43,900 3,695

Arastirmaya katilan erkek sporcularin tanimlayici bilgileri degerlendirildiginde,
calisma grubunun yas ortalamasi 12,800 + 0,632 yil, boy uzunlugu 161,900 £ 3,985 cm
ve viicut agirligr 44,800 + 3,521 kg olarak belirlenmistir. Kontrol grubunun ise yas
ortalamas1 12,500 + 0,527 yil, boy uzunlugu 148,100 + 4,228 cm ve viicut agirhigi
43,900 + 3,695 kg olarak hesaplanmustir.

Cizelge 4. 3. Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin 6l¢iilen parametrelerinin 6n test
sonuglarinin gruplarla karsilastiriimasi.

Grup Ort. S. Sapma t p
Ceviklik On Test (sn) Eg i‘;:ggj égég 8296 0,000%
Esneklik On test (cm) Eg 58:288 ;2% 0453 0,656
Dikey Sigrama On Test(cm) E(G} igégg g:gg 2,121 0,048~
Yatay Sigrama On Test(cm) Eg 122;888 ﬂzggg 1,058 0,304
El Reaksiyon On Test (sn) Eg 8:12% 8;813 0,456 0,654
Ayak Reaksiyon On Test (sn) o 8:122 8:8?2 0886 0,387

*p<0,05, CG: Calisma Grubu (10), KG: Kontrol Grubu (10)
Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularimin On test sonuglarini

degerlendiren ¢izelgede, ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el reaksiyon
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ve ayak reaksiyon parametreleri karsilastirilmistir. Ceviklik 6n test siiresi bakimindan
calisma grubu (14,094+1,019 ) ile kontrol grubu (17,764+0,958 sn) arasinda anlaml1 bir
farklilik tespit edilmistir (t=-8,296, p=0,000). Esneklik 6n test degerleri acisindan ise iki
grup arasinda anlamh bir farklilik gézlemlenmemistir (Calisma Grubu: 29,300 + 7,631
cm, Kontrol Grubu: 30,500+£3,472 cm, t=-0,453, p=0,656). Dikey sigrama
performansinda ¢aligma grubu (19,100 + 4,012 cm) ile kontrol grubu (15,500 + 3,567
cm) arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (t=2,121, p=0,048). Yatay sigrama ve el-
ayak reaksiyon siireleri bakimindan ise iki grup arasinda anlamli bir farklilik

saptanmamistir.

Cizelge 4. 4. Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinda dlgiilen parametrelerinin 6n test
sonuglarinin karsilastiriimasi.

Grup  Ort. S. Sapma t p

Ceviklik On Test (sn) o D e 10,725 0,000%
. CG 24,900 5,744

Esneklik On test (cm) -1,438 0,167
KG 27,700 2,214
. CcG 20,800 4,131

Dikey Sigrama On Test(cm) 2,661 0,016*
KG 16,400 3,204
. CG 158,300 3,831

Yatay Sigrama On Test(cm) 6,684 0,000*
KG 145,100 4,932
. CG 0,129 0,031

El Reaksiyon On Test (sn) -2,720 0,014*
KG 0,161 0,021
i CcG 0,160 0,020

Ayak Reaksiyon On Test (sn) 1,063 0,302
KG 0,150 0,023

*p<0,05, CG: Calisma Grubu (10), KG: Kontrol Grubu (10)

Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin 6n test sonuglarini
degerlendiren Cizelgede, ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el reaksiyon
ve ayak reaksiyon parametreleri karsilastirilmistir. Ceviklik 6n test siiresi bakimindan
calisma grubu (13,731 £ 0,758) ile kontrol grubu (17,494 + 0,810) arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (t=-10,725, p=0,000). Esneklik 6n test degerleri agisindan ise
iki grup arasinda anlamli bir farklilhik gézlemlenmemistir (Calisma Grubu: 24,900 +
5,744 cm, Kontrol Grubu: 27,700 + 2,214 cm, t=-1,438, p=0,167). Dikey sigrama
performansinda ¢alisma grubu (20,800 + 4,131 cm) ile kontrol grubu (16,400 + 3,204)
arasinda anlamli bir farkhilik bulunmustur (t=2,661, p=0,016). Yatay sigrama
performansinda c¢alisma grubu (158,300 £ 3,831 cm), kontrol grubuna (145,100 =+
4,932) gore anlamli derecede yliksek bulunmustur (t=6,684, p=0,000). El reaksiyon
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stirelerinde ise ¢alisma grubu (0,129 + 0,031 sn) ile kontrol grubu (0,161 + 0,021)
arasinda anlamli bir farklilik saptanmistir (t=-2,720, p=0,014). Ayak reaksiyon siireleri

bakimindan ise iki grup arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4. 5. Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinda 6l¢iilen parametrelerinin son test
sonuglarinin karsilagtirilmasi.

Grup Ort. S. Sapma t p
Ceviklik Son Test (sn) Eg i;jgi 1852 -9,795 0,000*
Esneklik Son test (cm) o giggg ;;gi 0223 0,826
Dikey Sigrama Son Test(cm) Eg iéggg g,%g 3,068 0,007*
Yatay Sicrama Son Test(cm) ﬁg 12?:188 ij:ggg 1,256 0,225*
El Reaksiyon Son Test (sn) Eg 8:121 8:81‘; 0618 0544
Ayak Reaksiyon Son Test (sn) Eg 8:%‘312 8:8?3 0965 0,347

*p<0,05, CG: Cahsma Grubu (10), KG: Kontrol Grubu (10)

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin son test sonuglarini igeren
Cizelgeye gore, ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el reaksiyon ve ayak
reaksiyon parametreleri karsilastirilmistir. Ceviklik performansi agisindan, caligsma
grubunun (12,932 + 1,023) kontrol grubuna (17,424 + 1,028 sn) gdore anlamli derecede
daha diistik oldugu tespit edilmistir (t=-9,795, p=0,000). Esneklik 6n test degerleri
bakimindan iki grup arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (Calisma Grubu:
31,800 = 7,729 cm, Kontrol Grubu: 31,200 + 3,521 cm, t=0,223, p=0,826). Dikey
sigrama performansinda ¢alisma grubu (22,400 £ 4,274 cm), kontrol grubuna (16,900 +
3,725 cm) gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (t=3,068, p=0,007). Yatay
sigrama performansinda iki grup arasinda anlamli bir farklihk goézlemlenmemistir
(Calisma Grubu: 156,700 + 18,306 cm, Kontrol Grubu: 147,400 + 14,607 cm, t=1,256,
p=0,225). El reaksiyon siirelerinde ve ayak reaksiyon siirelerinde ise iki grup arasinda

anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Cizelge 4. 6. Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinda dlgiilen parametrelerinin son test
sonuglarinin karsilagtiritlmasi

Grup Ort. S. Sapma t p
Ceviklik Son Test (sn) o ﬁg;g 82% 110,850 0,000
Esneklik Son test (cm) o ggggg gggé 1,299 0210
Dikey Sigrama Son Test(cm) E(G} iéggg 32;2 3,893 0,001*

CG 161,100 4,508

Yatay Sigrama Son Test(cm) KG 146 200 3967 7,847 0,000*
El Reaksiyon Son Test (sn) Eg 8121 8823 -2,912 0,009*
Ayak Reaksiyon Son Test (sn) Eg 85{3 8832 1,131 0,273

*p<0,05, CG: Calisma Grubu (10), KG: Kontrol Grubu (10)

Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin son test sonuglarini igeren
Cizelgeye gore, ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el reaksiyon ve ayak
reaksiyon parametreleri karsilastirilmistir. Ceviklik performansi agisindan, calisma
grubunun (12,819 + 0,817) kontrol grubuna (16,929 + 0,876) goére anlamli derecede
daha diisiikk oldugu tespit edilmistir (t=-10,850, p=0,000). Esneklik 6n test degerleri
bakimindan iki grup arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (Calisma Grubu:
27,400 = 5,461 cm, Kontrol Grubu: 29,900 + 2,685 cm, t=-1,299, p=0,210). Dikey
sigrama performansinda ¢aligma grubu (22,200 £ 3,615 cm), kontrol grubuna (16,800 +
2,486 cm) gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (t=3,893, p=0,001). Yatay
sigrama performansinda ¢alisma grubu (161,100 £ 4,508 cm), kontrol grubuna (146,200
+ 3,967 cm) gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (t=7,847, p=0,000). El
reaksiyon stirelerinde ¢alisma grubunun (0,127 + 0,031 sn) kontrol grubuna (0,161 +
0,020 sn) gore anlaml derecede diisiik oldugu goriilmiistiir (t=-2,912, p=0,009). Ayak

reaksiyon siirelerinde ise iki grup arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Cizelge 4. 7. Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinda 6lgiilen parametrelerinin ¢aligma grubuna
ait On test/son test sonuglarinin kargilagtiritlmasi.

Ort. S. Sapma t p

Ceviklik On Test (sn) 13731 0,758

Ceviklik Son Test (sn) 12,819 0817 8,587 0,000*
Esneklik On test (cm) 24,900 5,744

Esneklik Son test (cm) 27,400 5.461 -8,135  0,000*
Dikey Sigrama On Test(cm) 20.800 4131

Dikey Sigrama Son Test(cm) 22200 3615 -1,520 0,163
Yatay Sigrama On Test(cm) 158,300 3.831

Yatay Sigcrama Son Test(cm) 161,100 4,508 -4,882 0,001~
El Reaksiyon On Test (sn) 0,129 0,031

El Reaksiyon Son Test (sn) 0.127 0,031 2,043 0,071
Ayak Reaksiyon On Test (sn) 0,160 0,020 0712 0 404
Ayak Reaksiyon Son Test (sn) 0,159 0,023

*p<0,05,

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin ¢alisma grubuna ait ontest ve
sontest sonuclarini igeren Cizelgeye gore, ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay
sigrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon parametreleri karsilastirilmistir. Ceviklik
performansi agisindan, On testteki ortalama deger (13,731 + 0,758), son testteki
ortalama degere (12,819 + 0,817) gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (t=8,587,
p=0,000). Esneklik 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark
saptanmistir (On Test: 24,900 + 5,744, Son Test: 27,400 + 5,461, t=-8,135, p=0,000).
Dikey sigrama ve yatay sicrama performanslar arasinda 6nemli bir fark bulunmamstir
(p>0,05). El reaksiyon siirelerinde 6n test (0,129 + 0,031) ile son test (0,127 £+ 0,031)
sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05). Ayak reaksiyon

stirelerinde de 1ki test arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4. 8. Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinda 6lgiilen parametrelerinin kontrol grubuna
ait On test/son test sonuglarinin kargilagtiritlmasi.

Ort. S. Sapma t p

Ceviklik On Test (sn) 17,494 0,810 -
Ceviklik Son Test (sn) 16,929 0,876 3026 0,014
Esneklik On test (cm) 27,700 2,214 ) -
Esneklik Son test (cm) 29,900 2685 5,659 0,000
Dikey Sigrama On Test(cm) 16,400 3,204 - 885 0399
Dikey Sigrama Son Test(cm) 16,800 2,486 ' '
Yatay Sicrama On Test(cm) 145,100 4,932 )

Yatay Sicrama Son Test(cm) 146,200 3,967 1,957 0,154
El Reaksiyon On Test (sn) 0,161 0,021 )

El Reaksiyon Son Test (sn) 0,161 0,020 0,196 0,849
Ayak Reaksiyon On Test (sn) 0,150 0,023
Ayak Reaksiyon Son Test (sn) 0,147 0,026 2,019 0,074
*p<0,05,

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin kontrol grubuna ait dntest ve
sontest sonuclarini igeren Cizelgeye gore, ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay
sigrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon parametreleri karsilastirilmistir. Ceviklik
performansi agisindan, on testteki ortalama deger (17,494 =+ 0,810), son testteki
ortalama degere (16,929 + 0,876) gore anlamli derecede diisiik bulunmustur (t=3,026,
p=0,014). Esneklik 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark
saptanmistir (On Test: 27,700 + 2,214, Son Test: 29,900 + 2,685, t=-5,659, p=0,000).
Dikey sigrama, yatay sicrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon parametrelerinde énemli

bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Cizelge 4. 9. Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinda dlgiilen parametrelerinin ¢alisma
grubuna ait 6n test/son test sonuglarinin karsilastiriimasi.

Ort. S. Sapma t p

Ceviklik On Test (sn) 14,094 1,019 .
Ceviklik Son Test (sn) 12,932 1,023 6,710 0,000
Esneklik On test (cm) 29,300 7,631 ) -
Esneklik Son test (cm) 31,800 7.729 6,708 0,000
Dikey Sigrama On Test(cm) 19,100 4,012 i

Dikey Sigrama Son Test(cm) 22,400 4,274 3,129 0,012*
Yatay Sigrama On Test(cm) 153,800 17,943 4017 0.003*
Yatay Sigrama Son Test(cm) 156,700 18,306 ' '

El Reaksiyon On Test (sn) 0,151 0,016

El Reaksiyon Son Test (sn) 0,137 0,014 6,670 0,000*
Ayak Reaksiyon On Test (sn) 0,159 0,025
Ayak Reaksiyon Son Test (sn) 0,148 0,029 4,511 0,001*
*p<0,05.

Aragtirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin ¢alisma grubuna ait Ontest
ve sontest sonuglar1 incelendiginde, ¢eviklik siirelerinde belirgin bir azalma goriilmiistiir
(Ontest: 14,094 sn, Sontest: 12,932 sn, p=0,000). Esneklik degerlerinde ise istatistiksel
olarak anlamli bir artis tespit edilmistir (Ontest: 29,300 cm, Sontest: 31,800 cm,
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p=0,000). Dikey sicrama mesafesinde ve yatay sigrama performanslarinda yasanan
artiglar, sporcularin ziplama yeteneklerindeki gelisimi yansitmaktadir (Dikey Sigrama:
Ontest 19,100 cm, Sontest 22,400 cm, p=0,012; Yatay Sigrama: Ontest 153,800 cm,
Sontest 156,700 cm, p=0,003). El reaksiyon siirelerindeki belirgin azalma (Ontest:
0,151 sn, Sontest: 0,137 sn, p=0,000), sporcularin el hizlarinda 6nemli bir artist
gostermektedir. Ayak reaksiyon siirelerindeki diisiis (Ontest: 0,159 sn, Sontest: 0,148 sn,
p=0,001) ise sporcularin ayaklarin1 daha hizli kullanma becerilerindeki gelisimi ifade

etmektedir.

Cizelge 4. 10. Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinda 6lgiilen parametrelerinin kontrol
grubuna ait 6n test/son test sonuglarinin karsilastiriimasi.

i} ort. S. Sapma t p

Ceviklik On Test (sn) 17,764 0,958

Ceviklik Son Test (sn) 17,424 1,028 2,074 0,068
Esneklik On test (cm) 30,500 3,472

Esneklik Son test (cm) 31,200 3,521 1,655 0132
Dikey Sigrama On Test(cm) 15,500 3,567

Dikey Sicrama Son Test(cm) 16,900 3,725 4118 0.003*
Yatay Sigrama On Test(cm) 146,000 14,900

Yatay Sigrama Son Test(cm) 147,400 14,607 3,09 0,015
El Reaksiyon On Test (sn) 0,147 0,017

El Reaksiyon Son Test (sn) 0,141 0,017 10,147 0.000%
Ayak Reaksiyon On Test (sn) 0,151 0,016
Ayak Reaksiyon Son Test (sn) 0,138 0,017 5,940 0.000%
*p<0,05.

Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin kontrol grubu Ontest ve
sontest sonuglart degerlendirildiginde, ¢eviklik performansinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Ontest: 17,764 sn, Sontest: 17,424 sn, p=0,068).
Esneklik degerlerinde de benzer sekilde anlamli bir degisiklik gézlemlenmemistir
(Ontest: 30,500 cm, Sontest: 31,200 cm, p=0,132). Ancak, dikey sicrama (Ontest:
15,500 cm, Sontest: 16,900 cm, p=0,003) ve yatay sicrama (Ontest: 146,000 cm,
Sontest: 147,400 cm, p=0,013) performanslarinda 6nemli artiglar goriilmiistiir. El
reaksiyon siirelerinde belirgin bir azalma (Ontest: 0,147 sn, Sontest: 0,141 sn, p=0,000)
ve ayak reaksiyon siirelerinde de anlamli bir diisiis (Ontest: 0,151 sn, Sontest: 0,138 sn,

p=0,000) dikkat gekmektedir.
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Cizelge 4. 11. Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinda 6lgiilen parametrelerinin 6n test/son
test ortalama farklarinin gruplar arasi karsilastirilmast.

Grup Ort. S. Sapma t p

CG 0,912 0,336

Ceviklik (OF) (sn) 1,616 0,124
KG 0,565 0,590
. CG 2,500 0,972

Esneklik (OF) (cm) 0,605 0,552
KG 2,200 1,229
CG 1,400 2,914

Dikey Sigrama (OF) (cm) 0,974 0,343
KG 0,400 1,430
CG 2,800 1,814

Yatay Sicrama (OF) (cm) 1,868 0,078
KG 1,100 2,234
) CG -0,001 0,002

El Reaksiyon (OF) (sn) -1,259 0,224
KG 0,000 0,003
] CG -0,135 0,013

Ayak Reaksiyon (OF) (sn) -1,290 0,213
KG -0,127 0,015

*p<0,05, OF: Ortalama Fark, CG: Calisma Grubu (10), KG: Kontrol Grubu (10)

Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin dntest ve sontest ortalama
farklarini igeren ¢izelgeye gore, ¢eviklik, esneklik, dikey si¢crama, yatay si¢rama, el
reaksiyon, ve ayak reaksiyon parametreleri arasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (sirastyla p=0,124, p=0,552, p=0,343, p=0,078,
p=0,224, p=0,213).

Cizelge 4. 12. Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinda 6l¢iilen parametrelerinin 6n test/son test
ortalama farklarimin gruplar arasi karsilastirilmasi.

Grup Ort. S. Sapma t p

Ceviklik (OF) (sn) ¢G 1162 0,548 3447  0,003*
KG 0,340 0,518

Esneklik (OF) (cm) e oo e 3193  0,005*

Dikey Sigrama (OF) (cm) Eg i’jgg i’g;g 1,715 0,104

Yatay Sigcrama (OF) (cm) E(G; 5’288 i’igg 1,761 0,095

El Reaksiyon (OF) (sn) Eg 8832 888; 3471 0,003
. CG -0,137 0,017

Ayak Reaksiyon (OF) (sn) KG -0.130 0.012 -1,076 0,296

*p<0,05, OF: Ortalama Fark, CG: Calisma Grubu (10), KG: Kontrol Grubu (10)

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin Ontest ve sontest ortalama
farklarin1 igeren ¢izelgeye gore, c¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el

reaksiyon ve ayak reaksiyon parametreleri arasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak
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anlamli farklar bulunmustur (sirasiyla p=0,003, p=0,005, p=0,104, p=0,095, p=0,003,
p=0,296). Calisma grubu, ceviklik, esneklik ve el reaksiyonunda daha belirgin bir
gelisim gosterirken, dikey ve yatay sigrama ile ayak reaksiyonunda gruplar arasinda

anlaml bir fark saptanmamaistir (sirasiyla p=0,104, p=0,095, p=0,296).
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5. ARASTIRMA SONUCLARI VE TARTISMA

Masa tenisi, saha gereksinimleri bakimindan kiigiik olsa da, sporcularin
kondisyon diizeyi genellikle yiiksektir. Sinirli alanda, oyuncular oyunun durumuna hizli
bir sekilde adapte olabilir ve ¢esitli vuruslar1 bagarili bir sekilde gergeklestirebilirler. Bu
nedenle, masa tenisi, oyuncularin anlik tepki verme yetenekleri agisindan biiyiik
talepleri olan ve c¢eviklik konusunda yliksek gereksinimlere sahip olan en esnek top
oyunu olarak kabul edilmektedir (Miilling ve ark., 2013). Bu baglamda, bu ¢alismanin
odak noktasi, 12-14 yas aralifindaki ¢ocuklarda masa tenisi antrenmaninin esneklik,
ceviklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el ve ayak reaksiyon siireleri iizerindeki
etkilerini incelemek ve masa tenisi antrenmaninin bu fiziksel 6zelliklerin gelisimine

katkisin1 degerlendirmektir.

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin 6n test sonuclarina gore,
ceviklikte g¢aligma grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir;
calisma grubu daha kisa siirede daha etkili bir g¢eviklik performansi sergilemistir.
Esneklikte ise iki grup arasinda anlamli bir fark gézlemlenmemistir. Dikey sigrama
performansinda ¢alisma grubu, kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksek bir deger
gostermistir. Yatay sigrama ve el-ayak reaksiyon siirelerinde ise gruplar arasinda
belirgin bir fark saptanmamistir. Bu sonuglar, masa tenisi antrenmanlarinin 6zellikle
ceviklik ve dikey sigrama yetenekleri tlizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Ancak, esneklik, yatay sicrama ve reaksiyon siireleri agisindan belirgin
bir etki gozlenmemesi, antrenmanlarin her fiziksel 6zelligi aym 6lgiide etkilemedigini
isaret edebilir. Yiiksel (2017) tarafindan vyiiriitilen bir arastirmada, badminton
antrenmanlarinin ¢ocuklarin fiziksel 6zellikleri {izerindeki etkisini inceleyen benzer bir
calismada, dikey sigcrama ve esneklik degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmamistir.
Bu calismanin sonuglari, esneklik degerleri agisindan benzerlik gosterirken dikey

sigrama degerleri acisindan farklilik ortaya koymaktadir.

Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin 6n test sonuglarina gore,
ceviklik, esneklik, dikey si¢rama, yatay sicrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon
parametreleri degerlendirilmistir. Ceviklik agisindan, calisma grubu ile kontrol grubu
arasinda belirgin bir fark tespit edilmis olup, calisma grubu daha kisa bir siirede daha
etkili ceviklik performansi sergilemistir (Calisma Grubu: 13,731 + 0,758, Kontrol
Grubu: 17,494 £+ 0,810; t=-10,725, p=0,000). Esneklik 6n test degerlerinde ise iki grup



55

arasinda anlamli bir fark gozlemlenmemistir (Calisma Grubu: 24,900 + 5,744 cm,

Kontrol Grubu: 27,700 + 2,214 cm; t=-1,438, p=0,167).

Dikey sicrama performansinda calisma grubu, kontrol grubuna goére anlamli
derecede yiiksek bir deger gostermistir (Calisma Grubu: 20,800 + 4,131 cm, Kontrol
Grubu: 16,400 + 3,204; t=2,661, p=0,016). Yatay sicrama performansinda ise ¢alisma
grubu, kontrol grubuna gore anlamli derecede yliksek bulunmustur (Calisma Grubu:

158,300 + 3,831 cm, Kontrol Grubu: 145,100 + 4,932; t=6,684, p=0,000).

El reaksiyon siirelerinde ¢alisma grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli bir
fark saptanmis, calisma grubunun daha kisa bir siirede el reaksiyonu gosterdigi
goriilmustir (Calisma Grubu: 0,129 £+ 0,031 sn, Kontrol Grubu: 0,161 + 0,021; t=-
2,720, p=0,014). Ancak, ayak reaksiyon siireleri bakimindan iki grup arasinda anlaml
bir farklilik bulunmamistir. Bu sonuclar, masa tenisi antrenmanlarinin 6zellikle ¢eviklik,
dikey sigrama, yatay sigrama ve el reaksiyonu gibi fiziksel 6zellikler lizerinde olumlu
etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Saygin ve arkadaslarinin (2005) yiiriittiigii bir
calismada ise, 122 kontrol ve 80 deney grubundan olusan toplam 202 6grencinin
katilimiyla yapilan arastirmada, kontrol ve deney gruplar1t arasinda esneklik
degerlerinde onemli bir farklilik tespit edilememistir. Bu sonug, yapilan arastirma

bulgulart ile benzerlik gostermektedir.

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin son test sonuglarina gore,
ceviklik, esneklik, dikey sicrama, yatay sicrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon
parametreleri degerlendirilmistir. Ceviklik performans: agisindan, ¢aligma grubunun
kontrol grubuna gore anlamli derecede daha diisiik oldugu tespit edilmistir, bu durum
calisma grubunun daha hizli ve etkili bir ceviklik gdsterdigini isaret etmektedir
(Calisma Grubu: 12,932 + 1,023 sn, Kontrol Grubu: 17,424 + 1,028 sn; t=-9,795,
p=0,000). Esneklik 6n test degerleri bakimindan iki grup arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamistir (Calisma Grubu: 31,800 = 7,729 cm, Kontrol Grubu: 31,200 + 3,521
cm; t=0,223, p=0,826). Dikey sigrama performansinda calisma grubu, kontrol grubuna
gore anlamli derecede yliksek bulunmustur, bu da ¢alisma grubunun dikey sigrama
yeteneklerinin daha gelismis oldugunu gostermektedir (Calisma Grubu: 22,400 + 4,274
cm, Kontrol Grubu: 16,900 + 3,725 cm; t=3,068, p=0,007).

Yatay sigcrama performansinda yapilan Ol¢limlerde, ¢alisma grubu ile kontrol

grubu arasinda anlamli bir farklilik gdézlemlenmemistir (Calisma Grubu: 156,700 +
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18,306 cm, Kontrol Grubu: 147,400 = 14,607 cm; t=1,256, p=0,225). El reaksiyon
stirelerinde ve ayak reaksiyon siirelerinde ise iki grup arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, kiz masa tenisi sporcularinin ¢eviklik ve dikey
sigrama becerilerindeki farkliliklara isaret etmekte ancak esneklik, yatay sicrama, el
reaksiyon ve ayak reaksiyon siireleri agisindan gruplar arasinda belirgin bir ayrim ortaya

koymamaktadir.

Yiiksel'in (2017) ¢alismasinda, cocuklarda badminton egitiminin fiziksel
Ozellikler iizerine etkileri incelenmis ve deney grubundan elde edilen son testlerde,
esneklik degerlerinde anlamli bir farklilik olmasa da daha yiiksek degerler ortaya
cikmigtir. Sinanoglu'nun (2016) 10-12 yas araligindaki ¢ocuklarda 16 hafta boyunca
uygulanan masa tenisi antrenmanlarmin etkisini degerlendirdigi ¢aligmasinda, son test
degerlerine bakildiginda elde edilen bulgular, uygulanan antrenman programu ile birlikte
esneklik degerlerinde artis oldugunu gostermektedir. Cakir ve arkadaglarinin (2010)
farkli yas gruplarindaki ¢ocuklar tlizerinde antrenman uygulamalarinin sigrama
performansina etkisini inceledikleri ¢alismada, antrenman yapan ve yapmayan kiz
cocuklart arasinda sicrama degerlerinde antrenman yapanlarin lehine anlamli sonug elde
etmiglerdir. Bu cesitli ¢alismalarin sonuglari, masa tenisi antrenmanlarinin sporcunun
belirli fiziksel 6zelliklerini etkileme konusunda ¢esitli etkiler gosterebilecegini ortaya

koymaktadir.

Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin son test sonuglarina gore,
ceviklik, esneklik, dikey sicrama, yatay sigrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon
parametreleri degerlendirilmistir. Ceviklik performans: agisindan, ¢aligma grubunun
kontrol grubuna gore anlamli derecede daha diisiik oldugu tespit edilmistir, bu durum
calisma grubunun daha hizli ve etkili bir ceviklik gosterdigini isaret etmektedir
(Calisma Grubu: 12,819 £ 0,817, Kontrol Grubu: 16,929 + 0,876; t=-10,850, p=0,000).
Esneklik 6n test degerleri bakimindan iki grup arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamistir (Calisma Grubu: 27,400 = 5,461 cm, Kontrol Grubu: 29,900 + 2,685
cm; t=-1,299, p=0,210).

Dikey sigrama performansinda ¢aligma grubu, kontrol grubuna gore anlamli
derecede yliksek bulunmustur (Calisma Grubu: 22,200 £+ 3,615 cm, Kontrol Grubu:
16,800 £ 2,486 cm; t=3,893, p=0,001). Yatay sicrama performansinda da ¢alisma grubu,
kontrol grubuna gore anlamli derecede yliksek bulunmustur (Calisma Grubu: 161,100 +
4,508 cm, Kontrol Grubu: 146,200 £ 3,967 cm; t=7,847, p=0,000). El reaksiyon
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stirelerinde ise ¢alisma grubunun kontrol grubuna gore anlamli derecede diisiik oldugu
goriilmistiir (Calisma Grubu: 0,127 + 0,031 sn, Kontrol Grubu: 0,161 £ 0,020 sn; t=-
2,912, p=0,009). Ayak reaksiyon siirelerinde ise iki grup arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, erkek masa tenisi sporcularinin g¢eviklik, dikey
sigrama, yatay sigrama ve el reaksiyonu gibi fiziksel oOzellikler agisindan farkli

performans sergileyebilecegini gostermektedir.

Alan yazin incelendiginde benzer sonuglara ulasilan ¢alismalara rastlanmistir.
Saygin ve arkadaglarinin (2005) 10-12 yas grubundaki erkek cocuklariyla yaptiklari
calismada, deney ve kontrol grubu arasindaki son test degerleri incelenmis ve dikey
sicrama degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu bulgular, diizenli yapilan
antrenmanlarin dikey sigrama iizerinde olumlu etki olusturabilecegini gdstermektedir.
Cakir ve arkadaslarinin (2010) calismasinda, 11-13 yas araligindaki erkek cocuklarin
sigrama performanslari incelenmis ve antrenman yapan grubun sigrama degerlerinde
anlamli farklilik saptanmistir. Antrenman yapan c¢ocuklarin sigrama degerlerinin,

antrenman yapmayanlardan yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin caligma grubuna ait ontest ve
sontest sonuglari, ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el reaksiyon ve ayak
reaksiyon parametreleri agisindan degerlendirilmistir. Ceviklik performansi, 6n testteki
ortalama degerin (13,731 + 0,758) son testteki ortalama degere (12,819 + 0,817) gore
anlamli derecede yiiksek bulunmustur, bu da c¢alisma grubunun ceviklik
yeteneklerindeki olumlu bir gelisimi isaret edebilir (t=8,587, p=0,000). Esneklik on test
degerleri ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark saptanmistir; son testin daha
yiiksek olmasi, antrenman programinin esneklik tizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini
diisiindiirmektedir (On Test: 24,900 + 5,744, Son Test: 27,400 + 5,461, t=-8,135,
p=0,000).

Dikey sicrama ve yatay sigrama performanslar1 arasinda 6nemli bir fark
bulunmamaistir (p>0,05). El reaksiyon siirelerinde ve ayak reaksiyon siirelerinde ise 6n
test ile son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark goézlenmemistir (p>0,05). Bu durum,
antrenman programinin belirli fiziksel 6zelliklerde degisiklik yaratmamis olabilecegini

veya bu degisikliklerin 6l¢iilen parametrelerle ifade edilemedigini diisiindiirebilir.

Sinanoglu (2016) c¢alismasinda, 10-12 yas araligindaki cocuklarda 16 hafta

boyunca uygulanan masa tenis antrenmanlarinin etkisini incelemistir. Elde edilen
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bulgular, uygulanan antrenman programi ile birlikte esneklik degerlerinde artis
oldugunu gostermektedir. Bu c¢alismanin sonucu, arastirma bulgusu ile benzerlik

gostermektedir.

Saygin (2005), 10-12 yasindaki ¢ocuklara uygulanan hareket egitiminin fiziksel
parametreler lizerine etkisini inceledigi ¢aligmasinda, dikey sigrama degerlerinde 6n test
ve son test arasinda anlamli farklilik elde etmistir. Uygulanan antrenmanlarin dikey
sigrama Ozelligini gelistirebilecegi sonucuna ulasmistir. Yiiksel (2017)’in badminton
caligmalarinin ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerine etkisini inceledigi calismasinda, deney
ve kontrol grubu arasindaki 6n test sonuglarinda anlamli bir fark olmadigi, son test
sonuclarinda ise dikey sicrama degerlerinde c¢alisma grubu lehine anlamli farklilik

oldugu sonucuna ulagsmistir.

Genel olarak, ¢eviklik ve esneklik parametrelerindeki olumlu gelisim, antrenman
programinin sporcunun bu 6zelliklerini artirma potansiyeline isaret etmektedir. Ancak,
diger parametrelerdeki degisimlerin sinirli olmasi, antrenmanin etkilerinin spesifik
olabilecegini ve sporcularin bu 6zelliklerdeki ilerlemelerini degerlendirmek i¢in daha
spesifik testlerin kullanilmas1 gerektigini gostermektedir. Bu sonuglar, masa tenisi
antrenmanlarinin ~ sporcunun  fiziksel ~ Ozelliklerini  etkileme  potansiyelini
vurgulamaktadir, ancak spesifik parametreler tizerindeki etkilerin daha detayh

incelenmesi gerekmektedir.

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporculariin kontrol grubuna ait ontest ve
sontest sonuclari, ¢eviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el reaksiyon ve ayak
reaksiyon parametreleri agisindan degerlendirilmistir. Ceviklik performansi, 6n testteki
ortalama degerin (17,494 + 0,810) son testteki ortalama degere (16,929 + 0,876) gore
anlamli derecede diisiik bulunmustur, bu durum kontrol grubunun ceviklik
yeteneklerindeki bir azalma egilimine isaret edebilir (t=3,026, p=0,014). Esneklik 6n
test degerleri ile son test degerleri arasinda anlamli bir fark saptanmistir; bu iki durum
arastirmaya katilan cocuklarin herhangi bir antrenman yapmasalar dahi yaslar itibari ile
gelisim caginda olduklari ile agiklanabilir (On Test: 27,700 + 2,214, Son Test: 29,900 +
2,685, t=-5,659, p=0,000).

Arastirma sonuglarina gore, dikey sigrama, yatay sicrama, el reaksiyon ve ayak
reaksiyon parametrelerinde kontrol grubu ile ¢alisma grubu arasinda anlamli bir fark

bulunmamaistir (p>0,05). Bu durum, kontrol grubundaki katilimcilarin belirli fiziksel
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ozelliklerinde belirgin bir degisiklik gostermedigini veya belirli bir yonde gelisim
kaydetmedigini isaret edebilir. Kontrol grubundaki bu stabilite, katilimcilarin 6l¢iilen
parametrelerle ifade edilemeyen degisikliklere sahip olabilecegi veya belirli bir siirecte
belirgin fiziksel gelisim gdstermedikleri olasiligini  yansitabilir. Bu baglamda,
Glimiisdag ve ark. (2013) tarafindan yiiriitiilen halk oyunlar1 faaliyetlerinin ¢ocuklarin
fiziksel gelisimi iizerine etkisini inceleyen c¢alismada, kontrol grubundaki kiz
cocuklariin 6n test-son testlerine bakildiginda esneklik degerlerinde anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu, s6z konusu halk oyunlar faaliyetlerinin kiz ¢ocuklarinin esneklik

yeteneklerinde belirgin bir artisa neden olmadigini gostermektedir.

Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin ¢aligma grubuna ait ontest
ve sontest sonuclarina bakildiginda, cesitli fiziksel parametrelerde gozle goriiliir
degisiklikler saptanmustir. Ceviklik siirelerindeki belirgin azalma (Ontest: 14,094 sn,
Sontest: 12,932 sn, p=0,000), sporcularin ¢eviklik yeteneklerindeki olasi bir azalmay1
yansitabilir. Bu durum, belirli antrenman stratejilerinin ¢eviklik tizerindeki etkilerini

anlamak ve gelistirmek adina daha fazla analiz gerektirebilir.

Arastirma sonuclarina gore, esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
artis (Ontest: 29,300 cm, Sontest: 31,800 cm, p=0,000) gdzlemlenmistir, bu da
sporcularin esneklik diizeyinde bir gelisimi yansitabilir. Ayrica, dikey sigrama
mesafesinde ve yatay sigrama performanslarinda yasanan artiglar (Dikey Si¢rama:
Ontest 19,100 cm, Sontest 22,400 cm, p=0,012; Yatay Si¢rama: Ontest 153,800 cm,
Sontest 156,700 cm, p=0,003), sporcularin ziplama yeteneklerindeki ilerlemeyi
gostermektedir. El reaksiyon siirelerindeki belirgin azalma (Ontest: 0,151 sn, Sontest:
0,137 sn, p=0,000) sporcularin el hizlarinda 6nemli bir artis1 yansitabilirken, ayak
reaksiyon siirelerindeki diisiis (Ontest: 0,159 sn, Sontest: 0,148 sn, p=0,001) sporcularin
ayaklarin1 daha hizli kullanma becerilerindeki gelisimi ifade edebilir. Bu bulgular, masa
tenisi antrenmanlarinin  spesifik fiziksel Ozellikler iizerinde olumlu bir etkisi
olabilecegini ve antrenman programlarinin belirli becerileri gelistirmedeki roliinii

vurgulamaktadir.

Bu baglamda, Cakiroglu ve ark. (2013) tarafindan yiiriitiilen judo
antrenmanlarinin ¢ocuklarin fiziksel gelisim diizeyine etkilerini inceleyen calismada,
erkek c¢ocuklarinin esneklik degerlerindeki 6nemli artig, benzer sekilde, antrenman
programlarinin spesifik fiziksel ozellikleri {izerinde olumlu etkileri gostermektedir.

Yazarer ve ark. (2004) tarafindan yiiriitiilen basketbol antrenmanlar1 ¢aligmasinda,
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deney grubunun dikey si¢crama degerlerindeki anlamli farklilik da benzer bir sekilde
antrenmanin etkisini yansitmaktadir. Giiler (2009) ise erkek c¢ocuklarinda futbol
egitiminin fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini inceledigi ¢alismasinda, esneklik
degerlerindeki olumlu yonde anlamli farklilik, futbol antrenmanlarinin sporcunun

esneklik diizeyini artirma potansiyelini vurgulamaktadir.

Arastirmaya katilan ve herhangi bir antrenman yapmayan erkek masa tenisi
sporcularinin kontrol grubu ontest ve sontest sonuglar1 degerlendirildiginde, ¢eviklik
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Ontest:
17,764 sn, Sontest: 17,424 sn, p=0,068). Esneklik degerlerinde de benzer sekilde
anlamli bir degisiklik gozlemlenmemistir (Ontest: 30,500 cm, Sontest: 31,200 cm,
p=0,132). Ancak, dikey sicrama (Ontest: 15,500 cm, Sontest: 16,900 cm, p=0,003) ve
yatay sicrama (Ontest: 146,000 cm, Sontest: 147,400 cm, p=0,013) performanslarinda
onemli artiglar goriilmiistiir. Bu durum, antrenman yapmayan sporcularda dahi sigrama
yeteneklerinde dogal bir gelisimin oldugunu diisiindiirebilir. El reaksiyon siirelerinde
belirgin bir azalma (Ontest: 0,147 sn, Sontest: 0,141 sn, p=0,000) ve ayak reaksiyon
siirelerinde de anlaml1 bir diisiis (Ontest: 0,151 sn, Sontest: 0,138 sn, p=0,000) dikkat
cekmektedir. Bu sonuglar, antrenman yapmayan sporcularda bile belirli fiziksel
becerilerde spontan gelisimlerin yasanabilecegini gosterirken, ayni zamanda bu
becerilerin antrenmanla daha da optimize edilebilecegi iizerinde diisiindiiriictidiir. Bu
baglamda, spora baslamadan Once sahip olunan dogal yeteneklerin antrenman
sireclerine nasil etki ettigi konusundaki anlayisimizi artirmak i¢in daha fazla

arastirmaya ihtiyac duyulabilir.

Bu bulgular, sporcularin dogustan gelen yeteneklerinin, 6zellikle sigrama
yetenekleri gibi belirli fiziksel parametrelerde, antrenman yapmasalar bile spontan
olarak gelisebilecegini gostermektedir. Ancak, antrenmanin, bu dogal yetenekleri daha
da artirma ve optimize etme potansiyeli oldugunu vurgulamaktadir. Bu noktada, Yazarer
ve ark. (2004) tarafindan yiiriitiilen basketbol antrenmanlar1 ¢alismasi ile Yiiksel (2017)
tarafindan yapilan ¢aligma, kontrol gruplarinda da dikey sicrama ve esneklik

degerlerinde olumlu yonde anlaml farkliliklarin ortaya ¢ikabilecegini desteklemektedir.

Arastirmaya katilan erkek masa tenisi sporcularinin ¢alisma ve kontrol gruplar
arasinda c¢eviklik, esneklik, dikey si¢rama, yatay sicrama, el reaksiyon ve ayak
reaksiyon parametreleri i¢in Ontest ve sontest ortalama farklarma gore, her iki grup

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (sirastyla p=0,124,
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p=0,552, p=0,343, p=0,078, p=0,224, p=0,213). Bu sonuglar, ¢alisma ve kontrol
gruplarindaki sporcularin Ontest ve sontest performanslari arasinda belirgin bir

degisiklik olmadigini gostermektedir.

Literatiirle uyumlu olarak, masa tenisi sporcularinin genellikle kisa siireli ve
yogun antrenmanlara maruz kalmalari, bu tiir fiziksel 6zelliklerde hizl1 degisikliklere
neden olmayabilir. Ayrica, bu sonuglar antrenman programlarinin belirlenmesi ve
optimize edilmesi siirecinde dikkate alinmasi gereken faktorleri anlamak i¢in 6nemli bir
baslangic noktas1 saglamaktadir. Ileriye yonelik c¢alismalarda, spesifik antrenman
programlarinin masa tenisi sporcularinin performansini nasil etkiledigini daha ayrintil
bir sekilde incelemek faydali olabilir. Bu baglamda, Katie ve ark. (2003) tarafindan
yapilan calisma, spor egitimi alan ¢ocuklarin dikey sicrama degerlerinde anlamli bir
artis oldugunu gostererek, spesifik antrenmanlarin belirli fiziksel 6zellikler iizerinde
olumlu etkiler yaratabilecegini vurgulamaktadir. Bu tiir benzer ¢aligmalar, masa tenisi
antrenmanlarinin sporcunun performansina etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci

olabilir.

Arastirmaya katilan kiz masa tenisi sporcularinin ¢alisma ve kontrol gruplari
arasinda ceviklik, esneklik, dikey sigrama, yatay sigrama, el reaksiyon, ve ayak
reaksiyon parametreleri icin Ontest ve sontest ortalama farklarini iceren cizelgeye gore,
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (sirasiyla p=0,003,
p=0,005, p=0,104, p=0,095, p=0,003, p=0,296). Calisma grubu, ceviklik, esneklik ve el
reaksiyonunda daha belirgin bir gelisim gostermistir. Bu bulgular, kiz masa tenisi
sporcularmin spesifik antrenman programlariyla ceviklik, esneklik ve el reaksiyon

becerilerinde potansiyel gelisim kaydedebilecegini gostermektedir.

Ozden'in  (2019) calismasinda, gen¢ tenis, masa tenisi ve badminton
sporcularinin reaksiyon siireleri ile ceviklik ozellikleri degerlendirilmistir. Bulgular,
erkek sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerinde kiz sporculardan daha iyi
performans sergiledigini ortaya koymaktadir. Biiyiikipekci ve Taskin (2011) tarafindan
yiriitilen calismada, kiz voleybolcularin ¢eviklik ve reaksiyon siirelerinde sezon
boyunca anlamli farkliliklar gézlenmistir. Eren (2019) ¢alismasinda, 12-14 yas aras1 kiz
ve erkek teniscilerde gerceklestirilen 8 haftalik core antrenmaninin tenis yer vurus
hizlar1 ve belirli motorik o6zelliklere etkisi degerlendirilmistir; ancak, core
antrenmaninin dikey sigrama ve esneklik performansi iizerinde belirgin bir etkisi tespit

edilememistir. Ote yandan, kendi ¢alismamizda, 12-14 yas aras1 kiz ve erkek masa tenisi
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sporcularina uygulanan 8 haftalik antrenman programinin sonuglaria gore, esneklik ve
dikey sicrama oOl¢iimlerinde gruplar arasinda anlamli farkliliklar gozlemlenmis ve

calisma grubunun gelisim gosterdigi belirlenmistir.

Ancak, dikey sigrama, yatay sicrama ve ayak reaksiyon parametrelerinde gruplar
arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (sirasiyla p=0,104, p=0,095, p=0,296). Bu
sonuglar, belirli fiziksel 6zelliklerin gelisiminde bireysel farkliliklarin ve antrenmanin
etkilerinin ¢esitli olabilecegini diisiindiirebilir. Literatirde bu konuda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyulabilir. Bu bulgular, spesifik antrenman programlarinin kiz
masa tenisi sporcularinin performansini artirma potansiyeline isaret etmekle birlikte,
bireysel farkliliklarin ve antrenmanin etkilerinin dikkate alinmasi gerektigini

vurgulamaktadir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Bu sonuglar, masa tenisi antrenmanlarinin ¢ocuk sporcularda g¢eviklik, esneklik,
dikey sicrama, yatay sigrama, el reaksiyon ve ayak reaksiyon parametreleri lizerinde
farkli etkiler yaratabilecegini gdstermektedir. Kiz masa tenisi sporcularinda ceviklik,
esneklik ve el reaksiyonunda belirgin bir gelisim goriiliirken, dikey sigrama, yatay
sigrama ve ayak reaksiyonunda anlamli bir fark saptanmamistir. Bu, antrenman
programlarinin bireysel fiziksel ozelliklere farkli etkileri oldugunu ve sporcunun
ozelliklerini  degerlendirmenin  kisisellestirilmis  bir  yaklasim  gerektirdigini

gostermektedir.

Ozellikle kiz sporcularda geviklik, esneklik ve el reaksiyonundaki olumlu
etkiler, spesifik antrenman programlariin belirli becerileri gelistirmedeki potansiyelini
vurgulamaktadir. Ancak, diger parametrelerdeki degisimlerin daha smirli olmasi,
antrenmanin etkilerinin spesifik oldugunu ve programlarin ¢esitli fiziksel 6zellikleri esit

derecede etkilemedigini diisiindiirebilir.

Sonug¢ olarak, bu arastirma, masa tenisi antrenmanlarinin ¢ocuk sporcularda
fiziksel Ozellikler ilizerinde olumlu etkilere sahip olabilecegini ancak bu etkilerin
bireysel farkliliklar ve antrenmanin c¢esitliligi goz Oniline alinarak degerlendirilmesi
gerektigini ortaya koymaktadir. Sporcularin performansimi artirmak igin spesifik
antrenman programlarinin kisisellestirilmesi ve diizenli olarak degerlendirilmesi, daha

etkili sonuclar elde etmelerine yardimer olabilir.

6.2. Oneriler

Bu arastirma sonuglarina dayanarak, masa tenisi sporcularinin fiziksel

Ozelliklerini gelistirmek isteyen antrendrler ve sporcular i¢in birkag oneri sunulabilir.

Ik olarak, g¢eviklik, esneklik ve el reaksiyon becerileri iizerinde odaklanan
spesifik antrenman programlarinin uygulanmasi, 6zellikle kiz masa tenisi sporcularinda
belirgin bir gelisim gosterdigi goriilmiistii. Bu nedenle, bu alanlardaki becerileri
artirmak i¢in yapilandirilmis antrenmanlar, sporcularin performansini olumlu yonde

etkileyebilir.
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Dikey si¢rama, yatay sigrama ve ayak reaksiyon parametrelerinde ise gruplar
arasinda anlamli farklar saptanmamistir. Bu durum, belirli fiziksel 6zelliklerin
gelisiminde bireysel farkliliklarin ve antrenmanin etkilerinin ¢esitli olabilecegini
gostermektedir. Antrenman programlart olusturulurken, sporcularin bireysel ihtiyaglari

ve gliclii yonleri dikkate alinmalidir.

Arastirmaya katilan sporcularin sonuclarina gore, ozellikle dikey si¢grama ve
yatay sigrama becerilerindeki gelisim, genel spor performansini artirabilir. Bu nedenle,
antrenman programlari, sicrama yeteneklerini artirmaya yonelik egzersizleri igermelidir.

Ancak, her sporcu farkli oldugu i¢in bireysel antrenman ihtiyaglar1 gozetilmelidir.

Son olarak, antrenman yapmayan kontrol gruplarinda dahi belirli fiziksel
becerilerde spontan gelisimler gdézlemlenmistir. Bu, spora baslamadan once sahip
olunan dogal yeteneklerin antrenman siireglerine etki ettigini diisiindiirmektedir. Bu
nedenle, sporcularin bireysel yetenekleri ve baslangi¢ seviyeleri dikkate alinarak

kisisellestirilmis antrenman programlari olusturulmalidir.

Sonug olarak, masa tenisi sporcularinin performansini artirmak ic¢in yapilan bu
arastirma, spesifik antrenman programlarmin belirli fiziksel o6zellikleri etkileme
potansiyelini vurgulamaktadir. Ancak, bireysel farkliliklarin ve antrenmanin etkilerinin
cesitli oldugunu gosterdigi i¢in, antrenman programlari kisisellestirilmeli ve diizenli
olarak degerlendirilmelidir. Bu Onerilere uyulmasi, masa tenisi sporcularinin

performansini daha etkili bir sekilde artirabilir.
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