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12 Haftahk Masa Tenisi Antrenmanlarinin Viicut Kompozisyonu, Anaerobik

. o 0 . .*
Performans ve Kas Kuvveti Uzerine Etkisi

Eser AGGON* Ortiirk AGIRBAS'*
OZET

Bu ¢aligmanin amaci 12 hafta boyunca yapilan masa tenisi uygulamalarinin oyuncularin
viicut kompozisyonu, anaerobik performans ve kas kuvveti lizerine etkilerini belirlemektir. Bu
amagla saglik problemi bulunmayan, yas ortalamalar1 15,10+0,32 yil ve boy uzunlugu
ortalamalar1 171,9+10,54 cm olan 20 goniilli erkek katildi. Masa tenisi uygulamalari
baslamadan 6nce ve bitiminden sonra ilgili parametreler 6lgiilmiistiir. Elde edilen veriler
SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programinda, verilerin normal dagilim
gostermelerinden dolay1 Paired Samples T-Testi uygulandi.

Masa tenisi antrenmanlar1 sonucunda VY'Y, bacak kuvveti ve sol el penge
kuvveti on test ve son test degerleri arasinda p<0,01 ve VYK, sirt kuvveti, sag el pence
kuvveti ve 30 sn mekik testinde ise p<0.05 diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit edildi.

Sonug olarak, 12 haftalik masa tenisi egzersiz uygulamalar1 sayesinde cocuklarin
anaerobik giiclerinde bir farklilik olmamasina ragmen, fiziksel ve motorik Ozelliklerinin
olumlu yonde etkilendigi tespit edildi. Bu nedenle okul ¢agi ¢ocuklarda ders i¢i ve 6zellikle
de ders dis1 faaliyetler olarak bu tiir uygulamalara daha fazla yer verilmesi onerilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Masa tenisi, Viicut kompozisyonu, Anaerobik performans, Kas kuvveti.

The Effect of 12 Week-Table Tennis Training on Body Compositions, Anaerobic
Performance and Muscle Strength of Boys
ABSTRACT

This aim of study was carried out both in order to determine the effects of 12 Week-
table tennis exercises on body composition, anaerobic performance, and muscle strength. For this
aim, 20 male volunteers not having health problems whose age means are 15,10+0,32 and

length means are 171,9+10,54 cm attended in the study. Then, related parameters were

"Bu ¢alisma 11. Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresinde poster bildiri olarak sunulmustur.
(10-12 Kasim 2010, ANTALYA, Abstract Book, s: 351-352)
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measured before and after the table tennis applications. As the gained data showed normal
distribution, Paired Samples Test was applied in statistical program SPSS 15.0 for Windows.

After table tennis exercises, significant differences were found among VY'Y, pre- and
post-test values of leg strength and left hand grip p<0.01, and VYK, back strength, right hand grip
and 30 seconds shuttle test p<0.05.

As a result, although there is a difference in anaerobic power, it is seen that the
participants’ physical and physiological features were affected positively with the help of 12
week-table tennis exercises. Therefore, it is suggested to give much importance to such
exercises as class and especially out of class activities in school-age children.

Keywords: Table tennis, Body composition, Anaerobic performance, Muscle strenght.
GIRIS

Ozellikle kentsel alanlarda yasayan insanlarm giinliik aktiviteleri, onlar1 fiziksel,
zihinsel ve oOzellikle de ruhsal yonlerden yiprattigi goriilmektedir. Bu olumsuzluklarin
onlenebilmesi igim spor en giizel araglardan biridir. Ciinkii spor insanlar1 fiziksel, zihinsel,
sosyal ve ruhsal yonlerden gelistiren bir etkinlikler biitiiniidiir. Insanlarm bu gelisimleri
saglayabilme ve devam ettirebilmeleri i¢in siirekli olarak sportif faaliyetler icinde yer almalar1
gerekmektedir. Cetin’e (2015) gore, spor aliskanliginin olusturulmasi ve sporun sevdirilmesi,
kiiciik yaslarda daha kolay olmakta, boylelikle spor yapan daha saglikli bir neslin ve
dolayisiyla daha saglikli bir toplumun temeli atilmis olmaktadir. (Cetin, 2015)

Masa tenisi, her yastan insanin kolayca ulasabildigi bir brans olmasinin yani sira
ozellikle kiiclik yas gruplarinda da uygulama kolayligina sahip olmasi her gegen giin katilimc1
sayisini da artirmaktadir.

Kaya’ya (2011) gore, masa tenisi konsantrasyonu, reaksiyon hizimni ve koordinasyonu,
kol ve govde kaslarini, solunum ve dolasim fonksiyonlarini gelistirir ayrica el-goz
koordinasyonu, zamanlama ve denge fonksiyonlarmin gelismesine katkida bulunur (Kaya,
2011).

Masa tenisinin insanlar iizerindeki etkilerinden biriside viicut kompozisyonu iizerine
olan etkisidir. Sanborn ve Janskowski, (1994)° ye gore beden kompozisyonu genel olarak yag,
kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dig1 sivilarin orantili bir sekilde bir
araya gelmesinden meydana gelir (Sanborn ve Janskowski, 1994). Yapilan bir¢ok ¢aligmada
egzersiz faaliyetleri ile viicut kompozisyonun olumlu yonde gelistigi goriilmiistiir (Ugras ve
ark., 2002; Colakoglu ve Senel, 2003; Lakka ve ark., 2004; Saygm ve ark., 2005; Sahin,

2007; Agirbag, 2009). Viicut yag orani, viicut kompozisyonunu belirleyen faktorlerin baginda
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gelmektedir. Eliot ve ark., (1989) 'na gore enerji liretiminde yag hiicreleri temel enerji
kaynag1 olmadigimdan dolay1 performansla ilgili olarak yiiksek viicut yag yiizdesi zararlidir.
(Elliot ve ark., 1989) Viicutta yag orami ayni zamanda anaerobik performansi da
etkileyebilmektedir. Pehlivan ve Gokdemir, (1999) ‘e gore anaerobik gili¢ bir sporcunun
yiiksek yiiklenmeler altinda, O2’siz bir ortamda is yapabilme ve enerji liretebilme giicii olarak
tanimlanir (Pehlivan ve Gékdemir, 1999).

Kuwvvet, diger bircok spor bransinda oldugu gibi masa tenisinde de 6nemli bir yere
sahiptir. Kuvvet, genel olarak “bir dirence kars1 koyabilme yetisi ya da bir diren¢ karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetisi” olarak tanimlanir (Kizilet, 2002).
YONTEM

Arastirma Grubu
Bu calismaya, yas ortalamalar1 15,10£0,32 yil ve boy uzunlugu ortalamalari
171,90+10,54 cm olan 20 goniillii erkek katilmis ve katilimcilar ¢calismanin uygulamasi ve
Ol¢timler hakkinda bilgilendirilmistirler.
Calismanin Sinirliliklar
1. Calisma grubu goniillii erkek sporculardan secilmistir.
2. Denek sayis1 deneklerin goniillii olmasindan dolay1 sinirhidir.
3. Deneklerin beslenme ve enerji alim diizeyleri kontrol altina alinamamaistir.
4. Deneklerin antrenmanda harcadiklar1 enerji miktar1 belirlenememistir.
Yukarida belirtilen durumlar test sonuglarii etkileyebilir.
Antrenman Protokolii
12 Haftalik Masa Tenisi Uygulamast
Katilimcilara 12 hafta siireyle, haftada 3 giin ve giinlilk 90’ar dakikalik masa tenisi
uygulamalar1 yaptirilmistir. Giinliik uygulama igerisinde ilk 15 dk. 1smma hareketleri
yaptirildiktan sonra 60 dk masa tenisi uygulamasi ve sonunda 15 dk. germe ve soguma
egzersizleri yaptirilmastir.
1. Hafta: Temel oyun kurallar1 ve temel durus hareketlerinin 6gretilmesi.
2. Hafta: Temel tutus tekniklerinin 6gretimi (Forehand-Backhand)
3. Hafta: Durarak ve hareket halinde forehand ve backhand tekniklerinin ¢aligilmasi.
4. Hafta: Spin tekniklerinin ¢alisilmasi ( Spin, Topspin Backspin)
5. Hafta: Servis atma ve karsilama ¢aligsmalari.
6. Hafta: Slice (kesme) tekniginin ¢aligilmasi.
7. Hafta: Sahaya gore vurus tekniklerinin ¢aligilmasi.
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8. Hafta: Servis karsilama tekniklerinin ¢alisilmasi.(Kesme,Block)
9. Hafta: Bitirici veya say1 alict vuruglarin ¢aligilmasi.

10.Hafta: Ogrenilmis olan teknikleri pekistirici oyunlar.

11 ve 12.Haftalar: Miisabaka.

Olciim Yontemleri

Olgiimler uygulamalardan 6nce ve sonra olmak iizere iki defa alinmistir. Boy
uzunlugu, duvara takilan bir mezura aracilifiyla, viicut agirligi ise dijital baskiil ile
olciilmiistiir (Heyward, ve ark., 2004). VKI viicut agrhigmin boy uzunlugunun karesine

boliimii sonucunda hesaplanmistir (Heyward ve Stolarczyk, 1996).

Viicut kompozisyonu, viicudun dort bolgesinden (Biceps, triceps, subscapula,
suprailiac) Holtain marka skinfold kaliper ile alinan deri kivrimi kalinliklar1 kullanilarak
hesaplanmistir. Viicut yogunlugunun hesaplanmasinda Durnin-Womersley’in ¢ocuklar i¢in
gelistirdigi formiil, viicut yag oranin hesaplanmasinda ise Siri’nin formiilii kullanilmistir
(Durning ve ark. 1979; Tamer, 2000). Hesaplanan yag oranindan yag kiitlesi ve yagsiz viicut
kiitlesi hesaplanmustir (A¢ikada, ve ark. 1991).

Deneklerin anaerobik gii¢leri Bosco’nun jump metresi kullanilarak degerlendirildi
(Bosco, ve ark., 1993). Anaerobik gii¢, sigrama mesafesi ve beden agirligindan faydalanarak
Lewis formiile gore hesaplandi (Tamer, 2000). Sag ve sol el penge kuvvetleri Takei Kiki
Kogya marka el dinamometresi ile denekler ayakta iken belirlenmistir. Sirt ve bacak kuvveti
ise Prosport- TMR HBD 1000 marka dinamometrenin deneklerin boyuna gore ayarlanmasiyla
Olciilmiistiir. Deneklerin karm kaslar1 dayanikliligini 6lgmek amaciyla 30 sn mekik testi
uygulanmistir (Sipal,1989).
Verilerin Analizi
Calismadan elde edilen verilere SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programinda
tanimlayici istatistik ve Kolmogorov- Smirnov normallik smamasi yapilmis, daha sonra
antrenman Oncesi ve sonrast degerleri karsilastrmak i¢in ‘“Paired Samples T-Test”

uygulanmigtir.
BULGULAR

Aragtirmada masa tenisi uygulamalar1 Oncesi ve sonrasi aritmetik ortalamalari,

standart sapmalar1 ve T testi sonuclar1 Tablo 1°de sunulmugtur.
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Tablo 1. Deneklerin viicut kompozisyonu, anaerobik performans ve kas kuvveti 6n test-son

test Olclim degerleri

Parametreler Ol¢iim n X ss t p
Viicut Agirlig On Test 20 63.16 19.11 412 690
(VA) (kg) Son Test 20 62.89 19.22 ' '
Viicut Kitle indeksi On Test 20 21.13 5.22 305 267
(VKI) (kg/m2) Son Test 20 21.06 5.35 ' '
Viicut Yag Yiizdesi On Test 20 13.65 8.43 3.096 013%*
(VYY) (%) Son Test 20 11.73 7.15 ' '
Viicut Yag Kiitlesi On Test 20 9.94 8.99 2 758 022%
(VYK) (kg) Son Test 20 8.56 7.70
Yagsiz Viicut Kiitlesi ~ On Test 20 53.22 11.04 1240 246
(YVK) (kg) Son Test 20 54.33 11.95 ' '
Anaerobik Gii¢ On Test 20 93.78 32.44 706 498
(kgmy/sn) Son Test 20 95.76 29.55 ' '
Sirt Kuvveti On Test 20 84.80 18.05 .
(kg) Son Test 20 95.65 25.10 -2:358 043
Bacak Kuvveti On Test 20 10225  26.79 ] -
(kg) SonTest 20 14361 4327 w24 002
Sag El Penge Kuvveti ~ On Test 20 35.55 9.80 ] .
(kg) Son Test 20 39.40 8.96 2.632 027
Sol El Penge On Test 20 31.80 7.10 ] -
Kuvveti (kg) Son Test 20 36.25 8.08 3.033 014
. . On Test 20 22.40 3.57 i %
30 sn Mekik Testi Son Test 20 23.90 2 60 2.355 .043

(*p<0.05; **p<0.01)

12 haftalik masa tenisi uygulamalarinda VY'Y, bacak kuvveti ve sol el penge kuvveti
On test ve son test degerleri arasinda (p<0,01) ve VYK, sirt kuvveti, sag el penge kuvveti ve
30sn mekik testi (p<0.05) O6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar tespit edilmistir.
TARTISMA

Bu ¢alisma, 12 hafta boyunca yapilan masa tenisi antrenmanlarinin oyuncularin viicut
kompozisyonlari, anaerobik performans ve kas kuvveti iizerine etkilerini incelemek amaciyla
gerceklestirilmistir.

12 haftalik masa tenisi uygulamalar1 sonucunda VY'Y ’de p<0,01 ve VYK ’de p<0,05
oraninda istatistiksel olarak anlamli azalmalar tespit edilmistir. Diizenli yapilan egzersizlerin
yiiksek miktarda enerji harcamasi ile sonuglanmasi nedeniyle viicutta yagin azaldigi bir¢ok
calismada belirtilmektedir (Stamford, 1983; Tsai ve ark., 2003). Literatiirdeki arastirmalar
incelendiginde egzersiz uygulamalar1 sonucunda hem VYY’de hem de VYK’de azalmalarin
meydana geldigi goriilmektedir (Ates ve ark., 2007; Lakka ve ark., 2004; Ugras ve ark., 2002;
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Saka ve ark., 2008; Gokdemir ve ark., 2007; Colakoglu ve Senel, 2003; Karakas ve ark.,
2005). Bu calismada, VYY ve VYK bakimindan elde edilen sonuglar literatiirle benzerlik
gostermektedir.

Yapilan bu calismada 12 haftalik masa tenisi antrenmanlar1 sonucunda deneklerin
anaerobik gii¢ degerlerinde bir artig tespit edilmistir, fakat bu artisin istatistiksel agidan
anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0.05). Erim (2006), erkek masa tenisgilerde 8 haftalik
cabuk kuvvet ve teknik agirlikli antrenman programlarinin bazi parametrelere etkisini
inceledigi calismada her iki grubun anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir artis tespit
edememistir. Yaptigimiz c¢alismada elde edilen sonuglar Erim (2006) ’in sonuglariyla
benzerlik gostermektedir. Anaerobik gii¢ degerleri bakimindan elde edilen bu sonuca ilgili
spor dalinin 6zellikleri, antrenman siiresi, uygulamalarin temel egitim niteliginde olmasi ve
teknik agirlikli olmasinin sebep oldugu diisiiniilmektedir.

12 haftalik masa tenisi uygulamalar1 sonucunda sirt kuvveti ile sag el pencge
kuvvetlerinde p<0,05 ve bacak kuvveti ile sol el pence kuvvetlerinde p<0,01 oraninda
istatistiksel olarak anlamli artis tespit edilmistir. Yapilan calismalarda, sag ve sol el penge
kuvveti degerleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu ve bu farkin dominant el Iehine daha
belirgin oldugu belirtilmektedir (Hanten ve ark., 1999; Carrasco ve ark., 2010; Sahin 2007).
Benzer sekilde Senel (1998) ‘de ilkdgretim 6grencileri tizerinde yaptigi ¢alismada sag-sol el
penge kuvveti 6n-son test dlgclimleri arasinda anlamli farkliliklar bulmustur. Bu ¢alismada her
iki elde meydana gelen penge kuvveti artisinin literatiire paralel oldugu ve bu artisin
cocuklarin gelisim donemlerinden de etkilenmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Sahin (2007) arastirmasinda egzersiz uygulamalar1 sonucunda hem bacak hem de sirt
kuvveti degerlerinde anlamli artiglar tespit etmistir. Erim (2006) ve Yildiz (2007) yaptiklar
calismalarda cabuk kuvvet antrenmanlar1 ile masa tenis¢ilerin mekik degerlerinin anlamli
degistigini yine Erim (2006)’ e gore teknik igerikli ¢alismalarin bu degerler lizerinde bir etkisi
olmadigmni gostermislerdir. Calismamizda sirt, bacak ve pence kuvveti bakimindan bu
calismada elde edilen sonuglar yapilan diger ¢calismalarla paralellik gosterirken 30 sn mekik
testi degerlerinde literatiirden farkli sonu¢ meydana geldigi goriilmektedir. Her iki durumun
sebebi olarak ise buradaki gelisimlerin sadece masa tenisi uygulamalarindan degil ayni
zamanda ergenlik donemi kuvvet gelisimindeki atilimdan kaynaklanmis olabilecegi de
diisiiniilmektedir.

SONUC
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Yaptigimiz 12 haftalik masa tenisi egzersiz uygulamalar1 sonucunda, ¢gocuklarm viicut

yag kiitleleri ve buna paralel olarak viicut yag yilizdeleri anlamli derecede azalma, sirt, bacak,

sag ve sol el pence kuvvetleri ile karin kaslar1 dayanikliliklarinda anlamli artig goriiliirken

anaerobik giiclerinde bir farklilik olusmadig tespit edilmistir. Sonug olarak, 12 haftalik masa

tenisi egzersiz uygulamalar1 ¢ocuklarin fiziksel ve motorik Ozelliklerinin olumlu ydnde

etkilemistir. Bu nedenle okul ¢agi ¢cocuklarda ders i¢i ve ozellikle de ders disi faaliyetler

olarak bu tiir uygulamalara daha fazla yer verilmesi 0nerilmektedir.
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