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10-12 Yag Masa Teniscilerde Pliometrik Antrenmaninin Bazi
Fiziksel Performans Degerleri Uzerine Etkisi

(04

Calismanin genel amaci pliometrik antrenman uygulamasina katllan masa tenisi sporcularinin bazi fiziksel performans
degerlerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma Siirt spor lisesinde 6grenim géren 10-12 yas araliginda 15 (8 erkek ve 7 kiz)
6grenci katilmistir. Antrenman éncesi ve sonrasi vicut agirligi, 30 m surat, 10x5 mekik kosusu geviklik testi, flamingo denge testi,
durarak uzun atlama, esneklik ve dikey sigrama testi olgimleri alindi. Grup 8 hafta siresince haftada 3 guin pliometrik
antrenmanlara katildi. Galismamizda verilerin analizi igin SPSS 22 programi kullaniimistir. Elde edilen veriler aritmetik ortalama
ve standart sapma olarak verildi. Verilerin normal bir dagilim gdésterdigi ve bagiml gruplarin karsilagtirmasinda paired sample t
test kullanildi. Anlamhlik diizeyi p<0.05 olarak belirlendi. Calisma grubunun én-son test degerleri arasinda Durarak uzun atlama,
10x5 mekik kosusu ceviklik ve 30 m sirat degerlerinde anlamli fark gériliirken (p<0.05), flamingo denge testi, esneklik ve dikey
sigrama degerlerinde anlamli fark gértilmemistir (p>0.05). Masa tenisi antrenmanlarina katilan lise égrencilerinin bazi fiziksel
performans degerleri Uzerine olumlu etkisinin oldugu belirlendi. Belli spor gegmisi sporculara belirlenen periyotlarla pliometrik
antrenmanlarinin  uygulanmasi anaerobik spor branglarinda performans gelisimine olumlu katki saglayabilecegini
disinulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, Masa Tenisi, Denge, Ceviklik, Strat, Esneklik

Some Aspects Of Plyometric Training In 10-12 Years Old Table
Tennis Players Effect On Physical Performance Values

ABSTRACT

The general aim of the study was to investigate some physical performance values of table tennis athletes participating in
plyometric training. The study included 15 students (8 boys and 7 girls) between the ages of 15 and 17 who were studying at Siirt
Sports High School. Body weight, 30 m sprint, 10x5 shuttle run agility test, flamingo balance test, standing long jump, flexibility
and vertical jump test were measured before and after training. The group participated in plyometric training 3 days a week for 8
weeks. SPSS 22 program was used for data analysis in our study. The data obtained were given as arithmetic mean and standard
deviation. The data showed a normal distribution and paired sample t test was used for the comparison of dependent groups. The
significance level was determined as p<0.05. There was a significant difference between the pre-post test values of the study
group in standing long jump, 10x5 shuttle run agility and 30 m sprint values (p<0.05), while there was no significant difference in
flamingo balance test, flexibility and vertical jump values (p>0.05). It was determined that high school students participating in
table tennis training had a positive effect on some physical performance values. We think that the application of plyometric training
to athletes with certain sports backgrounds with determined periods may contribute positively to performance development in
anaerobic sports branches.

Keywords: Plyometric training, Table Tennis, Balance, Agility, Speed, Flexibility
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GiRiS

Kent kultirinde yasayan bireyler genel olarak fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak
olumsuz bir sekilde etkilenmektedir. Spor yapan bireyler kent kultiranan verdigi bu
olumsuzluklarin etkisinden kurtulabilmektedir.? Spor, fiziksel, zihinsel, sosyal ve en
onemlisi ruhsal olarak olumlu gelisime katki sunmaktadir.? Spor kiltirinin
olusturulmasina kuguk yaslarda baglanmalidir. Erken yaslarda spor disiplininin
kazanilmasi saglkl bir neslin olusmasina olumlu bir katki saglamaktadir.® Masa tenisi,
oyun oOzellikleri ve her kesimden bireyin rahatlikla ulagabilecegi, oynamakla birlikte
seyretmenin de bireylere zevk verdigi hareketli ve eglenceli bir olimpik spordur.*

Masa tenisinin oyun karakteristigine baktigimizda oyun sirasinda dinlenme
araliklarinin oldugu, oyun surekliligi ve tepki suresinin g¢ok kisa olmasi, ceviklik,
reaksiyon surati, gérsel beceri ve ¢abukluk performansini igine alan eglenceli bir spor
dalidir.> Masa tenisi, eglenceli olmakla birlikte viicut kompozisyonu (zerine olumlu
etkisinin oldugu agiklanmaktadir.® Masa tenisi oyunu esnasinda kisa siireli maksimal
ya da submaksimal ylklenmeler ve buna paralel kisa sureli dinlenme periyotlarini
icermektedir. Masa tenisinde basari ve performans gelisimi icin oncelikli olarak surat,
dayaniklilik, koordinasyon, reaksiyon zamani, oyun zekasi, teknik ve daha kisa ve hizli
sezinlemenin Ust diizeyde olmasi gerektigi ifade edilmektedir.” Oyun sirasinda rakibe
herhangi bir temasin olmadigi, sigramalara, hamlelere, ani yon degistirmelere ve
rakibin ataklarina hizli cevap verebilmek icin hizli kol hareketlerine gereksinim
duyulmaktadir.” Sporcularin var olan performansini artirmak ve korumak icin kas
kuvveti ve dayaniklilik seviyesinin Ust duzeyde olmasi gerekir. Birgcok antrenor ve
gahstirici  sporcunun performansini artirmak igin birgok antrenman yontemini
uygulamaktadir. Pliometrik antrenman ise birgok sporcunun dikkatini gekmekte ve spor
branglarinda surekli olarak kullaniimaktadir. Pliometrik antrenman ile sporcunun
sigcrama, atma, atlama ve maksimal kuvvet gerektiren ¢caligmalarda kullanilan onemli
antrenman yontemlerinden bir tanesidir.®

Pliometrik antrenman, kisa surede kaslarin maksimum duzeyde glg Uretmesine imkan
saglamaktadir.? Kisa sire igerisinde kas kasilmasini uyararak daha fazla glc¢
uretmesine katki sunan dayaniklilik antrenmanidir. Pliometrik antrenmanlarinin kas
kasilmasindaki etkisi aslinda kas liflerinin, bag doku ve esneklik 6zelliklerinin
glglenmesine olanak saglamaktir. Sporcunun yuksek bir alan Uzerinden zemine
atlamasi esnasinda agonist kaslarin gerilmesiyle kas lifleri bu durumdan etkilenir ve
gerilme refleksini tetiklemesini saglar. Pasif durumda olan kas liflerinin de uyariima
seviyeleri artarak kademeli olarak artmaktadir.® Pliometrik antrenman sporculara
aslinda eksantrik — konsantrik kasilma ile ¢ok kisa bir sirede yuksek duzeyde bir
kuvvetin ¢ok hizli bir sekilde uygulanmasina olanak saglar. Pliometrik antrenman
pozitif- negatif kuvvet galismasi olup sporcularin patlayici sigrama kuvvetine katkisi
olur. Pliometrik antrenmani uygulayacak sporcularin yeterli seviyede temel kuvvet
diizeyine sahip olmalari gerekir. Ozellikle g¢ocuklarin vicut agirlklarl fazla
olmadigindan kuvvete fazla ihtiyag duymamaktadirlar. Cocuklarin kuvvete ihtiyag
duyduklari zaman ise egzersiz esnasinda kaslarda olusabilecek sakatliklari
engellemek i¢in olmaktadir.1©

Calismamizin genel amaci 10-12 yas araliginda 6grenim géren égrencilere uygulanan

belirlenmis pliometrik antrenmanlarin bazi fiziksel performans degerleri Uzerine
etkisinin incelenmesidir.
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MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Calisma Siirt ili spor lisesinde okumakta olan 10-12 yas arahdinda 15 erkek (n:8) ve
kiz (n:7) sporcu katildi. Calismamiz Siirt Universitesi 03.06.2024-7045 tarih ve sayi ile
Siirt Universitesi etik kurulundan gerekli izin ahinmistir. Calismaya en az 1 yildir masa
tenisi antrenmanina katilan ve herhangi bir saglik sorunu olmayan sporcular katilmistir.

Calisma Tasarimi

Calisma grubumuz dlgimlere baslamadan 6nce sporculardan boy uzunlugu, vicut
agirlik 6lgimu,30 m surat testi,10x5 mekik kosusu ¢eviklik testi, flamingo denge testi,
dikey sigrama testi, otur ve uzan (esneklik) testi ve durarak uzun atlama testi élgtimleri
alindi. Olglimler sonrasi masa tenisi antrenmanlariyla birlikte Gg¢ gin belirlenen
pliometrik antrenmanlara katildilar. Pliometrik antrenmani masa tenisi antrenmaninin
olmadi gunlerde yapildi. Calisma sekiz hafta uygulandi.8 haftalik ¢alisma sonrasi
Olcumler tekrar alindi.

Tablo 1. Pliometrik Antrenman Programi

Hareketin adi Tekrar/ Set /| Hareketin adi Tekrar/ Set /
Dinlenme Dinlenme
Dizleri yukari g¢ekerek 10 / 3/ 11 ip atlama 100 / 3/ 11

dikey sigrama
Yana dogru bilek sigrama 10 / 3/ 1.2 Dizleri ¢ekerek ileriye 10 / 3 /[ 1:2

ziplama
Kanguru hareketi ile ileri 100 / 3/ 11 Engel Gzerinden yana 10 / 3 / 11
sigrama dogru sigrama
Merdivenden asagi dogru 0 / 3/ 11 Engel uzerinden 12 / 3 / 1.1
sigrama hareketi sigrayarak degisik

yonlere kosu hareketi
Tek ayakla ileri dogru 10 / 3/ 12 Squat sigcrama hareketi 12 / 3 / 11
merdiven sigrama

Merdivende squat 100 / 3/ 112 Engel Gzerinden yan 10 / 3 / 1:2
sicrama hareketi bdlgeye atlama
hareketi

Cift ayak ile ileri dogru gift 10 / 3/ 112 Zig zag dril ¢alismasi 00 / 3/ 112
ayak sicrama

Pliometrik Antrenman Sirasinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Calismaya baslamadan 6nce sporcular isinma hareketlerini uygulayarak pliometrik
antrenmana basladi. Setler arasinda 1-2 dk dinlenme arasi verildi. Her set 6-8 saniye
arasinda uygulandi. Setler arasinda ise tam toparlanma saglandi. Uygulama
esnasinda teknigin dogru bir sekilde uygulanmasina 6zen gosterildi.?

Boy uzunlugu Olgiimii
Calismaya katilan deneklerin boy uzunluk oOl¢gimleri kantarda sabit olan 0.01 cm.
hassasiyetinde metal bir metre ile dik pozisyonda ¢iplak ayakla dlgUimustur.

Viicut agirhgi olgumu

Deneklerin vucut agirlik Olgumleri hassaslik derecesi 0.1 olan elektronik baskul ile
gergeklestirildi. Olgiim aninda denekler dik bir pozisyonda eller yanda ve agirlik her iki
ayaga esit sekilde dagitiimis bir pozisyonda olglulecek ve kg cinsinden degerler
kaydedildi.
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30 m Surat Testi
Sporcular belirlenen alanda 30 metre kosu sureleri fotosel yardimiyla 6lgimuU yapildi
ve (¢ Olcim yapilarak en iyi sonug saniye olarak kaydedildi.*?

10x5 m Mekik Kosusu Ceviklik Testi

Bireyin kosu suratini 6lgmek amaciyla uygulandi. 5 metre ara ile yerlestirilmis huniler
hazirlandi. Denek baslangi¢ cizgisinin arkasinda hazir olarak beklemektedir. Basla
komutuyla beraber iki ayakta iki gizgiyi gececek sekilde, olabildigince hizli kosarak
karsi gizgiyi geger ve tekrar baglama gizgisine geri doner. Toplam 50 metre ye erisene
kadar 10 kez tekrar edildi ve kosu siiresi kaydedildi.*3

Flamingo Denge Testi

Ogrenci, 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiksekliginde ve 3 cm. genigligindeki denge
platformun tercih ettigi ayagi Uzerinde durarak, diger ayagi dizinden bukull sekilde,
kalcasina dogru cekerek ve ayni taraftaki eli ile tutarak, 1 dakika boyunca bu sekilde
dengede kalmaya calisir. Denge bozuldugunda (bikuli ayagi yere temas ederse veya
denge platformundan inerse) sure durdurulur. Denek, denge platformuna tekrar
cikarak dengesini sagladiginda, sure kaldigi yerden devam ettirilir. Sire
tamamlandiginda ise katiimcinin her denge saglama girisimi (dustukten sonra)

sayllarak katilimcinin puani olarak kaydedilir.14

Dikey Sigcrama Testi

Ogrenciler, santimetre olarak isaretlenmis duvarin éniinde, ayaklar omuz genigliginde
acik ve govde isaretli duvara yan olacak sekilde uzanabildikleri mesafe belirlendi. Daha
sonra her o6grenciye ayni pozisyonda olacak sekilde U¢ deneme hakki verilerek
bunlarin en iyisi degerlendirmeye alindi. Deneklerin ayakta uzanabildikleri mesafe ile
sigraylp dokunduklari mesafe arasi metre cinsinden tespit edildi. Lewis formalu ile
anaerobik glice gevrildi.®

Otur ve Uzan (Esneklik) Testi

Esneklik 6lgmek icin, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yuksekligi 32 cm, Ust yuzey
uzunlugu 55 cm olan otur-eris sehpasi kullanildi. Ogrenciler her iki elinin orta
parmaklari ayni hizada olacak sekilde dizlerini blkmeden olabildigince 6ne uzanmalari
istendi. Ulasabildikleri en uzak nokta esneklik mesafesi olarak kaydedildi.*®

Durarak Uzun Atlama Testi

Ogrenciler ayaklari birbirine yakin sekilde atlama ¢izgisinin hemen oniine gelirler.
Dizleri bukula ve kollarini ileri savurarak ileriye dogru ¢ift ayak en uzak noktaya
atlamaya c¢aligir. Atladiktan sonra dengelerini kaybetmeden ayakta durmaya c¢aligirlar.
Test 3 defa uygulandi ve en iyi sonug kaydedilmigtir.®

Verilerin Analizi

Tam verilerin analizinde IBM SPSS 22,0 istatistik paket programi kullaniimistir.
Verilerin normal bir dagilima sahip olup olmadigini belirlemek amaci ile normallik testi
uygulandi. Normallik testi icin skewness (basiklik) ve kurtosis (¢arpiklik) degerlerine
bakildi ve verilerin normal bir dagihm gdsterdigi belirlendi. Grup ici degerlendirmelerde
bagimli érneklem t- testi kullanildi.
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BULGULAR
Tablo 2. Masa Tenisi Sporcularinin Demografik Ozellikleri
Degiskenler N Xt Ss
Yas (yil) 15 12,330,594
Boy Uzunlugu (cm) 15 148,61+7,031
Viicut Agirligr (kg) 15 34,173,365

Tablo 3. Masa Tenisi Sporcularin Grup ici Olgciimlerin istatistiksel Karsilastiriimasi

Degisken

X+8SS t p
On test 10,89+2,423
Denge Sontest  9,94+1,474 Leel 0115
Dikey sigrama (cm) ggnt?:;t 1;283122 -1,975 0,065
Durarak uzun atlama (cm) ggnt?:;t lggggfﬁggi -4,731 0,000
. . On test 18,33+0,970
10x5 mekik testi Son test 17.67+1.609 2,129 0,048
On test 7,260,676
30 m slrat testi Son test 7,22+0,683 3,631 0,002
Esneklik ontest ISl 0482 0,636
*p<0.05 ’ :

Tablo 3 incelendiginde c¢alismaya katilan masa tenisi sporcularinin dn-son test
degerlerinde durarak uzun atlama, 10x5 mekik testi ve 30 m surat testi degerlerinde
istatiksel olarak anlamli farkin oldugu tespit edildi (p<0.005). Denge, dikey sigrama ve
esneklik degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkin olmadigi belirlendi (p>0.05).

TARTISMA

Calismamizda lisede 6grenim goren 10-12 yas araligindaki kiz-erkek masa tenisi
sporcularina uygulanan pliometrik antrenmanin bazi fiziksel performans degerleri
Uzerine etkisinin belirlenmesi amaglanmistir.

Calisma sonuglari incelendiginde masa tenisi sporcularinin durarak uzun atlama
degerlerinde anlamh farkin oldugu goéruldid. Bu farkliligin nedeninin pliometrik
antrenman uygulamasinin ¢ok kisa surede patlayici kuvvetin artisina olumlu katkilari
olmasindan kaynaklandigini dugunmekteyiz. Bu alandaki ¢alismalar incelendiginde
benzer ve farkli ¢galisma sonuglarinin oldugu gorilmektedir. Pancar ve ark. (2018)2
hentbolculara uyguladiklari 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinin deney grubu
sporcularinda durarak uzun atlama performans degerlerinde artisa neden oldugunu
belirtmiglerdir. Bagka bir galismada uygulanan pliometrik antrenmanlarinin basketbol
ve hentbolcu sporcular arasinda anlamli farkin olmadigini séylemislerdir.'” Futbolcular
Uzerine yapilan ¢alismada ise sporcularin durarak uzun atlama degerlerinde istatiksel
olarak anlamli artiglarin oldugu belirtiimigtir.18
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Bulgularimizda 30 m surat testi degerlerinde anlamli farkin oldugu goéruldu. Uygulamig
oldugumuz pliometrik antrenmanin etkisi neticesinde kaslarin ¢ok kisa sure igerisinde
gu¢ Uretmesine olanak saglamasi 30 m surat degerlerinin anlamh ¢ikmasini
sagladigini soyleyebiliriz. Universite 6grencileri izerinde yapilmis bir calismada masa
tenisi ve kort tenisi 6grencileri arasinda dikey sigrama degerlerinde istatiksel olarak
farklihgin oldugu gorilmistir.® Futbolcular Gzerine uygulanmis olan sekiz haftalik
pliometrik antrenmani sonrasi sporcularin 30 m surat degerlerinde anlamli farkliigin
oldugu aciklanmistir.?® Benzer sekilde basketbolcular tzerindeki ¢alismada 6n test-
son test degerleri arasinda 30 m surat degerlerinde anlamli farkin olmadigini
aciklamiglardir.?t

Arastirma sonuclarinda 10x5 m mekik kosusu ceviklik testi sonuglarinda 6n-son test
degerlerinde anlamli farkin oldugu belirlenmigtir. Masa tenisi sporunun dogasinin
geregi toplarin hizli bir sekilde rakibe gelmesinden dolay1 oyuncularin ¢ok hizli hareket
etmeleri ve ayni oranda hizli bir sekilde gug Uretmesi gerekmektedir. Antrenmanimizin
ceviklik degerlerine olumlu katkisinin oldugunu soyleyebiliriz. Bu alandaki arastirmalari
inceledigimizde benzer galisma sonuglarinin oldugunu gérmekteyiz. Yilmaz, (2021)22
Universitede 6grenim géren badminton ve masa tenisi sporculari tizerinde yapmis
oldugu calismada ceviklik degerlerinde anlamli farkliigin oldugunu soylemistir.
Badminton sporcular Uzerinde yapilmis bir arastirmada c¢eviklik degerlerindeki
skorlarin yiiksek oldugunu ifade etmistir.?® Arastirma modeli ile yapiimis calismada
ceviklik degerlerinde masa tenisi sporunda badminton sporuna gore daha yuksek
skorlar elde ettigi agiklanmigtir.?*

Masa tenisi sporcularina yapmis oldugumuz c¢alismada flamingo denge testi
degerlerinde 8 haftallk antrenman sonrasinda anlamli farklihgin olmadigi
gorulmektedir. Calismamizda anlamli farklihdin ¢ikmamasinin  nedeni c¢alisma
oncesinde de grubun surekli olarak masa tenisi antrenmanlarina aktif olarak
katiimasindan kaynakli denge degerlerinin yuksek olmasindan kaynaklandigini
soyleyebiliriz. Calismamiz bu alanda vyapilan c¢alismalardan farkli oldugu
g6rilmektedir. Universite 6grencileri tizerinde yapilmis bir calismada masa tenisi ve
kort tenisi 6grencileri arasinda denge degerlerinde istatiksel olarak farklihgin oldugu
gorilmustir.t® Lise ogrencileri Gzerine Sozen,(2012)%° yapmis oldugu arastirmasinda
denge degerlerinde anlamli farkliliklarin oldugunu ifade etmistir. Kog ve ark. (2011)*’
basketbol ve hentbolcular Uzerine yapilan arastirma bulgularinda denge degerlerinde
anlaml farkhligin oldugunu acgiklamiglardir.

8 haftalik pliometrik antrenmaninin masa tenisi sporcularinin dikey sicrama ortalama
dederler arasinda artig olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli olmadigi goruldu.
Calismamizda dikey sicrama degerlerinde anlamli fark c¢ikmamasinin nedeni
uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin kisa olmasindan ve
ogrencilerin gerekli uygulamalara gereken 0Ozeni tam olarak gostermemesinden
kaynaklanmis olabilir. Aggon ve Agirbas, (2015)?¢ masa tenisi oyuncularindaki
calismasinda anaerobik glic degerlerinde anlamli farklihgin olmadigini séylemislerdir.
Universite dgrencileri Gzerinde yapilmis bir calismada masa tenisi ve kort tenisi
ogrencileri arasinda dikey sicrama degerlerinde istatiksel olarak farkhligin oldugu
gorilmustir.’® Yilmaz (2021)?? galismasinda ise bagimli gruplar arasinda dikey
sigrama deg@erlerinde anlamh farklihdin oldugunu ifade etmistir. Benzer bir arastirmada
ise badminton, tenis ve masa tenisi sporculari Uzerindeki arastirmada ¢alisma sonrasi
dikey sigrama degerlerinde anlamli farkliigin ortaya ciktigini belirtmistir.2” Calismalar
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incelendiginde calismamiza benzer ve farkli ¢calismalarin oldugu gortulmektedir. Bu
farkhligin nedeni uygulanan haftalik antrenman surelerinin farklihd1 ve yapilan spor
bransi farklihgindan kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Masa tenisi sporcularina uyguladigimiz pliometrik antrenmaninin sporcularin esneklik
degerlerinde istatiksel olarak anlamh farkin olmadigi belirlendi. Anlamli farkin
olmamasinin genel nedeninin sporcularin esneklik galismalarini ¢ok kisa uygulamalari
ve soguma egzersizlerinde esneklik c¢alismalarini  uygulamamalarindan
kaynaklandigini  dustinmekteyiz. Tenis sporcularina uygulanan pliometrik
antrenmaninin sporcularin esneklik dederlerinde artisa neden oldugu acgiklanmistir.?®
Cavdar (2006)%° yapmis oldugu calisma sonrasi pliometrik uygulayan grubun esneklik
degerlerinde anlamli farklarin oldugunu belirtmistir.

Sonug¢ olarak pliometrik antrenmanlarinin anaerobik guc¢ gerektiren ve kisa sure
icerisinde hareket isteyen spor dallarinda belirlenen program dahilinde uygulanmasi
performansin artmasina katki sunabilecektir. Ozellikle kiiciik yas gruplarinda ve belli
bir spor yasina sahip sporcularda gérev yapan antrendrlere pliometrik antrenmanin
onemi ve galisma prensipleri hakkinda bilgilerin verilmesi sporcularin performansinin
gelisimine olumlu katki saglayacagini soyleyebiliriz
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