TEMEL MASA TENISi
ANTRENMANLARININ 13-14
g YA$S GRUBU COCUKLARIN
BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK
PARAMETRELERINE ETKISi

Vedat CINAR', isa AYDEMIR?

GIRI$

Masa tenisi genel olarak fiziksel aktiviteye katilan bireylerin
en ¢ok tercih ettikleri, saglik yanlis1 eglenceli bir spordur (1).
Masa tenisi performanslarinin 6zellikleri a¢isindan, sporcular
hizlanma, yavaslama, yon degisikligi, hizli hareket etme ve denge
kontrolii iceren bir dizi karmagsik mekansal hareketleri tamamla-
mak zorundadir. Tim bu gesitli ve farkli hareket kaliplari, spor-
cularin optimum vurus yapmalarina yardimci olur (2).

Masa tenisi sadece karmagik ve asimetrik bir spor degil, ayn1
zamanda hiz ve yon degisikliklerini kullanan gesitli taktiklere de
sahiptir. Sporcunun ¢evik olmasi, pozisyonunu hizla degistirme-
sini ve viicudunu belirli bir vurus i¢in maksimum gii¢ ve etki elde
etmek i¢in diizenlemesini saglayan rasyonel bir harekettir (3).
Masa tenisinde, motor becerileri bir oyuncunun seviyesini ayirt
etmek i¢in ¢ok 6nemlidir: yiiksek beceri seviyesi dogru, hizli ha-
reketlerle karakterize edilir (4).

Diisiik seviyeli bir sporcu, sadece birkag¢ dakika boyunca yiik-
sek seviyeli bir sporcu ile yarisabilir, erken yorgunluk nedeniy-
le rakibin hizina ayak uyduramaz. Masa tenisi oyunculari, rakip
topa vurduktan sonra geri doniis i¢in ¢ok az bir zamana sahiptir
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