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MASA TENIiSI PROGRAMININ ONEMI, VAZIFESI VE TEMELI

1-Programin Amaci (Onemi):

Masa tenisinde calisma programinin amaci sudur: Bu program, gerek antrenér, gerek dgretmen ve gerekse koordinatorler igin
genel bir dokiiman niteliginde olmalidir. Cunki bu uzun suren bir egitim, antrenman ve terbiye surecidir ve bunsuz planlama,
organizasyon, kontrol ve rapor minikin degildir.

1 .Bu program metodik ve organizasyon agisindan masa tenisiyle ilgilenenlere dyle bir bakis acisi ve yon versin ki Avrupa ve
Dinya’daki gelismelerle paralellik gdstersin.

2.Bu program antrenman siresini, siddetini ve kapsamini, her yasa ve her cinse gore detayl olarak belirtir.
3 .Proglamlama, sporcunun yiiksek basarilarini (derecelerini) garantiler.

II-Programin Vazifesi:

1 .Program, metodigi genis anlamda harekete gecgirmek

2.Egitim, antrenman ve terbiye surecinde her yas i¢cin dogru kararlar almak.

3 .Uluslararasi anlamda yiiksek seviyeli (nitelikli, diisiinceli) sporcu yetistirmek.

4.Kontrolil ve profesyonel yardimi kolaylastirmak.

I1I- Programin Temeli:

Bu programin temeli en kiigik sporcudan, yetiskin sporcuya kadar sistematik olarak metodigin siralanmasidir. Masa tenisinde
bagarili olan Ulkelerin (Isveg, Almanya, Cin, Romanya, Rusya, Polonya...) tecriibeleri, metodik siralamanin mecburiyetini ortaya

koyuyor ve ancak bu tam olarak kullanildigi taktirde yuksek dereceler yapilacagindan emin olunabiliyor.

Bu Ulkelerin tecriibeleri , bizde su duslinceyi uyandiriyor; yiuksek dereceler elde edebilmek igin masa tenisi ¢alisma programlari g
ana etaba ayrilmalidir:

A. Hazirlik spor ¢alisma etabi 4 yil
B. Ana spor calisma etabi 3yil
C. Yuksek seviye spor calisma etabi 3 yil

Ben , bu calismamda, dikkatinizi masa tenisinde ilk dért yili kapsayan Hazirlik (Temel) Spor Calisma Etahinda toplamaya calistim.
Spor O gretim ve E gitimi - ik Etap (On Etap)

| - Amag

1. Genel fizik gelisimini gelistirmek

2. Spor yapanlarin saghgini ve dayanikhhgini gelistirmek
3. Masa tenisini sevdirmek

4. Masa tenisinin temel vuruslarini 6gretmek, masa tenisi oynanmasini
aligskanlik haline getirmek

I1- Egitim-O gretim Organizasyonu; Spor Okullarinin Amaglari
1. Cocuk masa tenisi okullarl egitim amagcli olmalidir.
2. Cocuklarin saghgini ve genel gelisimini saglamalidir.

3. Planli ve devamli olarak yarinki milli sporculari gelistirmelidir.
Kag ya sindaki cocuk masa tenisine alinmalidir?

Son alti yihn arastirma neticesine bakarsak 8-9 yaslarindaki ¢ocuklar masa tenisine baslamalidir. Rusya, Cekostovakya,
Yugoslavya ve Bulgaristan’da bu yasta okula alinmaktadirlar.

Son Avrupa, Diinya ve Balkan Sampiyonalarinda oynayan ve basaril ¢ikan sporcular 5lanli-programli 9-12 yil egitilmiglerdir.
Okul Organizasyonu ve Secmelerinin Yapiimasi

Temelde, antrendr bulunmalidir ve en 6nemli kisidir. Kriterleri ve testleri iyi bilmelidir.
Birinci Etap : Kitleden Buyuk Grup Se¢cmek

1. Her yil 15-30 eylul tarihleri arasinda, antrendr ¢evre okullari gezip, tim ilkokul birinci sinif cocuklarini gdzlemeli, bazi nitelikleri
g6z 6niline alarak her siniftan cocuk segmelidir.

Aranan nitelikler:

a) orta boy
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b) ciliz, bacak ve kollari uzun

c) acikgoz, cevik, cabuk dusunebilen, zeki

2. Okula alindiktan sonra teste tabi tutulmalidirla .
- 20m. diz kosu, yiksek (¢ikig) start

- durdugu yerden uzun atlama

- normal uzun atlama

- refleks hareketleri

Ornegin; Hentbol kalecisine penalti atisi yapilacak. Ogretmen (antrenor)

pespese 8 masa tenisi topu kaleye atacak, sporcu kurtaris yapacak ve kurtarilan toplar sayilacak. (Sekizde ka¢ kurtardi, ytizde

yiksek mi, disik mi?
8'de4 ise %50

8'de3 isekoti

8'de 5,6,7 ise iyi)

- 1 ve dikkat testi

Ornegin;

a- Ogretmen el girpacak (ya da didiik galacak), sporcu iki adim 6ne ¢ikacak, 360°dénecek, cift ayakla sigra yacak

b- Pespese iki defa el ¢irpacak (ya da dudik galacak) 6grenci durdugu yerden gift ayakla uzun atlama yapacak.

Bu tir testler yapilmali ve pozitif netice almis sporcular okula kayit edilmelidir.

Bdylece antrendr karili tim adaylar listeye alarak en ge¢ 5 ekimateesnmanlara éyor.

Bu ysstaki cocuklarin formlari (aldiklari neticeleryagida yazilmstir.

Testler Kiz Erkek
20m. DUz keu 4.7s. 4.5s,
Durdugu yerden uzun atlama 1.35m. 2.50m.
Normal uzun atlan 2.25m. 2.50m.
Refleks testi (kurtariingitop adaedi) 5 adet 6 adet
Koordinasyon testi + +

Bdoylece ilk etap bitni olmali.
ikinci Etap (Ozel Secmeler):

Grup listeleri yapiliyor vese balaniyor. 12'nci ayin sonuna kadar kilttr-fizik verkdisyona 6nem verilmelidir,

ayni anda teknik ¢aimalarda yapilir. 12'nci ayin sonunda ayni tesiigulanmalidir ve barisiz olanlar serbest

birakilmahdir. Test d&sikli gi yapilabilir. Mesela; hentbol kalecisi isimli tgayisi arttirilarak 8 yerine 12 top

kullanihr, top sektirilir, vs...

Testler Kiz Erkek

12 top testi 7 Kurtasl 9 Kurtarg
Fh (forhand top sektirme) 70 80

Bh (backhand top sektirme) 50 60
Fh+Bh (karsik top sektirme) 50 60

Sinavdan sonra sporcu grubun neticeleri listeydiyaasarisiz olanlar serbest birakiliyor. Esas antrenamanl

basarili olanlar 1 Ocakta Remalidir.
Il — Metod

a) Bizim sartlara gore bir antrenér bir grubu aldiktan sofisg, i¢ctnct sinifa kadar gglrmalidir, hatta

biytklerde bile.

b) Diger bir metoda gore grup sifirdan alinir, minik vgydizlarda bgka antrendre, blyuklerde ise buyukler

antrendrine verilir.

IV — Arag — Geregler
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1- En az 4 masa konulabilen bir salon
2- 10 adet sarkan top

3- Antrenman duvari

4- 4 adet ayna

5- 40 adet gitim raketi

6- 400 adet top

Grup Adi Erkek Kiz Yeni Model

Hazirlik (sifirdan) grubu 25 i 25 Kisi 14 Kisi

1. sinif grubu 20 ki 20 kisi 12 Kisi

2. sinif grubu 15 ki 15 Kisi 10 kisi

3. sinif grubu 10 ki 10 Kisi 8 kisi
Haftada calisma

Grup Adi Antrendr sayisi  saatleri

Hazirlik (sifirdan) grubu 3-4 3 saat

1. sinif grubu 4 4 — 5 saat

2. sinif grubu 4 6 saat

3. sinif grubu 5 8 saat

Not: Hazirlik grubu bir yil, birinci sinif iki yil, ikaci sinif G¢ yil calitirllan sporcu demektir.
V — Etaplar Arasi Baglantilar 1. Fiziksel Calismanin Teknik Calismayla Karsilastiriimasi:

Grup Adi Yas Kondisyon, Fizik calisma Teknik ¢alisma
Hazirhk (sifirdan) grubu 8 %80 %20
1. sinif grubu 9 %70 %30
2. sinif grubu 10 %60 %40
3. sinif grubu 11 %50 %50
2. Daiisik Al stirmalar, Genel Kondisyona Gore Oranlar:
Cabukluk Ceviklik Dayaniklilik
% 45 % 35 % 15
3. Hacim:
Bir Y1l Suresinde Hazirlik 1. sini 2. sintf 3. sint
Calisma hafta sayisi 42 42 42 42
Dinlenme gunleri 197 197 197 155
2 gun 4 gun
Musabaka gunleri - - (4saat) (8saat)
Calisma saatleri 168 252 280 426
Bir calisma kag dakika olmal 60 90 100 120
Teori 2 11 14 19
Pratik 166 241 266 401

Toplam teori ve pratik: 1120V — Yillik ve Cok Yillik E gitim
Programi
Bu program 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 yil icapyir. Programda tip, beslenmelsdl yasam, masa tenisi tarihgesi,
spor rejimi (gunluk, haftalik, aylik, yillik) tekkj taktik, kural bilgileri gibi dersler yer alir.

Pratik olarak; genel koordinasyon, kondisyon, ntasésine 6zel kondisyon, teknik, taktik g#ime, test
uygulamalari (kondisyon, teknik ve taktikte), h&kive resmi maglar, turnuvalar vardir.

VIl — Metodik Oneriler

Bu etapta kiiciik sporculara gruplar halinde dersineitk derslerden itibaren cocuklarda arkslidg yardimlama,
kolektif baslantilar d&urur. Fstetik. hiivenik. saval ve sevainin ne atdni minik snorcular hir arun derslerit
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6greni.r.|e_r_.o.~_.._.._... Dt ottty ey ey —may Gt = —m e e i D <eets e —p s m e e G e e
Dersler ¢ocuklarin fizyolojik yapisina gore verilidé. Ali stirmalar oyunseklinde @retilmelidir. Cocuklar
yarigmayi ¢ok severler, tum fizik ve psikolojik guctntillanarak oyun oynar. Oyun oynarkgakalagirken bu
alistirmalar yapilir, fakat elemanlari grm oynamak, grenmeksarti ile.

Tam algtirmalar, hareketler diou ve kurallara gore yapilmalidir. Bu grup ders@gcuklari yalarina 1.5 — 2 saattir.
Dersler klasik sisteme gore secilmelidir:
Hazirhk (1sinma): 15- 20 dakika; esas ders bolus@i:70 dakika; sjuma: 10 — 15 dakika.

Hazirhk Bolumiu: (15 — 20 Dakika)

Degisik kultur-fizik hareketlerinden okan kompleksler kullanarak.
Amac: Duran ve higbirsiyapmayan biinyeyi aktif hareketli pozisyona gecktine

Kullanac& miz kompleksler:

1- Cok yaygin olan genel kltur- fizik hareketleri (Rpleksleri)

2- Koordinasyon ve ceviklik gatiirme hareketleri (kompleksleri)

3- Dogru durw, yurlyls, masa tenisinde daha sonradan kullagaee hareketlerden ojan kompleksler
(imitasyon)

4- Raketi elimize alip imitasyon yapmakta kullagidniz kompleksler (dgru hareketleri grenmek igin)

Temel Bolum (Esas Bélum): (50 - 70 dakike

Amac: Birkac yil sonra (iyi sporcu olduktan sonka)lanacg miz vurglar, kombinasyonlari diinerek

antrenmanin temel bolimunde becerilerimizi gieinek amaci ile agtirmalar yapilacaktir.

Antrendriin yardimi ile sarkan top, duvar ve imitaspyunlari ile bglanmali ve sonra her vuymasada
uygulanmalidir.

Sozutma Bolimu: (10 - 15 dakika)
Amagc: Temel Bolumde yun ¢alsmalardan yorulan, fazla kasilan kaslaringgglmesidir. Yava yavag akcigerin

fonksiyonu, kalbin normal ¢aimasina getirmek. Bitlin organizmayi getmek, sakinlgirmek.
Gewetici hareketler, adtirmalar antrenman yoinluguna orantih olmalidir. (5, 10, 15, 20, ... dakika)

Teknik calsmalari zamaninda nasil bir metod elemanlari sileépyetmeliyiz?
1. Teknik elemani (vurgu) anlatmak ve gostermek.

2. En kolay hareketleri gretmek.

3. Zorlastirici bir ortamda vurgu gelistirmek

4. Oyun esnasinda gglirmek.

Her vurwun gretilmesi siire olarak d@esiktir.
Ornesin; masa st kesik ters vigr(backhand) grenme plani:
1- Ogretmen cocuklari toplayip, vusun ne zaman ve neden kullaniimakta glshwu anlatir, sonra nasil
yapildgini gosterir. @retmenden sonra gocuklar tek tek imitasyon yaparlar
2- Ogrenme plani (pragi):
- 1lk 6nce imitasyon yapilir.
- Sarkan topla yapilir.
- Masada yapilir.

Ogretmen her vurgun detaylarini ayri ayri gosterir ve izah eder. digayr @retmen gosterir, kendisi oynar,
hatalarda durur ve hatasiz yaptirmayasgalSarkan top oyunu kiigimsenmemelidir.

3- Vurusu gelstirmek:
Cok antrenmana dayanaragrétmen kontroll azalarak, ¢ggaikendi kendini kontrol ettirmek amaci ile
antrenman yapilacaktir. Yaygava cocuk masada tek f1aa oynayacak ve gergek oyuna yaétzaktir.

Bu etapta ayak pozisyonlari, viicut ve raketi tiegtm hareketleri gretilmelidir. Bu etapta kicik taktik camnalar
yaptiriimalidir.

a) Masa ustl backhand kesme (caprazdan)

b) Masa Ustl backhand kesme (paralelden)

c) Masa ustu backhand kesme (¢apraz- paralel)
d) Masa Ustl backhan kesme (kelebek) ... vb.

4-  Gelismis backhand vurgdarini (kesik) iyi kullanan oyuncular icin sfirmalar yapilimalidir.

Ne tur algtirmalar ve testler uygulanmahd
Masa Uistii oyunu, sadece oyun olsun diye bazi cacaghar. @retmen miisaade etmemelidir. Vazife veriimeli,
tam kontrol yapilmalidir. Sayi ile oynanacak, aratagak, dlgulecektir.
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Masa Ustline kare cizilecek (1, 2, ... tane) 10 gtarukaci bu kareye décek?

Bu kareye 1 der, 7 diger. Antrendr 10 vurgtan 10 dgecek demeli, gretmelidir.

iki backhand kgesine birer kare veya daire cizilir, iki oyuncu ogbalar.Mac her sporcunun 10 vigtan
8 — 10 tanesini kar taraftaki kareye atabilmesidir.

Bu iki oyuncu kagilarindaki kareye topu atar, her kareygatiitop 1 puan getirir, 10 puanag#a oyunu
kazanir.

Bu tlr oyunlari her antrenér serbest oynatir.

Genel Bgitim:
Antrendrin eline kigtcuk ¢cocuklar verigtii. Gorevlerinden birisi masa teniggr@tmektir. Bunun ginda daha
bircok gdrevi vardir. SAiIkl yasamayi, arkadg g1, topluma faydall olmayigietmek. Fizgi ve ruhu dizgin, yiksek
moralli bir nesil buyttmektir.
Her antrendr bir pedagog olmali, disiplinli gatay! Gretmelidir.
Antrendr her sporcunun ev, okulggatilarini takip etmeli; ders, @& durumunu bilmelidir. Antrendrler bazi
¢ocuklarin hayatinda ebeveynlerinden bile daha kigigé sahip olabileceklerini bilmeli ve bu sorurhoigu
unutmamalidirlar. Sporciggiminde Gsretmen sporcudan emek, saygt, disiplin, neticegéstektir. Ayni zamanda
sporcusuna sevgi ve takdir verecektir. Antrendraarini sevecek, kendini sevdirecektir.

Terbiye Metodlari:

1. Spordainandirma ve Ozgiiven Aciklamalarla Gercgikiesohbet ve uyarilar... Antrendriin
inandirma glcu dou zamanda yagh dosru agiklamalar ve uyarilarla gercegite Bu uyarilar
sporcunun derin bigekilde bilincaltina yerlgr.

2. Toplantidaki Kongmalar Dgisik Problemleri Cozmeye Yarar: Antrendr ve sporcasanda ki
arkadalik, sporcunun irade terbiyesi, spordaki guizellikesinin gecniiteki sporu, spordaki
bilimsel temeller, spordaki psikolojik antrenman vtBuradaki 6nemli olan sporcunun inanmasi
ve her gin ginlik rapor tutmasi ve gunlik rapordzdgn gecirilmesidir. Unutmamiz gerekiyor
ki, toplantilar sayesinde antrenér sporcuyu terkiyror, moral durumunu yikseltiyor ve
sporcunun ufkunu gegietiyor. inandirma metodu ayni zamanda kelimelerle sporcbitinci
Uzerindeki etkisidir. Antrenor 6nce kendi sdyledikhe inanmasi ve ondan songaéncilerini
inandirmasi gerekir.

3. Uyari: Buradasu sekilde davranilabilir: Antrendr, olumlu sonug verdleetlerde, zor bir donem
karsisinda kazanilmgigalibiyette, sporcusuna veya takimigeace gibi bir 6dullendirme
verebilir. Bu, arkadgik dayangma icindeki spor takimini yine guizel hareketleee vte iyi bir
moral verir.

4. Ornek Antrendr: Antrendriigahsi 6rngi, sporcu terbiyesinde en grli metodudur. Clnki;
egitim egiticinin ornekleri ile balar. Dig goruing, kelimeler ve hareketler gérlerinin
dikkatlerinin merkez noktasini aliwrur. Antrendriin saygisi ne kadar biyikse, onudigesahsi
ornekler de o kadar gucludir. Modern bir masa temgendriiniin en genanlamda pedagog
olmasi gerekir. Y@ ve dg gorungi 6nemli dgildir. O, her baky, her hareket ve her kelimesi ile
cocuklar tarafindan ilgi gérmesi gerekir. Sadecagdkilde bir antrentr kendi sporcusuna spor
terbiyesi verebilir ki, 0 aranan ve gli insan olabilsin. Bu sayede sporcusu onunlaségr
paylasabilir; okulda aldgi bir zayif notu veya kisel ilk ask hislerini agiklayabilir.

5. Mecbur Kalindgl Verilmesi Gereken Ceza: Sporcu genel kurallaame&ilisi zaman zorunlu ceza
metodu kullanilir. Bu metod sayesinde antrendry@pézerinde otoritesini giar. Bunu bitin
takimin menfaatleri icin uygular. Antrendr bazi gawlara devamli g6z yummamasi gerekir. O
bir sey istediyse ve mecbur ettiyse her ne pahasinaahisun yapilmasi gerekir. Ele almamiz
gerekensey, tabii ki fiziksel dgil psikolojik moraldir.

Ceza, sporcunun Uzerinde arti veya eksi bir eteiyargikarir. Antrendriin her bir masa tenisi

sporcusunu kendi arilariyla vmesi ve ustaini gelstirmesi lazimdirlyi bir disipline sahip olmasi

gerekir. Sporcuyu dvmesi sporcunun kendi 6zguivesaiiar ve d@ru iler yaptgini anlamasina
yardim eder. Boylece kendi inancini ve giveninrartBu tir 6vgileru sekilde olabilir: Onaylama,
butun @renciler icinde antrendriin sporcuyu 6vmesi y agiéutak arasinda grenciyi onore etmek,

Ogrencinin resmini vitrine asmak, {1 belgesi, madalya, kupa vermek vs.

Goruldu ki her tarlt agiklamalar ve inandirmalayda vermedi ve eksiklikler devam ediyor, o0 zaman
antrenoriin cezalandirmaya ge¢cmesi gerekir. Bu aedaimanin verilmesinin sebebi, sporcunun
hatalarini anlamsi igindir. Bu ceza 0yle etkili alindir ki, sporcu cezadan glehatadan korksun.
Ceza, bir sporcuyu hichir zaman hirggtiemamalidir. Sporcunun onurunu zedelememelidir ama
taktik olarak uygulanmalidir.

Sporcu Terbiyesiicin Gerekli Spor Rejimi :
Bu rejimin kullanilabilmesi igim, Uzerinde olumlur ketkisi olmasi gerekir. Spor rejimi terbiye igim
mukemmel bir aragtir. Sporcular bu rejimi uygulaitsade bgarili olmalarina yardim edege

kesindir.

Asagidaki spor rejimi hazirhktaki bir gencinin ginlik programidir:
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07:00 — Uykudan kalki

07:00 — 07:15 — Sabah cimnasti

07:15 — 07:40 — Umumi ihtiyaclar ve kahvalti
08:00 — 12:30 — Okul ¢amalari

12:30 — 13:30 -Sahsi zaman vegie yemei
13:30 — 14:00 — Dinlenme

14:00 — 16:30 — Derslere hazirlik

17:00 — 18:30 — Antrenman

18:30 — 19:30 -Sahsi zaman

19:30 — 20:00 — glam yemgi

20:00 — 21:00 — Ders tekrari

21:30 — 07:00 — Uyku

Antrendr, @rencilerin rejimlerini her gun ciddi biekilde takip etmelidir.

Antrenmanlarin Ornek Yapilh s Sekilleri:
Antrenmanin her zaman belirli bir saatte ve zandayapiimasi gerekir. Antrenman sirasinda
antrenor, hegeyi sirasina gore dizenlemeli, sporcu antrenotékrlexini cevap vermelidir. Bu ilgey
kuralina goére yapilirsa sporcuya olumlu bir katiglayici kesindir. Bu disiplinin etkili olabilmesi
icin, antrenériin sporcusundan sanatsal olarakrtezranana hazirlanmasini istemelidir. Ayrica,
sporcunun psikolojik &timi icin degisik metodlar kullaniimasi gerekir.

VIII. Periyotlama
Periyotlama ve periyodik etapta sporcu, spor h@mda bilimsel stirecten sirasiyla gegmesi gerekir.
Sporcunun takvim ve yillik plana gore gidemeyel@getiesaplanmalidir. Temegiéim devresinde
her sinif igin ayri bir antrenman periyodu yoktur.

IX. Uygulama ve Rapor
Her ayri sinif icin gagidaki dokimanlar hazirlanir:

Cok yillik dgretim plani

Yillik 6 gretim plani

Aylik ¢alisma planlari

Test normativleri icin plan ve grafikler

PbdPR

Sart olan rapor formlarisagidadir:

1. Yillik raporun rapor plani
2. Aylik raporlar ve ¢calma Raporlari
3. Plan grafikleri ve test normativlerine rapor

X. Tek Ogrenim
TecrlUbeler gosteriyor ki, birinci yilin sonunda ybeslayan sporcularin %60’ caayi birakmaktadir. Bunun igin
12 -18 @renci yerine 25 -30@enciyle bu e balamak gerekmektedir. Bgekilde;

2. yil grenimi sonunda %25 — 30

3. yil grenimi sonunda %18 — 25

4. yil 8grenimi sonunda %10’luk bir potansiyel elimizde kaktadir.

XI. Doktor Kontrolu:

Sailik Kontrolleri yasalara gore ve bsligin belirlenmi saslik dispanserlerinde yapilir. Her  yil ilkbahar
sonbaharda bu kontroller yapilmaktadir. Bu kongérotlonucunda, organizmanin fiziksel durumu ortalarg
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