MASA TENİSİ
ÖĞR.GÖR. SUNAY ATAKAN 
ÖĞR.GÖR. MÜGE ATAKAN 
ÖZEL ANTRENMAN BİLGİSİ
· Antrenmanın esas görevleri 
 

1 - Bedensel (Fiziki ) Hazırlık 
2 - Teknik Hazırlık 
3 - Taktik Hazırlık 
4 - Zihinsel Hazırlık 
5 - Sporcu Eğitimi 
 

1- Bedensel (Fiziki ) Hazırlık: Sporcu temel motorsal özelliklerinin gerektirdiği düzeye getirilmesi işlemi yer almaktadır. Sporcunun kendi spor dalındaki teknik hareketleri başarmasında fiziki hazırlık oldukça önemlidir. Masa Tenisinde tekniklerin öğrenilmesi çok sayıda tekrar gerektirmektedir. 
2- Teknik Hazırlık :Teknik ekonomikliği ve motorsal özelliklerin büyük bir bölümünü güven altına alır , tekniği iyi olan bir sporcu hareketlerini daha ekonomik olarak yapar ve tekniği zayıf olandan daha az yorulur. Teknik sporcu tarafından uygulanabilmesi için ön koşul olarak bedensel hazırlığın tamamlanmış olması gerekir. 
 

3-Taktik Hazırlık: Taktik hazırlığın olabilmesi için ön koşul olarak teknik çalışmaların öğrenilmesi, pekiştirilmesi ve üst düzeye getirilmesi gerekmektedir. Tekniği gelişmemiş bir sporcuya verilen taktiği uygulamasını bekleyemeyiz. 
 

4- Zihinsel Hazırlık: Sportif eylemlerde zihinsel hazırlık oldukça önemli bir yer tutar. Performans sporcularında zekasal üstünlük başarıya ulaşmada çok önemli rol oynar.Masa Tenisi sporu çok hızlı gelişmekte bu yüzden aynı anda etkiye tepki ile karşılık verilmektedir. Masa Tenisinde kısa zamanda doğru kararı verip uygulayabilme yeteneğimiz ortaya çıkıyor bu da bize zihinsel hazırlığın önemini göstermektedir.   
5- Sporcu Eğitimi: Antrenmanlarda sporcuların anatomik, fizyolojik ve motorsal olarak gelişmelerinin yanında psikolojik olarak da isteklerine doyum sağlayarak gelişirler. Antrenmanlar çocuğun kimlik ve kişilik bulma yaşına rastlamaktadır bu yüzden çalışmalar yaş cinsiyet göz önünde tutularak yaptırılmalı. 
 

· Anaerob: Masa tenisi anaerob ortamda yapılmaktadır (oksijensiz ortam) 
Anaerob dayanıklılık üçe ayrılır                
1-Kısa süreli 15-25 saniye (Alaktik enerji s-mi) 
2-Orta süreli 25-60 saniye (Lak. Asit enrj.) 
3-Uzun süreli 60-120 saniye(Lak.Asit+O2)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
· Kuvvet 
· Bir kasın gerilme ve kasılma yoluyla bir dirence koyabilme yeteneğidir 
· Kuvvet üçe ayrılır 
· 1- Maksimal kuvvet 
· 2- Çabuk kuvvet 
· 3- Kuvvette devamlılık 
 

· Maksimal kuvvet: Kas sisteminin ürettiği en büyük kuvvettir .Maksimal kuvvet topun hızını, şiddetini ve etkisini etkileyen bir faktör. 
Sonuca gidilen toplarda (sayılarda) Maksimal kuvveti kullanıyoruz 
 

· Çabuk kuvvet: Bir kas veya kas grubunun mümkün olan en büyük kuvvetle ve mümkün olan en kısa sürede gerekli olan hareketi yapmasıdır. Masa Tenisi çabukluk gerektiren bir spor dalıdır. 
 

· Kuvvette devamlılık: Sporcunun bir dirence uzun süre karşı koyabilme özelliğidir (yorgunluğa karşı koyabilme yeteneği) 
 

· Antrenman planlanması: Yapılan antrenman programlarında ana hedef performans düzeyi en üst seviyeyi müsabaka dönemine getirmektir. 
· 1- Hazırlık periyodu 
· 2- Müsabaka periyodu 
· 3- Geçiş periyodu 
 

· Hazırlık periyodu: Hazırlık periyodunun amacı gerekli teknik taktik koşullarını yerine getirmektir 
· 1. Etap Bedensel hazırlığı yerine getirmek. 
· 2. Etap teknik ve taktik özelliklerini müsabakalara hazır olacak şekilde çalışmalara yer verilmeli. 
 

· Müsabaka periyodu: Müsabaka döneminde sporcuların formda kalmasını sağlamaktır. 
· Geçiş dönemi: Bu dönem kesinlikle hareketsiz olarak geçirilmemelidir . 
 

· Antrenman programı hazırlanması 
· 1- Isınma devresi 
· 2- Esas devre 
· 3- Bitiriş devresi 
 

· Isınma devresi : Masa tenisine yonelik özel ısınma ( süre 15-25 dk.) 
· Esas devre : yapılan antrenman programına uyulması (belirtilen süre kadar) 
· Bitiriş devresi: Masa tenisine özgü kondisyon çalışmaları (20-30 dk.) 
 GÜNLÜK ANTRENMAN PROGRAMI 
 

 

BRANŞ:         Masatenisi



TARİH: 
 

KULÜP:         Çukurova Üniversitesi Spor Kulübü 
 

MEVCUT:      12 
 

SÜRE:            100 dk. 
 

ARAÇLAR:  Ağır Raket,Çok top ve Masa 
 

KONU:          Ağır Raket Çalışması 
 

AMAÇ:         Mksimal Çalışması 
 

BAŞLAMA EVRESİ:  (  25  ) dk. 
 

· ÖN HAZIRLIK EVRESİ: ( 3 ) dk. 
· ISINMA: ( 17 ) dk. 
Isınma Koşusu ( düz,yan, geri-geri )    ( 10 ) dk. 
Isınma Hareketleri  ( 7 ) dk. 
· ESAS EVREYE GEÇİŞ:   ( 5 ) dk. 
 

                         Forhand Ştop  (2x2,5) dk. 

ESAS EVRE:   (   60  ) dk. 
 

             Çok Top

                   Çok Top
                       Çok Top 
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Forhand Ştop
               Backhand Ştop
                  B.Ştop           F.Ştop 
  2x 35 Top

2x35 Top

       2x40 Top 
 3 dk. Dinlenme                                      3 dk. Dinlenme                          5 dk. Dinlenme 
 

 

Masada Serbest Oyun ( 15 ) dk 
 

 

SONUÇ EVRESİ: (15) dk. 
 

· Şınav,Mekik;Ters Mekik 
 

· Değerlendirme 
 

GÜNLÜK ANTRENMAN PROGRAMI 
 

BRANŞ:         Masatenisi



TARİH: 

 

KULÜP:         Çukurova Üniversitesi Spor Kulübü 
 

MEVCUT:      12 
 

SÜRE:            100 dk. 
 

ARAÇLAR:  Raket,Çok top ve Çift Masa 
 

KONU:          Çift Masa Çalışması 
 

AMAÇ:      Kuvvette devamlılık 
 

BAŞLAMA EVRESİ:  (  30  ) dk. 
 

· ÖN HAZIRLIK EVRESİ: ( 3 ) dk. 
 

· ISINMA: ( 17 ) dk. 
Isınma Koşusu ( düz,yan, geri-geri )    ( 10 ) dk. 
Isınma Hareketleri  ( 7 ) dk. 
 

· ESAS EVREYE GEÇİŞ:   ( 10 ) dk. 
 

                            Forhand Ştop  (2) dk.
                      Forhand Spin  (2x4) dk. 
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



ESAS EVRE:   (   60  ) dk. 
  
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



SONUÇ EVRESİ: (15) dk. 
· Eğitsel Oyun:  Döner Masa 
· Değerlendirme 
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B.Ştop F.Spin


70 Top





F.Spin F.Spin
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B.Ştop F.Spin
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B.Ştop F.Spin


F.Spin 70 Top





5 dk.


Dinlenme





5 dk. Dinlenme


Dinlenme
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B.Ştop F.Spin


70 Top





F.Spin F.Spin


70 Top





5 dk. Dinlenme


Dinlenme








