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The Effect of Table Tennis Exercises on
Mindfulness and Psychological Resilience of
Children and Adolescents

Masa Tenisi Egzersizlerinin Cocuk ve Ergenlerin Bilingli
Farkindahk ve Psikolojik Saglamliklar1 Uzerindeki Etkisi

Gokhan Cakar?, Taner Erol?, Dursun Kirci®

Abstract:

Aim of this study is to examine the effects of table tennis exercises on mindfulness and psychological resilience
in children and adolescents. The sample of this study consists of a total of 30 participants, including 15 athletes
aged 10-17 who regularly participate in table tennis training in Sakarya province, and 15 students who do not
participate in any table tennis training. The participants were administered the Mindfulness Scale for Children and
Adolescents and the Child and Adolescent Resilience Scale Short Form. A quasi-experimental research design
with a control group was employed in this study. At the end of the 8th week, the same scales were re-administered.
This design allowed for the observation of differences and changes in the levels of psychological resilience and
mindfulness between the two groups, who either participated in or did not participate in table tennis exercises,
over the course of 8 weeks. Data were analyzed using SPSS 27 software. For hypothesis testing, the Paired-T Test
was applied for dependent groups, and the Independent T-Test was used for independent groups. According to the
findings, individuals who participated in table tennis exercises had significantly higher levels of mindfulness and
psychological resilience compared to those who did not participate. After 8 weeks of training, the experimental
group's mindfulness significantly increased, while the control group's mindfulness decreased. The results suggest
that table tennis exercises have a positive effect on the mental and emotional development of children and
adolescents, demonstrating potential as a complementary tool for enhancing psychological resilience and
mindfulness.
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Bu arastirmanin amaci, gocuk ve ergenlerde masa tenisi egzersizlerinin bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik
iizerindeki etkisini incelemektir. Bu aragtirmanin Orneklemini, Sakarya ilinde diizenli olarak masa tenisi
caligmalarini siirdiiren 10-17 yas arast 15 sporcu ve masa tenisi ¢aligmalarina katilmayan 15 6grenci olmak iizere
toplam 30 sporcu-6grenci olusturmaktadir. Katilimcilara ¢cocuk ve ergenler i¢in bilinglilik 6lgegi ile cocuk ve geng
saglamlik 6lgegi kisa form uygulanmistir. Calismada kontrol gruplu yar1 deneysel aragtirma deseni kullanilmistir.
Bu sayede 8 hafta siiresince masa tenisi egzersizleri yapan ve yapmayan her iki grubun psikolojik saglamlik ve
bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki farklilik ve degisim gozlemlenmistir. Veriler SPSS 27 programi ile analiz
edilmistir. Hipotez testleri i¢in ise bagimli gruplar ig¢in Paired-T Testi, bagimsiz gruplar igin ise yine bagimsiz
gruplar i¢in T-Testi uygulanmistir. Bulgulara gore, masa tenisi ¢alismalaria katilan bireylerin, katilmayanlara
gore bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik saglamlik diizeyleri anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur. 8
haftalik egitim sonunda deney grubunun farkindaligi anlamli sekilde artarken, kontrol grubunun farkindaligi
azalmistir. Sonuglar, masa tenisi egzersizlerinin ¢ocuk ve ergenlerin zihinsel ve duygusal gelisimi iizerinde olumlu
etkisi oldugunu, psikolojik saglamlig1 ve bilingliligi artirmada tamamlayict bir arag¢ olarak potansiyeli oldugunu

ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Masa Tenisi, Psikolojik Saglamlik.

Giris

Cocukluk ve ergenlikte yasanan stres faktorleri,
icsellestirme  sorunlar, digsallastirma  davranislari,
akademik zorluklar ve saglik riski davranislart gibi bir dizi
olumsuz ruh sagligi sonucuyla iligkilendirilmistir
(Lambert ve ark., 2008). Cesitli psikososyal stres
faktorleriyle kars1 karsiya kalan gengler, zorluklari
azaltmak ve dayaniklilik gelistirmek i¢in farkindalig:
faydali bir strateji olarak gorebilirler (Coholic ve ark.,
2020). Bilingli farkindalik, su anda gerceklesenlere dikkat
etmek, bu dikkatin niteligini fark etmek ve tiim bu fark
edilenleri  yargilamaksizin  kabul etmeyi igerir.
Yasadigimiz deneyimlerin farkinda olma, iyilik haline ve
mutlu olmaya aracisiz olarak katki saglar (Brown ve Ryan,
2003).

Psikolojik saglamlik, zihinsel sagligin en Onemli
gOstergelerinden biri  olarak goriilebilir.  Psikolojik
saglamlik  kavrami, yasamdaki zorluklara veya
olumsuzluklara uyum saglama yetenegi olarak tanimlanan
genel bir kavramdir (Las Hayas ve ark., 2019). Saglamlik
sayesinde bireyler karmasik olaylara olumlu anlamlar
yiikleyebilir, olumsuz duygularla bag edebilir ve yasam
boyunca degisen dis stres etkenlerine uyum saglayabilir
(Xu ve ark., 2021). Psikolojik saglamligin, ¢ocuk refahi ve
gengler i¢in beklenenden daha iyi igleyis ve ruh saglig ile
iliskilendirildigi mekanizmalar1 kesfetmek ig¢in bu
aragtirma bilinglilik ve saglamlik arasindaki iliskilere de
odaklanmaktadr.

Bilingli farkindalik seviyesinin yiiksek olmasi; psikolojik
saghigm st seviyelerde olmasini, iliski doyumunun
yiksek olmasmi ve koti tecriibelerle etkili basa
¢ikabilmeyi saglar (Brown ve ark., 2007). Bilingli
farkindaliga sahip olmak pozitif ruh halinin saglanmasi ve
arttirtlmasinda etkilidir. Bilingli farkindalik ile zihinsel
stireglerin iligkili olabilecegini iddia etmek miimkiindiir.
Cakir (2024) iniversite Ogrencileri  drnekleminde
gerceklestirdigi aragtirmada, mental iyi olus ile bilingli
farkindalik arasinda iliski oldugunu ortaya koymus; ayrica
ogrencilerin odaklanma ve dikkat becerilerindeki olumlu
gelismelerin, onlarin daha neseli hissetmelerine ve yeni
deneyimlere karsi daha fazla ilgi duymalarmna katki
sagladigini belirtmigtir.

Saglamlik ve bilinglilik kavramlari lizerinde etkili olmast
beklenen ve olimpik bir spor dali olan masa tenisi
iilkemizde gerek okullarda gerekse de kuliiplerde yaygm
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bir sekilde oynanmaktadir. Masa tenisi, fiziksel gii¢, yas
ve beceri seviyesine gore uyarlanabilen; diisiik yaralanma
riski tagiyan bir spordur. Bu nedenle masa tenisi hem
oldukga rekabetci hem de eglencelidir ve neredeyse herkes
tarafindan keyifle oynanabilir (Yamasaki, 2022). Masa
tenisi  egzersizleri ile  bireyler;  reaksiyonlarimi
gelistirebilir, ¢cabuk ve en iyi sekilde karar verebilmeyi
saglayabilir, dikkat yetisini uzun siireli gelistirebilir ve
disiplin  kazanabilir. Bununla birlikte egzersizler,
bireylerin 6z giiven duygusunun artmasini saglar (Biernat
ve ark, 2018; Picabea ve ark 2021). Diger bir ifade ile masa
tenisi, hizli refleksler, konsantrasyon, yiiksek motivasyon
ve zihinsel odaklanma gerektiren bir spor dalidur.

Literatiirde incelendiginde fiziksel aktivite ve egzersizin
bilingli farkindaligi etkiledigine dair ¢aligmalar olmakla
birlikte bilingli farkindaligin da fiziksel aktivite ve
egzersizi olumlu yonde etkiledigini gosteren caligmalar
mevcuttur (Murphy ve ark., 2012; Roberts ve Danoff-
Burg, 2010). Benzer bakis agist sporda da
goriilebilmektedir. Spor yapmanimn bilingli farkindalik
(Vural ve Okan, 2021; Tingaz, 2020) ve mental iyi olus
{izerindeki etkilerini inceleyen (Yavuz ve Ilhan, 2023)
caligmalarim da literatiirde yer aldigim1 soylemek
miimkiindiir. Yine literatiirde bireylerin psikolojik
sagliklar1 iizerinde diizenli olarak egzersiz yapmanin
olumlu etkilerine dair kanitlar bulunmaktadir (Basar,
2018; Oner, 2019). Benzer sekilde spora aktif katilim
saglayan ergenler (Bakir, 2017; Kroger, 2007; VVatansever,
2017) orneklemindeki arastirmalarda da sporun metal iyi
olus iizerindeki olumlu etkilerine dair bulgular yer
almaktadir. Literatiirdeki bu kanitlar masa tenisi
egzersizlerinin de saglamlik ve bilinglilik {izerinde etkili
olabilecegi  iddiasinin  test edilebilecegine isaret
etmektedir.

Bu duruma dayali olarak asagidaki hipotezler
gelistirilmistir:

Hai: Masa tenisi calismalaria katilan bireylerin bilinglilik
diizeyleri katilmayan bireylere gore daha yiiksektir.

H2: Masa tenisi ¢aligmalarina katilan bireylerin saglamlik
diizeyleri katilmayan bireylere gore daha yiiksektir.

Hs: 8 haftalik diizenli masa tenisi antrenmanlart deney
grubunun bilinglilik diizeylerini anlamli bir sekilde artirir.
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Ha: 8 haftalik diizenli masa tenisi antrenmanlart deney
grubunun saglamlik diizeylerini anlamli bir sekilde artirir.

Arastirmanin Onemi ve Amaci

Son yillarda spor ve psikoloji alaninda sporcularin bilingli
farkindalik  diizeyleri ve psikolojik saglamliklarii
aragtiran ¢ok sayida caligma yapilmustir. Bilinglilik ve
saglamlik ¢ocuk ve ergenlerin yasam kalitesini
etkileyebilecek kavramlar olarak disiiniilmektedir.
Egzersiz ve spor, depresyon ve kaygi problemlerinin
olugma riskini azaltabildigi gibi, giinliik stresorlerle bag
etmemizi de kolaylastirabilmektedir (Selguk, 2023).
Cesitli stresorlerle bag etmemizi kolaylastiran faktdrlerden
olan bilinglilik ve saglamligin bir siire¢ oldugu
diisiiniildiigiinde egzersiz ve spor yolu ile bu faktorlerin
gelisebilecegini ortaya koymak dnem arz etmektedir.

Literatiirde spora katilimin bilingli farkindalik ve
saglamlik ile iligkilerinin genellikle kesitsel yapida ve
dolayli 6l¢iimler ile ele alindig1 goriilmektedir. Bu duruma
ragmen Ozellikle deneysel bir tasarimla masa tenisi gibi
spesifik bir spor dalinin bilingli farkindalik ve psikolojik
saglamlik {izerindeki etkisini ele alan ¢aligmaya
rastlanilmamas1  bu  c¢aligmanin  literatiire  katki
saglayabilecegine isaret etmektedir.

Cyprus Turkish Journal of Psychiatry & Psychology Vol.7 Issue.1

Bu arastirmanin temel sorunsali, ¢ocuk ve ergenler
iizerinde diizenli masa tenisi antrenmanlarinin psikolojik
saglamlik ve bilingli farkindalik gelisimini tesvik edip
etmedigi {lizerine odaklanmaktadir. Bu baglamda,
aragtirmanin amacit, temel masa tenisi egzersizlerinin
cocuk ve ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik
saglamlik tizerindeki etkilerini incelemektir. Aragtirma,
cocuk ve ergenlerin psikolojik saglamliklarint ve bilingli
farkindaliklarin1  artirmaya  yo6nelik  masa  tenisi
egzersizlerinin etkisini degerlendirmeyi amaglamakta
olup, bu alandaki literatire katki saglamay1
hedeflemektedir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada model olarak 6n test-son test eslestirilmis
kontrol gruplu yar1 deneysel desen tercih edilmistir. Bu
model, 6n test ve son test seklinde tekrarli dlgiimleri,
deney ve kontrol seklinde iki farkli kategoride bulunan
denekleri gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2011).

Calismada masa tenisi egzersizlerinin katilimcilarin
bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik diizeyleri
tizerindeki roliinii test etmek tizere Sekil 1’deki arastirma
modeli gelistirilmistir.

=
Grup On Test islem Son Test
D O X 03
(8 Kz, 7Erkek  pa itk ve .. Bilinclilik ve
toplam 15 Sas Masa Tenisi -
. . aglamlik Saglamlik
6grenci deney = Calismalari U
. Olgegi Olgegi
30 Ogrenci grubu)
K 02 04
(8 Kiz, 7 FErkek  Bilinglilik ve Bilinglilik ve
toplam 15 Saglamhik . Saglamhk
6grenci kontrol Olgegi Islem yok Olgegi
grubu)
|

Sekil 1. Arastirma Modeli

Islem

Arastirmaya goniillii olarak katilim saglamay1 kabul eden
katilimcilara ¢aligmanin amaci ve 6nemi hakkinda bilgi
verilmistir. Bu kapsamda 6grencilere goniillii onam formu,
“Kigisel Bilgi Formu”, “Cocuk ve Ergenler Icin Bilinglilik
Olgegi” ve “Cocuk ve Gen¢ Saglamhk Olgcegi”
uygulanmigtir. Calismada, haftada 3 giin (giinde 2 saat)
antrenman yapan katilimeilar ile herhangi bir ¢alismaya
dahil olmayan katilimcilardan olugmak {izere 2 farkli grup
olusturulmustur. Antrenmanlar baslamadan 6nce her iki
grupta farkindalik ve saglamlik Olgegi uygulanmustir.
Sonrasinda masa tenisi antrenmanlart uygulanmig ve
8.hafta sonunda da ayni1 6lgekler tekrar uygulanmistir. Bu
sayede 8 hafta siiresince masa tenisi egzersizleri yapan ve
yapmayan her iki grubun psikolojik saglamlik ve bilingli
farkindalik diizeyleri arasindaki farklililk ve degisim
incelenmigtir. Son olarak ¢aligma i¢in gerekli etik kurul

Cakir, G., Erol, T., & Kiwrci, D. (2025).

onay1 Recep Tayyip Erdogan Universitesi Sosyal ve Insani
Etik Kurulu'ndan almmustir (08.05.2024 tarih ve 2024/195

yazt).

Calismaya katilan 6grencilere 8 hafta siirecince forehand
drive, backhand drive, ayak ¢aligmalari, sut ¢aligmalari,
reaksiyon gelistirici egzersizler, spin ¢alismalari, ¢ok top
egzersizleri ile c¢abukluk, ceviklik, stirat ve dikkat
gelistirici egzersizler uygulanmistir (Aggoén ve Agirbas,
2015; Zaferanieh ve ark., 2021).

Masa tenisi antrenmanlari, alaninda uzman ve en az 5
yillik deneyime sahip masa tenisi antrendrleri tarafindan
gerceklestirilmistir. Tiim antrenmanlar, ayni antrendr
tarafindan yliriitiilerek olasi antrendr farklarmin etkisi
minimize edilmistir.
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Tablo 1. Antrenmanlarin kapsami ve igerigi

Cyprus Turkish Journal of Psychiatry & Psychology Vol.7 Issue.1

Siire

Hafta Giin (dk.) Ahstirmalar

1. 1-2-3 30 Forehand drive, backhand drive, ayak ¢aligmalari

2. 4-5-6 30 Forehand drive, backhand drive, ayak ¢aligsmalari

3. 7-8-9 30 Forehand drive, backhand drive, ayak caligsmalari

4 10-11-12 35 Sut <;a.11§malar1, reaksiyon gelistirici ¢aligmalar, ¢abukluk ve ceviklik gelistirici
egzersizler

5 12-13-14 35 Sut <;a_11§malar1, reaksiyon gelistirici ¢aligmalar, ¢abukluk ve ceviklik gelistirici
egzersizler

6. 15-16-17 35 Sut ga_hsmalarl, reaksiyon gelistirici ¢alismalar, ¢abukluk ve ceviklik gelistirici
egzersizler

7 18-19-20 40 Spin g:e_lllsmalarl, cok top egzersizleri ile ¢abukluk, ¢eviklik, siirat ve dikkat gelistirici
egzersizler

8. 21-22-23 40 Spin g:a_thsmalarl, ¢ok top egzersizleri ile cabukluk, ¢eviklik, siirat ve dikkat gelistirici
egzersizler

Dk.: Dakika

Caligmalar genel ve 6zel 1sinma ile baslamig olup, birim
antrenman siiresi 120 dakikadir. 8 haftalik uygulanacak ek
antrenmanlarin birim antrenmanda toplam siiresi 30-40 dk
arasindadir. Antrenmanlar, genel ¢alismalarin ana
boliimiiniin baginda Tablo 1’de belirtilen kapsama gore
ylrlitilmiigtir. Tim c¢aligmalar alaninda uzman ve
deneyimli masa tenisi antrendrii tarafindan uygulanmis ve
takip edilmistir.

Cahisma Grubu

Sakarya ilinde yiiriitiilen arastirma n=30
(Xyas=14.31£1.67; Xrange=12-17) katilimcidan
olugmaktadir. Deney ve kontrol gruplari seklinde
yiriitillen ¢aligmada segkisiz bir sekilde olusturulan
gruplarin homojen dagilimlar1 saglanmistir (Sekil 1).
Arastirmada amagli 6rnekleme yontemi kullanilmustir.
Calisma grubunun temsil giiciinii tespit edebilmek igin
G*Power programu ile analiz yapilmustir. Programda
iliskisel analiz i¢in Correlation: Bivariate normal model
test secilmistir. Programin Onerdigi orta diizey etki
boyutunda %95 test giiciiyle yapilan hesaplamada 28
kisinin arastirma i¢in gerekli oldugu bulunmustur (Ajilchi,
ve ark., 2022). Bu kapsamda arastirmada yer alan 30
katthmecinin -~ temsil ~ giicliniin =~ yeterli  oldugu
distiniilmektedir.

Calismaya dahil edilme kriterleri;

Herhangi bir saglik problemi olmamasi, 10-17 yas
araliginda olmak ve calismaya goniillii katilim saglamak,
Calisma boyunca (8hafta) masa tenisi ¢aligmalarina
araliksiz katilacagini beyan etmek.

Veri Toplama Araclar

Kisisel Bilgi Formu
Arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu;
yas cinsiyet ve sinif diizeyi sorularindan olugmaktadir.

Cakir, G., Erol, T., & Kiwrci, D. (2025).

Cocuk ve Ergenler icin Bilinglilik Olgegi

Olgek, Cikriker (2016) tarafindan uyarlanmustir. Olgek tek
boyut ve 8 maddeden olugmaktadir. 5°li likert yapida
diizenlenen Olgekten alinabilecek en diisiik puan O en
yiiksek puan 32°dir. Olgekte ters puanlanan madde yoktur.
Olgekten alman yiiksek puan dgrencilerin yiiksek bir
bilinglilik diizeyine sahip oldugunu gosterir. Analizlerde
6lgegin Cronbach alpha degeri .73 olarak hesaplanmustir.
Bu ¢aligmada ise Cronbach alpha degeri .76 olarak tespit
edilmigtir.

Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamhik Olgegi

Olgek, Arslan (2015) tarafindan uyarlanmistir. Olgek tek
boyut ve 12 maddeden olusmaktadir. 5°li likert yapida
diizenlenen Olgekten almabilecek en diisiik puan 12, en
yiiksek puan 60’tir. Ag¢imlayicit ve dogrulayici faktor
analizi sonuglari, dlgegin toplam varyansin %51,28’ini
aciklayan tek faktdorden meydana geldigi gostermistir.
Analizlerde 6lcegin Cronbach alpha degeri .91 olarak
hesaplanmistir. Bu ¢alismada ise Cronbach alpha degeri
.82 olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistik analizler SPSS 27 programi kullanilarak
yapilmistir. Olciimlerden elde edilen verilerde her bir
degiskenin  6l¢lim  sonuglarina iligkin  aritmetik
ortalamalari, standart sapmalari, maksimal ve minimal
degerleri hesaplanarak tablo olugturulmustur. Hipotezlerin
smanmasinda Once verilerin normallik dagilimlar
incelenmigtir.  Verilerin normallik durumlarina gore
bagimsiz gruplar i¢in T-Testi, bagimli gruplar icin ise
Paired Samples T-Testi uygulanmistir. P=0.05 esas
almmustir.

Bulgular

Hipotez testlerine gegmeden oOnce katilimcilarin
tanimlayici istatistikleri Tablo 2°de gosterilmistir.
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Tablo 2. Tammlayici Istatistikler

Cyprus Turkish Journal of Psychiatry & Psychology Vol.7 Issue.1

Grup Bagimh Degiskenler Olciimler n X SS
o On Test 15 19.46 6.15
CEIBO
Son Test 15 22.53 5.16
Deney -
. On Test 15 49.73 8.04
CGPSO
Son Test 15 53.06 4.60
. On Test 15 21.53 4.35
CEIBO
Son Test 15 18.20 5.77
Kontrol )
. On Test 15 48.60 6.75
CGPSO
Son Test 15 46.73 7.72

p<0.05, CEIBO=Cocuk ve Ergenler i¢in Bilinglilik Olgegi, CPGSO= Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi

Tanimlayict bulgular, deney grubunda 8 haftalik masa
tenisi ¢alismalari sonrasinda hem bilingli farkindalik hem
de psikolojik  saglamlik  diizeylerinde  artiglarin
yasandigini; kontrol grubunda ise her iki degiskende de
puan diizeylerinin azaldigin1 gostermektedir.

Olusan farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadiginin tespiti bagimsiz gruplar igin T-Testi ile
incelenmigtir.

Tablo 3. Bagimsiz Gruplar I¢in T-Testi Sonuglar

Hipotez 1’e Iliskin Bulgular

Cocuk ve genglerin masa tenisi antrenmanlarina
katilimlarma bagli olarak bilingli farkindalik ve psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda farklilik olusup olusmadigini
belirleyebilmek igin bagimsiz gruplar igin T-Testi
uygulanmis ve sonuglar Tablo 3’de gosterilmistir

« <. Masa Tenisi - R
Bagimh Degiskenler Cahsmalarma Katilma X SS t p Cohen’s d
. Evet 15 22.53 5.16
CEIBO 2.728 0.011 0.99
Hayir 15 18.20 5.77
) Evet 15 53.06 4.60
CGPSO 2.166 0.039 0.79
Hayir 15 46.73 7.72

p<0.05, CEIBO=Cocuk ve Ergenler i¢in Bilinglilik Olgegi, CPGSO= Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olcegi

Test sonuglari, masa tenisi ¢alismalarina katilan bireylerin
bilingli ~ farkindalik  diizeylerinin ~ (X=22.53+5.16),
katilmayan bireylerden (X=18.20+5.77) anlamli bir sekilde
daha yiiksek oldugu goéstermektedir (ta4a= 2.728; p<.05;
d=0.99). Benzer sekilde gocuk ve genglerin psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda da masa tenisi ¢aligmalarina

Tablo 4. Bagimsiz Gruplar Igin T-Testi Sonuglart

katilanlar (X=53.06+4.60) lehine olmak iizere anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (t=2.166; p<.05; d=0.79).

Hipotez 2’ye Iligkin Bulgular

Katilimeilarin 6n test ve son test puan farklari arasinda
istatistiki olarak manidar bir farkliik olup olmadigi
bagimsiz gruplar i¢in T-Testi ile incelenmistir.

Masa Tenisi
Degiskenler Cahsmalaria n Fark (x) SS t p Cohen’s d
Katilma
o Evet 15 3.06 6.46
CEIBO -2.814 0.009 1.02
Hay1r 15 -3.26 5.84
. Evet 15 3.33 8.70
CGPSO -1.727 0.095 0.63
Hay1r 15 -1.86 7.75

p<0.05, CEIBO=Cocuk ve Ergenler I¢in Bilinglilik Ol¢egi, CPGSO= Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi

Test sonuglar1, masa tenisi ¢aligmalaria katilan bireylerin
on test ve son test puan farklarinin anlamlh bir sekilde
farklilik gosterdigini; 8 haftalik egitim sonunda deney
grubunun farkindaliginin anlamli bir sekilde arttig:

Cakir, G., Erol, T., & Kiwrci, D. (2025).

(x=3.06+£6.46) kontrol grubunun ise
3.26+5.84) tespit edilmistir.

azaldigr (X=-

Benzer sekilde 8 haftalik egitim sonunda deney grubunun
psikolojik saglamlik diizeyinin artig (X=3.33+8.70), kontrol
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grubunun azalis (X=-1.86+7.75) gosterdigi goriilse de bu
fark istatistiksel olarak anlamli bulunamamuigtir.

Tartisma

Masa tenisi, ¢cocuklar ve ergenler igin yalnizca fiziksel
degil, psikolojik gelisim agisindan da onemli faydalar
saglayabilecek bir spor dalidir. Bilingli farkindalik ve
psikolojik saglamlik gibi becerilerin gelismesine katkida
bulunarak, c¢ocuklarin stresle basa c¢ikma becerilerini
artirabilir, duygusal diizenlemeyi kolaylastirabilir ve genel
ruhsal sagliklarini iyilestirebilir. Masa tenisi ¢alismalarinin
¢ocuk ve genglerin bilinglilik ve saglamliklart {izerindeki
olasi etkilerini inceledigimiz ¢aligmamizda One siiriilen
temel hipotezler literatiir esliginde tartigilmustir.

Aragtirma bulgularina gére masa tenisi ¢aligmalarina
katilan  bireylerin, katilmayanlara kiyasla bilingli
farkindalik ve psikolojik saglamlik diizeylerinin anlaml
sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sekiz haftalik
egitim silirecinin sonunda, deney grubunun bilingli
farkindalik diizeyinde anlamli bir artis gdzlemlenirken,
kontrol grubunun farkindalik diizeyinde anlaml: bir azalma
tespit edilmistir. Buna ek olarak, deney grubunun
psikolojik saglamlik diizeyinde artis goriilmils, ancak
kontrol grubunda bir azalma yasanmustir. Ancak, psikolojik
saglamlik diizeyindeki degisim arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir.

Bulgular, masa tenisi ¢aligmalarina katilan c¢ocuk ve
genglerin  bilingli  farkindalik  diizeylerinin  katilim
saglamayanlara gore daha yiiksek diizeylerde oldugunu
gOstermistir. Bir bagka ifade ile masa tenisi ¢aligmalarina
katilan bireylerin duygu ve disiincelerinin farkina
varabilme, dikkatini tek bir noktada toplayabilme gibi
bilinglilik diizeyleri daha yiiksektir. Elde edilen bu bulgular
ile H1 hipotezinin desteklendigi goriilmektedir. Martell ve
Mosso (2016) gére masa tenisi gibi sporlarda bilingli
farkindalik 6nemlidir ¢iinkii anin iginde kalmak, stres
yonetimi ve performans iizerinde olumlu etkiler
yaratmaktadir. Bu diisiince arastirmada elde edilen bulgu
ile ortiismektedir.

Bulgular, masa tenisi caligmalarina katilan c¢ocuk ve
gencglerin  psikolojik saglamlik diizeylerinin  katilim
saglamayanlara gore daha yiiksek diizeylerde oldugunu
gostermistir. Bir bagka ifade ile masa tenisi ¢aligmalarina
katilan bireylerin basladig1 isleri bitirebilme becerileri,
yardima ihtiya¢ duydugunda nereden yardim bulabilecegi
gibi psikolojik saglamligin gostergeleri daha yiiksek
diizeylerdedir. Ayrica masa tenisi c¢aligmalarina katilan
bireylerin okula aidiyet diizeyleri, egitim almanin 6nemi
gibi diisiinceleri daha olumlu diizeylerde yasadiklar
gorlilmistiir. Elde edilen bu bulgular ile Hz hipotezinin
desteklendigi goriilmektedir. Masa tenisi gibi bireysel
sporlar, oyunculara hem basart hem de basarisizlikla basa
¢ikma becerisi kazandirdigi icin psikolojik saglamlik
tizerinde olumlu bir etki yaratabilir (Larkins ve O'Neill,
2015). Bu goriis arastirmamiz bulgular ile desteklenmistir.

Bulgular, 8 haftalik masa tenisi galigmalarmnimn bireylerin
bilingli farkindalik diizeylerini anlamli bir sekilde
artirdigimi  gostermistir. Tanimlayict bulgular bu artigin
masa tenisi ¢aligmalarma katilan grupta olduguna isaret
etmektedir. Yani dikkat, reaksiyon, cabukluk ve ¢eviklik
gibi motorik becerilerin gelisimi sayesinde bireylerin
sosyal yasamlarindaki an’a odaklanabilme ve dikkatini
toparlayabilme beceri gelisiminin olumlu diizeylerde
artmig oldugu soylenebilir. Diger bir ifade ile oyun
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sirasinda  farkindalik, anlik disiinceler, duygu ve
reaksiyonlari gozlemleme becerilerinin diizenli olarak
gelistirilmesi, kigilerin bilingli farkindalik diizeylerini
artirabilir. Elde edilen bu bulgular ile Hs hipotezinin
desteklendigi goriilmektedir. Literatiirde daha ¢ok bilingli
farkindalik programlarinin spor performansini (futbol ve
voleybol) olumlu yonde etkiledigine yonelik caligmalarin
bulunmasi (Worthen, D., ve Luiselli, 2016; Zeidan ve ark.,
2010) bulgularmmizi tartigmanin  bir smirhihigi olarak
diigtiniilebilir.

Bulgular, 8 haftalik masa tenisi ¢aligmalarinin bireylerin
psikolojik saglamlik diizeylerini anlamli bir sekilde
artirdigin1 gostermis olmasina ragmen fark istatistiksel
olarak anlamli bulunamamistir. Tanimlayic1 bulgular bu
artisin masa tenisi ¢alismalarina katilan grupta olduguna
isaret etmektedir. Elde edilen bu bulgular ile H4 hipotezinin
desteklenmedigi goriilmektedir. Fletcher ve Sarkar (2016),
psikolojik saglamlik {izerine yapilan bir incelemede,
sporcularin zorluklarla basa ¢ikma, stresle miicadele etme
ve basarty1 siirdiirme gibi becerilerinin gelismesinin,
sporcularin  psikolojik  saglamliklarint  artirdigini
belirtmislerdir. Bu noktada ¢alismamizdan elde ettigimiz
bulgular masa tenisi c¢aligmalar1 ile bu becerilerin
gelisiminin saglanabilecegine isaret etmektedir.

Sonuc ve Oneriler

Sonug olarak, masa tenisi ¢aligmalarina katilan bireylerin,
katilmayanlara gore bilingli farkindalik diizeyleri ve
psikolojik saglamlik diizeyleri anlamli sekilde daha yiiksek
bulunmustur. 8 haftalik egitim sonunda deney grubunun
farkindaligi anlamli gekilde artarken, kontrol grubunun
farkindaligi azalmistir. Ayrica, egitim siireci sonunda
deney grubunun psikolojik saglamlik diizeyi artmis kontrol
grubunun ise azalmistir ancak bu fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Sonuglara gére masa tenisinin,
cocuklar ve gengler i¢in hem fiziksel hem de zihinsel
gelisim acisindan son derece faydali bir spor dali oldugu;
koordinasyon, stratejik diisiinme, zihinsel odaklanma,
sosyal beceriler ve duygusal dayaniklilik gibi bir¢ok beceri
kazanmak i¢in 6nemli bir ara¢ oldugu sdylenebilir. Diizenli
masa tenisi ¢aligmalar1 genglerin hem sportif becerilerini
hem de kisisel gelisimlerini olumlu sekilde etkiler.

Calismanin  sonuglarinin, psikolojik  saglamlik  ve
farkindalik gibi kavramlara katki sagladigi ve bu baglamda
literatiire Onemli bir katki sundugu sodylenebilir. Bu
bulgularin, ozellikle ¢ocuklarin ve genglerin gelisimsel
slireclerine olumlu etkiler saglayacak potansiyeli ortaya
koyabilecegi diistiniilmektedir. Bu dogrultuda g¢alisma
sonuglarinin egitim bilimleri, psikoloji, spor bilimi ve
cocuk gelisimi gibi farkli disiplinlerdeki akademisyenler
i¢in de dnem arz ettigi diisiiniilmektedir.

Elde edilen sonuglar 6zelinde ebeveynlere c¢ocuklarini
masa tenisi sporuna yonlendirmeleri 6nerilmektedir. Cocuk
ve genglerin sadece kuliiplerde masa tenisi yarigmalarina
katilmalar1 yeterli degildir aynt zamanda okul sporlar
kapsaminda da masa tenisi ¢aligmalarma katilabilirler.
Yine c¢ocuk ve genglerin Genglik ve Spor 1l
Miidiirliikklerinde yaz spor okullar1 kapsaminda diizenli
masa tenisi c¢aligmalarina rekreatif amagh katilim
saglamalart ¢ok yonlii gelisimlerine katki saglayacaktir.

Calismanin bulgulari, psikolojik saglamlik ve farkindalik
diizeylerini artiran aktivitelerin, stresle basa c¢ikma,
zorluklar karsisinda direngli olma ve duygusal dengeyi
saglama konusunda faydali olabilecegini gdstermektedir.
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Bu nedenle, masa tenisinin bir terapi araci olarak
kullanilabilecegi, 6zellikle psikolojik destek arayan gengler
icin yararl bir ydntem olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ileriki aragtirmalarda arastirmacilar duygusal zeké ve karar
verme gibi masa tenisi egzersizlerinin diger zihinsel ve
mental fonksiyonlar iizerindeki etkisine dair c¢aligmalar
yiriitebilirler.

Bu arastirmanin bazi simirliliklar bulunmaktadir. Oncelikle
uygulanan arastirma modelinde katilimcilarin  deney
siiresince miidahale dis1 degiskenlerden etkilenmesi
(6rnegin, ¢cevresel faktorler, sosyal etkilesimler) s6z konusu
olabilir. Yar1 deneysel tasarimlar, bu tiir digsal faktdrlerin
etkisini yeterince kontrol edemeyebilir. Bir diger smirlilik
olarak uygulanan masa tenisi caligmalarinin dikkat,
reaksiyon, ¢abukluk ve ¢eviklik gibi bazi zihinsel ve motor
becerileri gelistirdigi varsayilmasi gosterilebilir.

Uygulanan masa tenisi ¢aligmalarmin yalnizca belirli
zihinsel ve motor becerileri gelistirdigi varsayilmistir.
Ancak, masa tenisinin bu beceriler disinda bagka bilissel ya
da duygusal gelisim alanlarinda etkili olup olmadig1
konusunda daha fazla bilgi saglanmasi1 gerekmektedir. Bu
kisitlama, elde edilen bulgularm yalnizca belirli becerilerle
smirlt kalabilecegi anlamina gelir.
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