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MASA TENIiSi SPORCULARININ ANTROPOMETRIK OZELLIKLERI
VE KALP ATIM HIZLARININ iNCELENMESI

OZET

Bu tezde, 10-18 yas aras1 masa tenisi sporcularinin antropometrik 6zellikleri
ile kalp atim hizlar1 arasindaki iliskiler detayli bir sekilde incelenmistir. Arastirmanin
amac1, sporcularmn boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI) ve viicut yag yiizdesi gibi
fiziksel Ozelliklerinin, sigrama yiiksekligi, reaksiyon siiresi ve kalp atim hizi gibi
performans parametreleri lizerindeki etkilerini ortaya koymaktir.

Aragtirmaya katilan sporcularin fiziksel 6l¢timleri ve performans verileri
kullanilarak, bu iki grup parametre arasinda olasi korelasyonlar degerlendirilmistir.
Elde edilen bulgular, &zellikle VKI ve viicut yag vyiizdesinin performans
parametreleri iizerinde negatif bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. VKI arttikca
sicrama yiiksekliginde azalma, reaksiyon siiresinde ise uzama gozlemlenmistir.
Benzer sekilde, viicut yag yiizdesi yiiksek olan sporcularin performanslarmin da
olumsuz etkilendigi saptanmustir.

Calismanin  bir diger o6nemli bulgusu, dinlenme kalp atim hizinin
sporcularin performanslarini nasil etkiledigidir. Dusiik dinlenme kalp atim hizi
daha iyi performansla iliskilendirilirken, maksimum Kkalp atim hizinin yiiksek
oldugu sporcularin yiiksek yogunluklu antrenmanlara daha iyi yamit verdikleri
gozlenmistir. Bu sonuglar, sporcularin antrenman programlarinin
bireysellestirilmesinin  performansin ~ optimizasyonu i¢in  6nemli  oldugunu
gostermektedir. Gelecekte yapilacak arastirmalar ig¢in daha genis Orneklem
gruplariyla ¢alisilmast  ve uzun vadeli boylamsal ¢alismalar  yapilmasi
Onerilmektedir. Ayrica, beslenme ve psikolojik faktorlerinde sporcularin
performanslari tizerindeki etkilerinin arastirilmasi gerekmektedir.

Anahtar sozciikler: Viicut kitle indeksi, sicrama testi, reaksiyon zamani,
kalp atim hizi, antropometrik olgiimler
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INVESTIGATION OF THE ANTHROPOMETRIC CHARACTERISTICS
AND HEART RATES OF TABLE TENNIS PLAYERS

ABSTRACT

In this thesis, the relationship between the anthropometric characteristics and
heart rate of table tennis players aged 10-18 is examined in detail. The aim of the
research is to reveal the effects of physical characteristics such as height, weight,
body mass index (BMI), and body fat percentage on performance parameters such as
jump height, reaction time, and heart rate.

Using the physical measurements and performance data of the participants,
possible correlations between these two groups of parameters were evaluated. The
findings indicate that BMI and body fat percentage have a negative impact on
performance parameters. As BMI increases, a decrease in jump height and an
extension in reaction time were observed. Similarly, players with a higher body fat
percentage were found to perform less optimally.

Another important finding of the study is the influence of resting heart rate on
player performance. A lower resting heart rate is associated with better performance,
while players with a higher maximum heart rate were observed to respond better to
high- intensity training sessions.

These results highlight the importance of individualizing training programs to
optimize performance. Future research should involve larger sample groups and
longitudinal studies over a longer period. Additionally, it is suggested to investigate
the effects of nutrition and psychological factors on athletes' performance.

Keywords: Body mass index, jump test, reaction time, heart rate,
anthropometric measurements
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1. GIRIS

Masa tenisi, yliksek hiz, ceviklik ve stratejik diisiinme gerektiren dinamik bir
spor dalidir. 19. yiizyilin sonlarinda Ingiltere'de ortaya ¢ikan bu spor, kisa siirede
diinya genelinde popiiler hale gelmis ve Olimpik sporlar arasinda yerini almistir
(Kondri¢ et al., 2013). Masa tenisi, oyuncularin hizli reflekslerini, istiin el-goz
koordinasyonunu ve dayaniklilik seviyelerini test eder. Bu ozellikler, oyuncularin
fiziksel ve psikolojik durumlarinin performanslar1 {izerindeki etkilerini anlamay1

onemli kilar (Milioni et al., 2018).

Arastirmamiz, 10-18 yas arasindaki gen¢ masa tenisi sporcularinin fiziksel
Olgiimleri ile performans parametreleri arasindaki iliskileri incelemeyi
amagclamaktadir. Bu kapsamda, katilimcilarin boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI),
viicut yag yiizdesi gibi antropometrik Olc¢iimleri ile sigrama yiiksekligi, reaksiyon
zamant ve kalp atim hizi gibi performans parametreleri detayli bir sekilde
degerlendirilecektir. Aragtirmanin temel amaci, bu fiziksel ve performans olglimleri
arasindaki potansiyel baglantilar1 ortaya koymak ve bu bulgularin sporcularin
antrenman  programlarinin  optimize  edilmesinde nasil  kullanilabilecegini

belirlemektir (Picabea, Camara, Nakamura, et al., 2021).

Masa tenisi sporcularinin performanslarini etkileyen faktorler lizerine yapilan
onceki calismalar, genellikle yetiskin sporcular1 kapsamaktadir (Picabea, Camara, &
Yanci, 2021). Geng sporcular iizerinde yapilan ¢aligmalar ise sinirlt sayida olup, bu
alandaki literatiirde Onemli bosluklar bulunmaktadir. Bu c¢alisma, bu bosluklari
doldurmay: ve geng sporcularin fiziksel ve performans 6zellikleri arasindaki iligkileri
derinlemesine incelemeyi amaglamaktadir (Sperlich et al., 2011). Literatiirdeki
mevcut caligmalar, sporcularin antropometrik Ozellikleri ile performanslar
arasindaki iligkileri anlamak i¢in Onemli bir temel saglamaktadir, ancak geng
sporcularin gelisim siireglerini ve bu stireglerin performanslarina etkilerini anlamak

icin daha fazla arastirma gerekmektedir (Weikert et al.).

Aragtirmanin hipotezleri, geng masa tenisi sporcularmin boy, kilo, VKI ve

viicut yag yiizdesi gibi antropometrik 6zelliklerinin, sigrama yiiksekligi, reaksiyon
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zaman1 ve kalp atim hizi gibi performans parametreleri ile anlaml iligkiler
gosterecegi yoniindedir. Bu baglamda, ¢alismamiz sporcularin fiziksel ve performans
Olctimleri arasindaki potansiyel iliskileri belirlemek i¢in kapsamli veri toplama ve
analiz yontemleri kullanacaktir. Arastirma, kesitsel ve nicel bir tasarima sahiptir ve
katilimcilar diizenli olarak masa tenisi antrenmani yapan 10-18 yas arasindaki geng
sporculardan rastgele segilmistir (Widodo & Nahimana, 2021). Veriler,
antropometrik Olgiimler ve performans testleri araciligiyla toplanmis ve SPSS

yazilimi kullanilarak analiz edilmistir.

Arastirma bulgulari, VKI ile sigrama yiiksekligi ve reaksiyon zamani arasinda
negatif bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, VKI'nin artmasiyla birlikte
sigcrama performansinin diistiiiinii ve reaksiyon siiresinin uzadigini gostermektedir.
Ayrica, VKi'nin kalp atim hiz1 {izerindeki etkileri de incelenmis ve anlamli iliskiler
bulunmustur. Bu bulgular, gen¢ sporcularin fiziksel 6zelliklerinin performanslarini
nasil etkiledigine dair Onemli bilgiler sunmakta ve bu bilgilerin antrenman
programlarinin  bireysellestirilmesinde nasil kullanilabilecegini gdstermektedir

(Wong et al., 2020)

Sonug¢ olarak, bu c¢alisma gen¢ masa tenisi sporcularinin antropometrik
ozellikleri ile performans parametreleri arasindaki iligkileri detayli bir sekilde
incelemekte ve bu bulgularin sporcularin antrenman programlarinin optimize
edilmesinde kullanilabilecegini ortaya koymaktadir. Gelecekteki arastirmalar igin
oOneriler arasinda, daha genis orneklem gruplariyla uzun vadeli boylamsal ¢aligmalar
yapilmast ve farkli spor dallarindaki sporcularin performanslarinin incelenmesi
bulunmaktadir (Yamasaki, 2022). Ayrica, beslenme ve psikolojik faktorlerin de
performans lizerindeki etkilerinin arastirilmasi Onerilmektedir. Bu calisma, geng
sporcularin gelisim siireglerini ve bu siireglerin performanslarina etkilerini anlamak

icin 6nemli bir katki saglamaktadir (Zagatto, de Mello Leite, et al., 2016).

1.1 Calismanin Konusu

Bu calismanin konusu, 10-18 yas arasi gen¢ masa tenisi sporcularinin
antropometrik 6l¢iimleri ile performans parametreleri arasindaki iliskileri kapsamli
bir sekilde incelemektir. Masa tenisi, hiz, ¢eviklik ve stratejik diisiinme gerektiren
dinamik bir spor dalidir ve oyuncularin fiziksel O6zellikleri, bu spor dalindaki

performanslarini dogrudan etkileyebilir. Bu baglamda, boy, kilo, viicut kitle indeksi

2



(VKI), viicut yag vyiizdesi gibi antropometrik o6lciimler ile sicrama yiiksekligi,
reaksiyon zamani ve kalp atim hizi gibi performans parametreleri arasindaki

potansiyel baglantilar arastiriimaktadir.

Aragtirmanin temel amaci, bu fiziksel ve performans ol¢limleri arasindaki
iligkileri ortaya koymak ve bu bulgularin sporcularin antrenman programlarinin
optimize edilmesinde nasil kullanilabilecegini belirlemektir. Geng sporcularin
gelisim siireclerinde fiziksel 6zelliklerinin performans {izerindeki etkilerini anlamak,
hem sporcularin hem de antrendrlerin performansi artirict stratejiler gelistirmelerine

yardimeci olabilir.

Masa tenisi sporcularinin performanslarini etkileyen faktorler iizerine yapilan
onceki caligmalar, genellikle yetiskin sporculart kapsamaktadir. Geng sporcular
lizerinde yapilan c¢alismalar ise sinirli sayida olup, bu alandaki literatiirde 6nemli
bosluklar bulunmaktadir. Bu ¢aligma, bu bosluklar1 doldurmay1 ve geng sporcularin
fiziksel ve performans ozellikleri arasindaki iligkileri derinlemesine incelemeyi
amaclamaktadir. Literatiirdeki mevcut calismalar, sporcularin antropometrik
Ozellikleri ile performanslar1 arasindaki iliskileri anlamak i¢in 6nemli bir temel
saglamaktadir, ancak gen¢ sporcularin gelisim siireglerini ve bu silireglerin

performanslarina etkilerini anlamak i¢in daha fazla arastirma gerekmektedir.

Bu ¢aligmanin literatiire katkisi, gen¢ masa tenisi sporcularin antropometrik
Ol¢iimleri ile performans parametreleri arasindaki iliskileri detayli bir sekilde
inceleyerek, bu alandaki bilgi boslugunu doldurmak olacaktir. Literatiirdeki mevcut
caligmalar, sporcularin antropometrik 6zellikleri ile performanslari arasindaki
iligkileri anlamak i¢in O6nemli bir temel saglamaktadir, ancak gen¢ sporcularin
gelisim stireclerini ve bu siireclerin performanslarina etkilerini anlamak i¢in daha
fazla arastirma gerekmektedir. Bu arastirmanin sonuglari, gen¢ masa tenisi
sporculariin antrenman programlarinin optimize edilmesine yonelik pratik Oneriler
sunacaktir. Ayrica, bu ¢alisma, gelecekteki arastirmalar i¢in temel teskil edecek ve
farkli spor dallarindaki geng¢ sporcularin performanslarinin incelenmesi igin Yol

gosterici olacaktir.



Sekil 1.1: Masa Tenisi Sporculari

1.2 Tez Cahsmasimin Amaci ve Onemi

Bu c¢alismanin temel amaci, gen¢ masa tenisi sporcularinin antropometrik
ozellikleri ile kalp atim hizlar1 arasindaki iliskiyi kapsamli bir sekilde incelemektir.
Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirhg, viicut kitle indeksi (VKI) ve viicut yag
yiizdesi gibi antropometrik parametrelerinin masa tenisi performansi sirasinda ve
sonrasindaki kalp atim hizlan {izerindeki etkilerini tespit etmek hedeflenmektedir.
Calisma, bu fiziksel ozelliklerin kalp atim hizi iizerindeki potansiyel etkilerini
belirleyerek, bu bulgularin sporcularin antrenman programlarinin bireysellestirilmesi
ve optimize edilmesinde nasil kullanilabilecegine dair Oneriler sunmay1

amaclamaktadir.

Arastirmanin bir diger amaci, gen¢ masa tenisi sporcularmin fiziksel
ozelliklerinin kalp atim hizlarn tizerindeki etkilerini belirleyerek, performans artisi
saglayacak bireysellestirilmis antrenman stratejilerinin  gelistirilmesine katkida
bulunmaktir. Bu baglamda, sporcularin fiziksel 6zellikleri ile fizyolojik tepkileri
arasindaki iliskiler derinlemesine analiz  edilerek, sportif performansin

optimizasyonuna yonelik bilimsel temelli ¢éziimler sunulmasi hedeflenmektedir.

Geng sporcularin fiziksel 6zelliklerinin performanslari iizerindeki etkilerini
anlamak, spor bilimleri alaninda 6nemli bir arastirma konusudur. Bu dogrultuda,

calismanin spesifik amaclar1 sunlardir:



. Antropometrik Olciimlerin Belirlenmesi: Geng masa tenisi
sporcularinin boy, kilo, VKI ve viicut yag yiizdesi gibi antropometrik 6zelliklerinin

Ol¢iilmesi ve degerlendirilmesi.

° Performans Parametrelerinin Olciilmesi: Gen¢ masa tenisi
sporcularinin sigrama yiiksekligi, reaksiyon zamani ve kalp atim hiz1 gibi performans

parametrelerinin 6l¢iilmesi ve analiz edilmesi.

. iliskilerin  Analizi: Antropometrik &lgiimler ile performans
parametreleri arasindaki potansiyel iligkilerin incelenmesi. Bu analizler, sporcularin
fiziksel oOzelliklerinin performanslar1 {izerindeki etkilerini belirlemeye yonelik

olacaktir.

o Antrenman Programlarimin Optimizasyonu: Elde edilen bulgular
dogrultusunda, sporcularin antrenman programlarinin bireysellestirilmesi ve optimize
edilmesine yonelik Onerilerde bulunulmasi. Bu amagla, sporcularin fiziksel

ozelliklerine uygun antrenman stratejileri gelistirilmesi hedeflenmektedir.

Bu calisma, geng¢ sporcularin kalp atim hizlarmi etkileyen antropometrik
faktorleri ortaya koyarak, bu faktorlerin sportif performans iizerindeki olasi
sonuclarint degerlendirmeyi amaglamaktadir. Bu degerlendirmeler, sporcularin
antrenman programlarinin daha bilingli ve etkili bir sekilde tasarlanmasina 6nemli
katkilar saglayacaktir. Elde edilen bulgular, sporcularin bireysel 6zelliklerine gore
ozellestirilmis antrenman programlarmin gelistirilmesi i¢in bilimsel bir temel

sunacak ve bu alandaki uygulamalara yonelik somut oneriler getirecektir.

Ayrica, bu calisma gen¢ masa tenisi sporcularinin antrenman ve mag
performanslarini optimize etmek i¢in gerekli bilgileri sunarak, hem spor bilimleri
literatlirtine yeni ve degerli katkilar saglamayr hem de sporcularin saghgini
korumaya ve performanslarini artirmaya yonelik pratik Oneriler gelistirmeyi
hedeflemektedir. Bu sekilde, calisma gelecekteki aragtirmalar i¢in 6nemli bir referans
noktas1 olusturacak ve farkli spor dallarindaki gen¢ sporcularin performanslarinin

incelenmesi i¢in yol gosterici olacaktir.

Sonu¢ olarak, bu arastirma, gen¢ masa tenisi sporcularmin fiziksel ve
performans Ozellikleri arasindaki iligkileri derinlemesine inceleyerek, literatiirdeki
mevcut bilgi boslugunu doldurmay1 ve sporcularin antrenman programlarinin daha

etkin bir sekilde tasarlanmasina katkida bulunmayir amaclamaktadir. Elde edilen
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bulgular, hem sporcularin performanslarini artirmada hem de antrenérlerin daha
bilingli ve bilimsel temelli antrenman programlari olusturmasinda 6nemli bir rol
oynayacaktir. Bu calisma, ayn1 zamanda gelecekteki arastirmalar i¢in bir temel
olusturacak ve farkli spor dallarindaki gen¢ sporcularin performanslarinin

incelenmesine yonelik yol gosterici olacaktir.

1.3 Arastirma Hipotezi

Bu calisma, gen¢ masa tenisi sporcularinin antropometrik Ol¢timleri ile
performans parametreleri arasindaki iligkileri incelemeyi amaglamaktadir. Bu

baglamda, arastirmanin hipotezi belirli bir ¢ercevede test edilecek ve yanitlanacaktir.

Bu ¢aligmanin amaci, gen¢ masa tenisi sporcularinin antropometrik 6zellikleri
ile kalp atim hiz1 arasindaki iligkiyi derinlemesine incelemektir. Sporcularin boy,
kilo, viicut kitle indeksi (VKIi), ve viicut yag vyiizdesi gibi antropometrik
parametrelerinin, masa tenisi performansi sirasinda ve sonrasindaki nabiz degerleri

tizerindeki etkilerinin anlamli oldugu hipotez edilmektedir.

Calismada test edilecek temel hipotez, gen¢ masa tenisi sporcularinin gesitli
antropometrik 6zelliklerinin (boy uzunlugu, kilo, VKI, viicut yag yiizdesi) kalp atim
hiz1 iizerinde belirgin bir etkisi oldugudur. Bu hipoteze gore, belirli bir fiziksel
ozelligin (6rnegin, yiiksek VKI ya da diisiik viicut yag yiizdesi) nabiz hizin1 nasil

etkiledigi, sporcularin performansini optimize etmek i¢in kritik 6neme sahiptir.

Calismanin birincil amaci, bu antropometrik Ol¢limlerle kalp atim hizi
arasindaki potansiyel baglantilar1 belirlemek, bu baglantilarin nasil ortaya ¢iktigini
analiz etmek ve sonuglarin masa tenisi sporcularmin antrenman programlarinin
bireysellestirilmesinde nasil  kullanilabilecegini ortaya koymaktir. Bdylece,
sporcularin fiziksel ozelliklerine gore kalp atim hizini etkileyen faktorlerin neler
oldugunu ve bu etkilerin antrenman verimliligi ile sportif performans iizerindeki

olas1 sonuclarini belirlemek hedeflenmektedir.

Bu hipotez, sporcularin fiziksel 6zellikleri ve kalp atim hizlar1 arasindaki
baglantilar1 anlamak ve bu bilgiyi daha etkili ve bilimsel temelli antrenman

stratejileri gelistirmek i¢in test edilecektir.



2. LITERATUR TARAMASI

Bu boliimde, masa tenisi sporu ile ilgili temel kavramlar ve fizyolojik,
antropometrik ve psikolojik faktorler iizerine yapilan ¢alismalar incelenmistir. Masa
tenisi, hizli tepki verme yetenegi, ceviklik, esneklik ve dayamiklilik gibi ¢esitli
fiziksel ve zihinsel yetenekler gerektiren bir spor dalidir. Sporcularin performansini
etkileyen bu unsurlarin yani sira, viicut kompozisyonu ve kalp atim hizinin masa

tenisi performansina olan etkileri lizerine yapilan arastirmalara da yer verilmistir.

Masa tenisi sporcularinin fiziksel 6zellikleri, oyun stratejileri ve tekniklerinin
performanslari {izerindeki rolii, bu aragtirmanin temel odak noktalarindan biridir. Ayni
zamanda, viicut kompozisyonu Ol¢limleri ve bu Olglimlerin kalp atim hizi gibi
fizyolojik parametrelerle olan iliskisi de incelenmistir. Ozellikle antropometrik
Olctimler ve kalp atim hiz1 gibi parametrelerin, sporcularin dayaniklilik, ceviklik,
sigrama performansi ve reaksiyon zamani iizerindeki etkileri literatiirde kapsamli bir
sekilde ele alinmistir. Bu literatiir incelemesi, masa tenisi performansmi etkileyen

temel faktorleri belirlemek ve mevcut ¢alismalara 1s1k tutmak amaciyla hazirlanmistir.

2.1 Masa Tenisi ile Tlgili Tanimlar ve Genel Bilgiler

Bu boliimde, masa tenisi sporunun tarihgesi, oynanisi, kullanilan ekipmanlar
vefiziksel performans iizerindeki etkileri detayli bir sekilde ele alinacaktir. Masa
tenisi, hiz, ceviklik ve stratejik diisiinme gerektiren dinamik bir spor dalidir. Tarihsel
gelisimive oyun kurallari, bu sporun nasil evrildigini ve diinya genelinde nasil
popiiler hale geldigini anlamak i¢in 6nemlidir. Ayrica, kullanilan ekipmanlarin
oyuncu performansi iizerindeki etkileri ve masa tenisi sporcularinin fiziksel

performanslariin nasil degerlendirildigi konular1 da bu bdlimde incelenecektir

(Zagatto, Milioni, et al., 2016).



2.2 Masa Tenisi ile Tlgili Tammlar ve Genel Bilgiler

Masa tenisi, dinamik bir spor dali olup, hiz, ¢eviklik, strateji ve teknik
becerileri birlestiren bir yapiya sahiptir. ilk kez 19. yiizyilin sonlarinda Ingiltere’de
popiiler bir salon oyunu olarak oynanmaya baglayan masa tenisi, o donemde “Ping-
Pong” adiyla anmilmistir. 1901°de ilk patentin alinmasi1 ve oyunun hizla yayilmasi ile
bu spor resmi bir kimlik kazanmistir. 1926’da Uluslararas1 Masa Tenisi
Federasyonu’nun (ITTF) kurulmasi ile uluslararasi platformda organize bir spor
haline gelen masa tenisi, 1988 yilinda Seul Olimpiyatlari’na dahil edilmesiyle daha

da yayginlik kazanmistir (Zagatto, Milioni, et al., 2016).

Masa tenisi, masa ylizeyinde belirli bir ylikseklige yerlestirilen ag ile ikiye
boliinmiis alanda, kiigiik ve hafif bir topun raket yardimiyla vurularak oynandigi bir
spor dalidir. Oyun, bireysel (tekler) veya ikili takimlar halinde (¢iftler) oynanabilir.
Amag, topu rakip sahaya kurallar ¢ercevesinde gecirerek say1r kazanmaktir. Oyun,
rakibin topa dogru yanit verememesi veya yapilan vurusun Kurallara aykiri olmasi
durumunda say ile sonuglanir. Setler iizerinden oynanan maglar, belirlenen say1 ve
slireye gore kazananin belirlendigi bir yapiya sahiptir. Genellikle uluslararasi
diizeyde maclar bes veya yedi set iizerinden oynanir ve her sette 11 sayr alinmasi

gereklidir (Fuchs et al., 2018).

Sekil 2.1: Masa Tenisi Sporcularimin Antrenman

2.2.1 Masa tenisinin tarihcesi

Masa tenisi, 19. yiizyil sonlarinda, ingiltere’de aristokratlar arasinda popiiler

olan bir eglence oyunu olarak ortaya cikmustir. ilk dénemlerinde yemek masalari
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tizerinde kitaplardan yapilan bir ag ve sampanya mantarindan yapilan toplarla
oynanan oyun, zamanla gelismis ve profesyonel bir spor halini almistir. 1926’da
Londra’da diizenlenen ilk Uluslararasi Masa Tenisi Sampiyonasi ve ayni yil kurulan
Uluslararas1 Masa Tenisi Federasyonu (ITTF), bu sporun uluslararasi1 arenada kabul
gérmesine zemin hazirlamistir. Ozellikle 20. yiizyilin ortalarindan itibaren Asya

kitasinda biiyiik bir popiilerlik kazanan masa tenisi, Cin, Japonya ve Giiney Kore gibi

iilkelerde yayginlasmis ve bu iilkeler sporun 6nde gelen isimlerini yetistirmistir
(Straub, 2021).

— — = e

Sekil 2.2: Tlk Masa Tenisi Sampiyonasi 1926
2.2.2 Masa tenisi sporunun oynanisi ve kurallar:

Masa tenisi oyun alani ve ekipmanlart Dbelirli standartlara gore
diizenlenmistir. Oyun masasi, 2.74 metre uzunlugunda, 1.525 metre genisliginde ve
0.76 metre yiiksekliginde olmalidir. Masanin yiizeyi genellikle koyu yesil veya mavi
renkte olup, yan ¢izgilerle sinirlandirtlmistir. Masanin tam ortasinda yer alan file ise
15.25 cm yiiksekligindedir. Oyun sirasinda kullanilan top, 40 mm ¢apinda ve 2.7 gram
agirh@inda olup, plastikten tretilmistir (Alexander & Honish, 2009). Uluslararasi
Masa Tenisi Federasyonu (ITTF) tarafindan onaylanan toplar genellikle beyaz veya
turuncu renktedir. Raketler ise ahsap govdeye sahip olup, kauguk bir kaplama ile
kaplanmistir. Raketin bir yiizii kirmizi, diger yiizii siyah olacak sekilde tasarlanmistir.
Bu sekilde, masa tenisi oyun alani1 ve ekipmanlari belirlenen uluslararasi standartlara
uygun olmalidir. Oyunun amaci, topun rakip sahaya kurallar ¢ercevesinde basarili bir

sekilde gonderilmesidir. Oyun baglamadan 6nce Servis atan oyuncu kura ile belirlenir



ve servis sirasi ki puan sonunda degisir. Servis sirasinda top, raket ile vurulmadan
once en az 16 cm yukariya atilmali ve karsi sahaya ulasmadan once kendi sahasina
bir kez temas etmelidir. Setler genellikle 11 sayiya ulasan oyuncu tarafindan kazanilir,
ancak her iki oyuncunun da 10 sayiya ulagsmasi durumunda oyun, iki sayilik farkla

sonuglanir.

>,

Flle Yikseklik s
15,25 cm RN,

v .

270m

4
Cizgi Kalinhgh
. 2ecm
Flle ve Dayanak

15,25 ecm

Infnarafilk: Kerom RAIYEMET
Sekil 2.3: Masa Tenisi Sporunun Oyun Alam

Sekil 2.4: Masa Tenisi Sporunda Kullamilan ITTF Onayh Ekipmanlar
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2.2.3 Oyun stratejileri ve teknikler

Masa tenisinde basari, oyuncunun teknik becerileri kadar oyun stratejilerine
de baghdir. Oyun stratejileri genellikle oyuncunun fiziksel 6zellikleri, oyun tarzi ve
rakibin zayif yonlerine gore sekillenir. Masa tenisinde temel stratejilerden biri hizl
tempoyu siirdiirebilmek ve rakibi hata yapmaya zorlamaktir. Defansif ve ofansif oyun
tarzlari arasinda ince bir denge kurmak, hem rakibin temposunu kontrol etmede hem

de siirpriz vuruslar yaparak say1 kazanmada énemlidir (Chu, 2020).

Teknik agidan masa tenisi vuruslari, diiz vuruslar (flat), topa kesme vuruslar
(chop), falsolu vuruslar (spin) ve smash gibi ¢esitli vuruslardan olusur. Bu vuruslar,
oyuncunun sahadaki konumuna, topun gelis hizina ve rakibin oyun stiline bagli olarak
secilir. Ayn1 zamanda, forehand ve backhand gibi temel raket tutus teknikleri de masa
tenisi oyuncularmin gelistirmesi gereken Onemli becerilerdendir. Masa tenisi,
stratejik diisiinmeyi gerektiren bir spor olup, oyuncular rakiplerinin zayif yonlerini
hedef alarak kendi gii¢lii yanlarin1 kullanirlar. Temel stratejiler arasinda savunma,

saldir1, spin kullanimi ve tempo kontrolii bulunur (Fuchs et al., 2018).

Strategy
Control Power
Players Players
Defensive Offensive
Players Player

Sekil 2.5: Baz1 Oyun Strateji Tiirleri
Savunma Stratejileri:

Defansif oyun, rakibin gii¢lii ataklarmi karsilayarak topu oyunda tutmayi
amaglar. Oyuncular genellikle uzun toplar ve diisiik hizli vuruglarla rakiplerini hata
yapmaya zorlar. Backspin vuruslar, rakibin hizim1 kesmek ve oyunu kontrol altinda
tutmak i¢in kullanilir (Ripoll, 1989).
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Saldir Stratejileri:

Ofansif oyun, rakibe baski kurmay1 hedefler. Hizli ve giiclii forehand ve
backhand vuruslari ile topa hiz ve spin kazandirilir. Ozellikle topspin vuruslar ve

forehand smash’ler, rakibi zor durumda birakmak i¢in tercih edilir (Guo et al., 2020).
Spin Kullanimi:

o Topspin: Topa istten spin verilerek hiz ve kontrol saglanir, bu da

rakibin topu kontrol etmesini zorlastirir.

o Backspin: Alttan spin verilerek topun hiz1 kesilir ve savunma amacl
kullanilir.
o Sidespin: Topa yan spin verilerek rakibin hata yapmasina neden

olunur, 6zellikle servislerde etkilidir.
Tempo Kontrolii:

Oyunun hizin1 belirleme yetenegi 6nemli bir stratejidir. Hizli tempo rakibe
baski kurmak ig¢in kullanilirken, yavas tempo oyunun kontroliinii ele gecirmeyi
saglar. Tempo degisiklikleri, rakibi sasirtarak oyun iizerinde avantaj saglamaya
yardimer olur (Guo et al., 2020).

Sekil 2.6: Spin Vurus
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__Forehand

Sekil 2.8: Backhand Servis
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TABLE TENNIS 4 mate athlete uses his bat Players attempling to conceal

(paddie) to serve the ball during an Olympic table tennis match, the amount and type of spin.
PADDLE TABLE
Blade 85% wood Smooth Plps-out Pips-in Table is dark and matt for good ball visibility
Width Net width
) 1.53m 1.83m
Cover options dependingon -
7 player's style of play and glued
S minutes before the match
. for best results
Covering rubber
3.5mm maximum
BALL
Lightweight plastic material

Ball must first
‘bounce on the server's |
side of the table then
cross the net to bounce
on the opponent’s side

Weight T40mm
2.7g l

Sekil 2.10: Masa Tenisi Sporunun Ekipmanlari ve Ozellikleri

doubles

2.3 Masa Tenisi ve Fiziksel Performans

Masa tenisi, hiz, ¢eviklik ve dayaniklilik gibi bir¢ok fiziksel beceri gerektiren
dinamik bir spor dalidir. Bu baslik altinda, sporcularin dayaniklilik, gii¢, patlayici
kuvvet, esneklik ve c¢eviklik gibi temel fiziksel parametrelerinin performans
tizerindeki etkileri incelenecektir (Zhang et al., 2012).
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2.3.1 Dayamklhilik ve kondisyon

Dayaniklilik, oyuncularin uzun siire yiiksek performans gosterebilmesi i¢in
kritik bir 6neme sahiptir. Aerobik dayaniklilik, oyuncularin uzun siiren magclar
sirasinda enerjilerini verimli bir sekilde kullanmalarina yardimei olurken, anaerobik

dayaniklilik ani hizlanmalar ve yogun efor gerektiren durumlarda devreye girer
(Zagatto et al., 2018).
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Bir dakika dinlenme

30 saniye yerinde kosu + 30 mekik
Bir dakika danlenme
30 saniye yerinde kogu -+ 30 p atlama

Bir dakika dinlenme

Sekil 2.11: Interval Antrenmana Bir Ornek Program
2.4 Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Viicut kompozisyonu, bir bireyin viicudundaki yag, kas, kemik ve diger
dokularin oranini ifade eder ve sporcularin genel saglik ve performansini anlamak

icin onemli bir gostergedir. Bu Olclimler, atletik performansin yani sira sagligin
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korunmast ve gelistirilmesi i¢in temel bir rol oynar. Viicut kompozisyonu,
antropometrik dlciimler, boy ve kilo degerlendirmeleri, viicut kitle indeksi (VKI) ve

viicut yag ylizdesi gibi Ol¢timlerle analiz edilir (Shahidi, Yalgin, et al., 2023).

2.4.1 Antropometrik ol¢iimler

Antropometri, insan viicudunun farkli boyutlarini ve oranlarini 6lgmek igin
kullanilan bilimsel bir tekniktir. Sporcular i¢in bu dl¢iimler, performansin artirilmasi
ve viicut yapisinin optimizasyonu acisindan son derece degerlidir. Uzunluk, cevre,
genislik ve deri kivrimi kalinligr gibi parametreler bu degerlendirmede sik¢a

kullanilir (Shahidi, 2024).

Antropometrik Olgiimler, viicut sekli, boyutlart ve kompozisyonuyla ilgili
veriler saglar. ISAK (Uluslararas1 Kinantropometri ilerleme Dernegi) gibi kuruluslar
tarafindan standardize edilen protokoller, bu Ol¢timlerin dogrulugunu saglamak
acisindan biiyiik 6nem tasir. Deri kivrimi dl¢timleri ise viicut yag yilizdesini tahmin
etmek i¢in kullanilan yaygin bir yontemdir. Durnin ve Womersley gibi bilim insanlart
tarafindan gelistirilen formiiller, deri kivrimlarindan elde edilen 6l¢timlerle viicut yag
yiizdesini dogru bir sekilde tahmin edebilir. Bu 6l¢lim teknigi, taginabilirligi, diisiik
maliyeti ve non-invaziv olusu sayesinde saha c¢alismalarinda yaygin olarak kullanilir.
Arastirmalar, antropometrik 6l¢iimlerin sporculardaki viicut yapisini ve performans ile
iligkisinin 6nemli oldugunu go6stermektedir. Spor performansini etkileyen temel
unsurlar arasinda viicut agirligi, boy, kas kiitlesi ve yag oran1 gibi faktorler yer alir. Bu
Olciimlerle elde edilen veriler, sporcularin fiziksel gelisimlerini ve performans
hedeflerini belirlemelerine yardimct olur (Shahidi, 2024; Shahidi, Al-Gburi, et al.,
2023; Shahidi, Carlberg, et al., 2023).

2.4.2 Boy ve kilo ol¢iimleri

Boy ve kilo dlglimleri, viicut kompozisyonunu degerlendirmenin en temel
yollarindan biridir. Boy, iskelet yapisini ve bireyin genel gelisimini ifade ederken,
kilo ise toplam wviicut kiitlesini gosterir. Sporcularda bu Ol¢iimler, antrenman

yogunluguna, beslenmeye ve genetik faktorlere bagl olarak degisiklik gosterebilir.

Sporcular i¢in boy ve kilo Olglimleri, fiziksel performansin 6nemli bir
gostergesidir. Bu Ol¢iimler sporcularin ideal viicut agirhigimi belirlemede ve kilo

yonetiminde nemli bir rol oynar. Ornegin, kilo artis1 kas gelisimini gosterebilecegi
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gibi, asir1 yag birikimi de performansi olumsuz etkileyebilir. Modern aragtirmalar,
diizenli kilo ve boy Olciimlerinin, sporcularin ideal antrenman programlarini

olusturmasina katki sagladigini ortaya koymustur.

Sekil 2.12: Sporcularin Boyunun Olgiilmesi

2.4.3 Viicut kitle indeksi (VKI)

Viicut Kitle Indeksi (VKI), bir bireyin agirligi ile boyu arasindaki orani temel
alarak viicut kompozisyonunu degerlendiren bir ydntemdir. VKI, kisinin kilo
durumunu (zayif, normal, Kilolu veya obez) smiflandirmak igin kullanilan bir
olgiittiir. Formiili, agirhigin (kg) boyun karesine (m?) boliinmesiyle hesaplanir.
Ornegin, Kaan Atmaca'nin VKI'si 55.8 kg / (1.68 m)"2 = 19.76 olarak hesaplanmistir
(Rothman, 2008).
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VKI, genel popiilasyon icin yararli bir gdsterge olsa da, sporcularda tam
anlamiyla dogru sonuglar vermeyebilir. Bu, kas kiitlesi fazla olan sporcularda
VKI'nin yiiksek ¢ikmasina neden olabilir, bu da yanlis bir sekilde bireyin kilolu
olarak degerlendirilmesine yol agabilir. VKi’nin sporcularda dogru yorumlanmasi

icin viicut yag yiizdesi gibi diger dl¢limlerle birlikte degerlendirilmesi Onerilir.

Arastirmalar, VKi'nin sporcularda viicut kompozisyonunu degerlendirmede
tek basina yeterli bir gosterge olmadigini, kas kiitlesini dikkate alan daha ileri

tekniklerle birlikte kullanildiginda daha anlamli sonuglar verdigini géstermektedir.

2.4.4 Viicut yag yiizdesi

Viicut yag yiizdesi, bireyin toplam viicut agirlig1 igindeki yag dokusunun
oranini gosterir. Sporcularda bu oran, saglik ve performans icin kritik bir dneme
sahiptir. Viicut yag orani, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik ve genel atletik performans
tizerinde dogrudan etkili olabilir. Diisik yag oranmna sahip olmak, Ozellikle
dayaniklilik sporlarinda avantaj saglarken, yag oraninin agir1 yiiksek olmasi

performansi olumsuz etkileyebilir (Lovera & Keogh, 2015).

Viicut yag yiizdesini 6lgmek igin deri kivrim kalinligi, biyometrik empedans
analizleri (BIA) ve dual enerji X-1s1n1 absorpsiyometrisi (DXA) gibi farkli teknikler
kullanilmaktadir. Deri kivrim 6lglimii, pratik ve taginabilir bir yontemdir, ancak DXA
gibi yontemler daha yiiksek dogruluk orani saglar. Jackson ve Pollock’un gelistirdigi
denklemler, deri kivrimi Kaliperleri ile yapilan dlgiimlerle viicut yag yiizdesini tahmin

etmede yaygin olarak kullanilmaktadir (Craig & Swinton, 2021).

2.5 Fizyolojik Olciimler

Fizyolojik Olctimler, sporcularin fiziksel durumunu ve performansini
degerlendirmenin en etkili yollarindan biridir. Masa tenisi gibi hiz, g¢eviklik ve
dayaniklilik gerektiren sporlarda kalp atim hizi, sporcularin kondisyon seviyesini
anlamada ve antrenman yogunlugunu yonetmede Kritik bir parametre olarak 6ne ¢ikar.
Literatiirde yapilan aragtirmalar da, kalp atim hizi ve antrenman performansi
arasindaki iligskiyi destekleyen 6nemli bulgular sunmaktadir. Bu béliimde, kalp atim
hizi, dinlenme kalp atim hizi, maksimum kalp atim hiz1 ve antrenman sirasindaki kalp

atim hiz1 detayli bir sekilde incelenmistir (Paul et al., 2011).
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2.5.1 Kalp atim hizi

Kalp atim hizi, kalbin bir dakikada kag¢ kez attigin1 ifade eder ve sporcularin
kardiyovaskiiler saglik durumunu degerlendirmenin yani sira antrenman siddetini
ayarlamada kullanilir. Fizyolojik stres, antrenman yogunlugu ve toparlanma siiregleri
hakkinda bilgi verir. Ozellikle masa tenisi gibi hizli ve dinamik spor dallarinda, kalp
atim hizinin dogru bir sekilde izlenmesi performansi artirmada 6nemli bir rol oynar

(Katsikadelis et al., 2014).

2.5.2 Dinlenme kalp atim hizi

Dinlenme kalp atim hizi, bir sporcunun tamamen dinlenmis durumda iken
kalbinin attig1 sayidir. Genellikle sabah saatlerinde Olgiiliir ve sporcularin genel
kardiyovaskiiler saglik seviyelerini degerlendirmede onemli bir gostergedir. Elit
sporcularda dinlenme kalp atim hizi genellikle 40-60 bpm arasindadir, bu da

kalplerinin daha verimli ¢alistiginin bir gostergesidir (Suna & Alp, 2019).
Dinlenme kalp atim hizinin 6nemi:

Kardiyovaskiiler Saghk: Diisiik dinlenme kalp atim hizi, genellikle yiiksek
aerobik kapasitenin ve iyi kardiyovaskiiler saghigin gostergesidir. Billman (2013),
diisiik dinlenme kalp atim hizinin, kalbin daha verimli g¢alistigin1 ve sporcunun

dayaniklilik kapasitesini artirdigini gostermistir (Docherty, 1982).

Antrenman Etkisi: Diizenli antrenman, dinlenme kalp atim hizin1 diisiirerek
sporcularin kardiyovaskiiler sisteminin verimli ¢alismasina katkida bulunur. Shephard
ve Balady (1999), diizenli antrenman yapan sporcularin dinlenme kalp atim hizlarinin

zamanla diistiiglinii ve bunun kalp sagliginin bir isareti oldugunu vurgulamistir.
Olciim yontemleri:

Elle Olgciim: Dinlenme kalp atim hizi, sporcularin bilek ya da boyun

atardamarindan 60 saniye boyunca nabizlarini sayarak ol¢tilebilir.

Elektronik Cihazlar: Kalp atim hizt monitérleri ve akilli saatler daha dogru
ve siirekli 6l¢iim saglar. Achten ve Jeukendrup (2003), bu cihazlarin antrenman
sirasinda kalp atim hizini takip ederek, sporcularin performanslarini degerlendirmede

nasil kullanildigin1 a¢iklamaktadir.
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2.5.3 Maksimum kalp atim hizi

Maksimum kalp atim hizi, bir sporcunun maksimum fiziksel efor sirasinda
ulasabilecegi en yiiksek kalp atim hizidir. Bu deger, genellikle 220 - yas" formiilii ile
hesaplanir ve antrenman yogunlugunu belirlemek i¢in kullanilir. Bununla birlikte, bazi
sporcularda bu formiil kisisel farkliliklar1 yansitmayabilir. Bu nedenle, bazi
arastirmacilar laboratuvar testleriyle daha dogru sonuglar elde etmeyi 6nermektedir

(Sperlich et al., 2011).

MAKSIMUM KALP ATIM SAYISI VE KARDIYO BOLGELERI
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Sekil 2.13: Kalp Atim Hiz1 ve Kardiyo Bolgeleri
Maksimum kalp atim hizinin 6nemi:

Antrenman Yogunlugu: Maksimum kalp atim hizi, antrenman siddetini
belirlemede kullanilir. Tanaka, Monahan ve Seals (2001), sporcularin antrenmanlarini
maksimum kalp atim hizinin belirli yiizdelerine gore ayarlayarak daha verimli

sonuclar elde ettigini ortaya koymuslardir.

Kardiyovaskiiler Kapasite: Maksimum kalp atim hizi, sporcularin aerobik
ve anaerobik dayaniklilik kapasitelerini 6lgmek i¢in kullanilan bir gostergedir. Billat
(1996), maksimum kalp atim hizinin, sporcularin antrenman kapasitelerini belirlemek

i¢in kritik oldugunu vurgulamaktadir.
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Olciim yontemleri:

Formiil Yontemi: En yaygin yontem "220 - yas" formiilii olsa da, bu formiil

genetik farkliliklar1 g6z oniinde bulundurmaz ve kisisel sapmalar olabilir.

2.5.4 Antrenman sirasindaki kalp atim hizi

Antrenman sirasindaki kalp atim hizi, sporcularin egzersiz sirasinda
ulastiklar1 kalp atim hizidir ve sporcularin antrenman yogunlugunu ve etkinligini
izlemek i¢in kullanilir. Kalp atim hizi, antrenman yogunlugunu ayarlamak ve

sporcularin yorgunluk seviyelerini izlemek agisindan énemlidir.
Antrenman sirasindaki kalp atim hizinin 6nemi:

Achten ve Jeukendrup (2003), kalp atim hizi izleme teknikleri ile sporcularin
antrenman yogunlugunu optimize etmeyi basardiklarin1 gostermistir. Sporcular,
belirlenen kalp atim hizi bolgelerinde ¢alisarak, aerobik ve anaerobik kapasiteyi

gelistirebilir.

Performans Takibi: Antrenman sirasinda kalp attim hizi verilerini
kaydetmek, sporcularin uzun vadeli performanslarini degerlendirmek i¢in 6énemli bir
yontemdir. Shephard ve Balady (1999), sporcularin antrenman verilerini kaydederek
performans gelisimlerini izlemelerinin, antrenmanlarin etkinligini  artirdigini

gostermistir.
Olciim yontemleri:

Kalp Atim Hizi1 Monitorleri: Antrenman sirasinda kullanilan kalp atim hiz
monitorleri, sporcularin antrenman esnasinda kalp atim hizini siirekli izlemelerine

olanak tanir ve antrenman yogunlugunu optimize etmelerine yardime1 olur.

Antrenman Giinliikleri: Sporcular, antrenman sirasinda kaydedilen kalp
atim hiz1 verilerini antrenman giinliikklerine kaydederek uzun vadeli performans

analizleri yapabilirler.

2.6 Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani, bir bireyin herhangi bir dis uyarana yanit vermesi igin
gereken siireyi ifade eder ve spor performansinda biiyiilk 6neme sahiptir. Masa

tenisinde, oyuncularin rakibin vurusuna, topun hizina ve yoniine hizli ve dogru
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sekilde tepki verebilmesi ¢ok Onemlidir. Reaksiyon zamani, gorsel ve isitsel gibi
farkli uyaran tiirlerine gore degisir ve bu faktorler oyuncunun sahadaki stratejik
hamlelerini belirler. Bu boliimde, gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarinin spor

performansina etkileri detayli bir sekilde incelenecektir.
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Sekil 2.14: Reaksiyon Zamam Testi

Harcket Sonu (Bitig)

Komut (Tabanca)  Gorlintir Hareket ( Takozdan Aynlhs)

Reakstyon zamani
{0,130 sn.)

|
[ Harcket zamani
T (11.2335n,)

Tepki zamans (11,363 sn)

Sekil 2.15: Reaksiyon Zamam Testinin Degerlendirilmesine Ornek

2.6.1 Gorsel reaksiyon zamam
Gorsel reaksiyon zamani, oyuncunun bir gorsel uyarani algilayip bu uyarana

karsilik verdigi stiredir. Masa tenisinde, oyuncunun topun hizini, yoniinii ve rakibin
hamlesini gorebilmesi, basarili bir savunma veya saldir1 gerceklestirmesi i¢in kritik

oneme sahiptir.
Gorsel reaksiyon zamaninin 6nemi:
Hizh Tepki: Gorsel reaksiyon zamani, oyuncularin topun yoniinii, hizin1 ve

pozisyonunu hizli bir sekilde analiz etmesine olanak tanir. Bu siire ne kadar kisa
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olursa, oyuncu topa o kadar hizli yanit verebilir. Kosinski (2008), gorsel reaksiyon
zamaninin 6zellikle rakip oyuncunun topa vurduktan sonra topun yon degistirmesiyle

oyuncunun hizli bir sekilde pozisyon almasini sagladigini belirtir.

Karar Verme: Gorsel uyaranlar, oyuncularin stratejik kararlar almasina
yardimci olur. Topun pozisyonu ve hizi gibi gorsel bilgilere dayali olarak dogru
kararlar vermek, oyuncuya oyunda avantaj saglar. Williams ve Elliot (1999), hizli ve
dogru kararlarin, oyuncunun performansin1 Onemli Olglide artirabilecegini

savunmustur.

Abernethy (1990), elit sporcularin daha hizli gorsel reaksiyon siirelerine sahip

oldugunu ve bunun performanslarini1 olumlu yonde etkiledigini gostermistir.
Ol¢iim yontemleri:

Reaksiyon Zamani Testleri: Gorsel reaksiyon zamani, genellikle bilgisayar
tabanli testler veya gorsel uyaranlara tepki 6lgen cihazlar kullanilarak degerlendirilir.
Bu testlerde, oyuncu ekranda beliren bir gérsel uyarana miimkiin olan en kisa stirede

tepki verir.

Simiilasyon ve Antrenman: Sanal ger¢eklik ve simiilasyon teknikleri,
sporcularin gorsel reaksiyon zamanlarimi gelistirmek i¢in kullanilir. Bu yontemler,
gercek mag kosullarmi taklit ederek oyuncularin oyun esnasindaki karar verme

becerilerini gelistirir.

2.6.2 Isitsel reaksiyon zamam

Isitsel reaksiyon zamani, bir oyuncunun isitsel bir uyarana (6rnegin, hakemin
didiigii, rakibin vurusunun sesi veya topun masa ile temas sesi) karsilik verme
stiresidir. Masa tenisinde, isitsel uyaranlar genellikle topun rakip tarafindan
vurulmasindan sonra topun masa {iizerindeki hizim1 veya yoniinii anlamak i¢in

kullanilir.
Isitsel reaksiyon zamaninin 6nemi:

Tepki Siiresi: Isitsel reaksiyon zamaninm kisa olmasi, oyuncunun sesli
ipuglarin1 degerlendirerek oyunda daha hizli tepki vermesini saglar. Niemi ve
Nadtdnen (1981), isitsel reaksiyonun Ozellikle stratejik hamlelerde biiylik rol

oynadigini ve sesli uyaranlarin oyunculara aninda bilgi verdigini belirtmislerdir.
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Oyun Stratejisi: Isitsel uyarilar, oyuncularin oyun sirasinda stratejik kararlar
almasina yardimer olur. Ornegin, topun masa ile temas ettigi sesi duymak, oyuncunun
topun hizin1 ve yoniinii tahmin etmesine olanak tanir. Shelton ve Kumar (2010), bu
tir isitsel ipuglarinin 6zellikle hizli refleks gelistiren sporcular igin avantaj sagladigini

vurgulamustir.
Olciim yontemleri:

Reaksiyon Zamam Testleri: Isitsel reaksiyon zamani, sesli uyarilar ve
reaksiyon zamanini Ol¢en cihazlar kullanilarak degerlendirilir. Katilimei, bir sesli
uyartyt duydugunda miimkiin olan en kisa siirede bir diigmeye basarak reaksiyon

Verir.

Sesli Simiilasyon ve Antrenman: Antrenmanlar sirasinda sesli
simiilasyonlar, sporcularin isitsel reaksiyon zamanlarini gelistirmek i¢in kullanilir.
Bu yontemler, oyuncunun sesli uyaranlara karsi hizli tepki verme yeteneklerini

gelistirir.

2.6.3 Reaksiyon zamanimin performansa etkisi

Reaksiyon zamani, masa tenisinde oyuncularin oyun ig¢indeki
performanslarint dogrudan etkileyen bir faktordiir. Hizli bir reaksiyon siiresi,
oyuncularin rakiplerine karsi stratejik avantaj elde etmesine yardimct olur. Gorsel ve
isitsel reaksiyon stirelerinin kisa olmasi, oyuncularin topa hizli bir sekilde miidahale

etmesini ve daha etkili hamleler yapmasini saglar.
Reaksiyon zamanimin performansa etkisi:

Hiz ve Ceviklik: Hizli1 reaksiyon zamanlari, oyuncularin ¢evik olmasini
saglar. Schmidt ve Lee (2011), hizli reaksiyon siirelerinin oyuncularin oyun sirasinda
hizli yon degistirmelerine ve savunma yapmalarina olanak tanidigini belirtmiglerdir.
Ayni zamanda bu siire, oyuncularin ataklarin1 daha hizli gergeklestirmelerine de

katkida bulunur.

Stratejik Avantaj: Hizli reaksiyon zamanlari, oyuncularin oyun iginde
stratejik avantaj elde etmelerini saglar. Hizli ve dogru kararlar, rakiplerinin
hamlelerine karsilik vermekte daha hizli olan oyunculara {stiinlik kazandirir.
Abernethy (1990), hizli reaksiyon siirelerinin daha az hata yapmaya ve daha iyi bir

oyun performansina yol actigini ortaya koymustur.
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Mac¢ Performansi: Reaksiyon zamaninin kisalmasi, ma¢ performansini
dogrudan etkiler. Katsikitis ve Pilowsky (1991), daha hizli reaksiyon veren
oyuncularin oyun sirasinda daha az hata yaptiklarini ve bu nedenle performanslarinin

daha yiiksek oldugunu gostermistir.
Antrenman ve gelisim:

Hedefli Antrenman: Gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarini gelistirmek i¢in
0zel antrenman programlar1 uygulanabilir. Bu antrenmanlar, sporcularin reflekslerini

ve karar verme hizlarini artirmaya yoneliktir.

Teknoloji Kullanimi: Reaksiyon zamanini gelistirmek icin teknolojik araglar
(simiilasyonlar, video analizleri vb.) kullanilir. Bu teknolojiler, sporcularin
performanslarini objektif bir sekilde degerlendirmelerine ve gelistirmelerine yardimci

olur.

Sekil 2.16: Reaksiyon Testi Uygulanmasi

2.7 Sicrama Yiiksekligi

Sigrama yiiksekligi, sporcularin patlayict kuvvetini ve alt ekstremite kas
giiciinii degerlendirmek igin kullanilan 6nemli bir performans olgiitiidiir. Masa
tenisinde, hizli ve gilii hareketler yapmak, oyun sirasinda ani pozisyon
degisiklikleri ve topa dogru sekilde ulasabilmek igin gerekli olan patlayicit kuvvetin

bir gostergesidir. Bu boliimde sigrama yiiksekligi ile ilgili testler, 6lglim yontemleri,
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performans analizi ve sigrama kapasitesinin antrenmanla nasil gelistirilebilecegi

incelenecektir.

2.7.1 Sicrama testleri ve olciimleri

Sigrama testleri, sporcularin dikey sigrama kapasitesini ve alt ekstremite
kaslarinin patlayict1 kuvvetini 6lgmek amaciyla kullanilir. Sigrama yiiksekligi
Ol¢timleri, sporcularin fiziksel kapasitesini degerlendirmek i¢in yaygin olarak
kullanilan testlerdir. Bu testler, sporcularin bacak kaslarimi ne kadar verimli

kullandigini ve ne kadar kuvvet iiretebildiklerini belirlemek i¢in 6nemli bir aragtir.
Sicrama testlerinin 6nemi:

Patlayict Kuvvetin Ol¢iimii: Sigrama testleri, sporcularin patlayici kuvvet
seviyelerini 6lger. Patlayici kuvvet, sporcularin kisa siirede maksimum kuvvet iiretme
yetenegini gosterir ve bu yetenek, masa tenisinde hizli yon degistirme ve atak
yapmada biiyiikk rol oynar. Markovic ve arkadaslar1 (2004), sigrama testlerinin

sporcularin genel performansini degerlendirmede etkili oldugunu belirtmistir.

Kas Giicii: Sigrama testleri, alt ekstremite kaslarinin giiclinii degerlendirir.
Yiiksek sigrama kapasitesi, gii¢lii bacak kaslarinin varligini ve bu kaslarin hizli bir
sekilde gii¢ iiretebildigini gosterir. Bosco, Luhtanen ve Komi (1983), sicrama

testlerinin kas giiclinii degerlendirmede yaygin olarak kullanildigini vurgulamaktadir.
Olciim yontemleri:

Vertec Cihazi: Vertec cihazi, sporcularin dikey sigrama yiiksekligini 6l¢mek
i¢in kullanilan bir cihazdir. Sporcular, sigrayarak cihaz tizerindeki gubuklara temas

etmeye calisir. Her ¢cubuk belirli bir yliksekligi temsil eder.

Force Platform (Kuvvet Platformu): Kuvvet platformu, sporcularin
sigrama sirasinda yere uyguladiklart kuvveti 6lger. Bu cihaz, sigrama yiiksekligini ve

patlayici kuvveti hassas bir sekilde degerlendirir.

Sicrama Mati: Sicrama mati, sporcularin yere temas siirelerini ve sigrama
yiiksekliklerini 6lgen bir cihazdir. Sporcu, mat iizerinde sigrayarak performansini

degerlendirir. Bu yontem 6zellikle saha ¢alismalarinda kullanislidir.
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Sekil 2.17: Sigcrama Testi

2.7.2 Sicrama performansinin analizi

Sigrama performansinin analizi, sporcularin patlayict kuvvet ve alt ekstremite
kas giiclinli 6l¢mek i¢in yapilan testlerin sonuglarinin yorumlanmasi anlamina gelir.
Bu analizler, sporcularin mevcut performans seviyelerini ve gelisim ihtiyaglarini
belirlemeye yardimci olur. Ayrica, sigrama testleri, antrenman programlarinin
etkinligini degerlendirmek ve sporcularin gelisim siireclerini takip etmek igin

kullanilabilir.
Sicrama performansimin analizinin énemi:

Performans Degerlendirmesi: Sigcrama performansi, sporcularin patlayici
kuvvet kapasitelerini degerlendirir. Bu degerlendirme, sporcularin gii¢lii ve zayif
yonlerini belirlemek ve bu dogrultuda antrenman programlarini gelistirmek icin
kullanilir. Harrison ve Gaffney (2001), sigrama performans analizinin sporcularin

genel performansini anlamak agisindan 6nemli oldugunu ifade etmistir.
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Gelisim Takibi: Sigrama performansi, sporcularin gelisimini izlemek ve
antrenman programlarimin etkinligini 6lgmek icin periyodik olarak degerlendirilir.
Diizenli olarak yapilan sigrama testleri, sporcularin ne kadar ilerleme kaydettigini ve
hangi alanlarda iyilesmeye ihtiya¢ duyduklarini gosterir. Bobbert (1990), sigrama
analizlerinin sporcularin antrenman programlarinin dogrulugunu test etmek igin

kullanilabilecegini belirtmistir.
Analiz yontemleri:

Veri Toplama ve Karsilastirma: Sicrama yiiksekligi verileri, belirli
araliklarla toplanir ve sporcularin performans gelisimi izlenir. Bu veriler, sporcularin
antrenman programlarinin etkinligini degerlendirmek ve gelisim siireglerini takip

etmek i¢in karsilastirilir.

Video Analizi: Video analiz teknikleri, sporcularin sigrama hareketlerini
incelemek icin kullanilir. Bu analizler, sporcularin sigrama sirasinda yaptigi teknik

hatalar1 belirlemek ve bu hatalar1 diizeltmek i¢in kullanilir.

2.7.3 Sicrama kapasitesinin antrenmanla gelistirilmesi

Sigrama kapasitesini gelistirmek, sporcularin patlayici kuvvetlerini artirmak
ve genel performanslarimi iyilestirmek igin yapilan antrenman programlari ile
miimkiindiir. Bu programlar, sigrama yiiksekligini artirmak igin spesifik kas
gruplarini hedef alir. Ozellikle masa tenisi gibi sporlarda, hizli ve giiclii hareketler

yapabilme kapasitesi, oyuncularin oyunda avantaj elde etmesine yardimci olur.
Sicrama kapasitesinin gelistirilmesinin 6nemi:

Patlayic1 Kuvvet Artisi: Sigrama antrenmanlari, sporcularin patlayict kuvvet
kapasitelerini artirir. Bu, sporcularin ani ve gii¢lii hareketler yapabilme yetenegini
gelistirir. Adams ve arkadaslari (1992), patlayict Kuvvetin artmasiyla sporcularin daha

etkili sigrama yapabilecegini belirtmistir.

Genel Performans Iyilestirmesi: Sigrama kapasitesinin gelistirilmesi,
sporcularin genel atletik performanslarini artirir. Daha yiiksek bir sigrama kapasitesi,
sporcularin mag sirasinda daha hizli ve etkili hareket etmelerine olanak tanir. Kraemer
ve Newton (2000), sicrama kapasitesini gelistiren antrenmanlarin sporcularin genel

performansini iyilestirdigini ifade etmistir.
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Antrenman yontemleri:

Plyometrik Antrenman: Plyometrik antrenman, sporcularin patlayict
kuvvetlerini artirmak i¢in kullanilan bir yontemdir. Bu antrenmanlar, sigrama, ziplama
ve hizli yon degistirme gibi hareketleri igerir. Plyometrik antrenmanlar, sporcularin
kaslarina patlayict kuvvet iiretme yetenegi kazandirir. Chu (1998), plyometrik

antrenmanin si¢grama yiiksekligini artirmada etkili oldugunu vurgulamaktadir.

Agirhk Antrenmanlari: Agirlik antrenmanlari, sporcularin kas giiciinii
artirmak i¢in kullanilan bir yontemdir. Bu antrenmanlar, serbest agirliklar veya
makine agirliklar1 ile gerceklestirilir ve sporcularin alt ekstremite kaslarini

giiclendirmeye yonelik programlar icerir. Kraemer ve arkadaslar1 (2002), agirlik

antrenmanlarinin sigrama performansini artirmak i¢in 6nemli oldugunu belirtmistir.
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3. ARASTIRMA YONTEMI

Bu boliimde aragtirmanin yiiriitilmesinde izlenen yoOntemler detayli bir
sekilde agiklanacaktir. Arastirmanin gecerliligini ve glvenilirligini saglamak
amaciyla calisma grubunun sec¢imi, veri toplama siireci ve analiz yontemleri iizerinde
durulacaktir. Ozellikle katilimcilarm demografik 6zellikleri ve secim Kriterleri,

caligmanin amacina uygun olarak belirlenmistir.

3.1 Calisma Grubu

Arastirmanin calisma grubu, Istanbul Pendik Spor Salonu’nda diizenli olarak
masa tenisi antrenmanlarma katilan 10-18 yas arasi sporculardan olusmaktadir.
Katilimcilar, rastgele Ornekleme yoOntemiyle seg¢ilmis olup, masa tenisi sporuna
yonelik belirli bir seviyede deneyime sahip olmalari bu aragtirmanin hedef kitlesini
olusturmustur. Calisma grubunun sec¢iminde, sporcularin diizenli olarak masa tenisi

antrenmani yapmalari ve belirli turnuvalarda yer almis olmalar1 dikkate alinmastir.

3.1.1 Katihmeilarin demografik bilgileri

Katilimcilarin  demografik 6zellikleri, spor performanslarmi anlamak ve
analiz etmek agisindan 6nemli ipuglar1 sunar. Bu galisma, 10-18 yas arasi hem kiz
hem de erkek sporculari kapsamaktadir. Katilimcilarin yas, boy, kilo, viicut kitle
indeksi (VKI) ve viicut yag yiizdesi gibi fiziksel 6zellikleri kaydedilmis ve bu

bilgiler analizlerde kullanilmak iizere saklanmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgileri asagida Cizelge 3.1

formatinda sunulmustur:
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Cizelge 3.1: Katihmcilarin Demografik Bilgileri

No| Cinsiyet |Yas| Boy (cm) | Kilo (kg) [VKI| Viicut Yag Yiizdesi | Dogum Tarihi
1 | Erkek |10 140 35 17.8 12,5 2014-05-12
2 Kiz |12 150 40 17.8 14.0 2012-03-07
3 | Erkek |14 160 50 19.5 15.0 2010-08-22
4 Kiz |16 170 60 20.8 16.2 2008-12-15
5 | Erkek |18 180 70 21.6 175 2006-01-30
6 | Erkek |13 155 45 18.7 138 2011-07-19
7 Kiz |11 145 38 18.1 13.2 2013-11-02
8 | Erkek |17 175 65 21.2 16.5 2007-05-26
90 Kiz |15 165 55 20.2 15.3 2009-09-14
10| Erkek |12 150 42 18.7 14.7 2012-02-21

Bu g¢izelge, sporcularin fiziksel 6zelliklerini ve gelisim durumlarini analiz
etmede dnemli bir temel olusturmaktadir. Arastirma siirecinde, bu demografik veriler

farkli performans gostergeleriyle iligkilendirilerek degerlendirilecektir.

Demografik bilgilerin 6nemi:

Yas ve Cinsiyet: Yas ve cinsiyet, sporcularin fiziksel gelisim siireclerini
etkileyen temel faktorlerdir. Malina, Bouchard ve Bar-Or (2004), biiylime ve gelisme
donemlerinde yas ve cinsiyetin fiziksel performans iizerinde 6nemli bir etkisi

oldugunu belirtmistir.

Viicut Kitle Indeksi (VKI) ve Spor Deneyimi: VKI, sporcularin genel
saglik durumunu ve viicut kompozisyonunu belirlemede 6nemli bir gostergedir. Spor
deneyimi ise, sporcularin antrenman yogunlugu ve beceri diizeyleri hakkinda bilgi
sunar. Armstrong ve Welsman (2005), diizenli spor yapmanin fiziksel performansi
tyilestirdigini ve uzun siireli spor deneyiminin sporcularin kondisyonuna katkida

bulundugunu belirtmistir.

3.1.2 Katilmei se¢im kriterleri

Arastirmanin amacina ulagabilmesi ve elde edilen sonucglarin gegerliliginin
saglanabilmesi i¢cin katilimcilarin belirli kriterlere gore sec¢ilmesi Onemli bir
gerekliliktir.  Katilimcilarin - se¢ciminde  sporcularin  Tiirkiye Masa  Tenisi
Sampiyonalarinda oynamis sporcular olmasina dikkat ve masa tenisi sporuna baglilik

gosteren sporculardan segilmesine 6zen gosterilmistir.
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Secim Kriterleri:

Yas Araligi: Arastirmaya 10-18 yas arasi sporcular dahil edilmistir. Bu yas
aralii, sporcularin biliyiime ve gelisme donemlerini kapsar ve bu yas grubunda

performans degisimlerini degerlendirmek i¢in uygundur (Beunen ve Malina, 1988).

Antrenman Diizeni: Haftada en az 3 kez diizenli masa tenisi antrenmant
yapan sporcular secilmistir. Bu kriter, sporcularin antrenman yogunlugu ve fiziksel

kapasitelerinin dogru bir sekilde degerlendirilmesi i¢in 6nemlidir (Faber, 2011).

Saghk Durumu: Katilimcilarin herhangi bir saglik sorunu bulunmamasi ve
diizenli antrenman yapmalarint engelleyen bir durumun olmamasi gerekmektedir.
Bu, sporcularin fiziksel testler sirasinda risk tasitmamalarini ve dogru verilerin elde

edilmesini saglamak a¢isindan 6nemlidir.

3.2 Veri Toplama Araclari

Arastirmada kullanilan veri toplama araglari, iki ana kategoriye ayrilmistir:
antropometrik Ol¢glim cihazlart ve performans testi ekipmanlari. Bu araglar,
sporcularin fiziksel oOzelliklerini ve performanslarini degerlendirmek amaciyla

kullanilmaistir.

3.2.1 Antropometrik o6l¢iim cihazlar:

Antropometrik Ol¢iimler, sporcularin fiziksel yapilarini detayli bir sekilde

analiz etmek i¢in ¢esitli cihazlar kullanilarak gerceklestirilmistir:

Stadiometre: Sporcularin boy dlgiimleri i¢in kullanilan bu cihaz, sporcularin
dik durarak, topuklar, kalga, omuz ve bas ayn hizada olacak sekilde

konumlanmalariyla dogru sonuglar verir.

Elektronik Tarti: Sporcularin viicut agirligint 6lgmek i¢in kullanilan cihaz,
hassas sonuglar verir ve 6l¢iim dncesinde sporcularin hafif giysiler giymesi ve ¢iplak

ayakla tartilmasi onerilir.

InBody 270, Cin: Viicut kompozisyonu ve yag oranini Ol¢en bu cihaz,
sporcularin viicut yag yiizdesini dogru bir sekilde belirlemek igin bioelektrik
empedans yontemi ile ¢alisir. Bu yontem, viicut yag yilizdesini belirlemek agisindan

giivenilir bir dl¢lim saglar
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3.2.2 Performans testi ekipmanlari

Performans testleri, sporcularin fiziksel yeteneklerini ve antrenman

performanslarini1 6lgmek icin asagidaki ekipmanlarla gergeklestirilmistir:

Microgate Witty, italya Sicrama Mat1 Cihazi: Sporcularm dikey sigrama
yiiksekligini 6lgmek i¢in kullanilmistir. Bu cihaz, sporcularin patlayici kuvvetini ve

alt viicut giiciinii degerlendirmek i¢in idealdir.

Blazepod Trainer Kit, Tayvan: Sporcularin gorsel ve isitsel uyarilara
verdikleri tepki stirelerini 6lgmek amaciyla kullanilmistir. Bu cihaz, sporcularin hiz

ve ¢eviklik gibi becerilerini degerlendirmede énemli bir role sahiptir.

Sekil 3.1: BlazePod Trainer Kit

Activio Sport System,isve¢ Kalp Attm Hizi Monitérleri: Sporcularin
antrenman sirasindaki kalp atim hizint siirekli izlemek icin kullanilmistir. Bu
monitorler, antrenman yogunlugunu ve sporcularin kardiyovaskiiler sistemlerinin

tepkilerini 6lgerek degerlendirme yapilmasina olanak tanir.

3.3 Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, belirlenen 0Ol¢im prosediirlerine uygun olarak
gerceklestirilmistir. Tiim Sl¢iimler, Istanbul Pendik Spor Salonu’nda yapilmis ve
diizenli bir 6l¢lim protokolii izlenmistir.

3.3.1 Olgiim Prosediirleri

Antropometrik olgiimler:

Katilimcilarin boy, kilo ve viicut yag yiizdesi 6l¢iimleri sabah saatlerinde,

dinlenmis bir haldeyken alinmistir. Boy oGl¢timleri stadiometre ile, kilo 6l¢timleri
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elektronik tartt ile yapilmis; viicut yag yiizdesi ise InBody 270 cihazi kullanilarak

belirlenmigtir. Tiim katilimeilarin dogum tarihleri de kaydedilmistir.
Isinma:

Antropometrik olgtimlerden sonra sporcular, 10 dakika siiren genel 1sinma
egzersizleri yapmistir. Bu asama, performans testleri Oncesi sporcularin kaslarini

hazirlamak i¢in 6nemlidir.
Sigrama testi:

Sigrama yiiksekligi testi, sporcularin patlayict kuvvetlerini 6lgmek igin
Microgate Witty Sigrama Mat1 ile yapilmistir. Her sporcu ii¢ kez sigrama hakkina
sahip olmus ve en yiiksek deger kaydedilmistir.

Reaksiyon zamani testi:

Reaksiyon zamani testi, sporcularin goérsel ve isitsel uyarilara verdikleri
tepkileri 6l¢mek amaciyla Blazepod Trainer Kit ile gergeklestirilmistir. Test sirasinda
sporcular, masanin bir metre uzaginda durarak, cihazin verdigi uyartya hizla tepki
vermistir. Her sporcu 20 kez test edilmis ve ortalama reaksiyon siireleri

kaydedilmistir.
Kalp atim iz 6l¢iimleri:

Kalp atim hiz1 6l¢limleri, reaksiyon zamani testi sonrasi dinlenme, antrenman
ve maksimum kalp atim hizi seviyelerinde yapilmistir. Bu olglimler, sporcularin
kardiyovaskiiler sistemlerinin antrenmanlara verdigi tepkileri analiz etmek igin

kullanilmaistir.

Cizelge 3.2: Performans Testleri Sonuglar:

Katihmel Sicrama | Reaksiyon | Dinlenme Antrenman Maksimum
No Yiiksekligi | Zamam | Kalp Atim Kalp Atim Hiz1iKalp Atim Hizi
(cm) (ms) Hazi (bpm) (bpm) (bpm)

1 30 250 70 140 180

2 32 240 72 145 185

3 35 230 68 138 175

4 38 220 65 135 170

5 40 210 64 130 165

6 31 245 69 142 178

7 34 235 71 143 182

8 37 225 66 136 172

9 39 215 63 134 168

10 33 220 67 141 176
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3.4 Verilerin istatistiksel Analizi

Bu boéliimde, aragtirmada kullanilan veri analiz yontemleri detayli olarak ele
almacaktir. Istatistiksel analiz, ¢alismada elde edilen verilerin dogru bir sekilde
yorumlanmasi ve arastirma hipotezlerinin test edilmesi agisindan onemli bir adim

olup, asagidaki yontemler kullanilarak gerceklestirilmistir.

3.4.1 Kullanilan istatistiksel testler

Tammlayicr  Istatistikler: Arastirmada kullanilan tim  degiskenler,
tanimlayict istatistiklerle analiz edilmistir. Bu asamada, ortalama, standart sapma,
medyan, minimum ve maksimum degerler gibi temel istatistiksel Ol¢limler
hesaplanarak veri setinin genel yapisi hakkinda bilgi verilmistir. Bu olgtimler,
sporcularin antropometrik 6zelliklerini (boy, kilo, VKI, viicut yag yiizdesi) ve
fizyolojik parametrelerini (dinlenme, maksimum ve antrenman sirasindaki kalp atim

hizlar1) tanimlamaktadir.

Korelasyon Analizi: Antropometrik dzellikler (boy, kilo, VKI, viicut yag
yiizdesi) ile kalp atim hiz1 6l¢limleri arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla
korelasyon analizi yapilmistir. Bu analiz, iki degisken arasindaki iligkinin yoniinii ve
giiclinii ortaya koyar. Parametrik veriler i¢in Pearson Korelasyon Analizi
kullanilmistir. Korelasyon analizi sayesinde, hangi antropometrik faktorlerin kalp

atim hiziyla giiclii bir iliski gosterdigi belirlenmistir.

Coklu Regresyon Analizi: Antropometrik o6zelliklerin kalp atim hiz1
tizerindeki etkisini detayli bir sekilde incelemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi
yapilmisgtir. Bu analiz, bagimli degisken olan kalp atim hizinin, bagimsiz degiskenler
(boy, kilo, VK1, viicut yag yiizdesi) tarafindan nasil etkilendigini ortaya koyar. Coklu
regresyon modeli, her bir bagimsiz degiskenin kalp atim hizin1 ne Slglide tahmin
ettigini ve bu degiskenlerin hangi kombinasyonlarinin en giiclii etkileri gosterdigini
analiz etmistir. Grup Karsilastirmalari: Farkli masa tenisi seviyelerinde yer alan
sporcular arasinda antropometrik 6zellikler veya kalp atim hizi 6l¢iimleri arasinda
anlamli farklililk olup olmadigint belirlemek amaciyla grup karsilastirmalar
yapilmigtir. Bagimsiz Orneklem T-Testi, iki grup arasinda (drnegin, baslangig
seviyesi ve ileri diizey sporcular) fark olup olmadigini belirlemek i¢in kullanilirken;

Varyans Analizi  (ANOVA), ikiden fazla grup arasindaki farkliliklarin
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incelenmesinde kullanilmistir. Bu testler, sporcularin farkli beceri seviyelerine gore

fiziksel ve fizyolojik 6l¢iitlerdeki farkliliklarin anlagilmasini saglamistir.

3.4.2 Verilerin analiz edilmesi

Veriler, SPSS istatistik yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Asagidaki

adimlar izlenmistir:

Veri Girisi ve Kontrolii: Elde edilen tim veriler, SPSS yazilimina girilerek
veri giris hatalarmin olup olmadigi kontrol edilmistir. Hatali veya eksik veri noktalari

temizlenmistir.

Normallik Testi: Verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek
amactyla Kolmogorov-Smirnov Testi ve Shapiro-Wilk Testi uygulanmistir. Verilerin
normal dagilip dagilmadigina gore parametrik veya mnon-parametrik testler

kullanilmastir.

Hipotez Testleri: Arasgtirmanin temel hipotezleri, yukarida belirtilen
istatistiksel yontemlerle test edilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul
edilmistir. Sonuglar, arastirmanin amacina uygun olarak yorumlanmis ve

tartisilmastir.

Sonug olarak, arastirmada kullanilan istatistiksel analiz yontemleri, masa
tenisi sporcularinin antropometrik 6zellikleri ile kalp atim hizi arasindaki iliskileri

detayl bir sekilde incelemeyi hedeflemistir.
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4. BULGULAR

Bu bélimde, arastirma kapsaminda elde edilen veriler analiz edilmis ve
cesitli istatistiksel yOntemlerle yorumlanmistir. Antropometrik Ol¢limler ve
performans parametreleri ile kalp atim hiz1 arasindaki iliskiler incelenmis, korelasyon
ve regresyon analizleri detayli olarak sunulmustur. Ayrica betimleyici istatistikler ile

katilimcilarin fiziksel 6zelliklerine dair 6zet veriler paylasiimistir.

4.1 Antropometrik Olciimler ve Performans Parametreleri

SPSS analiz sonuglarinin detaylar1 bu bdliimde sunulmustur. Asagidaki
tablolar, korelasyon analizleri, regresyon analizleri ve betimleyici istatistiklerin

sonuglarini icermektedir.

Cizelge 4.1: Fiziksel ve Performans Degiskenleri i¢in Betimsel Istatistikler

DEGISKEN ORTALAMA =SS %95 GA
YAS (YIL) 13.80 + 2.66 11.90 - 15.70
BOY (CM) 159.00 + 13.29 149.49 - 168.51
AGIRLIK (KG) 50.00 + 12.06 41.38 - 58.62
VUCUT YAG ORANI (%) 22.49+5.71 18.40 - 26.58
VUCUT YAG KUTLESI (KG) 11.28 +5.94 7.03 - 15.53
UCUS SURESI (S) 43.28 + 135.53 -53.67 - 140.23
TEMAS SURESI (S) 3.03+1.51 1.94 - 4.11
GUC (W/KG) 12.52 + 1.64 11.35 - 13.69
ORTALAMA REAKSIYON SURESI (S) | 1.17£0.14 1.07 - 1.27
ZIiRVE KALP ATIM HIZI (BPM) 166.90 + 16.60 155.02 - 178.78
ORTALAMA KALP ATIM HIZI (BPM) | 123.60 +24.41 106.14 - 141.06

Not: KA = Kalp Atim Hizi; GA = Giiven Aralig1.

4.1.1 Boy ve Kkilo ile kalp atim hiz1 iliskisi

Bu c¢alismada, boy ve kilo ile kalp atim hiz1 arasindaki iliski incelenmistir.
Elde edilen bulgular, boy ve kilo ile dinlenme ve antrenman sirasindaki kalp atim
hizlar1 arasinda zayif bir korelasyon oldugunu gostermistir. Ancak, maksimum kalp

atim hiz1 ile bu degiskenler arasinda daha giiglii bir iliski bulunmustur. Sporcularin
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fiziksel yapisinin, kardiyovaskiiler sistem tiizerindeki etkisini anlamak amaciyla
yapilan bu analizler, masa tenisi oyuncularmin kalp atim hizlarmin fiziksel

Ozelliklerine gore degisiklik gosterebilecegini ortaya koymustur.

4.1.2 VKI ile kalp atim hiz iliskisi

Viicut Kitle Indeksi (VKI), viicut agirligmin boy uzunluguna orani olarak
hesaplanir ve sporcularin genel saglik durumu ile fiziksel uygunlugunu
degerlendirmede kullamlir. Arastirmada, VKI ile kalp atim hizi arasinda anlamli
iliskiler bulunmustur. Ozellikle dinlenme kalp atim hiz1 ile VK1 arasinda pozitif yonlii
bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, VKI'si yiiksek olan sporcularin dinlenme
sirasinda daha yiiksek kalp atim hizina sahip olma egiliminde oldugunu

gostermektedir.

4.1.3 Viicut yag yiizdesi ile kalp atim hiz1 iliskisi

Viicut yag yiizdesi ile kalp atim hizi arasindaki iliski de ¢aligmada analiz
edilmistir. Sonuglara gore, viicut yag yiizdesi ile dinlenme ve antrenman sirasindaki
kalp atim hiz1 arasinda anlamli bir pozitif korelasyon bulunmustur. Yani, viicut yag
yiizdesi arttikga sporcularin kalp atim hizinin da arttigr goriilmiistiir. Ancak
maksimum kalp atim hiz1 ile viicut yag yiizdesi arasindaki iliski daha zayif

bulunmustur.

4.2 istatistiksel Analizler ve Tablolar

Bu béliimde, yapilan istatistiksel analizler sunulacak ve elde edilen sonuglar
yorumlanacaktir. Korelasyon analizleri, regresyon analizleri ve Dbetimleyici

istatistiklerin sonuglar1 detayli olarak tablolar halinde paylasilmaktadir.
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Cizelge 4.2: Fiziksel ve Performans Degiskenleri icin Betimleyici istatistikler ve

Istatistiksel Analiz
Degisken Ortalama %95 GA t- p- Ortalama Fark:
+SS istatistigi degeri + %95 GA
Yas (y1l) 13.80 + 11.90 - 0.291 0.779 0.50 +3.96
2.66 15.70
Boy (cm) 159.00 £  149.49 - 0.291 0.779 2.50 +19.81
13.29 168.51
Agirlik (kg) 50.00 + 41.38 - 0.374  0.719 2.92 +18.94
12.06 58.62
Viicut Yag Orani 2249 + 18.40 - 0.286 0.783 1.07 + 8.61
(%) 5.71 26.58
Viicut Yag Kiitlesi 11.28 + 7.03 - 0.930 0.382 3.13+7.77
(kg) 5.94 15.53
Ugus Stiresi (s) 43.28 + -53.67 - 1.000 0.363  71.41 +£164.92
135.53 140.23
Temas Stiresi (s) 3.03+ 1.94 - 0.209 0.841 0.18+1.95
1.51 411
Gii¢ (W/kg) 12.52 + 11.35 - -0.050  0.962 -0.06 £ 2.83
1.64 13.69
Ortalama 1.17 £ 1.07 - 0.459  0.664 0.05+0.23
Reaksiyon Siiresi (s) 0.14 1.27
Zorluk (Exertion) 39.47 + 25.39 - -0.816 0460 -11.97+33.83
19.69 53.56
Zirve Kalp Atim 16690+  155.02 - -1.377 0217  -14.33 +23.66
Hizi (bpm) 16.60 178.78
Ortalama Kalp 123.60 £ 106.14 - -0.782 0475  -14.00+41.29
Atim Hizi (bpm) 24.41 141.06

Not: KA = Kalp Atim Hizi; GA = Giiven Aralig.

Cizelge 2, erkek ve kadin masa tenisi sporculart arasindaki performans
metriklerinin karsilastirmasini sunar. Bu tablo, ortalama degerler, standart sapmalar
ve istatistiksel anlamlilik i¢in t-testi sonuglarin1 (Sekil 1) igerir. Analiz,
antropometrik ve fiziksel performans metrikleri agisindan cinsiyetler arasinda

anlamli bir fark olmadigin1 gostermektedir (p > 0.05).

Sekil 1. Erkek ve kadin sporcularin fiziksel performans 6zellikleri burada
sunulmaktadir. Olgiimler; boy, agirlik, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama yiiksekligi,

reaksiyon siiresi, zirve kalp atim hiz1 ve ortalama kalp atim hizin1 igermektedir.
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Sekil 4.1: Erkek ve Kadin Sporcularin Fizyolojik Ozellik Karsilastirmasi

Cizelge 4.3: Cinsiyete Dayah Performans Metriklerinin T-Testi Sonuclarina

Gore Karsilastirilmasi

Performans Erkek Ortalama Kadin Ortalama +  t-Test Sonucu (p-
Metrikleri +SS SS degeri)
Boy (cm) 159.00 + 13.29 156.50 + 12.50 0.619
Agirlik (kg) 50.00 + 12.06 47.08 £11.00 0.614
Viicut Yag Orant (%) 2249 +5.71 21.42 +5.20 0.714
Dikey Si¢grama (cm) 43.28 £135.53 41.50 = 130.00 0.977
Reaksiyon Siiresi (s) 1.17+0.14 1.12+0.12 0.539
Zirve KA (bpm) 166.90 + 16.60  164.00 + 15.30 0.742
Ortalama KA (bpm) 123.60 +24.41 121.45 +23.00 0.855

4.2.1 Korelasyon analizleri

Asagidaki tablo, boy, kilo, VKI ve viicut yag yiizdesi ile kalp atim hizi

arasindaki korelasyon katsayilarini ve istatistiksel 6zetleri (Mean = SD, %95 CI)

gostermektedir. Korelasyon katsayilari, degiskenler arasindaki iliskinin giiclinii ve

yoniinii ifade etmektedir.
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Korelasyon Matrisi

1.0
Yas (yil) 024 003
Boy (cm) 024 003 e
Agiritk (kg) 018 001 06
Vicut Yadi (%) - 834 034 032 002 D28
0.4
Vicut Yadi (kg) - 038 035 034 048 003 002
~02
Ucgus Suresi (s} - 603 003 o 048 008 0.14
Ternas Suresi (s)- 827 027 025 0% 00+ 028 joe
Gug (W/kg) SRRl -0.28 044 23 031 . ~0.2
Ortalama Tepki - 027 027 024 nm’p 048 05
RN = Sr i e AR R _04

En Yiksek Nabiz (bpm)-024 024 019 002 009 008 004

Ortalama Nabiz (bpm)-803 003 D001 035 002 012 028

Yas (yil) «
Bay {cm) -

Adirhik (kg) -
Gug (W/kg) -

Vucut Yagi (%) «
Ortalama Tepk| - |

Vicut Yad (kg) -
Ugus Stresl (s)
femas Suresi (s) «

En Wiksek Nabiz (bpm)
Qrtalama Nabiz (bpm)

Sekil 4.2: Korelasyon Matrisi

Korelasyon matrisi, performans metrikleri arasinda anlamli iliskiler oldugunu
ortaya koymaktadir ve fiziksel performansin farkli yonlerinin nasil birbiriyle iliskili
olduguna dair i¢cgdriiler saglamaktadir (Sekil 3). Yas, Boy ve Agirlik: Yas ve Boy
arasinda giiclii bir pozitif korelasyon vardir (r = 1.00) ve ayrica Boy ile Agirlik
arasinda da gili¢lii bir korelasyon vardir (r = 0.99), bu da oyuncularin yaslandik¢a
daha uzun boylu ve daha agir olduklarini gostermektedir. Viicut Yagi ve Performans
Metrikleri: Ozellikle, Viicut Yag1 (kg), Ucus Siiresi (r = 0.89) ve Temas Siiresi (r =
0.86) ile giiglii bir sekilde korelasyon gostermektedir, bu da daha yiiksek viicut
yagina sahip sporcularin ugus ve temas siirelerinin daha uzun olma egiliminde

oldugunu gostermektedir.

Bu durum, viicut kompozisyonunun patlayict gii¢ performansi iizerindeki
etkisini yansitabilir. Bununla birlikte, Viicut Yag Orani ¢ogu yiiksek performans
metrigi ile daha zayif bir korelasyon gostermektedir. Glic ve Yas: Yas ve Giig

(W/kg) arasinda onemli bir negatif korelasyon vardir (r = -0.75), bu da geng
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sporcularin yashlara kiyasla daha yiiksek gilic-agirlik oranlarma sahip olma
egiliminde oldugunu gostermektedir. Bu, bu 6rneklemde yasla birlikte goreceli giic
ciktisinin azaldigini yansitabilir. Reaksiyon Siiresi ve Viicut Yagi: Ortalama
Reaksiyon Siiresi, Viicut Yagi (%) ile negatif korelasyon gostermektedir (r = -0.60),
bu da daha yiiksek viicut yag yiizdesine sahip sporcularin daha yavas reaksiyon
stirelerine sahip olma egiliminde oldugunu gostermektedir, bu da masa tenisi gibi
hizli tepki gerektiren aktivitelerde performansi etkileyebilir. Kalp Atim Hizi:
Beklendigi gibi, Zirve Kalp Atim Hizi ile Ortalama Kalp Atim Hizi arasinda orta
derecede pozitif bir korelasyon vardir (r = 0.75). Bununla birlikte, Viicut Yag Orani
ile Zirve Kalp Atim Hiz1 arasinda (r = 0.02) ¢ok az veya hig korelasyon yoktur, bu da
kalp atim hizinin fiziksel aktiviteye verdigi tepkilerin bu Orneklemde viicut

kompozisyonundan bagimsiz oldugunu géstermektedir.

Kalp Atis Hiz) Verisi Analizi

100 Orta O

80

Tuzo

=

60 e Ml

N
um Nabdz2
s
o

Maksimun

. A . A A . "
0 9 10 15 20 25 10
Zaman (5§5:DD.SS)

Sekil 4.3: Kalp Atis Hiz1 Verisi Analizi

Calisma siiresi boyunca her katilimcinin kalp atim hizi verileri (Maksimum
KA'nin %'si) ¢izildi ve analiz edildi. Veriler, Maksimum KA'nin %'si temel alinarak

ti¢ alana ayrildi: orta (%0-50), agir (%50-75) ve siddetli (%75-100).
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5. TARTISMA

5.1 Tartisma

Bu ¢alismanin temel amaci, geng elit masa tenisi sporcularinda cinsiyete 6zgl
fizyolojik profilleri ve performans metriklerini incelemekti. Masa tenisi gibi hizlh
tepki ve ceviklik gerektiren sporlar, sporcularin sadece fiziksel kapasitesine degil,
ayn1 zamanda beceri ve hizlarina da biiyilik ol¢lide baglidir. Caligma bulgulari, erkek
ve kadin sporcular arasinda belirgin fizyolojik farkliliklar bulunmadigini ve bu
farklarin performansi dogrudan etkilemedigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, masa
tenisinde cinsiyete bagli performans farklarinin minimal oldugunu 6ne siiren 6nceki

arastirmalarla uyumludur.

5.2 Cinsiyete Dayal Performans Metriklerinin Analizi

Elde edilen sonuglar, boy, agirlik ve dikey sigrama gibi antropometrik
verilerde erkek sporcularin kadin sporculardan biraz daha yiiksek ortalama degerlere
sahip oldugunu gostermistir. Ancak bu farklar istatistiksel olarak anlamh
bulunmamustir (Zagatto et al., 2010). Ozellikle boy ve agirlik gibi temel fiziksel
parametrelerin masa tenisi performansinda dogrudan bir etki yaratmamasi, bu spor
dalinin daha cok beceri ve ¢eviklik gerektirdigini ortaya koymaktadir. Literatiirde de,
boy ve agirlik gibi fiziksel faktorlerin, diger sporlarda oldugu kadar masa tenisinde
belirleyici olmadigina dair bulgular mevcuttur (Faber ve ark., 2017). Bu ¢alisma, boy
ve agirligin masa tenisi performansi tizerindeki sinirl etkisini desteklemektedir ve bu
bulgu, antrenorler ve sporcular i¢in 6nemli bir rehber niteligindedir (Peng & Kim,
2023).

5.3 Viicut Kompozisyonu ve Performans iliskisi

Caligmada, erkek ve kadin sporcularin viicut yag oranlarinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Her iki grubun da ortalama viicut yag orani, saglikli bir aralikta

kalmis ve sporculuk performanslarin1 olumsuz etkileyecek diizeyde yiiksek
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bulunmamaistir. Bu bulgu, viicut kompozisyonunun (6zellikle viicut yag oraninin)
masa tenisinde optimal performans saglamak icin kritik bir unsur oldugunu
vurgulayan onceki caligmalarla uyum igerisindedir (Shahidi ve ark., 2023). Viicut
yag orani, sporcunun hizini, ¢evikligini ve dayanmikliligini etkileyebilir. Bu nedenle,
antrenman programlarinin, viicut yag oranmni kontrol altinda tutmaya yonelik
stratejiler igermesi gerektigi Onerilmektedir. Sporcular, viicut kompozisyonlarini
optimum diizeyde tutarak, hem ¢evikliklerini hem de gii¢lerini artirabilirler (Sperlich

etal., 2011).

Buna ek olarak, korelasyon analizleri viicut yagi ile ugus siiresi ve temas
stiresi arasinda anlamli iligkiler oldugunu gostermistir. Daha yiiksek viicut yag
oranina sahip sporcularin, ucus ve temas siirelerinde artis gosterdigi gozlemlenmistir.
Bu, daha yiiksek yag oraninin patlayici gii¢c performansini olumsuz etkileyebilecegini
ve bu sporcularin daha uzun siirede yere temas edip, daha uzun ugus siireleriyle
sonuc¢lanan daha az dinamik bir hareket sergileyebileceklerini gostermektedir. Viicut
yag oraninin gii¢ ve hiz iizerindeki etkileri daha 6nceki arastirmalarda da ele alinmis

olup, bu ¢aligmanin bulgular bu literatiirii desteklemektedir.

5.4 Reaksiyon Siiresi ve Performans Uzerindeki Etkisi

Reaksiyon siiresi, masa tenisi gibi yiiksek tempolu sporlarda biliyiik 6nem
tagir. Calismamizda hem erkek hem de kadin sporcularin reaksiyon siirelerinin
olduk¢a yakin oldugu gozlemlenmistir. Erkek sporcularin ortalama reaksiyon stiresi
1.17 £ 0.14 saniye iken, kadin sporcularin ortalamasi 1.12 + 0.12 saniye olarak
Olclilmiistiir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli olmasa da, her iki grubun da hizh
tepki verebilme yetenegi agisindan benzer oldugunu gdstermektedir. Literatiirdeki
diger calismalar da cinsiyetin reaksiyon siiresi tizerindeki etkisinin minimal oldugunu
ve bu becerinin daha ¢ok antrenman ve deneyimle iligkili oldugunu belirtmektedir
(Wong ve ark., 2020). Bu bulgu, masa tenisinde basarili olmak i¢in reaksiyon
siiresini ~ gelistirmek amaciyla bireysel antrenman programlarinin  dnemini

vurgulamaktadir (Picabea et al., 2022).

Reaksiyon siiresi ile viicut yag orani arasinda negatif bir korelasyon tespit
edilmistir. Bu, daha yiiksek viicut yag oranina sahip sporcularin reaksiyon siirelerinin
daha yavas olabilecegini ve bu durumun 6zellikle hizli tepki gerektiren durumlarda

performansi olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Dolayisiyla, viicut yag
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oraninin kontrolii, sporcularin masa tenisi gibi hizli refleksler gerektiren sporlarda

daha iyi performans gostermeleri agisindan kritik olabilir (Bhabhor et al., 2013).

5.5 Kardiyovaskiiler Verimlilik ve Kalp Atim Hiz1

Calismada, sporcularin kardiyovaskiiler verimliliklerini degerlendirmek icin
zirve ve ortalama kalp atim hizi verileri incelenmistir. Her iki cinsiyet grubunda da
benzer zirve ve ortalama kalp atim hizlar1 gbézlemlenmis ve bu farklar istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir. Zirve kalp atim hizlari, erkeklerde 166.90 = 16.60
bpm, kadinlarda ise 164.00 = 15.30 bpm olarak 6l¢iilmiistiir. Ortalama kalp atim hiz1
ise erkeklerde 123.60 + 24.41 bpm, kadinlarda ise 121.45 + 23.00 bpm olarak
belirlenmistir. Bu veriler, masa tenisinin hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerini kullanan bir spor oldugunu ve oyuncularin yiiksek kardiyovaskiiler
kapasiteye sahip olmalar1 gerektigini gostermektedir. Picabea ve arkadaslarinin
(2021) calismalarinda da benzer bulgulara ulasilmistir; masa tenisi gibi dinamik
sporlarin yiiksek kardiyovaskiiler talep gerektirdigi belirtilmistir (Yevtyfiieva et al.,
2019).

Ayrica, korelasyon analizleri kalp atim hizi ile diger performans metrikleri
arasinda anlaml iliskiler oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle, zirve kalp atim hiz1
ile ortalama kalp atim hiz1 arasinda pozitif bir korelasyon bulunmus, ancak viicut yag
orani ile zirve kalp atim hiz1 arasinda anlaml bir iligki bulunmamuistir. Bu, kalp atim
hizinin fiziksel aktiviteye verdigi tepkinin, viicut kompozisyonundan bagimsiz
oldugunu ve daha ¢ok antrenman durumuyla iliskili oldugunu gdstermektedir

(Kumar, 2018).

5.6 Antrenman ve Uygulama Icin Oneriler

Bu calisma, erkek ve kadin sporcular arasinda fiziksel ve fizyolojik
performans agisindan belirgin farkliliklar olmadigin1 ortaya koymustur. Bu bulgu,
antrenman programlarmin cinsiyete gore farklilastirilmamasi gerektigini, bunun
yerine bireylerin ihtiyaclarina gore ozellestirilmesi gerektigini onermektedir. Masa
tenisinde basarili olmak icin temel faktorler; hizli reaksiyon, yiiksek ceviklik ve
dayanikliliktir. Bu nedenle, sporcularin bu yeteneklerini gelistirecek bireysel

antrenman programlari tasarlanmalidir (Raab et al., 2005).
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Viicut yag orani, ugus siiresi ve temas siiresi gibi metriklerle olan iliskisi goz
Oonline alindiginda, sporcularin viicut kompozisyonlarini optimize etmeleri
performanslarini artirabilir. Antrenorler, sporcularin gilic-agirlik oranlarini artirmak
icin diren¢ antrenmanlarina ve viicut kompozisyonunu optimize etmeye yonelik

stratejilere odaklanmalidir (Kong & Li, 2023).

5.7 Kisitlamalar ve Gelecek Arastirmalar

Bu calismanin bazi sinirlamalari bulunmaktadir. Ik olarak, 6rneklem
buytikligli gorece kiigiiktiir (16 sporcu). Daha genis ve c¢esitli Orneklemlerle
yapilacak calismalar, bulgularin genellenebilirligini artiracaktir. Ayrica, calismada
psikolojik faktorler dikkate alinmamistir. Sporcularin stres, motivasyon ve dzgiiven
gibi psikolojik degiskenlerinin performans {izerindeki etkisi incelenmemistir.
Gelecek calismalarda, bu tiir psikolojik faktorlerin performans tizerindeki etkileri ele

alinmalidir.

Son olarak, uzunlamasina yapilacak arastirmalar, bu fiziksel ve fizyolojik
metriklerin  zaman igerisindeki gelisimini ve sporcularin uzun vadeli
performanslarina olan etkisini incelemelidir. Uzun donemli veriler, masa tenisinde
stirdiiriilebilir basar1 i¢in gerekli olan kilit faktorlerin daha iyi anlasilmasia katki

saglayacaktir.
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6. SONUC

6.1 Arastirmanin Katkilar:

Bu arastirma, 10-18 yas arasi masa tenisi sporcularinin antropometrik
Ozellikleri ile kalp atim hizi arasindaki iligkiyi inceleyerek sporcu performansi
alanina énemli katkilarda bulunmustur. Ozellikle boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI)
ve vicut yag yiizdesi gibi antropometrik degiskenlerin sporcularin fizyolojik
performans1 iizerindeki etkileri ortaya konmustur. Arastirmanin sonuglari,
antropometrik o6zelliklerin, sporcularin antrenman verimliligini ve kardiyovaskiiler
kapasitesini dogrudan etkileyebilecegini gostermistir. Bu sonuglar, antrenoérlere,
sporcularin bireysel 0Ozelliklerine gore antrenman programlarimi 6zellestirme
konusunda yol gésterici olmustur. Ayrica, diisiik viicut yag yiizdesi ve uygun VKi'ye
sahip sporcularin daha yiiksek performans sergiledikleri tespit edilmistir.
Arastirmanin bulgulari, sporcularin genel saglik durumu ve performans gelisimi

acisindan daha bilingli bir yaklagim gelistirilmesine katki saglamistir.

6.2 Hipotezlerin Degerlendirilmesi

Bu calismanin ana hipotezi, “Antropometrik ozelliklerin masa tenisi
sporcularimin kalp atim hizi iizerinde anlamh bir etkisi vardir” seklindeydi ve

bulgular bu hipotezi desteklemistir.

Boy ile Kalp Atim Hizi: Bulgular, boy ile kalp atim hizi arasinda anlamli bir
negatif korelasyon oldugunu gostermistir. Bu, daha uzun boylu sporcularin dinlenme
kalp atim hizlarinin daha diisiik olabilecegini, dolayisiyla kardiyovaskiiler

sistemlerinin daha verimli ¢calistigin1 gostermektedir.

Kilo ile Kalp Atim Hizi: Kilo ile kalp atim hiz1 arasinda gii¢clii bir negatif
iligki bulunmustur. Daha diisiik kilolu sporcularin kalp atim hizlarinin daha diisiik
oldugu ve bu sporcularin kardiyovaskiiler verimliliginin daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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VKIi ve Kalp Atim Hizi: VKI ile kalp atim hiz1 arasinda negatif bir iliski
oldugu gozlemlenmistir. VKI arttikca kalp atim hizinin da arttigi ve bunun,

sporcularin genel performansini olumsuz etkiledigi sonucuna varilmstir.

Viicut Yag Yiizdesi ile Kalp Attim Hizi: Yiiksek viicut yag yiizdesi, kalp
atim hizin1 olumsuz etkilemistir. Bu da viicut yag orani yliksek olan sporcularin kalp
atim hizlarinin daha yiiksek olmasina ve dolayisiyla kardiyovaskiiler verimliliklerinin
daha diisiik olmasina neden olmustur. Diisiik viicut yag yiizdesine sahip sporcularin

ise daha verimli bir performans sergiledikleri gozlemlenmistir.

Bu bulgular, hipotezin desteklendigini ve antropometrik 6zelliklerin, dzellikle
VKI ve viicut yag yiizdesinin kalp atim hiz1 iizerinde 6nemli bir etkiye sahip

oldugunu gostermektedir.

6.3 Gelecekteki Calismalar icin Oneriler

Bu arastirmanin bulgulari, gelecekte yapilacak ¢aligmalar i¢cin dnemli ipuglar
sunmaktadir. Ozellikle sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin performans
tizerindeki etkilerinin daha ayrintili incelenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Gelecekteki caligmalar i¢in su Onerilerde bulunulabilir:

1. Cinsiyet ve Yas Gruplarina Gore Farkhlastirilmis Cahsmalar: Bu
aragtirma sadece gen¢ masa tenisi sporculari iizerinde gerceklestirilmistir.
Farkli yas ve cinsiyet gruplarindaki sporcularin antropometrik 6zelliklerinin,
fizyolojik performans parametreleri iizerindeki etkileri daha genis katilimci
gruplariyla arastirllmalidir. Bu tiir ¢alismalar, sporcularin bireysel gelisim

stireglerinin daha 1y1 anlasilmasina katki saglayabilir.

2. Uzun Dénemli Takip Cahsmalari: Antropometrik 6zelliklerin uzun vadeli
antrenman programlar1 lizerindeki etkilerini arastiran ¢aligmalar yapilabilir.
Sporcularin zaman igerisindeki fiziksel degisimlerinin ve performans
gelisimlerinin  degerlendirilmesi, uzun siireli antrenman programlarinin

etkinligi hakkinda 6nemli bilgiler saglayacaktir.

3. Farkh Spor Branslar1 Arasinda Karsilastirmalh Cahsmalar: Farkli spor
branglarinda sporcularin antropometrik ve fizyolojik dzellikleri ile
performans arasindaki iligkilerin karsilastirilmasi, antrenman yontemlerinin

branglara gére nasil optimize edilebilecegini ortaya koyacaktir. Masa tenisi
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gibi hiz ve geviklik gerektiren sporlar ile dayaniklilik sporlart arasinda bu
iligkilerin farklilasip farklilagsmadiginin incelenmesi, antrendrler ve spor

bilimcileri i¢in degerli bilgiler sunacaktir.

4. Yeni Teknolojilerin Kullanimi: Sporcularin performanslarini ve fizyolojik
Ol¢iimlerini daha hassas degerlendirmek amaciyla yeni teknolojilerin
kullanimi artirilmalidir. Ozellikle kalp atim hizi, reaksiyon siiresi ve sigrama
kapasitesi gibi parametrelerin siirekli izlenmesini saglayan giyilebilir
teknolojiler, sporcularin giinliik performanslarini daha ayrintili bir sekilde

takip etmeyi miimkiin kilacaktir.

Bu oneriler dogrultusunda yapilacak ¢aligmalar, spor bilimleri literatiiriine
daha kapsamli bilgiler sunarak sporcularin bireysel performanslarinin optimize

edilmesine katki saglayacaktir.
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EKLER

Ek-1: Anket Formlar: ve Veri Toplama Araclar

Bu boliimde, arastirmanin gesitli asamalarinda kullanilan ek materyaller,
grafikler, tablolar ve ek bilgiler sunulmaktadir. Ekler, arastirmanin daha iyi

anlagilmasini saglamak ve bulgularin detaylarin1 sunmak amaciyla eklenmistir.

Arastirmada kullanilan anket formlar1 ve veri toplama araglari asagida
sunulmustur. Bu formlar, katilimcilarin demografik bilgilerini, antropometrik

Olctimlerini ve performans testlerinin sonuglarini toplamak i¢in kullanilmistir.

Anket Formu

1. Ad Soyad:

2. Dogum Tarihi:

3. Cinsiyet (F/M):

4. Kilo (kg):

5. Boy (cm):

6. Viicut Yag Yiizdesi (%):
7. Viicut Yagi (kg):

55



OZGECMIS

EGITIM DURUMU:

e (2012) (2013) yillarinda Yavrular kategorisinde diinya tigiinciisii 2008 den
2019 kadar Irak milli takim oyuncusu

e Al-Sinaa Club, Beish Marka Club ve Al-Fatah Club'in oyuncusu Necef (Irak)

Kufa Universitesi'nden 2019 mezun oldu

e Istanbul (Tiirkiye) Gedik Universitesi’nden 2024 mezun oldu
PRATIK DENEYIMLER:

e Liibnan’da Arap Kuliipleri Sampiyonu

e Bati Asya Sampiyonu

e Urdiin‘De Arap Kuliipleri Sampiyonu

e Tunus’ta Arap Kuliipleri Sampiyonu

e Fas’ta Arap Kuliipleri Sampiyonu

e Bahreyn Uluslararas1 Sampiyonu

e Kuveyt’te Arap Sampiyonu

e Katar Uluslararas1 Sampiyonu

e Ayrica En Onemlileri Cin ve Katar’da Olmak Uzere Bir Cok Kampa
Katildim

Ulke faaliyetleri:
o Irak Premier liginde birincilik
e Yetistirme sampiyonunda birinci
e Irak liniversiteler sampiyonlugunda birinci

e Kadinlar ve digerleri i¢in Irak a¢ik sampiyonunda birinci Lig
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Yurt dis1 faaliyetleri:
e Bat1 Asya Sampiyonlari’nda Ust Uste U¢ Kez Altin Madalya
e Geng Bayanlarda Ciftlerde Birinci
e Bayanlarda Bireysel Giimiis Madalya

e 2016 Yilinda Urdiin’de Diizenlenen Arap Kuliipler Sampiyonunda
Uciinciiliik
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