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ONSOZ

“En hatali hikayeler, en iyi bildigimizi sandigimiz hikayelerdir ve
dolayisiyla asla incelemeyiz veya sorgulamayiz”. Stephen Jay Gould’un bu s6zii
bilimsel elestirinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, diren¢ antrenmani
arastirmalarinda hig¢bir sorgulama yapilmadan kullanilan rastgelelestirme
yontemine ve saglam temellere dayanmayan varsayimlarla gergeklestirilen
bilimsel arastirmalara bir elestiri olarak gerceklestirildi.

Gergeklestirilen lisansiistii tez calismalarinda goézlemlenen en temel
eksikliklerden biri, ¢alismalarin ¢esitli asamalarinda kullanilan degiskenlerin
belirlenmesinde kullanilan olciitlerin veya bu degiskenlerin tercih edilme
nedenlerinin calismalarda belirtilmemesidir. Bu eksikligin 6niline gecebilmek
amaciyla bu calismada kullanilan degiskenlerin belirlenme o6lgiitlerine ve bu
degiskenlerin kullanilma nedenlerine yonelik agiklamalara tartisma béliimiinde
yer ayirdim. Tartisma boliminiin, calismada elde edilen bulgular ve
literatliirdeki benzer calismalardaki bulgular arasinda karsilastirmalar1 esas
almasi gerektigi dustiniildiigiinde, antrenman bilimi alaninda, bu ¢alismada elde
edilen sonuglar1 karsilastirabilecegim benzer bir calisma bulunmadigindan
tartisma boliminde 6znel degerlendirmelere olduk¢a fazla yer vermek
durumunda kaldim. Bunun yanui sira, ¢esitli arastirmacilarin konuyla ilgili genel
yaklasimlarina ve yargilarina da tartisma boélimiinde yer vermeyi uygun
gordim.

Doktora tez c¢alismamda yardimci arastirici olarak gorev alan ve
calismamin gerek kuramsal gerekse uygulama boyutundaki tiim asamalarinda
en az benim kadar emek harcayan Sevgili arkadasim Ilbilge Ozsu’ya; doktora

tezimle ilgili danismanhk gorevini iistlenen Ercan Haslof¢a'ya; ¢alismamdaki
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uygulama verilerinin toplanmasi asamasinda ihtiya¢ duydugum anlarda bana
yardimci olan Ramazan Aydinoglu ve Ozan Atalag’a; c¢alisma siiresi boyunca
olciimleri EU BESYO Saglikhi Yasam Salonu’nda gergeklestirebilmem konusunda
biiylik caba gosteren donemin Saglikli Yasam Salonu Koordinatorii Biilent
Yapicioglu'na;  gerceklestirdigim  istatistiksel degerlendirmelerin ilgili
boliimlerine yonelik kontrolleri gerceklestiren F. Zisan Kazak Cetinkalp’e;
istatistiksel degerlendirmelerle ilgili bazi konularda oOnerilerini benimle
paylasan Serdar Tok’a; calismam i¢in katilimci bulma silirecinde yardim
taleplerim karsisinda duyarli davranan tiim EU BESYO akademik personeline (1);
calismamda yer alan tiim katilimcilara; manevi destegiyle hep yanimda olan
degerli arkadasim Hilmi Mahser Atlilar’a ve de hayatimin her asamasinda bana
kosulsuz destek saglayan ve sevgilerini paylasan aileme tesekkiir ederim.

Bu doktora ¢alismasini Mustafa Kemal Atatlirk’iin manevi mirasina sahip

cikma cesaretine sahip tiim bilim insanlarina ithaf ediyorum.

“Ben, manevi miras olarak hi¢cbir ayet, hichir dogma, hicbir
kaliplasmis kural birakmiyorum. Benim manevi mirasim
bilim ve akildir” (M. K. ATATURK).
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Giris

Bilim, doga olaylar1 arasindaki iliskileri inceleyerek bilgi edinmeye ya da
bu olaylar arasinda var olan iliskileri kanitlamaya yonelik gerceklestirilen
calismalar bitiiniidiir. Bu c¢alismalar kendine 6zgii sistematik bir mantiga
sahiptir (1-3).

Bilim insanlarinin temel 6zellikleri nesnel, yeniliklere ve degisimlere acik,
kendi Ttzerlerinde bilimden baska otorite tanmimayan, 6ziinde merak ve
supheciligi barindiran kisiler olmalaridir. Bilim insanlari, olaylar1 nedensellige
yonelik giivenilir ve gecerli kanitlar dogrultusunda (2) tekrarlanabilir deney ve
gozlemlerle (4) sadece bilimsel yontemi (3, 5-6) kullanarak degerlendirirler. Bu
yontemde karsilastirmali elestirel diisiince sistemi 6n plandadir (4) ve bilimin
temel isleyis siirecinde yer alan bu bilimsel yontem, “sorgulamanin temel
mantigin1l” olusturur. Bu mantik, problem ¢6zmenin ve de sistematik prosedir
ve teknikler kullanarak yeni bilgilere ulasmanin tek yontemi olarak kabul edilir
(3,7)

Bilimde mutlak kesinlik yoktur (3). Bilim, elimizde bulunan kanitlar
dogrultusunda ve mevcut zaman icinde neyin en gecerli oldugunu belirler (4).
Olgular icin “kesinlikle dogrudur” seklinde bir tanimlama yapilamaz. Olgular

sadece desteklenebilir, gliclendirilebilir veya onaylanabilir (3). Dolayisiyla



bilimsel bir bakis acisiyla degerlendirildiginde, bir arastirmadan elde edilen
sonuglarin gergegi yansitip yansitmadiginin bilinmesi 6nemli bir konudur (8).

Gergek bir bilim insani, herhangi bir arastirmadan elde edilen sonuglari
degerlendirirken stipheci bir yaklasim sergilemelidir. Bu sonuglarin gecerliligi
cok Onemlidir, ¢iinkii bu gecgerlilik test edilen hipotezlerin dogrulugu ve
yanlislig1 konusunda bir temel olusturmaktadir (9). Bilim insani, arastirmanin
herhangi bir asamasinda herhangi bir nedenle gézden kagirilmis bir degiskenin,
arastirmanin sonucuna etkide bulunup bulunmadigini1 degerlendirmelidir (10).
Arastirma yontemleriyle ilgili varsayimlari sorgulamak ve bu varsayimlari
deneysel olarak test etmek, bilim insaninin temel 6nceliklerinden biri olmalidir
(11).

Bilimsel arastirmalarda katilimcilarin uygulama ve kontrol gruplarina
ayrilma asamasinda genellikle “rastgelelestirme yontemi (RY)” kullanilmaktadir
(8). Ancak bu yontemin kullanilmasi konusunda c¢ogunlukla hicbir sekilde
sorgulamada bulunulmamaktadir (8). RY’nin kullanimi, gerek uygulama
boyutunda gerekse kuramsal boyutta sinmirhiliklar gosterir. Buna ek olarak
RY'nin yontemsel degeri konusunda da ¢esitli siipheler bulunmaktadir (11).

RY'nin basarili sonuclar verebilmesi igin arastirmadaki o6rneklem
grubunun yeterince biiyik olmasi gerekir (12-15). Bagimsiz gruplarin
kullanildig1  diren¢ antrenmani1 arastirmalarinda -genellikle 6rneklem
gruplarinin biiyik olmamasina ragmen- gruplarin RY’yle olusturulmasi ve
“olasiliksal olarak denk” (16) kabul edilmesinin saglam bir temele dayandigi
soylenemez. Gruplar olusturulurken gruplar arasi benzerlik; degiskenlerin
arastirma sonucu uzerindeki olas1t etki diizeyi ve degiskenlerdeki

dengesizliklerin 0l¢lisi g6z Oniinde bulundurularak saglanmalidir (16). Bu



nedenle, arastirmalarda gruplar arasi dengenin en yiiksek diizeyde olusmasina
olanak saglayacak temel degisken(ler) hassasiyetle belirlenmelidir.

Insan organizmasinda -diger sistemlerle birlikte- néromiiskiiler sistem,
sinir sistemi ve endokrin sistemin sahip oldugu cok farkli ve ¢ok sayida
degisken g6z oOniinde bulunduruldugunda, sadece tek bir degiskenin
digerlerinden ayr1 olarak incelenmesi, insan metabolizmasinin egzersizdeki
karmagsik davranmiglarini agiklayamaz (17). Dolayisiyla insan temelli
arastirmalarda arastirma gruplar1 arasinda denklik saglama isleminde
kullanilacak degisken, biitiinden ayrilmis bir parga temeline oturtulmamalidir.

Antrenman; yiiklenme, yorgunluk, dinlenme ve toparlanma dongiisiinii
izleyen bir silirectir. Yorgunlugun; ¢ok sayida cevresel fizyolojik sistemin ve
beynin karmasik etkilesiminin bir sonucu oldugu tahmin edilmektedir (18).
Diger bir bakis agisiyla yorgunluk, beyindeki bilincalti diizenleyici siireglerin
yorumlanmasi ve bunun bilingli olarak algilanmasindan kaynaklanan bir histir
(19). Dolayisiyla yorgunlugun incelenmesi tek bir fizyolojik sisteme ya da
metabolik slirece odaklanmamaly, karmasik sistem bakisiyla
degerlendirilmelidir (19).

Viicut ici dengede (homeostasis) gorev alan bir sistemin, bir etki sonrasi
tekrar eski durumuna doénme siiresi degiskenlik gosterir. Ayrica birbiriyle
baglantili olan sistemlerin, viicut i¢ci denge kontrolii iizerinde etkisi
bulunmaktadir (18). Toparlanma kapasitesi, bir¢cok biyolojik sistemin ve
yapinin (néromiiskiiler, endokrin vb. sistemler ve bu sistemlere ait yapilar ve
surecler) etkilesimi sonucunda organizmanin tekrar dinamik denge durumuna
doénmesini ifade eden ve bu biyolojik sistemlerin etkilesimlerini biitiinlik icinde

yansitan bir degisken olarak degerlendirilebilir. Dolayisiyla diren¢ antrenmani



arastirmalarinda denk gruplar olusturmak icin temel degisken olarak
toparlanma kapasitesinin kullanilmasi mantikl bir yaklasim olabilir.

Direng¢ antrenmanlarindaki toparlanma kapasitesi i¢in en belirleyici 6zellik
kassal dayanikliliktir. Bu 0Ozelligi ifade edebilecek olan “yorgunluk katsayisi
(YK)” degerleri, kassal dayaniklilikla baglantili tiim degiskenlerin toplam bir
yansimasl olarak yorumlanabilir. Dolayisiyla bu degerlerin, denk arastirma
gruplar1 olusturmak icin temel degisken olarak kullanilmasi, arastirma
sonuglarinin daha gecerli ve giivenilir olmasini saglayabilir.

1.1.1. Konu

Bu ¢alismanin konusu, bagimsiz gruplarin kullanildig1 diren¢ antrenmani
arastirmalarinda -katilimcilarin gruplara RY’yle dagitilmasiyla baglantili olarak-
elde edilen sonuglarin yeterince giivenilir olamayabileceginin ve gruplar arasi
denklik degiskeni olarak YK’'nin kullanilabilirliginin gosterilmesidir.

1.1.2. Amaglar
> Iki farkl yéntemle (YK'ye gore esleme yontemi ve RY) olusturulmus
arastirma gruplarinda gergeklestirilen ayni diren¢ antrenmani
uygulamasinin arastirma sonuglarina etkisini incelemek.
» Direng¢ antrenmani arastirmalarinda denk gruplar olusturmak amaciyla
basit bir test yontemini ortaya koymak.
1.1.3. Hipotezler
1. “Tiiketici bir antrenman uygulamasi (AU)” (yani YK testi) kapsaminda
gerceklestirilecek “izometrik squat (SQiz)” ylUklenmesi, katilimcilarda
yorgunluga neden olacaktir. Buna bagh olarak “AU sonrasi 30. saniyede
tiretilecek mSQizo (AU30mSQiz0)”, 61 testte liretilecek “maksimal izometrik

squat kuvveti (mSQiz0) “den istatistiksel olarak daha diusiik olacaktir.



. “AU sonrasi 30. saniyede yasanan mSQi, degisim yiizdesi (%AmSQiz)” ve
katilmcilarin YK'leri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunacaktir.

. YK degerlerine gore aralarinda en biiyiik farkin bulundugu “Kiictik

Yorgunluk Katsayisi (KYK)” ve “Biiyiik Yorgunluk Katsayisi (BYK)”
gruplar1 arasinda %AmSQiz, verileri agisindan istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunacaktir.

. YK'ye gore esleme yontemiyle olusturulacak denk gruplar arasinda

%AmSQi,, verileri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmayacaktir.

“Denk Yorgunluk Katsayisi (DYK)” gruplarinin, AU sonrasi ayni anda veya
birbirine ¢ok yakin anlarda toparlandiklar1 belirlenecek ve buna zit
olarak KYK ve BYK gruplarinin toparlanma anlar1 arasinda biiytik bir fark
oldugu belirlenecektir.

. AU sonrasi 30. saniyede ve 2, 4, 6, 8, 10, 12 ve 14. dakikalarda, belirlenen
mSQizo  yuzdelerine wulasan  katillmc1  sayisi  géz  Oniinde
bulunduruldugunda, bu ytlizdelere ulasan KYK grubundaki katihimci
sayisl, belirlenen anlarin ¢cogunda, ayni yiizdelere ulasan BYK grubundaki
katilimcr sayisindan biiyiik olacaktir. Ayni inceleme DYK gruplarinda
yapildiginda ise katillmc1 sayilarinin birbirine yakin oldugu
belirlenecektir.

. YK ve %AmSQiz degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski  bulunmasi  durumunda, iki bagimsiz grup tasarimh

“Rastgelelestirme Testiyle (RT)"yle olusturulan 500 “Hipotetik Grup Cifti

(HG(C) nde yer alan gruplar arasinda, “YK verileri agisindan istatistiksel



8.

9.

10.

11.

12.

olarak anlamli bir farkin bulundugu HGC(C'ler’de, %AmSQiz verileri
acisindan da istatistiksel olarak benzer bir fark bulunacaktir”.

RT’de ortaya cikabilecek olast 500 HG(C'de yer alan gruplar arasinda,
%AmSQizo verisi agisindan istatistiksel olarak anlaml bir farki ifade eden
“p<0,05” degerinin elde edilme oraninin %5’ten belirgin sekilde biiytlik
oldugu bulunacaktir.

Ug, dért ve bes bagimsiz grup tasarimli olarak gerceklestirilecek RT’de
ortaya cikabilecek olasi ti¢lii, dortlii ve besli hipotetik gruplarda yer alan
gruplar arasindaki ikili karsilastirmalarin en az birinde %AmSQizo verisi
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu ifade eden
“p<0,05” degerinin elde edilme oraninin %5’ten belirgin sekilde biiytlik
oldugu bulunacaktir.

Iki bagimsiz grup tasarimhi RT’de olusturulan 500 HGC'nin %5’ten ¢ok
daha bilyilik bir béliimiinde gruplarin farkli anlarda toparlandig
(toparlanma anlarn arasinda 2 dakikadan daha biiyiik bir fark olmasi
durumu) belirlenecektir.

Iki bagimsiz grup tasarimli RT’de olusturulan HGC’lerde yer alan
gruplara ait “toparlanma ani farki” ve “YK'ler orami” verileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunacaktir.

Toparlanma siirecindeki 8 SQiz’'nun tamamini gerceklestiren 30
katilimcili 6rneklemden rastgele 20 katilimcl se¢ip bu katilimcilar: onar
katilimcili iki DYK grubuna ayirma islemi 500 defa tekrarlandiginda, bu
500 islemin %95’ine yakin bir bolimiinde HGC'de yer alan gruplarin

toparlanma anlar1 arasinda en fazla 2 dakikalik fark bulunacaktir.



1.1.4. Varsayimlar

1.

Arastirmadaki = deneysel  diizenekler, arastirmanin  amagclarini
gerceklestirebilecek kapasitedeydi.

Katilimcilar test asamalarinin tamaminda maksimal ¢aba harcadilar ve
en yiiksek irade gii¢lerini kullandilar. Motivasyon, konsantrasyon ve
psikolojik durumlari test agamalarinin tamaminda optimal diizeydeydi.
Testler asamasinda katilimcilarin bireysel 6zelliklerinde -uygulamanin
neden oldugu degisiklikler disinda- zamana bagl herhangi bir degisiklik
yasanmadi.

Katilimcilar testler sirasinda c¢evresel etmenlerden esit dilizeyde
etkilendi.

Katilmcilar  gerceklestirdikleri tiim SQiz itislerini aymi1 viicut
pozisyonuyla ve ayni teknikle gerceklestirdiler.

YK testinin ilk setinde katilimcilarin tiikkeninceye kadar 20 ila 30 saniye
araliginda tutabildikleri mutlak yiikler, katilimcilar tlizerinde benzer
yuklenme etkisi yaratti ve katilimcilar tarafindan ayni zorluk diizeyinde
algilandi.

Katilimcilarin SQiz hareketinde aktif olan viicut béliimlerindeki yagsiz
vicut kiitlesinin tim viicut kiitlesine orani, katilimcilar arasinda
benzerdi.

Katihmcilar “Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu”nda belirtilen
sorumluluklarin hepsini yerine getirdiler.

Katihmcilar “Calismaya Alinma Kriterleri”yle ilgili olarak arastiriciya

dogru bilgi verdiler.



1.1.5. Calismanin Onemi

» Bu calisma, bagimsiz gruplarin kullanildigi diren¢ antrenmani
arastirmalarindan elde edilen sonuclarin rastlantisal oldugu stiphesini
ortadan kaldirabilecek basit bir ydntem 6nerisi sunabilir.

» Bu calismanin sonuglar1 kisa, orta ve uzun vadeli diren¢ antrenmani
arastirmalarinin planlanmasinda benzer yontemlerin kullanilmasina
onayak olabilir. Ayrica elde edilen sonuglar, bu ¢alismada kullanilan
yontemin ve benzer yontemlerin gecerlilik ve giivenirliliginin
incelenmesine yonelik yeni arastirma konularinin ortaya ¢ikmasina
olanak saglayabilir.

1.1.6. Stmirhliklar ve Karsilasilan Giigliikler

Bu calisma “Ege Universitesi (EU)” “Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(BESYO0)"na bagh ticari bir kondisyon merkezi olan Saglikli Yasam Salonu’nda
gerceklestirildigi icin arastirma kapsaminda sabit tutulmasi planlanan asagida
belirtilen degiskenler sabit tutulamadi.

» Ortam sicaklig1 ve nemi.

» Miizik.

» Ortamda bulunan insan sayisi.

Calismadaki érneklem grubunun biiyiik béliimiinii EU BESYO’da ve diger
EU fakiiltelerinde 6grenimlerine devam eden antrenmanl sporcular ve diizenli
fiziksel etkinlik yapan o6grenciler olusturdugu icin katihmcilar teste kendi
antrenman ve ders programlarinin disinda uygun olduklar bir saatte katildilar.
Dolayisiyla yukarida belirtilen degiskenlere benzer olarak “katilimcilarin teste

alinma zaman1” degiskeni de sabit tutulamad.



Bu c¢alismada, katilimcilarin psikolojik ve motivasyonel o6zellikleri
arasindaki bireysel farkliliklar 6n ve son test verilerini etkilemis olabilir. Bu
ozelliklerin niceliksel ve nesnel olarak 6l¢iilmesinin olanaksiz olusu, diger biitiin
calismalarda oldugu gibi bu ¢alismanin da sinirliliklar1 arasindadir.

1.1.7. Tanimlar
» Rastgelelestirme Testi (RT): Rastgelelige dayali testler icinde yer alan bir
yenideden 6rnekleme yontemi.
> Yeniden Ornekleme: Gergcek veri setine sahip bir oérneklem icinde
tekrarlamali sekilde gerceklestirilen 6rneklemeye dayanan istatistiksel
bir yontem.
1.2. Genel Bilgiler
1.2.1. Deneysel Arastirmalar

Deneysel arastirmalar, belirli bir olayin ortaya ¢iktigi kosullari belirlemek
ve bu olayla var olan kosullar arasindaki neden-sonug iliskisini incelemek
amaciyla diizenlenen kontrollii arastirmalardir (20-22).

Antrenman bilimi arastirmalar;; temel arastirmalar ve deneysel
arastirmalar arasinda yer alan bir konumdadir (23). Temel arastirmalar belirli
bir olayin mekanizmasiyla baglantili olan kuramlar1 kanitlamak ve bu alanda
bilgi edinmekle ilgilenir. Deneysel arastirmalar ise temel arastirmalardan elde
edilen bilgiler dogrultusunda gergek diinya kosullarindaki degiskenler tizerinde
etkili olan etkenleri arastirir (22-23).

Uygulama alaninda g¢alisan bilim insanlar1 arastirmalarinda “mekanizmasi
ne olursa olsun gercek yasam kosullarinda X, Y tzerinde anlamh bir degisiklik
yaratir m1?” sorusuna benzeyen, degerlendirmeye daha yakin sorularla

ilgilenirler (23). Nedenselligin belirlenmesi; var olan problemle ilgili bir



aciklamaya ulasma (24) ve olgular1 anlama konusunda bilimsel bir amactir.
Ayrica, nedenselligin belirlenmesi; kontrol, tanimlama, tahmin ve bilginin
sistemlestirilmesi icin de gereklidir (24).

Deneysel arastirmalarda arastirici, belirli bir anda sadece tek bir degisken
tzerinde farkliliklar yaratarak bu degiskenin bagimli degiskenler lizerindeki
etkisini belirlemeye calisir. Istenmeyen degiskenleri denk tutarak veya en aza
indirgeyerek hassasiyeti arttirmaya cahisir (20, 24-26). I¢ gecerliligi olumsuz
yonde etkileyebilecek tiim etkenleri ortadan kaldirilabilen arastirma, gercek
deneysel arastirma olarak tanimlanir (27). Dolayisiyla deneysel arastirmalarin
tasariminda asagida belirtilen konulara dikkat edilmelidir (6).

» Gruplar arasindaki tek fark, gruplar iizerinde gerceklestirilen uygulama
olmalidir.
» Karsilastirilabilir gruplar yeterince biiylik olmahdir.
» Uygulama ve arastirma sonuglar1 arasindaki iliskinin dogru
tanimlanmasi i¢in uygun olasiliksal yontemler kullanilmalidir.
1.2.1.1. Deneysel Arastirmalarda Denk Gruplarin Olusturulmasi

Arastirmalarin en 6nemli hedefi, uygulamalar1 en yiiksek diizeyde bir
tamlik, dogruluk, hassaslik ve gecerlilikle karsilastirmaktir (15). Arastirmanin
ortaya c¢ikardigl sonuclarin uygulamadan kaynaklandiginin soéylenebilmesi;
sadece arastirma oncesi gruplarin tamamen birbirine denk olmasi ve sistematik
acgidan farklilik gostermemesi kosulunda gegerlidir (15, 22, 28). Bunun tersi bir
durumda arastirma sonuclart yanhlik gosterir (15). Dolayisiyla iyi bir
arastirmanin en oOnemli yoni, karsilastirilan gruplarin “karsilastirilabilir”

ozellikte olmasidir (29).
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Arastirma gruplarinda farkli bireyler bulundugu i¢in bilin(e)meyen veya
Olcll(e)meyen degiskenler temelinde bireysel farkliliklarin arastirma sonuclari
lizerinde etkisi olacagi agiktir (12, 29-31). Dolayisiyla gruplar arasindaki farkin
en diisiik diizeyde tutulmasi, gercek sonuclara ulasmak icin bir gerekliliktir.
Gruplar arasindaki farki ortadan kaldirmak igin arastirmalarda gesitli kontrol
yontemleri kullanilmaktadir. Bu yontemler arasinda en sik kullanilani
rastgelelestirme yontemidir.
1.2.1.1.1. Rastgelelestirme Yontemi

RY, katilimcilar1 uygulama veya kontrol gruplarina tamamen rastgele bir
sekilde dagitma yontemidir (15, 32-35). Bu yontemde her bir katilimcinin
herhangi bir gruba yerlestirilme olasilig1 aynidir (15, 34).

RY'nin temelinde, katilimcilarin arastirma gruplarina rastgele olarak
dagitilmasi ve bu sekilde gruplar arasi denge saglanarak dagitim sirasindaki
olas1 yanliligin énlenmesi yatar (2, 15-16, 22, 28, 30-31, 33, 36-38). Bu yontem
kullanilarak, sonuca etki edebilecek biitiin degiskenlerin “ortalamada” her
gruba benzer sekilde dagilmasi saglanmis olur (28, 33, 39-41). Boylece
uygulamalarin ayni tiirden katilimcilarin olusturdugu karsilastirilabilir gruplar
uzerinde gercgeklestirildigi soylenebilir. Bundan yola ¢ikarak, arastirma
sonucunda elde edilen farkin, uygulamadan kaynaklandig: da garantilenmis olur
(28, 37).

RY, ¢cogu bilimsel arastirma i¢in bir temel olusturmaktadir. RY, uygulama
sonuglarinin degerlendirilmesinde en gecerli, en gilivenilir ve optimal bir
yontem olarak kabul edilmektedir (12, 15, 38, 42-43). Ayrica bu yoOntem,

arastirmalardaki “altin standart” olarak tanimlanmakta ve bu tanimlama RY’nin
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sahip oldugu asagidaki 6zelliklerden kaynaklanmaktadir (12, 15-16, 27, 29-31,
35-36, 44-46).

» Karsilastirilabilir gruplar olusturmasu.

» Bilin(e)meyen ve ol¢iil(e)meyen degiskenlerin dengesizliginden
kaynaklanan sistematik hatalar1 biiyiik oranda 6nlemesi [Ayrica RY
bilinen ve ol¢iilebilen degiskenleri de, gruplar arasinda kontrolli
bir sekilde dagitabilen en temel yontem olarak kabul edilmektedir
(11, 39-40,47)].

> Istatistiksel testlerdeki gecerliligi arttirmas.

» Sonuglari ve veri yorumlamasini kuvvetlendirmesi.

» Uygulama sonrasi sonuglarin degerlendirilmesindeki etkinlik ve
etkililigi arttirmasi.

Bliytik 6rneklem grubuna sahip arastirmalarda katilimcilarin uygulama ve
kontrol gruplarina rastgele dagitilmasi -gruplarda bulunan ¢ok ¢esitli katilimci
ozelliklerinden dolay1- RY’ye glgli bir dis gecerlilik saglar. Bu durum da
uygulama sonuclarinin genellestirilmesine olanak verir (46).

Rastgelelestirme yonteminin uygulanacagi bir arastirmada oOrneklem

grubunun belirlenmesine yonelik asamalar Sekil 1'de 6zetlenmektedir.
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Aragtirma

Ulasabiliyorsunuz?

ORNEKLEM
Sonuglarim
" KURAMSAL GRUBU
Kimlere
Genellestirmek EVREN
istiyorsunuz?
Hangi Niifusa ARASTIRMA

EVRENI rl Rastgelelestirme I _.L

1. GRUP 2. GRUP

Arastirmaya Dahil =
Etme Kriterleriniz ORNEKLEM
BELIRLEME
Neler?
Uygulama 1 Uygulama 2 veya
Uygulama Yok
Degisim 1 d—l—) Degisim 2
Arastirmaya ORNEKLEM -
Kimler Katild1? GRUBU Istatistiksel

Kargilastirma

Sekil 1: RY'nin Uygulanacagi Orneklem Grubunun Belirlenmesi ve Orneklem

Belirleme Sonrasi RY Asamalari (28, 35, 48-49)

1.2.1.1.1.1. RY’nin Kullanimindaki Simirhliklar

Rastgelelestirme siireci, arastirma gruplar1 arasinda karsilastirilabilirlik
saglama ve denklik olusturma amaciyla uygulaniyor olsa da bu amaca ulastigi
soylenemez (38-39). Var olan kuramsal ve wuygulamali veriler, RY’nin
kullanimiyla ilgili ¢esitli sinirliliklarin bulundugunu goéstermektedir (11). Ayrica
RY'nin yontemsel onemi de c¢esitli silipheler tasimaktadir (11). RY,
arastirmalarda en ¢ok kullanilan yontem olsa da, arastirmalardan elde edilen
sonuglarin gercegi yansittigin1 garanti altina alamaz (14). RY’'nin gercgegi
yansittigini soyleyebilmek i¢in ¢ok sayida katilimciya (14, 27) ihtiya¢ oldugu

gibi, istatistiksel acidan belirlenebilen ve belirlenemeyen sapmalarin en diisiik

diizeye indirgenmesine ihtiya¢ vardir (14). RY’de gercek sonuctan sistematik
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olmayan sapmalar, rastgele hatalardan kaynaklanir (6r: gruplardaki bireylerin
verilerindeki sans etkeni) (14). Ancak, iyi diizenlenmis bir rastgelelestirmede
bile sistematik dengesizliklerle karsilasilabilecegi (50) ve RY'de onemli
degiskenlerdeki farkliliklarin sans eseri de ortaya cikabilecegi goz ardi
edilmemelidir (37, 50).

1.2.1.1.1.1.1. RY’nin Kullanimindaki Simirhliklarin Kaynaklari
1.2.1.1.1.1.1.1.  Bilin(e)meyen/Olgiill(e)meyen ve  Bilinen/Olciilen
Degiskenler

Bir arastirmada “kontrol”, “sistematik hatalarin 6énlenmesi” ve “rastgele
hatalarin en aza indirgenmesi” gecerli bir degerlendirme i¢in gerekli olan li¢
temel o6zelliktir (12). Arastirmalarda genellikle RY kullanildig: i¢in sistematik
hatalarin 6nlendigi diisiiniiliir (12). Ancak bir uygulamada RY’nin kullanilmis
olmasi, sistematik hatalarin biiyiik 6lciide 6nlenmis oldugu anlamina gelmez.
Arastirma sonucu tzerinde etkili olacagr diisiintiilen degiskenlerin gruplar
arasinda denk dagilmis olmasi durumunda, sistematik hatalarin 6nlendigi
disiintlebilir (12).

RY'nin kullanildigi ve ¢ok sayida katihmc iceren arastirmalarda
“belirlenebilir degiskenler gruplar arasinda denk dagiliyorsa bilin(e)meyen ya
da olcil(e)meyen degiskenler de gruplar arasinda denk dagilmistir”
“varsayimi” (12) “umut’u (13) ve “beklenti”si (33) bulunur. Ayrica bu tiir
arastirmalarda, karsilastirilan gruplar -sadece rastgele farklilik gosterdikleri
icin (51)- yeterli diizeyde karsilastirilabilir 6zelliktedir “sav”1 (29, 52), “tahmin”i
(10, 38, 53), “beklentisi” (33) ve “umut”u (13) vardir. Bu sav, tahmin, beklenti ya

da umudun dogru oldugu soOylenemez; dogru olsa bile baslangic
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degiskenlerindeki rastgele dengesizlikler, sonug¢larin yorumlanmasindaki ve
uygulanabilirligindeki gecerlilik tizerinde siipheler olusturur (29, 41).

RY’nin diger yontemlerden daha giiglii olusu (8, 12, 31) yukarida belirtilen
varsayima (12) dayanmaktadir. Ancak sonuc lizerinde etkili oldugu bilinen
degiskenleri  gruplar arasinda denk  dagitamayan  bir = RY'nin,
bilin(e)meyen/6l¢lil(e)meyen degiskenleri gruplar arasinda denk dagitmada
basarili olacagr soylenemez (12, 54). Ayrica belirlenebilir degiskenleri
dengelemek icin kullanilan diger yontemlerin, belirlenemeyen degiskenlerle
ilgili olarak RY’yle karsilastirildiginda daha kotii bir durum ortaya
cikaramayacagi belirtilmektedir (33). Buna ek olarak RY’nin, sonuca etki
edebilecek tim degiskenleri gruplar arasinda denk dagitip dagitmadigi
konusunun da tam bir kesinlikle bilinemeyecegi belirtilmektedir (10, 40, 55).
Bitiin bunlara ragmen, temel degiskenler arastirma gruplari arasinda denk
dagilmamis olsa bile degiskenlerin denk dagilmis oldugu varsayilir (10).

RY’yle olusturulan gruplar arasinda fark olmadig1 goriisii, ortalamada
gecerli olan bir ifadedir (26, 56). Biiylik bir orneklemde RY’yle gruplar
olusturma islemi ¢ok sayida tekrarlandiginda, islemlerin ¢cogunda gruplar arasi
farkin olmadig1 goriiliir (26). Ancak bu durum, islemlerin hepsinde gruplar
arasinda fark olmayacagl anlamina gelmez (26, 55). Dolayisiyla bu farklihik
arastirma sonugclari tizerinde etkide bulunabilir (55).
1.2.1.1.1.1.1.2. Baslangi¢ Degerleri

RY'nin kullanildig1 arastirmalarda baslangi¢ degerlerindeki farkliliklarin
kesinlikle rastgele olustugu varsayimi (51), “genis c¢aph bir inanis” olarak
tanimlanmaktadir (57-58). RY’yi kullanan iyi diizenlenmis bir arastirmanin,

gecerli bir karsilastirma 0Ozelligini saglayamamasi1 ve baslangic degerleri
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acisindan onemli sistematik dengesizlikler olusturmasi da olasidir (12, 16, 29-
30, 39, 54-55, 57-59). RY'deki baslangi¢ degerlerindeki farkhiliklarin olusumu
sadece sansla a¢iklandiginda (60) uygulama sonrasi karsilastirma sonuclari da
sadece sans eseri ortaya c¢ikmis sonuclar olarak tanimlanabilir (14, 57).
Arastirmalarda bazi farkliliklar sans eseri olusuyor olsa da gruplar arasinda
ortaya ¢ikan orantisiz diizeydeki bazi dengesizlikler de arastirmalarda “rastgele
ve Onemsiz” olarak tanimlanmaktadir (14, 57).

Arastirmalarda gruplarin baslangi¢ degerlerinde énemli bir fark varsa bu
farkin ne biiytikliikte oldugu ve sonucu ne o6lglide etkileyecegi goz Oniinde
bulundurulmasi gereken bir konudur (31).
1.2.1.1.1.1.1.3. Yanhlik

Yanlilik, g6zlemlenen arastirma sonucuna uygulamanin disinda baska bir
bilinen ya da bilinmeyen degiskenin etki etmesi veya etki etmis olabilecegi
durumunu ifade eden istatistiksel bir terimdir (61). “Katiimcilarin secilimi”,
“uygulama”, “sonuclarin elde edilmesi”’, “degerlendirme”, “arastirmanin
bitirilmesi” ve “yayin” asamalarinda yanlliklarla karsilasilabilir (13, 28).

RY sirasinda ortaya c¢ikan yanlilik, karsilastirilan gruplarin baslangic
ozellikleri arasindaki sistematik farkliliklardan olusabilir (28, 41). Boyle bir
durum rastgelelestirmede kusurlarin varligina isaret eder ve bu durumda
rastgelelestirmenin saglanamadigi soylenir (16, 37, 41, 54).

RY'nin katilimcilarin segilmesi ve dagitiminda biitiin yanhilig1 ortadan
kaldirdig: ifadesi bir gercekten cok bir “hayal” (57) olarak tanimlanmaktadir.
Katihmcilarin gruplara dagitilmasinda yanlihik varsa arastirma sonuglari,
uygulanan yontemlerin etkileri konusunda abartili sonuglar tiretebilir ve aslinda

herhangi bir etkisi olmayan bir uygulamanin ¢ok etkili bir yontem olarak
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algilanmasina neden olabilir (41, 57). Bu yanlilik, arastirmanin sonuglarinin
uygulama etkisinden mi yoksa temel degiskenlerdeki farkliliklardan mi
kaynaklandig1 sorusunu ortaya ¢ikarir (41, 54). “Gézlemlenen uygulama etkisi,
katilmcilarin dagilimindan kaynaklanan yanlilik nedeniyle olusmustur”
onermesi yanlislanana kadar bu etkilerin uygulamadan kaynaklandigi
soylenemez (57).

1.2.1.1.1.1.1.4. Orneklem Biiyiikliigii ve Yapisi

RY’nin kullanildig1 arastirmalarda -o6zellikle sonuca etki edecek
degiskenler agisindan heterojen bir 6rneklem evreni varsa (12, 30)- rastgele
hatalarin ortaya c¢ikma probleminin oniine geg¢mek icin ¢ok fazla sayida
katilimciya ihtiya¢ duyulur (12, 14). Bliyiik 6rneklem gruplarinda [n>400 (41),
n>200 (15, 26)] gruplar arasindaki temel degiskenlerin denk olmasi beklenir
(12, 15). Dolayisiyla bu durumlarda rastgelelestirme yonteminin ¢ok basarili
sonuclar verecegi soylenebilir (12, 15). “Uygulama sonrasinda gruplar arasinda
ortaya c¢ikan fark (boyle bir fark olusmussa) -bilinen ya da bilinmeyen herhangi
bir degiskenden degil- uygulamanin kendisinden kaynaklanmistir” sonucuna
ulasilabilir (35).

Kugik orneklem gruplarinda orneklemin heterojenlik diizeyi RY’'nin
uygun olup olmadigini belirleyen 6zelliklerden biridir (12). RY'nin kullanmildig:
arastirmalarda orneklem grubu kigiik [n<100 (15, 61)] ve heterojen bir
yapidaysa sonu¢ Uzerinde etkili olan 6nemli degiskenlerin gruplar arasinda
denk dagilmis olmasi diisiik bir olasihiga sahiptir (12, 14-16, 31, 36, 40-41, 61-
62). Bu durum da yanlhlig1 ortaya cikarir (15, 63) ve RY’nin etkisiz bir yontem

(47) olarak tanimlanmasina neden olur.
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Ozellikle bagimsiz grup tasarimli antrenman bilimi arastirmalarinda
kiicik orneklemler kullanilmasina ragmen gruplarin RY’yle olusturulmasi,
arastirma sonuclarin1  siiphe altinda birakabilecek bir etken olarak
tanimlanabilir. Tablo 1’de “Journal of Strength and Conditioning Research
(JSCR)” dergisinde 2005-2011 yillar1 arasinda yayinlanmis ve bagimsiz
gruplarin RY kullanilarak olusturuldugu arastirmalarla (64) ilgili bazi
tanimlayic1  istatistikler gosterilmektedir. Tablolardaki verilerden de
anlasilacag1 gibi bu calismalarda kullanilan 6rneklemler, “biiyiik 6rneklem”

[n>400 (41), n>200 (15, 26)] olmaktan ¢ok uzaktir.

18



Tablo 1: JSCR Dergisinde 2005-2011 Yillar1 Arasinda Yayinlanan RY Yontemi
Kullanlmis Bagimsiz Grup Tasarimhi Arastirmalarla Ilgili Tanimlayic

[statistikler

*2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | **Hepsi

o Ars.Sayis1 19 11 19 22 32 30 17 150
5 n(2X)| 188 | 184 | 134 | 13,6 | 13,3 | 151 | 10,3 14,4
E 3Ss(+)| 178 | 16,2 | 86 | 12,2 | 104 | 13,1 | 45 12,1
,53 En Az 4 6 6 4 5 6 4 4
a EnFazla| 83 60 51 70 63 62 26 83
o, Ars.Sayisi 8 6 9 12 17 14 6 72
5 n(X)| 11,8 | 195 | 116 | 11,8 | 11,5 | 9,7 | 114 11,9
E Ss(x)]| 26 18,7 | 7,5 6,4 4,3 3,3 5,0 7,5
% En Az 8 8 5 6 5 6 7 5
a EnFazla| 18 60 33 27 20 19 21 60
o | Ars.Sayisi 2 3 2 4 4 5 2 22
5 n(X)| 7.8 11,8 | 89 | 12,5 | 12,3 | 153 | 14,8 12,4
E Ss(x)| 34 1,1 2,0 3,3 47 | 11,8 | 57 6,8
% En Az 4 10 7 7 6 8 8 4
a EnFazla| 13 14 11 16 19 47 20 47
% Ars.Sayis1 - - - - 1 1 - 2
5 n(X)| - - - - | 174 ] 208 | - 19,1
E Ss (%) - - - - 1,3 2,7 - 2,7
% En Az - - - - 16 18 - 16
| EnFazla| - : . -l 19 | 24 | - 24

*2005 yilinin 2. sayisinda 1967 katihmeiyla gerceklestirilen arastirma, veri ortalamalari {izerinde
olumsuz etki olusturmamasi amaciyla degerlendirmeye alinmadi.

*%2005-2011 yillarina ait bagimsiz grup tasarimh arastirmalarin toplam istatistiksel verileri

1p= Bagimsiz gruplarin herbirinde yer alan ortalama katihimci sayisi

2X = Aritmetik Ortalama
3 §s = Standart sapma
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1.2.1.1.2. Dengeli Dagitim

“Arastirmada yer alan katilmcilar”, “arastirma evreninin oOzellikleri”,
“arastirmanin siiresi ve maliyeti”; arastirma gruplarinin hangi teknikle
olusturulacagi konusunda g6z 6niinde bulundurulmasi gereken bazi konulardir
(8). Uygun olmayan grup olusturma yo6ntemlerinin kullanilmasinin temel
nedenlerinden biri, daha Once yapilan benzer g¢alismalardaki yontemin
sorgulanmadan aynen kullanilmasidir (8).

Ozellikle kiiciik 6érneklem grubuna sahip arastirmalarda RY’den daha
uygun ve daha iyi yontemlerin kullanilmasi gerekmektedir (15). Esit sayida ve
benzer degisken ozelliklerine sahip katilimcinin gruplara sistematik bir sekilde
denk dagitilmasi RY'nin olumsuz yonlerini onler (63). Yapilan dengeli dagitim,
arastirma baslangicinda gruplar arasi karsilastirilabilirligin arttirilmasini
saglamaya yoneliktir (65). Bu yontemle arastirma sonucuna etki edebilecek
giiclii degiskenler gruplar arasinda denk bir sekilde dagitilir (65). 400’den az
katilimcinin kullanildig arastirmalarda dengeli dagitim yonteminin kullanilmasi
onerilmektedir (65). Bu yontemle -belirlenebilir degiskenlerle baglantili olmasi
kosuluyla- belirlenemeyen degiskenlerin dengeli dagitilmasi ve daha dengeli
gruplarin olusturulmasi amaglanir (65). Ama degiskenler arasinda bir baglanti
yoksa baslangi¢ asamasindaki karsilastirilabilirlik esit diizeyde olusmayabilir
(65).
1.2.1.1.3. Esleme Yontemi

Gruplar arasinda dengeli dagitimin saglanmasi ve RY'nin kullanimindaki
sinirhiliklarin 6nlenmesi icin c¢esitli yontemler kullanilmaktadir. Bunlar arasinda

yer alan yontemlerden biri de esleme yontemidir.
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Genel anlamda, uygulama gruplar1 veya uygulama ve kontrol grubu
arasindaki degisken dagilimini esitlemeyi (dengelemeyi) amaglayan herhangi
bir yontem, esleme yontemi olarak tanimlanmaktadir (51). Esleme yontemi
genellikle nedensellik iligkisi belirlemek ve uygulama etkisini belirlemedeki
yanliliklar1 6nlemek amaciyla kullanilir (51). Kiiciik 6rneklem gruplarinda
gerceklestirilecek calismalarda en iyi yontem baslangic degerleri arasindaki
farki en aza indirgeyen esleme yonteminin (matching) kullanilmasidir (12-13,
33, 59). Ancak esleme icin kullanilan degiskenler, arastirma sonucuna etki
edebilecek kadar giiclii ise bu gecerlidir (33). Esleme yontemindeki amacg,
katilimcilar1 -belirlenebilir biitiin degiskenleri g6z oOniinde bulundurarak-
aralarinda en az fark bulunan ikililere ayirip bu ikilileri rastgele olarak gruplara
dagitmaktir (10, 12, 42).

Bu yontemin olumsuz taraflarindan biri -6zellikle birden fazla degiskene
bagli olarak esleme gerceklestiriliyorsa (51)- ikililer icin yeterli diizeyde bir
eslemeyi gerceklestirememe olasilig1 (12, 51) ve ac¢ik olarak belirlenemeyen
yanlihigin varligidir (42). Esleme yapilirken hangi degiskenlerin goz oniine
alinmas1 gerektigi konusu da onemlidir (8, 66). Fikir birligine varilmis ve
gerceklestirilmekte olan arastirmanin sonucuna kesin etkide bulunacag:
disiiniilen degiskenlere oncelik verilmelidir (8, 66). Arastirmalarda bazi
degiskenler arasinda neden sonuc iliskisi bulunabilir, eger arastirici bunu
bilmiyorsa incelenmesi gereken degiskenleri incelemedigi icin hatah
yorumlarda bulunabilir (8). Arastirmadaki katilimci sayis1 azsa esleme
yonteminin kullanilmasi ¢ok yararhdir. Gruplar arasi fark ¢ok az oldugunda
uygulama etkileri gorece olarak az sayida bir katiimciyla da g6zlemlenebilir

(42). Ayrica RY'nin igine esleme yonteminin yerlestirilmesi, arastirma
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sonuglarinin yorumlanmasinda ortaya ¢ikabilecek biiylik olumsuzluklar
onleyebilir (66).

Antrenman bilimi arastirmalarinda esleme yonteminin kullanilmasina
yonelik olarak, JSCR dergisinde 2005-2011 yillar1 arasinda yayinlanmis ve
bagimsiz gruplarin, esleme yontemi kullanilarak olusturuldugu arastirmalarla
(64) ilgili baz1 tanimlayic istatistikler Tablo 2’de gosterilmektedir. Veriler goz
onlinde bulunduruldugunda, belirtilen yillar arasinda bagimsiz gruplarda
gerceklestirilen arastirmalarin sadece %25’inde dengeli gruplar olusturmak i¢in

esleme yontemi kullanilmistir.

Tablo 2: JSCR Dergisinde 2005-2011 Yillar1 Arasinda Yayinlanan Esleme

Yontemi Kullanilmis Bagimsiz Grup Tasarimli Arastirmalarla igili Tanimlayic

Istatistikler
Bagimsiz | Bagimsiz | Bagimsiz | Bagimsiz
2 Grup 3 Grup 4 Grup 5 Grup
Arastirma Sayisi 51 24 4 2

*n (X£Ss) | 15,775 | 17,322,1 | 24,3+21,4 | 83+1,4

X+Ss| 2,2+1,6 2,2+1,1 3,5£1,0 3,0+0,0

Esleme icin
Kullanilan En Az 1 1 2 3
Degisken Sayisi

En Fazla 9 5 4 3

*Bagimsiz gruplarin herbirinde yer alan ortalama katilimei say1
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1.2.2. Yorgunluk ve Yorgunlugun Karmasik Yapisi
1.2.2.1. Yorgunluk

Genel olarak yorgunluk, bir kasin {rettigi kuvvet ve/veya giic
miktarindaki azalmayla baglantili performans diizeyindeki disilis olarak
tanimlanmaktadir (67-73).

Yorgunluk; motor korteks, omurilik, sinir-kas bileskesi, hiicre zari, aktin-
miyozin  ¢apraz  koprileri ve/veya  metabolizmadaki etkenlerden
kaynaklanabilir (68, 71). Yorgunluk genellikle -yorgunluk etkenlerinin
noromiiskiler kavsagin hangi tarafinda yer aldigiyla baglantili olarak (74)-
merkezi ve cevresel olmak iizere ikiye ayrilir. Ancak bu iki yorgunluk cesidi
birbirinden bagimsiz degildir. Kas biyokimyasi, sinirsel ve hormonal etkenler ve
de “merkezi sinir sistemi (MSS)"nin kimyasal yapisi yorgunluk sirasinda
birbirleriyle baglantihidir (70). Kassal performanstaki diisisiin es zamanh
olarak hem cevresel hem de merkezi kokenleri vardir. Sinir sistemindeki
etkinligin bozulmasi, kan dolasimindaki yetersiz besin ve/veya oksijen miktari
ve de bunlarla baglantili olarak kaslardaki yapisal ve metabolik degisimlerin
enerji sistemlerine etkisi yorgunlugu ortaya ¢ikaran etkenlerden bazilaridir (71-
72).
1.2.2.1.1. Yorgunluk Cesitleri
1.2.2.1.1.1. Merkezi Yorgunluk

Merkezi yorgunluk, sinirsel uyaridaki yetersizlik veya motivasyon eksikligi
sonucu -iskelet kasinin kasilabilirligindeki degisimlerden bagimsiz olarak- kasin
kuvvet tiretimindeki veya kassal gerimdeki diisiis olarak tanimlanmaktadir (68,
70-71, 73, 75-76). Merkezi yorgunlukta yorgunlugun kaynagi omurilik ve tst

sinir sisteminde bulunur (69-70).

23



Sinir sistemi tlizerinde etkili olan hormonal ve metabolik degisimler ve de
calisan kaslardaki baskilayici refleksler merkezi yorgunlugun temel etkenleridir
(68,70-71, 75-77). Bu etkenler, 6zellikle sinir sistemindeki ileti miktari, ileti hiz1
ve uyarilabilirlikle baglantili stiregleri olumsuz etkiler ve bunun sonucunda
kaslarin devreye giris oraninda azalma gortliir (68, 75-77).

Merkezi yorgunluk hipotezinde kaslar daha fazla kuvvet/gili¢ liretme
potansiyeline sahipken MSS, kisinin daha fazla caba harcamasini engelleyerek
kaslardaki kuvvet/gii¢ liretimini baskilar. Bu baskilama sonucu ortaya ¢ikan
performanstaki diisiis asagida belirtilen nedenlerle baglantili olabilir (70):

» Maksimum diizeye yakin ¢alisan kaslarin devreye girisinde azalma.

» Hedeflenen kasilmalarin koordine edilme kapasitesinde farkli bir motor
sinirlama bulunuyor olmasi.

» Kassal gorevi slrdirme sonucunda iginde bulunulacak kosullarin
yeterince c¢ekici ol(a)mamasiyla baglantili bir alginin veya tolerans
sinirinin bulunmasi.

1.2.2.1.1.2. Cevresel Yorgunluk

Cevresel yorgunluk, degismeyen ya da artan sinirsel uyarilara ragmen kas
fibrilleri boyutunda ortaya ¢ikan kasilabilme yetersizliklerinden kaynaklanan
kassal kuvvet ve gli¢ liretimindeki diisiis olarak tanimlanmaktadir (68, 73, 75-
77). Cevresel yorgunluk -temel olarak- hiicre i¢i degisen iyon diizeylerindeki
olumsuz etkilerin kasilabilirlige etkisinden kaynaklanir (71). Cevresel
yorgunlukta kas i¢ci denge metabolik olarak (metabolik yan iiriinlerle, doku
hasariyla vb.) veya baska bir sekilde bozulur. Bunun sonucunda kas -dinlenik

kosullarla karsilastirildiginda- sinirsel uyarilara biyokimyasal veya mekanik
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olarak verimli sekilde tepki veremez (78). Cevresel yorgunlukta yorgunlugun
kokeni; cevresel sinir, sinir-kas bileskesi veya kastadir (69-70).

Cesitli metabolik yan {rilnlerin birikimi; asidik ortam olusumu; enerji
kaynaklarinin azalmasi ve kullanilabilirliginde diisiis ve de 1s1 liretiminde artis
cevresel yorgunlugun temel etkenlerini olusturmaktadir (68-69, 71, 76-77). Bu
etkenler, Ozellikle kas fibrillerinin Ca?* iyonuyla baglantih olan uyarilma
mekanizmalar1 Ulzerinde olumsuz etkiler yaratir. Glikolitik enzimlerin
baskilanmasi ve viicut sicakligindaki artisa baghh sivi kaybi1 da c¢evresel
yorgunluga yol agan temel stireglerdir (68-69, 71, 76-77).
1.2.2.2. Yorgunlugun Karmasik Yapisi
1.2.2.2.1. Geleneksel Yorgunluk Kavramina Elestirel Yaklagimlar

Yorgunluk konusundaki indirgemeci yaklasimlar, genellikle laktat ve H*
birikimi -dolayisiyla pH’taki diisiis ve asidoz olusumu- lizerinde odaklansa da
cesitli arastirmalarin sonuglari, bu alandaki genel yarginin gézden gecirilmesi
gerektigini acik sekilde ifade etmektedir. Yorgunluk arastirmalarinda kas
asidozu, kastaki K+ akisi, glikojen tiiketimi, kas dis1 yaglarin kullanilma
kapasitesi, solunum Kkaslarinin yorgunlugu ve refleks baskilanma sonucu
pulmoner kilcallardaki basing artis1 gibi konular iizerinde arastirmalar
yapilmistir. Ancak normal insan gonitllilerinde “tek basina” egzersizi
sonlandiricl olarak ifade edilebilecek herhangi bir etken veya metabolizma
urini tanimlanmamis (70, 79) ve sistem ¢okiistyle ilgi bir durum da (6r: iskelet
kas rigoru) bildirilmemistir (79). Bu tiir durumlarin ortaya ¢iktig1 arastirmalar
surekli in vitro olarak ve MSS baglantis1 olmayacak sekilde gerceklestirilmistir
(76). Ozellikle arastirmalarin fizyolojik sicakliklardan ¢ok farkl sicakliklarda

(or: pH-yorgunluk iliskisinin sadece diisiik sicakliklarda incelenmesi) ve asiri
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bir yalitilmiglik icinde (6r: tek bir kas fibrilinin viicut disinda incelenmesi,
sarkoplazmik  retikulumun  hiicreden  yalitilarak  incelenmesi  vb.)
gerceklestirilmis olmasi yorgunlukla ilgili bulgularin fizyolojik biitiinliik icindeki
gecerliligini stiphe altinda birakmaktadir (19, 69, 77, 80-81).

Egzersiz performansi insan organizmasindaki sistemlerin dinamik
yapisindan dolay1 ¢ok sayida degiskenden etkilenir. Yorgunluk, es zamanh
olusan fizyolojik, norolojik ve psikolojik stiregleri iceren karmasik bir olgudur
(71, 80-81). Insanin ¢esitli kosullarda gosterdigi egzersiz performansi ve buna
bagli ortaya cikan yorgunluk tek bir fizyolojik sisteme ya da metabolik siirece
indirgenerek tek bir modelle veya tek bir bilim daliyla agiklanamaz. Bu nedenle
yorgunluk konusu karmasik sistem bakis acgisiyla degerlendirilmelidir (19, 75).

Genel olarak degerlendirildiginde egzersiz sirasindaki yorgunlugun
ardinda yatan siireglerin indirgemeci bir yaklasimla incelendigi goriilmektedir
(67). Bu yaklasimda, tek bir degiskenin biitiin sistemi diizenledigi ve sistemin
maksimal kapasitesinin, bu belirli degiskene ait maksimal etkinlik diizeyiyle
belirlendigi goriisii bulunmaktadir (76). Bu yaklasim olumlu oldugu kadar
olumsuz durumlar1 da beraberinde getirmektedir. Arastirmalarda kullanilan bu
indirgemeci yaklasim, her ne kadar yorgunluk siirecleri hakkinda ¢ok ayrintili
bilgileri aciga c¢ikarsa da bu siireglerin insan organizmasinin fizyolojik
biuitiinligi tizerindeki etkilerini ve gecerliligini goz ardi eder.

Guniimiizde yorgunluk konusu, temelinde metabolik siireclerin yer aldigi
geleneksel yaklasimla degerlendirilmektedir. Metabolik degisimlerin fiziksel
egzersiz sirasinda gelisen yorgunlukta onemli etkileri vardir, ancak metabolik
degisimlerle yorgunlugun aciklanamadigl durumlarin varlig1 (82), geleneksel

yaklasimin savundugu stregler lizerinde 6nemli soru isaretlerini belirgin hale
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getirmektedir. Geleneksel yorgunluk modellerinin yani sira bu modellerdeki
soru isaretlerinin ortadan kaldirilmasini amaglayan ¢esitli yorgunluk modelleri
bulunmaktadir.
1.2.2.2.1.1. Yorgunluk Modelleri

Noakes ve arkadaslarinin ¢alismalarinda (19, 75, 79, 83-84) ayrintih
olarak aciklanan yorgunluk modelleri ve bunlara ek olarak farkli yaklasimlari
iceren diger bazi yorgunluk modelleri asagida 6zetlenmektedir.
1.2.2.2.1.1.1. Kardiyovaskiiler / Anaerobik Model

Bu model, kalbin kaslara yeterli diizeyde oksijen saglayamamasindan
dolay1 baskin hale gelen anaerobik metabolizma yan triinlerinin (laktat, H*)
kassal islevi bozarak (85) yorgunluga neden oldugunu savunan geleneksel
yorgunluk modelidir. Asidozun yorgunlukla dogrudan baglantili olmadigini
gosteren ¢alismalar bu modeli zayiflatmaktadir.
1.2.2.2.1.1.2. Enerji Uretim / Tiiketim Modeli

Enerji kaynaklarinin tiilkenmesi, kassal yorgunlugun geleneksel bir
hipotezidir (19, 85). Bu model, yiiksek siddetli egzersizlerde egzersizi devam
ettirecek olan enerji kaynagina yeterli hizda ulasilamadigl i¢in yorgunlugun
olustugunu savunur. Ancak bu model, kan akisinin engellendigi kosullar altinda
kasin kasilmasi saglandiginda ATP konsantrasyonunun neden dinlenik
degerlerin %601 seviyesinin altina diismedigini (69, 75) aciklayamamaktadir.
Dolayisiyla enerji eksikliginin yorgunluga neden oldugu yontundeki hipotez
elestiriye aciktir (82).

Noakes ve arkadaslarina (2000) gore degisik sire ve siddetlerde
gerceklestirilen egzersizler sirasinda ortaya cikan yorgunluk

degerlendirildiginde “Kardiyovaskiiler / Anaerobik Model” ve “Enerji Uretim /
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Tiiketim Modeli” temelinde yapilandirilmis geleneksel “Dogrusal Olmayan /
Kardiyovaskiiler / Anaerobik / Katastrofik Yorgunluk Modeli (KAK)” yorgunlukla
ilgili temel sorulara yeterli cevabi verememektedir (75).

1.2.2.2.1.1.3. Kaslarin Devreye Girme ve Kuvvet Uretme Modeli

Ozellikle yiikseltide (77) ve sicak ortamlarda metabolik yan iiriin birikimi
ve enerji depolarindaki diisiis miktari asir1 olmamasina ragmen yorgunlugun
ortaya cikisini KAK agiklayamamaktadir. Ayrica maksimal egzersiz sirasinda
sozel destek verildiginde performanstaki artisin da KAK kapsaminda higbir
fizyolojik aciklamasi1 bulunmamaktadir (76). Devreye giren motor {linite sayisini
arttirarak temel uyari etkisini gdsteren psikolojik etkenler, motivasyon, hipnoz,
bagirma, beklenmeyen silah sesi, miizik ve dnceden sporcunun performansla
ilgili sasirtilmasi gibi etkenler de KAK kapsaminda agiklanamayan performans
sonuglarini ortaya koymaktadir (19).

Bu yorgunluk modeline gore, egzersiz viicut icinde etkiler yarattigi gibi
kas-sinir sistemi tlizerinde de etkiler yaratir. Egzersizin bu etkileri MSS'yi
baskilayarak kaslarin devreye giris oranini ve urettigi kuvvet miktarin digurur.
Yorgunlugun temel mekanizmasi da bu stireclerle belirlenir (77).
1.2.2.2.1.1.4. Biyomekanik Model

Ergonomi ve biyomekanikte yorgunluk modelleri -genellikle- tek bir
eklem etrafinda yer alan kaslarin sahip oldugu maksimum dayaniklilik siiresi
tizerine kuruludur (86). Bu modellerde yorgunluk diizeyi genellikle tiikeninceye
kadar gerceklestirilen izometrik kasilmalarla 6l¢iiliir (86-87).

Dinamik kosullar icin degerlendirildiginde kas-iskelet sistemi elastik
enerjinin geri donlsini saglayan bir sistem olarak tanimlanir. Kaslarin elastik

ozelliginden kaynaklanan potansiyel enerji, kasin tirettigi metabolik enerjiye
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katkida bulunur. Kasin elastikiyet 6zelligi ne kadar fazlaysa kas belirli bir isi
daha az metabolik enerji lreterek yapabileceginden daha verimli ¢alisir. Bu
verimlilik metabolik yan triinlerin birikmesini ve bununla baglantili olarak
viicut sicakliginin artisini yavaslatir. Bu sekilde performans artar (80).

Kassal yorgunluk; kaslara, eklemlere ve harekete baglh olarak degisir. Bu
da yorgunlugun c¢oziimlemeli olarak tanimlanmasini zor hale getirmektedir
(80). Belirli bir eklem hareketine katilan kaslarin tamami bazi kuramsal
yorgunluk modellerinde tek bir bitiinlik icinde degerlendirilebilmektedir.
Ancak ortaya konan gesitli yorgunluk modelleri genellikle sadece tek bir kas i¢in
gecerli olmaktadir. Dolayisiyla bu modeller; eklem agisi, eklemdeki hareket hizi
gibi  harekete  6zgli  biyomekanik  etkenlerle = baglantih  olarak
degerlendirilememektedir (80, 86).
1.2.2.2.1.1.5. Farklihiga Dayali Yorgunluk Modeli

Kassal hareketler cogunlukla simetrik olmayan bir yapidadir. Farkh
eklemler farkl ytklerle karsilasir. Harekete ve uygulanan kuvvete bagl olarak
da farkli kaslar farkli direnclerle karsilasir. Dolayisiyla bu modelde, devredeki
kaslarin kapasitesinden ¢ok, hareketlerin yapisindaki farkliliklardan kaynakli
bir yorgunluk tanimlamasi yapilmaktadir (88).
1.2.2.2.1.1.6. Psikolojik / Motivasyonel Model

Bir egzersizi siirdiirme yetenegindeki etkenlerden biri de bilingli olarak
gosterilen ¢abadir. Bu bilingli ¢aba, merkezi yorgunluk hipotezinin bir bilesenini
olusturmaktadir (75). Cesitli arastirmalarda fiziksel performans sirasinda
katilmciya  saglanan  psikolojik  destektegin  performansi  arttirdig
gosterilmektedir (89-90). Bu bulgular, bilingli cabanin yorgunlukta bir bilesen

olarak varligini isaret etmektedir (75). Ayrica sporcularin birbirleriyle yarisinca
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daha iyi performans gostermelerinin ve spor dallarinda rekor derecelerin ¢ogu
zaman Yyarismalar sirasinda elde edilmesinin bugiline kadar belirlenmis
“Olctilebilir” hicbir fizyolojik agiklamasi yoktur (83). Bunlar, yorgunlugun
psikolojik ve motivasyonel bir boyutu oldugunu da desteklemektedir (72).

Ortaya konan fiziksel performans hicbir zaman mutlak bir maksimum
degeri ifade etmez. Aslinda bu deger; yorgunluk ve ac1 gibi olumsuz etkenlerle
motivasyon ve irade giici gibi olumlu etkenlerin MSS’yle baglantili stiregler
lizerindeki toplam etkisinin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir (83).
Performans sirasinda gosterilen cabadaki artis hissi, sporcuda, gostermekte
oldugu yiiksek diizeyli kasilmay1 uzun siire devam ettiremeyecegine yonelik bir
algiya neden olur. Sporcunun gostermis oldugu cabanin psikolojik boyuttaki
algisi, egzersiz kapasitesini belirler (77). Algisal bu durum genel anlamda
cevresel olaylarla agiklanmaya calisilsa da performans sirasindaki istegin ve
ylksek irade giicliniin de bu durumda ¢ok biiyiik bir etkisi bulunmaktadir (83).

Kisaca degerlendirildiginde her ne kadar bilingalti siirecler egzersizin
sinirlarint belirlese de bilingten sorumlu olan beyin yapilarinin, egzersizin
sonlandirilma anini belirliyor olabilecegi diisiiniilmektedir. (83). Dolayisiyla
maksimum performansin, sporcunun “tlim fizyolojik kapasitesinin sinirlari
icinde” MSS ve bilingli beyin tarafindan belirlendigi tahmin edilmektedir (83).
1.2.2.2.1.1.7. Merkezi Yonetim Modeli

Hakkinda bazi elestiriler (91-92) bulunsa da Noakes ve arkadaslarinin
savundugu “Merkezi Yonetim Modeli (MYM)”nin one sirdigii hipotezler,
yorgunluk kavramini saglam temellere dayandirmakta ve yorgunlugu yeni bir

bakis acisiyla degerlendirmektedir. Karmasik yapisindan dolayi, yorgunlugun
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indirgemeci bir anlayisla degil biitiinselci bir yaklasimla incelenmesi gerektigi,
MYM'’de 6nemle vurgulamaktadir (19, 75-76, 79, 83-85).

MYM -temel olarak- farkli siddetlerdeki dayaniklilik egzersizi kosullari
lizerinde yogunlasmis olsa da Noakes ve arkadaslar1i bu modelin biitiin diger
fiziksel egzersiz cesitleri icin de gecerli oldugu gorisiinii savunmaktadirlar (19,
76-77).

MYM’nin temelinde bilingalt1 zihinsel hesaplamalar vardir. Bu modele
gore yorgunluk fiziksel bir olay degil, MSS’deki bilincalti biitlinlesik sinirsel
siireglerin yorumlanmasindan ve bunun biling diizeyinde algilanmasindan
kaynaklanan bir histir (19, 76, 79). Bu his, bilingalt1 hesaplamalarin bir ifadesi
olarak tanimlanabilir ve sinirsel uyar1 miktarindaki degisimleri olusturur (76).
Bu degisimler kuvvet iiretimini diizenleyerek (70) biitiin egzersiz ¢esitlerinde
viicut ici dengenin korunmasini saglar (19, 76).

Farkli bir bakis acisiyla, egzersiz sirasindaki yorgunluk, bir diizenleme
sirecinin pargast olarak degerlendirilebilir. Bu siirecte iskelet kaslariin
kasilmasi; merkezi olarak sinirsel yollarla ve ¢cevresel olarak da gesitli kimyasal
diizenleyicilerle diizenlenir (70, 79, 83). Bu sekilde zorlayici ve tiiketici kosullar
altinda organlarin zarar gormesi ve kalici hasarlarin olusmasi 6nlenmis olur
(70, 83).

MSS viicut i¢ci dengenin diizenlenmesinde aktif olarak gorev alir. Bu gorevi,
bir veya birden ¢ok kas grubunun en uygun diizeyde istemli kuvvet liretmesini
saglayarak gerceklestirmektedir. Bu sekilde organizmanin sahip oldugu gercek
maksimal peformansini ortaya koymasini dnler ve bunun sonucunda kaslari

tehlikeli sinirlara ulasabilecek olasi bir ¢evresel yorgunluktan korur. Bagka bir
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ifadeyle yorgunluk viicut i¢i denge sinirlarinin asilmasini 6nleyen bir emniyet
gorevi tistlenmektedir (19, 70).
1.2.2.2.1.1.8. Oncelleme Modeli

MYM'nin icinde yer alan dnceleme modelinde metabolik degisiklikler,
cevresel fizyolojik sistemlerin korunmasi gorevini iistlenir. Oncelleme
sisteminde daha onceki deneyimlerden faydalanilarak olusturulan bir
geribildirim (feedback) - ileribildirim (feedforward) mekanizmasi bulunur (76,
85). Bu mekanizma mevcut egzersizin birim zamandaki metabolik hiziyla,
tahmin edilen metabolik hiz1 karsilastirir. Metabolik sistemdeki diizenlemeler,
mevcut duruma gore siirekli degisen bu karsilastirma verilerine gore
gerceklestirilir (76, 85).

Yorgunluk c¢ok sayida sistemin etkilesimsel birlikteligini icerir ve bu
birliktelik icinde mekanoreseptorler, metabaroreseptorler, kemoreseptorler ve
cok sayida MSS ileticileri devrededir (70, 85). Dolayisiyla fizyolojik sistemlerin
yalitilmis sistemler olmadigi da goz 6niinde bulundurulmalidir. Dis etkenlerden
kaynaklanan uyaranlarin varligl, organizma icinde o©nceden planlanmis
stratejilerde degisiklikler yaratir (85). Bu uyaranlar gorsel, isitsel veya duygusal
olabilecegi gibi biyolojik ritimlerden ve hafizayla baglantili sistemlerden de
kaynaklaniyor olabilir (85).

Fizyolojik bakis acisiyla degerlendirildiginde egzersiz sirasindaki
yorgunluk hissinin ve tiikenmisligin bilin¢ dizeyinde algilanmasi, bir uyari
gorevi Ustlenmektedir (77). Yorgunluk bilin¢ diizeyindeki bir farkindaliktir.
Biitlin bu konular g6z 6ntinde bulunduruldugunda “biling”, “egzersiz sirasindaki
yorgunluk” ve “motor uyaranlar” beyindeki bircok merkezin etkilesiminin bir

irini olarak ortaya ¢ikmaktadir (77) ve bu karmasik kavramlarin birbirinden
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bagimsiz olarak incelenmesi, yorgunlukla baglantili arastirmalarda gergekleri
ortaya ¢ikarma konusunda biiyiik zorluklar yaratir.
1.2.3. Kassal Dayaniklilik, Toparlanma ve Yorgunluk Katsayisi
1.2.3.1. Kassal Dayaniklilhik

Kassal dayaniklilik -baska bir ifadeyle kuvvette devamlilik- bir kas veya
kas grubunun belirli bir siire boyunca veya belirli bir tekrar sayisina ulasincaya
kadar maksimal alt1 bir diren¢ karsisinda dinamik veya statik olarak kasilmaya
devam edebilme diizeyini ifade eder (81, 93-98). Baska bir ifadeyle kassal
dayaniklilik, viicuttaki fizyolojik sistemlerle birlikte bir kas veya kas grubunun
yorgunluga ragmen kuvvet iiretebilme ve motor etkinligi siirdiirebilme
diizeyinin belirleyicisidir (99). Kassal dayaniklilik kas kiitlesiyle, kasin enine
kesitiyle, kas kasilmasinin ¢esidi ve sliratiyle, kasin karsi koydugu direncin
biiytikliigliyle, devrede olan kas gruplarinin 6zellikleriyle (metabolik,
biyokimyasal vb. 6zellikler), kas liflerinin penasyon yapisi ve agisiyla, kas
uzunlugu ve tendonun kemigi cekme acisiyla ve de bu kaslarin néromiiskiiler
kontroliiyle yakindan baglantilidir (95-96).
1.2.3.2. Toparlanma

Insan organizmas: gibi dogrusal olmayan dinamik sistemlerde fizyolojik
degisimler, karmasik sistem biitiinligiindeki bir parca olarak ortaya ¢ikar. Cok
sayida fizyolojik degisim farkli geri bildirim ve ileri bildirim sistemleriyle
birbiriyle etkilesir (19, 76). Karmasik bir yapiya sahip bu etkilesimler farkh
fizyolojik degiskenler tizerinde ¢ok farkli degisiklikler yaratir. Salinim seklinde
dinamik bir gorintii sergileyen bu degisimler diizenleyici sistemin
karmasikligiyla baglantilidir (76). Viicut i¢i dengenin korunmasinda gorev alan

bir sistemin bozulmasi sonrasinda tekrar baslangi¢c diizeyine dénme siiresi
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degiskenlik gosterir. Bir sistemdeki degisikligin diger sistemlerin normale
doénme siirecini etkiledigi (18, 85) goz 6niinde bulunduruldugunda, bozulan bu
sistemle baglantili olan diger sistemler de viicut i¢i kontrol ilizerinde cesitli
etkiler yaratir.

Biyolojik diizeyde degerlendirildiginde bir antrenman uygulamasi viicut ig
dengesi lzerinde bir bozulmaya sebep olur (100). Antrenman uygulamasi
sonrasinda gergeklestirilen yeterli dinlenme, viicut icindeki dinamik dengenin
tekrar olusmasina olanak saglar. Bu siireg, toparlanma olarak tanimlanir.
Toparlanma siire agisindan degerlendirildiginde, kisa vadeli toparlanma (tek bir
yluklenme sonrasi) ve uzun vadeli toparlanma (antrenman birimleri sonrasi,
antrenman donglleri sonrasi) olarak degerlendirilebilir. Toparlanmanin
gerceklestigi yapilar goz onlinde bulunduruldugundaysa hiicresel ve sistemsel
toparlanma olmak tizere iki boyut vardir. Her iki boyuttaki toparlanma
tamamlanmadan ve dinamik dengesi bozulan sistemlerin tamami eski dinamik
denge durumlarina dénmeden tam bir toparlanmadan sz edilemez (78).

Sporcular kalitimsal 6zelliklerinden (kas fibril tipi vb.) ve de dis etkilere
(antrenman, ¢evre kosullari, yasam aliskanliklar:1 vb.) kars1 gostermis olduklar:
cesitli uyumlardan kaynaklanan farkli kassal yorulabilirlik diizeyleri ve
dolayisiyla buna bagl olarak farkli toparlanma kapasiteleri gosterirler (67).
Kassal yorulabilirlik diizeyleri ve toparlanma Kkapasitelerinin belirlenmesi
egzersizle ugrasan bilim insanlari, antrendrler ve sporcular icin 6nemli bir
konudur. Bu konuyla ilgili arastirmalar néromiisktler sistemin verimliligi ve
kassal kapasite hakkinda 6nemli bilgiler saglar. Bu arastirmalar icin de gecerli,

hassas ve giivenilir yontemlerin kullanilmasi gerekir (67).
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1.2.3.3. Yorgunluk Katsayisi

Yorgunlugun -baz1 geleneksel tanimlamalar1 tlizerinde goriis birligine
varilmis olsa da- agik ve kesin bir tanimlamasi hala yapil(a)mamistir. Bu konuya
ek olarak yorgunluk diizeyini 6l¢gmek icin kullanilan araglar da tam olarak
belirlenmemis ve gecerliligi saglanmamistir (81). Yorgunlugun karmasik
yapisindan dolayr arastirmalarda “yorgunluk diizeyi hangi degiskene gore
belirlenmeli” sorusunu cevaplamak o kadar kolay degildir. Bilimsel yayinlar
incelendiginde bolgesel yorgunlugun sayisal olarak ifade edilmesi icin ¢cok
saylida yontemin kullanildig1 ve de “yorgunluk diizeyi”, “yorgunluk ytizdesi”,
“yorgunluk katsayis1” vb. sekilde tanimlanan ¢ok c¢esitli 61¢eklerin, gostergelerin
ve tablolarin bulundugu goértlmektedir (73, 101). Ancak bolgesel yorgunlugu
ifade edebilecek niceliksel bir “altin standart” heniiz tanimlan(a)mamistir (101).
Yorgunluk sonrasi toparlanma siirecini inceleyen arastirmalarda c¢ok farkh
sonuclara ulasildig belirtilmektedir. Bunun temel nedenleri de arastirmalarda
kullanilan farkli yontemler, farkli yorgunluk izlenceleri ve yorgunlugun farkh
degiskenlerle 6l¢tilmesidir (73).

l1gili arastirmalarda yorgunluk diizeyleri, genel olarak arastirma konusuna
ve eldeki verilere bagli olusturulan matematiksel esitliklere dayali olarak
belirlenmektedir. Bu esitlikler, yapilan ¢alismanin 6zelligine gore c¢ok cesitli
degiskenler icermektedir. Dolayisiyla yorgunluk diizeyini ifade etmek icin
kullanilan yorgunluk katsayisi gibi matematiksel ifadeler tek bir esitlige bagh
olmadiklarn gibi icerdikleri degiskenler acisindan da c¢ok biyiik cesitlilikler
gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bu ifadeler bir degiskenin en yiiksek ve

en dusiik deger(ler)i arasindaki bir oran veya bagil ortalama degerleri olarak
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karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun yani sira yorgunluk; cesitli degiskenlerle ilgili
grafiklerdeki egimler ve bu grafiklerin belirli bolgelerine ait alanlarla baglantili
olarak da ifade edilebilmektedir (102-104).

Bolgesel kas yorgunlugun ifade edilmesinde en sik karsilasilan ve en
gecerli olan yontemler ise; “bir yiikiin kaldirilma siiresi”, “lretilen kuvvetteki
zamana bagl diisiis” ve “belirlenmis bir slire boyunca belirli bir kuvvet
tiretimini koruma siiresi” seklinde tanimlanabilir (105). Ayrica son yillarda spor
bilimleri alaninda bolgesel kas yorgunlugunun belirlenmesine yonelik
arastirmalarda kuvvet verilerine ek olarak -yorgunlugun ifadesinde her zaman
tutarli sonuglar veremeyebiliyor olsalar da (106)- ytlizeyel elektromiyografi
sinyal kayitlar1 ve bu verilere dayali olusturulmus ¢ok sayida matematiksel
model de kullanilmaktadir (72, 107-108). Bunlara ek olarak miyotatik refleks
tepkisini kullanarak ortaya konan bir kassal yorgunluk katsayisi yontemi de
bulunmaktadir (109). Ayrica tlikeninceye kadar gergeklestirilen izometrik

kasilmalardaki dayaniklilik siiresinin, yorgunlugu sayisallastirmak icin gecerli

bir yontem oldugu belirtilmektedir (87).
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BOLUM II
GEREC ve YONTEM

2.1. Arastirmanin Cesidi

Diren¢ antrenmani arastirmalarinda YK'nin katilimcilarin denk gruplara
ayrilmasinda temel degisken olarak kullanilabilirligini ve RY’'nin denk gruplar
olusturmadaki basarisini inceleyen bu ¢alisma, analitik calismalar kapsamindaki
deneysel yontemle elde edilen on test ve son test verilerinin rastgelelestirme
testi uygulamasinda kullanildig1 bir yeniden 6rnekleme ¢alismasidir.

2.2. Kullanilan Gerecler
> ESJIM es 450 Multipress Station
> DESIS CR 200 Elekronik Dinamometre (Taiwan) (x2)
» AVESSA WLB-02A Agirlik Kemeri
> SINBO SBS-4414 Elektronik Baskiil
> Resampling Procedures Version 1.3 Istatistik Programi (Resampling
Procedures, D. C. Howell, University of Vermont, Burlington, VT)
2.3. Kullanilan Yontemler
2.3.1. Deneysel Asama

Bu calismanin temel amaci dogrultusunda, katilimcilara ait belirli bir
bagimh degiskendeki degisim oranlari 6n test ve son test dl¢limleriyle tespit
edildi. Bagimh degisken olarak mSQiz, kullamldi. On testte katiimcilara ait
mSQizo'lar belirlendikten sonra katilimcilar tizerinde yorgunluk etkisi yaratacak

tiiketici bir AU gerceklestirildi. AU sonrasinda mSQj;,’'daki diisiis orani son test



verisi olarak kaydedildi. Ayrica AU icinde yer alan bir bagimh degiskendeki
degisim miktarlarindan YK'ler belirlendi. Bu bagimli degisken, “belirlenen bir
test yiikiinii tiikenme anina kadar SQiz pozisyonunda sabit tutus siiresi” olarak
belirlendi.
2.3.1.1. Deneysel Asama I.Oturum

[. oturumda katilmcilarin boy ve kiitle 6lgiimleri yapildi. Sonrasinda
katilimcilarin mSQizolar1 belirlendi. I. oturumdaki uygulamalar asagida sirasiyla
aciklanmaktadir.
2.3.1.1.1. Boy ve Kiitle Olgiimleri

Katillmcilarin kiitleleri 0,1 kg hassasiyete sahip Sinbo SBS-4414 marka
elektronik baskiil kullanilarak o6l¢iildii. Boy uzunlugu 6l¢iimleri, 6nceden duvar
lizerine Olciilere uygun sekilde yerlestirilmis bir mezurayla 0,1 cm hassasiyetle
gerceklestirildi.
2.3.1.1.2. izometrik Squat i¢in Viicut Pozisyonunun Belirlenmesi

Bu calismada SQizo’'nun 90°lik diz eklem agisinda gergeklestirilmesine
karar verildi. Diz eklem acisinin 6l¢limii; femurun biiylik trokanteri, femurun
lateral kondili ve fibulanin lateral malleolusundan olusan referans noktalarina
(110) gore gerceklestirildi. Olgiimlerde, 90°lik acis1 aci6lcerle belirlenen bir ¢ita
cerceveden yararlanildi. mSQi;o’'daki bar yiiksekligi her katilimci i¢in ayr1 ayri
belirlendi. Katilimcilardan mSQi,, itislerinde ve YK testi sirasinda kendilerini en
rahat hissettikleri ayak pozisyonunu kullanmalar1 istendi. Katilimcilarin biitiin
SQizo’'lar1 aynmi ayak pozisyonunu kullanarak gerceklestirmelerini saglamak icin
katilimcilarin ayak pozisyonlar: zemine yapistirilan renkli bantlarla isaretlendi

(Bz. Sekil 2).
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2.3.1.1.3. Maksimal izometrik Squat Kuvvet Testi

Katilimcilarin mSQiz, testi icin gerceklestirdikleri genel 1sinma ve 6zel
1sinma izlencesi ve de mSQiz testinin ayrintilari asagida agiklanmaktadir.
2.3.1.1.3.1. Genel Isinma

Katilimcilar genel 1sinmalarin1 kosu bandi tlizerinde kendi belirledikleri
stiratte (yorulmayacak sekilde) en az 6 “dakika (min)” kosarak gergeklestirdiler.
Yeterli 1sinma dilizeyine ulasmadigini diisiinen sporculara kosuya devam
etmeleri icin ek siire verildi. Bunun ardindan, dnceden belirlenen -6zellikle
SQiz’'yu gerceklestirirken devrede olan kas gruplarina yonelik- bir dinamik
germe serisi, arastimacinin idaresinde katilimcilara uygulatildi. Dinamik germe
serisinde Alter’in (1998) “Sport Stretch” adli kitabinda (111) belirtilen 23, 24,
25,75,121, 183, 208, 213 numarali germe alistirmalar1 ayakta yapilacak sekilde
uyarlanarak dinamik sekilde gergeklestirildi. Ayrica topuk burun yiriyisi,
cokiip kalkma, kalcaya topuk cekme ve gogse diz ¢ekme gibi temel dinamik
1sinma alistirmalar1 da kullanildi. Buna ek olarak 6zellikle gévde boliimiiniin
1sitilmasi icin katilimcilardan -¢ok siddetli olmayacak sekilde- yarim mekik ve
ters mekik (govde ekstensiyonu) gibi govde hareketleri gerceklestirmeleri de
istendi. Dinamik germe serisine ek olarak farkli germe hareketlerini yapmak
isteyen katilimcilara -yapacaklar1 hareketlerin dinamik olmasi kosuluyla- izin
verildi.
2.3.1.1.3.2. Ozel Isinma

Katilimcilarin 1sinmaya yonelik SQiz’lar gerceklestirmeleri saglandi. Bu
SQizo’'larda viicut pozisyonunun, testteki baslangi¢c viicut pozisyonuyla ayni
olmasina dikkat edildi. Katilimcilardan, SQiz’lara alismalari i¢in sabitlenmis

squat barina kars1 distik itis kuvvetleriyle (katilimcilarin kendi tahmin ettikleri
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mSQizo'larinin %50-601) 3-4 tane SQiz (30 saniye arayla) uygulamalar istendi.
Bunun sonrasinda katilimcilarin kademeli olarak artan itis kuvvetleriyle
(tahmin edilen mSQiz,o’nun %60-90’1) toplam 3-4 tane SQix (45-60 saniye
arayla) gerceklestirmeleri saglandi.
2.3.1.1.3.3. mSQiz Testinin Uygulanisi

Ozel 1sinmadan 5 dakika sonra mSQiz testi baslatildi. mSQiz testindeki
maksimal kuvvet degerinin belirlenmesi icin katilimcilarin en az 8 tane
maksimal SQiz, gerceklestirmeleri saglandi. Bu SQizo'lar -her seride 4 SQiz’'yu
icerecek sekilde- 2 seri olarak gercgeklestirildi (2 x 4 x 1 SQiz). Tekrarlar
arasinda 2 dakika ve seriler arasinda 5 dakika dinlenme verildi. mSQiz’ya
ulasmak icin gerceklestirilen 8 tane SQiy icindeki en yiiksek kuvvet degeri,
katilimcinin mSQiz, degeri olarak kabul edildi.

mSQiz testinin genel yapisi Sekil 3’te gosterilmektedir.

izometrik Squat

2 min dinlenme

5 min dinlenme

210 min dinlenme

Sekil 3: mSQiz Testinin Genel Yapisi

Eger katilimcilar mSQiz'ya 7. veya 8. tekrarda ulastiysa mSQizo testindeki
tekrar sayis1 arttirildi. Katihmcilarin gergeklestirdigi ardisik iki tekrarin ikisinde
de elde ettigi degerler o ana kadar ulasilan mSQi,, degerinden daha dusiik
oldugu durumda test sonlandirildi ve katiimcinin en son ulastigi mSQiz, degeri
degerlendirmeye alindi. Ek tekrarlar sirasinda katilimcilarin her ulastig1 yeni

mSQizo degeri sonrasinda -yukarida anlatilanlara benzer olarak- ardisik iki
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tekrarda katilimcinin elde ettigi degerler mSQizo’dan daha diisiik olana kadar
teste devam edildi.
2.3.1.2. Deneysel Asama I.Oturum - L.LBoliim

II. oturumda katilimcilara ait YK'ler belirlendi. Bunun ig¢in, belirlenen bir
yuki SQiz pozisyonunda tiikkenme anina kadar sabit sekilde tutmaya yonelik bir
test uygulandi. YK'ler bu test sirasinda “yiik altinda kalma siiresi (YAKS) "ndeki
diistise bagh olarak hesaplandi.
2.3.1.2.1. Yorgunluk Katsayisi Testi

YK testi, temel olarak katilimcilarin izometrik kassal dayaniklilik
ozelliklerini ve dogal olarak bununla baglantili olan toparlanma kapasitelerini
belirlemek i¢in gerceklestirildi.
2.3.1.2.1.1. Yorgunluk Katsayisi Testinin icerigi

YK testi (bz. Sekil 3) i¢in set aralarinin 20 saniye oldugu 4 setten olusan bir
test izlencesi kullanildi. Bu test, her katilimc icin ayr1 ayr1 belirlenmis bir test
yukiiniin, her sette SQiz pozisyonunda tiikkenme anina kadar sabit tutulmasini
icermekteydi. Bu test sirasinda katilimcilarin 4 set boyunca YAKS'taki diists
oranlar1 YK olarak tanimlandu.
2.3.1.2.1.2. Yorgunluk Katsayisi Esitligi

YKasagidaki sekilde hesaplandi.

YK = 1-(YAKSort2-4.5et/ YAKS1.set) [1]

YAKSort2-4see=  1.set disinda ortalama yiik altinda kalma siiresi.

YAKSisee=  1.setteki yiik altinda kalma siiresi.

Bu YK esitligi kullanilarak [0-1] araliginda bir katsay1 elde edildi. Bu

katsayi Sekil 4’te gosterilen bicimde yorumlandi.
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Yorgunluga Tam Direng Yorgunluga Diren¢ Yok

Tam Toparlanma 1 Toparlanma Yok
Yiiksek Dayaniklihk Diigiik Dayamikhhik

Sekil 4: YK Degerlerinin Yorumlanmasi

2.3.1.2.1.3. Ozel Isinma ve Yorgunluk Katsayis1 Testi icin Test Yiikiiniin
Belirlenmesi

Katilimcilar -mSQiz, testinin bitiminden 10 dakika sonra- 6zel 1sitnmalarini
hafif ytiklerle (her katilimcinin mSQji;, testinde elde ettigi en yliksek degerin
yaklasik olarak %25-30’u) baslayarak kademeli artan yiik ilkesine gore
gerceklestirdiler. Bunun i¢in katihmcilar, arastirici tarafindan squat barina
eklenen yiklerle ayarlanan deneme ytklerini kullandilar. Bu 6zel 1sinma
sirasinda, katilimcilardan SQi,, pozisyonunda en fazla 20 - 30 saniye
tutabilecekleri ytkle ilgili tahminde bulunmalar1 istendi. Bu sekilde YK'de
kullanilacak test yiikiiniin en az deneme setiyle belirlenmesi amaglandi. Ozel

1sinmanin genel yapisi Sekil 5’te 6zetlenmektedir.
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Hafif Viikii Tututs (8-10s) |

\

Maksimum Tutus Siiresinin

Tahmin Edilmesi

4 _

Arttirilmas Yiikii Tutus (8-10 s) |

4

Maksimum Tutus Siiresinin

1 min Dinlenme

Tahmin Edilmesi

¥

Tahmini Test Yiikiiyle

| 10-12 s Tutus |

1 min Dinlenme

[ viik Algilamas: = Hafif | [ viik Algilamas: = Agir|
v 2

[ viikiin Arttirilmas: | [ viikiin Azaltlmas: |
v v

[ 5 minDinlenme | | 5 min Dinlenme |
¥ ¥

[ 1. Denemeseti | [  1.DenemesSeti |

Sekil 5: YK Testi Oncesinde Es Zamanl Olarak Gergeklestirilen Ozel Isinma ve

Test Yiikii Belirleme izlencesi

Katilimcilarin SQiz pozisyonunda tiikenme anina kadar en fazla 20 - 30
saniye tutabilecekleri yiikler en fazla 3 deneme seti kullanilarak belirlendi.
Katilimcilar, test ytikiinl SQizo pozisyonunda 20 saniyeden az veya 30 saniyeden
fazla tuttuklar1 her deneme seti sonrasinda (diger seti gerceklestirmeden 6nce)
en az 10 dakika dinlendirildi. Bir sonraki deneme seti i¢cin -6nceki deneme
setinde ulasilan tutus siiresiyle baglantili olarak- yiik azaltildi veya arttirild.
Eger katilimcilar 3 deneme seti icinde 20 - 30 saniye araliginda yer alan bir
degere ulasamadilarsa test sonlandirildi ve katilimcilarin testi baska bir giine

ertelendi.
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2.3.1.2.1.4. Yorgunluk Katsayisi Testinin Uygulanisi

Test ylikiiniin belirlendigi set, ayn1 zamanda YK testinin ilk seti olarak
kabul edildi. Test yiikiinlin belirlenmesi i¢in kullanilacak deneme set(ler)inde
karsilasilabilecek olasi biitiin durumlar ve YK testinin genel yapisi Sekil 6’daki a,

b, c ve d segeneklerinde gosterilmektedir.

IJ.I.IJIJJ.I.IJ

a)

L|2055YAK85305| |205<YAKS<305 |205<YAKS<305
YAKS <205 YAKS <20 s
YAKS > 30 s YAKS >30 s

d)

ﬂ TESTIN
" ERTELENMESI

DL

YAKS <20s 10 min dinlenme

YAKS > 30 s izometrik Squat Tutusu

20 s dinlenme

Sekil 6: Test Yiikiiniin Belirlenmesi i¢in Kullanilacak Deneme Set(ler)inde

Karsilasilabilecek Olasi Durumlar ve YK Testinin Genel Yapisi
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2.3.1.3. Deneysel Asama II. Oturum - II. B6liim

Bu béliim, ¢calisma icin gerekli olan son test verilerinin elde edilmesi i¢in
gerceklestirildi ve YK testinin sonlanmasindan 30 saniye sonra baslatildi. AU
sonrasl belirlenen anlarda elde edilen mSQi;,, degerleri incelenerek her
katilimcinin toparlanma siireci takip edildi.
2.3.1.3.1. AU Sonrasi1 mSQiz,'daki Degisiminin Belirlenmesi

Katilimcilarin mSQiz’'larindaki degisim ytlizdeleri, “AUz0mSQizo-mSQizo
farkindan elde edilen degisim yiizdeleri (%AmSQizo) 'ne bagh olarak hesaplandi.
Katilimcilara uygulanan YK testi ayni zamanda tiiketici bir AU olarak kabul
edildi. AU’'nun bitisinden sonraki “30. saniye”de Kkatilimcilarin mSQiz lar
belirlendi. Bu deger birincil son test verisi olarak degerlendirmeye alindi. Ayrica
bu deger ve I. oturumda elde edilen mSQiz degeri kullanilarak katilimcilarin
mSQiz'daki degisim yiizdeleri asagidaki esitlik kullanilarak hesaplandi.

%AmSQizo = [(AU30mSQizo x mSQizo1) - 1] x 100 [2]

Ayrica AU’'nun bitisinden sonraki toparlanma siirecinin 30. saniyesi ve 2, 4,
6, 8, 10, 12 ve 14. dakikalarinda da katilimcilarin mSQjzo'lar1 6l¢tildii. Bu degerler
ikincil son test verileri olarak degerlendirmeye alindi. Bu degerler kullanilarak
katilimcilarin toparlanma anlariyla (AU oncesi elde edilen mSQi,, degeriyle AU
sonrasl farkli 8 anda elde edilen mSQi;, degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamhli fark bulunmayan ilk an) ilgili veri elde edildi. II. oturumun II.

boliminde gergeklestirilen uygulama Sekil 7°de 6zetlenmektedir.
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Antrenman Uygulamasi Toparlanma Siireci

(Yorgunluk Katsayisi Testi)
1 1 izometrik Squat
Tutusu

[

20 s dinlenme

30 s dinlenme

izometrik Squat

E 9 £ £ £ £ £
E & & E E E
(=} N 8 8 S

Ll

———> Zamanin Akig1 ———>

12. min.
14. min

Sekil 7: AU Sonrasi %AmSQiz nun Belirlenmesi ve Toparlanma Siirecinin Takibi

Test bitimi sonrasinda katilimcilar -istege bagl olarak- kondisyon bisikleti
lizerinde 5-6 dakika yavas tempoyla pedal cevirerek veya kosu bandi iizerinde
yuriiyerek/kosarak soguma bolimiini gergeklestirdiler. Ardindan, isteyen
sporcularin gevsemeye yonelik germe egzersizleri yapmasi i¢in olanak saglanda.
2.3.2. Yeniden Ornekleme Asamasi

Bu asamada YK ve %AmSQi, arasindaki iliski hipotetik gruplarda
incelendi.
2.3.2.1. Yeniden Ornekleme Asamasi I. B6liim

YK’si en biliyliik 20 katiimci ve YK’si en kigiik 20 katilimcidan olusan
gruplarla bir HGC olusturuldu. Bu HGC’de yer alan gruplardaki katilimcilarin
%AmSQizo’lan istatistiksel olarak karsilastirildi. Bu sekilde YK'nin %AmSQizo
tzerinde etkisi olup olmadig: belirlendi. Ayrica YK ve %AmSQi;, degiskenleri
arasindaki iliskinin diizeyi korelasyon analiziyle belirlendi.

YK degerlerine gore kiglikten biiylige siralanan katilimcilarin en yiiksek

YK farkini olusturacak sekilde gruplara ayrilma islemi Tablo 3’te gosterildigi
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sekilde gerceklestirildi (tablo icindeki sayilar, katilimcilarin YK siralamasinda

kacinci sirada yer aldigini gostermektedir).

Tablo 3: YK Siralamasina Gore Gruplar Arasinda En Yiiksek YK Farkini

Olusturan HGC

1. GRUP

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

2. GRUP

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

2.3.2.2. Yeniden Ornekleme Asamasi II. B6lilm

Bu boliimde yirmiser katilimcidan olusan ve YK siralamasina gore denk bir
HGC olusturuldu. Bu HGC’de yer alan gruplardaki katilimcilarin %AmSQizo’'lar:
istatistiksel olarak karsilastirildi. Bu sekilde YK'nin denk gruplar olusturmak
icin belirleyici bir degisken olup olmadig1 belirlendi.

YK degerlerine gore kiiciikten biiylige siralanan katilimcilarin denk
gruplara ayrilma islemi Tablo 4’te gosterildigi sekilde gergeklestirildi (tablo
icindeki sayilar, katihimcilarin YK siralamasinda kaginci sirada yer aldigini

gostermektedir).
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Tablo 4: YK Siralamasina Gore Denk HGC

1.DENK GRUP

1 4 5 8 9 12 13 16 17 20

40 37 36 33 32 29 28 25 24 21

2.DENK GRUP

2 3 6 7 10 11 14 15 18 19

39 38 35 34 31 30 27 26 23 22

2.3.2.3. Yeniden Ornekleme Asamasi III. Boliim

Yeniden 6rnekleme asamasinin bu béliimiinde, iki ve ikiden fazla bagimsiz
grup tasarimli yeniden ornekleme uygulamalar1 RT’de gergeklestirildi. RT
uygulamalarinda, farkli grup sayilariyla tasarlanabilecek arastirma tasarimlari,
bu ¢alismada yer alan katilimcilarin verileri kullanilarak bilgisayar ortaminda
olusturuldu ve istatistiksel degerlendirmelerle RY’nin basar1 diizeyi test edildi.

Uygulanan RT’'den elde edilecek sonuglarin dogru oldugunu garanti altina
almak icin incelenmesi gereken hipotetik grup sayisini belirlemeye yonelik bir
cekilis uygulamasi da bu asama kapsaminda gerceklestirildi.
2.3.2.3.1. Rastgelelestirme Testiyle Degerlendirilecek Hipotetik Grup
Sayisinin Belirlenmesi

RT’'de elde edilen sonuglarin RY’yle ilgili bize dogru sonuc¢lar vermesini
garanti altina almak icin istatistiksel olarak degerlendirilecek “hipotetik grup
dagilim sayisi’nin yeterince biiylik olmasi gerektigi diisiiniildi. Bu amagla her
RT’de 500 hipotetik grup dagilimi kullanilmasinin yeterli oldugu varsayildi. Bu

varsayimin dogrulugunu test etmek icin bir simiilasyon gerceklestirildi.
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Bu simiilasyon kapsaminda gergeklestirilen bir ¢ekilis i¢in 1, 2, 3, 4, 5
rakamlan farkli sayilarda kullanilarak 15 elemanli bir érneklem olusturuldu
(bir tane “1”, iki tane “2”, ii¢ tane “3”, dort tane “4”, bes tane “5” rakamindan

olusan 6rneklem). Sonrasinda Microsoft Office Excel 2007 programinda “Sec”

ad1 altinda yazilan asagidaki ®makro yardimiyla -her seferinde bu 15 eleman

icinden secilmek kosuluyla- 500 tane rakamin rastgele olarak secildigi bir
cekilis diizenlendi (makro her ¢alistirildiginda 15 eleman iginden segilen 500
rakamin hepsini ve bu rakamlarin kac¢ defa secildigini bir liste olarak verdi). Bu
yontem kullanilarak, makronun 500 defa ¢alistirilmasiyla elde edilen 500 farkl
cekilis sonucu icinde bes farkli rakamin rastgele secilme oranlari, kuramsal
olarak elde edilmesi beklenen se¢ilme oranlariyla (“1” icin 1/15; “2” icin 2/15;
“3” icin 3/15; “4” icin 4/15; “5” i¢in 5/15) istatistiksel olarak karsilastirildi. Bu
sekilde, “RT’de olusturulacak 500 tane HG(C’de yer alan gruplar arasindaki
farkin istatistiksel olarak degerlendirilmesi, RY hakkinda yorum yapmak ic¢in

yeterlidir” 6nermesinin dogrulugu test edildi.

®Sub Sec()

deg = Array("",1,2,2,3,3,3,4,4,4,4,5,5,5,5,5)
Range("al:g500").ClearContents

Randomize

Application.ScreenUpdating = False

Forx=1To 500

sayi = Int((15 *Rnd) + 1)

Cells(x, 1) = deg(sayi)

Next
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Fory=1To5

Say = WorksheetFunction.CountlIf(Range("a1:a500"), y)

Cells(1,y + 2) =y & " gelme sayis1”

Cells(2,y + 2) = Say

Next

MsgBox "Cekilis tamamlanmistir.”, vbInformation, "DURUM"

End Sub
2.3.2.3.2. iki ve ikiden Fazla Bagimsiz Grup Tasarimhi RT’de RY’nin Basar1
Diizeyinin %AmSQi;, Verilerine Bagh Olarak Yorumlanmasi

Bu asamada iki, ii¢, dort ve bes bagimsiz hipotetik gruptan (hipotetik grup
dagilimlar1) olusan arastirma tasarimlarinda RY’nin basar1 diizeyi,
gerceklestirilen RT’lerle degerlendirildi.

Bu amagla Microsoft Office Excel 2007 programinda, “Rastgele Karistir”

adi altinda asagida belirtilen ®makro yazild.

®Sub Rastgele Karistir()

Dim dz As Variant

dz = Range("al:et" & [a65536].End(3).Row)
Randomize

For x = UBound(dz, 1) To 1 Step -1

sayi = Int((x *Rnd) + 1)

Fory=1To 150

her = dz(sayi, y)

dz(sayi, y) = dz(x,y)

dz(x,y) = her
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Next
Next
Range("al:et" & [a65536].End(3).Row) = dz

End Sub

Bir Excel ¢alisma sayfasina 40 katilimcinin verileri (her bir katilimcinin
ilgili verileri bir satirda olacak sekilde) alt alta yazildi. “Rastgele Karistir”
makrosu ¢alistirilarak bu siralamanin rastgele olarak karistirilmasiyla hipotetik
gruplar belirlendi. Olusan bu hipotetik gruplar arasinda istatistiksel
degerlendirmeler gerceklestirildikten sonra makro calistirilarak siralama tekrar
rastgele olarak karistirildi. Bu sekilde her farkl tasarimdaki RT i¢in ayr1 ayri
500 tane ikili, ticlii, dortlii ve besli hipotetik grup rastgele olarak belirlendi. 500
hipotetik grup icinde yer alan katilimci gruplarina ait %AmSQiz, verileri
arasindaki farkin anlamliligini belirlemeye yonelik a=0,05 anlamlilik diizeyine
gore gerceklestirilen istatistiksel degerlendirmeler sonucunda her farkh

tasarimdaki RT icin 500 tane "p" degeri elde edildi. Gruplar arasinda %AmSQizo

verileri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu ifade eden "p

degerleri (p<0,05) ve anlaml bir fark olmadigini ifade eden "p" degerlerinin
(p>0,05) elde edilme oranlar1 arasindaki iliskiye gore -6nceki asamalarla

baglantili olarak- RY’'nin basar1 diizeyi degerlendirildi. RT’nin genel yapis1 Sekil

8’de belirtilmektedir.
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RASTGELELESTiRME TESTI

2 BAGIMSIZ GRUP 3 BAGIMSIZ GRUP 4BAGIMSIZ GRUP 5BAGIMSIZ GRUP
TASARIMLI (n=40) TASARIMLI (n=39) TASARIMLI(n=40) TASARIMLI(n=40)
(=]
2 1.Grup 1.Grup 1.Grup 1.Grup
I — _ 1 1 — _ 1 1 = _ [ 1 _ 1
:S¢ m=20) |, g m=13) |, , (n=10) Lo (n=8) |
| & (. Lj 1 1 [ 1
E L I e . '
| = 2.Grup |, | E 2.Grup | 12 2.Grup : : 2.Grup :
I ] = [ O .
n=20 1 1 n=13 1 1w n=10 (| n=8 1
. ( ) y = ( ) . '3* ( ) = (n=8) !
A —~/ [N |~ 11 1
1 1= T 1
. . ! 3.Grup 1 1= 3.Grup 1 |§*I 3.Grup I
ISTATISTIKSEL 1 — 1 1 = 1 12 I
DEGERLENDIRME [ =13) | @=10) | , < (n=8) |
o J 1 1 I 1
l’ " 1 1 1 1
1 o |
[ - = — 4.Grup 4.Grup
| 500 Tane "p" Degeri | ISTATISTIKSEL : L o : : - T |
DEGERLENDIRME . (=10) | 1 =) | 1
¥ H—/ 1 1
1 o 1
I 500 Tane "p" Degeri I iSTATiSTiK_SEL : I :
DEGERLENDIRME ' (n=8) '
I 500 Tane"p"Degeri I ]S:I‘AT]ST]KSEL
DEGERLENDIRME

I 500 Tane "p" Degeri I

Sekil 8: Rastgelelestirme Testinin Genel Yapisi

Ayrica, RT’de gruplar arasinda istatistiksel fark oldugu belirlenen HGC’lere
yonelik gerceklestirilen “Bagimsiz Iki Orneklem t-Testi’ndeki “t degerleri”
Resampling Procedures Version 1.3 programiyla olusturulan 10.000 HGC’deki “t
degerleri”yle karsilastirildi. Bu sekilde, 500 karsilastirmadan ¢ok daha fazla
sayida karsilastirma gergeklestirilerek elde edilen sonuclarin tutarhilig
incelendi. Benzer uygulama, gruplar arasinda ikili karsilastirmalarin en az
birinde istatistiksel fark oldugu belirlenen tgli, dortli ve besli gruplara yonelik
gerceklestirilen “Tek Yonli Varyans Analizi"ndeki “F degerleri” gz ontinde

bulundurularak da gergeklestirildi.

53



2.3.2.3.2.1. RT’de Hipotetik Grup Ciftlerinin (HGC) Belirlenmesi

iki bagimsiz grup tasarimli RT i¢in makro her ¢alistirldiginda elde edilen
siralamada 1 ve 20. sira arasinda yer alan katilmcilar 1. grubu, 21 ve 40. sira
arasinda yer alan katilimcilar 2. grubu olusturdu.
2.3.2.3.2.2. RT’de Hipotetik Grup Ugliilerinin (HGU) Belirlenmesi

U¢ bagimsiz grup tasarimli RT icin makro her calistirildiginda elde edilen
siralamada 1 ve 13. sira arasinda yer alan katilimcilar 1. grubu, 14 ve 26. sira
arasinda yer alan katilimcilar 2. grubu, 27. ve 39. sira arasinda yer alan
katilimcilar 3. grubu olusturdu. 40. sirada yer alan katilimci degerlendirmeye
alinmadi.
2.3.2.3.2.3. RT’de Hipotetik Grup Dértliilerinin (HGD) Belirlenmesi

Dort bagimsiz grup tasarimli RT icin makro her calistirildiginda elde
edilen siralamada 1 ve 10. sira arasinda yer alan katihmcilar 1. grubu, 11 ve 20.
sira arasinda yer alan katilimcilar 2. grubu, 21 ve 30. sira arasinda yer alan
katilimcilar 3. grubu, 31 ve 40. sira arasinda yer alan katilimcilar 4. grubu
olusturdu.
2.3.2.3.2.4. RT’de Hipotetik Grup Beslilerinin (HGB) Belirlenmesi

5 bagimsiz grup tasarimli RT icin makro her calistirildiginda elde edilen
siralamada 1 ve 8. sira arasinda yer alan katilimcilar 1. grubu, 9 ve 16. sira
arasinda yer alan katihmcilar 2. grubu, 17 ve 24. sira arasinda yer alan
katilimcilar 3. grubu, 25 ve 32. sira arasinda yer alan katilimcilar 4. grubu, 33 ve

40. sira arasinda yer alan katilimcilar 5. grubu olusturdu.
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2.3.2.3.3. iki Bagimsiz Grup Tasarimh RT’de Toparlanma Anlarina Bagh
Olarak RY’'nin Basar1 Diizeyinin Yorumlanmasi

Daha onceki bolimde %AmSQiz, degiskenine bagh olarak RY’yle ilgili
gerceklestirilen yorumlamalar, ayni1 yontemle gerceklestirilen baska bir RT’den
elde edilen gruplar arasi “toparlanma ani farki” degiskenine bagl olarak
gerceklestirildi.
2.3.2.3.4. iki Bagimsiz Grup Tasarimh RT’de Toparlanma Anlari ve YK'ler
Arasindaki iligkiye Bagh Olarak RY’nin Bagari Diizeyinin Yorumlanmasi

Daha onceki bolimde %AmSQiz, degiskenine baglh olarak RY’yle ilgili

gerceklestirilen yorumlamalar, 2.3.2.3.3. numarali b6liimdeki ayn1 RT’den elde
edilen “toparlanma ani farki” ve “YK'ler arasindaki oran” degiskenlerine bagh
olarak gergeklestirildi.
2.4. Calismanin Yeri ve Zamani

Bu calisma icin gerekli olan 6n test ve son test verilerinin elde edilme
asamasi EU BESYO'’ya bagh ticari bir kondisyon merkezi olan Saglhkli Yasam
Salonu’'nda 13.04.2011 - 12.09.2011 tarihleri arasinda gerceklestirildi. Testler
icin saat 119 jla 1830 arasindaki zaman dilimi kullanildi.
2.5. Calismanin Evreni

Izmir ili smirlan icinde yasayan antrenmanli sporcular calismanin
evrenini olusturdu.
2.6. Calismadaki Orneklem

Onceden belirlenen bazi spor kuliiplerindeki sporculardan géniillii olanlar
ve EU BESYO’da egitimlerini devam ettiren goniillii 6grenciler calismaya katildu.
Calismaya katilacak gontllilere wulagsmak icin sporcularla ve gerektigi

durumlarda sporularin antrenérleriyle yiiz yiize goriisiildii. Ayrica EU BESYO
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binasi ve spor salonunun gesitli yerlerine asilan ilanlarla da halen aktif
sporculuk yasamlarini devam ettiren veya diizenli spor yapan goniilliilere
ulasilmaya ¢alisildi.
Gonilli olanlar arasindan sadece asagidaki ozellikleri tasiyan 40
katilimciya ¢alismada yer verildi.
» 18-32 yas arasi erkek olmak.
» Saglikl olmak.
» Son bir yillik stire icinde alt viicut boliimleriyle baglantili herhangi
bir ciddi yaralanma veya cerrahi operasyon gecirmemis olmak.
» Daha onceki donemlerde diren¢ antrenmani yapmis olmak.
» Diizenli olarak haftada en az 3-4 saat (en az 3 ay boyunca) fiziksel
etkinlikte bulunuyor olmak.
» Katilimcinin dinlenik halde iirettigi mSQiz degerinin en az kendi
viicut agirhigina esit olmasi.
2.7. Bagiml ve Bagimsiz Degiskenler
“%AmSQiz” ve “toparlanma an1” degiskenleri c¢alismanin bagimh
degiskenlerini, “YK” ise ¢calismanin bagimsiz degiskenini olusturdu.
2.8. Verileri Toplama Siiresi
Bir katilimcinin 6n test ve son test verilerinin toplanmasi 60 ila 75
dakikalik bir stire zarfinda tamamland.
2.9. Verileri Degerlendirme Teknikleri
Calismaya ait veriler “IBM SPSS Statistics Version 20.0” istatistik programi
kullanilarak degerlendirildi.
Elde edilen tiim veriler “Tanimlayici Istatistikler” kullanilarak “ortalama +

standart sapma” seklinde belirtildi. Verilerin ortalamalar1 arasindaki farkin
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anlamlihigr “a=0,05", “a=0,01" ve “a=0,001" olmak ftzere ii¢ farkli anlamlilik
diizeyine gore ifade edildi.

Aym grup icin iki farkli anda gergeklestirilen 6lglimlerden elde edilen
verilerin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamliligi “Esli t-Testi”yle belirlendi.

Iki degisken arasindaki iliski diizeyini belirlemek icin degiskenlerin
normal dagilima uygunluk diizeyi “Shapiro-Wilk Testi”yle degerlendirildikten
sonra degiskenler arasi dogrusal iliski diizeyini belirlemek icin korelasyon
analizi gerceklestirildi ve “Pearson Korelasyon Katsayisi (r)” incelendi. Normal
dagilima uymayan veri dagilimi durumunda, korelasyon analizinde
"Spearman’in Sira Korelasyon Katsayisi (rs)” incelendi.

Bagimsiz gruplarda gerceklestirilen istatistiksel degerlendirmelerde,
incelenen degiskenlerin normal dagilima uygunluk diizeyi “Shapiro-Wilk
Testi”yle degerlendirildikten sonra gruplar arasinda varyanslarinin homojen
oldugu “Levene’nin Grup Varyanslarinin Homojenlik Testi”yle belirlendi. Bu
kosullar1 saglayan gruplarda, gruplar arasi farkin anlamliligin1 belirlemek icin
parametrik testler kullamildi. Gruplar arasinda incelenen degiskenlerin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamhligi “Bagimsiz Iki Orneklem t-Testi"yle
belirlendi. Homojen varyans varsayiminin olusmadigl durumlarda veriler
tizerinde temel doOniustirimler gerceklestirildikten sonra istatistiksel
degerlendirmeler yapildi. Doniistiirimlerin uygulandig1 yerler g¢alismada
belirtildi. Normal dagilimin olusmadigi ve homojen varyans icin
donustirimlerin  uygun sonu¢ vermedigi durumlarda istatistiksel
degerlendirmeler icin “Mann-Whitney U Testi” ortalama ranklar gosterilerek

kullanildi ve kullanilan yerler ¢calismada belirtildi.
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On testte ve son testlerdeki (toparlanma siireci) toplam 9 farkl anda elde
edilen mSQiz verileri arasinda farkin anlamliligl, “Tekrarlayan Olciimlerde
Varyans Analizi” kullanilarak belirlendi. Elde edilen sonuglarin
degerlendirilmesinde “Mauchly’nin Kiiresellik Testi” kullanildi. Kiiresellik
varsayimini karsilamayan durumlarda “Greenhouse-Geisser Diizeltmesi”
uygulandi. Bu diizeltmenin uygulandigi durumlarda diizeltmeye iliskin
serbestlik dereceleri ve anlamlilik degerleri belirtildi. Tekrarli 6l¢iim degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunan ikilileri belirlemek i¢in yapilan
post hoc degerlendirmelerinde “Bonferroni Testi” kullanildi.

RT’yle olusturulan HGC(C’lerde yer alan gruplarin %AmSQi,, verileri
acisindan normal dagilima uydugu varsayildi. Varyanslarinin homojenligi
“Levene’nin Grup Varyanslarinin Homojenlik Testi”yle a=0,05 anlamlilik
diizeyine gore incelendi. %AmSQi;, verileri agisindan gruplar arasindaki farkin
anlamhlig1 “Bagimsiz iki-Orneklem t-Testi”yle belirlendi. Homojen varyanslara
sahip olmayan gruplar arasinda istatistiksel degerlendirmeler i¢in “Mann-
Whitney U Testi” kullanildi. HGC’lerde yer alan gruplarin toparlanma anlar1 her
grup icin ayr1 ayr1 istatistiksel olarak belirlendi. Bu amagla “Tekrarlayan
Olgiimlerde Varyans Analizi” kullanildi. AU 6ncesi elde edilen mSQi,, degeri ve
AU sonrasi farkli 8 anda elde edilen mSQi,, degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamlhi  fark bulunan ikilileri belirlemek icin yapilan post hoc
degerlendirmelerinde “Bonferroni Testi” kullanildi.

RT'de olusturulan 3, 4, 5 bagimsiz grup tasarimlarinda, gruplarin
%AmSQizo verileri acisindan normal dagilima uydugu varsayildi. Varyanslarinin
homojenligi “Levene’nin Grup Varyanslarinin Homojenlik Testi"yle a=0,05

anlamhlik diizeyine gore incelendi. %AmSQizo verileri agisindan guplar arasi ikili
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karsilastirllmalarin en az birinde istatistiksel olarak farkliik bulunup
bulunmadigi  “Tek  Yonli  Varyans  Analizi"yle  belirlendi.  Grup
karsilastirmalarinin kag tanesi arasinda fark oldugunu belirlemek i¢in “Tukey
HSD Testi” sonuglart incelendi. Homojen varyanslara sahip olmayan grup
dagilimi durumunda istatistiksel degerlendirmeler “Kruskal-Wallis Testi”yle
gerceklestirildi. Grup karsilastirmalarinin kag¢ tanesi arasinda fark oldugunu
belirlemek i¢cin “Mann-Whitney U Testi” sonuglar1 incelendi.

RT’de olusturulan 500 HGC'deki gruplarin toparlanma anlar1 ve YK'leriyle
ilgili verilerin normal dagilima uygunluk diizeyi “Kolmogorov-Smirnov Testi"yle
belirlendikten sonra degiskenler arasindaki dogrusal iliski diizeyinin
belirlenmesi i¢in korelasyon analizi gergeklestirildi ve “Spearman’in Sira
Korelasyon Katsayis1” incelendi.

“Effect Size Determination Program (2001, Wilson, D.B., University of
Maryland, College Park)”la belirlenen ve Cohen’in siniflandirmasina gore
yorumlanan etki biliytklikleri (d, r, np? degeri) istatistiksel tablolarda belirtildi.
2.10. Etik Aciklamalar

Bu calismada kullanilan arastirma yapisinin “insanlar Uzerinde Yapilan
Tibbi Arastirmalarda Etik Ilkeler Helsinki Deklerasyonu”na uyumlu oldugu EU
Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Ek 1). Her
katilimciya arastirma yapisi ve olasi riskler konusunda bilgi verildi. Katilimcilarin
“gonulli onay formu” araciligiyla yazili-imzali kabulleri alindi (Ek 2).

Katihmcilarin  gerceklestirdikleri  SQizo itisleri sirasinda omurga
bolgelerinde (6zellikle bel ve boyun) yasanabilecek olas1 zorlanmalarin 6niine
gecmek icin katillmcilarin agirlik kemeri kullanmalar: saglandi ve bar tizerine

cok yumusak olmayan ince bir minder destegi yerlestirildi.
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BOLUM III

BULGULAR

3.1. Tiim Arastirma Orneklemiyle (n=40) ilgili Bulgular

3.1.1. Arastirma Ornekleminin (n=40) Demografik Ozellikleri

Tablo 5’te 40 katilimcidan olusan arastirma orneklemine ait demografik

ozellikler gosterilmektedir.

Tablo 5: Arastirma Ornekleminin (n=40) Demografik Ozellikleri

X 1Ss En En
Kiiciik | Biiyiik

Boy (cm) | 183,4+7,8 | 163,1 | 1948

Kitle (kg) | 83,8+11,6 58,4 | 116,2
yas (yil) | 22,6£3,0 18,9 31,0
Antrenman Yasi (yil) 9,9+4,2 4,0 20,0
Diren¢ Antrenmani Yasi (yil) 5,5+3,6 1,0 15,0
ZAntrenman Sikligi (saat/hafta) 9,9+5,9 4,0 30,0
3Test Saati (saat) 14,2+1,9 11,2 18,5

1Yas = Katilimcinin dogumgiiniinden test tarihine kadar gegen giin sayisi iizerinden hesaplanan kronolojik

yas; 2§1klik = Test éncesi son 3 aydaki antrenman sikligy; 3Test Saati = Testin gece yarisindan (00:00) kag

saat sonra gerceklestirildigi.




3.1.2. Orneklemin (n=40) On Testteki ve AU Sonrasi 30. Saniyedeki
mSQizo’lariyla ilgili Tanimlayia Istatistikler

Orneklemde yer alan katiimcilarin 6n testleri kapsaminda belirlenen
mSQiz degiskeni ve AU3omSQiz degiskeniyle ilgili mutlak veriler ve bu verilerin
vicut agirligina bagh olarak ifade edilmesiyle elde edilen bagil kuvvet verileri
Tablo 6’da gosterilmektedir. Ayrica AU sonrasi katilimcilarin mSQizo’larindaki

degisim yiizdesi ve YK degerleri de bu tabloda gosterilmektedir.

Tablo 6: Orneklemin (n=40) On Testteki ve AU Sonrasi 30. Saniyedeki

mSQizolariyla Ilgili Tanimlayici istatistikler

En En

X £Ss Kiiciik | Biiyiik

mSQio (N) | 1441350 | 750 | 2290

Bagil Kuvvet | 1,77+0,43 1,18 2,77

AU3omSQiz (N) | 1140314 383 1865

B(AU3omSQiz)»VA | 1,40+0,40 0,63 2,33

%AmSQizo | -21,3+10,9 | |-3,52| | |-50,7|

YK| 0,50+0,19 0,17 0,87

3.1.3. Orneklemin (n=40) On Testteki ve AU Sonrasi 30. Saniyedeki mSQizo
Verileri Arasindaki Istatistiksel iliskiler

Orneklemde yer alan katilimcilarin AU sonrasi 30. saniyede elde ettikleri
mSQizo degeriyle on testte elde ettikleri mSQiz, degeri arasinda o=0,001
anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,001).

Igili istatistik Tablo 7’de gosterilmektedir.
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Tablo 7: Orneklemin (n=40) On Testteki ve AU Sonrasi 30. Saniyedeki mSQizo

Verileri Arasindaki statistiksel Iligkiler

mSQizo (N) AUSOmSQizo (N) t d P
1442+350 1140+314 12,3 0,88 <0,001%**
*4%p<0,001

AU sonrast %AmSQizo ve YK degerleri arasinda bir iliski olup olmadigim
belirlemek icin gerceklestirilen korelasyon analiziyle “Pearson Korelasyon
Katsayis1” degeri incelendi. Yapilan incelemede %AmSQi,, ve YK degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon belirlenmedi [r(40)=-0,28;
p=0,08].

3.2. Kiiciik Yorgunluk Katsayis1 (KYK; n=20) Grubu ve Biiyiik Yorgunluk
Katsayisi (BYK; n=20) Grubuyla ilgili Bulgular
3.2.1. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Demografik Ozellikleri

40 katilimcili 6rneklem grubu YK'lerine gore kiiciikten biiytige siraya
dizildiginde ilk 20 sirada yer alan (KYK Grubu) ve son 20 sirada yer alan (BYK
Grubu) katilimcilardan olusan gruplarin demografik o6zellikleri Tablo 8’de

gosterilmektedir.
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Tablo 8: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Demografik Ozellikleri

KYK GRUBU (n=20) BYK GRUBU (n=20)

En En
Kiicik | Biiyiik

En En

X255 | Riigiik | Biiyiik

X £Ss

Boy (cm) | 182,3+8,0 | 163,1 | 1948 | 184,5+7,7 | 168,0 | 194,0

Kitle (kg) | 81,1+11,9 58,4 101,8 | 86,4+10,8 | 70,0 116,2

Yas (yil) | 21,9+26 | 180 | 268 | 233#32 | 189 | 31,0

Ant. Yasi (y1l) 9,1£3,9 4,0 15,0 10,8+4,4 4,0 20,0
Direng¢ Ant. Yasi 5,0+£3,3 1,0 13,0 6,1+3,8 1,0 15,0
(yl)
Ant. S1khig:
(saat/hafta) 9,4+6,2 40 24,0 | 10,356 4,0 30,0

Test Saati (saat) 13,8+1,9 11,2 16,8 14,6+1,9 11,3 18,5

YK | 0,34+0,10 0,17 0,51 ]0,67+0,10| 0,51 0,87

3.2.2. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Demografik Ozellikleriyle
ilgili Veriler Arasindaki istatistiksel iliskiler

KYK ve BYK gruplar1 arasinda YK verileri agisindan a=0,001 anlamlilik
diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0,001)
incelenen diger degiskenlere ait verilerin hig¢birinde istatistiksel olarak anlamh
bir fark bulunmadi (p>0,05). Ilgili istatistiksel veriler Tablo 9’da

gosterilmektedir.
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Tablo 9: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Demografik Ozellikleriyle Ilgili

Veriler Arasindaki Istatistiksel Iligkiler

KYK GRUBU | BYKGRUBU | q b
(n=20) (n=20)
Boy (cm) | 182,380 | 1845:77 |-091  -029 0,37
Kiitle (kg) | 81,1:+11,9 | 8642108 | -1,47 | -046 0,15
Yas (i) | 21,9+2,6 23332 | -1,60 | -051 0,12
Antrenman Yasi (y1l) 9,1+3,9 10,8+4,4 -1,30 | -0,41 0,20
Diren¢ Antrenmani | ., 5 5 6,1£3,8 | -1,02 | -0,32 0,32
Yas1 (y1l)
Amre‘;:;i‘t‘ /flléll{f!tlag)l 9,4+6,2 10,356 | -045 -014 065
Test Saati (saat) 13,8+1,9 14,6+1,9 -1,30 | -0,41 0,20
YK| 0342010 | 067£0,10 |-102  -3,23 | <0,001***

*+%p<0,001

3.2.3. KYK (n=20) ve BYK Grubunda (n=20) Yer Alan Katilimcilarin Spor

Dallarina Gore Dagilimi

Tablo 10’da katihmcilarin spor dallarina gore gruplara dagilimiyla ilgili

tanimlayici istatistikler gosterilmektedir.
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Tablo 10: KYK (n=20) ve BYK Grubunda (n=20) Yer Alan Katilimcilarin Spor

Dallarina Goére Dagilimi

KYK GRUBU (n=20) | BYK GRUBU (n=20)
BRANS n % n %
Voleybol 7 35 6 30
Basketbol 2 10 4 20
Hentbol 1 5 1 5
Futbol 3 15 2 10
Atletizm 3 15 1 5
Yiizme - - 1 5
Gures 2 10 - -
Amerikan Futbolu 1 5 3 15
Viicut Gelistirme 1 5 1 5
Thai-Boks - - 1 5
TOPLAM 20 100 20 100

3.2.4. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) On Testleriyle ilgili
Tanimlayia Istatistikler

KYK ve BYK gruplarinda yer alan katilimcilarin 6n testleri kapsaminda
belirlenen mutlak mSQj;, verileriyle ve bu verilerin viicut agirhigina bagh olarak
ifade edilmesiyle elde edilen bagil kuvvet verileriyle ilgili tanimlayici

istatistikler Tablo 11’de gosterilmektedir.
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Tablo 11: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) On Testleriyle Ilgili Tanimlayici

[statistikler
KYK GRUBU (n=20) BYK GRUBU (n=20)
— En En — En En
X£Ss | Kiiciik | Bityiik | X% | Kiigiik | Biiyiik
mSQizo (N) 1375+321 750 2202 | 1509+373 964 2290
Bagil Kuvvet 1,75+0,42 1,25 2,77 1,79+0,45 1,18 2,75

3.2.5. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) On Test Verileri Arasindaki
istatistiksel Iliskiler

KYK ve BYK grubu arasinda mSQi,, ve bagil kuvvet verileri agisindan
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmadi (p>0,05). Ilgili istatistiksel veriler

Tablo 12’de gosterilmektedir.

Tablo 12: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) On Test Verileri Arasindaki

Istatistiksel iliskiler

KYK GRUBU | BYKGRUBU | q
(n=20) (n=20) P

mSQi (N) | 1375¢321 | 1509373 | -1,22 | -0,39 | 0,23
Bagil Kuvvet | 1,75£0,42 1,79£0,45 | -034 | -0,11 0,74

3.2.6. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle ilgili Tanimlayici

istatistikleri
KYK ve BYK gruplarinda yer alan katihmcilarin YK testinde

gerceklestirdikleri 4 setlik izometrik squat tutuslariyla ilgili mutlak YAKS ve

1.setteki tutus siiresine gore “Bagil YAKS (B»YAKS)” verileri, mutlak ytk, mutlak

66



itme (impulse) verileri ve gruplara ait YK verileriyle ilgili tanimlayici

istatistikler Tablo 13’te gosterilmektedir.

Tablo 13: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle ilgili Tanimlayici

[statistikleri
KYK GRUBU (n=20) BYK GRUBU (n=20)
= - En = En En
XSs | EnKietk | poviie | XSS | Riciik | Biiyiik
Yik (kg) | 7242211 | 322 | 1072 | 89,5:268 | 472 | 1472
1.YAKS (s) | 24,2:2,5 20,2 282 | 259+34 | 205 29,9
2.YAKS (s) | 17,6+3,2 12,4 228 | 10734 | 536 171
3YAKS (s) | 16334 | 741 219 | 8612271 | 331 131
4.YAKS (s) | 14,5+3,1 6,62 184 | 643+3,04 | 247 14,2
Top.YAKS (s) | 72,589 53,8 861 | 51,7+90 | 40,0 71,6
1.B»YAKS | 1,00:0,00 | 1,00 1,00 | 1,00£0,00 | 1,00 1,00
2.B»YAKS | 0,73:0,14 | 0,44 093 | 042:0,12 | 0,18 0,66
3.B»YAKS | 0,67:0,13 | 0,34 081 | 034:0,11 | 0,11 0,47
4.B»YAKS | 0,60+0,13 | 031 081 | 025:0,12 | 0,089 | 0,54
Top.B»YAKS | 3,01:031 | 2,48 349 | 2,00:030 | 1,39 2,48
- 17006+ 23075+
Litme (Ns) | .00 7743 | 26824 | “07°°% | 10578 | 41979
- 12416+ 9482+
2.itme (N.s) | 15000 4910 | 20060 | 0% 4303 | 22907
- 11566+ 7619+
3.tme (Ns) | 1,00 5067 | 20889 | 0 3039 | 15464
- 10097+ 5753+
aitme (N.s) | 5007 4812 | 16907 | °1°° 2259 | 20426
. 51085+ 45930+
Top.itme (N.s) | ° " 23689 | 82034 | 750 | 20644 | 101000
YK | 034:0,10 | 0,17 051 | 067:0,10 | 051 0,87

67




3.2.7. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle ilgili Verileri

Arasindaki istatistiksel iliskiler

KYK ve BYK gruplan arasinda 1.YAKS, 2.itme ve Top.itme verileri

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05) Yik ve

1.Itme verileri agisindan a=0,05 anlamlilik diizeyine gére (p<0,05); 3.Itme verisi

acisindan a=0,01 anlamlhlik diizeyine gore (p<0,01) ve de incelenen diger tiim

degiskenlere ait veriler agisindan a=0,001 anlamlhilik diizeyine gore (p<0,001)

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulundu. ilgili istatistikler Tablo 14-15'te

gosterilmektedir.

Tablo 14: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle Ilgili Verileri

Arasindaki Istatistiksel iliskiler (a)

KYK BYK . q b
GRUBU(n=20) | GRUBU(n=20)

Yiik (kg) | 72,4+21,1 89,5+26,8 2,24 |-0,71|  0,03*
1.YAKS (s) 24,2+2,5 25,9+3,4 1,77 | -056 |  0,08L
2.YAKS (s) 17,6+3,2 10,7+3,4 6,62 | 2,09 | <0,001***
3.YAKS (s) 16,3+3,4 8,61+2,71 793 | 2,51 | <0,001***
4.YAKS (s) 14,5+3,1 6,43+3,04 8,37 | 2,65 | <0,001%**

Top.YAKS (s) 72,5+8,9 51,749,0 737 | 2,33 | <0,001***
2.B»YAKS |  0,73+0,14 0,42+0,12 760 | 2,40 | <0,001***
3.B»YAKS | 0,670,13 0,34+0,11 9,19 | 2,91 | <0,001***
4.B»YAKS | 0,60+0,13 0,25+0,12 8,99 | 2,84 | <0,001***

Top.B»YAKS |  3,010,31 2,00+0,30 10,5 | 3,33 | <0,001***

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001; L = Logaritmik Dontistiiriim Sonrasi Deger
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Tablo 15: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle Ilgili Verileri

Arasindaki Istatistiksel iliskiler (b)

KYK BYK . d b
GRUBU(n=20) | GRUBU(n=20)
1.itme (N.s) | 17006+5060 | 23075:8447 | -248L |-0,78| 0,02*L
2.itme (N.s) | 12416+4292 9482+4996 1,99 | 0,63 0,054
3.itme (N.s) | 11566+4464 7619+3745 3,03 | 096 | 0,004
4.itme (N.s) | 10097+3336 5753+4073 369 | 1,17 | <0,001***
Top.itme (N.s) | 51085+15820 | 45930£19107 | 0,93 | 0,29 0,36
YK| 0,34%0,10 0,67+0,10 10,2 | -3,22| <0,001***

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

3.2.8. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testinde Kullandig1 Test

Yiikiiyle Baglantili Bagil Degiskenlerle Ilgili Tanimlayic istatistikler

Tablo 16’da KYK ve BYK grubunun “mSQiz.’ya Gére Bagil Yiik (BY»mSQiz)”,

“Viicut Kiitlesine Gére Bagil Yiik (BY»VK)”, “mSQin’ya Gére Bagil [tme

(Bi»mSQiz,)”, “Viicut Agirhgina Gére Bagil [tme (Bi»VA)” ve “Birim Viicut

Kiitlesine Diisen Bl»mSQi, (BI»mSQiz/VK)” degiskenleriyle ilgili tanimlayici

istatistikler gosterilmektedir.

Bagil degiskenler asagida belirtilen esitlikler kullanilarak hesaplanmistir.

BY»mSQizo =
BY»VK =
Bi»mSQizo =
Bi»VA =

Bi»mSQiz/VK =

(9,80 x Yiik) x (mSQizo)-!

(Yiik) x (VK)L

[(9,80 x Yiik) x (YAKS)] x (mSQizo) !

(9,80 x Yiik x YAKS) x (9,80 x VK)-1

[(9,80 x Yiik x YAKS) x (mSQizo)1] x (VK)-1

[3]
[4]
[5]
[6]
[7]
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Tablo 16: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testinde Kullandig1 Test

Yiikiiyle Baglantih Bagil Degiskenlerle ilgili Tanimlayic Istatistikler

KYK GRUBU (n=20)

BYK GRUBU (n=20)

X +S En En X +S En En
=35 | Kiiciik | Biiyiik =35 | Kiiciik | Biiyiik
BY»mSQix | 0,52+0,13 | 0,24 | 0,74 | 0,58+0,13 | 0,35 | 0,90
BY»VA | 091+0,29 | 035 | 1,43 | 1,04+0,32 | 0,51 | 1,80
1.Bi»mSQiw (s) | 12,5+2,7 | 591 | 171 | 153+43 | 875 | 253
2.Bi»mSQiz (s) | 9,07£2,59 | 549 | 156 | 6,15x2,12 | 2,90 10,4
3.Bi»mSQin (s) | 8,43+2,53 | 4,17 | 12,9 | 493+1,67 | 2,43 | 831
4.Bi»mSQis (s) | 7,43+2,12 | 3,87 | 11,5 | 3,66x1,75 | 1,41 | 9,28
Top.Bi»mSQi (s) | 37,4+88 | 194 | 56,8 | 30,0+77 | 198 | 458
1.Bi»VA (s) | 21,7#6,6 | 850 | 353 | 27,2+¢95 | 11,7 | 52,4
2.Bi»VA (s) | 158+55 | 7,90 | 26,1 | 11,3%6,0 | 495 | 286
3.Bi»VA (s) | 14,7#55 | 599 | 252 | 9,10%453 | 3,05 | 193
4.Bi»VA (s) | 12,9+4,5 | 556 | 223 | 685498 | 2,54 | 255
Top.Bi»VA (s) | 65,0£20,4 | 28,0 | 108 | 54,5+23,0 | 289 | 126
1.Bi»mSQiz/VK
0,16+0,04 | 0,064 | 0,22 | 0,18+0,05 | 0,092 | 0,28
(s:kg?)
2.Bi»mSQiz/VK
0,11+0,04 | 0,059 | 0,20 | 0,13+0,03 | 0,031 | 0,13
(s:kg?)
3.Bi»mSQiz/VK 0,058+
0,11+0,03 | 0,045 | 0,16 0,021 | 0,11
(s.kg?) 0,022
4.Bi»mSQizo/VK | 0,094+ 0,043+
0,042 | 0,15 0,016 | 0,11
(s.kg1)| 0,031 0,021
i . 0,47+ 0,35+
Top.B>mSQiz0/ VK 021 | 0,72 021 | 056
(skg) 0,13 0,10
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3.2.9. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testinde Kullandig1 Test
Yiikiiyle Baglantih Bagil Degiskenlerle Ilgili Veriler Arasindaki
istatistiksel Iliskiler

KYK ve BYK gruplar1 arasinda a=0,05 anlamlilik diizeyine gére BY»mSQizo,
BY»VA ve Top.BI»VA verileri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05) 1.Bi»mSQi, 1.BI»VA ve 2.BI»VA verileri agisindan
«=0,05 anlamhlik diizeyine gore (p<0,05); Top.Bi»mSQi,, 3.BI»VA ve
Top.Bi»mSQiz/VK verileri acisindan a=0,01 anlamlilik diizeyine gore (p<0,01)
ve de incelenen diger tiim degiskenlere ait veriler agisindan a=0,001 anlamlilik
diizeyine gore (p<0,001) istatistiksel olarak anlamh bir fark bulundu. ilgili

istatistiksel veriler Tablo 17-18’de gosterilmektedir.

Tablo 17: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testinde Kullandig1 Test
Yiikiiyle Baglantih Bagil Degiskenlerle ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel

lliskiler (a)

KYK BYK

GRUBU(20) | GRUBU(20) | d P

BY»mSQiz | 0,52+0,13 0,58+0,13 | -1,59 | -0,50 0,12

BY»VK | 0,91+0,29 1,04+0,32 | -1,42 | -0,45 0,16

1.Bi»mSQizo (s) 12,5£2,7 15,3+4,3 -2,47 | -0,78 0,02*

2.Bi»mSQiz (s) | 9,07%2,59 6,15+2,12 3,90 | 1,23 | <0,001%**

3.Bi»mSQiz (s) | 8,43+2,53 4,93+1,67 517 | 1,63 | <0,001%**

4.Bi»mSQiz (s) | 7,43+2,12 3,66+1,75 6,13 | 1,94 | <0,001%**

Top.Bi»mSQiz(s) 37,4+8,8 30,0+7,7 2,81 | 0,89 0,008**

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001
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Tablo 18: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testinde Kullandig1 Test

Yiikiiyle Baglantili Bagil Degiskenlerle ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel

lliskiler (b)
KYK BYK ¢ d b
GRUBU(20) | GRUBU(20)

1.Bi»VA(s) | 21,76,6 27,2¢9,5 | -2,13 | -0,67 0,04*
2.Bi»VA(s) | 15,8%5,5 11,3£6,0 2,43 | 0,77 0,02*
3.Bi»VA(s) | 14,7%5,5 9,10+4,53 | 3,49 | 1,10 | 0,0012**
4.Bi»VA(s) | 12,9%4,5 6,85+4,98 | 4,00 | 1,26 | <0,001***

Top. Bi»VA(s) | 65,0£20,4 | 54,5+23,0 | 1,53 | 0,48 0,13

1.Bi»mSQiz/VK (s.kg1) | 0,16+0,04 | 0,18+0,048 | -1,39 | -0,44 0,17
2.Bi»mSQiz/VK (s.kg1) | 0,11+0,04 | 0,13%0,03 | 4,16 | 1,32 | <0,001***
3.Bi»mSQiz/VK (s.kg) | 0,11+0,03 | 0,058+0,022| 542 | 1,71 | <0,001***
4.Bi»mSQizo/VK (s.kg1) | 0,094£0,031 | 0,043£0,021 | 6,14 | 1,94 | <0,001***
Top.Bi»mSQi,0/VK (s.kg1) | 0,47+0,13 | 0,35%0,10 | 3,33 | 1,05 | 0,002**

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

3.2.10. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) AU3omSQiz’laryla ilgili

Tanimlayia Istatistikler

Tablo 19: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) AUswmSQiz’laryla ilgili

Tanimlayic istatistikler

KYK GRUBU (n=20)

BYK GRUBU (n=20)

X Ss En En X %Ss En En
Kiiciik | Biiyiik Kiiciik | Biyiik
AU3omSQizo (N) | 1123+£302 383 1849 | 11594331 | 476 1865
%AmSQiz | -189+11,5 | |-3,52] | |-48,9| | -23,6£10,0 | |-9,6] | |-23,6|
B(AU30mSQizo)»VA | 1,43+0,42 0,67 2,32 1,38+0,40 | 0,63 2,33
B(AU30mSQiz0)»mSQiz | 0,81+0,11 0,51 096 | 0,76x0,10 | 0,49 0,90
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3.2.11. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) AU3omSQi.’lariyla ilgili
Veriler Arasindaki istatistiksel Iligkiler
KYK ve BYK gruplar1 arasinda a=0,05 anlamlilik diizeyine gore incelenen

degiskenlerle ilgili verilerin hicbirinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmadi (p>0,05). ilgili istatistikler Tablo 20’de gdsterilmektedir.

Tablo 20: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) AU3omSQiz’laryla Ilgili Veriler

Arasindaki Istatistiksel Iliskiler

KYK GRUBU | BYK GRUBU t d p
(n=20) (n=20)
AU3omSQiz (N) | 1123+302 11594331 -0,36 | 0,11 | 0,72
%AmSQizo | -18,9+11,5 -23,6+10,0 1,36 | 0,43 | 0,18
B(AU3omSQiz)»VA | 1,43+0,42 1,38+0,40 0,40 | 0,13 | 0,69
B(AU30mSQiz)»mSQizo | 0,81+0,11 0,76+0,10 1,51 | 0,48 | 0,14
3.3. Toparlanma Siirecinde 8 SQizo’nun Tamamini Gergeklestiren

Orneklemle (n=30) Olusturulan KYK (n=15) ve BYK (n=15) Grubuyla ilgili
Bulgular

Cesitli nedenlerle SQiz itislerinin hepsini tamamlayamayan toplam 9
katilimcinin verileri bu asamada istatistiksel degerlendirmeye alinmadi. Diger
31 katillimca YK'lerine gore kii¢iikten buyiige siralandiginda 1 ila 15. sira
arasinda yer alan 15 katilimci KYK grubunu, 16 ila 30. sira arasinda yer alan 15
katilmc1 BYK grubunu olusturdu. Katilimc1 sayisi agisindan gruplar arasi
dengenin bozulmamas1 icin 31. (son) sirada yer alan katilimcinin verileri

istatistiksel degerlendirmeye alinmadi.
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3.3.1. KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) 40 Katiimcil Orneklemde

Olusturulan KYK ve BYK Gruplarina Gére istatistiksel Acidan Farklilik

Gosteren Degiskenleriyle ilgili Tanimlayic istatistikler

Son testlerde gergeklestirilen toplam 8 SQiz'nun tamamini gergeklestiren

30 katilimcli 6rneklemle olusturulan DYK gruplar1 arasinda belirli bazi

degiskenlerle ilgili elde edilen istatistiksel sonuglar, 40 katilimcili 6rneklemle

olusturulan DYK gruplar: arasindaki istatistiksel sonuglardan farklilik gosterdi.

Tablo 21’de bu degiskenlerle ilgili tanimlayici istatistikler gosterilmektedir.

Tablo 21: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) 40 Katihmcih Orneklemde

Olusturulan KYK ve BYK Gruplarina Gore Istatistiksel Acidan Farklilik Gosteren

Degiskenleriyle Ilgili Tanimlayic Istatistikler

KYK GRUBU (n=15)

BYK GRUBU (n=15)

X +S En En X +S En En
=55 | Kiiciik | Biiyiik =5 | Kiigiik | Biiyiik
Yiik (kg) | 72,4+23,2 | 32,20 | 107 |883+0,13| 472 147
. 17376 22549
1.itme (N.s) 7744 | 26824 10579 | 41979
+5670 +8174
1.Bi»VA (s) | 22,0t7,4 | 849 353 | 27,7¢96 | 11,7 52,4
2.Bi»mSQiz (s) | 8,73+2,83 | 5,49 156 |6,69+2,28| 2,90 10,9
Top.Bi»mSQiz (s) | 37,0£9,6 | 19,4 56,8 | 31,4+7,7 | 205 45,8
2.Bi»mSQiz/VK 0,082+
0,11+0,04 | 0,059 | 0,20 0,031 0,14
(s.kg) 0,031
TOp.Bi»mSQizo/VK
0,46+0,14 | 021 0,72 |038+0,10| 0,24 0,56
(skg?)
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3.3.2. KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) 40 Katihimcili Orneklemde
Olusturulan KYK ve BYK Gruplarina Gére istatistiksel Acidan Farklilik

Gosteren Degiskenleriyle ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel iliskiler

40 katimcli 6rneklemle olusturulan KYK ve BYK gruplar1 arasindaki
istatistiksel sonuglardan farkli olarak, 30 katilimcili 6rneklemle olusturulan KYK
ve BYK gruplar arasinda a=0,05 anlamhlik diizeyine gore Yiik, 1.itme, 1.BI»VA,
Top.Bi»mSQizo ve Top.BI»mSQiz/VK verileri agisindan istatistiksel olarak
anlamhi bir fark bulunmadi (p>0,05). Ayrica 40 katihmcili o6rneklemle
olusturulan KYK ve BYK gruplar1 arasinda a=0,001 anlamlilik diizeyine gore
fark bulunan 2.Bi»mSQiz» ve 2.BI»mSQi/VK degiskenleri acisindan 30
katilimcili 6rneklemle olusturulan KYK ve BYK gruplari arasindaki istatistiksel
fark, sadece «a=0,05 anlamlilik diizeyine gore bulundu (p<0,05). ilgili istatistikler

Tablo 22’de gosterilmektedir.

Tablo 22: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) 40 Katihmcili Orneklemde
Olusturulan KYK ve BYK Gruplarindan Farkl Olan Degiskenleriyle ilgili Veriler

Arasindaki Istatistiksel iliskiler

KYK GRUBU | BYK GRUBU | q
(n=15) (n=15) P
Yiik (kg) | 7244232 | 883:0,13 |-1,76 | -064 | 0,09
. 17376 22549
1.itme (N.s) 2,01 | -0,73 | 0,054
+5670 +8174
1.Bi»VA (s) | 22,0£7,4 27,7496 | -1,82 | -0,66 | 0,08
2.Bi»mSQuo (s) | 873:283 | 669228 | 2,18 | 0,80 | 0,04*
Top.Bi»mSQio (s) | 37,09,6 31,4¢7,7 | 1,77 | 0,65 | 0,09
2.Bi»mSQizo/VK (s.kg1) | 0,11£0,04 | 0,082+0,031 | 2,15 | 0,79 | 0,04*
Top. Bi»mSQuo/VK (s.kg?) | 0,460,14 | 0,38+0,10 | 1,88 | 0,69 | 0,07

*p<0,05
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3.3.3. KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) ve de Tiim Orneklemin (n=30)
Toparlanma Siirecindeki mSQizo’lariyla Ilgili Tanimlayici istatistikler

KYK ve BYK gruplarinda yer alan katilimcilarin son test kapsaminda
uygulanan AU sonrasi 30. saniye ve 2, 4, 6, 8, 10, 12. ve 14. dakikalarda elde
ettikleri mutlak mSQizo'yla ilgili tanimlayici istatistikler Tablo 23’te
gosterilmektedir. Tlim 6rneklemle ilgili tanimlayici istatistikler de Tablo 24’te

gosterilmektedir.

Tablo 23: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Sirecindeki

mSQizolariyla Ilgili Tanimlayici istatistikler

KYK GRUBU (n=15) BYK GRUBU (n=15)

En En
Kiiciik | Biiyiik

En En

X255 | Kiiciik | Biiyiik

X £Ss

mSQizo (N) | 1417+337 750 2202 1445+328 964 2203

AU3zomSQizo (N) | 1123+332 383 1849 | 1143+358 476 1865

AU2mSQizo (N) | 1190+312 658 1909 | 1194+341 716 1896

AUsmSQizo (N) | 1210£325 674 1904 | 1262+354 709 2047

AUemSQizo (N) | 1264+329 663 1866 | 1249+359 750 2161

AUsmSQizo (N) | 1313+£338 696 1979 | 1250309 800 1932

AU10mSQiz (N) | 1317358 767 1950 | 1210+341 685 2010

AU12mSQizo (N) | 1299+352 782 1970 | 1245+361 701 2117

AU1amSQiz (N) | 1379366 705 1963 1249+357 679 2118
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Tablo 24: Tiim Orneklemin (n=30) Toparlanma Siirecindeki mSQiz,'lariyla Ilgili

Tanimlayici istatistikler

TUM ORNEKLEM (n=30)

X £Ss En Kiiciik | En Biiyiik

mSQizo (N) 1431327 750 2203
AU3omSQizo (N) 1134+338 383 1865
AU2mSQizo (N) 11924321 658 1909
AU4mSQizo (N) 1236%335 675 2047
AUsmSQizo (N) 1256+338 663 2161
AUsmSQizo (N) 1281320 696 1979
AU10mSQizo (N) 12634348 685 2010
AU1>mSQiz (N) 12724351 701 2117
AU14mSQizo (N) 13144362 679 2118

3.3.4. KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Siirecindeki

Mutlak mSQiz,’lariyla ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel iliskiler

KYK ve BYK gruplar arasinda a=0,05 anlamlilik diizeyine gore incelenen

degiskenlerle ilgili verilerin higbirinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmadi (p>0,05). Ilgili istatistikler Tablo 25’te gosterilmektedir.
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Mutlak mSQizolariyla Ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel Iliskiler

Tablo 25: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Siirecindeki

KYKGRUBU | BYK GRUBU . d b
(n=15) (n=15)

mSQi, (N) | 14172337 1445+328 | -0,22 | -0,08 | 0,83
AUzomSQio (N) | 11232332 1143+358 | -0,15 | -0,05 | 0,88
AU;mSQiz (N) [ 1190312 1194+341 | -0,03 | -0,01 | 0,97
AUsmSQio (N) | 1210325 12624354 | -0,42 |-0,15| 0,68
AUsmSQi (N) | 12644329 1249+359 | 0,12 | 0,04 | 0,91
AUgmSQi (N) | 1313338 1250309 | 0,54 | 0,20 | 0,60
AU;omSQio (N) | 13174358 1210341 | 0,84 | 0,31 | 0,41
AU12mSQio (N) | 12994352 1245361 | 042 | 0,15 | 0,68
AU14amSQio (N) | 13792366 1249+357 | 0,98 | 0,36 | 0,33

3.3.5. KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Siirecindeki
Bagil mSQiz.’laryla ilgili Tanimlayia Istatistikler

Tablo 26’da KYK ve BYK gruplarinda yer alan katihmcilarin AU sonrasi 30.
saniyede ve 2, 4, 6, 8, 10, 12. ve 14. dakikalarda gerceklestirdikleri SQizo
itislerindeki bagil mSQi;, degiskenleri katilimcilarin viicut agirligina ve o6n testte

elde ettikleri mSQizo verilerine gore gosterilmektedir.
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Tablo 26: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Siirecindeki Bagil

mSQizo'lariyla Ilgili Tanimlayici Istatistikler

KYK GRUBU (n=15)

BYK GRUBU (n=15)

X £Ss En En X £Ss En En

Kugiik | Biiyuk Kigciik | Biiyik
B(mSQiz)»VA | 1,78+0,46 | 1,27 2,77 |1,78x0,42| 1,18 2,75
B(AU30mSQiz)»VA | 1,42+0,46 | 0,67 2,32 [1,35+x0,45| 0,63 2,33
B(AU2mSQiz)»VA | 1,50+0,42 | 0,97 2,40 11,42+0,44| 0,82 2,36
B(AUsmSQiz)»VA | 1,52+0,44 | 0,93 2,39 [1,49+0,46| 0,81 2,55
B(AUsmSQiz)»VA | 1,59+0,44 | 0,89 2,35 |[1,48+0,47 | 091 2,69
B(AUsmSQiz)»VA | 1,66+£0,47 | 1,15 2,49 11,47+041| 097 2,41
B(AU10mSQiz)»VA | 1,66+0,47 | 0,90 2,57 |1,42+0,45| 0,82 2,51
B(AU12mSQiz)»VA | 1,64+0,47 | 0,94 2,48 |1,47+0,48| 0,80 2,64
B(AU14mSQiz)»VA | 1,73+0,47 | 0,97 2,45 |[1,47+0,47 | 0,78 2,64
B(mSQizo)»mSQizo | 1,00+0,00 | 1,00 1,00 |1,00+0,00 | 1,00 1,00
B(AU30mSQiz)»mSQizo | 0,79£0,12 | 0,51 096 |0,77+0,11| 0,49 0,91
B(AU2mSQiz0)»mSQizo | 0,84+0,07 | 0,73 096 10,81+0,11| 0,61 0,97
B(AUsmSQiz)»mMSQizo | 0,85+0,09 | 0,65 1,03 10,85+0,09| 0,61 0,99
B(AUsmSQizo)»MSQizo | 0,89+0,13 | 0,62 1,06 10,85+0,08| 0,72 1,02
B(AUsmSQiz0)»mMSQiz | 0,93+0,10 | 0,75 1,11 10,85+0,10| 0,71 1,06
B(AU10mSQiz0)»mSQizo | 0,93+0,13 | 0,71 1,22 10,82+0,12 | 0,62 1,05
B(AU12mSQiz0)»mSQizo | 0,92+0,15 | 0,69 1,12 10,85+0,14 | 0,60 1,05
B(AU14mSQiz0)»mSQizo | 0,97+0,12 | 0,76 1,16 |0,85+0,14| 0,58 1,03
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3.3.6. KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Siirecindeki

Bagil mSQiz.’laryla ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel iliskiler

KYK ve BYK gruplan

arasinda «a=0,05 anlamlilik diizeyine gore

B(AU10mSQizo)»mSQizo ve B(AU14mSQiz0)»mSQize verileri agisindan istatistiksel

olarak anlaml bir fark bulunurken (p<0,05) incelenen diger degiskenlere ait

verilerin hig¢birinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05).

Igili istatistikler Tablo 27’de gosterilmektedir.

Tablo 27: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Siirecindeki Bagil

mSQizo’lariyla Ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel Iliskiler

KYK BYK
GRUBU GRUBU t d p
(n=15) (n=15)
B(mSQi)»VA | 1,78+0,46 | 1,78+0,42 |<0,012| <0,010 | >0,99
B(AUsomSQio)»VA | 1,42:0,46 | 1,35:0,45 | 0,06 | 002 | 096
B(AU:mSQio)»VA | 1,50:0,42 | 1,42:044 | 0,14 | 005 | 0,89
B(AUsmSQi0)»VA | 1,52%0,44 | 1,49:046 | 022 | 008 | 0,83
B(AUsmSQi0)»VA | 1,59:0,44 | 1,48:047 | 028 | 010 | 0,78
B(AUsmSQi0)»VA | 1,6620,47 | 1,47:041 | 0,70 | 026 | 0,49
B(AU10mSQio)»VA | 1,66:0,47 | 1,42+045 | 0,95 | 035 | 035
B(AU12mSQio)»VA | 1,64:047 | 1,47+048 | 056 | 020 | 0,58
B(AU1amSQio)»VA | 1,73:0,47 | 1,470,447 | 1,06 | 039 | 0,30
B(AUsomSQizo)»mSQi | 0,79+0,12 | 0,77:0,11 | 027 | 0,10 | 0,79
B(AU2mSQiz0)»mSQize | 0,84:0,07 | 08120,11 | 0,50 | 0,18 | 0,62
B(AUsmSQizo)»mSQiz | 0,85:0,09 | 0,85:0,09 | -0,35 | -0,13 | 0,73
B(AUsmSQiz0)»mSQize | 0,89+0,13 | 0,85:0,08 | 096 | 035 | 035
B(AUsmSQiz)»mSQize | 0,93:0,10 | 0,85x0,10 | 1,61 | 059 | 0,12
B(AU10mSQizo)»mSQiz | 0,93%0,13 | 0,82:0,12 | 2,12 | 0,77 | 0,04*
B(AU12mSQizo)»mSQiz | 0,92+0,15 | 0,85:0,14 | 1,19 | 043 | 024
B(AU14amSQizo)»mSQize | 0,97+0,12 | 0,85:0,14 | 2,27 | 083 | 0,03*

*p<0,05 20,00<t<0,01 b 0,00<d<0,01
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3.3.7. KYK Grubu (n=15), BYK Grubu (n=15) ve Tiim Orneklemin (n=30)
On Testte ve Toparlanma Siirecinde Elde Ettikleri mSQi, Verileri
Arasindaki istatistiksel iliskiler

Mauchly’nin Kiiresellik Testine gore KYK grubunda [x?(35)=72,4;
p<0,001], BYK grubunda [x%(35)=57,7; p=0,014] ve tiim o&rneklemde
[x3(35)=104,6; p<0,001] kiiresellik varsayimi olusmadigindan serbestlik
dereceleri Greenhouse-Geisser Diizeltmesi kullanilarak ditizeltildi (sirasiyla
€=0,40; €=0,43; €=0,44).

KYK grubunda [F(3,26; 45,2)=8,27; p<0,001; ny?=0,37], BYK grubunda
[F(3,41; 47,7)=10,7; p<0,001; mnp2=0,43] ve tiim oOrneklemde [F(3,48;
100,8)=15,4; p<0,001; np2=0,35] 0n testte elde edilen ortalama mSQi,, degeri ve
AU sonras1 8 farkli anda elde edilen ortalama mSQi, degerleri arasinda
gerceklestirilen ikili karsilastirmalarin en az birinde istatistiksel olarak anlamh

fark oldugu belirlendi. Ilgili istatistiksel veriler Tablo 28’de gosterilmektedir.

Tablo 28: KYK Grubu (n=15), BYK Grubu (n=15) ve Tiim Orneklemin (n=30) On
Testte ve Toparlanma Siirecinde Elde Ettikleri mSQiz, Verileri Arasindaki

Istatistiksel iliskiler

sd F Np? p
KYK Grubu 323 | 827 | 037 | <0,001***
(n=15)
BYK Grubu 341 | 10,7 | 043 | <0,001***
(n=15)

Tiim Orneklem

Kk
(n=30) 348 | 154 | 0,35 | <0,001

*+%p<0,001
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KYK grubunda AU sonrasi 30. saniyede ve 2. dakikada elde edilen mSQizo
degerleriyle 6n testte elde edilen mSQi;o degeri arasinda a=0,001 anlamlilik
diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,001). Ayrica 4.
dakikada elde edilen mSQi, degeri ve 6n testte elde edilen mSQi,, degeri
arasinda da a=0,01 anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulundu (p<0,01). Diger anlarda elde edilen mSQiz, degerleriyle 6n testte elde
edilen mSQiz degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi
(p>0,05).

BYK grubunda AU sonrasi 30. saniyede, 2 ve 6. dakikalarda elde edilen
mSQizo degerleriyle on testte elde edilen mSQi,, degeri arasinda o=0,001
anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,001).
AU sonras1 4 ve 8. dakikalarda elde edilen mSQi,, degerleriyle 6n testte elde
edilen mSQiz, degeri arasinda o=0,01 anlamlilik diizeyine gore istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,01). Ayrica AU sonrast 10 ve 12.
dakikalarda elde edilen mSQi,, degerleriyle 6n testte elde edilen mSQiz, degeri
arasinda da a=0,05 anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulundu (p<0,05). 14. dakikada elde edilen mSQi,, degeri ve On testte elde
edilen mSQi;o degeri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi
(p>0,05).

Tlim 6rneklem g6z 6niinde bulunduruldugunda AU sonrasi 30. saniye, 2, 4,
6, 8. dakikalarda elde edilen mSQi;, degerleriyle 6n testte elde edilen mSQizo
degeri arasinda o«=0,001 anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulundu (p<0,001). Ayrica 10 ve 12. dakikalarda elde edilen mSQi
degerleriyle 6n testte elde edilen mSQiz degeri arasinda da a=0,01 anlamlilik

diizeyine gore istatistiksel olarak anlamhi bir fark bulundu (p<0,01).
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14. dakikada elde edilen mSQiz degeri ve 6n testte elde edilen mSQi,o degeri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). Ilgili

istatistiksel veriler Tablo 29-31 ve Grafik 1'de gdsterilmektedir.

Tablo 29: KYK Grubunun (n=15) On Testteki mSQiz, Verisi ve Toparlanma

Siirecindeki mSQizo Verileri Arasindaki Farklar ve Istatistiksel ligkiler

KYK GRUBU (n=15)
On Test: mSQizo (N) = 14184337

Son Testler Fark(X) ISH d p
AU30mSQizo (N) 289 36 0,88 <0,001%**

AU2mSQizo (N) 228 30 0,68 <0,001%**

AU4smSQizo (N) 208 35 0,63 0,0013%*

AUgmSQizo (N) 154 49 0,46 0,25

AUsmSQiz (N) 105 40 0,31 0,76
AU1omSQiz (N) 101 52 0,29 >0,99
AU12mSQiz (N) 119 53 0,34 >0,99
AU14mSQizo (N) 39,0 48,7 0,11 >0,99

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001; 1SH=Standart Hata
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Tablo 30: BYK Grubunun (n=15) On Testteki mSQi;,, Verisi ve Toparlanma

Siirecindeki mSQizo Verileri Arasindaki Farklar ve Istatistiksel iliskiler

BYK GRUBU (n=15)
On Test: mSQizo (N) = 1445+328

Son Testler Fark(X) SH d p
AU3omSQizo (N) 305 31 0,86 <0,0071%**

AUmSQiz (N) 251 38 0,75 <0,0071%**

AU mSQizo (N) 183 31 0,52 0,0014**

AUsmSQizo (N) 196 31 0,55 <0,0071%**

AUsmSQizo (N) 195 39 0,61 0,006**
AU10mSQizo (N) 235 40 0,70 0,014*
AU12mSQizo (N) 200 48 0,57 0,04*
AU14mSQizo (N) 196 50 0,56 0,053

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Tablo 31: Tiim Orneklemin (n=30) On Testteki mSQi,, Verisi ve Toparlanma

Siirecindeki mSQizo Verileri Arasindaki Farklar ve Istatistiksel iliskiler

TUM ORNEKLEM (n=30)
On Test: mSQiz (N) = 1431+327

Son Testler Fark(X) SH d p
AU3omSQizo (N) 297 23 0,89 <0,001%**

AU;mSQiz (N) 239 24 0,74 <0,001%**

AU.mSQiz (N) 195 23 0,59 <0,001%**

AUsmSQizo (N) 175 29 0,52 <0,001%**

AUsmSQizo (N) 150 29 0,46 <0,001%**
AU1omSQiz (N) 168 35 0,49 0,0013%*
AU12mSQiz (N) 159 36 0,47 0,004**
AU14mSQiz (N) 118 37 0,34 0,13

**p<0,01; ***p<0,001
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1Grafik 1: KYK Grubu (n=15), BYK Grubu (n=15) ve Tiim Orneklemin (n=30) On

Testte ve Toparlanma Siirecinde Elde Ettikleri mSQi,, Verileri Arasindaki

Istatistiksel iliskiler

1Karls,lkllga neden olmamak i¢in grafikte standart sapmalara yer verilmedi.

Katilmcilarin son testlerinde elde edilen diger bir bulgu da 30

katilimcidan 8 tanesinin AU sonrasi belirlenen anlarda iirettikleri mSQi;o’ lardan

en az birinin dinlenik durumda itrettikleri mSQi;,'dan (%100) yiiksek oldugu

bulgusudur. Buna ek olarak bu 8 katilimcidan 7’sinin KYK grubunda, 1’inin de

2’'de gosterilmektedir.

BYK grubunda yer aldig1 belirlendi. Bu katilimcilarla ilgili son test verileri Grafik
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Grafik 2: Toparlanma Siirecinde Urettikleri mSQiz’lardan En Az Birinin On
Testte Urettikleri mSQizo’dan (%100) Yiiksek Olan Katilimcilarin Toparlanma

Stirecindeki mSQiz, Ylizdeleri

3.3.8. KYK (n=15) ve BYK Grubunda (n=15) AU Sonrasi Belirlenen Anlarda
Belirlenen Kuvvet Degerlerine Ulasan Katihma Sayisiyla ilgili Tanimlayic
Istatistikler

KYK ve BYK gruplarinda AU sonrasi belirlenen anlarda mSQiz nun
belirlenen ytlizdelerine ulasan katilimci sayilari ve grup icindeki oranlar1 Tablo

32-33 ve Grafik 3’te gosterilmektedir.
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Tablo 32: Kii¢ilik ve BYK Gruplarinda AU Sonrasi Belirlenen Anlarda mSQizo'nun Belirlenen Yiizdelerine Ulasan Katilimci Sayisi ve Yiizdesi (a)

30.s 2.min 4.min 6.min 8.min 10.min | 12.min | 14.min Yok**
n*| % |n| % [n| % |n| % |[n| % |n| % |n| % |n| % | n | %
KYK 91600114933 1|15| 100 |15| 100 |15| 100 |15| 100 |15 100 |15| 100 0 0,0
0,
e %80,0 BYK 815331]12|80,0 13| 86,7 13| 86,7 |13| 86,7 |13| 86,7 |13 | 86,7 |13 | 86,7 2 13,3
E mSQizo
é Fark 1 6,7 211331211332 (13,32 133 |2 (13,32 1332 |13,3] -2 |-13,3
25]
)E KYK 91600111733 |13(86,7]113| 86,7 |14(93,3]114| 93,3114 93,3 |14 93,3 1 6,7
- %82,5
E n;)SQ-, BYK 71 46,7 11| 73,3 |12| 80,0 12| 80,0113 86,7 |13| 86,7 |13 | 86,7 | 13| 86,7 2 13,3
1Z0
E Fark 2113310 0,0 1 6,7 1 6,7 1 6,6 1 6,6 1 6,6 1 6,6 -1 -6,6
X
% KYK 513331]10(66,7 |11 73,3 113| 86,7 |13 86,7 |14| 93,3 |14 93,3 |14 93,3 1 6,7
(V)
zZ /85,0 BYK 513338 (53310 66,710]| 66,7 10| 66,7 |10| 66,7 |11| 73,3112 80,0 3 20,0
o | mSQizo
)
: Fark 0 0,0 2113411 6,6 3120013120014 )|266|3|200]2 133} -2 |-13,3
77
E KYK 31200115 1(333]|71|46,7]110]| 66,7 |13 86,7 14| 93,3 |14|93,3 |14 93,3 1 6,7
X | o
> rfl)gé,s BYK 31200]6|400]10( 66,7 10| 66,7 10| 66,7 |10| 66,7 10| 66,7 |12 | 80,0 3 20,0
1Z0
Fark 0 00 |-1|-6,71-3]|-20,0]1 0 0,0 31200142664 1|(266])| 2 |133| -2 |-13,3

*n = Katilimar sayist

*¥*YOK = Toparlanmanin gerceklesmedigini ifade etmektedir.
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Tablo 33: KYK ve BYK Gruplarinda AU Sonrasi Belirlenen Anlarda mSQizo'nun Belirlenen Yiizdelerine Ulasan Katilimci Sayisi ve Yiizdesi (b)

30.s 2.min 4.min 6.min 8.min 10.min 12.min 14.min Yok
n % n % | n| % n| % |n % | n| % n| % |n % n %
KYK 2113312111334 |267|8|533]|11|733|112|80,0]|12|80,0]13|86,7]| 2 | 13,3
0,
1{;)23-’0 BYK 1 6,7 |4 |1267]17 146,719 |60,0]|10| 66,7 10| 66,7 |10| 66,7 |11| 73,3 | 4 | 26,7
1Z0
Fark 1 6,6 |-2-13,4]1-3(-2001]-1| -6,7 | 1 66 | 211331211332 |134]|-2|-13,4
é KYK 1 6,7 2113314126717 | 46,7]10| 66,7 10| 66,7 10| 66,7 10| 66,7 5 | 33,3
& | %92,5
= BYK 0 0,0 21133151(1333]151(333]9|600]9]|600]9]600]9]600] 6| 40,0
’S mSQizo
E Fark 1 6,7 0100 ]|-1|-661]12]|134] 1 6,7 11167 116711 67 1]-1|-67
25
; KYK 1 6,7 2113314 1(1267151(1333|8(533]19]|600|9]|600]10(66,7] 5 | 33,3
= | %95,0
S~ BYK 0 0,0 2113314 1(267151(333|61|400| 6 |400]| 8 5338|533 7| 46,7
= mSQizo
§ Fark 1 6,7 0/l00]O0O(00]1]0O001|2]133|3|200)1)| 6,7 |21|134]-2]|-13,4
Z
8 KYK 0 0,0 1 6,7 13120015 (1333]|8(533]9]600]9]|600|10|667] 5| 33,3
o 0
; %97,5 BYK 0 0,0 0|l001|1(67 11|67 |2]133| 213313 1200]4/|267]11| 73,3
E mSQizo
N Fark 0 0 1 6,7 | 21133142666 |400]| 7 |46,7] 6 |40,0| 6 | 40,0 -6 | -40,0
>
KYK 0 0,0 0| 0012133153337 146,77 46719 |600]9|600] 6 | 40,0
%100
BYK 0 0,0 ol00]J]O0O(O00 11| 67 |2]|133|2 1332|1332 | 133]|13]| 86,7
mSQizo
Fark 0 0 0 0 211331412665 |334]|51(33417 146,77 | 46,7 | -7 |-46,7
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Grafik 3: KYK ve BYK Gruplarinda AU Sonrasi Belirlenen Anlarda mSQiz,'nun Belirlenen

Yiizdelerine Ulasan Katilimc1 Yiizdesi
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3.4. Denk YK (DYK) Gruplariyla (n=20, n=20) ilgili Bulgular

3.4.1. DYK Gruplarinin (n=20, n=20) Demografik Ozellikleri

Tablo 34: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) Demografik Ozellikleri

1.DYK GRUBU (n=20)

2.DYK GRUBU (n=20)

X +Ss En En X +Ss En En

Kiicik | Biiyiik Kiicuk | Biiyiik

Boy (cm) | 184,3+6,2 | 169,8 | 194,8 | 182,5¢9,3 | 163,1 | 194,0

Kiitle (kg) | 86,6+12,6 | 64,5 | 116,22 | 80,999 | 584 | 92,0

Yas (yil) | 23,3+3,3 | 190 | 31,0 | 21,9¢25 | 189 | 31,0

Ant.Yas1 (y1il) | 10,0t46 | 40 | 160 | 9938 | 40 | 200

DirencAnt.Yasi| co.44 | 10 | 150 | 46:23 | 1,0 | 120
(y1l)

(S‘:l‘;i/i‘;‘flt‘ag)‘ 94451 | 40 | 21,0 | 10466 | 40 | 300

Test Saati (saat) | 13,8¢1,9 | 11,2 | 168 | 14522 | 11,3 | 185

YK | 0,50£0,20| 0,17 | 087 |050+0,19| 0,18 | 0,83

3.4.2.

Veriler Arasindaki Istatistiksel iliskiler

DYK Gruplarimin (n=20, n=20) Demografik Ozellikleriyle ilgili

1 ve 2. DYK gruplan arasinda, incelenen degiskenlere ait verilerin

hicbirinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). ilgili

istatistiksel veriler Tablo 35’te gosterilmektedir.
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Tablo 35: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) Demografik Ozellikleriyle ilgili Veriler

Arasindaki Istatistiksel iligkiler

1.DYK GRUBU | 2.DYK GRUBU t d
(n=20) (n=20) P

T Boy 21,4R 19,6R -0,47% | 0,077 | 0,64

Kitle (kg) 86,6+12,6 80,9+9,9 -1,60 | 0,51 | 0,12

Yas (y1l) 23,3%3,3 21,9+2,5 1,39 0,44 0,17

T Antrenman Yag1 20,8R 20,2R -0,16%Z | 0,03 | 0,87

T Direng R R 7 r

22,5 18,5 -1,084 | 0,28 0,28
Antrenmani Yasi
Antrenman Sikligi

(saat/hafta) 9,4+5,1 10,4+6,6 -0,54 | 0,17 | 0,60

Test Saati (saat) 13,8+1,9 14,5+2,2 -095 | 030 | 0,35

YK 0,50+0,20 0,50+0,19 0,04 |<0,012| 097

= Degiskene ait varyanslar gruplar arasinda homojen olmadig1 i¢in veriler Mann-Whitney U Testi’yle
degerlendirildi; R= Ortalama Rank; Z= Mann-Whitney U Testi’yle belirlenen Z degeri; I'= Z degeri iin Etki
Biiytikliigii; @ 0,00<d<0,01

3.4.3. DYK Gruplarinda (n=20, n=20) Yer Alan Katilimcilarin Spor
Dallarina Gore Dagilimi
Tablo 36’da katihmcilarin spor dallarina gore gruplara dagilimiyla ilgili

tanimlayici istatistikler gosterilmektedir.
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Tablo 36: DYK Gruplarinda (n=20, n=20) Yer Alan Katilimcilarin Spor Dallarina

Gore Dagilimi

1.DYK GRUBU (n=20) | 2.DYK GRUBU (n=20)
n % n %
Voleybol 6 30 7 35
Basketbol 3 15 3 15
Hentbol 1 5 1 5
Futbol 3 15 2 10
Atletizm 2 10 2 10
Yiizme 1 5 - -
Giires 1 5 1 5
Amerikan Futbolu 2 10 2 10
Viicut Gelistirme - - 2 10
Thai-Boks 1 5 - -
TOPLAM 20 100 20 100

3.4.4. DYK Gruplarinin (n=20, n=20) On Testleriyle ilgili Tanimlayic
istatistikler

1 ve 2. DYK gruplarinda yer alan katihmcilarin 6n testleri kapsaminda
belirlenen mutlak mSQj;, verileriyle ve bu verilerin viicut agirligina bagh olarak
ifade edilmesiyle elde edilen bagl kuvvet verileriyle ilgili tanimlayici

istatistikler Tablo 37’de gosterilmektedir.
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Tablo 37: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) On Testleriyle Ilgili Tanimlayici

[statistikler

1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20)
- En En - En En
X£Ss | Kiigiik | Biyiik [  X*SS | Kiiciik | Biiyiik

mSQizo (N) 1389+256 863 1859 1495+424 750 2290

Bagil Kuvvet | 1,65+0,32 1,25 2,33 1,88+0,50 1,18 2,77

3.4.5. DYK Gruplarimin (n=20, n=20) On Test Verileri Arasindaki
istatistiksel Iliskiler

1 ve 2. DYK gruplar1 arasinda mSQiz ve bagil kuvvet verileri agisindan
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmadi (p>0,05). Ilgili istatistiksel veriler

Tablo 38’de gosterilmektedir.

Tablo 38: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) On Test Verileri Arasindaki

Istatistiksel iliskiler

1.DYK GRUBU | 2.DYKGRUBU | q

(n=20) (n=20) P
mSQi (N) | 1389256 1495:424 | -0,96 | -0,30 | 0,34
Bagil Kuvvet | 1,65+0,32 1,88£0,50 | -1,76 | -0,56 | 0,09

3.4.6. DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testiyle ilgili Tammlayia
istatistikleri
1 ve 2. DYK gruplarinda yer alan katihmcilarin YK testinde

gerceklestirdikleri 4 setlik izometrik squat tutuslarina ait mutlak YAKS, B»YAKS,
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mutlak yuk, itme verileri ve de gruplara ait YK verileriyle ilgili tanimlayici

istatistikler Tablo 39’da gosterilmektedir.

Tablo 39: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testiyle Ilgili Tanimlayic

[statistikleri
1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20)
= En En = En En
X£Ss | Kiiciik | Biyik | ¥ | Kigik | Biiyik
Yiik (kg) | 75,8234 | 32,2 107 |861+268| 322 147
LYAKS (s) | 24,632 | 205 209 | 255+30 | 202 29,9
2.YAKS (s) | 143+55 | 536 228 | 139+40 | 7,00 21,9
3.YAKS (s) | 11,650 | 3,31 201 | 133%49 | 5,00 21,9
4YAKS (s) | 10,851 | 2,75 182 | 10,1%51 | 2,47 18,4
Top.YAKS (s) | 61,3:150 | 40,0 86,1 |629+12,7| 421 84,4
1.B»YAKS | 1,00:0,00 | 1,00 1,00 |[1,00£0,00| 1,00 1,00
2.B»YAKS | 0,59:0,23 | 0,18 093 |[056+0,19| 0,25 0,92
3.B»YAKS | 0,48+021 | 0,11 081 |[053:021| 0,18 0,81
4.B»YAKS | 0,45:022 | 0089 | 081 |0412022| 009 | 075
Top.B»YAKS | 2,520,662 | 1,39 349 |[249:058| 1,52 3,45
- 18423+ 21629+
Litme (Ns) | "oceo” | 7744 | 31055 | “200°F | 8899 | 41979
- 10261+ 11637+
2itme (Ns) | 1200 | 4304 | 20061 | 1.097% | 4910 | 22908
- 8262+ 10924+
3itme(Ns) [ 524 | 3040 | 19108 | V22 | 3823 | 20890
- 7642+ 8208+
4itme (Ns) [ "4 2428 | 16908 | OS2 | 2250 | 20427
. 51085+ 52427+
Top.tme (N.s) [ ° o> | 23689 | 82035 | °ZH7F | 23689 | 101000
YK | 0,50:0,20 | 0,17 087 |050£0,19| 0,18 0,83
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3.4.7. DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testiyle ilgili Verileri Arasindaki

istatistiksel Iliskiler

1 ve 2. DYK gruplar arasinda, incelenen degiskenlere ait verilerin

hicbirinde istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmadi (p>0,05). Ilgili

istatistiksel veriler Tablo 40’ta gosterilmektedir.

Tablo 40: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testiyle Ilgili Verileri Arasindaki

Istatistiksel iliskiler

1.DYK GRUBU

2.DYK GRUBU

(n=20) (n=20) t d P
ik (kg) | 75,8234 86,1+26,8 1,30 | -0,41 | 0,20
1.YAKS (s) 24,6£3,2 25,5£3,0 099 | -031 | 033
2.YAKS (s) 14,3£5,5 13,9+4,0 029 | 0,09 | 077
3.YAKS (s) 11,65,0 13,3+4,9 112 | -035 | 027
4.YAKS (s) 10,8+5,1 10,145,1 045 | 0,14 | 066
Top.YAKS (s) |  61,3+15,0 62,9+12,7 0,35 | -011 | 0,73
2.B»YAKS | 0,59+0,23 0,56£0,19 054 | 017 | 059
3.B»YAKS |  0,48+0,21 0,53+0,21 0,84 | -027 | 0,40
4B»YAKS|  0,45:0,22 0,41£0,22 063 | 020 | 054
Top.B»YAKS |  2,52%0,62 2,49+0,58 013 | 0,04 | 090
1.itme (N.s) | 1842316897 | 21629+7954 | -1,38 | -0,44 | 0,18
2.itme (N.s) | 10261:4695 | 116374987 | -0,90 | -0,28 | 0,38
3.itme (N.s) | 8262:4210 10924£4550 | -1,92 | -0,61 | 0,06
4.itme (N.s) | 7642+3971 8208+4660 | -0,41 | -0,13 | 0,68
Top.itme (N.s) | 51085:15821 | 52427+18538 | -1,44 | -0,46 | 0,16
YK|  0,50£0,20 0,50+0,19 0,04 | -001 | 097
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3.4.8. DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testinde Kullandig: Test Yiikiiyle

Baglantil Bagil Degiskenlerle ilgili Tanimlayia istatistikler

Tablo 41-42’de DYK gruplarinda yer alan katilimcilarin YK testindeki test

yukleriyle iliskili bagil degiskenlere ait tanimlayici istatistikler gdsterilmektedir.

Tablo 41: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testinde Kullandig1 Test Yikiiyle

Baglantili Bagil Degiskenlerle Ilgili Tanimlayici Istatistikler (a)

1.DYK GRUBU (n=20)

2.DYK GRUBU (n=20)

X £Ss En En X £Ss En En
Kiugciik | Biiyuk Kiciik | Biiyiik
BY»mSQiz | 0,54£0,16 | 0,24 090 |[0,57+0,10| 0,39 0,79
BY»VK | 0,89+0,29 | 0,35 1,34 ]11,06+0,30 | 0,55 1,80
1.Bi»mSQiz (s) | 13,324,6 59 25,3 | 14,5#3,0 | 9,29 19,2
2.Bi»mSQizo (s) | 7,54£3,45 | 2,90 15,6 |7,69+195| 3,99 11,2
3.Bi»mSQi (s) | 6,06£3,08 | 2,43 12,9 |17,30+2,31| 2,85 12,2
4.Bi»mSQiz (s) | 5,65+3,03 | 1,85 11,5 |544+2,41| 141 93
Top.Bi»mSQiz (s) | 32,5¢11,3 | 19,4 56,8 | 34,9459 | 24,0 45,8
1.Bi»VA (s) | 21,8t7,6 | 8,50 353 | 27,1488 | 15,6 52,4
2.Bi»VA (s) | 12,5¢6,3 4,95 26,1 | 14,7459 | 7,99 28,6
3.Bi»VA (s) | 10,0£5,5 3,05 252 | 13,8454 | 4,64 23,2
4.Bi»VA (s) | 9,195,06 | 2,54 22,3 | 10,5+6,1 | 2,74 25,5
Top. Bi»VA (s) | 53,4+20,9 | 28,0 108 |66,1+22,0 | 34,8 125
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Tablo 42: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testinde Kullandig1 Test Yikiiyle

Baglantili Bagil Degiskenlerle Ilgili Tanimlayici Istatistikler (b)

1.DYK GRUBU (n=20)

2.DYK GRUBU (n=20)

X +S En En X +S En En
=95 | Kiiciik | Biiyiik =95 | Kiiciik | Bityiik
1. Bi»mSQiz/VK
0,16+0,05 | 0,064 0,28 0,18+0,04 | 0,12 0,24
(s-kg?)
2. Bi»mSQizo/VK 0,091+ 0,096+
0,031 0,20 0,045 0,13
(skegt)| 0048 0,025
3. Bi»mSQizo/VK 0,072+ 0,092+
0,021 0,16 0,032 0,13
(sket)| 0041 0,030
4, Bi»mSQizo/VK 0,067+ 0,070+
0,017 0,14 0,016 0,15
(sket)| 0039 0,035
Top. Bi»mSQizo/VK
0,39+0,16 0,21 0,72 0,44+0,09 0,27 0,60
(s:kg?)

3.4.9. DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testinde Kullandig1 Test Yiikiiyle

Baglantih Bagil Degiskenlerle ilgili Veriler Arasindaki istatistiksel iliskiler

1 ve 2. DYK gruplan arasinda a=0,05 anlamlilik diizeyine gore 3.BI»VA

degiskenine ait veriler agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken

(p<0,05) incelenen diger degiskenlere ait verilerin hi¢cbirinde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). ilgili istatistiksel veriler Tablo 43’te

gosterilmektedir.
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Tablo 43: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) YK Testinde Kullandig1 Test Yikiiyle

Baglantil Bagil Degiskenlerle Ilgili Veriler Arasindaki istatistiksel Iliskiler

1.DYK

2.DYK

GRUBU (20) | GrRUBU (20) [ ¢ d P
BY»mSQiz | 0,54%0,16 0,57+0,10 | -0,67 | -021 | 051
BY»VK | 0,89+0,29 1,06+030 | -1,87 | -056 | 0,07
1.Bi»mSQio (s) |  13,34,6 14,5+3,0 0,96 | -0,30 | 035
T 2.BI»mSQizo 19,4R 21,6R 0,602 | 0,167 0,55
3.Bi»mSQi (s) | 6,06%3,08 7304231 | -1,45 | 046 0,16
4.Bi»mSQix (s) | 5,65+3,03 5,44+2 41 0,24 0,08 0,82
T Top.Bi»mSQizo 18,2R 22,9R 1,272 | 0,20F | 0,20
1.Bi»VA (s)| 21,876 27,1+8,8 2,02 | -0,64 | 0,0503
2.Bi»VA (s) | 12,563 14,7+5,9 1,14 | -036 | 0,26
3.Bi»VA (s)| 10,0¢5,5 13,845 4 223 | -0,71 | 0,03*
4.Bi»VA (s) | 9,19+5,06 10,5+6,1 0,75 | -024 | 0,46
Top. Bi»VA (s) | 53,4£20,9 66,1+22,0 | -1.87 | -0,60 | 0,07
1. Bi»mSQiz/VK
0,16%0,05 0,18+0,04 | -1,70 | -054 | 0,10
(skg1)
1 2. Bi»mSQizo/VK
Qizo/ 18,3R 22,8R 1,22Z | 019" | 0,22
(skg1)
3. Bi»mSQizo/VK 0,072+ 0,092+
1,72 | -037 | 0,09
(s.kg) 0,041 0,030
4. Bi»mSQizo/VK 0,067+ 0,070+
0,20 | -0,06 | 085
(s.kg) 0,039 0,035
T Top. Bi»mSQiz /VK
op- BbmSQuo/ 173R 23 8R 1,76 | 028" | 0,08
(s-kg1)

*p<0,05
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3.4.10. DYK Gruplarinin (n=20, n=20) AU3omSQiz’lariyla ilgili Tanimlayic

istatistikler

Tablo 44: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) AUsomSQiz’lariyla ilgili Tanimlayici

[statistikler
1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20)
— En En — En En
X£Ss | Kiiciik | Biyiik | ¥ | Kiiciik | Biiyiik
AUsomSQuo (N) | 11 | 719 1a10 | MY 383 1865
m iz
30 ° 198 402
%AmMSQizo | -17,8+8,7 | |-3,52| | |-38,4| | -24,7+12,0 | |-4.26] | |-50,7|
B(AU3omSQio)»VA | 1,36:0,28 | 082 = 1,85 | 1,44+050 | 063 | 233
B(AU30mSQiz)»mSQizo | 0,8240,08 | 0,62 = 096 | 0,75+0,12 | 049 | 096

3.4.11. DYK Gruplarimin (n=20, n=20) AUs3;omSQiz’laryla ilgili Veriler

Arasindaki Istatistiksel iliskiler

1. DYK ve 2. DYK gruplar1 arasinda o=0,05 anlamlilik duzeyine gore

B(AU30mSQiz0)»mSQize Ve

%AmSQizo

degiskenlerine ait veriler acisindan

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0,05) incelenen diger

degiskenlere ait verilerin hicbirinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmadi (p>0,05). Ilgili istatistikler Tablo 45’te gosterilmektedir.

99




Tablo 45: DYK Gruplarinin (n=20, n=20) AUsomSQiso’laryla ilgili Veriler

Arasindaki Istatistiksel Iligkiler

1.DYK GRUBU | 2.DYK GRUBU ¢ d b
(n=20) (n=20)
TAU30mSQizo 20,1R 21,0R 0,24Z | 0,04F | 0,81
%AmSQizo -17,8+8,7 -24,7£12,0 2,10 | 0,66 | 0,04*
T B(AU3omSQizo)»VA 19,3R 21,7R 0,65Z | 0,107 | 0,52
B(AU30mSQizo)»mMSQizo 0,82+0,08 0,75%0,12 2,17 | 0,69 | 0,04*
*p<0,05

3.5. Toparlanma Siirecinde 8 SQizo’nun Tamamim Gergeklestiren
Orneklemle (n=30) Olusturulan DYK Gruplariyla (n=15, n=15) ilgili
Bulgular

Cesitli nedenlerle SQiz itislerinin hepsini tamamlayamayan toplam 9
katilimcinin verisi bu asamada degerlendirmeye alinmadi. 31 katilima YK’lerine
gore kugukten biiytige siralandiginda 1, 4, 5, 8,9, 12, 13, 16, 17, 20, 21, 24, 25,
28, ve 29. katilimcilar 1. DYK Grubunu, 2, 3, 6, 7,10, 11, 14, 15, 18, 19, 22, 23, 26,
27 ve 30. katilimcilar 2.DYK Grubunu olusturdu. Katilimc1 sayis1 ag¢isindan
gruplar arasi dengenin bozulmamasi icin 31. (son) sirada yer alan katilimcinin

verileri degerlendirmeye alinmadi.
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3.5.1. DYK Gruplarinin (n=15, n=15) 40 Katihmcih Orneklemde
Olusturulan DYK Gruplarina Gére istatistiksel Aqidan Farklilhik Gésteren
Degiskenleriyle ilgili Tamimlayic istatistikler

Son testlerde gergeklestirilen toplam 8 SQiz'nun tamamini gergeklestiren
30 katilimcali 6rneklemle olusturulan DYK gruplar1 arasinda belirli bazi
degiskenlerle ilgili elde edilen istatistiksel sonuglar, 40 katilimcili 6rneklemle
olusturulan DYK gruplar: arasindaki istatistiksel sonuglardan farklilik gosterdi.

Tablo 46’da bu degiskenlerle ilgili tanimlayici istatistikler gosterilmektedir.

Tablo 46: DYK Gruplarimin (n=15, n=15) 40 Katthmcli Orneklemde
Olusturulan DYK Gruplarina Gére Istatistiksel Ac¢idan Farklihk Gosteren

Degiskenleriyle Ilgili Tanimlayic istatistikler

1.DYK GRUBU (n=15) 2.DYK GRUBU (n=15)
= En En = En En
X£5s | Kiiciik | Biyiik | X*5S | Kiiciik | Biiyiik

%AmSQizo | -19,2+9,7 | [-9,30| | |-38,4| | -24,7+13,0 | |-4,26| | |-50,7|

3.Bi»VA (s) | 10,7+4,6 5,00 23,2 14,2+6,7 4,64 25,2

Top.Bi»mSQiz/VK
(s-kg)

0,37+0,10 | 0,21 0,51 0,47+0,13 0,26 0,72

3.5.2. DYK Gruplarimin (n=15, n=15) 40 Katthmchh Orneklemde
Olusturulan DYK Gruplarina Gére istatistiksel Aciddan Farklihk Gésteren
Degiskenleriyle ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel iliskiler

40 katilimcili 6rneklemle olusturulan denk gruplar arasindaki istatistiksel

sonuclardan farkli olarak, 30 katilimcili 6érneklemle olusturulan 1. DYK ve 2.
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DYK gruplari arasinda a=0,05 anlamlilik diizeyine gore %AmSQi, ve 3.BI»VA

verileri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05)

Top.Bi»mSQiz/VK verisi acisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark bulundu

(p<0,05). Ilgili istatistikler Tablo 47’de gosterilmektedir.

Tablo 47: DYK Gruplarinin (n=15, n=15) 40 Katiimcil Orneklemde Olusturulan

DYK Gruplarina Gore Istatistiksel Acidan Farklihk Gésteren Degiskenleriyle Ilgili

Veriler Arasindaki Istatistiksel Iliskiler

1.DYK GRUBU | 2.DYKGRUBU | q
(n=15) (n=15) P
%AmMSQizo |  -19,249,7 247+130 | 1,30 | 047 | 0,20
t 3.Bi»VA (s) 13,1R 17,9R 1,472 | 0,237 | 0,15
Top-BbmSQuo/V [ 55,4 19 0,47+0,13 225 | -0,82 | 0,03*
K (s.kg1)
*p<0,05

3.5.3. DYK Gruplarinin (n=15, n=15) Toparlanma Siirecindeki Mutlak

mSQizo'laryla ilgili Tammlayia istatistikler

DYK gruplarinda yer alan katihmcilarin AU sonrasi 30. saniye, 2, 4, 6, 8, 10,

12. ve 14. dakikalarda elde ettikleri mSQi;, degiskenine ait mutlak veriler Tablo

48’de gosterilmektedir.
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Tablo 48: DYK Gruplarinin (n=15, n=15) Toparlanma Siirecindeki Mutlak

mSQizo'lariyla Ilgili Tanimlayici Istatistikler

1.DYK GRUBU (n=15) 2.DYK GRUBU (n=15)
- En En - En En
X2SS | Kiiciik | Biyik | £*5% | Kiigiik | Biiyiik

mSQiz (N) | 1416234 | 1085 1732 | 1447+£408 | 750 2203

AU3omSQizo (N) | 1143£226 719 1459 | 1123%433 383 1865

AU2mSQizo (N) | 1186+253 716 1654 | 1198+386 | 658 1909

AUsmSQizo (N) | 1238+260 709 1556 | 1233+£406 | 675 2047

AUsmSQizo (N) | 1234+208 840 1533 | 1279+439 663 2161

AUsmSQizo (N) | 1274+258 869 1755 | 1289+381 696 1979

AU10mSQizo (N) | 1251299 720 1821 | 1275£397 | 685 2010

AU12mSQizo (N) | 1264+299 701 1733 | 1279+407 | 782 2117

AU14amSQizo (N) | 1273+328 679 1963 | 1354400 | 705 2118

3.5.4. DYK Gruplarinin (n=15, n=15) Toparlanma Siirecindeki Mutlak
mSQizo'laryla ilgili Veriler Arasindaki istatistiksel Iliskiler

1 ve 2. DYK gruplan arasinda, incelenen degiskenlere ait verilerin
hicbirinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). ilgili

istatistiksel veriler Tablo 49’da gosterilmektedir.
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Tablo 49: DYK Gruplarinin (n=15, n=15) Toparlanma Siirecindeki Mutlak

mSQizo’lariyla Ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel Iliskiler

1.DYK GRUBU | 2.DYK GRUBU . d b
(n=15) (n=15)

mSQizo (N) 14164234 1447+408 -0,26 | -0,09 | 0,80
AU3omSQizo (N) 11434226 1123+433 -0,17 | -0,06 | 0,86
AU2mSQizo (N) 1186+253 1198+386 -0,10 | -0,04 | 0,93
AUsmSQizo (N) 1238260 1233+406 0,04 | 001 | 097
AUsmSQizo (N) 12344208 1279+439 -0,36 | -0,13 | 0,72
AUsmSQiz (N) 12744258 1289+381 -0,12 | -0,04 | 0,90
AU1omSQizo (N) 12514299 12754397 -0,66 | -0,24 | 0,52
AU12mSQizo (N) 12644299 1279+407 0,12 | -0,04 | 091
AU12mSQizo (N) 1273+328 1354+400 0,61 | -0,22 | 0,55

3.5.5. DYK Gruplarimin (n=15, n=15) Toparlanma Siirecindeki Bagil
mSQizo'laryla ilgili Tammlayia istatistikler

Tablo 50’de DYK gruplarinda yer alan katilimcilarin AU sonrasi 30. saniye,
2, 4, 6, 8, 10, 12. ve 14. dakikalarda elde ettikleri bagil mSQi. lariyla ilgili

tanimlayici istatistikler gosterilmektedir.
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Tablo 50: DYK Gruplarinin (n=15, n=15) Toparlanma Strecindeki Bagil

mSQizo'lariyla Ilgili Tanimlayici Istatistikler

1.DYK GRUBU (n=15)

2.DYK GRUBU (n=15)

X £Ss En En X £Ss En En

Kugiik | Biiyuk Kigciik | Biiyik
B(mSQiz)»VA | 1,68+0,32 | 1,27 2,33 |1,89+0,52| 1,18 2,77
B(AU30mSQiz)»VA | 1,36+0,30 | 0,82 1,85 |1,46+0,56 | 0,63 2,33
B(AU2mSQiz)»VA | 1,42+0,37 | 0,82 2,23 11,56x0,48| 0,95 2,40
B(AUsmSQiz)»VA | 1,47+0,34 | 0,81 2,10 [1,61+0,53| 0,93 2,55
B(AUsmSQiz)»VA | 1,47£0,31 | 0,96 2,07 |1,66+0,54| 0,89 2,69
B(AUsmSQiz)»VA | 1,51+0,34 | 0,99 2,14 |1,69+0,51| 0,97 2,49
B(AU10mSQiz)»VA | 1,49+0,39 | 0,82 2,09 [1,68+0,51| 0,83 2,57
B(AU12mSQiz)»VA | 1,50+0,40 | 0,80 2,06 [1,68+0,54| 1,01 2,64
B(AU14mSQiz)»VA | 1,52+0,41 | 0,78 2,18 [1,77+0,51| 1,08 2,64
B(mSQizo)»mSQizo | 1,00+£0,00 | 1,00 1,00 |1,00+0,00 | 1,00 1,00
B(AU30mSQiz0)»mSQizo | 0,81+£0,09 | 0,62 091 |0,75+0,13| 0,49 0,96
B(AU2mSQiz0)»mSQiz | 0,84+0,10 | 0,61 0,97 10,82+0,09| 0,66 0,99
B(AUsmSQiz)»mSQiz | 0,87+0,09 | 0,61 1,00 |0,85+0,09| 0,65 1,03
B(AUsmSQiz0o)»mSQizo | 0,88+0,09 | 0,72 1,04 10,88+0,13| 0,62 1,06
B(AUsmSQiz)»mSQiz | 0,90+0,11 | 0,74 1,05 10,90+0,10 | 0,71 1,11
B(AU10mSQiz0)»mSQizo | 0,88+0,14 | 0,62 1,06 10,89+0,13| 0,71 1,22
B(AU12mSQiz0)»mSQizo | 0,89+0,16 | 0,60 1,08 10,89+0,13| 0,69 1,12
B(AU14mSQiz0)»mSQiz | 0,90+0,17 | 0,58 1,14 10,94+0,10 | 0,70 1,16
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3.5.6.

mSQizo’lariyla ilgili Veriler Arasindaki istatistiksel iliskiler

DYK Gruplarinin (n=15, n=15) Toparlanma Siirecindeki Bagil

1 ve 2. DYK gruplan arasinda incelenen degiskenlere ait verilerin

hicbirinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). Ilgili

istatistiksel veriler Tablo 51-52’de gosterilmektedir.

Tablo 51: DYK Gruplarinin (n=15, n=15) Toparlanma Strecindeki Bagil

mSQizolariyla Ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel Iliskiler (a)

1.DYK 2.DYK ¢ d b
GRUBU (15) | GRUBU (15)
B(mSQiz)»VA | 1,68+0,32 1,89+0,52 | -1,31 | -0,48 | 0,20
T B(AU30mSQizo)»VA 14,5R 16,5R -0,60Z | -0,15" | 0,57
B(AU.mSQiz)»VA | 1,42+0,37 1,56x0,48 | -0,90 | -0,33 | 0,38
B(AUsmSQizo)»VA | 1,47+0,34 1,61x0,53 | -0,90 | -0,33 | 0,38
B(AUsmSQizo)»VA | 1,47+0,31 1,66x0,54 | -1,19 | -0,43 | 0,24
B(AUsmSQiz)»VA | 1,51+0,34 1,69x0,51 | -1,10 | -0,40 | 0,28
B(AU1omSQizo)»VA | 1,49+0,39 1,68+0,51 | -1,53 | 0,56 | 0,14
B(AU12mSQizo)»VA | 1,500,40 1,68+0,54 | -1,01 | -0,37 | 0,32
B(AU14mSQiz0)»VA | 1,5210,41 1,77+0,51 | -1,49 | -0,54 | 0,15
B(AU14mSQizo)»VA | 1,5240,41 1,77+0,51 | -1,49 | -0,54 | 0,15
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Tablo 52: DYK Gruplarinin (n=15, n=15) Toparlanma Strecindeki Bagil

mSQizo'lariyla Ilgili Veriler Arasindaki Istatistiksel iliskiler (b)

1.DYK 2.DYK ¢ d b
GRUBU (15) | GRUBU (15)

B(AU30mSQiz)»mSQiz | 0,81+0,09 0,75+0,13 1,35 | 0550 | 0,19
B(AU2mSQiz0)»mSQiz | 0,84+0,10 0,82+0,09 038 | 0,14 | 0,71
B(AUsmSQiz0)»mSQiz | 0,87+0,09 0,85+0,09 0,67 | 024 | 051
B(AUsmSQiz0)»mSQiz | 0,88+0,09 0,88+0,13 | <0,012 | <0,01P | >0,99
B(AUsmSQizo)»mSQiz | 0,90£0,11 0,90+0,10 0,07 | 003 | 095

B(AU10mSQiz)»mSQiz | 0,88+0,14 0,89+0,13 | -0,99 | -0,36 | 0,33

B(AU12mSQiz)»mSQiz | 0,89+0,16 0,89+0,13 0,08 | 0,03 | 094

T B(AU14mSQizo)»mSQizo 14,5R 16,5R 0,62Z | -0,11F | 0,54
a0,00<t<0,01 P 0,00<d<0,01

3.5.7. DYK Gruplarinin (n=15, n=15) On Testte ve Toparlanma Siirecinde
Elde Ettikleri mSQi;, Verileri Arasindaki Istatistiksel iliskiler

Mauchly’nin Kiiresellik Testine gore 1. DYK grubunda [x%(35)=81,6;
p<0,001] ve 2.DYK grubunda [x?(35)=70,2; p<0,001] kiiresellik varsayimi
olusmadigindan  serbestlik  derecesi  Greenhouse-Geisser  Diizeltmesi
kullanilarak diizeltildi (sirasiyla €=0,28; €=0,43).

1. DYK grubunda [F(2,25; 31,6)=6,08; p<0,001; np2=0,30] ve 2. DYK
grubunda [F(3,45; 48,3)=10,2; p=0,003; np?=0,42], on testte elde edilen
ortalama mSQiz degeri ve AU sonrasi farkli sekiz anda elde edilen ortalama
mSQize degerleri arasinda gerceklestirilen ikili karsilastirmalarin en az birinde

istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu belirlendi. Ilgili istatistiksel veriler

Tablo 53’te gosterilmektedir.
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Tablo 53: DYK Gruplarinin (n=15, n=15) On Test ve Toparlanma Siirecinde Elde

Ettikleri mSQiz, Verileri Arasindaki Istatistiksel iliskiler

sd F np? p
1.DYK Grubu (n=15) 2,25 6,08 0,30 0,004**
2.DYK Grubu (n=15) 3,45 10,2 0,42 <0,001***

*¥p<0,01; ***p<0,001

1. DYK grubunda AU sonras1 30. saniye ve 2. dakikada elde edilen mSQizo
degerleriyle on testte elde edilen mSQi,, degeri arasinda a=0,001 anlamlilik
diizeyine gore istatistiksel olarak anlaml bir fark bulundu (p<0,001). Ayrica 4
ve 6. dakikalarda elde edilen mSQi,, degerleri ve 0n testte elde edilen mSQizo
degeri arasinda da a=0,01 anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamh
bir fark bulundu (p<0,01). Diger anlarda elde edilen mSQi,, degerleriyle 6n
testte elde edilen mSQi,, degeri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmadi (p>0,05).

2. DYK grubunda AU sonras1 30. saniye, 2 ve 4. dakikalarda elde edilen
mSQizo degerleriyle 6n testte elde edilen mSQi,, degeri arasinda o=0,001
anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,001).
Diger anlarda elde edilen mSQji;, degerleriyle 6n testte elde edilen mSQi;, degeri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). Ilgili

istatistiksel veriler Tablo 54-55 ve Grafik 4’te gosterilmektedir.
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Tablo 54: 1. DYK Grubunun On Testteki mSQi, Verisi ve Toparlanma

Siirecindeki mSQizo Verileri Arasindaki Farklar ve Istatistiksel iliskiler

1.DYK GRUBU (n=15)
On Test: mSQizo (N) = 1416+234
Son Testler Fark(X) SH d p
AU3omSQizo (N) 271 36 1,18 <0,001%**
AU2mSQiz (N) 229 33 0,93 <0,001%**
AUsmSQiz (N) 177 31 0,71 0,002**
AUgmSQizo (N) 182 35 0,81 0,005**
AUsmSQiz (N) 141 41 0,57 0,14
AU10mSQizo (N) 164 48 0,61 0,09
AU12mSQizo (N) 151 54 0,54 0,50
AU14mSQiz (N) 142 61 0,47 1,00

**p<0,01; ***p<0,001

Tablo 55: 2.DYK Grubunun On Testteki mSQi, Verisi ve Toparlanma

Siirecindeki mSQizo Verisi Arasindaki Farklar ve Istatistiksel Iliskiler

2.DYK GRUBU (n=15)
On Test: mSQiz (N) = 1447+408
Son Testler Fark(X) SH d p
AU3omSQizo (N) 324 30 0,76 <0,001%**
AU;mSQiz (N) 249 35 0,62 <0,001%**
AUmSQiz (N) 214 34 0,52 <0,001%**
AUemSQizo (N) 168 47 0,39 0,10
AUsmSQiz (N) 158 42 0,39 0,07
AU1omSQiz (N) 172 50 0,40 0,11
AU12mSQiz (N) 168 49 0,41 0,16
AU14mSQiz (N) 92,7 43 0,23 1,00
**xp<0,001
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1Grafik 4: 1 ve 2. DYK Gruplarinin ve Tim Orneklemin On Testte ve
Toparlanma Siirecinde Elde Ettikleri mSQiz, Verileri Arasindaki Istatistiksel
Miskiler

1 Karisikliga neden olmamak i¢in grafikte standart sapmalara yer verilmedi.

3.5.8. DYK Gruplarinda (n=15, n=15) AU Sonrasi1 Belirlenen Anlarda
Belirlenen Kuvvet Degerlerine Ulasan Katihma Sayisiyla ilgili Tanimlayic
Istatistikler

1 ve 2. DYK gruplarinda AU sonrasi belirlenen anlarda mSQiz nun
belirlenen ytizdelerine ulasan katilimci sayilari ve grup icindeki oranlar1 Tablo
56-57 ve Grafik 5’te gosterilmektedir. KYK ve BYK gruplar: arasinda ve DYK

gruplar arasindaki farklar ise Grafik 6’da gosterilmektedir.
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Tablo 56: 1 ve 2. DYK Gruplarinda AU Sonrasi Belirlenen Anlarda mSQi;o'nun Belirlenen Yiizdelerine Ulasan Katilimci Sayisi ve Yiizdesi (a)

30.s 2.min 4.min 6.min. 8.min 10.min 12.min 14.min Yok**
n| % |n| % |n| % |n| % |n| % |n| % |[n|] % |[n| % |n|{ %
1.DYK 815331131867 114|93,3|14|93,31]114|93,3114|93,3114]|93,3]114193,3 11 6,7
0,
%80,0 2.DYK 91600]13|86,7]14|93,3|14| 9331114933 114|93,3114]|93,3]114|93,3 11 6,7
E mSQizo
E Fark -11-6710| 00]J]0]J]00]J]O]J]O0OO]O|O00]O]J]O0OO]O]O0O0]O0] 00 0 0,0
&
=
’g 1.DYK 71 46,7 |12| 80,0 |13| 86,7 |13| 86,7 |13 | 86,7 | 13| 86,7 |13 | 86,7 |13 86,7 | 2 | 13,3
Q |o
= %82,5 2.DYK 916001]10| 66,7 12| 80,0 12| 80,0]14|93,3]|14|93,3 1149331141933 1 6,7
E mSQizo
= Fark -2|-13312 13311 671|1|671]|-1|-66]-1|-66]-1|-661]-1|-661]1 6,6
N
g 1.DYK 6|1400]9]600]11| 73,3|112|80,0]12|80,0]12|80,0|12|80,012|80,0]| 3 | 20,0
0,
% %85,0 2.DYK 4126719600110 66,7 11| 73,3111 73,3112|80,0]13(86,7114(933 | 1 6,7
a mSQizo
E Fark 21133100011 | 66 |1 |67111|671]10| 001]-1|-6,71]-2(-13,3| 2 | 13,3
25}
; 1.DYK 41267117 46,719 |600]11| 73,3112|80,01]12|80,0]12|80,0]12(80,01 3 | 20,0
> 0
rf;gé-,s 2.DYK 2113314126718 |533]|9]|600]11|73,3]|12| 80,012 80,0]14|93,3 11 6,7
1Z0
Fark 213413200111 )| 6712133116710 001]0| 001]-2(-133| 2 | 13,3

*n = Katilimar sayist

*¥*YOK = Toparlanmanin gerceklesmedigini ifade etmektedir.
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Tablo 57: 1 ve 2. DYK Gruplarinda AU Sonrasi Belirlenen Anlarda mSQizo'nun Belirlenen Yiizdelerine Ulasan Katilimci Sayisi ve Yiizdesi (b)

30.s 2.min 4.min 6.min. 8.min 10.min 12.min 14.min Yok
n| % n % |n| % n| % |n % |n| % n| % |n % n %
1.DYK 2113315113336 |400)9 |600]|11| 73,3]112|80,0|12|80,0(12|800] 3 | 20,0
0,
l{;’gg_’o 2.DYK 1 6,7 1 67 | 51333]|8]|533]10]| 66,7 110| 66,7 10| 66,7 12| 80,0 3 | 20,0
1Z0
Fark 166 | 4266|167 |1 67 |1 6,6 | 2113312 (133]0{ 0,0 0 0,0
I~ 1.DYK 0] 0,0 3120015 1(333]|7]|467]10]| 66,7 10| 66,7 10| 66,7 10| 66,7 5 | 33,3
E %92,5
ﬁ 07% 2.DYK 1| 6,7 1 67 1412671533319 |600]9|600]9]|600]9]|6001] 6| 40,0
T mSQizo
E Fark 11 -67 | 2113311 66 | 2134 ]| 1 6,7 |11 67 |1 67 |1 6,7 |-11| -6,7
o
E 1.DYK 0] 0,0 3120015 (1333]51(333]19(600]9]600|10|66,7 10| 66,75 | 33,3
=) 0
= %95,0 2.DYK 1 6,7 1 6,7 13120015 (333533364001 7 |46,7| 8 |533]| 7 | 46,7
7 mSQizo
§ Fark 11 -6,7 12113312 (13310 00 |4 |26,7| 312003 ([200]2|134]|-2|-13,4
Z
g 1.DYK 0] 0,0 00011213313 1|1200| 7 |46,7 |7 |46,7 |8 (5338|533 7| 46,7
= 0
4 %97,5 2.DYK 0] 0,0 1 6,7 | 2113313 (200]3 2001426742676 1]400] 9 | 60,0
| mSQizo
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Grafik 5: 1 ve 2. DYK Gruplarinda AU Sonrasi Belirlenen Anlarda mSQiz'nun Belirlenen

Yiizdelerine Ulasan Katilimc1 Yiizdeleri
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mSQizo’'nun 9 farkh yiizdesine AU sonrasi 8 farkli anda ulasma durumlari

ve mSQizonun 9 farklhh ylzdesine ulasamama durumlart (toparlanmanin

olmamasi) olmak iizere toplam 81 durum ([9 x 8] + [9 x 1]) incelendiginde, DYK

gruplar1 ve KYK-BYK gruplarinda belirli anlarda belirli mSQi;o ytizdelerine

ulasan katilimar sayisi ustiinliigline gore olusan durumlarla ilgili tanimlayici

istatistikler Tablo 58’de gosterilmektedir.

Tablo 58: DYK ve KYK-BYK Gruplarinda AU Sonrasi Belirlenen Anlarda

Belirlenen mSQiz Yiizdelerine Ulasan Katilima Sayis1 Ustiinliigiine Gére Olusan

Durumlar

Durum
Sayisi
Toparlanma Durumuna Bagh Katihma Sayis1 Ustiinliigii n | %
KYK Grubunda Toparlananlar > BYK Grubunda Toparlananlar | 54 | 75 0
KYK Grubunda Toparlananlar = BYK Grubunda Toparlananlar | 12 | 16,7
KYK Grubunda Toparlananlar < BYK Grubunda Toparlananlar | ¢ 8,3
Toplam | 72 | 100
[ KVK Grubunda Toparlanamayanlar > BYK Grubunda Toparlanamayantar | - | 0 |
KYK Grubunda Toparlanamayanlar = BYK Grubunda Toparlanamayanlar - 0
KYK Grubunda Toparlanamayanlar < BYK Grubunda Toparlanamayanlar | 9 100
Toplam | 9 | 100
1.DYK Grubunda Toparlananlar > 2.DYK Grubunda Toparlananlar | 24 | 33 3
1.DYK Grubunda Toparlananlar = 2.DYK Grubunda Toparlananlar | 45 | 62,5
1.DYK Grubunda Toparlananlar < 2.DYK Grubunda Toparlananlar | 3 4.2
Toplam | 72 | 100
[ 1.DYK Grubunda Toparlanamayaniar > 2.DYK Grubunda Toparlanamayanlar | 2 | 22,2
1.DYK Grubunda Toparlanamayanlar = 2.DYK Grubunda Toparlanamayanlar | 4 | 444
1.DYK Grubunda Toparlanamayanlar < 2.DYK Grubunda Toparlanamayanlar | 3 33,3
Toplam | 9 | 100
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3.6. Yeniden Ornekleme Uygulamalarinda Degerlendirilecek Hipotetik
Grup Dagilim Sayisinin Belirlenmesiyle ilgili Bulgular
Bu asamada, yontem boéliimiinde acgiklanan simiilasyon kapsaminda
gerceklestirilen cekiliskin 500 defa tekrarlanmasi sonucunda 15 elemanh
orneklemden ({1,2,2,3,3,3,4,4,4,4,5,5,5,5,5}) 1, 2, 3, 4, 5 rakamlarinin rastgele
secilme ytlizdeleri ve kuramsal olarak elde edilmesi beklenen secilme yiizdeleri
arasindaki farkin anlamliligi, “Tek Orneklem t-Testi” kullanilarak «=0,05
anlamlilik diizeyine gore incelendi. Bu sekilde, “RT’de olusturulacak 500 HGC’de
yer alan gruplar (grup ciftleri) arasindaki farkliligin istatistiksel olarak
degerlendirilmesi, RY hakkinda yorum yapmak icin yeterlidir” 6nermesinin
dogrulugu test edildi.
Gergeklestirilen gekilislerde 1, 2, 3, 4, 5 rakamlarinin se¢ilme yiizdelerine

ait tanimlayici istatistikler Tablo 59°da gosterilmektedir.

Tablo 59: Yeniden Ornekleme Sayisinin Yeterliligini Belirlemeye Yonelik

Gergeklestirilen Simiilasyonla Ilgili Tanimlayici Istatistikler

500 Cekilis Sonunda Elde Edilen Kuramsal Olarak Beklenen
Secilme Yiizdesi Secilme Yiizdesi
fgﬁﬁ: XSs Hast:;.)_() Kif(;niik Bif;iik X
1 6,69+1,18 0,05 3,40 11,2 6,67
2 13,33+1,52 0,07 9,60 17,4 13,33
3 20,13+1,84 0,08 15,6 26,4 20,00
4 26,63+1,90 0,08 21,2 31,4 26,70
5 33,22+2,17 0,10 27,4 39,2 33,33
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500 cekilis sonunda segilen rakamlara ait secilme yiizdeleriyle kuramsal
olarak beklenen secilme yiizdeleri arasinda (biitiin rakamlar igin) istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). ilgili istatistiksel veriler Tablo 60’ta

gosterilmektedir.

Tablo 60: Yeniden Ornekleme Sayisimin Yeterliligini Belirlemeye Yonelik

Gergeklestirilen Simiilasyondaki Istatistiksel Iliskiler

500 Cekilis
Secilen Kuramsal Olarak | ¢,,,,nda Elde | Fark
Beklenen . . — t d p
Rakam Secilme Yiizdesi Edilen Secilme | (X)
¢ Yiizdesi (X £s)

1 6,67 6,69+1,18 0,02 0,43 0,02 0,67

2 13,33 13,33£1,52 0,004 | 0,07 | <0,012 | 0,95

3 20,00 20,13+1,84 0,13 1,52 0,07 0,19

4 26,70 26,63+1,90 -0,07 | -0,83 0,04 0,41

5 33,33 33,22+2,17 -0,11 | -1,15 0,05 0,25
20,00<d<0,01

3.7. Rastgelelestirme Testleriyle ilgili Bulgular

3.7.1. RT’yle Olusturulan HG(’lerde %AmSQi;, Verileriyle Ilgili Bulgular
Rastgele olusturulan HGC gruplarn karsilastirildiginda 500 HGC'nin

%94.6'sinda %AmSQ;i;o verileri agisindan gruplar arasinda a=0,05 anlamlilik

diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). HGC’lerin

%5.4'inde %AmSQiz, verileri ac¢isindan gruplar arasinda a=0,05 anlamlhilik

diizeyine gore istatistiksel olarak anlaml bir fark bulundu (p<0,05). RT’de elde
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edilen “p” degerleriyle ilgili tamimlayici istatistikler Tablo 61'de

gosterilmektedir.

Tablo 61: RT’yle Olusturulan HGC’lerde %AmSQiz, Verileriyle Baglantili Elde

Edilen “p” Degerleriyle Ilgili Tanimlayici Istatistikler

HGC’lerdeki Gruplar Arasindaki
istatistiksel Farklihgin Dagilim Durumu

p<0,05 p>0,05 TOPLAM

Say1 % Say1 % Say1 %

Gruplar Arasi
% Homojen | 25 5,0 444 | 88,8 | 469 | 938
= Varyans
V>
= O
S = Gruplar Arasi
S & Homojen Olmayan 2 0,4 29 5,8 31 6,2
=) Varyans
=

TOPLAM | 27 54 473 | 94,6 | 500 100

%AmSQiz verileri acgisindan aralarinda en biiyiik fark bulunan HGC
incelendiginde grup ortalamalar1 arasindaki farkin %17,2 oldugu belirlendi.

Igili istatistikler Tablo 62’de gosterilmektedir.

Tablo 62: %AmSQi;, Verileri A¢isindan Aralarinda En Biiyiik Fark Bulunan

HGC'yle Ilgili Tanimlayici statistikler

En Kiiciik %AmSQizo En Biiyiik %AmSQizo
Grubu (n=20) Grubu (n=20)
X +Ss En En X +Ss En En

Kiigiik | Biiyiik Kiigiik | Biiyiik

%AmSQiz | -12,7¢3,8 | |-3,52] | |-16,9| | -29,9+8,6 | |-17,3] | |-50,7]
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RT'de olusturulan HGC’lerde %AmSQiz, verileri agisindan «a=0,05
anlamhlik diizeyine gore aralarinda istatistiksel olarak fark bulunan homojen
varyansli 25 HGC incelendiginde, bu HGC’lereki giiven aralig1 genisligi
ortalamada %13,2 (+0,3) olarak bulundu.

25 HGC'nin her biri icin elde edilen gruplar arasi istatistiksel farklilik
diizeyi (t degerleri), “Resampling Procedures Version 1.3” programi kullanilarak
olusturulan 10.000 HGC’den elde edilen “t degerleri’yle karsilastirildi. Elde
edilen veriler degerlendirildiginde, 10.000 HGC'nin ortalama olarak sadece
%2,8’inde (+£1,5), gruplar arasinda bulunan istatistiksel farklilik diizeyi, 25 HGC
arasindan incelenen HG(C’'de yer alan iki grup arasinda bulunan istatistiksel
farklilik diizeyinden daha ytiksek bulundu.

3.7.2. RT’yle Olusturulan HGU’lerde %AmSQ;, Verileriyle Ilgili Bulgular

Rastgele olusturulan “Hipotetik Grup Ucliileri (HGU) nde yer alan gruplar
karsilastirildiginda 500 HGU’niin %96’sinda %AmSQi,o verileri acisindan
gruplar arasinda a=0,05 anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadi (p>0,05). HGU'lerin %4’iinde %AmSQi, verileri agisindan
gruplar arasindaki ikili karsilagtirmalarin en az birinde «=0,05 anlamlilik
diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,05). Fark
bulunan 20 HGU’niin tamaminda farkhiliklarin olasi ikili karsilastirmalarin (2
farkli ikili karsilastirma) sadece 1 tanesinde ortaya ¢iktigi belirlendi. Ug
bagimsiz grup tasarimli RT'de elde edilen “p” degerleriyle ilgili tanimlayici

istatistikler Tablo 63’te gosterilmektedir.

120



Tablo 63: RT’yle Olusturulan HGU'lerde %AmSQi; Verileriyle Baglantili Elde

Edilen “p” Degerleriyle ilgili Tamimlayici Istatistikler

HGU’lerdeki Gruplar Arasindaki
istatistiksel Farklihgin Dagilim Durumu

p<0,05 p>0,05 TOPLAM

Say1 % Say1 % Say1 %

Gruplar Arasi
Homojen 18 36 | 438 | 87,6 | 456 | 91,2
Varyans

Gruplar Arasi
Homojen 2 0,4 42 8,4 44 8,8
Olmayan Varyans

Hipotetik Grup
Ucliileri

TOPLAM 20 4,0 | 480 | 96,0 | 500 100

RT’de olusturulan HGU’lerde %AmSQi, verileri acisindan «=0,05
anlamhilik diizeyine goére gruplar arasi1 karsilastirmalarin en az birinde
aralarinda istatistiksel olarak fark bulunan homojen varyansh 18 HGU incelendi.
Buna gore 18 HGU’niin her biri icin elde edilen gruplar arasi karsilastirmalarin
en az birinde istatistiksel farklilik bulunma diizeyi (F degerleri), “Resampling
Procedures Version 1.3” programi kullanilarak olusturulan 10.000 HGU’den
elde edilen “F degerleri"yle Kkarsilastirildi. Elde edilen veriler
degerlendirildiginde, 10.000 HGU’niin ortalama olarak sadece %?2,4’iinde (£1,2),
gruplar arasi karsilastirmalarin en az birinde istatistiksel farklilik bulunma
diizeyi, 18 HGU arasindan incelenen HGU’de yer alan ii¢ grup arasinda bulunan

istatistiksel farklilik diizeyinden daha yiiksek bulundu.
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3.7.3. RT’yle Olusturulan HGD’lerde %AmSQ;;, Verileriyle ilgili Bulgular
Rastgele olusturulan “Hipotetik Grup Dortliileri (HGD)'nde yer alan
gruplar Kkarsilastirildiginda 500 HGD’nin %95,4’linde %AmSQizo verileri
acisindan gruplar arasinda a=0,05 anlamhlik diizeyine gore istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05). HGD’nin %4,6’sinda %AmSQi;, verileri
acisindan gruplar arasindaki ikili karsilagtirmalarin en az birinde «=0,05
anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,05).
Fark bulunan 23 HGD'nin 1 tanesinde farkliliklarin, olasi ikili karsilastirmalarin
(6 farkl ikili karsilastirma) 3 tanesinde ortaya c¢iktigi belirlendi. 3 HGD’de
farkliliklarin, olasi ikili karsilastirmalarin 2 tanesinde ortaya ¢iktigi belirlendi.
Diger 19 HGD’de ise farkliliklarin, olasi ikili karsilastirmalarin sadece 1
tanesinde ortaya c¢iktigi belirlendi. Dort bagimsiz grup tasarimli RT’de elde

edilen “p” degerleriyle ilgili tanimlayici istatistikler Tablo 64’te

gosterilmektedir.

Tablo 64: RT’yle Olusturulan HGD’lerde %AmSQiz, Verileriyle Baglantili Elde

“u__ 1

Edilen “p” Degerleriyle Ilgili Tanimlayici Istatistikler

HGD’lerdeki Gruplar Arasindaki
istatistiksel Farklihgin Dagilim Oranlar:

p<0,05 p>0,05 TOPLAM
Say1 % Say1 % Say1 %
Gruplar Arasi
%_ Homojen 21 42 | 448 | 89,6 | 469 | 93,8
55 Varyans
=B
2= Gruplar Arasi
£ .0 | HomojenOlmayan | 2 04 | 29 5,8 31 6,2
&R/ Varyans
=
TOPLAM 23 4,6 | 477 | 954 | 500 | 100
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RT'de olusturulan HGD’lerde %AmSQiz, verileri agisindan a=0,05
anlamhlik diizeyine gore gruplar arasi karsilastirmalarin en az birinde
aralarinda istatistiksel olarak fark bulunan homojen varyansh 21 HGD incelendi.
Buna gore 21 HGD’nin her biri icin elde edilen gruplar aras1 karsilastirmalarin
en az birinde istatistiksel farklilik bulunma diizeyi (F degerleri), “Resampling
Procedures Version 1.3” programi kullanilarak olusturulan 10.000 HGD’den
elde edilen “F degerleri"yle Kkarsilastirildi. Elde edilen veriler
degerlendirildiginde, 10.000 HGD’nin ortalama olarak sadece %3,4’tinde (+2,3)
gruplar arasi karsilastirmalarin en az birinde istatistiksel farklilik bulunma
diizeyi, 21 HGD arasindan incelenen HGD’de yer alan doért grup arasinda
bulunan istatistiksel farklilik diizeyinden daha yiiksek bulundu.

3.7.4. RT’yle Olusturulan HGB’lerde %AmSQi, Verileriyle ilgili Bulgular

Rastgele olusturulan “Hipotetik Grup Beslileri (HGB) nde yer alan gruplar
karsilastirildiginda 500 HGB’nin %94,8'inde %AmSQi;, verileri agisindan
gruplar arasinda a=0,05 anlamlilik diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadi (p>0,05). HGB’lerin %5,2’sinde %AmSQiz verileri acgisindan
gruplar arasindaki ikili karsilagtirmalarin en az birinde «=0,05 anlamlilik
diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,05). Fark
bulunan 26 HGB’nin 2 tanesinde farkliliklarin, olasi ikili karsilastirmalarin (10
farkl ikili karsilastirma) 3 tanesinde ortaya ¢iktig1 belirlendi. Diger 24 HGB’de
ise farkliliklarin, olas ikili karsilagtirmalarin sadece 1 tanesinde ortaya ¢iktigi

belirlendi. Bes bagimsiz grup tasarimli RT’de elde edilen “p” degerlerine ait

tanimlayici istatistikler Tablo 65'te gosterilmektedir.
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Tablo 65: RT’yle Olusturulan HGB'lerde %AmSQiz Verileriyle Baglantih Elde

Edilen “p” Degerleriyle ilgili Tamimlayici Istatistikler

HGB’lerdeki Gruplar Arasindaki

istatistiksel Farkhihgin Dagilim Oranlari

p<0,05 p>0,05 TOPLAM
Say1 % Say1 % Say1 %
Gruplar Arasi
g. Homojen 20 4,0 | 425 | 850 | 445 | 89,0
G = Varyans
2 2
E = Gruplar Arasi
8 5 Homojen Olmayan 6 1,2 49 9,8 55 11,0
= Varyans
am
TOPLAM 26 52 | 474 | 94,8 | 500 | 100
RT'de olusturulan HGB’lerde %AmSQi, verileri agisindan a=0,05

anlamhilik diizeyine goére gruplar arasi karsilastirmalarin en az birinde

aralarinda istatistiksel olarak fark bulunan homojen varyansh 20 HGB incelendi.

Buna gore 20 HGB'nin her biri i¢cin elde edilen gruplar arasi karsilastirmalarin

en az birinde istatistiksel farklilik bulunma diizeyi (F degerleri), “Resampling

Procedures Version 1.3” programi kullanilarak olusturulan 10.000 HGB’den elde

edilen “F degerleri’yle karsilastirildi. Elde edilen veriler degerlendirildiginde,

10.000 HGB’nin ortalama olarak sadece %?2,4'linde (*1,4) gruplar arasi

karsilastirmalarin en az birinde istatistiksel farklilik bulunma diizeyi, 20 HGB

arasinda incelenen HGB’de yer alan bes grup arasinda bulunan istatistiksel

farklilik diizeyinden daha yiiksek bulundu.
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3.8. HGC'lerde Yer Alan Gruplarin Toparlanma Anlariyla ilgili Bulgular
3.8.1. HGC Gruplarinin Toparlanma Anlariyla llgili Tammlayic
istatistikler

Iki bagimsiz grup tasarimhi RT’de olusturulan 500 HGC'nin %0,6’sinda
gruplarin her ikisi de 6. dakikada; %Z24,0’linde gruplardan biri 6 digeri 8.
dakikada; %3,2’sinde gruplardan biri 6 digeri 10. dakikada; %19,0’'unda
gruplardan biri 6 digeri 12. dakikada; %16,0’sinda gruplardan biri 6 digeri 14.
dakikada; %11,4’linde gruplarin her ikisi de 8. dakikada; %5,2’sinde gruplardan
biri 8 digeri 10. dakikada; %12,2’sinde gruplardan biri 8 digeri 12. dakikada;
%05,6’sinda gruplardan biri 8 digeri 14. dakikada toparlandi. 500 HGC’'nin
%2,4'linde gruplardan biri 6. dakikada toparlanirken diger grupta toparlanma
gerceklesmedi. Benzer sekilde 500 HGC'nin %0,4’linde gruplardan biri 8.
dakikada toparlanirken diger grupta toparlanma gerceklesmedi.

Belirlenen anlarda toparlanan gruplarin olusturdugu HGC sayilar1 ve
yluzdeleri Tablo 66’da gosterilmektedir. Belirtilen toparlanma ami siniflarinda

yer alan HGC'lerin toplam HGC sayisina orani da Grafik 8’de gosterilmektedir.
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Tablo 66: HGC Gruplarinin Toparlanma Anlariyla Ilgili Tanimlayici istatistikler

1.Grup (n=15) Toparlanma Ani

*
6.min | 8.min | 10.min | 12.min | 14.min T“(’(E’lfr' Top.
6.min 3 63 9 46 39 8 168
) (%0,6) | (%12,6) | (%18) (%9,2) (%7,8) (%1,6) | (%33,6)

- . 57 57 14 26 16 2 172 | &
& 8.min (%11,4) | (%114) | (%28) (%5,2) (%3,2) (%0,4) | (%34,4) a
T E| 10min | 7 12 ] ) ] ] 19 |£
= E i (%14) | (%2.8) (%38) | 2
2.8 . 49 35 84 =
: - - - - L
g;_ g 12.min (%9,8) | (%7,0) (%16,8) i
N O : 41 12 ) ) ) ) 53 | =

14-min (%82) | (%24) (%10,6) | §
Topar. 4 i i i i i 4 %
Yok (%0,8) (%0,8) | =.
Top 161 179 23 72 55 10 500
) (%32,2) | (%358) | (%4,6) (%14,4) | (%11,0) | (%2,0) | (%100)

*Topar. = Toparlanma

Oran (%)

ORNWEAUIAN®NY
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Grafik 8: HGC'lere Ait Toparlanma Am Siniflar1 ve Bu Siniflarda Yer Alan

HGC’lerin Toplam HGC Sayisina Orani

126




HGC'lerde yer alan gruplarin “her ikisinin” de toparlanmay:
gerceklestirdigi anlar belirlenen zaman dilimlerine gore siniflandiginda, 500
HGC'nin %36,0’sinda HGC’de yer alan gruplarin “her ikisi” de AU sonrasi 6 ila 8.
dakika arasinda; %44,4'tiinde 6 ila 10. dakika arasinda; %75,6’sinda 6 ila 12.
dakika arasinda; %97,2’sinde 6 ila 14. dakika arasinda; %16,6’sinda 8 ila 10.
dakika arasinda; %28,8’'inde 8 ila 12. dakika arasinda, %34,4’inde 8 ila 14.
dakika arasinda toparlandilar.

Toparlanma anlar1 agisindan degerlendirildiginde belirtilen zaman
dilimlerinde yer alan HGC sayis1 ve bu HGC sayisinin toplam HGC sayisina orani

Tablo 67’de gosterilmektedir.

Tablo 67: RT’yle Olusturulan HG(’lerde Yer Alan Her Iki Grubun da Toparlandig

Zaman Dilimlerine Gére HGC Sayilarinin Toplam HGC Sayisina Orani

AU Sonrasi Toparlanmanin Gergeklestigi HGC
Zaman Dilimi Say1 %
6.min — 8.min 180 36,0
6.min » 10.min 222 44,4
6.min » 12.min 378 75,6
6.min » 14.min 486 | 97,2
8.min— 10.min 83 16,6
8.min » 12.min 144 | 28,8
8.min »14.min 172 34,4

500 HGC'nin 14 tanesinde, HGC gruplarindan birinin, AU sonras1 14 dakika

boyunca toparlanamadig belirlendi. Toparlanma siirecinin izlenmesine devam
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edilmesi durumunda bu gruplarin AU sonrasi 16. dakikada toparlanmis
olacaklar1 varsayildi. 500 HGC'nin %?24,4’tinde HGC’de yer alan gruplarin her
ikisi de ayn1 anda toparlandi. 500 HGC'nin %31,8'inde gruplarin toparlanma
anlari arasinda 2 dakika; %12,8’'inde 4 dakika; %21,0’inde 6 dakika; %8,2’sinde
8 dakika; %1,8’inde 10 dakika fark bulundu. HGC’de yer alan gruplar arasindaki

toparlanma ani farkina gore 500 HGC’'nin dagilimi Grafik 9'da gosterilmektedir.

Fark Yok 6 dakika

2 dakika 8 dakika
4 dakika 10 dakika

~~

HGC’de Yer Alan Gruplar

Arasindaki Toparlanma
Ani Farki

Grafik 9: HGC'de Yer Alan Gruplar Arasindaki Toparlanma Ani1 Farkina Gore

500 HGC'nin Dagilimi

3.8.2. HGC Gruplar Arasindaki Toparlanma Anlarn ve YK iliskileriyle ilgili
Tanimlayia Istatistikler

Farkli bir RT’yle olusturulan 500 HGC’de yer alan onbeser katilimcili iki
grubun toparlanma anlariyla ve YK'leriyle ilgili bazi tanimlayic1 istatistikler

Tablo 68’da gosterilmektedir.
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Tablo 68: HGC Gruplar Arasindaki Toparlanma Anlar ve YK lliskileriyle Ilgili

Tanimlayic Istatistikler

En En

X Ss Kiiciik | Bityiik

Toparlanma Anlari Farki (min) 4.23+2,74 0,00 10,0

YK’ler Orani 1,02+0,14 0,69 1,54

HGC gruplar incelendiginde, 500 HGC’'nin %3,0’linde gruplar arasi YK'ler
orani [0,7; 0,799] araliginda; %12,0’sinde [0,8; 0,899] araliginda; %34,0’linde
[0,9; 0,999] araliginda; %29,6’sinda [1,0; 1,1] araliinda; %14,2’sinde [1,101;
1,2] araliginda; %4,8’'inde [1,201; 1,3] araliginda; %?2,0’sinde [1,301; 1,4]

arahiginda; %0,4’iinde ise [1,401; 1,6] arahginda yer aldu. Ilgili dagilim grafigi,

Grafik 10’da gosterilmektedir.

0,7-0,799
0,8-0,899

0,9-0,999
1,0-1,1
Y
HGC Gruplar1 Arasindaki
YK’ler Oram Araliklar:

- J

Grafik 10: HGC Gruplar: Arasindaki YK’ler Oranina Gére 500 HGC’'nin Dagilimi

500 HGC'nin 36 tanesinde (%7,2) YK verileri agisindan gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulundu (p<0,05). Bu 36 HGC’'nin %25’inde
gruplarin YK'ler oranmi [0,7; 0,799] aralhiginda; %19,4’tinde [0,8; 0,899]
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araliginda; %2,7’sinde [0,9; 1,1] araliginda; %13,9'unda [1,101; 1.2] aralifinda;
%13,9'unda [1,201; 1,3] araliginda; %25’inde [1,301; 1,4] aralifinda yer aldu.
3.8.3. HGC Gruplan Arasindaki Toparlanma Ani ve YK iliskileri

HGC gruplarinin toparlanma anlariyla ve YK'leriyle ilgili veriler arasinda
bir iligski olup olmadigin1 belirlemek icin gerceklestirilen korelasyon analiziyle
“Spearman Korelasyon Katsayis1” incelendi (verilerin normal dagilima uymadigi
“Kolmogorov-Smirnov Testi”yle belirlendi). Yapilan incelemede HGC gruplar
arasindaki “toparlanma ani farki” ve “YK'ler orani1” degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak (orta diizeye ¢ok yakin) zayif bir pozitif iliski belirlendi
[rs(500)=0,29; p<0,0001].

Grafik 11’de HGC gruplar1 arasinda incelenen degiskenlere ait serpistirme

grafigi gosterilmektedir.
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Grafik 11: HGC'de Yer Alan Gruplar Arasindaki “YK’ler Oran1” ve “Toparlanma

An1 Farki” Degiskenleriyle Ilgili Korelasyon Grafigi

HGC(C’de yer alan gruplar arasindaki “YK’ler orani 1’e en yakin olan 40 HGC”

incelendiginde, bu HGC’lerde “YK'ler orani” ve “toparlanma ani” verileri
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki belirlenmedi [rs(40)=-0,09;
p=0,58].

HG(C’de yer alan gruplar arasindaki “YK'ler orani 1’den en uzak olan 40
HGC” incelendiginde, bu HGC'lerde “YK'ler oran1” ve “toparlanma ani” verileri
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde bir pozitif iligki belirlendi
[rs(40)=0,41; p=0,008]. Grafik 12’de incelenen degiskenlere ait serpistirme

grafigi gosterilmektedir.
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Grafik 12: HGC'de Yer Alan Gruplar Arasindaki “YK’ler Orani 1’den En Uzak
Olan 40 HGC"deki Gruplar Arasi “Toparlanma Ani Farki” ve “YK’ler Orani”

Degiskenleriyle Baglantili Korelasyon Grafigi

Grup YK’leri agisindan aralarinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunan
36 HGC degerlendirildiginde, HGC gruplar1 arasindaki “toparlanma ani farki” ve

“YK'ler orani” degiskenleri arasinda ise yiiksek dilizeyde pozitif bir iligki
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belirlendi [rs(36)=0,65; p<0,0001]. Grafik 13’te incelenen degiskenlere ait

serpistirme grafigi gosterilmektedir.
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Grafik 13: Grup YK'leri Arasinda istatistiksel Olarak Anlamli Fark Bulunan 36
HGC’deki Gruplar Arast “Toparlanma Am Farki” ve “YKler Orani”

Degiskenleriyle Baglantili Korelasyon Grafigi

500 HGC icinde, grup YK'leri acisindan aralarinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunan 36 HGC, YK oranlari benzerligine gore incelenediginde
elde edilen tanimlayici istatistikler su sekilde 6zetlenebilir: 36 HGC’'nin 18 tanesi
(%50) “YK'ler oran1 1'den en uzak olan 40 HGC” icinde; 36 HGC'nin 24 tanesi
(%66,7) “YK'ler oran1 1’den en uzak olan 60 HGC” icinde; 36 HGC’'nin 29 tanesi
(%80,6) “YK'ler oran1 1’den en uzak olan 80 HGC” icinde; 36 HGC’'nin 31 tanesi
(%86,1) “YK’ler orani 1'den en uzak olan 100 HGC” icinde; 36 HGC'nin 35 tanesi
(%97,2) “YK'ler orani 1'den en uzak olan 142 HGC” icinde yer alirken, geriye

kalan son HGC ise YK’ler orani 1’den en uzak olan 238. HGC konumundayd:.
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3.9. YK’ye Gore Esleme Yontemiyle Olusturulan 500 DYK Grup Ciftinde Yer
Alan Gruplarin Toparlanma Anlariyla ilgili Bulgular
3.9.1. DYK Gruplarinin Toparlanma Anlariyla ilgili Tanmimlayic
istatistikler

Toparlanma siirecindeki toplam 8 SQizo'nun tamamini gergeklestiren 30
katilimcili 6rneklemden 500 defa rastgele secilen 20 katilimciyla olusturulan
onar katilimcili 500 DYK grup ciftlerinin %6,4’linde gruplardan biri 2 digeri 4.
dakikada; %5,4’linde gruplardan biri 2 digeri 6. dakikada; %4,2’sinde
gruplardan biri 2 digeri 8. dakikada; %0,4’inde gruplardan biri 2 digeri 10.
dakikada; %0,2’sinde gruplardan biri 2 digeri 12. dakikada; %0,8’inde
gruplardan biri 2 digeri 14. dakikada; %3,2’sinde gruplarin her ikisi de 4.
dakikada; %37,0’sinde gruplardan biri 4 digeri 6. dakikada; %12,6’sinda
gruplardan biri 4 digeri 8. dakikada; %1’inde gruplardan biri 4 digeri 10.
dakikada; %0,4’linde gruplardan biri 4 digeri 12. dakikada; %0,6’sinda
gruplardan biri 4 digeri 14. dakikada; %16,0’sinda gruplarin her ikisi de 6.
dakikada; %9’unda gruplardan biri 6 digeri 8. dakikada; %0,6’sinda gruplardan
biri 6 digeri 10. dakikada; %1,0’inde gruplardan biri 6 digeri 12. dakikada;
%1,0’inde gruplardan biri 6 digeri 14. dakikada; %0,2’sinde gruplardan biri 8

digeri 12. dakikada toparlandu. ilgili istatistikler Tablo 69’da gosterilmektedir.
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Tablo 69: YK'ye Gore Esleme Yontemiyle Olusturulan 500 DYK Grup Ciftinin

Toparlanma Anlariyla Ilgili Tanimlayici Istatistikler

1.DYK (n=10) Toparlanma An1
2.min | 4min | 6.min | 8.min 10.min 12.min 14.min Top.
2.min - 25 18 14 1 ) 2 60
(%5,0) | (%3,6) | (%2,8) (%0,2) (%0,4) (%12,0)
é 4.min 7 16 37 16 1 ) 1 78
« (%1,4) | (%32) | (%74) | (%3,2) (%0,2) (%0,2) (%15,6) E
% emin | 9 | 148 | 80 | 33 3 4 4 281 E
E (%1,8) | (%29,6) | (%16,0) | (%6,6) (%0,6) (%0,8) (%0,8) (%56,2) | <
) : 7 47 12 1 67 | &
2 8.min - - -
— (%14) | (%94 | (%24 (%0,2) %134 | §
(=)
!
‘ﬁ‘ 10.min 1 4 - - - - - > E:
: .
= (%0,2) | (%0,8) (%1,0) %
M Yt
S [¢°)
A | 12min| ! 2 1 ] ] ] . 4 3.
o~ (%0,2) | (%0,4) | (%0,2) (%0,8)
14.min 2 2 1 - - - - 5
(%0,4) | (%0,4) | (%0,2) (%1,0)
To 27 244 149 63 5 5 7 100
P- (%5,4) | (%48,8) | (%29,8) | (%12,6) | (%1,0) (%1,0) (%1,4) (%100)

YK'ye gore esleme yontemiyle olusturulan 500 DYK grup ciftinde yer alan
gruplarin “her ikisinin” de toparlanmay1 gerceklestirdigi anlar belirlenen zaman
dilimlerine gore smiflandiginda, 500 DYK grup ciftinin %9,6’sinda gruplarin
“her ikisi” de AU sonrasi 2 ila 4. dakika arasinda; %68,0’inde 2 ila 6. dakika
arasinda; %93,8’'inde 2 ila 8. dakika arasinda; %56,2’sinde 4 ila 6. dakika
arasinda; %77,8'inde 4 ila 8. dakika arasinda; %79,6’sinda 4 ila 10. dakika
arasinda toparlandilar.

Toparlanma anlar1 ac¢isindan degerlendirildiginde belirtilen zaman
dilimlerinde yer alan DYK grup cifti sayilar1 ve oranlar1 Tablo 70’te

gosterilmektedir.
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Tablo 70: DYK Grup Ciftlerinde Yer Alan Her Iki Grubun da Toparlandig1 Zaman

Dilimlerine Gore HGC Sayilarinin Toplam HG( Sayisina Orani

DYK Grup
AU Sonrasi Toparlanmanin Gergeklestigi Cifti
Zaman Dilimi

Say1 %

2.min = 4.min 48 9,6
2.min — 6.min 340 68,0
2.min » 8.min 469 93,8
4.min - 6.min 281 56,2
4.min ——— 8.min 389 77,8
4.min »10.min 398 79,6

500 DYK grup ciftinin %19,2’sinde gruplarin her ikisi de ayni anda

toparlanirken; %52,4’iinde gruplarin toparlanma anlar1 arasinda 2 dakika;

9%18,8’'inde 4 dakika; %6,2’sinde 6 dakika; %1,8’inde 8 dakika; %0,8’inde 10

dakika fark bulundu. DYK grup ciftinde yer alan gruplar arasindaki toparlanma

ani farkina gore 500 DYK grup ciftinin dagilimi Grafik 14’te gosterilmektedir.

Fark Yok 6 dakika
2 dakika 8 dakika
4 dakika 10 dakika

Y
Gruplar Arasindaki
Toparlanma Ani Farki

Grafik 14: DYK Grup Ciftinde Yer Alan Gruplar Arasindaki Toparlanma Ani

Farkina Gore 500 DYK Grup Ciftinin Dagilimi
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BOLUM IV

TARTISMA

4.1. Deneysel Siireclerle Baglantili Degiskenlerin Belirlenmesi

Bu ¢alismada farkh iki yontemle olusturulacak gruplarda, ayni1 AU sonrasi
elde edilecek degisim sonuclarinin karsilastirilabilmesi icin 6ncelikle
katilmcilarin  -belirli bir AU’yla baglantih olarak- gerceklestirdikleri
performanslara ait birer 6n test ve son test verisine ihtiya¢ vardi. Giivenilir bir
calisma olmasi amaciyla ¢ok sayida katilimciya ulasilmasi hedeflendi. Bunun i¢gin
belirli bir AU'nun kronik etkilerindense akut etkilerinin incelenmesiyle daha ¢ok
sayida katilimciya ulasilabilecegi diisiintildii. Akut etki yaratabilecek bir AU
olarak da izometrik bir yliklenme izlencesi kullanildi. Gergeklestirilen
testlerdeki uygulama ve bu uygulamalarla ilgili degiskenlerin belirlenme
olcutlerine yonelik tartisma, asagida maddeler halinde gercgeklestirildi.
4.1.1. Cevresel Kosullarin Belirlenmesi

Bu calisma EU BESYOQ’ya bagh ticari bir kondisyon merkezi olan Saghkli
Yasam Salonu’nda gerceklestirildi. Dolayisiyla olciimlerin dis kullanima acik
ticari bir merkezde gerceklestirilmis olmasi deneysel calismalarda kontrol
edilmesi gereken bazi1 onemli degiskenler lizerinde kontrol olanagini sinirladi.
Bu degiskenler ve degiskenlerin ¢alisma tlizerindeki olas1 etkileri asagida ana

basliklar altinda tartisildi.



> Izometrik bacak kuvvetinin sabahin ge¢ saatlerinde (112) ve aksam
saatlerine dogru (112-113) viicut sicakligindaki artisa bagh olarak
maksimal diizeye yaklastig1 belirtilmektedir. Benzer sekilde ortam
sicakligi ve nemindeki degisimlerin viicut sicakligi tlizerinde etkide
bulunarak izometrik bacak kuvvetini etkileyebilecegi diistiniilebilir.

» Terry ve Karageorghis (2006) kendi giincelleme calismalarinda, farkl
miizik c¢esitlerinin izometrik kuvvet ve izometrik dayaniklilik
performansini arttirdigini1 gosteren literatiirdeki arastirmalar hakkinda
bilgi vermislerdir (114). Benzer sekilde Crust (2004) da performans
sirasinda sevdikleri miizikleri dinleyen katilimcilarin izometrik
dayaniklilik diizeylerinde artis oldugunu belirtmistir (115).

» Testler sirasinda ortamda bulunan insan sayisi da katilimcilarin dikkat ve
konsantrasyonlar1 tlizerinde etkide bulunmus bir degisken olarak
distintlebilir.

Bu calismada yukarida belirtilen degiskenler kontrol edilemedigi icin
katilimcilarin bu degiskenlerden benzer diizeylerde etkilendikleri varsayildi.
4.1.2. On Testle ilgili Degiskenlerin Belirlenmesi
4.1.2.1. Isinmada Kullanilan Germe Alistirmalari

Statik germe alistirmalarinin istemli maksimal izometrik kasilma
performanslari lizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalarda celiskili sonuclar
bulunmustur (116-119). Bununla birlikte Herda ve arkadaslarinin (2008)
arastirmasinda dinamik germe alistirmalarinin maksimal izometrik kuvvet
tzerinde olumsuz etkide bulunmadigi, ancak statik germe alistirmalarinin bazi
eklem acilarinda performansi olumsuz etkiledigi belirtilmistir (116). Dolayisiyla

mSQizo performanslarini olasi olarak olumsuz etkileyebilecek durumlarin 6ntine
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gecebilmek icin bu calismada da kullanilan germe alistirmalarinin dinamik
olarak gergeklestirilmesi tercih edildi.
4.1.2.2. Kullanilan Direng¢ Egzersizi ve Kasilma Tipi

Bu ¢alismada katilimcilarin 6n test verilerinin belirli bir direng egzersizi
hareketindeki maksimal degerlerden elde edilmesi planlandi. Squat hareketi -
islevselligi bakimindan- biitiin spor dallarinda en yaygin kullanilan direng
antrenmani hareketi oldugundan, 6n test verilerinin elde edilmesi i¢cin bu
hareketin kullanilmasi tercih edildi.

Izometrik kasilmalara yonelik testlerin diger kasilma cesitlerine gore ¢ok
daha hassas bir kuvvet belirleyicisi olmasi  (98), kolaylikla
standartlastirilabilmesi, yiiksek bir tekrarlanabilirlige (r=0,85-0,99) sahip
olmasi (120), diger testlerle karsilastirildiginda daha giivenli olmasi, teste
alisma stiresinin kisalig1 ve de bitiin katilimcilarin ayn1 eklem acilarinda test
edilmesine olanak saglamasi (121) bu calismada izometrik testlerin tercih
edilmesinin temel nedenlerini olusturdu.
4.1.2.3. izometrik Squattaki Viicut Pozisyonu

Squat hareketinin incelendigi diren¢ antrenmani arastirmalarinda 90°lik
diz eklem agcis1 siklikla kullanilan bir a¢1 oldugundan bu ¢alismada da bu eklem
acisinin kullanilmasi uygun gortildii. Katilimcilarin squat hareketinde her zaman
kullandiklar1 en rahat squat ayak pozisyonunu belirlemeleri i¢in katilimcilara
birka¢ dinamik squat tekrar1 gerceklestirme olanagi saglandi. Katilimcilar en
uygun ayak pozisyonunu belirlediklerinde bu pozisyonun sinirlari, renkli
bantlarla zemine isaretlendi. Bu sekilde katilimcilarin her SQiz tekrarini bu ayak

pozisyonunda gerceklestirmeleri saglandi.
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Testler sirasinda katilimcilar  SQiz tekrarlarini  -geleneksel SQ
mekaniginden farkli olarak- ellerini bel hizasinda viicutlarinin arkasinda tutarak
kendilerini rahat hissettikleri bir pozisyonda gergeklestirmeleri saglandi.
Calismanin 6n deneme testlerinde katilimcilarin geleneksel SQ pozisyonunda
gerceklestirdikleri SQizo tekrarlar1 ve ellerin barla temas etmedigi SQiz
tekrarlarindan elde ettikleri kuvvet degerleri arasinda farklar bulundugu -
istatistiksel yontemlerle olmasa da- mutlak veriler géz dniinde bulundurularak
belirlendi. Calismada alt viicut b6liimii tarafindan tliretilen mSQizo 'nun dlciilmesi
amaglandigindan, ellerin barla temasina izin verilmedi. Bu uygulamayla, eller ve
kollar tarafindan -olasi olarak- iiretilen c¢esitli kuvvetlerin, “gercek” mSQiz nun
belirlenmesine olumsuz etkilerde bulunmasi 6nlenmeye calisildi. Standart bir el
pozisyonunun kullanilmasi i¢in katilimcilardan ellerini govdelerinin arkasinda,
bel hizasina yakin ve viicutlarina temas edecek sekilde tutmalar1 istendi.

Biitiin bu uygulamalara ragmen SQiz, pozisyonunda btitiin eklemlerin izole
edilmesi olanakli degildir. Katilimcilarin SQiz itisleri sirasinda, kalca eklem
acilarinda olusan degisimler (kiiciik de olsa) ve bu durumla baglantili diz eklem
acisinda olusan degisimler, “buitiin SQi, itisleri ayni viicut pozisyonunda
gerceklestirilmistir” varsayiminin dogrulugu tizerinde siiphe yaratmaktadir.

Eklemlerin tamamen izole edilebildigi izokinetik araglarin calismada
kullanilmasiyla bu olumsuz durum o6nlenebilirdi. Ancak izokinetik araclara
ulasimin zor ve kullanilmasinin maliyetli olmasi, ¢alismadaki katilimci sayisini
azaltabileceginden izokinetik araglarin kullanimi tercih edilmedi.

Arastirma sonuglar1 lzerinde etkili olabilecek viicut pozisyonu

degiskeninin sabit tutulabildigi izokinetik araglar kullanilarak benzeri
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calismalarin gerceklestirilmesi, literatiire ¢ok daha giivenilir bilgilerin
kazandirilmasini saglayabilir.
4.1.2.4. Deneme Tekrar Sayisi

Diren¢ antrenmani arastirmalarinda g¢ogunlukla belirli performans
degiskenleriyle ilgili maksimal degerlerdeki degisimler incelenmektedir. Genel
olarak, gerceklestirilen 3 deneme tekrar igindeki en yiiksek deger, incelenen
degiskenlere ait maksimal deger olarak kabul edilmektedir (121). Ancak bu
calismanin 6n deneme testlerinde, bazi katilimcilarin gercek maksimal
degerlerine, 3’ten fazla deneme tekrar1 gerceklestirdiklerinde ulastiklari
belirlendi. Dolayisiyla katilimcilarin “gercek mSQi,,” degerlerine ulasabilmeleri
ve 6grenme etkisinin sonuglar lizerinde olusturabilecegi olumsuz durumlari en
aza indirmek icin testte en az 8 deneme tekrarinin kullanilmasi uygun gorildii.
4.1.2.5. Tekrarlardaki Yiiklenme Siiresi

Izometrik kasilmalarda maksimal kuvvetin belirlenmesi i¢in en az 3 saniye
boyunca bu kasilmalarin korunmasi gerektigi belirtilmistir (105, 122).
Dolayisiyla bu c¢alismada da bu silire o6lgliit olarak kullanildi. Elektronik
dinamometrelerde gozlenen degerlerde belirgin bir diisiis basladiginda
katilimcilardan SQiz itislerini sonlandirmalari istendi.
4.1.2.6. Tekrarlar Arasi ve Seriler Arasi Dinlenme

Maksimal izometrik kasilma kuvveti degerlerinin belirlenmesinde gercek
sonuclara ulasabilmek i¢in ardisik iki SQiz tekrar1 arasinda 1 dakikadan az
olmayan dinlenmelerin kullanilmasi gerektigi belirtilmektedir (99, 123).
Dolayisiyla bu calismada yorgunlugun en alt diizeyde tutulabilmesi icin
dinlenme aralar1 olarak 2 dakikalik siirelerin (105, 122) kullanilmas1 uygun

gorilldi. Deneme tekrarlar1 fazla sayida oldugu icin tekrarlar 5 dakikalik
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dinlenme arasi olan 2 seri seklinde gercgeklestirildi. Bu sekilde, katilimcilarin her
tekrar1 tam dinlenik halde maksimal ¢aba harcayarak gergeklestirmeleri
amaglandi.
4.1.2.7. Dinlenme Cesidi

Kreatin fosfat yenilenmesinin oksijene bagli bir siire¢ oldugu ve kastaki H*
konsantrasyonundan etkilendigi belirtilmekte ve bu nedenle kasin
oksijenlenmesini 6nleyen ve pH’1 diistiren herhangi bir etkenin kreatin fosfat
yenilenmesini  baskilayacag1 ifade edilmektedir (124). Bu agidan
degerlendirildiginde, aktif dinlenmenin, kasin oksijenlenme diizeyini azalttig1
(miyoglobinde disiik oksijen icerigi) belirtilmektedir (125-126). Bu nedenle
ylksek siddetli fiziksel etkinliklerde pasif dinlenmenin daha verimli oldugu
vurgulanmaktadir (127-129). Bu veriler dogrultusunda, ytliksek siddette
yluklenmeler iceren bu calismada da pasif dinlenmenin kullanilmasi tercih
edildi.
4.1.2.8. Katilmailar Tarafindan En Ust Diizey Cabanin Ortaya Konmasi

Bir kisinin belirli bir hareket sirasinda urettigi maksimal kuvvet
biyomekanik degiskenlere oldugu kadar kisinin duygusal durumuna da baglidir
(130). Bu konu go6z oniinde bulunduruldugunda maksimal izometrik istemli
kasilma diizeylerinin 6l¢iminde asagidaki konulara dikkat edilmesi gerektigi
belirtilmektedir (70).
1. Deneme tekrarlari, hareketle ilgili bilgilendirmeden ve alisma siirecinden

sonra gerceklestirilmelidir.

2. Uretilen kuvvetle iliskili geri bildirim, performans sirasinda gérsel kaynak

kullanilarak verilmelidir (sonrasinda degil).
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3. Ozellikle aym oturum icinde ¢ok sayida maksimal tekrarin
gerceklestirilecegi izlencelerde, kisinin kendi performansinda olasi bir
diistisii fark etmemesi icin, kuvvetle ilgili es zamanl gorsel geri bildirim
degistirilmelidir (amag kisinin en yiiksek ¢abay1 gostermesini saglamaktir,
dolayisiyla kisinin her zaman gercek sayisal degerleri gormesi gerekmez).

4. Standartlastirilmis, uygun so6zel destek arastirmacilar tarafindan
verilmelidir.

Literatlirde de hem s6zel destegin hem de es zamanli uygulanan s6zel ve
gorsel destegin maksimal izometrik kasilma performansini arttirdigina yonelik
calismalar bulunmaktadir (89-90).

Yukaridaki 2 ve 4. maddelerde ifade edilen kosullar, bu ¢alismadaki
mevcut teknolojik araclarin yetersiz 6zelliklerinden dolay1 olusturulamadi.
Dolayisiyla katilimcilarin, belirtilen kosullarin olusturuldugu bir ¢alismada -hem
on hem de son test verileri acisindan degerlendirildiginde- daha ytiksek mSQizo
degerlerine ulasabilecekleri dustuniilebilir. Bu nokta, bu c¢alismanin

tasarimindaki zayif noktalarindan birini olusturmustur.

Katilimcilara standartlastirilmis bir sozel destegin verilmesi gerektigi
vurgulansa da, sozel destek sirasinda arastirmacinin ses tonu ve vurgusunu her
katilimcr icin ayn1 dizeyde ayarlamasi gerekmektedir (131). Bu da sozel
destekteki standartlastirmanin zorlugunu ifade eder. Ayrica her katilimcinin
sozel destekten olasi olarak farkli sekilde etkilenebilecegi g6z Ontnde
bulunduruldugunda, so6zel destegin arastirma kosullarinda katilimcilar
arasindaki esitligi bozan olumsuz bir etken olusturabilecegi bile diistiniilebilir.

Ayrica arastirmacinin katilimcilardan beklentileri ve arastirma hipotezleri

dogrultusunda elde etmeyi diisiindiigli sonuglar gibi etkenlerden kaynaklanan
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istemli ya da istem dis1 davraniglari, arastirmacinin arastirma sonuglari
tizerinde etkide bulunmasina neden olabilir (131-132).

Bu ¢alismada katilimcilar, arastirma sonuglarini olumsuz etkileyebilecek,
arastirmact kaynakli bu konular hakkinda testler 6ncesinde bilgilendirildi.
Katilimcilar arasi esitligi saglamak i¢cin katilimcilardan her SQi itisini sadece
kendi en yiiksek irade giiclerini kullanarak gerceklestirmeleri istendi.
Katilimcilara hig¢bir sekilde disaridan sézel destek saglanmadi.

4.1.3. Yorgunluk Katsayisi1 Testiyle Baglantili Degiskenlerin Belirlenmesi
4.1.3.1. Kullanilan Diren¢ Egzersizi ve Kasilma Tipi

Tilikeninceye kadar gergeklestirilen izometrik kasilmalarda dayaniklilik
sliresinin, yorgunlugu sayisallastirmak icin gecerli bir degisken oldugu
belirtilmektedir (87). Bu nedenle YK testinde, belirlenen bir ytiki tiikeninceye
kadar sabit bir pozisyonda tutmaya yonelik SQizo'nun (6n ve son testler de SQizo
hareketiyle gerceklestirildigi icin) kullanilmasi uygun gortldi.
4.1.3.2. Yorgunluk Katsayisi Esitligi

Lariviére ve arkadaslarinin (2008) calismasinda katilimcilarin maksimal
alti ytuklerle tiikeninceye kadar gerceklestirdikleri kasilmalarda gecen siire,
kassal dayaniklilik i¢in bir 6l¢iit olarak kullanilmistir (133). Bu ¢alismada da YK,
katilimcilarin kassal dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesinde bir 6l¢iit olarak
kullanildi. YK’'nin hesaplanmasinda da maksimal alt1 ytiklerle tiikeninceye kadar
gerceklestirilen izometrik kasilmalarda gecen stlireye bagh bir esitligin
kullanilmast uygun gorildi. Glaister ve arkadaslar1 (2008) tarafindan
gerceklestirilen bir gecerlilik giivenirlilik calismasinda, tekrarli sprint
testlerindeki yorgunlugu ifade eden sekiz farkli matematiksel esitlik

incelenmistir (134). Bu arastirmanin sonuclart dogrultusunda karsilastirmali
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olarak incelenen esitlikler arasindan yorgunlugu en iyi ifade ettigi belirtilen
esitlik, bu calismada, SQiz tutus siireleri icin uyarlandi ve YK esitligi olarak
kullanildi (1 numaral esitlik).

Katilmcilarin gergeklestirdigi ilk SQizo tutus siiresi bir dl¢iit olarak kabul
edildi. Buna gore katilimcilarin daha sonra gergeklestirdikleri 3 setin her
birinde bu tutus siiresine ulagsmalari durumunda setler arasinda tam bir
toparlanma gerceklestirebildikleri sonucuna (YK=0) varildi. Katilimcilarin ilk
set sonrasindaki setlerin hi¢birinde test ytkiinii sabit tutmay1 basaramamalari
durumunda toparlanmanin gerceklesmedigi sonucuna (YK=1) varildi.
4.1.3.3. izometrik Squat Tutuslarindaki Yiik

Dinamik diren¢ hareketlerinde bagil ytlikler maksimal dinamik kuvvetin
belirli bir yiizdesi cinsinden veya tiikeninceye kadar gerceklestirilen bir setteki
maksimum tekrar sayisi cinsinden tanimlanmaktadir. Bagil yiikiin, maksimal
dinamik kuvvetin belirli bir yiizdesi cinsinden ifade edilmesi, yontem olarak
bazi sakincalar icermektedir. Bireysel farkliliklara (6zellikle kas fibril tiirii ve
kassal dayaniklilik o6zellikleri) bagh olarak bireylerin maksimal dinamik
kuvvetin ayni yiizdelerine karsilik gelen yiiklerle gerceklestirebildigi maksimum
tekrar sayilar1 arasinda ¢ok biiyiik farkliliklar oldugu bilinmektedir (135-136).
Ayrica, literatiirde maksimal izometrik kasilma kuvvetinin belirli ytizdeleri
cinsinden kullanilan ytikler karsisindaki dayaniklilik siirelerinde de bireysel
farkliliklarin oldugu belirtilmistir (138-139). Bu agidan degerlendirildiginde,
yuzde olarak belirtilen ayn1 bagil ytikiin her birey icin farkh zorluk diizeylerinde
algilanabilecegi sdylenebilir. Bu farkliliktan dolay1 arastirmalarda ve
antrenmanlarda bagil ytkiin, maksimal kuvvetin belirli bir yiizdesi cinsinden

belirlenmemesi gerekir (137). Bu nedenle arastirmacilar son doénemlerde
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dinamik hareketler i¢in bagil ytikleri maksimal kuvvetin yiizdesi cinsinden degil,
tiikkeninceye kadar gergeklestirilen bir setteki maksimum tekrar sayisi cinsinden
ifade etmeyi tercih etmektedirler. Ancak izometrik direng¢ egzersizlerinde
kullanilan yiik hareket etmedigi icin bagil ytlikiin tekrar maksimum cinsinden
ifade edilmesi olanaksizdir.

Cagdas psikofiziksel kuvvet kuramina gore, fiziksel uyaranin siddeti ve
algilanan hissin siddeti arasindaki iliski dogrusal degil tissel bir fonksiyonla
ifade edilmektedir (132). Algilanan his ve kuvvet arasindaki dogrusal olmayan
bu iliski, bu ¢alismada katilimcilar i¢in ayni zorluk derecesinde hissedilecek ve
hemen hemen esit bir yiiklenme saglayabilecek bir bagil ytlikiin belirlenmesini
biiytik 6lciide zorlastirdi. Ortalama bagil test yiikiiniin gruplar arasinda benzer
olmamasi durumunda, bu ¢alismada elde edilecek sonuglarin YK degerleriyle
iliskilendirilmesi cok zor olacakti. Bu calismada YK degerleri, katilimcilarin
kassal dayaniklilik diizeylerini belirten sayisal bir 6lciit olarak degerlendirildigi
icin, birbirinden farkli bagil test yiiklerinin kullanildig1 bir YK testinden elde
edilecek bu olcit, katilimcilarin kassal dayanikliliklarina yoénelik yaniltic
sonuglar ortaya cikarabilirdi. YK degerleri, YK testindeki 4 setteki tutus
surelerindeki diisis g6z oniinde bulundurularak hesaplandigindan, bu testin ilk
setinde kullanilan bagil ytkiniin katilimcilar tizerinde yaratacagi etkinin benzer
olmasi, deneysel yapiya sahip bu calismanin gecerliligi icin vazgecilmez bir
konuyu olusturmaktaydi. YK testi ayni zamanda bu c¢alismadaki tiiketici bir
antrenman uygulamasini olusturmaktaydi. Dolayisiyla bu testteki ytkin,
katilimcilar tizerinde belirli bir yorgunluk yaratmasi ve ayni zamanda da
katilimcilarin izometrik kasilmalardaki kassal dayanikhilik 6zellikleri hakkinda

bir fikir vermesi gerekmekteydi. 1. setteki YAKS degerleri acisindan katilimcilar
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arasinda biyiik farklarin olusmasi dnlemek icin her katilimci icin belirlenen
bagil yiikiin “en fazla 20-30 saniye arasinda sabit tutulabilecek bir yiik” olarak
tanimlanmas1 uygun gorildi. Bu silire sinirlar1 arasinda sabit pozisyonda
tutulan farkli mutlak yiiklerin katilimeciar igin aymi zorluk diizeyine sahip
oldugu varsayildi.
4.1.3.4. izometrik Squat Tutuslarindaki Set Sayisi

Katilimcilarin AU sonrasindaki mSQi, degerlerinde belirgin diisiisler
saglamak ve yorgunluk katsayisi esitliginin kurulmasi amaciyla 1’den fazla set
kullanilmas1 gerekmekteydi. Baslangicta 5 setlik bir test izlencesinin
uygulanmasi diisiiniilse de bu test izlencesinin 6n deneme 0Ol¢limlerinde 5 setlik
bir yiiklenme kapsaminin katilimcilara biiyiik olgiide rahatsizlik veren bir
kapsam oldugu gozlemlendi. Bu nedenle set sayisi1 4 setle sinirlandirildi.
4.1.3.5. izometrik Squat Tutuslarindaki Setler Arasi Dinlenme

Bu c¢alismada yorgunluk katsayisinin, izometrik squat tutus siirelerindeki
diisiislerden hesaplanmasi planlandi. Dolayisiyla setler arasinda belirgin bir
diisiise neden olacak bir siirenin belirlenmesi gerekmekteydi. Baslangicta 30
saniyelik set arasi1 dinlenmelerinin kullanilmasi diisiintilse de test izlencesinin
on deneme Olglimlerinde 30 saniyelik dinlenme aralarinin SQiz tutus
surelerinde istenen diizeyde bir diisiis saglamadigi gozlemlendi. Bu nedenle set
arast dinlenme siiresi olarak 20 saniyenin kullanilmasi uygun goérildi. 20
saniyelik bu slrenin, son test verilerini olusturacak AU sonrasit mSQiz
degerlerindeki diisiis ve YK arasindaki baglantiy1 ortaya ¢ikarabilecek belirgin
bir kuvvet diisiisii i¢cin uygun bir siire oldugu 6n deneme testlerinde

gozlemlendi.
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4.1.4. Toparlanma Siirecindeki Degiskenlerin Belirlenmesi
4.1.4.1. Antrenman Uygulamasi Sonrasi ilk mSQiz,’nun Belirlenme An1
[zometrik yiiklenmeler sonrasi verilen dinlenmelerin erken asamalarinda
organizmadaki toparlanmanin ¢ok daha hizli gercgeklestigi belirtilmektedir
(140). Dolayisiyla mSQizo'daki diistisiin AU sonrasi en kisa silire icinde
belirlenmesinin anlamli sonuglar elde etmek icin gerekli oldugu diistiniildi. AU
sonrasinda mSQiz’'daki diisiisiin belirlenmesi icin ilk SQiz'nun, AU sonrasi 30.
saniyede gerceklestirilmesi uygun goriildii. AU sonrasindaki 30 saniyelik
siirede, katilimcilarin yorgunluk sonrasi gerceklestirecegi ilk SQiz i¢in yeterli
konsantrasyon diizeyine ulasabilecegi varsayildi. Bu siire ayrica, arastiriciya
mSQiz degerinin dl¢iilmesi i¢in gereken hazirliklar1 yapmasi i¢in olanak sagladu.
4.1.4.2. Toparlanma Siirecindeki SQizo’'lar Arasi Dinlenme Siiresi
Katilimcilarin AU sonrast mSQiz, degerlerindeki degisimler incelenerek
katilimcilara ait toparlanma diizeyleri hakkinda bilgi elde edilmesi amaglandi.
Organizmadaki toparlanmanin, yiiklenme sonrasi verilen dinlenmelerin erken
asamalarinda ¢ok daha hizli gerceklestigi bilinmektedir (140). Dolayisiyla AU
sonrast verilecek dinlenme siirelerinin, toparlanma siireci sirasinda elde
edilecek mSQizo'lardaki belirgin degisimleri tespit etmeye izin verecek siklikta
olmasi gerektigi diisiiniildii. Ayn1 zamanda da bu dinlenme siirelerinin ardisik
iki SQiz performansi arasinda olumsuz etki olusturmayacak uzunlukta olmasi
planlandi. Maksimal izometrik kasilma kuvvetinin belirlenmesi igin
gerceklestirilen tekrarlar arasinda verilen 1 dakikadan az olmayan (99, 123),
tercihen 2 dakikalik (132) dinlenmelerin tam dinlenme igin yeterli oldugu
belirtilmektedir. Dolayisiyla belirtilen bu 2 dakikalik siirenin ardisik SQizo’lar

tzerinde yorgunluktan kaynaklanabilecek olumsuz etkileri ortadan kaldirdigi
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soylenebilir. Bu durum goéz énlinde bulunduruldugunda, toparlanma siirecinde
2 dakika aralarla gerceklestirilen SQiz tekrarlarinin birbirini etkilemeyecegi,
tretilen kuvvetlerdeki degisimin sadece AU yorgunlugu ve toparlanma
siirecinden kaynaklanacagi varsayildu.
4.1.4.3. Toparlanma Siirecinde Gercgeklestirilen SQiz, Tekrar Sayisi

AU sonrasit 14 dakika boyunca katilimcilarin toparlanma siireglerinde
trettikleri mSQiz degerlerini ayrintili olarak belirlemek i¢in 2 dakika arayla
toplam 8 tane SQiy itisi gerceklestirildi. Toparlanma siirecinin incelenmesi i¢in
ayrilan toplam siirenin daha kisa tutulmasi durumunda, toparlanmasi olasi
olarak daha uzun siirede gerceklesebilecek katilimcilarin kuvvet degerlerindeki
onemli degisimlerin belirlenemeyebilecegi diistiniildii. Bu nedenle ¢ok sayida
SQizo tekrari ve gorece olarak uzun bir toparlanma takip stiresi tercih edildi.

Ancak 2 dakikalik dinlenme aralarinin -kuramsal olarak- ardisik SQizo
tekrarlarini etkilemeyecegi varsayilmis olsa da 14 dakika icinde gerceklestirilen
8 tane maksimal izometrik itisin, son tekrarlara dogru (olabildigince uzun
dinlenme aralar1 kullanilmasina ragmen) birikimsel bir yorgunluga neden
olmus olma olasiligi da g6z ardi edilmemelidir. Ayrica AU 6ncesi mSQiz'yu
belirlemek icin gerceklestirilen -en az- 8 maksimal SQiz'yla birlikte tek bir
oturumda toplam 16 tane maksimal itisin gerceklestirilmesi, katilimcilar icin
sikici bir antrenman gorevini olusturmus olabilir. Bu da katilimcilarin
motivasyonlarin1 olumsuz etkileyerek AU sonras1 gerceklestirilen SQizo
tekrarlarinda katilimcilarin motivasyon ve irade giiclerinde bir diisiise neden
olmus olabilir. Bu durum, katihmcilarin AU sonrasi olasi olarak elde
edebilecekleri “gercek” maksimal kuvvet degerlerinin belirlenmesi konusunda

ve toparlanma siireciyle iliskili elde edilen bulgularin hassasiyetinde olumsuz
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etkiler yaratmis olabilir. Ancak katilimcilarla kurulan iletisimden alinan geri
bildirimler, ¢alisma sirasinda bu tiir durumlarin ¢alisma sonuglarina etki
edebilecek dlizeyde olmadig1 izlemini yaratti.

4.1.4.4. Psikolojik ve Motivasyonel Ozellikler

Insanin psikolojik yonii, icsel tepkileri ve hisleri (aci, rahatsizlik, zaaf,
hastalik, genel islevsel kapasite, depresyon, endise ve haz, memnuniyet)
herhangi bir teknolojik testle nesnel ve somut olarak ol¢iilemez (53, 59).
Dolayisiyla bilimsel arastirmalarda, arastirmanin sonucunu biyiik oranda
etkileyebilecek bu 6nemli degiskenlerin (59) biitlin test slireclerinde benzer
oldugu varsayilir. Ancak insan organizmasinin dinamik ve karmasik yapisi bu
varsayimin gecerliligi lizerinde sliphe yaratan ¢ok 6nemli bir etkendir.

Test Olciimleri sirasinda sporcunun psikolojik ve motivasyonel
ozelliklerindeki olas1 degisimlerin de test sonuclari tizerinde etkisi oldugu bir
gercektir. Bu etkinin calisma boyunca katilimcilar arasinda belirgin bir farklilik
yaratmadig1 varsayildi (etki diizeyinin belirlenmesi olanakli olmadigi i¢in). Bu
varsayimdan yola ¢ikarak, bu calismanin uygulama asamasinda elde edilen
sonuclarin antrenman uygulamasi disindaki etkenlerden kaynaklanan bir
yanlilik tasimadigi kabul edildi.

4.2. Calisma Bulgularina Yonelik Tartisma
4.2.1. Ortalama Bagil Test Yiiklerinin Gruplar Arasinda Esitligi

Bu calismadaki en 6nemli konulardan biri de katilimcilarin YK testinin ilk
setinde tilkenme durumuna, benzer (denk) bir yliklenme sonucunda ulasmis
olmalan gerekliligiydi. Bu yliiklenmenin temel iki degiskenini; YAKS ve test ytikii
olusturmaktaydi. Dolayisiyla YK testinin ilk setindeki yliklenme diizeylerinin,

olusturulan arastirma gruplari arasinda benzer olup olmadigini belirlemek icin
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bu degiskenler incelendi. Buna ek olarak, yiiklenme diizeyini ¢ok daha iyi ifade
edebilecek olan ve bir kuvvetin ne kadar siire boyunca uygulandigini belirten
itme (impulse) verileri de incelendi.

Bu ¢alismada 40 katilimcili 6rneklemde olusturulan BYK grubunun Yiik,
1.Itme, 1.BI»mSQiz ve 1.Bi»VA degiskenleri acisindan KYK grubundan
istatistiksel olarak daha biiyiik degerlere sahip oldugu belirlendi (p<0,05).
Bununla birlikte 1.YAKS, BY»mSQiz, BY»VK ve 1.Bi»mSQiz,/VK verileri
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi
(p>0,05). Bagimsiz gruplarda gerceklestirilen arastirmalarda gruplar arasindaki
farkin mutlak verilerden ¢ok bagil verilere gore degerlendirilmesi ¢cok daha
anlamli sonuglar vermektedir. Dolayisiyla 1.setteki itme degerleri; mSQi.o’ya ve
viicut agirhgina bagh olarak ifade edildiginde her ne kadar gruplar arasinda fark
oldugu belirlense de YK testinin ilk setindeki yiliklenmeyi en iyi ifade edebilecek
degisken olan 1.Bi»mSQi,/VK degiskeni géz oniinde bulunduruldugunda
gruplar arasinda fark olmadigr goriilmektedir. Ayrica BY»mSQiz,, BY»VK ve
1.YAKS degerlerinin de gruplar arasinda farkli bulunmamasi, ilk setteki
yuklenmenin gruplar arasinda benzer oldugu sonucunu desteklemektedir.

40 katilimcii orneklemde olusturulan DYK gruplari, 30 katilimcih
orneklemde olusturulan KYK ve BYK gruplari ve de 30 katilimcili 6rneklemde
olusturulan DYK gruplar1 g6z oOniinde bulunduruldugundaysa yukarida
belirtilen degiskenlerin hicbiri, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark gostermedi (p>0,05). Bu bulgular, ilk YK setindeki yiiklenme diizeylerinin,
bu gruplarla ilgili arastirma sonugclarini -40 katilimcili1 KYK ve BYK gruplari i¢in

oldugu gibi - olumsuz etkilemedigi yoniindedir.
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4.2.2. Birinci Hipotez

Gergeklestirilen istatistiksel degerlendirmeler sonucunda AU sonrasi (yani
YK testi sonrasi) 30. saniyede katilimcilarin iirettikleri ortalama mSQiz'larin
(AU3omSQiz), dinlenik halde iirettikleri ortalama mSQi’lardan daha Kkigik
oldugu belirlendi (p<0,001). Bu sonug¢ -calismadaki ilk hipotezi dogrulayacak
sekilde- AU’'nun, katihimcilar iizerinde belirgin sekilde yorgunluk yaratan bir
uygulama oldugunu géstermektedir.

4.2.3. ikinci Hipotez

Bu ¢alismadaki ikinci hipotez, katilimcilarin AU sonrasi 30. saniyede
tretecekleri mSQiz,, degerlerindeki diisiisle (%AmSQiz0) katilimcilarin kassal
dayaniklilik ozellikleri (yani YK degerleri) arasinda bir iliski bulunacagi
yoniindeydi. Ancak YK ve %AmSQi,, degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski bulunmadi [r(40)=-0,28; p=0,08].

Hamada ve arkadaslarinin (2003) c¢alismasinda baskin olarak Tip II kas
fibrillerine sahip 4 katilimciya ve baskin olarak Tip I kas fibrillerine sahip 4
katilimciya 3 saniye aralarla her biri 5 saniye siiren 16 tane maksimal izometrik
diz ekstensiyonu (sadece sag diz) yaptirilmistir (141). Baskin olarak Tip II
fibrillere sahip katilimcilarin, baskin olarak Tip I fibrillere sahip katilimcilarla
karsilastirildiginda 5. maksimal izometrik kasilmadan itibaren maksimal kuvvet
tretiminde c¢ok daha biiyik diistsler yasadiklar1 belirlenmistir (p<0,05).
Belirtilen bu arastirmada kassal dayaniklilik oOzelliklerini belirleyen temel
ozelliklerden olan fibril tipine bagh olarak, dayaniklilik 6zellikleri ytliksek olan
katilimcilarin maksimal izometrik kuvvette yasadiklari diisiis daha az olmustur.
Hamada ve arkadaslarinin (2003) arastirma sonuglarina zit olarak, bu

calismada YK degerleri acisindan yiiksek dayanmikliik grubu olarak
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belirledigimiz KYK grubu, mSQizo degerleri agisindan BYK grubuyla benzer
diizeyde diisiis yasadi. Hamada ve arkadaslarinin (2003) c¢alismasinda
yorgunluk izlencesi maksimal kasilmalar: icerirken, bu ¢alismada yorgunluk
izlencesi maksimal alti kasilmalar igermekteydi. Dolayisiyla yorgunluk
mekanizmalarindaki olasi farkliliklar, elde edilen c¢eliskili sonuglarin nedenini
olusturuyor olabilir. Buna ek olarak, bu ¢alismada belirlenen YK degiskeninin,
izometrik maksimal kuvvet liretimindeki diisiisii ifade etme konusunda yeterli
derecede belirleyicilik tasimadigl da disiiniilebilir (antrenman uygulamasiyla
ortaya ¢ikan degisimlerin nedeni ve mekanizmalari, bu ¢alismanin kapsami
disinda oldugundan, bu konulara bu c¢alismanin tartisma boliimiinde yer
verilmedi).

4.2.4. Ugiincii Hipotez

Bu hipoteze gore yiiksek kassal dayanikliiga (yani KYK’lere) sahip
katilimcilarin; AU sonrasi 30. saniyede Uretecekleri mSQizo’'da, diisiik kassal
dayaniklihiga (yani BYK’lere) sahip katilimcilara gore daha kiigliik bir diisiis
yasamalari, bagka bir ifadeyle AU sonrasi 30. saniyede daha biiyiik bagil mSQizo
degerlerine ulasmalar1 bekleniyordu. Ancak bu beklentinin tersine,
gerceklestirilen istatistiksel degerlendirmeler sonucunda KYK ve BYK gruplari
arasinda %AmSQiz, B(AU3omSQiz)»VA ve B(AU3omSQiz)»mSQize verileri
acisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadigi belirlendi (p>0,05).

YK testinin ilk setinin katiimcilar tizerinde olusturdugu yiiklenme diizeyi
1.BI»mSQiz/VK degiskenine gore degerlendirildiginde, KYK grubunun BYK
grubundan -istatistiksel olmasa da (orta diizeye yakin bir etki biytukligi [d=-
0,44])- daha diisiik diizeyde bir yiiklenme altinda kaldigi soylenebilir. Ancak

Top.Bi»mSQiz/VK degiskeninin AU sonrasi katilimcilar iizerinde yorgunluk
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yaratan temel degisken oldugu varsayimindan yola ¢ikildiginda, KYK grubunun
BYK grubundan %34,3 oraninda daha biiyiik (p=0,002) bir bagil itme
gerceklestirdigi belirlendi. Yiiksek diizeyde etki biiyiikligiine (d=1,05) sahip
olan bu “daha biiyiik bagil itme”, KYK grubu iizerinde -BYK grubuyla
karsilastirildiginda- daha yiiksek diizeyde bir yorgunluga neden olmus olabilir.
Buna ek olarak bu yorgunlugun, KYK grubunun mSQi;,, degerlerinde -BYK
grubuyla karsilastirildiginda- daha biiytik distisler yaratmis olabilir. Ancak KYK
grubu -sahip oldugu yiliksek diizeydeki dayaniklilik/toparlanma ozelligi
sayesinde- olasi olarak ortaya ¢ikan bu yorgunlugu, AU sonrasi gecen 30 saniye
icinde telafi ederek, mSQiz;’'da yasanan diisiisler agisindan gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin olusmasini énlemis olabilir (p=0,18).

AU sonlanir sonlanmaz mSQi,.'nun belirlenebilecegi bir test izlencesi
kullanilarak bu konudaki belirsizlikler agikliga kavusturulabilir.

Top.Bi»mSQiz/VK degiskeninin, AU'nun katilimcilar iizerinde olusturdugu
yiuklenme diizeyini belirten bir degisken oldugu disinuldigiu takdirde,
Top.Bi»mSQiz/VK verileri acisindan denk gruplar olusturmaya izin verecek bir
test izlencesinin kullanilmis olmas1 durumunda, %AmSQ;iz, degiskeniniyle ilgili
elde edilecek sonuclar olusturulan hipotezi destekleyebilirdi. Bu degiskene baglh
olarak gerceklestirilen RT sonuclar1 da dogal olarak anlaml bir farkhilik ortaya
koyabilirdi.

Bu bakis agisiyla, bu kosullar1 saglayan bir test izlencesi kullanilarak
benzer bir c¢alismanin tekrar edilmesi, sonuclarin Kkarsilastirmali olarak
degerlendirilmesine olanak saglayarak ¢ok daha ayrintili bilgiler ortaya

koyabilir.
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4.2.5. Dorduncii Hipotez

Bu calismadaki dérdiincii hipotez dogrultusunda -ikinci hipotezle benzer
olarak- kassal dayaniklilik 6zellikleri birbirine benzer olan DYK gruplarinin AU
sonrasi 30. saniyede tiretecekleri mSQiz’da benzer duizeyde dusiisler yasamalari
ve bununla baglantili olarak da DYK gruplar1 arasinda %AmSQi, verisi
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunmamasi bekleniyordu.
Ancak bu beklentinin tersine, gruplar arasinda etki biliytkliigii orta diizeyde
olan (d=0,66) istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulundu (p=0,04). Buna
gore 2. DYK ve 1. DYK gruplarinin AU sonrasi 30. saniyede mSQi;o degerinde
yasadig1 diisuisler (sirasiyla %24,7 ve %17,8) arasindaki fark % 6,9 oranindaydi.

YK testinin ilk setinin katilimcilar iizerinde olusturdugu yiiklenme diizeyi,
1.BI»mSQiz/VK degiskenine gore degerlendirildiginde, 1.DYK grubunun 2.DYK
grubundan -istatistiksel a¢idan anlamli olmasa da (orta diizeyde bir etki
biytkligi [d=-0,54])- daha diisiik diizeyde bir yiiklenme altinda kaldig1
soylenebilir. Ayrica Top.Bi»mSQiz/VK degiskeninin, AU sonras1 katilimcilar
tzerinde yorgunluk yaratan temel degisken oldugu varsayimindan yola
cikildiginda, 2.DYK grubunun 1.DYK grubundan, istatistiksel anlamlilik diizeyine
yakin olacak sekilde (p=0,08), %12,8 oraninda daha biiyiik bir bagil itme
gerceklestirdigi belirlendi. Orta diizeyde etki biiytkligiine (r=0,28) sahip olan
bu “daha biytik bagl itme”, 2.DYK grubu iizerinde -1.DYK grubuyla
karsilastirildiginda- daha yiiksek diizeyde bir yorgunluga neden olmus olabilir.
Buna ek olarak, bu yorgunluk 2.DYK grubunun mSQji, degerlerinde -1.DYK
grubuyla karsilastirildiginda- daha buyiik distsler yaratmis olabilir. DYK
gruplarinin benzer dayaniklilik/toparlanma 06zelliklerine sahip oldugu

distiniildigiinde, AU sonrasi gecen 30 saniye icinde DYK gruplarinin mSQiz.’'da
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benzer dizeylerde toparlanma yasadiklari yorumu yapilabilir. Bu agidan
degerlendirildiginde, AU'nun DYK gruplarina ait mSQiz.'lar lizerinde yaratmis
olabilecegi istatistiksel acidan farkli diisiis diizeyleri, AU sonrasi 30. saniyede de
istatistiksel farkliligi korumus olabilir.

AU sonrasi belirlenen anlarda gerceklestirilmesi planlanan toplam 8
SQizo'nun tamamin1 gercgeklestiren 30 katilimcili 6rneklemle olusturulan
onbeser katilimcii DYK gruplarina ait %AmSQiz verileri goz Oniinde
bulunduruldugunda, bu gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamasina ragmen (p=0,20) gruplar arasindaki farkin etki biiyiikligiiniin
orta diizeye yakin oldugu belirlendi (d=0,47). Ancak 2. DYK ve 1. DYK
gruplarinin yasadig1 duisisler (sirasiyla %24,7 ve %19,2) arasinda istatistiksel
olarak anlamli olmayan % 5,2 oranindaki bu fark, 40 katilmcili 6rneklemde
olusturulan DYK gruplarinin yasadig1 diisiisler arasindaki % 6,9 oranindaki
farka yakin bir deger olarak diisiintilebilir. Bu durum g6z onilinde
bulunduruldugunda -beklenilenin tersine- YK'ye gore olusturulan denk
gruplarin %AmSQi;o verisi acisindan gercekten de birbirine denk gruplar
yaratmada yeterli diizeyde basarili oldugunu séylemek gercekci olmayacaktir.

Her ne kadar % 5,2 ve % 6,9 oranlar kiiciik oranlar gibi goriinse de bu
calismada onemli olan nokta, arastirma gruplarina ait %AmSQiz, degerleri
arasindaki mutlak farktan ¢ok, gruplarin mSQi,, degerinde yasadig1 dusiislerin
gruplar arasinda bagil olarak ifade edilmesiyle elde edilen degerlerdir. Mutlak
farkla karsilastirildiginda bu degerler, gruplarin birbirine ne kadar benzer
(denk) oldugu konusunda ¢ok daha anlamh bilgiler saglayabilir. DYK
gruplarinin mSQiz'da yasadig1 diisiislerin birbirine benzer olmasi (yani her iki

gruba ait diisiis degerlerinin birbirine oraninin [denklik orani] 1’e yakin olmasi)
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ve de KYK ve BYK gruplarinin mSQizo’da yasadig1 diistislere ait denklik oraninin,
DYK gruplarina ait denklik oranindan belirgin sekilde kii¢iik olmasi1 durumunda,
“%AmSQi verileri acisindan denk gruplar yaratmada temel degisken olarak YK
kullanilabilir” goriisii destek bulabilirdi.

“40 ve 30 katilmcili 6rneklem grubunda olusturulan 1.DYK, 2.DYK, KYK ve
BYK gruplarinin = %AmSQizo dederleri” (kisaltmalar tabloda sirasiyla
belirtilmektedir) ve bu degerlere bagh olarak ifade edilen denklik oranlar1 Tablo

71'de gosterilmektedir.

Tablo 71: DYK Gruplar1 ve KYK-BYK Gruplar: Arasindaki Denklik Oranlari

I % Denklik
Orani
1.DYK(%AmSQizo)40 20 17,8
0,72
2.DYK(%AmSQizo)40 20 24,7
KYK(%AmSQizo)40 20 18,9
0,80
BYK(%AmSQizo)s0 | 20 23,6
1.DYK(%AmSQizo)30 15 19,2
0,78
2.DYK(%AmSQizo)30 15 24,7
KYK(%AmSQizo)30 15 21,6
0,97
BYK(%AmSQizo)30 15 22,2

Olusturulan hipoteze gore denk gruplara ait denklik oranlarinin 1’e yakin
olmast ve KYK-BYK gruplarina ait denklik oranlarinin -denk gruplarla
karsilastirildiginda- belirgin olarak daha kiiciik olmasi1 beklenirken, elde edilen
veriler -tabloda da agik sekilde goriildigii gibi- bu durumun tam tersini

gostermektedir. Dolayisiyla YK'nin, %AmSQi, verilerine benzer verileri
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incelemek amaciyla tasarlanan arastirmalarda (6zellikle bu calismadaki
izlencelere benzer izlencelerin kullanildig1 arastirmalarda) denk gruplar
olusturmak i¢in temel degisken olarak kullanilmasi, arastirma sonuglari
lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

30 katilimcili 6rneklem grubundaki DYK gruplari arasinda AUzomSQizo,
B(AU30mSQiz)»VA ve B(AU3omSQiz)»mSQiz verileri acisindan istatistiksel
olarak anlaml bir farkin bulunmamas1 (p>0,05), bu hipotezi destekleyen bir
bulgu gibi gortinmektedir. Ancak 40 katilimcili 6érneklem grubundaki DYK
gruplar1 arasinda B(AU3zomSQiz)»mSQiz verileri agisindan  -%AmSQizo
degiskeniyle ilgili sonucla tutarl olacak sekilde- istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulundu (p=0,04). Bu, olusturulan hipotezle uyusmayan bir bulgudur. Buna
ek olarak unutulmamaldir ki -bu hipotez dogrultusunda- KYK ve BYK gruplari
arasinda yukarida belirtilen veriler agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farkin bulunmasi beklenirken herhangi bir fark bulunmadi. Bu bulgulardaki
tutarsizliklar goz ontinde bulunduruldugunda, denk gruplarla ilgili elde edilen
bulgular, olusturulan hipotezin desteklendigini degil, sadece, AU uygulamasinin
gruplar tizerinde (yukarida belirtilen degiskenler acisindan) -belki de sadece
rastlantisal olarak- benzer etkiler yarattigini gosteren bir sonu¢ olarak
degerlendirilmelidir. Bu yorum, bu calismada gerceklestirilen RT’lerden elde
edilen sonuclarla da desteklenmektedir. RT’lerin sonuglarina yonelik tartisma

“Sekizinci Hipotez” baslhigi altinda gergeklestirilmistir.
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4.2.6. Besinci Hipotez

Bu ¢alismada, “AU oncesi elde edilen mSQiz, degeriyle AU sonrasi 8 farkh
anda elde edilen mSQi, degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmayan ilk an”, toparlanma ani1 olarak tanimlandi. Bu hipoteze gore kassal
dayaniklilik 6zellikleri ytliksek olan KYK grubunun kassal dayaniklilik 6zelligi
diisiik olan BYK grubundan ¢ok daha 6nce toparlanacagi beklenmekteydi. Ayni
bakis acisiyla, kassal dayaniklilik 6zellikleri benzer olan DYK gruplarinin da ayni
anda veya birbirine cok yakin anlarda toparlanacagi beklenmekteydi. Bulgular
boliimiinde yer alan Grafik 1, 4 ve 7’de de goriildiigii gibi KYK grubu AU sonrasi
6. dakikada toparlanirken BYK grubu ancak 14. dakikada toparlanabildi. DYK
gruplar incelendigindeyse 1. DYK grubunun AU sonrasi 8. dakikada, 2.DYK
grubunun ise AU sonrasi 6. dakikada toparlandigi belirlendi. Bu sonuglar,
olusturulan hipotezin dogrulugunu desteklemektedir.

Elde edilen bulgular incelendiginde, 2.DYK grubunun AU sonrasi 30.
saniyedeki mSQi,, degerinde yasadigi distsin -1.DYK grubuyla
karsilastirildiginda- istatistiksel olarak anlamli olmasa da (p=0,20) -orta diizeye
yakin bir etki biiytukligiine (d=0,47) sahip olacak sekilde- daha biiyiik oldugu
belirlendi. Benzer sekilde, Top.BI»mSQiz/VK  degiskeni acisindan
karsilastirildiginda, 2.DYK grubunun daha biiytik bir toplam bagil itme degerine
sahip oldugu (p=0,03) belirlendi. Toplam bagil itmedeki bu fark, 2.DYK
grubunun AU sonrasi 30. saniyedeki mSQi;, degerinde 1.DYK grubuna gore
yasadig1 daha biiytk diistiisiin nedeni olabilir. Bununla birlikte 2.DYK grubunun,
AU sonras1 30. saniyedeki mSQi;o degerinde daha biiytlik bir diisiis yasamasina
ragmen 1.DYK grubundan daha Once toparlanmis olmasi beklenmedik bir

bulgudur.
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4.2.7. Altinc1 Hipotez

Bu hipoteze gore, katilimcilara ait veriler bireysel temelde incelendiginde
dayaniklilik 6zelligi yiiksek olan katilimcilarin (KYK grubunda bulunanlar) daha
cabuk toparlanmasi beklenmekteydi. Elde edilen veriler tanimlayici istatistikler
olusturacak sekilde diizenlendiginde, KYK grubundaki katilimcilarin BYK
grubundakilere gore daha ¢abuk toparlandigina yonelik bulgulara ulasildi. Bu
bulgulara gore, “toparlama siirecindeki 8 farkli anda 9 farkli mSQi,, ylizdesine
ulasan katilimci sayis1” dlciitiine gore degerlendirilen 72 durumun % 75’inde,
toparlanan katilimci sayis1 BYK grubuna gore KYK grubunda daha fazlaydi. 72
durumun sadece %8,3’linde bu durumun tersi gerceklesti.

“14 dakikalik toparlanma siireci boyunca belirlenen 9 farkli mSQiz
yluzdesine (9 durum) ulasamayan Kkatilimci sayis1” Olgiitiine gore
degerlendirildiginde de, dayamikhligi diisik olan BYK grubundaki
toparlanamayan katilimci sayisinin -cogu durumda- KYK grubuna gore daha
fazla olmasi bekleniyordu. Bulgular, bu beklentinin tamamen gergeklestigini ve
9 durumun tamaminda (%100) BYK grubundaki katilimci sayisinin KYK
grubundakinden fazla oldugunu gosterdi. Bu bulgular, YK'nin, toparlanma
ozelligi icin belirleyici bir degisken olduguna isaret etmektedir. Bu a¢idan
degerlendirildiginde olusturulan hipotezin dogrulugu desteklenmektedir.

Ancak DYK gruplar1 benzer yontemle karsilastirildiginda ise toparlanma
surecindeki 8 farkli anin ¢ogunda, ayni mSQi; yuzdelerine ulasan katilimc
sayisinin DYK gruplarinda hemen hemen esit sayida olmasi bekleniyordu.
Gruplar arasinda sadece 1 katihmcilik fark olmasi durumunda gruplardaki
katilimci sayilarinin hemen hemen esit oldugu kabul edildiginde, 72 durumun

sadece %63'linde bu beklenti gerceklesti. Benzer bakis agisiyla, belirlenen
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anlarin ¢ogunda belirlenen mSQiz yiizdelerine ulasamayan katilimci sayisinin 1
ve 2. DYK gruplarinda hemen hemen esit olmasi bekleniyordu. 9 farkli durum
g6z onilinde bulunduruldugunda ise bu oran sadece %44,4 olarak bulundu. KYK
ve BYK gruplar1 arasindaki tanimlayic istatistiklerle karsilastirildiginda, DYK
gruplar1 arasindaki bu tanimlayic1 istatistiklerin, olusturulan hipotezi
destekledigini soylemek ¢ok da dogru olmayacaktir. Bu celigkili bulgular,
bireysel temelde incelenen YK degerlerinin toparlanma o6zelligi lzerindeki
belirleyiciligini stiphe altinda birakmaktadir.

Toparlanma siireciyle ilgili elde edilen beklenmedik bir bulgu da, 8
katilimcinin toparlanma siirecindeki SQiz itislerinin en az birinde, 6n testte elde
ettigi mSQiz, degerinden daha biiyiik bir degere ulasmasiydi. Bu durumun bir
aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisinden mi yoksa bir 6grenme etkisinden
mi kaynaklandigini séylemek olduk¢a zordur. Bu bulgu, ilgili varsayimimiza zit
olarak, katilimcilarin psikolojik durumlarinda ve motivasyonlarinda olumlu
yonde ortaya ¢ikan degisikliklerden de kaynaklanmis olabilir. Ozellikle, 6n testte
elde ettikleri mSQiz degerini gecilmesi gereken bir hedef olarak algilayan
katilimcilarin, toparlanma siirecinde gerceklestirdikleri SQizo itislerinde, yliksek
diizeyde bir motivasyon gostermis olabilecekleri diistiniilebilir. Bununla birlikte
8 katilimcidan 7’sinin KYK grubunda bulunuyor olmasi da ilging bir bulgu olarak
degerlendirilebilir. YK diizeyi ve bu durum arasinda bir nedensellik iliskisi olup
olmadig1 bir arastirma konusu olarak diistiniilebilir.

4.2.8. Yedinci Hipotez

Bu calismanin temelinde yer alan hipotez, “katilimcilarin %AmSQizo

verileri ve YK'leri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunacag1”

yonindeydi. Elde ettigimiz bulgular bu hipotezimizi dogrulasaydi, yedinci
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hipotezin smmanmasi amaciyla bu ¢alismanin ikinci asamasi olarak
gerceklestirilecek RT’de, RY yontemiyle olusturulan gruplar arasindaki YK-
%AmSQiyo iliskisi incelenecekti. Olusturulacak 500 HGC’de gruplar aras1 YK ve
%AmSQiz verileri incelenerek “gruplar arasinda YK acisindan istatistiksel
olarak anlaml bir farkin bulundugu HGC’lerde, %AmSQi;o verileri agisindan da
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunacaktir” hipotezinin dogrulugu
sinanacakti. Bu sekilde RY’yle olusturulan gruplardan birinde dayaniklilik
ozelligi yiiksek (KYK) veya dayanikhilik 6zelligi diisik katilimcilarin (BYK)
yigllmast durumunda, RY’yle olusturulduklar1 icin denk oldugu varsayilan
gruplarin aslinda denk olmayabilecegi goriisii yorumlanacakti. Bu c¢alismada
baslangic¢ hipotezi desteklenmedigi icin bu uygulama gerceklestirilemedi.
4.2.9. Sekizinci Hipotez

RY yonteminin basar1 diizeyi, elde edilen bulgular dogrultusunda farkl bir
uygulamayla test edildi. Bu ¢alismada yer alan bitiin katilimcilarin ayni
antrenman uygulamasini ve ayni testleri; ayni izlenceyle gerceklestirdikleri
bilinmektedir. Dolayisiyla RY yontemi -literatirde belirtildigi gibi-
arastirmalarda gercekten de denk gruplar olusturan bir yontemse RT'de
olusturulan 500 HGC'nin ¢ok biiytk bir boliminde, gruplar arasinda %AmSQizo
verileri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamasi gerekir.
Bunun temel nedenini su goriis olusturmaktadir: “Denk (benzer) gruplara denk
(benzer) uygulamalar uygulatildiginda, denk (benzer) gruplarda uygulama
sonrast meydana gelecek degisimlerin de denk (benzer) olmasi beklenir”.

Bu calismada, 500 HGC’de yer alan gruplar arasindaki %AmSQiz farkinin
anlamliligr a=0,05 anlamlilik diizeyine gore incelendi. Olusturulan 500 HGC’nin

%5’inden belirgin sekilde biiylik olan bir béliimiinde, HGC gruplar1 arasinda
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“%AmSQiz verileri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmasi”
durumunda (belirlenen anlamlilik diizeyi, HGC'lerin %5’inde gruplar arasinda
rastlantisal olarak bir farklilik yasanabilecegi yoniindedir) RY’nin denk gruplar
olusturmada basarili bir yéntem olmadig1 sdylenebilirdi.

Bu hipotez, -katilimcilar arasindaki bireysel farkliliklar g6z Oniinde
bulunduruldugunda- “yliksek veya diisik %AmSQi,, degerlerine sahip
katilimcilarin bir gruba yigilarak gruplar arasinda istatistiksel fark yaratma”
durumunun %b5’ten belirgin sekilde yiiksek olacagi yoniindeydi.

RT’de olusturulan 500 HGC’nin 473’linde (%94,6) gruplar arasinda
%AmSQi,, verileri agisindan istatistiksel olarak anlamh bir fark: ifade etmeyen
“p>0,05" degeri bulunurken, sadece 27’sinde (%5,4) istatistiksel olarak anlamli
bir farki ifade eden “p<0,05” degeri bulundu. Gruplar arasinda fark bulunan HGC
yuzdesinin %5’ten biiyiik olmasi hipotezi destekler gibi goziikse de bu degerin
%5’e ¢ok yakin olmasi (%0,4 fark), hipotezde bu degerle ilgili olarak belirtilen
“0%5'ten belirgin sekilde yiiksek” ifadesini yanhslayacak cinstendir. incelenen
HGC sayisinin arttirilmasi durumunda bu oranin %5’in altina diisme olasiliginin
bulundugu da unutulmamalidir. Elde edilen bu bulgularin dogrulugu
“Resampling Procedures Version 1.3” programi kullanilarak olusturulan 10.000
tane HGC'de de sinandi. Buna gore, RT’de gruplar arasinda istatistiksel fark
oldugu belirlenen HG(’lere (25 HGC) yonelik gerceklestirilen “Bagimsiz iki
Orneklem t-Testi"ndeki “t degerleri” 10.000 tane HG(C'deki “t degerleriyle”
yukarida belirtilen program yardimiyla ayri ayr1 karsilastirildi. 10.000 HGC’nin
ortalama olarak sadece %2,8’'inde (*1,5), gruplar arasinda bulunan istatistiksel
farklilik diizeyi, 25 HGC arasindan incelenen HG(C’de yer alan iki grup arasinda

bulunan istatistiksel farklilik diizeyinden daha yiliksek bulundu. %2,8’lik bu
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degerin a=0,05 anlamlilik diizeyinden kii¢iik olmasi, RT’de elde edilen bulgular:
dogrulad.

Bu bulgular dogrultusunda, RY’nin -beklenilenin tersine- “%AmSQizo verisi
temelinde” (kii¢iik bir 6rneklem [n=40] kullanilmasina ragmen) denk gruplar
olusturmak icin basarili bir yontem oldugu séylenebilir.

Gruplar arasinda %AmSQiz, verisi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunan HGC'ler incelendiginde, gruplar arast %AmSQi, farkinin
ortalamada %?7,8 (#1,1) oldugu belirlendi. Bu c¢alismadaki o6rneklemle
olusturulabilecek herhangi bir HGC’de gruplar aras1 %AmSQiz, farkinin en fazla
%17,2 olabilecegi goz oniinde bulunduruldugunda, RT’de olusabilecek bir
HGC'nin gruplar1 arasinda %AmSQi, acgisindan istatistiksel olarak bir farkin
ortaya ¢ikabilmesi icin olusmasi gereken farkin oldukg¢a biiytik oldugu (gruplar
arasi maksimal potansiyel farkin %45,3’i) anlasilmaktadir. Bu biiylik fark,
RT’de ¢ok az sayida “gruplar1 arasinda istatistiksel agidan fark bulunan HGC”
olmasinin temel nedenini olusturmus olabilir.

Bununla birlikte RT’de elde edilen ve gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu belirlenen HG('lere yonelik gerceklestirilen istatistiklerdeki
ortalama giiven aralig1 genisliginin de ¢ok biiytik oldugu (%13,2+0,3) belirlendi.
Dolayisiyla ¢ok genis sinirlara sahip bu biiytlik gliven araliklarinin; gruplar arasi
ortalama fark buyukliginin incelenmesinde saghkli sonuclar verecegi
soylenemez.

4.2.10. Dokuzuncu Hipotez

Sekizinci hipotezle benzer olarak, RT’de olusturulan tgcli, dortlii ve besli

hipotetik gruplarda yer alan gruplar arasindaki ikili karsilastirmalarin en az

birinde %AmSQizo verisi agisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugunu
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ifade eden “p<0,05” degerinin elde edilme oraninin, %5’ten belirgin sekilde
yliksek olacagi beklenmekteydi. Ancak bu beklentinin tersine, “p<0,05”
degerinin elde edilme oran1 HGU'ler i¢in %4,0; HGD'ler icin %4,6 olacak sekilde
“%5” oranindan kiiciik, HGB’ler icin ise %5,2 gibi “%5”e ¢ok yakin bir oran
olarak bulundu. Elde edilen bu bulgularin dogrulugu “Resampling Procedures
Version 1.3” programi kullanilarak olusturulan onbiner tane HGU, HGD ve
HGB'de de sinandi. Buna gére, RT'de olusturulan HGU, HGD ve HGB’lerde
gerceklestirilen ikili karsilastirmalarin en az birinde istatistiksel fark oldugu
belirlenen gruplara yonelik gerceklestirilen ANOVA testindeki “F degerleri”
onbiner tane HGU, HGD ve HGB'deki “F degerleriyle” yukarida belirtilen
program yardimiyla ayri ayr1 karsilagtirildi.  Olusturulan onbiner tane
gruplamada, gruplar arasi ikili karsilastirmalarin en az birinde istatistiksel
farklilik bulunma diizeyinin, incelenen gruplamadaki istatistiksel farklilik
bulunma diizeyinden daha yiiksek oldugu gruplama yiizdesi HGU, HGD ve
HGB’ler i¢gin sirasiyla ortalama olarak sadece %2,8; %?2,4 ve %2,7 olarak
bulundu. Bu degerlerin a=0,05 anlamlilik diizeyinden daha kii¢iik olmasi, RT’de
elde edilen bulgular1 dogruladi.

Yukarida belirtilen bulgular, RY’nin, “%AmSQi; verisi temelinde” sadece
iki bagimsiz grup tasarimli arastirmalar i¢in degil, ayn1 zamanda ti¢, dort ve bes
bagimsiz grup tasarimli arastirmalar icin de denk gruplar olusturmada basarili
bir yontem oldugunun gostergesi sayilabilir. Bununla birlikte -sekizinci
hipotezde de belirtildigi gibi- gruplar arasi ikili karsilastirmalarda “istatistiksel
acidan anlamh fark”in ortaya c¢ikabilmesi icin gerekli olan “grup ortalamalari
arasindaki fark diizeyi’nin gorece olarak biyiik olmasi, bu durumu olusturmus

olabilir.

164



4.2.11. Onuncu Hipotez

RY’nin, %AmSQi,, verisine bagh olarak denk gruplar olusturmada basarili
bir yontem olup olmadigini test etmek icin diizenlenen RT’nin bir benzeri,
“toparlanma an1” degiskeni g6z Oniinde bulundurularak gergeklestirildi.
Calismanin bu hipotezine gore eger RY yontemi -literatiirde belirtildigi gibi-
arastirmalarda gergekten de denk gruplar olusturan bir yontemse RY yontemini
kullanarak katilimcilarla 500 HGC olusturuldugunda, bu HGC’lerin biiylik bir
bolimiinde, gruplarin ayni anda veya birbirine c¢ok yakin anlarda
toparlandiklarinin belirlenmesi gerekirdi. Bunun temel nedenini -“Yedinci
Hipotez” bashg altinda belirtildigi gibi- “denk (benzer) gruplara denk (benzer)
uygulamalar uygulatildiginda, denk (benzer) gruplarda uygulama sonrasi
meydana gelecek degisimlerin de denk (benzer) olmast beklenir” gorisi
olusturmaktadir.

Bu c¢alismada, RT’lerle olusturulan 500 HG(C’de yer alan gruplarin
toparlanma anlar1 a=0,05 anlamhlik diizeyine gore incelendi. Olusturulan 500
HGC'nin en az % 95’inde gruplarin toparlanma anlarinin ayni veya birbirine ¢ok
yakin olmasi durumunda (belirlenen anlamhlik diizeyi, HGC’lerin %J5’inde
gruplar arasinda rastlantisal olarak bir farklilik yasanabilecegi yoniindedir)
RY'nin denk gruplar olusturmada basarili bir yontem oldugu séylenebilirdi.

Bu hipotez, -katilimcilar arasindaki bireysel farkhiliklar g6z Oniinde
bulunduruldugunda- “olusturulan HGC'lerdeki gruplarin toparlanma anlar
arasinda 2 dakikadan fazla fark olmasi durumu”nun ortaya ¢ikma yiizdesinin
%5 ten belirgin sekilde biiytlik olacag1 yontundeydi.

RT'de olusturulan 500 HGC’nin %43,7’sinde HGC’de yer alan gruplarin

toparlanma anlari1 arasinda 2 dakikadan fazla farkin bulundugu belirlendi. Bu
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degerlerin de istatistiksel anlamlilik diizeyinde belirtilen %5’ten belirgin sekilde
biiyiik oldugu rahatlikla séylenebilir. Bu bulgu, RY’nin toparlanma kapasiteleri
acisindan denk gruplar olusturmada biiylik 6lciide basarisiz oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla kiiciik bir o6rneklemdeki bagimsiz gruplarda
toparlanma diizeyleriyle ilgili yeni bilgiler elde etmeye yo6nelik tasarlanan
diren¢ antrenmani arastirmalarinda (6zellikle bu ¢alismadaki izlencelere benzer
izlencelerin kullanildig1 aragstirmalarda) RY’nin kullanilmasi, bu arastirmalardan
elde edilecek sonuglari siiphe altinda birakacaktir.

4.2.12. Onbirinci Hipotez

RT’de olusturulan HG(C'lerde yer alan gruplarin “toparlanma am farki” ve
“YK'ler oran1” verileri arasinda istatistiksel olarak (orta diizeye ¢ok yakin) zayif
bir pozitif iliski bulundu [rs(500)=0,29; p<0,0001].

Eger YK degeri gercekten de toparlanma Kkapasitesiyle iliskili bir
degiskense incelenen 500 HGC icinde u¢ noktalarda yer alan bazi alt HGC
orneklemlerinde bu iliskinin belirlenebilecegi diisiintildii. HGC gruplarina ait YK
degerleri arasindaki fark ne kadar biiylirse incelenen degiskenler arasindaki
iliski diizeyinin de o oranda artacagi dislnilebilir. Benzer sekilde, HGC
gruplarina ait YK degerleri arasindaki farkin kii¢iiliip gruplarin birbirine denk
hale gelmesi durumu icin de aym diisiince gecerli olabilir. Ancak, YK
ortalamalari agisindan birbirine en benzer ve birbirinden en farkli olan alt HGC
orneklemlerinde ilgili degiskenler arasindaki olasi bir iligkiyi belirlemek icin
gerceklestirilen istatistiklerde farkl diizeylerde anlamlhiliklar bulundu: “YK'ler
orani 1’e en yakin olan 40 HGC” incelendiginde degiskenler arasinda anlamli bir
iliski bulunmazken [rs(40)=-0,09; p=0,58], “YK'ler orani 1’den en uzak olan 40

HGC” incelendiginde ise degiskenler arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki
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bulundu [rs(40)=0,41; p=0,008]. Bununla birlikte, grup YK'leri ag¢isindan
aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunan 36 HGC degerlendirildiginde
ise degiskenler arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu belirlendi
[rs(36)=0,65; p<0,0001]. Grup YK'leri agisindan aralarinda istatistiksel olarak
anlamh fark bulunan 36 HGC'nin ¢ok biiytik bir béliimiiniin, “YK’ler orani 1’den
en uzak olan 40 HGC” icinde yer almasi gerektigi diisiiniilse de, belirlenen 36
HGC'nin sadece %50’sinin “YK’ler orani 1’den en uzak olan 40 HGC” i¢cinde yer
aldigi belirlendi.

Bu bulgulara goére, bagimsiz grup tasarimhi bir arastirmada, YK
ortalamalar1 agisindan benzer olan gruplarin YK oranlarindan yola ¢ikarak
toparlanma anlariyla ilgili bir yorumda bulunulamayacagi sdylenebilir. Bunun
tersine, “YK ortalamalari1 agisindan oransal temelde farklilik gésteren gruplarin,
toparlanma anlar1 agisindan da farklihk gosterebilecegi” olasilig1 arastirma
tasarimlarinda g6z éntinde bulundurulmasi gereken bir konudur.

HGC’lerde yer alan gruplarin YK degiskeni agisindan istatistiksel olarak
farklilik gosterip gostermedigi sadece grup ortalamalariyla degil ayn1 zamanda
gruplarin standart sapmalariyla da iliskilidir. Incelenen “YK’ler oran1” degiskeni,
gruplarin YK ortalamalarindaki benzerligi belirlemek icin kullanilan ve sadece
grup ortalamalar arasindaki oranla ifade edilen bir degiskendir. Grup YK'leri
arasinda istatistiksel olarak fark olan 36 HGC’de belirlenen “YK'ler orani”-
“toparlanma ani farki” iliskisinin, YK'ler orani degiskenine gore birbirinden ¢ok
farkli oldugu belirlenen 40 HG(C’lik alt 6rneklemde de benzer dizeylerde
bulunmamasinin nedeni gruplardaki standart sapmalarla baglantili olabilir.

Dolayisiyla gruplarin toparlanma anlar arasindaki farklilik diizeyinin, grup
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YK'leri arasindaki oransal farktan ¢ok grup ortalamalar1 arasindaki istatistiksel
farkla baglantili oldugu sdylenebilir.
4.2.13. Onikinci Hipotez

Onuncu hipotezi sinamak igin gergeklestirilen calismanin bir benzeri
onikinci hipotezi sinamak i¢in gergeklestirildi. Bu amagla 30 katilimcili
orneklemden rastgele 20 katilimci se¢ip bu katilimcilar: onar katilimeili 2 DYK
gruba ayirma islemi 500 defa tekrarlandi. Olusturulan 500 denk YK grup
ciftinde yer alan gruplarin toparlanma anlar1 a=0,05 anlamlilik diizeyine gore
incelendi.

Bu ¢alismada olusturulan ilgili hipotezler YK degiskeninin, katilimcilarin
toparlanma o6zellikleri agisindan belirleyici bir degisken oldugu yoniindeydi.
Dolayisiyla, olusturulan 500 denk YK grup ciftinin % 95’ine yakin bir
boliimiinde gruplarin birbirine ¢ok yakin anlarda (en fazla 2 dakikalik
toparlanma ani farki) toparlanmasi beklenmekteydi.

Olusturulan 500 DYK grup ciftinde yer alan gruplarin toparlanma anlar1
arasinda en fazla 2 dakikalik fark, “hemen hemen ayni anda toparlanma” olarak
tanimlandiginda 500 DYK grup c¢iftinin %71,6’sinda bu durum gozlemlendi. Bu
oranin, istatistiksel anlamlilik diizeyine bagl olarak hipotezde belirtilen orana
(%95) c¢ok da yakin oldugu soylenemez. Ancak onuncu hipotezin sinanmasi
amaciyla gerceklestirilen benzer uygulama g6z o6niinde bulunduruldugunda,
“toparlanma an1” degiskeni acisindan YK'ye gore esleme yonteminin RY’ye gore
cok daha yiliksek oranda denk grup olusturdugu (sirasiyla %71,6 ve %56,3)
soylenebilir. Dolayisiyla, kassal toparlanma siireclerinin incelenmesi lzerine

odaklanmis bagimsiz grup tasarimli diren¢ antrenmani arastirmalarinda, RY
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yerine esleme yonteminin tercih edilmesiyle, arastirma sonuglari tizerinde etkili
olabilecek yanlhliklarin daha verimli bir sekilde dnlenebilecegi diisiiniilebilir.
4.3. Literatiirde Rastgelelestirme Yontemine Yonelik Elestiriler

Literatiirde RY’nin bagimsiz grup tasarimli arastirmalarda, arastirma
sonucuna etki edebilecek temel bagimsiz degiskenleri arastirma gruplari
arasinda denk dagitip dagitmadigina yonelik cesitli ¢alismalar bulunmaktadir
(42, 65-66). Bu calismalar, rastgelelestirmenin kullanildig1 ve kullanilmadig:
yontemleri karsilastirmak icin gesitli bilgisayar simiilasyonlari, meta-analizler
ve yeniden ornekleme gibi uygulamalar1 kapsamaktadir (142). Bu ¢alismalar,
bagimsiz degiskenler temelinde hangi yontemin denk gruplar olusturma
konusunda daha verimli oldugunu belirlemeye yonelik gerceklestirilmektedir.
Bu denklik -dogal olarak- sadece incelenen degiskenler agisindan
gerceklestirilebilmektedir.

RY'nin sonuca etki edebilecek tiim degiskenleri gruplar arasinda denk
dagitip dagitmadiginin tam bir kesinlikle bilinemeyecegi belirtilmektedir (10,
40, 55). RY'yle temel degiskenler gruplar arasinda denk dagildiysa
belirlenemeyen/ol¢lilemeyen degiskenlerin de gruplar arasinda denk dagilmis
olacag1 goriisiiniin sadece bir “varsayim” (12), “umut” (13) ve “beklenti” (33)
oldugu ifade edilmektedir. Bu konuyla ilgili olarak Berger ve Weinstein'in

(2004) vurguladigi nokta goz 6niinde bulundurulmalidir:

“RY’nin baslangi¢ degerlerindeki yanliliklarin tiimiinii ortadan kaldirdigi
inanisi, sorgulanmadan kabul edilen bir inanistir. Dolayisiyla arastirmalarda elde
edilen ¢ok kiiciik ‘p’ degerlerinin tek kaynagi olarak arastirmalarda -etkisi
incelenmekte olan degisken gosterilir. Bu ¢ok kii¢lik ‘p’ degerlerinin gruplar arasi
farktan ya da kiiciik baska bir yontemsel hatadan kaynaklanmis olabilecegine
yonelik olasilik tamamen goz ardi edilir ” (57).
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Gruplar arasinda temel degiskenler denk olsa bile,
belirlenemeyen/dlciilemeyen degiskenler arastirma sonucu ilizerinde dolayli
veya dolaysiz yoldan etkide bulunabilecek 6zellikteyse bu denkligin, islevsel
oldugu soylenemez. “Denk oldugu disiiniilen” arastirma gruplarinin hepsinde
aynt uygulamanin ayni yontemle gerceklestirilmesi sonucunda incelenen
bagimhi degiskende ortaya ¢ikacak degisimin gruplar arasinda benzer oldugu
kanitlanmadigi siirece, gruplarin denk oldugu (temel bagimsiz degiskenler denk
olsa bile) goriisii sadece bir varsayim olarak kalacaktir.

Bagimsiz gruplarda gergeklestirilen arastirmalarda genel olarak farkl
uygulamalarin kisa, orta veya uzun vadeli kronik etkileri incelenmektedir.
Arastirma sonunda farkli uygulamalar, denk oldugu varsayilan gruplarin
ozelliklerinde degisiklikler yaratacagindan, bir grupta belirli bir etkiyi yaratan
uygulamanin diger grupta da ayni etkiyi yaratip yaratamayacagi test edilemez.
Insan organizmas1 gibi karmasik bir sistemde yer alan ¢ok sayida degisken
zamana bagh olarak kiiciik degisimler gosterir. Cok sayida “kiiclik degisim”in
biiylik farkliliklara neden olabilecegi (54) goz oniinde bulunduruldugunda,
insan merkezli ¢calismalarda denk gruplar olusturmanin zorlugu ¢ok daha iyi
anlasilabilir. Dolayisiyla c¢aprazlama yonteminin kullanilamayacagi kiiciik
orneklemlerde [n<400 (41)] RY yerine, temel degiskenler arasindaki farki en
aza indirmeye yonelik yontemlerin kullanilmasinin daha uygun olacagi
belirtilmektedir (12-13, 30, 41).

Bilimsel arastirmalarda yanllik sadece uygulama asamasinda degil, yayin
asamasinda da ortaya ¢ikmaktadir (13, 28). RY’nin kullanildig1 arastirmalarda
bu yanhliklarin énlenmesi amaciyla “Consolidated Standards of Reporting Trials

(CONSORT)” raporu adi altinda bir rapor yayinlanmistir. Bu rapor, RY’nin
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raporlastirilmasini gelistirmeyi ve RY kullaniminda bir standart olusturmayi
amaclamaktadir (13, 33, 143). RY'yle yapilan g¢alismalarin yayin haline
getirilmesi asamasinda, bu raporun igerdigi maddelere ek olarak farkl
maddeler hakkinda da bilgi verilmesi yoniinde goriisler ve Oneriler
bulunmaktadir (144-146). Bu sekilde, arastirmada kullanilan RY’ye ait tasarim,
uygulama, degerlendirme ve yorumlama asamalarinin daha anlasilabilir hale
gelmesi ve okuyucularin, arastirma sonuglarinin gecerliligini daha rahat
yorumlamalar1 planlanmistir. Arastiricilarin yayinlarinda kullandiklar1 RY’yi
ayrintili ve tamamen seffaf bir sekilde acgiklamalari, kullanilan yéntemin
degerlendirilebilmesi i¢in bir gerekliliktir (13, 33, 143).

JSCR dergisinde 2005-2011 yillar1 arasinda yayinlanmis ve bagimsiz
gruplarin RY kullanilarak olusturuldugu kii¢iik o6rneklemli arastirmalarda,
gruplar arasi katilimci sayisi dengesizliklerinin 6nlenmesi icin arastirma
gruplarinin esit sayida veya birbirine yakin sayida katilimcidan olusturuldugu
gorulmektedir. Ancak bu arastirmalarin hemen hemen hi¢cbirinde RY’'nin nasil
uygulandig1 agiklanmamistir. Dolayisiyla antrenman bilimi literatiirinde RY’nin
kullanildigi ¢alismalarin ¢ogu, aslinda RY’nin “saglikli kullanilmadig1” ¢alismalar
olarak tanimlanabilir.

JSCR dergisinin incelenen sayilar1 icinde sadece Koenig ve arkadaslarinin
(2008) makalesinde, katilimcilarin, “bilgisayar tarafindan olusturulan rastgele
say1 tablosu” kullanilarak gruplara dagitildig1 rapor edilmistir (147). Paradisis
ve Cooke’nin (2006) makalesinde ise RY’nin nasil uygulandig1 rapor
edilmemekle birlikte arastirmalarinda kullandiklar1 6rneklem grubunun kiiciik

olmasina atifta bulunularak, RY'nin kullanildig1 kiiciik 6rneklemlerde bagimsiz
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gruplarin temel degiskenler acgisindan farklilik gosterebilecegi konusuna
deginilmistir (148).

RY'nin kullaniminda tzerinde durulmasi gereken diger bir konu da
rastgele dagitim sonrasi gergeklestirilen kontrol asamasidir. Altman’in (1985)
bu konudaki yorumu, RY’nin kendi icindeki celiskiyi acik bir sekilde ortaya

koymaktadir:

“Katilmecilarin ~ aragtirma  gruplarina ¢ok iyi  dlzenlenmis bir
rastgelelestirmeyle dagitilmasi sonucunda, gruplar arasindaki herhangi bir fark
tamamen sans eseri ortaya c¢ikacaktir. Gergeklestirilen rastgelelestirme sonrasi
baslangi¢c degerleri acisindan gruplar arasinda fark olup olmadigini belirlemek
icin istatistiksel yontemlerin kullanilmasi, zaten sans eseri ortaya ¢ikmis
olabilecek bir durumun, sans eseri ortaya ¢ikma olasiligini belirlemek anlamina
gelir. Boyle bir prosediir tamamen sagmaliktir” (149).

Benzer sekilde Berger’in (2005) kendi kitabinda Rothman’dan yaptig1 bir
alintida da (Rothman K. J. [1977]. Epidemiologic methods in clinical trials.
Cancer, 39, 1771-1775) Altman’in yorumuna benzer bir yorumla
karsilasilmaktadir (150).

Altman (1985) ayrica, incelenen temel degiskenler arasinda istatistiksel
olarak fark bulunmamasinin, bu degiskenlerin arastirma sonuglar1 lizerinde
etkide bulunmadig1 anlamina gelmedigini belirtmektedir. A¢iklama olarak da,
arastirma sonucu Uzerinde biuiyiik etkiye sahip bir degiskendeki gruplar arasi
kiiciik bir farkin, arastirma sonucu iuzerinde biiyiik etkisi bulunmayan bir
degiskendeki cok biiyiik ve anlaml bir farkla karsilastirildiginda ¢ok daha
onemli oldugu goriisiinii 6ne siirmektedir (149). Ozellikle insan organizmasi
gibi karmasik sistemlerde bu etkiyle daha sik karsilacagi goz oOniinde

bulundurulmalidir (54). Altman (1985), degiskenlerdeki dengesizliklerin,
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istatistiksel anlamlilik boyutunda degil, uygulamayla iliskisi boyutunda
incelenmesi gerektigini de belirtmistir (149).

Her katilimci bir grup degiskeni kapsadigi ve gruplara dagilim kisi
temelinde yapildigindan, gruplar arasi denklik islemleri de kisilere ait
degiskenler temelinde gerceklestirilmelidir (12). RY bu islemi grup ortalamalari
temelinde gergeklestirmeyi hedeflediginden, kisi temelinde denk olmayan bir
dagilim, ortalama a¢isindan denk bir dagilim olarak ortaya ¢ikabilir.

Rastgelelestime sonrasi ortaya cikabilecek olumsuz durumlar1 énlemek
icin kullanilan yontemlerden biri de ortak degisken diizeltme yontemidir. Bu
yontem c¢esitli degiskenleri Olcer ve matematiksel diizenlemelerle bu
degiskenlerin etkisini bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki tahmini gergek
iliskiyi belirlemek tlizere ortadan kaldirir. RY’yle birlikte kullanilan bu ortak
degisken diizeltme yonteminin temel amaci karsilastirilabilir alt gruplar bulmak
ve uygulama Kkarsilastirmalarini bu alt gruplarla sinirlandirmaktir (59).
Dolayisiyla ortak degisken diizeltme yontemi karsilastirilabilir gruplar yaratmaz
(59). Ayrica ortak degisken diizeltme yontemiyle sadece olgtllebilir degiskenler
diizeltilebilir (40, 59, 151). Bu yontem ol¢iil(e)meyen bir degisken tlzerinde
diizeltme yapamayacag icin cesitli sinirliliklar icerir (29, 40). RY’'de gruplar
arasinda olusan dengesizlikleri diizeltme cabalarinin arastirma sonucunun
gecerliligiyle ilgili belirsizliklere neden olacagi da ifade edilmektedir (30).
Ayrica, ortak degiskenlerin dengesizligi dncellenemeyen etkilesimlere siklikla
yol actigindan, diizeltme sonrasinda ortaya ¢ikan durumun yorumlanmasinin
oldukga zor oldugu, vurgulanan diger bir konudur (15). Elde edilen sonuc¢ ve
ortak degiskenler arasinda gercekte orta diizeyde dogrusal olmayan bir iliskinin

bulunmasi durumunda, dogrusal regresyonla gerceklestirilen diizeltmelerin
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tahmin edilen uygulama etkisinde yanliliklar: arttirabilecegi de belirtilmektedir.
Bu durumun 6zellikle, arastirma gruplar1 arasinda ortak degisken ortalamalar:
ve varyanslarinda bilyik farklar oldugunda s6z konusu oldugu o6ne
striilmektedir (51). Ayrica kontrol edilen degisken sayisi arttikca dlciimlerin ve
istatistiksel degerlendirmelerin karmasiklig1 da artmaktadir. Bununla baglantili
olarak da arastirmanin dis gegerliliginin azaldig1 ifade edilmektedir (59).
Feinstein’in (1994) klinik arastirmalar konusunda degindigi noktalarin
spor bilimi arastirmalar1 ve diger arastirmalar icin de gecerli oldugunu

soylemek hatali olmayacaktir:

“RY’nin kullanildig1 arastirmalar, genellikle tedavinin degerlendirilmesi i¢cin
tek bilimsel strateji olarak kabul edildiginden ve de yanhlik icermeyen
karsilastirma, bir istatistiksel model i¢in ‘sine qua non’ (mutlaka aranilan sart)
olarak kabul edildiginden, bilimsel klinik hassasligin (tamligin) yoklugu 6énemli bir
problem olarak kabul edilmiyor. Bazi arastirmalar celiskili sonuglar ortaya
cikardiginda, her nedense, elde edilen veriler ek istatistiksel analizler gerektiriyor,
¢linkli sonuglar1 ortak degiskenler etkilemis olabiliyor. Ama celiskiler nadiren
¢oziliyor, clinkii 6nemli Kklinik farkliliklar kaydedilmemis, siniflandirilmamis ve
analiz icin mevcut olan verilere dahil edilmemis oluyor” (53).

Feinstein (1994) RY’'de kullanilan istatistiksel stratejilerin arastirma
sonuclar1 tlzerindeki silipheyi ortadan kaldirmada yeterince basarih
olamayacagini belirttikten sonra RY'ye yonelik belki de en sert elestirilerden

birini gerceklestiriyor:

“Rastgelelestirme yontemi bilimsel bir yontem degildir; belirsizligin
matematiksel somiiriisii icin degersiz bir istatistiksel stratejidir” (53).

Dis gecerlilik, arastirma sonuglarinin genele uygulanabilirligini ifade eden
bir terimdir (27). Arastirmalarda RY kullaniminin temel hedeflerinden biri de

arastirma sonuclarina gti¢lii bir dis gecerlilik saglamaktir (46). Bununla birlikte
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insan arastirmalarinda RY’nin dis gegerlilikten ¢ok, i¢ gecerliligi sagladig ifade
edilmektedir (27, 40).

Biiyiik bir arastirma 6rneklemi yoksa ve érneklem, arastirma sonuclarinin
genellestirilmek istendigi bilinen bir evrenden sec¢ilmemisse elde edilen
sonuglar ¢ok bliyiik bir 6nem tasimaz (27). Benzer sekilde, arastirma evreni
sadece arastirmaya katilanlardan olusuyorsa (¢ogu diren¢ antrenmani
aragtirmasinda oldugu gibi) RY’'nin gercekten ideal bir yontem oldugu
soylenemez. Todman ve Dugard (2001), elde edilen arastirma sonuglarinin dis
gecerliliginin ancak aragtirmanin farkli 6rneklemlerde tekrar edilmesiyle ve
istatistiksel olmayan mantiksal diislince sistemiyle saglanabilecegini ifade
etmislerdir (27).

Literatlirde, benzer yontemlerle gerceklestirilmis olmalarina ragmen
celiskili sonuclar ortaya koyan ¢ok sayida diren¢ antrenmani arastirmasi
bulunmaktadir. Ancak bu arastirmalarda -RY kullanilmis oldugu i¢in- olusturulan
gruplarin  denk olmama olasihgr  hicbir zaman géz  Oniinde
bulundurulmamaktadir. Higbir mantikli agiklamaya dayanmayan “denk gruplar
varsayimi”, celiskili sonug¢larin belki de en biiyiik kaynag1 olabilecek “denk
olmayan gruplar” seceneginin sinanmasina olanak tanimamaktadir. Dolayisiyla
arastirma sonuglarindaki celiskilerin, siirekli baska nedenlere dayandirilarak
aciklanmasi tercih edilmektedir. Sonu¢ olarak, genellestirilmesi imkansiz
bulgularla dolu yayinlar, hakemli dergilerin sayfalari arasinda -uygulama alanina
hicbir katkida bulunmadan- bilimsel yayin adi1 altinda literatiirde yer almaktadir.
4.4. Esleme Yonteminin Kullanilmasi

Bagimsiz grup tasarimli arastirmalarda esleme yapilirken hangi

degiskenlerin g6z Oniine alinmasi gerektigi konusunun énemli oldugu ve fikir
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birligine varilmis, gerceklestirilmekte olan arastirmanin sonucuna kesin etkide
bulunacag disiiniilen degiskenlere dncelik verilmesi gerektigi belirtilmektedir
(8, 66). Arastirmalarda denk gruplar olusturma konusunda en uygun yontemi
belirlemek amaciyla ¢esitli rastgelelestirme yontemleri ve dengeli dagitim
yontemleri simiilasyon calismalar1 yoluyla karsilastirilmistir (152-153). Daha
cok tip alaninda gercgeklestirilen bu ¢alismalarda arastirma gruplarina diisen
hasta sayisi ve gruplarin bazi temel 6zelliklerinin denkligi incelenmistir (152).
Denk gruplar olusturmak icin kullanilan esleme y6nteminin temel
bagimsiz degiskenleri gruplar arasinda denk dagitmadaki verimliligi de gesitli
simiilasyon arastirmalarinda ve benzeri arastirmalarda incelenmistir (142,
154). Bu tiir arastirmalarda genellikle gruplarin denkligi, incelenen bagimsiz
degiskenlerin gruplar arasinda ne diizeyde denk olduguyla belirlenmistir. Bu
calismada denk gruplarin olusumu, bagimsiz degiskenlerin gruplar arasinda
denk dagilip dagilmadigi temelinde degil, denk oldugu diisiiniilen gruplarda
gerceklestirilen ayni antrenman uygulamasi sonrasinda ilgili bagimh
degiskendeki degisimin gruplar arasindaki benzerlik diizeyi temelinde incelendi.
Yapilan bazi simiilasyon ¢alismalarinin sonuglari, kiigiik 6rneklem (n=20,
n=50) gruplariyla (30, 65) ve hatta 100-300 arasi1 katilimcidan olusan 6rneklem
gruplariyla gerceklestirilen arastirmalarda bile (33) dengeli dagitimin RY'ye
gore daha gecerli ve hassas sonuglar verdigini gostermistir. Zwinderman ve
arkadaslar1 (2006) tip alaninda artik rastgelelestirme yonteminin tercih
edilmedigini, tibbi uygulamalar arasindaki karsilastirilma hassasiyetini
arttirmak icin arastirmalarda artik laboratuar verileri agisindan birbirine

benzer 6zellikte olan hastalarin kullanildigini belirtmislerdir. Bununla beraber,
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bu yontemin normal olmayan veri riskini arttirabilecegine de vurgu
yapmislardir (155).

RY’nin yanhliklar1 6nleyen bir yontem oldugu savi hicbir sorgulama
yapilmadan kabul edilmektedir (57). Ayrica RY’nin kii¢lik 6rneklem gruplarinda
kullanilmasinin, yanhliklar: ortaya ¢ikardigi da ifade edilmektedir (15, 63). RY
kullanilmayan arastirmalarda, bir uygulamanin arastirma sonuglar: tizerinde
yaratabilecegi yanliliklar1 6nlemek i¢in genellikle bu arastirma tasarimlarinin
belirli bolimlerinde RY kullanilmaktadir (11, 66). Kunz ve Oxman (1998),
yanliliklarin boyutundaki tahmin edilemezligi ©6nlemek i¢in uygulama
tasariminin icine rastgelelestirme yoluyla tahmin edilemezlik katilmasini bir
paradoks olarak tanimlamislardir (11). Dolayisiyla esleme yodnteminde,
katilimcilarin belirlenen degiskenler temelinde eslestirildikten sonra gruplara
rastgele dagitilmasi (10, 12, 42) kendi i¢inde ¢eliski iceren bir uygulama olarak
disiintiilebilir. Bu nedenle bu c¢alismada kullanilan YK'ye gore esleme
yonteminde, gruplar arasindaki farki en aza indirmek amaciyla eslestirilmis
ikililer gruplara rastgele degil, sistemli bir sekilde dagitild.

Kuramsal olarak belirli bir 6rneklemde eslemeye yontemiyle olusturulan
grup dagilimi D; olarak isimlendirildiginde, ayni 6rneklemde RY’yle ortaya
cikabilecek (belirli) herhangi bir dagilimin ortaya ¢ikma olasiligi, D1 dagiliminin
ortaya ¢cikma olasiligiyla aynidir (1/olas1 tiim dagilimlarin sayisi). D1 dagiliminin
“RY’yle ortaya c¢ikmas1” durumunda arastirma sonuglar1 iizerinde ortaya
cikabilecek olasi bir yanliligin 6nlenmis olacagi, ancak ayni dagilimin bilingli bir
sekilde eslestirme yontemiyle olusturulmasi durumunda arastirma sonuglari
tzerinde olas1 bir yanliliga neden olabilecegi (RY kullanilmadig: i¢in) gortsi

mantiksal acidan ¢eliski icermektedir.
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4.4.1. Esleme Yonteminde Kullanilan Degiskenler

Denk gruplar olusturma amaciyla kullanilan bir yontem, arastirma
sonucuna etki edebilecek ne kadar fazla sayida bagimsiz degiskeni gruplar
arasinda denk dagitirsa yontemin o kadar verimli oldugu kabul edilmektedir.
Ancak bu degiskenlerin kendi aralarindaki dogrusal olmayan karmasik
etkilesimleri ve nedensel etkilesimlerinin arastirma sonucuna ne diizeyde etki
ettigi belirlenemez (10). Quigley’in (2003) yayinladigi raporda, esleme degiskeni
olarak birden fazla degiskenin kullanilmasinin, belirlenemeyen diizeyde yanlilik
olusturabilecegi belirtilmistir (42). Bu nedenle, bu c¢alismada arastirma
sonuglarina etkide bulunabilecek ¢ok sayida degiskenin toplam etkisini
yansitabilecegi diisiinlilen YK degeri, tek esleme degiskeni olarak kullanildu.

Kaslarin yorulabilirlik 6zelligi g6z 6niinde bulunduruldugunda, bu 6zellige
etki eden bazi temel etkenler bulunmaktadir. Bu etkenler; kas kiitlesine bagh
olarak kasin kanlanma diizeyi, kas kuvveti, enerji kaynaklarinin kullanim
diizeyi, sinir-kas aktivasyon modelleri ve kas fibril tiiriidiir. Ancak bu etkenler
birbirinden bagimsiz olmadiklar1 i¢in her birinin yorgunluga katki diizeyi
belirlenemez (156). Dolayisiyla bu degiskenlere gore denk gruplar olusurmak
imkansizdir. Bir butinin ¢ogunlukla kendi parg¢alarinin toplamindan az veya
¢cok oldugu gercegi goz ardi edilmemelidir (3). Bu nedenle denk gruplar
olusturmada birden fazla degisken kullanmaktansa arastirma sonucuna etki
edebilecek tiim degiskenlerin (6lcllebilen ve oOlgiilemeyen) toplam etkisini
yansitabilecegi diisiiniilen tek bir degiskenin gruplar arasinda denk olarak
dagitilmasi ¢ok daha verimli sonuglar ortaya ¢ikarabilir.

Glaister ve arkadaslarinin (2006) c¢alismasinda, antrenman bilimi

arastirmalarinin ¢ogunun bagimsiz grup tasariml gerceklestirilmesine ragmen,
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arastirma sonucuna etki edebilecek temel degiskenler agisindan herhangi bir
esleme yapilmadig1 konusuna vurgu yapilmaktadir (157). Bununla birlikte, cogu
arastirmada -arastirma sonucuna c¢ok biiytik bir etkisi bulunmayacak olsa da-
boy, kiitle, yas gibi 6l¢limiinde hi¢bir zorluk yasanmayan degiskenlerin siklikla
esleme degiskeni olarak kullanildig1 goriillmektedir.

Antrenman bilimi, “hareket”le iliskili “ne ve nasil” sorularina cevap arayan
bir bilim dalidir. Hareket sistemimiz, kaslarin tendonlar araciligiyla kemikleri
cektigi ve eklemlerle desteklenen biitiinlesik bir kaldira¢ sisteminden
olusmaktadir. Dolayisiyla hareketin -temel olarak- kaslar ve kemikler arasindaki
etkilesimden kaynaklandig1 soylenebilir. Kaslar tarafindan iretilen kuvvetin
cevreye hareket olarak yansimasi, -temel hareket kanunlarina dayal olarak-
hareketin gerceklestigi viicut pargalarinin (kemiklerin) antropometrik
Olciileriyle yakindan iliskilidir. Dolayisiyla arastirmalarda viicut Kkiitlesi
degiskeni yerin, hareketin gergeklestigi viicut boliimlerine ait yagsiz vicut
kiitlesi degiskeni; boy uzunlugu degiskeni yerine ise harekete katilan viicut
bolumleri arasindaki oransal antropometrik o6l¢im degerlerinin, esleme
degiskeni olarak kullanilmasi ¢ok daha mantikli bir yaklasim olacaktir (2005-
2011 yillart arasinda JSCR'de yer alan ve esleme yonteminin kullanildigl
bagimsiz grup tasarimhi arastirmalarin 19 tanesinde [%23] viicut kitlesi
degiskeni, 21 tanesinde de [%Z26] boy degiskeni esleme amaciyla kullanilmistir).

Zaman kavrami, giindelik yasami kolaylastirmak igin insanlar tarafindan
olusturulmus bir kavramdir. Zaman kavrami temelinde tanimlanan kronolojik
yas, y1l cinsinden ifade edilir ve yil, diinyanin giines cevresinde tam bir turunu
tamamlamasi i¢in gecen siire olarak tanimlanmistir. Dolayisiyla kronolojik yas,

bir insanin dogum anindan glniimiize kadar diinyanin giines cevresinde kag
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defa dondiigini ifade eden bir sayidan ibarettir. Antrenman bilimiyle ilgili
bilimsel arastirmalarin merkezinde insan ve insan organizmasina ait biyolojik
sistemler bulunmaktadir. Bu nedenle arastirmalarda gruplar arasi denklik
degiskeni olarak “dlinyanin giines ¢evresinde doénme sayisindan” ¢ok, bu
“say1”’nin organizmadaki biyolojik sistemler tlizerinde yaratmis oldugu toplam
etkiyi ifade edebilecek degiskenler kullanilmalidir. Ayni kronolojik yasa sahip,
ancak yasam tarzlar1 ve kosullar1 agisindan biiytik farklilik gosteren (dolayisiyla
farkli biyolojik sistem verimliligine sahip) katiimcilarin “yas” degiskeni
acisindan denk kabul edimesi mantiksal acidan sorunlu bir yaklasimdir (2005-
2011 yillar1 arasinda JSCR’de yer alan esleme yonteminin kullanildig1 bagimsiz
grup tasarimli arastirmalarin 36 tanesinde [%44] yas degiskeni esleme
amaciyla kullanilmistir).

Ozellikle bazi arastirmalarda esleme yonteminin sadece yukarida
belirtilen demografik 6zelliklere dayali olarak gergeklestirilmis olmasi -Shadish
ve arkadaslarinin (2009) da belirttigi gibi- bu arastirmalarin denk gruplar
lizerinde gergekKlestirilmis oldugu anlamina gelmemektedir (142) (2005-2011
yillar1 arasinda JSCR’de yer alan ve esleme yonteminin kullanildigi bagimsiz
grup tasarimli makalelerin 9 tanesinde [%11] esleme degiskeni olarak sadece
yukarida belirtilen ti¢ degiskenden en az biri kullanilmistir).

Yukarida ifade edilen elestirilere ragmen bu ¢alismada da (“katilimcilarin
SQiz hareketinde aktif olan viicut béliimlerindeki yagsiz viicut kiitlesinin tiim
viicut kiitlesine oran1 katilimcilar arasinda benzerdir” varsayimina dayanarak)
bagil mSQi,, degerleri viicut kiitlesine gore ifade edildi. Ancak mSQiz
degerlerinin, hareket sirasinda aktif olan viicut bélimlerine ait yagsiz viicut
kiitleleri belirlenerek, bu degerlere bagh ifade edilmesi durumunda bu
calismadaki sonuglarin ¢ok daha gecerli olmasi saglanabilirdi. Bu durumun
ileride gerceklestirilecek benzeri calismalarda goz ontinde bulundurulmasi

literatiire cok daha saglikl bilgiler kazandirabilir.
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BOLUM V
SONUC ve ONERILER

Bu c¢alismadaki bulgular, %AmSQi,c bagimli degiskeni agisindan
degerlendirildiginde, YK'nin denk gruplar olusturmada belirleyici bir degisken
olmadigin1 gosterdi. Ayrica, yeniden ornekleme uygulamasinda, RY’nin
%AmSQiz, degiskenine gore denk gruplar yaratmada yliksek diizeyde bir basari
gosterdigi belirlendi. Bunun tersine, “toparlanma ani farki” degiskeni goz
onlinde bulundurularak degerlendirildiginde ise, RY'nin denk gruplar
yaratmadaki basari diizeyinin ¢ok diisiik oldugu bulundu. RY’yle ilgili elde
edilen bu celiskili bulgular, RY'nin kullanildig1 ve kigiik 6rnekleme sahip
bagimsiz grup tasarimli diren¢ antrenmani arastirmalarindan elde edilen
sonuclarinin  dikkatli bir sekilde sorgulanmasi1 gerektigi gorusini
desteklemektedir. YK'ye gore esleme yontemi, toparlanma ani degiskeni
acisindan denk gruplar olusturmada beklenen diizeyde bir basar1 gosteremese
de, RY’yle karsilastirildiginda bu yontemin ¢ok daha yiiksek diizeyde bir basari
sagladig1 belirlendi. Bununla birlikte, YK'nin gercekten de denk gruplar
olusturmada belirleyici bir degisken olup olmadigini sdyleyebilmek icin bu ve
benzeri c¢alismalarin farkli 6rneklemlerde tekrarlanmasi ve sonuglarinin
karsilastirmali olarak incelenmesi gerekmektedir. Ayrica bu c¢alismalarda,
algilanan zorluk derecesine bagli bazi degiskenlerin YK testi asamasinda
arastirma tasariminin i¢cine katilmasi, elde edilecek arastirma sonuclarinin

yorumlanmasina olumlu katkilarda bulunacaktir.



RY’'nin kullanildigr kiiciik 6rneklemli arastirmalardan elde edilen
sonuglarin genellestirilmesi olduk¢a zordur. Cesitli alanlarda gergeklestirilen
diren¢ antrenmani arastirmalarinda benzer yontemler kullanilmis olmasina
ragmen, celiskili sonuglarla siklikla karsilasiimaktadir. Bu celiskiler ve arastirma
gruplarindaki olasi farkliliklar arasinda bir nedensellik iligkisi olup olmadiginin
belirlenmesi 6nemli bir arastirma konusudur. Bu konunun agikliga
kavusturulabilmesi i¢in literatiirde var olan diren¢ antrenmani aragtirmalarinin,
aynl arastirma yontemi ve aymi degiskenler kullanilarak farkli 6rneklemler
lizerinde birebir tekrarlanmasi gerekir. Bu yaklasim, yaraticiliktan uzak gibi
goriinse de, elde edilen arastirma sonuglarinin “gercek” sonuglar olup
olmadigin1 test etmenin tek gecerli yoludur. Dolayisiyla bu tiir ¢alismalarin
sistemli bir sekilde planlanmasi ve gerceklestirilmesi, literatiirdeki biiyiik bir
eksikligi gidermekle kalmayacak ayni zamanda arastirma sonuclarinin

genellestirilebilmesine de olanak saglayacaktir.
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BOLUM VI
OZET

DIRENC ANTRENMANI ARASTIRMALARINDA DENK GRUPLAR OLUSTURMAK ICIN
KULLANILAN RASTGELELESTIRME YONTEMINE ELESTIREL BiR YAKLASIM:
YORGUNLUK KATSAYISINA BAGLI ESLEME YONTEMI

Amag: Bu arastirmanin amaci iki farkli yontemle (yorgunluk katsayisi [YK]'na
bagl esleme yontemi ve rastgelelestirme yontemi [RY]) olusturulmus arastirma
gruplarinda gerceklestirilen ayni diren¢ antrenmani uygulamasinin arastirma
sonuglarina etkisini incelemek ve diren¢ antrenmani arastirmalarinda denk
gruplar olusturmak amaciyla basit bir test yontemini ortaya koymaktir.

Yontem: 18-32 yas araliginda, antrenmanlh ve direnc¢ egzersizlerine aliskin 40
erkek katilimci bu ¢alismanin 6rneklemini olusturdu. Calismanin 6n test verisi
olarak katilimcilara ait maksimal izometrik squat kuvvet degerleri (mSQizo)
belirlendi. Sonrasinda, gerceklestirilen izometrik kassal dayaniklilik
kapasitesine bagh bir YK testiyle katiimcilarin YK'leri belirlendi. Bu YK testi,
aynt zamanda katilimcilar icin tiketici bir antrenman uygulamasini (AU)
olusturdu. Katilimcilarin AU sonrasi 30. saniyede ve 2, 4, 6, 8, 10, 12 ve 14.
dakikalarda elde ettikleri mSQi,o degerleri, arastirma gruplarinin toparlanma
anlarini belirlemek i¢in kullanildi ve ayni zamanda ¢alismanin son test verilerini
olusturdu. Katilimcilarin YK degerleri ve AU sonrasi 30. saniyedeki mSQizo
degisim oranlar1 (%AmSQiz0) arasindaki iliski incelendi. Katihmcilarin YK'lerine
gore olusturulan hipotetik iki denk yorgunluk katsayis1 (DYK) grubunun ve de
kii¢iik yorgunluk katsayis1 (KYK) ve biiylik yorgunluk katsayis1 (BYK) grubunun

%AmSQizo ve toparlanma ani verileri kendi aralarinda karsilastirildi.



Rastgelelestirme testiyle (RT) gerceklestirilen bir yeniden o6rnekleme
uygulamasinda 500 hipotetik grup cifti (HGC) olusturuldu. Olusturulan her bir
HGC'deki gruplarin %AmSQi,, verileri istatatistiksel olarak karsilastirilarak “p”
degerleri belirlendi. Ayni uygulama, 3, 4 ve 5 bagimsiz grup olusturacak sekilde
de gerceklestirildi. %AmSQizo verilerine gore gruplar arasinda gergeklestirilen
500 istatistiksel karsilastirmada “p<0,05” ve “p>0,05" degerlerinin elde edilme
ylzdeleri hesaplandi. Benzer bir uygulama, HGC’deki gruplarin “toparlanma
an1” verilerine gore de gerceklestirildi. HGC'lerdeki gruplar aras1 “YK'ler oranm1”
ve “toparlanma ani farki” degiskenleri arasindaki iligki incelendi. Bu ¢alismadan
elde edilen veriler, baz1 tanimlayici istatistiklere gore de yorumlandu.

Bulgular: Katilimcilarin %AmSQiz, ve YK degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iligki belirlenmedi [r(40)=-0,28; p=0,08]. %AmSQi, verisi a¢isindan
KYK ve BYK gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmazken
(p=0,18), DYK gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu
(p=0,04). Toparlanma anlar1 agisindan karsilastirildiginda, KYK, BYK, 1.DYK ve
2.DYK gruplan AU sonrasi sirasiyla 6, 14, 8 ve 6. dakikalarda toparlandilar.
%AmSQiz verisi agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh farki
ifade eden “p<0,05” degeri, RT’de olusturulan 500 HGC'nin %5,4’linde bulundu.
RT’de olusturulan begytizer tane ti¢li, dortli ve besli gruptaki bagimsiz gruplar
arasi ikili karsilastirmalarin en az birinde %AmSQi;o verisi agisindan istatistiksel
olarak anlamli farki ifade eden “p<0,05” degerinin elde edilme yiizdesi, sirasiyla
%4,0; %4,6 ve %5,2 olarak bulundu. Bu bulgular, bagimsiz grup tasarimlarinin
her biri icin “Resampling Procedures Version 1.3” programiyla olusturulan
10.000 gruplamadan elde edilen bulgularla uyustu. RT’de olusturulan 500
HGC'nin %43,8’'inde gruplarin toparlanma anlarn arasindaki fark 2 dakikadan
fazlaydi. “%mSQiz” ve “toparlanma am1” arasindaki iligki, tanmimlayici
istatistiklerle bireysel temelde degerlendirildiginde tutarlhilik géstermedi. RT’de

olusturulan 500 HG(C’deki ikili gruplarin “toparlanma ani farki” ve “YK’ler oran1”
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arasinda istatistiksel olarak (orta diizeye ¢ok yakin) zayif bir pozitif iliski
belirlenirken [rs(500)=0,29; p<0,0001], grup YK'eri a¢isindan aralarinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunan 36 HGC g6z Oniinde
bulunduruldugunda ise yiiksek diizeyde pozitif bir iliski belirlendi [rs(36)=0,65;
p<0,0001]. 30 katilimcidan olusan orneklem icinden rastgele secilen 20
katilmciyla onar Kkisilik iki DYK grubu olusturma islemi 500 defa
tekrarlandiginda, olusturulan 500 DYK grup ¢iftinin %71,6’sinda gruplar arasi
toparlanma ani farki en fazla 2 dakikaydi.

)

Sonu¢: Bu calismadaki bulgular, YK'nin “%AmSQi,” verisi agisindan denk
gruplar olusturmada belirleyici bir degisken olmadigin1 gosterdi. Yeniden
ornekleme uygulamasinda, RY’'nin %AmSQiz bagimli degiskenine gore denk
gruplar yaratmada yiiksek diizeyde bir basar1 gosterdigi belirlendi. Aksine,
“toparlanma an1” degiskeni goéz onilinde bulunduruldugunda, RY’nin denk
gruplar yaratmadaki basar1 diizeyi dustikti. RY’yle ilgili elde edilen bu celiskili
bulgular, RY’'nin kullanildigi ve kii¢clik 6rnekleme sahip bagimsiz grup tasarimh
diren¢ antrenmani arastirmalarindan elde edilen sonuclarinin dikkatli bir
sekilde sorgulanmasi gerektigi goriisiinii desteklemektedir. YK'ye gore esleme
yontemi, “toparlanma ani1” degiskeni agisindan denk gruplar olusturmada
beklenen diizeyde bir basar1 gosteremese de, rastgelelestirme yoOntemiyle
karsilastirildiginda ¢ok daha yiiksek duzeyde bir basari1 sagladi. YK'ye gore
esleme yontemi “toparlanma ani” degiskeni acisindan denk gruplar
olusturmada RY’den daha basarili bir yontem olarak gériinmektedir. Bununla
birlikte, YK’'nin gercekten de denk gruplar olusturmada belirleyici bir degisken
olup olmadigin1 soyleyebilmek icin bu ve benzeri calismalarin farklh
orneklemlerde tekrarlanmasi ve sonuglarinin karsilastirmali olarak incelenmesi
gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: rastgelelestirme, esleme, yorgunluk, yorgunluk katsayisi,

toparlanma, izometrik egzersiz
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ABSTRACT

A CRITICAL APPROACH TO RANDOMIZATION METHOD USED FOR CREATING
EQUIVALENT GROUPS IN RESISTANCE TRAINING RESEARCHES:
FATIGUE INDEX BASED MATCHING METHOD

Aim: The aim of this study was to investigate the effects of the same resistance
training exercise that was executed in research groups created by two different
methods (fatigue index [FI] based matching method and randomization method
[RM]) on research results and to suggest a simple test procedure to create
equivalent groups in resistance training researches.

Method: 40 male, trained volunteers at the age of 18-32 years who were
accustomed to doing resistance exercises constituted the research sample of
this study. The maximal isometric squat strength (mSQis,) data of participants
were assessed as the pre-test data of this study. Afterwards, the FI values of
participants were assessed by a FI test, based on isometric muscular endurance
capacity. This FI test also constituted an exhaustive training exercise (TE) for
the participants. mSQis, data of participants obtained on the 30t second and
2nd, 4th gth 8th 1(Qth, 12th and 14th minute post-TE were used in the assessment of
recovery times of the research groups and also constituted the post-test data of
the study. The correlation level between “the percentage of change in the mSQiso
(%AmSQiso) obtained on the 30t second post TE (TE3omSQiso)” and “FI values”
of participants was analyzed. In the next stage %AmSQiso and recovery time data
of two hypothetic equivalent FI groups, and hypothetic small FI and big FI
groups created according to FI values were compared between groups. In a

resampling application executed by a randomization test (R-T), 500 hypothetic
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group pairs (HGP) were created. %AmSQiso data of groups in each HGP were
compared statistically and “p” values were assessed. The same application was
also executed separately to create 3, 4 and 5 independent groups. The
percentage of obtaining “p>0,05" and “p<0,05” values in 500 statistical
comparisions implemented among groups based on %AmSQis, data were
calculated. A similar comparision was also executed according to “recovery
time” data of groups in HGP. In addition, the correlation level between “FI ratio”
and “recovery time difference” of groups in 500 HGP was analyzed and obtained
data from the study were also interpreted according to some descriptive
statistics.

Results: No significant correlation was found between %AmSQis, and FI in the
study sample [r(40)=-0,28; p=0,08]. There was no significant difference in
%AmSQiso between small FI group and big FI group (p=0,18). %AmSQis, was
significantly bigger in the 2nd equivalent FI group than the 1st equivalent FI
group (p=0,04). When compared in terms of recovery times, small FI, big FI, 1st
equivalent FI and 2rd equivalent FI groups recovered on the 6th, 14t, 8th and 6t
minute post TE, respectively. “p<0,05” value indicating significant difference in
%AmSQiso between the two groups of HGP, was found in the 5,4% of 500 HGP
created by R-T. The percentage of obtaining of “p<0,05” value indicating
significant difference in at least one of the pairwise comparisions among the 3, 4
and 5 independent groups created 500 times by R-T are 4,0%; 4,6% and 5,2%,
respectively. These results obtained from R-T matched with the results of
10.000 groupings created by the “Resampling Procedures Version 1.3” program
for each independent group design. In the 43,8% of 500 HGP created by R-T, the
recovery time difference was more than 2 minutes between groups. No
consistency was found in the relation between “%AmSQiso” and “recovery time”
when these variables were evaluated by descriptive statistics in an individual

base. A weak (very close to medium level) positive correlation was found
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between “recovery time difference” and “FI ratios” in the group pairs of 500
HGP created by R-T [rs(500)=0,29; p<0,0001]. Considering 36 HGP having
significant difference in FI between groups, a high level positive correlation was
found between “recovery time difference” and “FI ratios” [rs(36)=0,65;
p<0,0001]. When the process of “creating two equivalent FI groups with 10
participants in each, using 20 participants selected randomly from the sample of
30 participants” repeated 500 times, the recovery time difference between
groups was found at the most 2 minutes in the 71,6% of 500 equivalent FI group
pairs.

Conclusion: The results obtained in this study shows that YK is not a
determining variable in creating equivalent groups based on “%AmSQis,” data. It
was identified that RM showed a high level success in creating equivalent
groups in terms of one of the dependent variables of this study, %AmSQiz. In
contrast, when evaluated considering the “recovery time” variable, it was
identified that success level of RM was low in creating equivalent groups. These
contradictory results related with RM in this study support the opinion that
results from resistance training researches with independent group design
using small samples should be questioned carefully. Although the FI based
matching method did not show an expected level success in creating equivalent
groups according to “recovery time” variable, it got around to better results as
against RM. However, in order to say whether or not FI is a determining variable
in creating equivalent groups according to “recovery time” variable, this study
and similar studies should be repeated in different samples, and results of these
studies should be evaluated in a comparative manner.

Keywords: randomization, matching, fatigue, fatigue index, recovery, isometric

exercise
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EK 2: Bilgilendirilmis G6éntlli Olur Formu

Arastirmanin Adr: Diren¢ Antrenmani Arastirmalarinda Denk Gruplar Olusturmak ic¢in Kullanilan
Rastgelelestirme Yontemine Elestirel Bir Yaklasim: Yorgunluk Katsayisina Bagh Esleme Yéntemi

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!!
Bu calismaya katilmak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu calismada yer almay
kabul etmeden énce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararimz
bu bilgilendirme sonrasi dzgiirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu
bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza acik yamtlar isteyiniz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Bu c¢alismanin amaci, iki veya daha fazla katilmer grubunun kullamildigi kuvvet antrenmam
arastirmalarinda -katihmeilarin bu gruplara rastgele dagitilmasiyla baglantili olarak- elde edilen arastirma
sonuglarmin yeterince giivenilir olamayabilecegini ve denk gruplar olusturmak i¢in katiimeilarin kassal
dayaniklihigina ait bazi verilerin (yorgunluk katsayisi) kullanilabilecegini géstermektir.

KATILMA KOSULLARI NEDIiR?

» Saglkli olmak.

# Son bir yillik stire icinde alt viicut béliimleriyle baglantih herhangi bir ciddi yaralanma veya cerrahi
operasyon gecirmemis olmak.
18-32 yas arasi erkek olmak.
Diizenli olarak haftada en az 3-4 saat (en az 3 ay boyunca) fiziksel etkinlikte bulunuyor olmak.
“Izometrik squat (SQy.) ta tirettigi maksimal kuvvetin, en az kendi agirhgmna esit olmasu.
Daha énceki dénemlerde diren¢ antrenmani yapmis olmak.

A G G |

NASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Genel ve 6zel 1sinmanizi tamamladiktan sonra, performansimza bagh olarak ikiser dakika arayla
toplam 5-8 tane maksimal izometrik squat itisi gerceklestireceksiniz. Son itis sonrasi1 8-10 dakika kadar
dinleneceksiniz.

Sonrasinda squat pozisyonunda en fazla 20-30 saniye boyunca sabit olarak tutabileceginiz bir ytikit
setler arasinda 20 saniye olacak sekilde 4 set boyunca tikeninceye kadar (en uzun siire) sabit pozisyonda
tutmaya ¢ahsacaksiniz.

4.setin bitiminden sonraki 30. saniyede ve 2. dakikada maksimal izometrik squat itisi
gerceklestireceksiniz. 2. dakikadaki itis sonrasi performansimza bagh olarak ikiser dakika arayla toplam 3-
6 tane daha maksimal izometrik squat itisi gerceklestireceksiniz.

SORUMLULUKLARIM NEDiR?
» Oturuma katihm oncesi son 24 saat icinde yorucu fiziksel etkinliklere katilmamak ve alkol

almamak. Oturumlara gelirken kafein vb. maddeleri iceren uyarici icecekler ve besin maddeleri
tilketmemek.

» Fiziksel performansi ve enerji metabolizmasini etkileyebilecek yasal ya da yasal olmayan gida
katkilar1 veya ilaclar kullanmamak.

» Oturumlara a¢ gelmemek.

#» Oturumlardan en az 2 saat 6nce kahvaltiy1 veya 3 saat énce §gle yemegini tamamlamis olmak.
Hastalik, sakathk ve agri gibi nedenlerle oturumlara katilamayacaginiz istisnai durumlarda

arastiriciy1 en kisa siirede bilgilendirmek.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?

Calismada 40 erkek géniillii katihmar yer alacaktir.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?
Calismada uygulanacak testlerin tamamlanma siiresi 45-60 dakika arasindadur.

Sayfal /3
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Arastirmanin Adi: Diren¢ Antrenmani Aragtirmalarinda Denk Gruplar Olusturmak icin Kullamlan
Rastgelelestirme Yéntemine Elestirel Bir Yaklasim: Yorgunluk Katsayisina Bagh Esleme Yéntemi

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Bu calismaya katilarak, izometrik squat pozisyonunda viicudunuzun alt béliimiinde yer alan (kalca,
bacaklar ve ayaklar: kullanarak) kaslarla tiretebildiginiz maksimal kuvvet degerlerinizi (dizlerin 907 biikiik
oldugu sabit viicut pozisyonu) 6greneceksiniz. Ayrica bu kaslara ait kassal dayamkhlik 6zelliginizi ve
yorgunluk sonrasi bu kaslarin ne kadar siirede toparlandigi hakkinda hilgi sahibi olma firsat
yakalayacaksiniz.

Performansinizdan elde edilen veriler dogrultusunda spor bilimcilerin ¢ok daha derinlemesine
arastirmalar yapabilecegi yeni bir olasi arastirma konusunun olusumunda rol almis olacaksimz. Aymni
zamanda bilimsel bir cahsmanin nasil yiiritildagii hakkinda fikir sahibi olacaksimz.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIR?
Fiziksel kondisyon durumunuzla baglantili olarak oturumlardan sonra bacaklarimzda yorgunluk
veya kendiliginden gecici olan kassal sertlesme durumu gézlenebilir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?
Uzerinize diisen sorumluluklart yerine getirmediginiz takdirde veya calismaya katilmamzi

engelleyecek ciddi yaralanma/hastalik durumlarinda bu cahsmanin diginda birakilabilirsiniz.

HERHANGI BIR ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK/SORUMLULUK KIMDEDIR VE NE
YAPILACAKTIR?
Bu calismaya bagh bir zarar séz konusu oldugunda ortaya cikan masraflar sorumlu arastirica

tarafindan karsilanacaktir.

ARASTIRMA SURESINCE GIKABILECEK SORUNLAR ICIN KiMi ARAMALIYIM?
Calisma siireci boyunca 0 232 3425714 numaral telefondan Ars. Gor. Ekim PEKUNLU'ye ve

Yrd. Dog. Dr. Ercan Haslof¢a'ya ulasabilirsiniz.

CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?
Calismanin giderleri sorumlu aragtiric: tarafindan karsilanacaktir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?
Calismay destekleyen herhangi bir kurum bulunmamaktadir.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BIR ODEME YAPILACAK MIDIR?
Bu calismaya katilim géniilliilitk esasina dayal oldugundan bu ¢alismada yer almamz nedeniyle size
herhangi bir deme yapilmayacaktir

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN AYRILMAM DURUMUNDA NE
YAPMAM GEREKIR?
Bu calismada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Calismada yer almayi reddedebilirsiniz

va da herhangi bir asamada calismadan aynlabilirsiniz. Calismanin sonuclari bilimsel amacla
kullanilacaktir; ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da arastirna tarafindan ¢ikarilmamz durumunda sizle ilgili
veriler gerekirse bilimsel amacla kullanilabilecektir.

KATILMAMA ILISKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLIiLiK SAGLANABILECEK MiDiR?

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi
makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Testlerinizden elde edilen veriler ve grafikler teste
katilmimz sonras: sizlere e-posta yoluyla ulastinlacaktir.
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Arastirmanin Adi: Diren¢ Antrenmani Arastirmalarinda Denk Gruplar Olusturmak icin Kullanilan

Rastgelelestirme Yontemine Elestirel Bir Yaklasim: Yorgunluk Katsayisina Bagh Esleme Yéntemi

Calismaya Katilma Onay::
Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan énce géniilliiye verilmesi gereken bilgileri gésteren
2 sayfalik metni okudum ve szl olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve

sozlii olarak bana yapilan tiim aciklamalar ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay1
isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kogullar altinda, bana ait tibbi
bilgilerin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda aragtirma yiiriitiiciisiine yetki

veriyor ve séz konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katihim davetini hichir zorlama ve bask: olmaksizin

biiyiik bir gonillilik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladig:

haklar kaybetmeyecegimi biliyorum.
Bu formun imzal ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. & FAKS

TARIH

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR ICIN VELI VEYA VASININ

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. & FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIBI DISINDAN YETKIN BiR HEKiM

IMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH

GEREKEN DURUMLARDA TANIKLIK EDEN

IMZASI

ADI &
SOYADI

GOREVI

TARIH
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OZGECMIS

Gorev Yeri: Ege Universitesi BESYO

Gorev Unvani: Arastirma Gorevlisi

Gorev Bolimii: Antrenorliik Bolumi

Bagh Bulundugu AD: Hareket ve Antrenman Bilimleri AD

Goreve Baslama Tarihi: 15.08.2006

is Adresi: EU BESYO, Bornova / IZMIR, PK: 35100

is Telefonu: 02323425714 - 7061

EGITIM DURUMU

EU Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman 2006 - 2012

Bilimleri AD Spor Bilimleri Doktora Programi

EU Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman 2005 - 2006
Bilimleri AD Spor Bilimleri Yiiksek Lisans Programi (Bahar Doneminde
Bitiinlesik Doktora

Programina Gegis)
EU BESYO Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii 2001 - 2005

Istanbul Universitesi Cevre Miithendisligi Boliimii (Terk) 1998 - 1999

GONULLU OLARAK YURUTTUGU GOREVLER

EU Erkek Voleybol Takimi Antrenérliigii (KogFest) 2011

BAL SK Erkek Voleybol A Takim Antrenérligu (2.Lig) 2009 - 2010
BAL SK Erkek Voleybol A Takim Antrenérligu (3.Lig) 2008 - 2009
EU Erkek Voleybol Takimi Yardimc Antrenérliigii 2005-2010

[zmir Saint h'liler SK Erkek Voleybol A Tak

Zmir ﬁun"!cjsep .1er rkek Voleybo akim 2005 - 2006
Antrenorligi (2.Lig)

Mugla GSIM Voleybol Yaz Gelisim Kamp1 Voleybol 2003 ve 2004
Antrenorligi Yaz Sezonlari
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KONGRE-SEMPOZYUM-KURS-EGITIM

13. Ulusal Spor Hekimligi Kongresi (BURSA) 16-18.12.2011
II. Naili Moran Atletizm Sempozyumu (IZMIR) 26-27.11.2011
Uygulamali Hareket Analizi Semineri (ANKARA) 15.10.2011

[V. Antrenman Bilimi Kongresi (ANKARA) 28-30.06.2011
[1I. Egzersiz Fizyolojisi Sempozyumu (ADANA) 13-14.05.2011
I. Atletizm Sempozyumu (IZMIR) 04-06.12.2009
[1I. Antrenman Bilimi Sempozyumu (ANKARA) 10-12.06.2009
International Workshop and Conference on Human 11-15.05 2009

Reflexes - Wiring and Firing of Motoneurons (IZMiR)

Spor Hekimligi Giinleri II - Kronik Hastaliklarin Onlenmesi 12.03.2009
ve Tedavisi - (Sempozyum / IZMIR)

IX. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi (MUGLA) 03-05.11. 2006

I. Kademe Voleybol Antrenér Yetistirme Kursu (IZMIR) 20-31.10.2003

Voleybol Hakem Kursu (MANISA) 25-26.04.2002

Bilgisayar Kursu - EU Fen Fakiiltesi (IZMIR) 1999 - 2000 (Giiz)

ULUSAL HAKEMLI DERGILERDE YAYINLANAN MAKALELER

1.

Kurt, C., Pekiinlii, E., Atalag, O., Catikkas, F. (2010). Tam ve Kismi Uyku
Yoksunlugunda Performans (Derleme). BESBD 5(2): 70-6

CEVIRI YAYINLARI

1.

Reid, M., Quinn, A., Crespo M., Tenis icin Kuvvet ve Kondisyon (Béliim 10:
Hareket Mekanigi): (Cev: Pekiinlii, E.)- 2011 (Basim Asamasinda)

Reid, M., Quinn, A., Crespo M. Tenis icin Kuvvet ve Kondisyon
(Boliim 5: Esneklik): (Cev: Pekiinlii, E.)- 2010 (Basim Asamasinda)

Reid, M., Quinn, A., Crespo, M., Tenis i¢cin Kuvvet ve Kondisyon (Bolim 4:
Koordinasyon): (Cev: Pekiinlii, E.)- 2010 (Basim Asamasinda)

Toyoda, H., Japonya’daki Lise Beden Egitimi Derslerinde Voleybol Temel
Becerilerinin Ogretim Yontemleri (Cev: Pekiinlii, E.) / Voleybol, Bilim ve
Teknoloji Dergisi, 2008/1-2 (40): 3-4. (30.05.2010)

Hayashi, A., Antrenman i¢in Temel Kurallar (Cev: Pekiinlii, E.) / Voleybol,
Bilim ve Teknoloji Dergisi, 2008/1-2 (40): 27-32. (30.05.2010)
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6. Toyoda, H., Yeni Baglayanlar ve 7-12 Yas Grubu i¢in Temel Ogretim
Siirecleri ve Yontemleri (Cev: Pekiinlii, E.) / Voleybol, Bilim ve Teknoloji
Dergisi, 2007 /2 (39): 35-40. (05.03.2009)

7. Toyoda, H., Japonya’da Voleybol Okulu (Cev: Pekiinlii, E.), Voleybol, Bilim
ve Teknoloji Dergisi, 2007/2 (39): 30-34. (05.03.2009)

8. Noij, A, “Circulation” ve Mini Voleybol (Cev: Pekiinlii, E.) / Voleybol, Bilim
ve Teknoloji Dergisi, 2006/1 (36): 3-19. (08.05.2007)

9. Baacke, H,VOLEYBOL ANTRENMANI - Ust Diizey Takimlar ve Koglar icin
El Kitab1 (Cev: Pekiinlii, E.), 2006. 1. Cilt: 1-345; 2. Cilt: 346-705

KONGRE BILDIRILERI ve KONUSMALAR

1. Pekinlii, E. Diren¢ Antrenmanlarinda Kuramsal Bilgilerin Uygulamaya
Eksik Aktarimi ve Voleybola Ozgii Diren¢ Antrenmanlari (28-30.06.2011).
IV. Antrenman Bilimi Kongresi “Sporda Performans Bilesenleri”.
Hacettepe Universitesi - ANKARA (Voleybol Ozel Oturum Davetli
Konusmaci)

YABANCI DiL. DUZEYI

Kamu Personeli Yabanc Dil Bilgisi Seviye Tespit Sitnavi (KPDS)

Adive Soyad: ||[EKIM PEKUNLU ||Sinav Yabana Dili INGILIZCE

Sinav Tarihi ||12 Kasim 2006 |[Yabanci Dil Seviyesi |A

Yabanci Dil Puam 92

Universitelerarasi1 Kurul Yabanc Dil Sinavi (UDS)

Ad1ve Soyad: ||[EKIM PEKUNLU ||Sinav Yabana Dili INGILIZCE

Sinav Tarihi |[26 Mart 2006 Test Alani SOSYAL BILIMLER

Yabanci Dil Puam 91.250

Universitelerarasi1 Kurul Yabana Dil Sitnav1 (UDS)

Ad1 ve Soyad: ||[EKIM PEKUNLU ||Sinav Yabana Dili INGILIZCE

Sinav Tarihi |[11 Aralik 2005 |[Test Alam SAGLIK BILIMLERI

Yabanci Dil Puam 93.750
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