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ÖNSÖZ 
 

“En hatalı hikayeler, en iyi bildiğimizi sandığımız hikayelerdir ve 

dolayısıyla asla incelemeyiz veya sorgulamayız”. Stephen Jay Gould’un bu sözü 

bilimsel eleştirinin önemini vurgulamaktadır. Bu çalışma, direnç antrenmanı 

araştırmalarında hiçbir sorgulama yapılmadan kullanılan rastgeleleştirme 

yöntemine ve sağlam temellere dayanmayan varsayımlarla gerçekleştirilen 

bilimsel araştırmalara bir eleştiri olarak gerçekleştirildi. 

Gerçekleştirilen lisansüstü tez çalışmalarında gözlemlenen en temel 

eksikliklerden biri, çalışmaların çeşitli aşamalarında kullanılan değişkenlerin 

belirlenmesinde kullanılan ölçütlerin veya bu değişkenlerin tercih edilme 

nedenlerinin çalışmalarda belirtilmemesidir. Bu eksikliğin önüne geçebilmek 

amacıyla bu çalışmada kullanılan değişkenlerin belirlenme ölçütlerine ve bu 

değişkenlerin kullanılma nedenlerine yönelik açıklamalara tartışma bölümünde 

yer ayırdım. Tartışma bölümünün, çalışmada elde edilen bulgular ve 

literatürdeki benzer çalışmalardaki bulgular arasında karşılaştırmaları esas 

alması gerektiği düşünüldüğünde, antrenman bilimi alanında, bu çalışmada elde 

edilen sonuçları karşılaştırabileceğim benzer bir çalışma bulunmadığından 

tartışma bölümünde öznel değerlendirmelere oldukça fazla yer vermek 

durumunda kaldım. Bunun yanı sıra, çeşitli araştırmacıların konuyla ilgili genel 

yaklaşımlarına ve yargılarına da tartışma bölümünde yer vermeyi uygun 

gördüm.  

Doktora tez çalışmamda yardımcı araştırıcı olarak görev alan ve 

çalışmamın gerek kuramsal gerekse uygulama boyutundaki tüm aşamalarında 

en az benim kadar emek harcayan Sevgili arkadaşım İlbilge Özsu’ya; doktora 

tezimle ilgili danışmanlık görevini üstlenen Ercan Haslofça’ya; çalışmamdaki 



V 

 

uygulama verilerinin toplanması aşamasında ihtiyaç duyduğum anlarda bana 

yardımcı olan Ramazan Aydınoğlu ve Ozan Atalağ’a; çalışma süresi boyunca 

ölçümleri EÜ BESYO Sağlıklı Yaşam Salonu’nda gerçekleştirebilmem konusunda 

büyük çaba gösteren dönemin Sağlıklı Yaşam Salonu Koordinatörü Bülent 

Yapıcıoğlu’na; gerçekleştirdiğim istatistiksel değerlendirmelerin ilgili 

bölümlerine yönelik kontrolleri gerçekleştiren F. Zişan Kazak Çetinkalp’e; 

istatistiksel değerlendirmelerle ilgili bazı konularda önerilerini benimle 

paylaşan Serdar Tok’a; çalışmam için katılımcı bulma sürecinde yardım 

taleplerim karşısında duyarlı davranan tüm EÜ BESYO akademik personeline (!); 

çalışmamda yer alan tüm katılımcılara; manevi desteğiyle hep yanımda olan 

değerli arkadaşım Hilmi Mahşer Atlılar’a ve de hayatımın her aşamasında bana 

koşulsuz destek sağlayan ve sevgilerini paylaşan aileme teşekkür ederim.  

Bu doktora çalışmasını Mustafa Kemal Atatürk’ün manevi mirasına sahip 

çıkma cesaretine sahip tüm bilim insanlarına ithaf ediyorum. 

 

“Ben, manevi miras olarak hiçbir ayet, hiçbir dogma, hiçbir 
kalıplaşmış kural bırakmıyorum. Benim manevi mirasım 
bilim ve akıldır” (M. K. ATATÜRK). 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

İZMİR /  2012                                                                                              Ekim PEKÜNLÜ 
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BÖLÜM I 

GİRİŞ 

 
 

1.1.  Giriş 
 

Bilim, doğa olayları arasındaki ilişkileri inceleyerek bilgi edinmeye ya da 

bu olaylar arasında var olan ilişkileri kanıtlamaya yönelik gerçekleştirilen 

çalışmalar bütünüdür. Bu çalışmalar kendine özgü sistematik bir mantığa 

sahiptir (1-3).  

Bilim insanlarının temel özellikleri nesnel, yeniliklere ve değişimlere açık, 

kendi üzerlerinde bilimden başka otorite tanımayan, özünde merak ve 

şüpheciliği barındıran kişiler olmalarıdır. Bilim insanları, olayları nedenselliğe 

yönelik güvenilir ve geçerli kanıtlar doğrultusunda (2) tekrarlanabilir deney ve 

gözlemlerle (4) sadece bilimsel yöntemi (3, 5-6) kullanarak değerlendirirler. Bu 

yöntemde karşılaştırmalı eleştirel düşünce sistemi ön plandadır (4) ve bilimin 

temel işleyiş sürecinde yer alan bu bilimsel yöntem, “sorgulamanın temel 

mantığını” oluşturur. Bu mantık, problem çözmenin ve de sistematik prosedür 

ve teknikler kullanarak yeni bilgilere ulaşmanın tek yöntemi olarak kabul edilir 

(3, 7)  

Bilimde mutlak kesinlik yoktur (3). Bilim, elimizde bulunan kanıtlar 

doğrultusunda ve mevcut zaman içinde neyin en geçerli olduğunu belirler (4). 

Olgular için “kesinlikle doğrudur” şeklinde bir tanımlama yapılamaz. Olgular 

sadece desteklenebilir, güçlendirilebilir veya onaylanabilir (3). Dolayısıyla 
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bilimsel bir bakış açısıyla değerlendirildiğinde, bir araştırmadan elde edilen 

sonuçların gerçeği yansıtıp yansıtmadığının bilinmesi önemli bir konudur (8). 

Gerçek bir bilim insanı, herhangi bir araştırmadan elde edilen sonuçları 

değerlendirirken şüpheci bir yaklaşım sergilemelidir. Bu sonuçların geçerliliği 

çok önemlidir, çünkü bu geçerlilik test edilen hipotezlerin doğruluğu ve 

yanlışlığı konusunda bir temel oluşturmaktadır (9). Bilim insanı, araştırmanın 

herhangi bir aşamasında herhangi bir nedenle gözden kaçırılmış bir değişkenin, 

araştırmanın sonucuna etkide bulunup bulunmadığını değerlendirmelidir (10). 

Araştırma yöntemleriyle ilgili varsayımları sorgulamak ve bu varsayımları 

deneysel olarak test etmek, bilim insanının temel önceliklerinden biri olmalıdır 

(11). 

Bilimsel araştırmalarda katılımcıların uygulama ve kontrol gruplarına 

ayrılma aşamasında genellikle “rastgeleleştirme yöntemi (RY)” kullanılmaktadır 

(8). Ancak bu yöntemin kullanılması konusunda çoğunlukla hiçbir şekilde 

sorgulamada bulunulmamaktadır (8). RY’nin kullanımı, gerek uygulama 

boyutunda gerekse kuramsal boyutta sınırlılıklar gösterir. Buna ek olarak 

RY’nin yöntemsel değeri konusunda da çeşitli şüpheler bulunmaktadır (11). 

RY’nin başarılı sonuçlar verebilmesi için araştırmadaki örneklem 

grubunun yeterince büyük olması gerekir (12-15). Bağımsız grupların 

kullanıldığı direnç antrenmanı araştırmalarında -genellikle örneklem 

gruplarının büyük olmamasına rağmen- grupların RY’yle oluşturulması ve 

“olasılıksal olarak denk” (16) kabul edilmesinin sağlam bir temele dayandığı 

söylenemez. Gruplar oluşturulurken gruplar arası benzerlik; değişkenlerin 

araştırma sonucu üzerindeki olası etki düzeyi ve değişkenlerdeki 

dengesizliklerin ölçüsü göz önünde bulundurularak sağlanmalıdır (16). Bu 
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nedenle, araştırmalarda gruplar arası dengenin en yüksek düzeyde oluşmasına 

olanak sağlayacak temel değişken(ler) hassasiyetle belirlenmelidir.  

İnsan organizmasında -diğer sistemlerle birlikte- nöromüsküler sistem, 

sinir sistemi ve endokrin sistemin sahip olduğu çok farklı ve çok sayıda 

değişken göz önünde bulundurulduğunda, sadece tek bir değişkenin 

diğerlerinden ayrı olarak incelenmesi, insan metabolizmasının egzersizdeki 

karmaşık davranışlarını açıklayamaz (17). Dolayısıyla insan temelli 

araştırmalarda araştırma grupları arasında denklik sağlama işleminde 

kullanılacak değişken, bütünden ayrılmış bir parça temeline oturtulmamalıdır. 

Antrenman; yüklenme, yorgunluk, dinlenme ve toparlanma döngüsünü 

izleyen bir süreçtir. Yorgunluğun; çok sayıda çevresel fizyolojik sistemin ve 

beynin karmaşık etkileşiminin bir sonucu olduğu tahmin edilmektedir (18). 

Diğer bir bakış açısıyla yorgunluk, beyindeki bilinçaltı düzenleyici süreçlerin 

yorumlanması ve bunun bilinçli olarak algılanmasından kaynaklanan bir histir 

(19). Dolayısıyla yorgunluğun incelenmesi tek bir fizyolojik sisteme ya da 

metabolik sürece odaklanmamalı, karmaşık sistem bakışıyla 

değerlendirilmelidir (19). 

 Vücut içi dengede (homeostasis) görev alan bir sistemin, bir etki sonrası 

tekrar eski durumuna dönme süresi değişkenlik gösterir. Ayrıca birbiriyle 

bağlantılı olan sistemlerin, vücut içi denge kontrolü üzerinde etkisi 

bulunmaktadır (18). Toparlanma kapasitesi, birçok biyolojik sistemin ve 

yapının (nöromüsküler, endokrin vb. sistemler ve bu sistemlere ait yapılar ve 

süreçler) etkileşimi sonucunda organizmanın tekrar dinamik denge durumuna 

dönmesini ifade eden ve bu biyolojik sistemlerin etkileşimlerini bütünlük içinde 

yansıtan bir değişken olarak değerlendirilebilir. Dolayısıyla direnç antrenmanı 
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araştırmalarında denk gruplar oluşturmak için temel değişken olarak 

toparlanma kapasitesinin kullanılması mantıklı bir yaklaşım olabilir.  

Direnç antrenmanlarındaki toparlanma kapasitesi için en belirleyici özellik 

kassal dayanıklılıktır. Bu özelliği ifade edebilecek olan “yorgunluk katsayısı 

(YK)” değerleri, kassal dayanıklılıkla bağlantılı tüm değişkenlerin toplam bir 

yansıması olarak yorumlanabilir. Dolayısıyla bu değerlerin, denk araştırma 

grupları oluşturmak için temel değişken olarak kullanılması, araştırma 

sonuçlarının daha geçerli ve güvenilir olmasını sağlayabilir.  

1.1.1.   Konu    

Bu çalışmanın konusu, bağımsız grupların kullanıldığı direnç antrenmanı 

araştırmalarında -katılımcıların gruplara RY’yle dağıtılmasıyla bağlantılı olarak- 

elde edilen sonuçların yeterince güvenilir olamayabileceğinin ve gruplar arası 

denklik değişkeni olarak YK’nin kullanılabilirliğinin gösterilmesidir. 

1.1.2.  Amaçlar    

 İki farklı yöntemle (YK’ye göre eşleme yöntemi ve RY) oluşturulmuş 

araştırma gruplarında gerçekleştirilen aynı direnç antrenmanı 

uygulamasının araştırma sonuçlarına etkisini incelemek. 

 Direnç antrenmanı araştırmalarında denk gruplar oluşturmak amacıyla 

basit bir test yöntemini ortaya koymak. 

1.1.3.  Hipotezler 

1.  “Tüketici bir antrenman uygulaması (AU)” (yani YK testi) kapsamında 

gerçekleştirilecek “izometrik squat (SQizo)” yüklenmesi, katılımcılarda 

yorgunluğa neden olacaktır. Buna bağlı olarak “AU sonrası 30. saniyede 

üretilecek mSQizo (AU30mSQizo)”, ön testte üretilecek “maksimal izometrik 

squat kuvveti (mSQizo)”den istatistiksel olarak daha düşük olacaktır. 



5 

 

2. “AU sonrası 30. saniyede yaşanan mSQizo değişim yüzdesi (%∆mSQizo)” ve 

katılımcıların YK’leri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki 

bulunacaktır. 

3. YK değerlerine göre aralarında en büyük farkın bulunduğu “Küçük 

Yorgunluk Katsayısı (KYK)” ve “Büyük Yorgunluk Katsayısı (BYK)” 

grupları arasında %∆mSQizo verileri açısından istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark bulunacaktır. 

4. YK’ye göre eşleme yöntemiyle oluşturulacak denk gruplar arasında 

%∆mSQizo verileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmayacaktır.  

5.  “Denk Yorgunluk Katsayısı (DYK)” gruplarının, AU sonrası aynı anda veya 

birbirine çok yakın anlarda toparlandıkları belirlenecek ve buna zıt 

olarak KYK ve BYK gruplarının toparlanma anları arasında büyük bir fark 

olduğu belirlenecektir.   

6. AU sonrası 30. saniyede ve 2, 4, 6, 8, 10, 12 ve 14. dakikalarda, belirlenen 

mSQizo yüzdelerine ulaşan katılımcı sayısı göz önünde 

bulundurulduğunda, bu yüzdelere ulaşan KYK grubundaki katılımcı 

sayısı, belirlenen anların çoğunda, aynı yüzdelere ulaşan BYK grubundaki 

katılımcı sayısından büyük olacaktır. Aynı inceleme DYK gruplarında 

yapıldığında ise katılımcı sayılarının birbirine yakın olduğu 

belirlenecektir.  

7. YK ve %∆mSQizo değişkenleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

ilişki bulunması durumunda, iki bağımsız grup tasarımlı 

“Rastgeleleştirme Testiyle (RT)”yle oluşturulan 500 “Hipotetik Grup Çifti 

(HGÇ)”nde yer alan gruplar arasında, “YK verileri açısından istatistiksel 
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olarak anlamlı bir farkın bulunduğu HGÇ’ler”de, %∆mSQizo verileri 

açısından da istatistiksel olarak benzer bir fark bulunacaktır”. 

8. RT’de ortaya çıkabilecek olası 500 HGÇ’de yer alan gruplar arasında, 

%∆mSQizo verisi açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farkı ifade eden 

“p<0,05” değerinin elde edilme oranının %5’ten belirgin şekilde büyük 

olduğu bulunacaktır. 

9. Üç, dört ve beş bağımsız grup tasarımlı olarak gerçekleştirilecek RT’de 

ortaya çıkabilecek olası üçlü, dörtlü ve beşli hipotetik gruplarda yer alan 

gruplar arasındaki ikili karşılaştırmaların en az birinde %∆mSQizo verisi 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu ifade eden 

“p<0,05” değerinin elde edilme oranının %5’ten belirgin şekilde büyük 

olduğu bulunacaktır. 

10.  İki bağımsız grup tasarımlı RT’de oluşturulan 500 HGÇ’nin %5’ten çok 

daha büyük bir bölümünde grupların farklı anlarda toparlandığı 

(toparlanma anları arasında 2 dakikadan daha büyük bir fark olması 

durumu) belirlenecektir. 

11.  İki bağımsız grup tasarımlı RT’de oluşturulan HGÇ’lerde yer alan 

gruplara ait “toparlanma anı farkı” ve “YK’ler oranı” verileri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunacaktır.  

12.  Toparlanma sürecindeki 8 SQizo’nun tamamını gerçekleştiren 30 

katılımcılı örneklemden rastgele 20 katılımcı seçip bu katılımcıları onar 

katılımcılı iki DYK grubuna ayırma işlemi 500 defa tekrarlandığında, bu 

500 işlemin %95’ine yakın bir bölümünde HGÇ’de yer alan grupların 

toparlanma anları arasında en fazla 2 dakikalık fark bulunacaktır.    
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1.1.4. Varsayımlar 

1. Araştırmadaki deneysel düzenekler, araştırmanın amaçlarını 

gerçekleştirebilecek kapasitedeydi. 

2. Katılımcılar test aşamalarının tamamında maksimal çaba harcadılar ve 

en yüksek irade güçlerini kullandılar. Motivasyon, konsantrasyon ve 

psikolojik durumları test aşamalarının tamamında optimal düzeydeydi. 

3. Testler aşamasında katılımcıların bireysel özelliklerinde -uygulamanın 

neden olduğu değişiklikler dışında- zamana bağlı herhangi bir değişiklik 

yaşanmadı. 

4. Katılımcılar testler sırasında çevresel etmenlerden eşit düzeyde 

etkilendi. 

5. Katılımcılar gerçekleştirdikleri tüm SQizo itişlerini aynı vücut 

pozisyonuyla ve aynı teknikle gerçekleştirdiler. 

6. YK testinin ilk setinde katılımcıların tükeninceye kadar 20 ila 30 saniye 

aralığında tutabildikleri mutlak yükler, katılımcılar üzerinde benzer 

yüklenme etkisi yarattı ve katılımcılar tarafından aynı zorluk düzeyinde 

algılandı.  

7. Katılımcıların SQizo hareketinde aktif olan vücut bölümlerindeki yağsız 

vücut kütlesinin tüm vücut kütlesine oranı, katılımcılar arasında 

benzerdi. 

8. Katılımcılar “Bilgilendirilmiş Gönüllü Olur Formu”nda belirtilen 

sorumlulukların hepsini yerine getirdiler. 

9. Katılımcılar “Çalışmaya Alınma Kriterleri”yle ilgili olarak araştırıcıya 

doğru bilgi verdiler. 

 



8 

 

1.1.5. Çalışmanın Önemi 

 Bu çalışma, bağımsız grupların kullanıldığı direnç antrenmanı 

araştırmalarından elde edilen sonuçların rastlantısal olduğu şüphesini 

ortadan kaldırabilecek basit bir yöntem önerisi sunabilir. 

 Bu çalışmanın sonuçları kısa, orta ve uzun vadeli direnç antrenmanı 

araştırmalarının planlanmasında benzer yöntemlerin kullanılmasına 

önayak olabilir. Ayrıca elde edilen sonuçlar, bu çalışmada kullanılan 

yöntemin ve benzer yöntemlerin geçerlilik ve güvenirliliğinin 

incelenmesine yönelik yeni araştırma konularının ortaya çıkmasına 

olanak sağlayabilir.  

1.1.6. Sınırlılıklar ve Karşılaşılan Güçlükler 

Bu çalışma “Ege Üniversitesi (EÜ)” “Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 

(BESYO)”na bağlı ticari bir kondisyon merkezi olan Sağlıklı Yaşam Salonu’nda 

gerçekleştirildiği için araştırma kapsamında sabit tutulması planlanan aşağıda 

belirtilen değişkenler sabit tutulamadı. 

 Ortam sıcaklığı ve nemi. 

 Müzik. 

 Ortamda bulunan insan sayısı. 

Çalışmadaki örneklem grubunun büyük bölümünü EÜ BESYO’da ve diğer 

EÜ fakültelerinde öğrenimlerine devam eden antrenmanlı sporcular ve düzenli 

fiziksel etkinlik yapan öğrenciler oluşturduğu için katılımcılar teste kendi 

antrenman ve ders programlarının dışında uygun oldukları bir saatte katıldılar. 

Dolayısıyla yukarıda belirtilen değişkenlere benzer olarak “katılımcıların teste 

alınma zamanı” değişkeni de sabit tutulamadı. 
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Bu çalışmada, katılımcıların psikolojik ve motivasyonel özellikleri 

arasındaki bireysel farklılıklar ön ve son test verilerini etkilemiş olabilir. Bu 

özelliklerin niceliksel ve nesnel olarak ölçülmesinin olanaksız oluşu, diğer bütün 

çalışmalarda olduğu gibi bu çalışmanın da sınırlılıkları arasındadır. 

1.1.7. Tanımlar 

 Rastgeleleştirme Testi (RT): Rastgeleliğe dayalı testler içinde yer alan bir 

yenideden örnekleme yöntemi. 

 Yeniden Örnekleme: Gerçek veri setine sahip bir örneklem içinde 

tekrarlamalı şekilde gerçekleştirilen örneklemeye dayanan istatistiksel 

bir yöntem. 

1.2. Genel Bilgiler 
 
1.2.1.  Deneysel Araştırmalar  

Deneysel araştırmalar, belirli bir olayın ortaya çıktığı koşulları belirlemek 

ve bu olayla var olan koşullar arasındaki neden-sonuç ilişkisini incelemek 

amacıyla düzenlenen kontrollü araştırmalardır (20-22). 

 Antrenman bilimi araştırmaları; temel araştırmalar ve deneysel 

araştırmalar arasında yer alan bir konumdadır (23). Temel araştırmalar belirli 

bir olayın mekanizmasıyla bağlantılı olan kuramları kanıtlamak ve bu alanda 

bilgi edinmekle ilgilenir. Deneysel araştırmalar ise temel araştırmalardan elde 

edilen bilgiler doğrultusunda gerçek dünya koşullarındaki değişkenler üzerinde 

etkili olan etkenleri araştırır (22-23).  

Uygulama alanında çalışan bilim insanları araştırmalarında “mekanizması 

ne olursa olsun gerçek yaşam koşullarında X, Y üzerinde anlamlı bir değişiklik 

yaratır mı?” sorusuna benzeyen, değerlendirmeye daha yakın sorularla 

ilgilenirler (23). Nedenselliğin belirlenmesi; var olan problemle ilgili bir 
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açıklamaya ulaşma (24) ve olguları anlama konusunda bilimsel bir amaçtır. 

Ayrıca, nedenselliğin belirlenmesi; kontrol, tanımlama, tahmin ve bilginin 

sistemleştirilmesi için de gereklidir (24).  

Deneysel araştırmalarda araştırıcı, belirli bir anda sadece tek bir değişken 

üzerinde farklılıklar yaratarak bu değişkenin bağımlı değişkenler üzerindeki 

etkisini belirlemeye çalışır. İstenmeyen değişkenleri denk tutarak veya en aza 

indirgeyerek hassasiyeti arttırmaya çalışır (20, 24-26). İç geçerliliği olumsuz 

yönde etkileyebilecek tüm etkenleri ortadan kaldırılabilen araştırma, gerçek 

deneysel araştırma olarak tanımlanır (27). Dolayısıyla deneysel araştırmaların 

tasarımında aşağıda belirtilen konulara dikkat edilmelidir (6). 

 Gruplar arasındaki tek fark, gruplar üzerinde gerçekleştirilen uygulama 

olmalıdır. 

 Karşılaştırılabilir gruplar yeterince büyük olmalıdır. 

 Uygulama ve araştırma sonuçları arasındaki ilişkinin doğru 

tanımlanması için uygun olasılıksal yöntemler kullanılmalıdır.  

1.2.1.1. Deneysel Araştırmalarda Denk Grupların Oluşturulması 

 Araştırmaların en önemli hedefi, uygulamaları en yüksek düzeyde bir 

tamlık, doğruluk, hassaslık ve geçerlilikle karşılaştırmaktır (15). Araştırmanın 

ortaya çıkardığı sonuçların uygulamadan kaynaklandığının söylenebilmesi; 

sadece araştırma öncesi grupların tamamen birbirine denk olması ve sistematik 

açıdan farklılık göstermemesi koşulunda geçerlidir (15, 22, 28). Bunun tersi bir 

durumda araştırma sonuçları yanlılık gösterir (15). Dolayısıyla iyi bir 

araştırmanın en önemli yönü, karşılaştırılan grupların “karşılaştırılabilir” 

özellikte olmasıdır (29). 
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Araştırma gruplarında farklı bireyler bulunduğu için bilin(e)meyen veya 

ölçül(e)meyen değişkenler temelinde bireysel farklılıkların araştırma sonuçları 

üzerinde etkisi olacağı açıktır (12, 29-31). Dolayısıyla gruplar arasındaki farkın 

en düşük düzeyde tutulması, gerçek sonuçlara ulaşmak için bir gerekliliktir. 

Gruplar arasındaki farkı ortadan kaldırmak için araştırmalarda çeşitli kontrol 

yöntemleri kullanılmaktadır. Bu yöntemler arasında en sık kullanılanı 

rastgeleleştirme yöntemidir.  

1.2.1.1.1. Rastgeleleştirme Yöntemi 

RY, katılımcıları uygulama veya kontrol gruplarına tamamen rastgele bir 

şekilde dağıtma yöntemidir (15, 32-35). Bu yöntemde her bir katılımcının 

herhangi bir gruba yerleştirilme olasılığı aynıdır (15, 34). 

RY’nin temelinde, katılımcıların araştırma gruplarına rastgele olarak 

dağıtılması ve bu şekilde gruplar arası denge sağlanarak dağıtım sırasındaki 

olası yanlılığın önlenmesi yatar (2, 15-16, 22, 28, 30-31, 33, 36-38). Bu yöntem 

kullanılarak, sonuca etki edebilecek bütün değişkenlerin “ortalamada” her 

gruba benzer şekilde dağılması sağlanmış olur (28, 33, 39-41). Böylece 

uygulamaların aynı türden katılımcıların oluşturduğu karşılaştırılabilir gruplar 

üzerinde gerçekleştirildiği söylenebilir. Bundan yola çıkarak, araştırma 

sonucunda elde edilen farkın, uygulamadan kaynaklandığı da garantilenmiş olur 

(28, 37). 

RY, çoğu bilimsel araştırma için bir temel oluşturmaktadır. RY, uygulama 

sonuçlarının değerlendirilmesinde en geçerli, en güvenilir ve optimal bir 

yöntem olarak kabul edilmektedir (12, 15, 38, 42-43). Ayrıca bu yöntem, 

araştırmalardaki “altın standart” olarak tanımlanmakta ve bu tanımlama RY’nin 
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sahip olduğu aşağıdaki özelliklerden kaynaklanmaktadır (12, 15-16, 27, 29-31, 

35-36, 44-46). 

 Karşılaştırılabilir gruplar oluşturması. 

 Bilin(e)meyen ve ölçül(e)meyen değişkenlerin dengesizliğinden 

kaynaklanan sistematik hataları büyük oranda önlemesi [Ayrıca RY 

bilinen ve ölçülebilen değişkenleri de, gruplar arasında kontrollü 

bir şekilde dağıtabilen en temel yöntem olarak kabul edilmektedir 

(11, 39-40, 47)].  

 İstatistiksel testlerdeki geçerliliği arttırması. 

 Sonuçları ve veri yorumlamasını kuvvetlendirmesi.  

 Uygulama sonrası sonuçların değerlendirilmesindeki etkinlik ve 

etkililiği arttırması. 

Büyük örneklem grubuna sahip araştırmalarda katılımcıların uygulama ve 

kontrol gruplarına rastgele dağıtılması -gruplarda bulunan çok çeşitli katılımcı 

özelliklerinden dolayı- RY’ye güçlü bir dış geçerlilik sağlar. Bu durum da 

uygulama sonuçlarının genelleştirilmesine olanak verir (46). 

Rastgeleleştirme yönteminin uygulanacağı bir araştırmada örneklem 

grubunun belirlenmesine yönelik aşamalar Şekil 1’de özetlenmektedir. 
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Şekil 1: RY’nin Uygulanacağı Örneklem Grubunun Belirlenmesi ve Örneklem 

Belirleme Sonrası RY Aşamaları (28, 35, 48-49) 

1.2.1.1.1.1. RY’nin Kullanımındaki Sınırlılıklar 

Rastgeleleştirme süreci, araştırma grupları arasında karşılaştırılabilirlik 

sağlama ve denklik oluşturma amacıyla uygulanıyor olsa da bu amaca ulaştığı 

söylenemez (38-39). Var olan kuramsal ve uygulamalı veriler, RY’nin 

kullanımıyla ilgili çeşitli sınırlılıkların bulunduğunu göstermektedir (11). Ayrıca 

RY’nin yöntemsel önemi de çeşitli şüpheler taşımaktadır (11). RY, 

araştırmalarda en çok kullanılan yöntem olsa da, araştırmalardan elde edilen 

sonuçların gerçeği yansıttığını garanti altına alamaz (14). RY’nin gerçeği 

yansıttığını söyleyebilmek için çok sayıda katılımcıya (14, 27) ihtiyaç olduğu 

gibi, istatistiksel açıdan belirlenebilen ve belirlenemeyen sapmaların en düşük 

düzeye indirgenmesine ihtiyaç vardır (14). RY’de gerçek sonuçtan sistematik 
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olmayan sapmalar, rastgele hatalardan kaynaklanır (ör: gruplardaki bireylerin 

verilerindeki şans etkeni) (14). Ancak, iyi düzenlenmiş bir rastgeleleştirmede 

bile sistematik dengesizliklerle karşılaşılabileceği (50) ve RY’de önemli 

değişkenlerdeki farklılıkların şans eseri de ortaya çıkabileceği göz ardı 

edilmemelidir (37, 50). 

1.2.1.1.1.1.1. RY’nin Kullanımındaki Sınırlılıkların Kaynakları 

1.2.1.1.1.1.1.1. Bilin(e)meyen/Ölçül(e)meyen ve Bilinen/Ölçülen 

Değişkenler 

Bir araştırmada “kontrol”, “sistematik hataların önlenmesi” ve “rastgele 

hataların en aza indirgenmesi” geçerli bir değerlendirme için gerekli olan üç 

temel özelliktir (12). Araştırmalarda genellikle RY kullanıldığı için sistematik 

hataların önlendiği düşünülür (12). Ancak bir uygulamada RY’nin kullanılmış 

olması, sistematik hataların büyük ölçüde önlenmiş olduğu anlamına gelmez. 

Araştırma sonucu üzerinde etkili olacağı düşünülen değişkenlerin gruplar 

arasında denk dağılmış olması durumunda, sistematik hataların önlendiği 

düşünülebilir (12). 

RY’nin kullanıldığı ve çok sayıda katılımcı içeren araştırmalarda 

“belirlenebilir değişkenler gruplar arasında denk dağılıyorsa bilin(e)meyen ya 

da ölçül(e)meyen değişkenler de gruplar arasında denk dağılmıştır”  

“varsayımı” (12) “umut”u (13) ve “beklenti”si (33) bulunur. Ayrıca bu tür 

araştırmalarda, karşılaştırılan gruplar -sadece rastgele farklılık gösterdikleri 

için (51)- yeterli düzeyde karşılaştırılabilir özelliktedir “sav”ı (29, 52), “tahmin”i 

(10, 38, 53), “beklentisi” (33) ve “umut”u (13) vardır. Bu sav, tahmin, beklenti ya 

da umudun doğru olduğu söylenemez; doğru olsa bile başlangıç 
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değişkenlerindeki rastgele dengesizlikler, sonuçların yorumlanmasındaki ve 

uygulanabilirliğindeki geçerlilik üzerinde şüpheler oluşturur (29, 41).  

RY’nin diğer yöntemlerden daha güçlü oluşu (8, 12, 31) yukarıda belirtilen 

varsayıma (12) dayanmaktadır. Ancak sonuç üzerinde etkili olduğu bilinen 

değişkenleri gruplar arasında denk dağıtamayan bir RY’nin, 

bilin(e)meyen/ölçül(e)meyen değişkenleri gruplar arasında denk dağıtmada 

başarılı olacağı söylenemez (12, 54). Ayrıca belirlenebilir değişkenleri 

dengelemek için kullanılan diğer yöntemlerin, belirlenemeyen değişkenlerle 

ilgili olarak RY’yle karşılaştırıldığında daha kötü bir durum ortaya 

çıkaramayacağı belirtilmektedir (33). Buna ek olarak RY’nin, sonuca etki 

edebilecek tüm değişkenleri gruplar arasında denk dağıtıp dağıtmadığı 

konusunun da tam bir kesinlikle bilinemeyeceği belirtilmektedir (10, 40, 55). 

Bütün bunlara rağmen, temel değişkenler araştırma grupları arasında denk 

dağılmamış olsa bile değişkenlerin denk dağılmış olduğu varsayılır (10). 

RY’yle oluşturulan gruplar arasında fark olmadığı görüşü, ortalamada 

geçerli olan bir ifadedir (26, 56). Büyük bir örneklemde RY’yle gruplar 

oluşturma işlemi çok sayıda tekrarlandığında, işlemlerin çoğunda gruplar arası 

farkın olmadığı görülür (26). Ancak bu durum, işlemlerin hepsinde gruplar 

arasında fark olmayacağı anlamına gelmez (26, 55). Dolayısıyla bu farklılık 

araştırma sonuçları üzerinde etkide bulunabilir (55). 

1.2.1.1.1.1.1.2. Başlangıç Değerleri 

RY’nin kullanıldığı araştırmalarda başlangıç değerlerindeki farklılıkların 

kesinlikle rastgele oluştuğu varsayımı (51), “geniş çaplı bir inanış” olarak 

tanımlanmaktadır (57-58). RY’yi kullanan iyi düzenlenmiş bir araştırmanın, 

geçerli bir karşılaştırma özelliğini sağlayamaması ve başlangıç değerleri 
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açısından önemli sistematik dengesizlikler oluşturması da olasıdır (12, 16, 29-

30, 39, 54-55, 57-59). RY’deki başlangıç değerlerindeki farklılıkların oluşumu 

sadece şansla açıklandığında (60) uygulama sonrası karşılaştırma sonuçları da 

sadece şans eseri ortaya çıkmış sonuçlar olarak tanımlanabilir (14, 57). 

Araştırmalarda bazı farklılıklar şans eseri oluşuyor olsa da gruplar arasında 

ortaya çıkan orantısız düzeydeki bazı dengesizlikler de araştırmalarda “rastgele 

ve önemsiz” olarak tanımlanmaktadır (14, 57).  

Araştırmalarda grupların başlangıç değerlerinde önemli bir fark varsa bu 

farkın ne büyüklükte olduğu ve sonucu ne ölçüde etkileyeceği göz önünde 

bulundurulması gereken bir konudur (31). 

1.2.1.1.1.1.1.3. Yanlılık  

Yanlılık, gözlemlenen araştırma sonucuna uygulamanın dışında başka bir 

bilinen ya da bilinmeyen değişkenin etki etmesi veya etki etmiş olabileceği 

durumunu ifade eden istatistiksel bir terimdir (61). “Katılımcıların seçilimi”, 

“uygulama”, “sonuçların elde edilmesi”, “değerlendirme”, “araştırmanın 

bitirilmesi” ve “yayın” aşamalarında yanlılıklarla karşılaşılabilir (13, 28).   

RY sırasında ortaya çıkan yanlılık, karşılaştırılan grupların başlangıç 

özellikleri arasındaki sistematik farklılıklardan oluşabilir (28, 41). Böyle bir 

durum rastgeleleştirmede kusurların varlığına işaret eder ve bu durumda 

rastgeleleştirmenin sağlanamadığı söylenir (16, 37, 41, 54). 

RY’nin katılımcıların seçilmesi ve dağıtımında bütün yanlılığı ortadan 

kaldırdığı ifadesi bir gerçekten çok bir “hayal” (57) olarak tanımlanmaktadır. 

Katılımcıların gruplara dağıtılmasında yanlılık varsa araştırma sonuçları, 

uygulanan yöntemlerin etkileri konusunda abartılı sonuçlar üretebilir ve aslında 

herhangi bir etkisi olmayan bir uygulamanın çok etkili bir yöntem olarak 
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algılanmasına neden olabilir (41, 57). Bu yanlılık, araştırmanın sonuçlarının 

uygulama etkisinden mi yoksa temel değişkenlerdeki farklılıklardan mı 

kaynaklandığı sorusunu ortaya çıkarır (41, 54). “Gözlemlenen uygulama etkisi, 

katılımcıların dağılımından kaynaklanan yanlılık nedeniyle oluşmuştur” 

önermesi yanlışlanana kadar bu etkilerin uygulamadan kaynaklandığı 

söylenemez (57).  

1.2.1.1.1.1.1.4. Örneklem Büyüklüğü ve Yapısı 

RY’nin kullanıldığı araştırmalarda -özellikle sonuca etki edecek 

değişkenler açısından heterojen bir örneklem evreni varsa (12, 30)- rastgele 

hataların ortaya çıkma probleminin önüne geçmek için çok fazla sayıda 

katılımcıya ihtiyaç duyulur (12, 14). Büyük örneklem gruplarında [n>400 (41), 

n>200 (15, 26)] gruplar arasındaki temel değişkenlerin denk olması beklenir 

(12, 15). Dolayısıyla bu durumlarda rastgeleleştirme yönteminin çok başarılı 

sonuçlar vereceği söylenebilir (12, 15). “Uygulama sonrasında gruplar arasında 

ortaya çıkan fark (böyle bir fark oluşmuşsa) -bilinen ya da bilinmeyen herhangi 

bir değişkenden değil- uygulamanın kendisinden kaynaklanmıştır” sonucuna 

ulaşılabilir (35).  

Küçük örneklem gruplarında örneklemin heterojenlik düzeyi RY’nin 

uygun olup olmadığını belirleyen özelliklerden biridir (12). RY’nin kullanıldığı 

araştırmalarda örneklem grubu küçük [n<100 (15, 61)] ve heterojen bir 

yapıdaysa sonuç üzerinde etkili olan önemli değişkenlerin gruplar arasında 

denk dağılmış olması düşük bir olasılığa sahiptir (12, 14-16, 31, 36, 40-41, 61-

62). Bu durum da yanlılığı ortaya çıkarır (15, 63) ve RY’nin etkisiz bir yöntem 

(47) olarak tanımlanmasına neden olur. 
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Özellikle bağımsız grup tasarımlı antrenman bilimi araştırmalarında 

küçük örneklemler kullanılmasına rağmen grupların RY’yle oluşturulması, 

araştırma sonuçlarını şüphe altında bırakabilecek bir etken olarak 

tanımlanabilir. Tablo 1’de “Journal of Strength and Conditioning Research 

(JSCR)” dergisinde 2005-2011 yılları arasında yayınlanmış ve bağımsız 

grupların RY kullanılarak oluşturulduğu araştırmalarla (64) ilgili bazı 

tanımlayıcı istatistikler gösterilmektedir. Tablolardaki verilerden de 

anlaşılacağı gibi bu çalışmalarda kullanılan örneklemler, “büyük örneklem” 

[n>400 (41), n>200 (15, 26)] olmaktan çok uzaktır.  
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Tablo 1: JSCR Dergisinde 2005-2011 Yılları Arasında Yayınlanan RY Yöntemi 

Kullanılmış Bağımsız Grup Tasarımlı Araştırmalarla İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler  

  *2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 **Hepsi 

B
a

ğ
ım

sı
z 

2
 G

ru
p

 Arş.Sayısı 19 11 19 22 32 30 17 150 

1n (2X ) 18,8 18,4 13,4 13,6 13,3 15,1 10,3 14,4 

3Ss (±) 17,8 16,2 8,6 12,2 10,4 13,1 4,5 12,1 

En Az 4 6 6 4 5 6 4 4 

En Fazla 83 60 51 70 63 62 26 83 

B
a

ğ
ım

sı
z 

3
 G

ru
p

 Arş.Sayısı 8 6 9 12 17 14 6 72 

n (X ) 11,8 19,5 11,6 11,8 11,5 9,7 11,4 11,9 

Ss (±) 2,6 18,7 7,5 6,4 4,3 3,3 5,0 7,5 

En Az 8 8 5 6 5 6 7 5 

En Fazla 18 60 33 27 20 19 21 60 

B
a

ğ
ım

sı
z 

4
 G

ru
p

 Arş.Sayısı 2 3 2 4 4 5 2 22 

n (X ) 7,8 11,8 8,9 12,5 12,3 15,3 14,8 12,4 

Ss (±) 3,4 1,1 2,0 3,3 4,7 11,8 5,7 6,8 

En Az 4 10 7 7 6 8 8 4 

En Fazla 13 14 11 16 19 47 20 47 

B
a

ğ
ım

sı
z 

5
 G

ru
p

 Arş.Sayısı - - - - 1 1 - 2 

n (X ) - - - - 17,4 20,8 - 19,1 

Ss (±) - - - - 1,3 2,7 - 2,7 

En Az - - - - 16 18 - 16 

En Fazla - - - - 19 24 - 24 

    *2005 yılının 2. sayısında 1967 katılımcıyla gerçekleştirilen araştırma, veri ortalamaları üzerinde  

        olumsuz etki oluşturmaması amacıyla değerlendirmeye alınmadı. 
  **2005-2011 yıllarına ait bağımsız grup tasarımlı araştırmaların toplam istatistiksel verileri 

     1 n  = Bağımsız grupların herbirinde yer alan ortalama katılımcı sayısı 

          2X  = Aritmetik Ortalama 
       3 Ss = Standart sapma 
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1.2.1.1.2. Dengeli Dağıtım 

“Araştırmada yer alan katılımcılar”, “araştırma evreninin özellikleri”, 

“araştırmanın süresi ve maliyeti”; araştırma gruplarının hangi teknikle 

oluşturulacağı konusunda göz önünde bulundurulması gereken bazı konulardır 

(8). Uygun olmayan grup oluşturma yöntemlerinin kullanılmasının temel 

nedenlerinden biri, daha önce yapılan benzer çalışmalardaki yöntemin 

sorgulanmadan aynen kullanılmasıdır (8).   

Özellikle küçük örneklem grubuna sahip araştırmalarda RY’den daha 

uygun ve daha iyi yöntemlerin kullanılması gerekmektedir (15). Eşit sayıda ve 

benzer değişken özelliklerine sahip katılımcının gruplara sistematik bir şekilde 

denk dağıtılması RY’nin olumsuz yönlerini önler (63). Yapılan dengeli dağıtım, 

araştırma başlangıcında gruplar arası karşılaştırılabilirliğin arttırılmasını 

sağlamaya yöneliktir (65). Bu yöntemle araştırma sonucuna etki edebilecek 

güçlü değişkenler gruplar arasında denk bir şekilde dağıtılır (65). 400’den az 

katılımcının kullanıldığı araştırmalarda dengeli dağıtım yönteminin kullanılması 

önerilmektedir (65). Bu yöntemle -belirlenebilir değişkenlerle bağlantılı olması 

koşuluyla- belirlenemeyen değişkenlerin dengeli dağıtılması ve daha dengeli 

grupların oluşturulması amaçlanır (65). Ama değişkenler arasında bir bağlantı 

yoksa başlangıç aşamasındaki karşılaştırılabilirlik eşit düzeyde oluşmayabilir 

(65).  

1.2.1.1.3. Eşleme Yöntemi 

Gruplar arasında dengeli dağıtımın sağlanması ve RY’nin kullanımındaki 

sınırlılıkların önlenmesi için çeşitli yöntemler kullanılmaktadır. Bunlar arasında 

yer alan yöntemlerden biri de eşleme yöntemidir. 
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Genel anlamda, uygulama grupları veya uygulama ve kontrol grubu 

arasındaki değişken dağılımını eşitlemeyi (dengelemeyi) amaçlayan herhangi 

bir yöntem, eşleme yöntemi olarak tanımlanmaktadır (51). Eşleme yöntemi 

genellikle nedensellik ilişkisi belirlemek ve uygulama etkisini belirlemedeki 

yanlılıkları önlemek amacıyla kullanılır (51).  Küçük örneklem gruplarında 

gerçekleştirilecek çalışmalarda en iyi yöntem başlangıç değerleri arasındaki 

farkı en aza indirgeyen eşleme yönteminin (matching) kullanılmasıdır (12-13, 

33, 59). Ancak eşleme için kullanılan değişkenler, araştırma sonucuna etki 

edebilecek kadar güçlü ise bu geçerlidir (33). Eşleme yöntemindeki amaç, 

katılımcıları -belirlenebilir bütün değişkenleri göz önünde bulundurarak- 

aralarında en az fark bulunan ikililere ayırıp bu ikilileri rastgele olarak gruplara 

dağıtmaktır (10, 12, 42).  

Bu yöntemin olumsuz taraflarından biri -özellikle birden fazla değişkene 

bağlı olarak eşleme gerçekleştiriliyorsa (51)- ikililer için yeterli düzeyde bir 

eşlemeyi gerçekleştirememe olasılığı (12, 51) ve açık olarak belirlenemeyen 

yanlılığın varlığıdır (42). Eşleme yapılırken hangi değişkenlerin göz önüne 

alınması gerektiği konusu da önemlidir (8, 66). Fikir birliğine varılmış ve 

gerçekleştirilmekte olan araştırmanın sonucuna kesin etkide bulunacağı 

düşünülen değişkenlere öncelik verilmelidir (8, 66). Araştırmalarda bazı 

değişkenler arasında neden sonuç ilişkisi bulunabilir, eğer araştırıcı bunu 

bilmiyorsa incelenmesi gereken değişkenleri incelemediği için hatalı 

yorumlarda bulunabilir (8). Araştırmadaki katılımcı sayısı azsa eşleme 

yönteminin kullanılması çok yararlıdır. Gruplar arası fark çok az olduğunda 

uygulama etkileri görece olarak az sayıda bir katılımcıyla da gözlemlenebilir 

(42). Ayrıca RY’nin içine eşleme yönteminin yerleştirilmesi, araştırma 
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sonuçlarının yorumlanmasında ortaya çıkabilecek büyük olumsuzlukları 

önleyebilir (66). 

Antrenman bilimi araştırmalarında eşleme yönteminin kullanılmasına 

yönelik olarak, JSCR dergisinde 2005-2011 yılları arasında yayınlanmış ve 

bağımsız grupların, eşleme yöntemi kullanılarak oluşturulduğu araştırmalarla 

(64) ilgili bazı tanımlayıcı istatistikler Tablo 2’de gösterilmektedir. Veriler göz 

önünde bulundurulduğunda, belirtilen yıllar arasında bağımsız gruplarda 

gerçekleştirilen araştırmaların sadece %25’inde dengeli gruplar oluşturmak için 

eşleme yöntemi kullanılmıştır.  

Tablo 2: JSCR Dergisinde 2005-2011 Yılları Arasında Yayınlanan Eşleme 

Yöntemi Kullanılmış Bağımsız Grup Tasarımlı Araştırmalarla İgili Tanımlayıcı 

İstatistikler  

 
Bağımsız 

2 Grup 

Bağımsız 

3 Grup 

Bağımsız 

4 Grup 

Bağımsız 

5 Grup 

Araştırma Sayısı 51 24 4 2 

*n (X ±Ss) 15,7±7,5 17,3±22,1 24,3±21,4 8,3±1,4 

Eşleme için 
Kullanılan 

Değişken Sayısı  

X ±Ss 2,2±1,6 2,2±1,1 3,5±1,0 3,0±0,0 

En Az 1 1 2 3 

En Fazla 9 5 4 3 

*Bağımsız grupların herbirinde yer alan ortalama katılımcı sayı 
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1.2.2. Yorgunluk ve Yorgunluğun Karmaşık Yapısı   

1.2.2.1. Yorgunluk 

Genel olarak yorgunluk, bir kasın ürettiği kuvvet ve/veya güç 

miktarındaki azalmayla bağlantılı performans düzeyindeki düşüş olarak 

tanımlanmaktadır (67-73).  

Yorgunluk; motor korteks, omurilik, sinir-kas bileşkesi, hücre zarı, aktin-

miyozin çapraz köprüleri ve/veya metabolizmadaki etkenlerden 

kaynaklanabilir (68, 71). Yorgunluk genellikle -yorgunluk etkenlerinin 

nöromüsküler kavşağın hangi tarafında yer aldığıyla bağlantılı olarak (74)- 

merkezi ve çevresel olmak üzere ikiye ayrılır. Ancak bu iki yorgunluk çeşidi 

birbirinden bağımsız değildir. Kas biyokimyası, sinirsel ve hormonal etkenler ve 

de “merkezi sinir sistemi (MSS)”nin kimyasal yapısı yorgunluk sırasında 

birbirleriyle bağlantılıdır (70). Kassal performanstaki düşüşün eş zamanlı 

olarak hem çevresel hem de merkezi kökenleri vardır. Sinir sistemindeki 

etkinliğin bozulması, kan dolaşımındaki yetersiz besin ve/veya oksijen miktarı 

ve de bunlarla bağlantılı olarak kaslardaki yapısal ve metabolik değişimlerin 

enerji sistemlerine etkisi yorgunluğu ortaya çıkaran etkenlerden bazılarıdır (71-

72). 

1.2.2.1.1. Yorgunluk Çeşitleri 

1.2.2.1.1.1.  Merkezi Yorgunluk  

Merkezi yorgunluk, sinirsel uyarıdaki yetersizlik veya motivasyon eksikliği 

sonucu -iskelet kasının kasılabilirliğindeki değişimlerden bağımsız olarak- kasın 

kuvvet üretimindeki veya kassal gerimdeki düşüş olarak tanımlanmaktadır (68, 

70-71, 73, 75-76). Merkezi yorgunlukta yorgunluğun kaynağı omurilik ve üst 

sinir sisteminde bulunur (69-70).  
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Sinir sistemi üzerinde etkili olan hormonal ve metabolik değişimler ve de 

çalışan kaslardaki baskılayıcı refleksler merkezi yorgunluğun temel etkenleridir 

(68, 70-71, 75-77). Bu etkenler, özellikle sinir sistemindeki ileti miktarı, ileti hızı 

ve uyarılabilirlikle bağlantılı süreçleri olumsuz etkiler ve bunun sonucunda 

kasların devreye giriş oranında azalma görülür (68, 75-77). 

Merkezi yorgunluk hipotezinde kaslar daha fazla kuvvet/güç üretme 

potansiyeline sahipken MSS, kişinin daha fazla çaba harcamasını engelleyerek 

kaslardaki kuvvet/güç üretimini baskılar. Bu baskılama sonucu ortaya çıkan 

performanstaki düşüş aşağıda belirtilen nedenlerle bağlantılı olabilir (70): 

 Maksimum düzeye yakın çalışan kasların devreye girişinde azalma. 

  Hedeflenen kasılmaların koordine edilme kapasitesinde farklı bir motor 

sınırlama bulunuyor olması. 

  Kassal görevi sürdürme sonucunda içinde bulunulacak koşulların 

yeterince çekici ol(a)mamasıyla bağlantılı bir algının veya tolerans 

sınırının bulunması. 

1.2.2.1.1.2.  Çevresel Yorgunluk 

Çevresel yorgunluk, değişmeyen ya da artan sinirsel uyarılara rağmen kas 

fibrilleri boyutunda ortaya çıkan kasılabilme yetersizliklerinden kaynaklanan 

kassal kuvvet ve güç üretimindeki düşüş olarak tanımlanmaktadır (68, 73, 75-

77). Çevresel yorgunluk -temel olarak- hücre içi değişen iyon düzeylerindeki 

olumsuz etkilerin kasılabilirliğe etkisinden kaynaklanır (71). Çevresel 

yorgunlukta kas içi denge metabolik olarak (metabolik yan ürünlerle, doku 

hasarıyla vb.) veya başka bir şekilde bozulur. Bunun sonucunda kas -dinlenik 

koşullarla karşılaştırıldığında- sinirsel uyarılara biyokimyasal veya mekanik 
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olarak verimli şekilde tepki veremez (78). Çevresel yorgunlukta yorgunluğun 

kökeni; çevresel sinir, sinir-kas bileşkesi veya kastadır (69-70). 

Çeşitli metabolik yan ürünlerin birikimi; asidik ortam oluşumu; enerji 

kaynaklarının azalması ve kullanılabilirliğinde düşüş ve de ısı üretiminde artış 

çevresel yorgunluğun temel etkenlerini oluşturmaktadır (68-69, 71, 76-77). Bu 

etkenler, özellikle kas fibrillerinin Ca2+ iyonuyla bağlantılı olan uyarılma 

mekanizmaları üzerinde olumsuz etkiler yaratır. Glikolitik enzimlerin 

baskılanması ve vücut sıcaklığındaki artışa bağlı sıvı kaybı da çevresel 

yorgunluğa yol açan temel süreçlerdir (68-69, 71, 76-77). 

1.2.2.2. Yorgunluğun Karmaşık Yapısı 

1.2.2.2.1. Geleneksel Yorgunluk Kavramına Eleştirel Yaklaşımlar  

Yorgunluk konusundaki indirgemeci yaklaşımlar, genellikle laktat ve H+ 

birikimi -dolayısıyla pH’taki düşüş ve asidoz oluşumu- üzerinde odaklansa da 

çeşitli araştırmaların sonuçları, bu alandaki genel yargının gözden geçirilmesi 

gerektiğini açık şekilde ifade etmektedir. Yorgunluk araştırmalarında kas 

asidozu, kastaki K+ akışı, glikojen tüketimi, kas dışı yağların kullanılma 

kapasitesi, solunum kaslarının yorgunluğu ve refleks baskılanma sonucu 

pulmoner kılcallardaki basınç artışı gibi konular üzerinde araştırmalar 

yapılmıştır. Ancak normal insan gönüllülerinde “tek başına” egzersizi 

sonlandırıcı olarak ifade edilebilecek herhangi bir etken veya metabolizma 

ürünü tanımlanmamış (70, 79) ve sistem çöküşüyle ilgi bir durum da (ör: iskelet 

kas rigoru) bildirilmemiştir (79). Bu tür durumların ortaya çıktığı araştırmalar 

sürekli in vitro olarak ve MSS bağlantısı olmayacak şekilde gerçekleştirilmiştir 

(76). Özellikle araştırmaların fizyolojik sıcaklıklardan çok farklı sıcaklıklarda 

(ör: pH-yorgunluk ilişkisinin sadece düşük sıcaklıklarda incelenmesi) ve aşırı 
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bir yalıtılmışlık içinde (ör: tek bir kas fibrilinin vücut dışında incelenmesi, 

sarkoplazmik retikulumun hücreden yalıtılarak incelenmesi vb.)  

gerçekleştirilmiş olması yorgunlukla ilgili bulguların fizyolojik bütünlük içindeki 

geçerliliğini şüphe altında bırakmaktadır (19, 69, 77, 80-81). 

Egzersiz performansı insan organizmasındaki sistemlerin dinamik 

yapısından dolayı çok sayıda değişkenden etkilenir. Yorgunluk, eş zamanlı 

oluşan fizyolojik, nörolojik ve psikolojik süreçleri içeren karmaşık bir olgudur 

(71, 80-81). İnsanın çeşitli koşullarda gösterdiği egzersiz performansı ve buna 

bağlı ortaya çıkan yorgunluk tek bir fizyolojik sisteme ya da metabolik sürece 

indirgenerek tek bir modelle veya tek bir bilim dalıyla açıklanamaz. Bu nedenle 

yorgunluk konusu karmaşık sistem bakış açısıyla değerlendirilmelidir (19, 75).  

Genel olarak değerlendirildiğinde egzersiz sırasındaki yorgunluğun 

ardında yatan süreçlerin indirgemeci bir yaklaşımla incelendiği görülmektedir 

(67). Bu yaklaşımda, tek bir değişkenin bütün sistemi düzenlediği ve sistemin 

maksimal kapasitesinin, bu belirli değişkene ait maksimal etkinlik düzeyiyle 

belirlendiği görüşü bulunmaktadır (76). Bu yaklaşım olumlu olduğu kadar 

olumsuz durumları da beraberinde getirmektedir. Araştırmalarda kullanılan bu 

indirgemeci yaklaşım, her ne kadar yorgunluk süreçleri hakkında çok ayrıntılı 

bilgileri açığa çıkarsa da bu süreçlerin insan organizmasının fizyolojik 

bütünlüğü üzerindeki etkilerini ve geçerliliğini göz ardı eder. 

Günümüzde yorgunluk konusu, temelinde metabolik süreçlerin yer aldığı 

geleneksel yaklaşımla değerlendirilmektedir. Metabolik değişimlerin fiziksel 

egzersiz sırasında gelişen yorgunlukta önemli etkileri vardır, ancak metabolik 

değişimlerle yorgunluğun açıklanamadığı durumların varlığı (82), geleneksel 

yaklaşımın savunduğu süreçler üzerinde önemli soru işaretlerini belirgin hale 
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getirmektedir. Geleneksel yorgunluk modellerinin yanı sıra bu modellerdeki 

soru işaretlerinin ortadan kaldırılmasını amaçlayan çeşitli yorgunluk modelleri 

bulunmaktadır. 

1.2.2.2.1.1.  Yorgunluk Modelleri  

Noakes ve arkadaşlarının çalışmalarında (19, 75, 79, 83-84) ayrıntılı 

olarak açıklanan yorgunluk modelleri ve bunlara ek olarak farklı yaklaşımları 

içeren diğer bazı yorgunluk modelleri aşağıda özetlenmektedir. 

1.2.2.2.1.1.1.  Kardiyovasküler / Anaerobik Model  

Bu model, kalbin kaslara yeterli düzeyde oksijen sağlayamamasından 

dolayı baskın hale gelen anaerobik metabolizma yan ürünlerinin (laktat, H+) 

kassal işlevi bozarak (85) yorgunluğa neden olduğunu savunan geleneksel 

yorgunluk modelidir. Asidozun yorgunlukla doğrudan bağlantılı olmadığını 

gösteren çalışmalar bu modeli zayıflatmaktadır. 

1.2.2.2.1.1.2.  Enerji Üretim / Tüketim Modeli  

Enerji kaynaklarının tükenmesi, kassal yorgunluğun geleneksel bir 

hipotezidir (19, 85). Bu model, yüksek şiddetli egzersizlerde egzersizi devam 

ettirecek olan enerji kaynağına yeterli hızda ulaşılamadığı için yorgunluğun 

oluştuğunu savunur. Ancak bu model, kan akışının engellendiği koşullar altında 

kasın kasılması sağlandığında ATP konsantrasyonunun neden dinlenik 

değerlerin %60’ı seviyesinin altına düşmediğini (69, 75) açıklayamamaktadır. 

Dolayısıyla enerji eksikliğinin yorgunluğa neden olduğu yönündeki hipotez 

eleştiriye açıktır (82). 

Noakes ve arkadaşlarına (2000) göre değişik süre ve şiddetlerde 

gerçekleştirilen egzersizler sırasında ortaya çıkan yorgunluk 

değerlendirildiğinde “Kardiyovasküler / Anaerobik Model” ve “Enerji Üretim / 
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Tüketim Modeli” temelinde yapılandırılmış geleneksel “Doğrusal Olmayan / 

Kardiyovasküler / Anaerobik / Katastrofik Yorgunluk Modeli (KAK)” yorgunlukla 

ilgili temel sorulara yeterli cevabı verememektedir (75). 

1.2.2.2.1.1.3.  Kasların Devreye Girme ve Kuvvet Üretme Modeli 

Özellikle yükseltide (77) ve sıcak ortamlarda metabolik yan ürün birikimi 

ve enerji depolarındaki düşüş miktarı aşırı olmamasına rağmen yorgunluğun 

ortaya çıkışını KAK açıklayamamaktadır. Ayrıca maksimal egzersiz sırasında 

sözel destek verildiğinde performanstaki artışın da KAK kapsamında hiçbir 

fizyolojik açıklaması bulunmamaktadır (76). Devreye giren motor ünite sayısını 

arttırarak temel uyarı etkisini gösteren psikolojik etkenler, motivasyon, hipnoz, 

bağırma, beklenmeyen silah sesi, müzik ve önceden sporcunun performansla 

ilgili şaşırtılması gibi etkenler de KAK kapsamında açıklanamayan performans 

sonuçlarını ortaya koymaktadır (19).  

Bu yorgunluk modeline göre, egzersiz vücut içinde etkiler yarattığı gibi 

kas-sinir sistemi üzerinde de etkiler yaratır. Egzersizin bu etkileri MSS’yi 

baskılayarak kasların devreye giriş oranını ve ürettiği kuvvet miktarını düşürür. 

Yorgunluğun temel mekanizması da bu süreçlerle belirlenir (77). 

1.2.2.2.1.1.4.  Biyomekanik Model 

Ergonomi ve biyomekanikte yorgunluk modelleri -genellikle- tek bir 

eklem etrafında yer alan kasların sahip olduğu maksimum dayanıklılık süresi 

üzerine kuruludur (86). Bu modellerde yorgunluk düzeyi genellikle tükeninceye 

kadar gerçekleştirilen izometrik kasılmalarla ölçülür (86-87).  

Dinamik koşullar için değerlendirildiğinde kas-iskelet sistemi elastik 

enerjinin geri dönüşünü sağlayan bir sistem olarak tanımlanır. Kasların elastik 

özelliğinden kaynaklanan potansiyel enerji, kasın ürettiği metabolik enerjiye 
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katkıda bulunur. Kasın elastikiyet özelliği ne kadar fazlaysa kas belirli bir işi 

daha az metabolik enerji üreterek yapabileceğinden daha verimli çalışır. Bu 

verimlilik metabolik yan ürünlerin birikmesini ve bununla bağlantılı olarak 

vücut sıcaklığının artışını yavaşlatır. Bu şekilde performans artar (80). 

Kassal yorgunluk; kaslara, eklemlere ve harekete bağlı olarak değişir. Bu 

da yorgunluğun çözümlemeli olarak tanımlanmasını zor hale getirmektedir 

(80). Belirli bir eklem hareketine katılan kasların tamamı bazı kuramsal 

yorgunluk modellerinde tek bir bütünlük içinde değerlendirilebilmektedir. 

Ancak ortaya konan çeşitli yorgunluk modelleri genellikle sadece tek bir kas için 

geçerli olmaktadır. Dolayısıyla bu modeller; eklem açısı, eklemdeki hareket hızı 

gibi harekete özgü biyomekanik etkenlerle bağlantılı olarak 

değerlendirilememektedir (80, 86).  

1.2.2.2.1.1.5.  Farklılığa Dayalı Yorgunluk Modeli 

Kassal hareketler çoğunlukla simetrik olmayan bir yapıdadır. Farklı 

eklemler farklı yüklerle karşılaşır. Harekete ve uygulanan kuvvete bağlı olarak 

da farklı kaslar farklı dirençlerle karşılaşır. Dolayısıyla bu modelde, devredeki 

kasların kapasitesinden çok, hareketlerin yapısındaki farklılıklardan kaynaklı 

bir yorgunluk tanımlaması yapılmaktadır (88). 

1.2.2.2.1.1.6. Psikolojik / Motivasyonel Model 

Bir egzersizi sürdürme yeteneğindeki etkenlerden biri de bilinçli olarak 

gösterilen çabadır. Bu bilinçli çaba, merkezi yorgunluk hipotezinin bir bileşenini 

oluşturmaktadır (75). Çeşitli araştırmalarda fiziksel performans sırasında 

katılımcıya sağlanan psikolojik destekteğin performansı arttırdığı 

gösterilmektedir (89-90). Bu bulgular, bilinçli çabanın yorgunlukta bir bileşen 

olarak varlığını işaret etmektedir (75). Ayrıca sporcuların birbirleriyle yarışınca 
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daha iyi performans göstermelerinin ve spor dallarında rekor derecelerin çoğu 

zaman yarışmalar sırasında elde edilmesinin bugüne kadar belirlenmiş 

“ölçülebilir” hiçbir fizyolojik açıklaması yoktur (83). Bunlar, yorgunluğun 

psikolojik ve motivasyonel bir boyutu olduğunu da desteklemektedir (72).  

Ortaya konan fiziksel performans hiçbir zaman mutlak bir maksimum 

değeri ifade etmez. Aslında bu değer; yorgunluk ve acı gibi olumsuz etkenlerle 

motivasyon ve irade gücü gibi olumlu etkenlerin MSS’yle bağlantılı süreçler 

üzerindeki toplam etkisinin bir yansıması olarak değerlendirilebilir (83). 

Performans sırasında gösterilen çabadaki artış hissi, sporcuda, göstermekte 

olduğu yüksek düzeyli kasılmayı uzun süre devam ettiremeyeceğine yönelik bir 

algıya neden olur. Sporcunun göstermiş olduğu çabanın psikolojik boyuttaki 

algısı, egzersiz kapasitesini belirler (77). Algısal bu durum genel anlamda 

çevresel olaylarla açıklanmaya çalışılsa da performans sırasındaki isteğin ve 

yüksek irade gücünün de bu durumda çok büyük bir etkisi bulunmaktadır (83). 

Kısaca değerlendirildiğinde her ne kadar bilinçaltı süreçler egzersizin 

sınırlarını belirlese de bilinçten sorumlu olan beyin yapılarının, egzersizin 

sonlandırılma anını belirliyor olabileceği düşünülmektedir. (83). Dolayısıyla 

maksimum performansın, sporcunun “tüm fizyolojik kapasitesinin sınırları 

içinde” MSS ve bilinçli beyin tarafından belirlendiği tahmin edilmektedir (83).  

1.2.2.2.1.1.7.  Merkezi Yönetim Modeli  

Hakkında bazı eleştiriler (91-92) bulunsa da Noakes ve arkadaşlarının 

savunduğu “Merkezi Yönetim Modeli (MYM)”nin öne sürdüğü hipotezler, 

yorgunluk kavramını sağlam temellere dayandırmakta ve yorgunluğu yeni bir 

bakış açısıyla değerlendirmektedir. Karmaşık yapısından dolayı, yorgunluğun 
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indirgemeci bir anlayışla değil bütünselci bir yaklaşımla incelenmesi gerektiği, 

MYM’de önemle vurgulamaktadır (19, 75-76, 79, 83-85).  

MYM -temel olarak- farklı şiddetlerdeki dayanıklılık egzersizi koşulları 

üzerinde yoğunlaşmış olsa da Noakes ve arkadaşları bu modelin bütün diğer 

fiziksel egzersiz çeşitleri için de geçerli olduğu görüşünü savunmaktadırlar (19, 

76-77).  

MYM’nin temelinde bilinçaltı zihinsel hesaplamalar vardır. Bu modele 

göre yorgunluk fiziksel bir olay değil, MSS’deki bilinçaltı bütünleşik sinirsel 

süreçlerin yorumlanmasından ve bunun bilinç düzeyinde algılanmasından 

kaynaklanan bir histir (19, 76, 79). Bu his, bilinçaltı hesaplamaların bir ifadesi 

olarak tanımlanabilir ve sinirsel uyarı miktarındaki değişimleri oluşturur (76). 

Bu değişimler kuvvet üretimini düzenleyerek (70) bütün egzersiz çeşitlerinde 

vücut içi dengenin korunmasını sağlar (19, 76).  

Farklı bir bakış açısıyla, egzersiz sırasındaki yorgunluk, bir düzenleme 

sürecinin parçası olarak değerlendirilebilir. Bu süreçte iskelet kaslarının 

kasılması; merkezi olarak sinirsel yollarla ve çevresel olarak da çeşitli kimyasal 

düzenleyicilerle düzenlenir (70, 79, 83). Bu şekilde zorlayıcı ve tüketici koşullar 

altında organların zarar görmesi ve kalıcı hasarların oluşması önlenmiş olur 

(70, 83).  

MSS vücut içi dengenin düzenlenmesinde aktif olarak görev alır. Bu görevi, 

bir veya birden çok kas grubunun en uygun düzeyde istemli kuvvet üretmesini 

sağlayarak gerçekleştirmektedir. Bu şekilde organizmanın sahip olduğu gerçek 

maksimal peformansını ortaya koymasını önler ve bunun sonucunda kasları 

tehlikeli sınırlara ulaşabilecek olası bir çevresel yorgunluktan korur. Başka bir 
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ifadeyle yorgunluk vücut içi denge sınırlarının aşılmasını önleyen bir emniyet 

görevi üstlenmektedir (19, 70).  

1.2.2.2.1.1.8.  Öncelleme Modeli 

MYM’nin içinde yer alan önceleme modelinde metabolik değişiklikler, 

çevresel fizyolojik sistemlerin korunması görevini üstlenir. Öncelleme 

sisteminde daha önceki deneyimlerden faydalanılarak oluşturulan bir 

geribildirim (feedback) – ileribildirim (feedforward) mekanizması bulunur (76, 

85). Bu mekanizma mevcut egzersizin birim zamandaki metabolik hızıyla, 

tahmin edilen metabolik hızı karşılaştırır. Metabolik sistemdeki düzenlemeler, 

mevcut duruma göre sürekli değişen bu karşılaştırma verilerine göre 

gerçekleştirilir (76, 85).  

Yorgunluk çok sayıda sistemin etkileşimsel birlikteliğini içerir ve bu 

birliktelik içinde mekanoreseptörler, metabaroreseptörler, kemoreseptörler ve 

çok sayıda MSS ileticileri devrededir (70, 85). Dolayısıyla fizyolojik sistemlerin 

yalıtılmış sistemler olmadığı da göz önünde bulundurulmalıdır. Dış etkenlerden 

kaynaklanan uyaranların varlığı, organizma içinde önceden planlanmış 

stratejilerde değişiklikler yaratır (85). Bu uyaranlar görsel, işitsel veya duygusal 

olabileceği gibi biyolojik ritimlerden ve hafızayla bağlantılı sistemlerden de 

kaynaklanıyor olabilir (85).  

Fizyolojik bakış açısıyla değerlendirildiğinde egzersiz sırasındaki 

yorgunluk hissinin ve tükenmişliğin bilinç düzeyinde algılanması, bir uyarı 

görevi üstlenmektedir (77). Yorgunluk bilinç düzeyindeki bir farkındalıktır. 

Bütün bu konular göz önünde bulundurulduğunda “bilinç”, “egzersiz sırasındaki 

yorgunluk” ve “motor uyaranlar” beyindeki birçok merkezin etkileşiminin bir 

ürünü olarak ortaya çıkmaktadır (77) ve bu karmaşık kavramların birbirinden 



33 

 

bağımsız olarak incelenmesi, yorgunlukla bağlantılı araştırmalarda gerçekleri 

ortaya çıkarma konusunda büyük zorluklar yaratır. 

1.2.3.  Kassal Dayanıklılık, Toparlanma ve Yorgunluk Katsayısı 

1.2.3.1.  Kassal Dayanıklılık 

Kassal dayanıklılık -başka bir ifadeyle kuvvette devamlılık- bir kas veya 

kas grubunun belirli bir süre boyunca veya belirli bir tekrar sayısına ulaşıncaya 

kadar maksimal altı bir direnç karşısında dinamik veya statik olarak kasılmaya 

devam edebilme düzeyini ifade eder (81, 93-98). Başka bir ifadeyle kassal 

dayanıklılık, vücuttaki fizyolojik sistemlerle birlikte bir kas veya kas grubunun 

yorgunluğa rağmen kuvvet üretebilme ve motor etkinliği sürdürebilme 

düzeyinin belirleyicisidir (99). Kassal dayanıklılık kas kütlesiyle, kasın enine 

kesitiyle, kas kasılmasının çeşidi ve süratiyle, kasın karşı koyduğu direncin 

büyüklüğüyle, devrede olan kas gruplarının özellikleriyle (metabolik, 

biyokimyasal vb. özellikler), kas liflerinin penasyon yapısı ve açısıyla, kas 

uzunluğu ve tendonun kemiği çekme açısıyla ve de bu kasların nöromüsküler 

kontrolüyle yakından bağlantılıdır (95-96).   

1.2.3.2.  Toparlanma  

İnsan organizması gibi doğrusal olmayan dinamik sistemlerde fizyolojik 

değişimler, karmaşık sistem bütünlüğündeki bir parça olarak ortaya çıkar. Çok 

sayıda fizyolojik değişim farklı geri bildirim ve ileri bildirim sistemleriyle 

birbiriyle etkileşir (19, 76). Karmaşık bir yapıya sahip bu etkileşimler farklı 

fizyolojik değişkenler üzerinde çok farklı değişiklikler yaratır. Salınım şeklinde 

dinamik bir görüntü sergileyen bu değişimler düzenleyici sistemin 

karmaşıklığıyla bağlantılıdır (76). Vücut içi dengenin korunmasında görev alan 

bir sistemin bozulması sonrasında tekrar başlangıç düzeyine dönme süresi 
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değişkenlik gösterir. Bir sistemdeki değişikliğin diğer sistemlerin normale 

dönme sürecini etkilediği (18, 85) göz önünde bulundurulduğunda, bozulan bu 

sistemle bağlantılı olan diğer sistemler de vücut içi kontrol üzerinde çeşitli 

etkiler yaratır.  

Biyolojik düzeyde değerlendirildiğinde bir antrenman uygulaması vücut iç 

dengesi üzerinde bir bozulmaya sebep olur (100). Antrenman uygulaması 

sonrasında gerçekleştirilen yeterli dinlenme, vücut içindeki dinamik dengenin 

tekrar oluşmasına olanak sağlar. Bu süreç, toparlanma olarak tanımlanır. 

Toparlanma süre açısından değerlendirildiğinde, kısa vadeli toparlanma (tek bir 

yüklenme sonrası) ve uzun vadeli toparlanma (antrenman birimleri sonrası, 

antrenman döngüleri sonrası) olarak değerlendirilebilir. Toparlanmanın 

gerçekleştiği yapılar göz önünde bulundurulduğundaysa hücresel ve sistemsel 

toparlanma olmak üzere iki boyut vardır. Her iki boyuttaki toparlanma 

tamamlanmadan ve dinamik dengesi bozulan sistemlerin tamamı eski dinamik 

denge durumlarına dönmeden tam bir toparlanmadan söz edilemez (78).  

Sporcular kalıtımsal özelliklerinden (kas fibril tipi vb.)  ve de dış etkilere 

(antrenman, çevre koşulları, yaşam alışkanlıkları vb.) karşı göstermiş oldukları 

çeşitli uyumlardan kaynaklanan farklı kassal yorulabilirlik düzeyleri ve 

dolayısıyla buna bağlı olarak farklı toparlanma kapasiteleri gösterirler (67). 

Kassal yorulabilirlik düzeyleri ve toparlanma kapasitelerinin belirlenmesi 

egzersizle uğraşan bilim insanları, antrenörler ve sporcular için önemli bir 

konudur. Bu konuyla ilgili araştırmalar nöromüsküler sistemin verimliliği ve 

kassal kapasite hakkında önemli bilgiler sağlar. Bu araştırmalar için de geçerli, 

hassas ve güvenilir yöntemlerin kullanılması gerekir (67).  
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1.2.3.3.  Yorgunluk Katsayısı 

Yorgunluğun -bazı geleneksel tanımlamaları üzerinde görüş birliğine 

varılmış olsa da- açık ve kesin bir tanımlaması hala yapıl(a)mamıştır. Bu konuya 

ek olarak yorgunluk düzeyini ölçmek için kullanılan araçlar da tam olarak 

belirlenmemiş ve geçerliliği sağlanmamıştır (81). Yorgunluğun karmaşık 

yapısından dolayı araştırmalarda “yorgunluk düzeyi hangi değişkene göre 

belirlenmeli” sorusunu cevaplamak o kadar kolay değildir. Bilimsel yayınlar 

incelendiğinde bölgesel yorgunluğun sayısal olarak ifade edilmesi için çok 

sayıda yöntemin kullanıldığı ve de “yorgunluk düzeyi”, “yorgunluk yüzdesi”, 

“yorgunluk katsayısı” vb. şekilde tanımlanan çok çeşitli ölçeklerin, göstergelerin 

ve tabloların bulunduğu görülmektedir (73, 101). Ancak bölgesel yorgunluğu 

ifade edebilecek niceliksel bir “altın standart” henüz tanımlan(a)mamıştır (101). 

Yorgunluk sonrası toparlanma sürecini inceleyen araştırmalarda çok farklı 

sonuçlara ulaşıldığı belirtilmektedir. Bunun temel nedenleri de araştırmalarda 

kullanılan farklı yöntemler, farklı yorgunluk izlenceleri ve yorgunluğun farklı 

değişkenlerle ölçülmesidir (73).  

İlgili araştırmalarda yorgunluk düzeyleri, genel olarak araştırma konusuna 

ve eldeki verilere bağlı oluşturulan matematiksel eşitliklere dayalı olarak 

belirlenmektedir. Bu eşitlikler, yapılan çalışmanın özelliğine göre çok çeşitli 

değişkenler içermektedir. Dolayısıyla yorgunluk düzeyini ifade etmek için 

kullanılan yorgunluk katsayısı gibi matematiksel ifadeler tek bir eşitliğe bağlı 

olmadıkları gibi içerdikleri değişkenler açısından da çok büyük çeşitlilikler 

göstermektedir.  

Genel olarak değerlendirildiğinde, bu ifadeler bir değişkenin en yüksek ve 

en düşük değer(ler)i arasındaki bir oran veya bağıl ortalama değerleri olarak 
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karşımıza çıkmaktadır. Bunun yanı sıra yorgunluk; çeşitli değişkenlerle ilgili 

grafiklerdeki eğimler ve bu grafiklerin belirli bölgelerine ait alanlarla bağlantılı 

olarak da ifade edilebilmektedir (102-104). 

Bölgesel kas yorgunluğun ifade edilmesinde en sık karşılaşılan ve en 

geçerli olan yöntemler ise; “bir yükün kaldırılma süresi”, “üretilen kuvvetteki 

zamana bağlı düşüş” ve “belirlenmiş bir süre boyunca belirli bir kuvvet 

üretimini koruma süresi” şeklinde tanımlanabilir (105). Ayrıca son yıllarda spor 

bilimleri alanında bölgesel kas yorgunluğunun belirlenmesine yönelik 

araştırmalarda kuvvet verilerine ek olarak -yorgunluğun ifadesinde her zaman 

tutarlı sonuçlar veremeyebiliyor olsalar da (106)- yüzeyel elektromiyografi 

sinyal kayıtları ve bu verilere dayalı oluşturulmuş çok sayıda matematiksel 

model de kullanılmaktadır (72, 107-108). Bunlara ek olarak miyotatik refleks 

tepkisini kullanarak ortaya konan bir kassal yorgunluk katsayısı yöntemi de 

bulunmaktadır (109). Ayrıca tükeninceye kadar gerçekleştirilen izometrik 

kasılmalardaki dayanıklılık süresinin, yorgunluğu sayısallaştırmak için geçerli 

bir yöntem olduğu belirtilmektedir (87). 
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BÖLÜM II 

GEREÇ ve YÖNTEM 

2.1. Araştırmanın Çeşidi 

Direnç antrenmanı araştırmalarında YK’nin katılımcıların denk gruplara 

ayrılmasında temel değişken olarak kullanılabilirliğini ve RY’nin denk gruplar 

oluşturmadaki başarısını inceleyen bu çalışma, analitik çalışmalar kapsamındaki 

deneysel yöntemle elde edilen ön test ve son test verilerinin rastgeleleştirme 

testi uygulamasında kullanıldığı bir yeniden örnekleme çalışmasıdır.  

2.2. Kullanılan Gereçler 

 ESJİM es 450 Multipress Station  

 DESİS CR 200 Elekronik Dinamometre (Taiwan) (x2) 

 AVESSA WLB-02A Ağırlık Kemeri  

 SİNBO SBS-4414 Elektronik Baskül 

 Resampling Procedures Version 1.3 İstatistik Programı (Resampling 

Procedures, D. C. Howell, University of Vermont, Burlington, VT) 

2.3. Kullanılan Yöntemler 

2.3.1.  Deneysel Aşama 

Bu çalışmanın temel amacı doğrultusunda, katılımcılara ait belirli bir 

bağımlı değişkendeki değişim oranları ön test ve son test ölçümleriyle tespit 

edildi. Bağımlı değişken olarak mSQizo kullanıldı. Ön testte katılımcılara ait 

mSQizo’lar belirlendikten sonra katılımcılar üzerinde yorgunluk etkisi yaratacak 

tüketici bir AU gerçekleştirildi. AU sonrasında mSQizo’daki düşüş oranı son test 
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verisi olarak kaydedildi.  Ayrıca AU içinde yer alan bir bağımlı değişkendeki 

değişim miktarlarından YK’ler belirlendi. Bu bağımlı değişken, “belirlenen bir 

test yükünü tükenme anına kadar SQizo pozisyonunda sabit tutuş süresi” olarak 

belirlendi. 

2.3.1.1.  Deneysel Aşama I.Oturum  

I. oturumda katılımcıların boy ve kütle ölçümleri yapıldı. Sonrasında 

katılımcıların mSQizo’ları belirlendi. I. oturumdaki uygulamalar aşağıda sırasıyla 

açıklanmaktadır. 

2.3.1.1.1.  Boy ve Kütle Ölçümleri  

Katılımcıların kütleleri 0,1 kg hassasiyete sahip Sinbo SBS-4414 marka 

elektronik baskül kullanılarak ölçüldü. Boy uzunluğu ölçümleri, önceden duvar 

üzerine ölçülere uygun şekilde yerleştirilmiş bir mezurayla 0,1 cm hassasiyetle 

gerçekleştirildi. 

2.3.1.1.2. İzometrik Squat için Vücut Pozisyonunun Belirlenmesi 

Bu çalışmada SQizo’nun 90°lik diz eklem açısında gerçekleştirilmesine 

karar verildi. Diz eklem açısının ölçümü; femurun büyük trokanteri, femurun 

lateral kondili ve fibulanın lateral malleolusundan oluşan referans noktalarına 

(110) göre gerçekleştirildi. Ölçümlerde, 90°lik açısı açıölçerle belirlenen bir çıta 

çerçeveden yararlanıldı. mSQizo’daki bar yüksekliği her katılımcı için ayrı ayrı 

belirlendi. Katılımcılardan mSQizo itişlerinde ve YK testi sırasında kendilerini en 

rahat hissettikleri ayak pozisyonunu kullanmaları istendi. Katılımcıların bütün 

SQizo’ları aynı ayak pozisyonunu kullanarak gerçekleştirmelerini sağlamak için 

katılımcıların ayak pozisyonları zemine yapıştırılan renkli bantlarla işaretlendi 

(Bz. Şekil 2). 
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2.3.1.1.3.  Maksimal İzometrik Squat Kuvvet Testi 

Katılımcıların mSQizo testi için gerçekleştirdikleri genel ısınma ve özel 

ısınma izlencesi ve de mSQizo testinin ayrıntıları aşağıda açıklanmaktadır. 

2.3.1.1.3.1.  Genel Isınma 

Katılımcılar genel ısınmalarını koşu bandı üzerinde kendi belirledikleri 

süratte (yorulmayacak şekilde) en az 6 “dakika (min)” koşarak gerçekleştirdiler. 

Yeterli ısınma düzeyine ulaşmadığını düşünen sporculara koşuya devam 

etmeleri için ek süre verildi. Bunun ardından, önceden belirlenen -özellikle 

SQizo’yu gerçekleştirirken devrede olan kas gruplarına yönelik- bir dinamik 

germe serisi, araştımacının idaresinde katılımcılara uygulatıldı. Dinamik germe 

serisinde Alter’in (1998) “Sport Stretch” adlı kitabında (111) belirtilen 23, 24, 

25, 75, 121, 183, 208, 213 numaralı germe alıştırmaları ayakta yapılacak şekilde 

uyarlanarak dinamik şekilde gerçekleştirildi. Ayrıca topuk burun yürüyüşü, 

çöküp kalkma, kalçaya topuk çekme ve göğse diz çekme gibi temel dinamik 

ısınma alıştırmaları da kullanıldı. Buna ek olarak özellikle gövde bölümünün 

ısıtılması için katılımcılardan -çok şiddetli olmayacak şekilde- yarım mekik ve 

ters mekik (gövde ekstensiyonu) gibi gövde hareketleri gerçekleştirmeleri de 

istendi. Dinamik germe serisine ek olarak farklı germe hareketlerini yapmak 

isteyen katılımcılara -yapacakları hareketlerin dinamik olması koşuluyla- izin 

verildi. 

2.3.1.1.3.2.  Özel Isınma 

Katılımcıların ısınmaya yönelik SQizo’lar gerçekleştirmeleri sağlandı. Bu 

SQizo’larda vücut pozisyonunun, testteki başlangıç vücut pozisyonuyla aynı 

olmasına dikkat edildi. Katılımcılardan, SQizo’lara alışmaları için sabitlenmiş 

squat barına karşı düşük itiş kuvvetleriyle (katılımcıların kendi tahmin ettikleri 
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mSQizo’larının %50-60’ı) 3-4 tane SQizo (30 saniye arayla) uygulamaları istendi. 

Bunun sonrasında katılımcıların kademeli olarak artan itiş kuvvetleriyle 

(tahmin edilen mSQizo’nun %60-90’ı) toplam 3-4 tane SQizo (45-60 saniye 

arayla) gerçekleştirmeleri sağlandı. 

2.3.1.1.3.3.  mSQizo Testinin Uygulanışı    

Özel ısınmadan 5 dakika sonra mSQizo testi başlatıldı. mSQizo testindeki 

maksimal kuvvet değerinin belirlenmesi için katılımcıların en az 8 tane 

maksimal SQizo gerçekleştirmeleri sağlandı. Bu SQizo’lar -her seride 4 SQizo’yu 

içerecek şekilde- 2 seri olarak gerçekleştirildi (2 x 4 x 1 SQizo). Tekrarlar 

arasında 2 dakika ve seriler arasında 5 dakika dinlenme verildi. mSQizo’ya 

ulaşmak için gerçekleştirilen 8 tane SQizo içindeki en yüksek kuvvet değeri, 

katılımcının mSQizo değeri olarak kabul edildi.  

mSQizo testinin genel yapısı Şekil 3’te gösterilmektedir. 

                   

 

 

Şekil 3: mSQizo Testinin Genel Yapısı  

Eğer katılımcılar mSQizo’ya 7. veya 8. tekrarda ulaştıysa mSQizo testindeki 

tekrar sayısı arttırıldı. Katılımcıların gerçekleştirdiği ardışık iki tekrarın ikisinde 

de elde ettiği değerler o ana kadar ulaşılan mSQizo değerinden daha düşük 

olduğu durumda test sonlandırıldı ve katılımcının en son ulaştığı mSQizo değeri 

değerlendirmeye alındı. Ek tekrarlar sırasında katılımcıların her ulaştığı yeni 

mSQizo değeri sonrasında -yukarıda anlatılanlara benzer olarak- ardışık iki 
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tekrarda katılımcının elde ettiği değerler mSQizo’dan daha düşük olana kadar 

teste devam edildi. 

2.3.1.2.  Deneysel Aşama II.Oturum – I.Bölüm 

II. oturumda katılımcılara ait YK’ler belirlendi. Bunun için, belirlenen bir 

yükü SQizo pozisyonunda tükenme anına kadar sabit şekilde tutmaya yönelik bir 

test uygulandı. YK’ler bu test sırasında “yük altında kalma süresi (YAKS)”ndeki 

düşüşe bağlı olarak hesaplandı.  

2.3.1.2.1.  Yorgunluk Katsayısı Testi  

YK testi, temel olarak katılımcıların izometrik kassal dayanıklılık 

özelliklerini ve doğal olarak bununla bağlantılı olan toparlanma kapasitelerini 

belirlemek için gerçekleştirildi. 

2.3.1.2.1.1.  Yorgunluk Katsayısı Testinin İçeriği    

YK testi (bz. Şekil 3) için set aralarının 20 saniye olduğu 4 setten oluşan bir 

test izlencesi kullanıldı. Bu test, her katılımcı için ayrı ayrı belirlenmiş bir test 

yükünün, her sette SQizo pozisyonunda tükenme anına kadar sabit tutulmasını 

içermekteydi. Bu test sırasında katılımcıların 4 set boyunca YAKS’taki düşüş 

oranları YK olarak tanımlandı.  

2.3.1.2.1.2.  Yorgunluk Katsayısı Eşitliği 

YK aşağıdaki şekilde hesaplandı. 

YK = 1 – (YAKSOrt 2-4.Set / YAKS1.Set)                                               [1] 

YAKSOrt 2-4.Set = 1.set dışında ortalama yük altında kalma süresi. 

YAKS1.Set = 1.setteki yük altında kalma süresi. 

Bu YK eşitliği kullanılarak [0-1] aralığında bir katsayı elde edildi. Bu 

katsayı Şekil 4’te gösterilen biçimde yorumlandı. 

 



43 

 

 

 

Şekil 4: YK Değerlerinin Yorumlanması 

2.3.1.2.1.3. Özel Isınma ve Yorgunluk Katsayısı Testi için Test Yükünün 

Belirlenmesi    

Katılımcılar -mSQizo testinin bitiminden 10 dakika sonra- özel ısınmalarını 

hafif yüklerle (her katılımcının mSQizo testinde elde ettiği en yüksek değerin 

yaklaşık olarak %25-30’u) başlayarak kademeli artan yük ilkesine göre 

gerçekleştirdiler. Bunun için katılımcılar, araştırıcı tarafından squat barına 

eklenen yüklerle ayarlanan deneme yüklerini kullandılar. Bu özel ısınma 

sırasında, katılımcılardan SQizo pozisyonunda en fazla 20 – 30 saniye 

tutabilecekleri yükle ilgili tahminde bulunmaları istendi. Bu şekilde YK’de 

kullanılacak test yükünün en az deneme setiyle belirlenmesi amaçlandı. Özel 

ısınmanın genel yapısı Şekil 5’te özetlenmektedir. 
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Şekil 5: YK Testi Öncesinde Eş Zamanlı Olarak Gerçekleştirilen Özel Isınma ve 

Test Yükü Belirleme İzlencesi 

Katılımcıların SQizo pozisyonunda tükenme anına kadar en fazla 20 – 30 

saniye tutabilecekleri yükler en fazla 3 deneme seti kullanılarak belirlendi. 

Katılımcılar, test yükünü SQizo pozisyonunda 20 saniyeden az veya 30 saniyeden 

fazla tuttukları her deneme seti sonrasında (diğer seti gerçekleştirmeden önce) 

en az 10 dakika dinlendirildi. Bir sonraki deneme seti için -önceki deneme 

setinde ulaşılan tutuş süresiyle bağlantılı olarak- yük azaltıldı veya arttırıldı. 

Eğer katılımcılar 3 deneme seti içinde 20 – 30 saniye aralığında yer alan bir 

değere ulaşamadılarsa test sonlandırıldı ve katılımcıların testi başka bir güne 

ertelendi.  
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2.3.1.2.1.4. Yorgunluk Katsayısı Testinin Uygulanışı 

Test yükünün belirlendiği set, aynı zamanda YK testinin ilk seti olarak 

kabul edildi. Test yükünün belirlenmesi için kullanılacak deneme set(ler)inde 

karşılaşılabilecek olası bütün durumlar ve YK testinin genel yapısı Şekil 6’daki a, 

b, c ve d seçeneklerinde gösterilmektedir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 6: Test Yükünün Belirlenmesi İçin Kullanılacak Deneme Set(ler)inde 

Karşılaşılabilecek Olası Durumlar ve YK Testinin Genel Yapısı 
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2.3.1.3.  Deneysel Aşama II. Oturum – II. Bölüm 

Bu bölüm, çalışma için gerekli olan son test verilerinin elde edilmesi için 

gerçekleştirildi ve YK testinin sonlanmasından 30 saniye sonra başlatıldı. AU 

sonrası belirlenen anlarda elde edilen mSQizo değerleri incelenerek her 

katılımcının toparlanma süreci takip edildi. 

2.3.1.3.1. AU Sonrası mSQizo’daki Değişiminin Belirlenmesi 

Katılımcıların mSQizo’larındaki değişim yüzdeleri, “AU30mSQizo-mSQizo 

farkından elde edilen değişim yüzdeleri (%∆mSQizo)”ne bağlı olarak hesaplandı. 

Katılımcılara uygulanan YK testi aynı zamanda tüketici bir AU olarak kabul 

edildi. AU’nun bitişinden sonraki “30. saniye”de katılımcıların mSQizo’ları 

belirlendi. Bu değer birincil son test verisi olarak değerlendirmeye alındı. Ayrıca 

bu değer ve I. oturumda elde edilen mSQizo değeri kullanılarak katılımcıların 

mSQizo’daki değişim yüzdeleri aşağıdaki eşitlik kullanılarak hesaplandı. 

                           %∆mSQizo = [(AU30mSQizo  x  mSQizo
-1) - 1] x 100                                [2]       

Ayrıca AU’nun bitişinden sonraki toparlanma sürecinin 30. saniyesi ve 2, 4, 

6, 8, 10, 12 ve 14. dakikalarında da katılımcıların mSQizo’ları ölçüldü. Bu değerler 

ikincil son test verileri olarak değerlendirmeye alındı. Bu değerler kullanılarak 

katılımcıların toparlanma anlarıyla (AU öncesi elde edilen mSQizo değeriyle AU 

sonrası farklı 8 anda elde edilen mSQizo değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunmayan ilk an) ilgili veri elde edildi. II. oturumun II. 

bölümünde gerçekleştirilen uygulama Şekil 7’de özetlenmektedir.  
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Şekil 7: AU Sonrası %∆mSQizo’nun Belirlenmesi ve Toparlanma Sürecinin Takibi 

Test bitimi sonrasında katılımcılar -isteğe bağlı olarak- kondisyon bisikleti 

üzerinde 5-6 dakika yavaş tempoyla pedal çevirerek veya koşu bandı üzerinde 

yürüyerek/koşarak soğuma bölümünü gerçekleştirdiler. Ardından, isteyen 

sporcuların gevşemeye yönelik germe egzersizleri yapması için olanak sağlandı.  

2.3.2.  Yeniden Örnekleme Aşaması 

Bu aşamada YK ve %∆mSQizo arasındaki ilişki hipotetik gruplarda 

incelendi. 

2.3.2.1.  Yeniden Örnekleme Aşaması I. Bölüm 

YK’si en büyük 20 katılımcı ve YK’si en küçük 20 katılımcıdan oluşan 

gruplarla bir HGÇ oluşturuldu. Bu HGÇ’de yer alan gruplardaki katılımcıların 

%∆mSQizo’ları istatistiksel olarak karşılaştırıldı. Bu şekilde YK’nin %∆mSQizo 

üzerinde etkisi olup olmadığı belirlendi. Ayrıca YK ve %∆mSQizo değişkenleri 

arasındaki ilişkinin düzeyi korelasyon analiziyle belirlendi. 

YK değerlerine göre küçükten büyüğe sıralanan katılımcıların en yüksek 

YK farkını oluşturacak şekilde gruplara ayrılma işlemi Tablo 3’te gösterildiği 
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şekilde gerçekleştirildi (tablo içindeki sayılar, katılımcıların YK sıralamasında 

kaçıncı sırada yer aldığını göstermektedir). 

Tablo 3: YK Sıralamasına Göre Gruplar Arasında En Yüksek YK Farkını 

Oluşturan HGÇ  

1. GRUP  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

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 Örnekleme Aşaması II. Bölüm 

Bu bölümde yirmişer katılımcıdan oluşan ve YK sıralamasına göre denk bir 

HGÇ oluşturuldu. Bu HGÇ’de yer alan gruplardaki katılımcıların %∆mSQizo’ları 

istatistiksel olarak karşılaştırıldı. Bu şekilde YK’nin denk gruplar oluşturmak 

için belirleyici bir değişken olup olmadığı belirlendi. 

YK değerlerine göre küçükten büyüğe sıralanan katılımcıların denk 

gruplara ayrılma işlemi Tablo 4’te gösterildiği şekilde gerçekleştirildi (tablo 

içindeki sayılar, katılımcıların YK sıralamasında kaçıncı sırada yer aldığını 

göstermektedir). 
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Tablo 4: YK Sıralamasına Göre Denk HGÇ 

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 Örnekleme Aşaması III. Bölüm 

Yeniden örnekleme aşamasının bu bölümünde, iki ve ikiden fazla bağımsız 

grup tasarımlı yeniden örnekleme uygulamaları RT’de gerçekleştirildi. RT 

uygulamalarında, farklı grup sayılarıyla tasarlanabilecek araştırma tasarımları, 

bu çalışmada yer alan katılımcıların verileri kullanılarak bilgisayar ortamında 

oluşturuldu ve istatistiksel değerlendirmelerle RY’nin başarı düzeyi test edildi.  

Uygulanan RT’den elde edilecek sonuçların doğru olduğunu garanti altına 

almak için incelenmesi gereken hipotetik grup sayısını belirlemeye yönelik bir 

çekiliş uygulaması da bu aşama kapsamında gerçekleştirildi. 

2.3.2.3.1. Rastgeleleştirme Testiyle Değerlendirilecek Hipotetik Grup 

Sayısının Belirlenmesi 

RT’de elde edilen sonuçların RY’yle ilgili bize doğru sonuçlar vermesini 

garanti altına almak için istatistiksel olarak değerlendirilecek “hipotetik grup 

dağılım sayısı”nın yeterince büyük olması gerektiği düşünüldü. Bu amaçla her 

RT’de 500 hipotetik grup dağılımı kullanılmasının yeterli olduğu varsayıldı. Bu 

varsayımın doğruluğunu test etmek için bir simülasyon gerçekleştirildi. 
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Bu simülasyon kapsamında gerçekleştirilen bir çekiliş için 1, 2, 3, 4, 5 

rakamları farklı sayılarda kullanılarak 15 elemanlı bir örneklem oluşturuldu 

(bir tane “1”, iki tane “2”, üç tane “3”, dört tane “4”, beş tane “5” rakamından 

oluşan örneklem). Sonrasında Microsoft Office Excel 2007 programında “Sec” 

adı altında yazılan aşağıdaki ®makro yardımıyla -her seferinde bu 15 eleman 

içinden seçilmek koşuluyla- 500 tane rakamın rastgele olarak seçildiği bir 

çekiliş düzenlendi (makro her çalıştırıldığında 15 eleman içinden seçilen 500 

rakamın hepsini ve bu rakamların kaç defa seçildiğini bir liste olarak verdi). Bu 

yöntem kullanılarak, makronun 500 defa çalıştırılmasıyla elde edilen 500 farklı 

çekiliş sonucu içinde beş farklı rakamın rastgele seçilme oranları, kuramsal 

olarak elde edilmesi beklenen seçilme oranlarıyla (“1” için 1/15; “2” için 2/15; 

“3” için 3/15; “4” için 4/15; “5” için 5/15) istatistiksel olarak karşılaştırıldı. Bu 

şekilde, “RT’de oluşturulacak 500 tane HGÇ’de yer alan gruplar arasındaki 

farkın istatistiksel olarak değerlendirilmesi, RY hakkında yorum yapmak için 

yeterlidir” önermesinin doğruluğu test edildi.  

®Sub Sec() 

deg = Array("", 1, 2, 2, 3, 3, 3, 4, 4, 4, 4, 5, 5, 5, 5, 5) 

Range("a1:g500").ClearContents 

Randomize 

Application.ScreenUpdating = False 

For x = 1 To 500 

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

Cells(x, 1) = deg(sayi) 

Next 
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For y = 1 To 5 

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

Cells(1, y + 2) = y & " gelme sayısı" 

Cells(2, y + 2) = Say 

Next 

MsgBox "Çekiliş tamamlanmıştır.", vbInformation, "DURUM" 

End Sub 

2.3.2.3.2. İki ve İkiden Fazla Bağımsız Grup Tasarımlı RT’de RY’nin Başarı 

Düzeyinin %∆mSQizo Verilerine Bağlı Olarak Yorumlanması  

Bu aşamada iki, üç, dört ve beş bağımsız hipotetik gruptan (hipotetik grup 

dağılımları) oluşan araştırma tasarımlarında RY’nin başarı düzeyi, 

gerçekleştirilen RT’lerle değerlendirildi. 

Bu amaçla Microsoft Office Excel 2007 programında, “Rastgele Karistir” 

adı altında aşağıda belirtilen ℗makro yazıldı.  

℗Sub Rastgele Karistir() 

Dim dz As Variant 

dz = Range("a1:et" & [a65536].End(3).Row) 

Randomize 

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

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

For y = 1 To 150 

hcr = dz(sayi, y) 

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

dz(x, y) = hcr 
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Next 

Next 

Range("a1:et" & [a65536].End(3).Row) = dz 

End Sub 

Bir Excel çalışma sayfasına 40 katılımcının verileri (her bir katılımcının 

ilgili verileri bir satırda olacak şekilde) alt alta yazıldı. “Rastgele Karistir” 

makrosu çalıştırılarak bu sıralamanın rastgele olarak karıştırılmasıyla hipotetik 

gruplar belirlendi. Oluşan bu hipotetik gruplar arasında istatistiksel 

değerlendirmeler gerçekleştirildikten sonra makro çalıştırılarak sıralama tekrar 

rastgele olarak karıştırıldı. Bu şekilde her farklı tasarımdaki RT için ayrı ayrı 

500 tane ikili, üçlü, dörtlü ve beşli hipotetik grup rastgele olarak belirlendi. 500 

hipotetik grup içinde yer alan katılımcı gruplarına ait %∆mSQizo verileri 

arasındaki farkın anlamlılığını belirlemeye yönelik α=0,05 anlamlılık düzeyine 

göre gerçekleştirilen istatistiksel değerlendirmeler sonucunda her farklı 

tasarımdaki RT için 500 tane "p" değeri elde edildi. Gruplar arasında %∆mSQizo 

verileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu ifade eden "p" 

değerleri (p<0,05) ve anlamlı bir fark olmadığını ifade eden "p" değerlerinin 

(p>0,05) elde edilme oranları arasındaki ilişkiye göre -önceki aşamalarla 

bağlantılı olarak- RY’nin başarı düzeyi değerlendirildi. RT’nin genel yapısı Şekil 

8’de belirtilmektedir. 
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Şekil 8: Rastgeleleştirme Testinin Genel Yapısı 

Ayrıca, RT’de gruplar arasında istatistiksel fark olduğu belirlenen HGÇ’lere 

yönelik gerçekleştirilen “Bağımsız İki Örneklem t-Testi”ndeki “t değerleri” 

Resampling Procedures Version 1.3 programıyla oluşturulan 10.000 HGÇ’deki “t 

değerleri”yle karşılaştırıldı. Bu şekilde, 500 karşılaştırmadan çok daha fazla 

sayıda karşılaştırma gerçekleştirilerek elde edilen sonuçların tutarlılığı 

incelendi. Benzer uygulama, gruplar arasında ikili karşılaştırmaların en az 

birinde  istatistiksel fark olduğu belirlenen üçlü, dörtlü ve beşli gruplara yönelik 

gerçekleştirilen “Tek Yönlü Varyans Analizi”ndeki “F değerleri” göz önünde 

bulundurularak da gerçekleştirildi. 
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2.3.2.3.2.1.  RT’de Hipotetik Grup Çiftlerinin (HGÇ) Belirlenmesi    

İki bağımsız grup tasarımlı RT için makro her çalıştırıldığında elde edilen 

sıralamada 1 ve 20. sıra arasında yer alan katılımcılar 1. grubu, 21 ve 40. sıra 

arasında yer alan katılımcılar 2. grubu oluşturdu. 

2.3.2.3.2.2.  RT’de Hipotetik Grup Üçlülerinin (HGÜ) Belirlenmesi    

Üç bağımsız grup tasarımlı RT için makro her çalıştırıldığında elde edilen 

sıralamada 1 ve 13. sıra arasında yer alan katılımcılar 1. grubu, 14 ve 26. sıra 

arasında yer alan katılımcılar 2. grubu, 27. ve 39. sıra arasında yer alan 

katılımcılar 3. grubu oluşturdu. 40. sırada yer alan katılımcı değerlendirmeye 

alınmadı.  

2.3.2.3.2.3.  RT’de Hipotetik Grup Dörtlülerinin (HGD) Belirlenmesi   

Dört bağımsız grup tasarımlı RT için makro her çalıştırıldığında elde 

edilen sıralamada 1 ve 10. sıra arasında yer alan katılımcılar 1. grubu, 11 ve 20. 

sıra arasında yer alan katılımcılar 2. grubu, 21 ve 30. sıra arasında yer alan 

katılımcılar 3. grubu, 31 ve 40. sıra arasında yer alan katılımcılar 4. grubu 

oluşturdu.  

2.3.2.3.2.4.  RT’de Hipotetik Grup Beşlilerinin (HGB) Belirlenmesi    

5 bağımsız grup tasarımlı RT için makro her çalıştırıldığında elde edilen 

sıralamada 1 ve 8. sıra arasında yer alan katılımcılar 1. grubu, 9 ve 16. sıra 

arasında yer alan katılımcılar 2. grubu, 17 ve 24. sıra arasında yer alan 

katılımcılar 3. grubu, 25 ve 32. sıra arasında yer alan katılımcılar 4. grubu, 33 ve 

40. sıra arasında yer alan katılımcılar 5. grubu oluşturdu. 
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2.3.2.3.3.  İki Bağımsız Grup Tasarımlı RT’de Toparlanma Anlarına Bağlı 

Olarak RY’nin Başarı Düzeyinin Yorumlanması 

Daha önceki bölümde %∆mSQizo değişkenine bağlı olarak RY’yle ilgili 

gerçekleştirilen yorumlamalar, aynı yöntemle gerçekleştirilen başka bir RT’den 

elde edilen gruplar arası “toparlanma anı farkı” değişkenine bağlı olarak 

gerçekleştirildi. 

2.3.2.3.4.  İki Bağımsız Grup Tasarımlı RT’de Toparlanma Anları ve YK’ler 

Arasındaki İlişkiye Bağlı Olarak RY’nin Başarı Düzeyinin Yorumlanması 

Daha önceki bölümde %∆mSQizo değişkenine bağlı olarak RY’yle ilgili 

gerçekleştirilen yorumlamalar, 2.3.2.3.3. numaralı bölümdeki aynı RT’den elde 

edilen “toparlanma anı farkı” ve “YK’ler arasındaki oran” değişkenlerine bağlı 

olarak gerçekleştirildi. 

2.4. Çalışmanın Yeri ve Zamanı 

Bu çalışma için gerekli olan ön test ve son test verilerinin elde edilme 

aşaması EÜ BESYO’ya bağlı ticari bir kondisyon merkezi olan Sağlıklı Yaşam 

Salonu’nda 13.04.2011 – 12.09.2011 tarihleri arasında gerçekleştirildi. Testler 

için saat 1100 ila 1830 arasındaki zaman dilimi kullanıldı. 

2.5. Çalışmanın Evreni 

İzmir ili sınırları içinde yaşayan antrenmanlı sporcular çalışmanın 

evrenini oluşturdu. 

2.6. Çalışmadaki Örneklem 

Önceden belirlenen bazı spor kulüplerindeki sporculardan gönüllü olanlar 

ve EÜ BESYO’da eğitimlerini devam ettiren gönüllü öğrenciler çalışmaya katıldı. 

Çalışmaya katılacak gönüllülere ulaşmak için sporcularla ve gerektiği 

durumlarda sporuların antrenörleriyle yüz yüze görüşüldü. Ayrıca EÜ BESYO 
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binası ve spor salonunun çeşitli yerlerine asılan ilanlarla da halen aktif 

sporculuk yaşamlarını devam ettiren veya düzenli spor yapan gönüllülere 

ulaşılmaya çalışıldı.  

Gönüllü olanlar arasından sadece aşağıdaki özellikleri taşıyan 40 

katılımcıya çalışmada yer verildi. 

 18-32 yaş arası erkek olmak. 

 Sağlıklı olmak. 

 Son bir yıllık süre içinde alt vücut bölümleriyle bağlantılı herhangi 

bir ciddi yaralanma veya cerrahi operasyon geçirmemiş olmak. 

 Daha önceki dönemlerde direnç antrenmanı yapmış olmak. 

 Düzenli olarak haftada en az 3-4 saat (en az 3 ay boyunca) fiziksel 

etkinlikte bulunuyor olmak. 

 Katılımcının dinlenik halde ürettiği mSQizo değerinin en az kendi 

vücut ağırlığına eşit olması. 

2.7. Bağımlı ve Bağımsız Değişkenler 

“%∆mSQizo” ve “toparlanma anı” değişkenleri çalışmanın bağımlı 

değişkenlerini, “YK” ise çalışmanın bağımsız değişkenini oluşturdu. 

2.8. Verileri Toplama Süresi 

Bir katılımcının ön test ve son test verilerinin toplanması 60 ila 75 

dakikalık bir süre zarfında tamamlandı. 

2.9. Verileri Değerlendirme Teknikleri 

Çalışmaya ait veriler “IBM SPSS Statistics Version 20.0” istatistik programı 

kullanılarak değerlendirildi. 

Elde edilen tüm veriler “Tanımlayıcı İstatistikler” kullanılarak “ortalama ± 

standart sapma” şeklinde belirtildi. Verilerin ortalamaları arasındaki farkın 
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anlamlılığı “α=0,05”, “α=0,01” ve “α=0,001” olmak üzere üç farklı anlamlılık 

düzeyine göre ifade edildi. 

Aynı grup için iki farklı anda gerçekleştirilen ölçümlerden elde edilen 

verilerin ortalamaları arasındaki farkın anlamlılığı “Eşli t-Testi”yle belirlendi. 

İki değişken arasındaki ilişki düzeyini belirlemek için değişkenlerin 

normal dağılıma uygunluk düzeyi “Shapiro-Wilk Testi”yle değerlendirildikten 

sonra değişkenler arası doğrusal ilişki düzeyini belirlemek için korelasyon 

analizi gerçekleştirildi ve “Pearson Korelasyon Katsayısı (r)” incelendi. Normal 

dağılıma uymayan veri dağılımı durumunda, korelasyon analizinde 

"Spearman’ın Sıra Korelasyon Katsayısı (rs)” incelendi. 

Bağımsız gruplarda gerçekleştirilen istatistiksel değerlendirmelerde, 

incelenen değişkenlerin normal dağılıma uygunluk düzeyi “Shapiro-Wilk 

Testi”yle değerlendirildikten sonra gruplar arasında varyanslarının homojen 

olduğu “Levene’nin Grup Varyanslarının Homojenlik Testi”yle belirlendi. Bu 

koşulları sağlayan gruplarda, gruplar arası farkın anlamlılığını belirlemek için 

parametrik testler kullanıldı. Gruplar arasında incelenen değişkenlerin 

ortalamaları arasındaki farkın anlamlılığı “Bağımsız İki Örneklem t-Testi”yle 

belirlendi. Homojen varyans varsayımının oluşmadığı durumlarda veriler 

üzerinde temel dönüştürümler gerçekleştirildikten sonra istatistiksel 

değerlendirmeler yapıldı. Dönüştürümlerin uygulandığı yerler çalışmada 

belirtildi. Normal dağılımın oluşmadığı ve homojen varyans için 

dönüştürümlerin uygun sonuç vermediği durumlarda istatistiksel 

değerlendirmeler için “Mann-Whitney U Testi” ortalama ranklar gösterilerek 

kullanıldı ve kullanılan yerler çalışmada belirtildi.  



58 

 

Ön testte ve son testlerdeki (toparlanma süreci) toplam 9 farklı anda elde 

edilen mSQizo verileri arasında farkın anlamlılığı, “Tekrarlayan Ölçümlerde 

Varyans Analizi” kullanılarak belirlendi.  Elde edilen sonuçların 

değerlendirilmesinde “Mauchly’nin Küresellik Testi” kullanıldı. Küresellik 

varsayımını karşılamayan durumlarda “Greenhouse-Geisser Düzeltmesi” 

uygulandı. Bu düzeltmenin uygulandığı durumlarda düzeltmeye ilişkin 

serbestlik dereceleri ve anlamlılık değerleri belirtildi. Tekrarlı ölçüm değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunan ikilileri belirlemek için yapılan 

post hoc değerlendirmelerinde “Bonferroni Testi” kullanıldı. 

RT’yle oluşturulan HGÇ’lerde yer alan grupların %∆mSQizo verileri 

açısından normal dağılıma uyduğu varsayıldı. Varyanslarının homojenliği 

“Levene’nin Grup Varyanslarının Homojenlik Testi”yle α=0,05 anlamlılık 

düzeyine göre incelendi. %∆mSQizo verileri açısından gruplar arasındaki farkın 

anlamlılığı “Bağımsız İki-Örneklem t-Testi”yle belirlendi. Homojen varyanslara 

sahip olmayan gruplar arasında istatistiksel değerlendirmeler için “Mann-

Whitney U Testi” kullanıldı. HGÇ’lerde yer alan grupların toparlanma anları her 

grup için ayrı ayrı istatistiksel olarak belirlendi. Bu amaçla “Tekrarlayan 

Ölçümlerde Varyans Analizi” kullanıldı. AU öncesi elde edilen mSQizo değeri ve 

AU sonrası farklı 8 anda elde edilen mSQizo değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunan ikilileri belirlemek için yapılan post hoc 

değerlendirmelerinde “Bonferroni Testi” kullanıldı. 

RT’de oluşturulan 3, 4, 5 bağımsız grup tasarımlarında, grupların 

%∆mSQizo verileri açısından normal dağılıma uyduğu varsayıldı. Varyanslarının 

homojenliği “Levene’nin Grup Varyanslarının Homojenlik Testi”yle α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre incelendi. %∆mSQizo verileri açısından guplar arası ikili 
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karşılaştırılmaların en az birinde istatistiksel olarak farklılık bulunup 

bulunmadığı “Tek Yönlü Varyans Analizi”yle belirlendi. Grup 

karşılaştırmalarının kaç tanesi arasında fark olduğunu belirlemek için “Tukey 

HSD Testi” sonuçları incelendi. Homojen varyanslara sahip olmayan grup 

dağılımı durumunda istatistiksel değerlendirmeler “Kruskal-Wallis Testi”yle 

gerçekleştirildi. Grup karşılaştırmalarının kaç tanesi arasında fark olduğunu 

belirlemek için “Mann-Whitney U Testi” sonuçları incelendi. 

RT’de oluşturulan 500 HGÇ’deki grupların toparlanma anları ve YK’leriyle 

ilgili verilerin normal dağılıma uygunluk düzeyi “Kolmogorov-Smirnov Testi”yle 

belirlendikten sonra değişkenler arasındaki doğrusal ilişki düzeyinin 

belirlenmesi için korelasyon analizi gerçekleştirildi ve “Spearman’ın Sıra 

Korelasyon Katsayısı” incelendi. 

 “Effect Size Determination Program (2001, Wilson, D.B., University of 

Maryland, College Park)”la belirlenen ve Cohen’in sınıflandırmasına göre 

yorumlanan etki büyüklükleri (d, r, ηp
2 değeri) istatistiksel tablolarda belirtildi. 

2.10. Etik Açıklamalar 

Bu çalışmada kullanılan araştırma yapısının “İnsanlar Üzerinde Yapılan 

Tıbbi Araştırmalarda Etik İlkeler Helsinki Deklerasyonu”na uyumlu olduğu EÜ 

Tıp Fakültesi Bilimsel Araştırmalar Etik Kurulu tarafından onaylandı (Ek 1). Her 

katılımcıya araştırma yapısı ve olası riskler konusunda bilgi verildi. Katılımcıların 

“gönüllü onay formu” aracılığıyla yazılı-imzalı kabulleri alındı (Ek 2). 

Katılımcıların gerçekleştirdikleri SQizo itişleri sırasında omurga 

bölgelerinde (özellikle bel ve boyun) yaşanabilecek olası zorlanmaların önüne 

geçmek için katılımcıların ağırlık kemeri kullanmaları sağlandı ve bar üzerine 

çok yumuşak olmayan ince bir minder desteği yerleştirildi.  
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BÖLÜM III 

BULGULAR 

3.1.  Tüm Araştırma Örneklemiyle (n=40) İlgili Bulgular    

3.1.1.  Araştırma Örnekleminin (n=40) Demografik Özellikleri    

Tablo 5’te 40 katılımcıdan oluşan araştırma örneklemine ait demografik 

özellikler gösterilmektedir. 

Tablo 5: Araştırma Örnekleminin (n=40) Demografik Özellikleri    

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 

Boy (cm) 183,4±7,8 163,1 194,8 

Kütle (kg) 83,8±11,6 58,4 116,2 

1Yaş (yıl) 22,6±3,0 18,9 31,0 

Antrenman Yaşı (yıl) 9,9±4,2 4,0 20,0 

Direnç Antrenmanı Yaşı (yıl) 5,5±3,6 1,0 15,0 

2Antrenman Sıklığı (saat/hafta) 9,9±5,9 4,0 30,0 

3Test Saati (saat) 14,2±1,9 11,2 18,5 

1Yaş = Katılımcının doğumgününden test tarihine kadar geçen gün sayısı üzerinden hesaplanan kronolojik 

yaş; 2Sıklık = Test öncesi son 3 aydaki antrenman sıklığı; 3Test Saati = Testin gece yarısından (00:00) kaç 

saat sonra gerçekleştirildiği. 
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3.1.2.  Örneklemin (n=40) Ön Testteki ve AU Sonrası 30. Saniyedeki 

mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

Örneklemde yer alan katılımcıların ön testleri kapsamında belirlenen 

mSQizo değişkeni ve AU30mSQizo değişkeniyle ilgili mutlak veriler ve bu verilerin 

vücut ağırlığına bağlı olarak ifade edilmesiyle elde edilen bağıl kuvvet verileri 

Tablo 6’da gösterilmektedir. Ayrıca AU sonrası katılımcıların mSQizo’larındaki 

değişim yüzdesi ve YK değerleri de bu tabloda gösterilmektedir. 

Tablo 6: Örneklemin (n=40) Ön Testteki ve AU Sonrası 30. Saniyedeki 

mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 

mSQizo (N) 1441±350 750 2290 

Bağıl Kuvvet 1,77±0,43 1,18 2,77 

AU30mSQizo (N) 1140±314 383 1865 

B(AU30mSQizo)»VA 1,40±0,40 0,63 2,33 

%∆mSQizo  -21,3±10,9 |-3,52| |-50,7| 

YK 0,50±0,19 0,17 0,87 

3.1.3.  Örneklemin (n=40) Ön Testteki ve AU Sonrası 30. Saniyedeki mSQizo 

Verileri Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

Örneklemde yer alan katılımcıların AU sonrası 30. saniyede elde ettikleri 

mSQizo değeriyle ön testte elde ettikleri mSQizo değeri arasında α=0,001 

anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,001). 

İlgili istatistik Tablo 7’de gösterilmektedir. 
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Tablo 7: Örneklemin (n=40) Ön Testteki ve AU Sonrası 30. Saniyedeki mSQizo 

Verileri Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

mSQizo (N)  AU30mSQizo (N) t d p 

1442±350 1140±314 12,3 0,88 <0,001*** 

 

***p<0,001 

AU sonrası %∆mSQizo ve YK değerleri arasında bir ilişki olup olmadığını 

belirlemek için gerçekleştirilen korelasyon analiziyle “Pearson Korelasyon 

Katsayısı” değeri incelendi. Yapılan incelemede %∆mSQizo ve YK değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir korelasyon belirlenmedi [r(40)=-0,28; 

p=0,08].  

3.2. Küçük Yorgunluk Katsayısı (KYK; n=20) Grubu ve Büyük Yorgunluk 

Katsayısı (BYK; n=20) Grubuyla İlgili Bulgular 

3.2.1. KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Demografik Özellikleri 

40 katılımcılı örneklem grubu YK’lerine göre küçükten büyüğe sıraya 

dizildiğinde ilk 20 sırada yer alan (KYK Grubu) ve son 20 sırada yer alan (BYK 

Grubu) katılımcılardan oluşan grupların demografik özellikleri Tablo 8’de 

gösterilmektedir. 
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Tablo 8: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Demografik Özellikleri 

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

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

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

Kütle (kg) 81,1±11,9 58,4 101,8 86,4±10,8 70,0 116,2 

Yaş (yıl) 21,9±2,6 18,0 26,8 23,3±3,2 18,9 31,0 

Ant. Yaşı (yıl) 9,1±3,9 4,0 15,0 10,8±4,4 4,0 20,0 

Direnç Ant. Yaşı 
(yıl) 

5,0±3,3 1,0 13,0 6,1±3,8 1,0 15,0 

Ant. Sıklığı 

(saat/hafta) 
9,4±6,2 4,0 24,0 10,3±5,6 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 Özellikleriyle 

İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

KYK ve BYK grupları arasında YK verileri açısından α=0,001 anlamlılık 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunurken (p<0,001) 

incelenen diğer değişkenlere ait verilerin hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili istatistiksel veriler Tablo 9’da 

gösterilmektedir. 
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Tablo 9: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Demografik Özellikleriyle İlgili 

Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

 
KYK GRUBU 

(n=20) 
BYK GRUBU 

(n=20) 
t d p 

Boy (cm) 182,3±8,0 184,5±7,7 -0,91 -0,29 0,37 

Kütle (kg) 81,1±11,9 86,4±10,8 -1,47 -0,46 0,15 

Yaş (yıl) 21,9±2,6 23,3±3,2 -1,60 -0,51 0,12 

Antrenman Yaşı (yıl) 9,1±3,9 10,8±4,4 -1,30 -0,41 0,20 

Direnç Antrenmanı 
Yaşı (yıl) 

5,0±3,3 6,1±3,8 -1,02 -0,32 0,32 

Antrenman Sıklığı 

(saat/hafta) 
9,4±6,2 10,3±5,6 -0,45 -0,14 0,65 

Test Saati (saat) 13,8±1,9 14,6±1,9 -1,30 -0,41 0,20 

YK 0,34±0,10 0,67±0,10 -10,2 -3,23 <0,001*** 

 

***p<0,001 

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

Dallarına Göre Dağılımı    

Tablo 10’da katılımcıların spor dallarına göre gruplara dağılımıyla ilgili 

tanımlayıcı istatistikler gösterilmektedir.  
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Tablo 10: KYK (n=20) ve BYK Grubunda (n=20) Yer Alan Katılımcıların Spor 

Dallarına Göre Dağılımı    

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

BRANŞ 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 

Yüzme - - 1 5 

Güreş 2 10 - - 

Amerikan Futbolu 1 5 3 15 

Vücut Geliştirme 1 5 1 5 

Thai-Boks - - 1 5 

TOPLAM 20 100 20 100 

 

3.2.4.  KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Ön Testleriyle İlgili 

Tanımlayıcı İstatistikler  

KYK ve BYK gruplarında yer alan katılımcıların ön testleri kapsamında 

belirlenen mutlak mSQizo verileriyle ve bu verilerin vücut ağırlığına bağlı olarak 

ifade edilmesiyle elde edilen bağıl kuvvet verileriyle ilgili tanımlayıcı 

istatistikler Tablo 11’de gösterilmektedir. 
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Tablo 11: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Ön Testleriyle İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler  

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

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

mSQizo (N) 1375±321 750 2202 1509±373 964 2290 

Bağıl 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) Ön Test Verileri Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler    

KYK ve BYK grubu arasında mSQizo ve bağıl kuvvet verileri açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili istatistiksel veriler 

Tablo 12’de gösterilmektedir. 

Tablo 12: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) Ön Test Verileri Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler    

 
KYK GRUBU 

(n=20) 
BYK GRUBU 

(n=20) 
t d p 

mSQizo (N) 1375±321 1509±373 -1,22 -0,39 0,23 

Bağıl Kuvvet 1,75±0,42 1,79±0,45 -0,34 -0,11 0,74 

 

3.2.6.  KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikleri 

 KYK ve BYK gruplarında yer alan katılımcıların YK testinde 

gerçekleştirdikleri 4 setlik izometrik squat tutuşlarıyla ilgili mutlak YAKS ve 

1.setteki tutuş süresine göre “Bağıl YAKS (B»YAKS)” verileri, mutlak yük, mutlak 
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itme (impulse) verileri ve gruplara ait YK verileriyle ilgili tanımlayıcı 

istatistikler Tablo 13’te gösterilmektedir. 

Tablo 13: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle İlgili Tanımlayıcı 

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

 X ±Ss En Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

Yük (kg) 72,4±21,1 32,2 107,2 89,5±26,8 47,2 147,2 

1.YAKS (s) 24,2±2,5 20,2 28,2 25,9±3,4 20,5 29,9 

2.YAKS (s) 17,6±3,2 12,4 22,8 10,7±3,4 5,36 17,1 

3.YAKS (s) 16,3±3,4 7,41 21,9 8,61±2,71 3,31 13,1 

4.YAKS (s) 14,5±3,1 6,62 18,4 6,43±3,04 2,47 14,2 

Top.YAKS (s) 72,5±8,9 53,8 86,1 51,7±9,0 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 0,93 0,42±0,12 0,18 0,66 

3.B»YAKS 0,67±0,13 0,34 0,81 0,34±0,11 0,11 0,47 

4.B»YAKS 0,60±0,13 0,31 0,81 0,25±0,12 0,089 0,54 

Top.B»YAKS  3,01±0,31 2,48 3,49 2,00±0,30 1,39 2,48 

1.İtme (N.s) 
17006±   

5060 
7743 26824 

23075±  
8447 

10578 41979 

2.İtme (N.s) 
12416±   

4292 
4910 20060 

9482± 
4996 

4303 22907 

3.İtme (N.s) 
11566±   

4464 
5067 20889 

7619± 
3745 

3039 15464 

4.İtme (N.s) 
10097±   

3336 
4812 16907 

5753± 
4073 

2259 20426 

Top.İtme (N.s) 
51085± 
15820 

23689 82034 
45930± 
19107 

20644 101000 

YK 0,34±0,10 0,17 0,51 0,67±0,10 0,51 0,87 
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3.2.7.  KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle İlgili Verileri 

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

KYK ve BYK grupları arasında 1.YAKS, 2.İtme ve Top.İtme verileri 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmazken (p>0,05) Yük ve 

1.İtme verileri açısından α=0,05 anlamlılık düzeyine göre (p<0,05); 3.İtme verisi 

açısından α=0,01 anlamlılık düzeyine göre (p<0,01) ve de incelenen diğer tüm 

değişkenlere ait veriler açısından α=0,001 anlamlılık düzeyine göre (p<0,001)  

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu. İlgili istatistikler Tablo 14-15’te 

gösterilmektedir. 

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

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler (a)   

 
KYK 

GRUBU(n=20) 
BYK 

GRUBU(n=20) 
t d p 

Yük (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 -1,77L -0,56 0,08 L 

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 7,93 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 51,7±9,0 7,37 2,33 <0,001*** 

2.B»YAKS 0,73±0,14 0,42±0,12 7,60 2,40 <0,001*** 

3.B»YAKS 0,67±0,13 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  3,01±0,31 2,00±0,30 10,5 3,33 <0,001*** 

      

*p<0,05;    **p<0,01; ***p<0,001; L = Logaritmik Dönüştürüm Sonrası Değer 
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Tablo 15: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testiyle İlgili Verileri 

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler (b)   

 
KYK 

GRUBU(n=20) 
BYK 

GRUBU(n=20) 
t d p 

1.İtme (N.s) 17006±5060 23075±8447 -2,48L -0,78 0,02*L 

2.İtme (N.s) 12416±4292 9482±4996 1,99 0,63 0,054 

3.İtme (N.s) 11566±4464 7619±3745 3,03 0,96 0,004** 

4.İtme (N.s) 10097±3336 5753±4073 3,69 1,17 <0,001*** 

Top.İtme (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 Kullandığı Test 

Yüküyle Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

Tablo 16’da KYK ve BYK grubunun “mSQizo’ya Göre Bağıl Yük (BY»mSQizo)”, 

“Vücut Kütlesine Göre Bağıl Yük (BY»VK)”, “mSQizo’ya Göre Bağıl İtme 

(Bİ»mSQizo)”, “Vücut Ağırlığına Göre Bağıl İtme (Bİ»VA)” ve “Birim Vücut 

Kütlesine Düşen Bİ»mSQizo (Bİ»mSQizo/VK)” değişkenleriyle ilgili tanımlayıcı 

istatistikler gösterilmektedir. 

Bağıl değişkenler aşağıda belirtilen eşitlikler kullanılarak hesaplanmıştır. 

BY»mSQizo = (9,80 x Yük) x (mSQizo)-1 [3] 

BY»VK = (Yük) x (VK)-1 [4] 

Bİ»mSQizo = [(9,80 x Yük) x (YAKS)] x (mSQizo)-1 [5] 

Bİ»VA = (9,80 x Yük  x YAKS) x (9,80 x VK)-1 [6] 

Bİ»mSQizo/VK = [(9,80 x Yük x YAKS) x (mSQizo)-1] x (VK)-1 [7] 
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Tablo 16: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testinde Kullandığı Test 

Yüküyle Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler    

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

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

BY»mSQizo
 0,52±0,13 0,24 0,74 0,58±0,13 0,35 0,90 

BY»VA 0,91±0,29 0,35 1,43 1,04±0,32 0,51 1,80 

1.Bİ»mSQizo (s) 12,5±2,7 5,91 17,1 15,3±4,3 8,75 25,3 

2.Bİ»mSQizo (s) 9,07±2,59 5,49 15,6 6,15±2,12 2,90 10,4 

3.Bİ»mSQizo (s) 8,43±2,53 4,17 12,9 4,93±1,67 2,43 8,31 

4.Bİ»mSQizo (s) 7,43±2,12 3,87 11,5 3,66±1,75 1,41 9,28 

Top.Bİ»mSQizo (s) 37,4±8,8 19,4 56,8 30,0±7,7 19,8 45,8 

1.Bİ»VA (s) 21,7±6,6 8,50 35,3 27,2±9,5 11,7 52,4 

2.Bİ»VA (s) 15,8±5,5 7,90 26,1 11,3±6,0 4,95 28,6 

3.Bİ»VA (s) 14,7±5,5 5,99 25,2 9,10±4,53 3,05 19,3 

4.Bİ»VA (s) 12,9±4,5 5,56 22,3 6,85±4,98 2,54 25,5 

Top.Bİ»VA (s) 65,0±20,4 28,0 108 54,5±23,0 28,9 126 

1.Bİ»mSQizo/VK 

(s.kg-1) 
0,16±0,04 0,064 0,22 0,18±0,05 0,092 0,28 

2.Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
0,11±0,04 0,059 0,20 0,13±0,03 0,031 0,13 

3.Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
0,11±0,03 0,045 0,16 

0,058± 

0,022 
0,021 0,11 

4.Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 

0,094± 

0,031 
0,042 0,15 

0,043± 

0,021 
0,016 0,11 

Top.Bİ»mSQizo/VK 
(s.kg-1) 

0,47± 

0,13 
0,21 0,72 

0,35± 

0,10 
0,21 0,56 
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3.2.9.  KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testinde Kullandığı Test 

Yüküyle Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Veriler Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler    

KYK ve BYK grupları arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre BY»mSQizo, 

BY»VA ve Top.Bİ»VA verileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmazken (p>0,05) 1.Bİ»mSQizo, 1.Bİ»VA ve 2.Bİ»VA verileri açısından 

α=0,05 anlamlılık düzeyine göre (p<0,05); Top.Bİ»mSQizo, 3.Bİ»VA ve 

Top.Bİ»mSQizo/VK verileri açısından α=0,01 anlamlılık düzeyine göre (p<0,01) 

ve de incelenen diğer tüm değişkenlere ait veriler açısından α=0,001 anlamlılık 

düzeyine göre (p<0,001)  istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu. İlgili 

istatistiksel veriler Tablo 17-18’de gösterilmektedir. 

Tablo 17: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) YK Testinde Kullandığı Test 

Yüküyle Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel 

İlişkiler (a)   

 
KYK 

GRUBU(20) 
BYK 

GRUBU(20) 
t d p 

BY»mSQizo
 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.Bİ»mSQizo (s) 12,5±2,7 15,3±4,3 -2,47 -0,78 0,02* 

2.Bİ»mSQizo (s) 9,07±2,59 6,15±2,12 3,90 1,23 <0,001*** 

3.Bİ»mSQizo (s) 8,43±2,53 4,93±1,67 5,17 1,63 <0,001*** 

4.Bİ»mSQizo (s) 7,43±2,12 3,66±1,75 6,13 1,94 <0,001*** 

Top.Bİ»mSQizo(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 Kullandığı Test 

Yüküyle Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel 

İlişkiler (b)    

 
KYK 

GRUBU(20) 
BYK 

GRUBU(20) 
t d p 

1.Bİ»VA(s) 21,7±6,6 27,2±9,5 -2,13 -0,67 0,04* 

2.Bİ»VA(s) 15,8±5,5 11,3±6,0 2,43 0,77 0,02* 

3.Bİ»VA(s) 14,7±5,5 9,10±4,53 3,49 1,10 0,0012** 

4.Bİ»VA(s) 12,9±4,5 6,85±4,98 4,00 1,26 <0,001*** 

Top. Bİ»VA(s) 65,0±20,4 54,5±23,0 1,53 0,48 0,13 

1.Bİ»mSQizo/VK (s.kg-1) 0,16±0,04 0,18±0,048 -1,39 -0,44 0,17 

2.Bİ»mSQizo/VK (s.kg-1) 0,11±0,04 0,13±0,03 4,16 1,32 <0,001*** 

3.Bİ»mSQizo/VK (s.kg-1) 0,11±0,03 0,058±0,022 5,42 1,71 <0,001*** 

4.Bİ»mSQizo/VK (s.kg-1) 0,094±0,031 0,043±0,021 6,14 1,94 <0,001*** 

Top.Bİ»mSQizo/VK (s.kg-1) 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) AU30mSQizo’larıyla İlgili 

Tanımlayıcı İstatistikler 

Tablo 19: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) AU30mSQizo’larıyla İlgili 

Tanımlayıcı İstatistikler 

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

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

AU30mSQizo (N) 1123±302 383 1849 1159±331 476 1865 

%∆mSQizo -18,9±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(AU30mSQizo)»mSQizo 0,81±0,11 0,51 0,96 0,76±0,10 0,49 0,90 
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3.2.11.   KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) AU30mSQizo’larıyla İlgili 

Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

KYK ve BYK grupları arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre incelenen 

değişkenlerle ilgili verilerin hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmadı (p>0,05). İlgili istatistikler Tablo 20’de gösterilmektedir.  

Tablo 20: KYK (n=20) ve BYK Grubunun (n=20) AU30mSQizo’larıyla İlgili Veriler 

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

 
KYK GRUBU 

(n=20) 
BYK GRUBU 

(n=20) 
t d p 

AU30mSQizo (N) 1123±302 1159±331 -0,36 0,11 0,72 

%∆mSQizo -18,9±11,5 -23,6±10,0 1,36 0,43 0,18 

B(AU30mSQizo)»VA 1,43±0,42 1,38±0,40 0,40 0,13 0,69 

B(AU30mSQizo)»mSQizo 0,81±0,11 0,76±0,10 1,51 0,48 0,14 

 

3.3. Toparlanma Sürecinde 8 SQizo’nun Tamamını Gerçekleştiren 

Örneklemle (n=30) Oluşturulan KYK (n=15) ve BYK (n=15) Grubuyla İlgili 

Bulgular  

Çeşitli nedenlerle SQizo itişlerinin hepsini tamamlayamayan toplam 9 

katılımcının verileri bu aşamada istatistiksel değerlendirmeye alınmadı. Diğer 

31 katılımcı YK’lerine göre küçükten büyüğe sıralandığında 1 ila 15. sıra 

arasında yer alan 15 katılımcı KYK grubunu, 16 ila 30. sıra arasında yer alan 15 

katılımcı BYK grubunu oluşturdu. Katılımcı sayısı açısından gruplar arası 

dengenin bozulmaması için 31. (son) sırada yer alan katılımcının verileri 

istatistiksel değerlendirmeye alınmadı. 
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3.3.1.  KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) 40 Katılımcılı Örneklemde 

Oluşturulan KYK ve BYK Gruplarına Göre İstatistiksel Açıdan Farklılık 

Gösteren Değişkenleriyle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler    

Son testlerde gerçekleştirilen toplam 8 SQizo’nun tamamını gerçekleştiren 

30 katılımcılı örneklemle oluşturulan DYK grupları arasında belirli bazı 

değişkenlerle ilgili elde edilen istatistiksel sonuçlar, 40 katılımcılı örneklemle 

oluşturulan DYK grupları arasındaki istatistiksel sonuçlardan farklılık gösterdi. 

Tablo 21’de bu değişkenlerle ilgili tanımlayıcı istatistikler gösterilmektedir. 

Tablo 21: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) 40 Katılımcılı Örneklemde 

Oluşturulan KYK ve BYK Gruplarına Göre İstatistiksel Açıdan Farklılık Gösteren 

Değişkenleriyle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler    

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

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

Yük (kg) 72,4±23,2 32,20 107 88,3±0,13 47,2 147 

1.İtme (N.s) 
17376 

±5670 
7744 26824 

22549 

±8174 
10579 41979 

1.Bİ»VA (s) 22,0±7,4 8,49 35,3 27,7±9,6 11,7 52,4 

2.Bİ»mSQizo (s) 8,73±2,83 5,49 15,6 6,69±2,28 2,90 10,9 

Top.Bİ»mSQizo (s) 37,0±9,6 19,4 56,8 31,4±7,7 20,5 45,8 

2.Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
0,11±0,04 0,059 0,20 

0,082± 

0,031 
0,031 0,14 

Top.Bİ»mSQizo/VK  

 (s.kg-1) 
0,46±0,14 0,21 0,72 0,38±0,10 0,24 0,56 
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3.3.2.  KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) 40 Katılımcılı Örneklemde 

Oluşturulan KYK ve BYK Gruplarına Göre İstatistiksel Açıdan Farklılık 

Gösteren Değişkenleriyle İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler 

 40 katılımcılı örneklemle oluşturulan KYK ve BYK grupları arasındaki 

istatistiksel sonuçlardan farklı olarak, 30 katılımcılı örneklemle oluşturulan KYK 

ve BYK grupları arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre Yük, 1.İtme, 1.Bİ»VA, 

Top.Bİ»mSQizo ve Top.Bİ»mSQizo/VK verileri açısından istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). Ayrıca 40 katılımcılı örneklemle 

oluşturulan KYK ve BYK grupları arasında α=0,001 anlamlılık düzeyine göre 

fark bulunan 2.Bİ»mSQizo ve 2.Bİ»mSQizo/VK değişkenleri açısından 30 

katılımcılı örneklemle oluşturulan KYK ve BYK grupları arasındaki istatistiksel 

fark, sadece α=0,05 anlamlılık düzeyine göre bulundu (p<0,05). İlgili istatistikler 

Tablo 22’de gösterilmektedir.  

Tablo 22: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) 40 Katılımcılı Örneklemde 

Oluşturulan KYK ve BYK Gruplarından Farklı Olan Değişkenleriyle İlgili Veriler 

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler 

 
KYK GRUBU 

(n=15) 
BYK GRUBU 

(n=15) 
t d p 

Yük (kg) 72,4±23,2 88,3±0,13 -1,76 -0,64 0,09 

1.İtme (N.s) 
17376 

±5670 

22549 

±8174 
-2,01 -0,73 0,054 

1.Bİ»VA (s) 22,0±7,4 27,7±9,6 -1,82 -0,66 0,08 

2.Bİ»mSQizo (s) 8,73±2,83 6,69±2,28 2,18 0,80 0,04* 

Top.Bİ»mSQizo (s) 37,0±9,6 31,4±7,7 1,77 0,65 0,09 

2.Bİ»mSQizo/VK (s.kg-1) 0,11±0,04 0,082±0,031 2,15 0,79 0,04* 

Top. Bİ»mSQizo/VK (s.kg-1) 0,46±0,14 0,38±0,10 1,88 0,69 0,07 

 

*p<0,05 



76 

 

3.3.3.  KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) ve de Tüm Örneklemin (n=30) 

Toparlanma Sürecindeki mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

KYK ve BYK gruplarında yer alan katılımcıların son test kapsamında 

uygulanan AU sonrası 30. saniye ve 2, 4, 6, 8, 10, 12. ve 14. dakikalarda elde 

ettikleri mutlak mSQizo’yla ilgili tanımlayıcı istatistikler Tablo 23’te 

gösterilmektedir. Tüm örneklemle ilgili tanımlayıcı istatistikler de Tablo 24’te 

gösterilmektedir. 

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

mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

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

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

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

AU30mSQizo (N) 1123±332 383 1849 1143±358 476 1865 

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

AU4mSQizo (N) 1210±325 674 1904 1262±354 709 2047 

AU6mSQizo (N) 1264±329 663 1866 1249±359 750 2161 

AU8mSQizo (N) 1313±338 696 1979 1250±309 800 1932 

AU10mSQizo (N) 1317±358 767 1950 1210±341 685 2010 

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

AU14mSQizo (N) 1379±366 705 1963 1249±357 679 2118 
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Tablo 24: Tüm Örneklemin (n=30) Toparlanma Sürecindeki mSQizo’larıyla İlgili 

Tanımlayıcı İstatistikler  

 TÜM ÖRNEKLEM (n=30) 

 X ±Ss En Küçük En Büyük 

mSQizo (N) 1431±327 750 2203 

AU30mSQizo (N) 1134±338 383 1865 

AU2mSQizo (N) 1192±321 658 1909 

AU4mSQizo (N) 1236±335 675 2047 

AU6mSQizo (N) 1256±338 663 2161 

AU8mSQizo (N) 1281±320 696 1979 

AU10mSQizo (N) 1263±348 685 2010 

AU12mSQizo (N) 1272±351 701 2117 

AU14mSQizo (N) 1314±362 679 2118 

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

Mutlak mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

KYK ve BYK grupları arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre incelenen 

değişkenlerle ilgili verilerin hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmadı (p>0,05). İlgili istatistikler Tablo 25’te gösterilmektedir.  
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Tablo 25: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Sürecindeki 

Mutlak mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

 
KYK GRUBU 

(n=15) 
BYK GRUBU 

(n=15) 
t d p 

mSQizo (N) 1417±337 1445±328 -0,22 -0,08 0,83 

AU30mSQizo (N) 1123±332 1143±358 -0,15 -0,05 0,88 

AU2mSQizo (N) 1190±312 1194±341 -0,03 -0,01 0,97 

AU4mSQizo (N) 1210±325 1262±354 -0,42 -0,15 0,68 

AU6mSQizo (N) 1264±329 1249±359 0,12 0,04 0,91 

AU8mSQizo (N) 1313±338 1250±309 0,54 0,20 0,60 

AU10mSQizo (N) 1317±358 1210±341 0,84 0,31 0,41 

AU12mSQizo (N) 1299±352 1245±361 0,42 0,15 0,68 

AU14mSQizo (N) 1379±366 1249±357 0,98 0,36 0,33 

 

3.3.5.  KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Sürecindeki 

Bağıl mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

Tablo 26’da KYK ve BYK gruplarında yer alan katılımcıların AU sonrası 30. 

saniyede ve 2, 4, 6, 8, 10, 12. ve 14. dakikalarda gerçekleştirdikleri SQizo 

itişlerindeki bağıl mSQizo değişkenleri katılımcıların vücut ağırlığına ve ön testte 

elde ettikleri mSQizo verilerine göre gösterilmektedir.  
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Tablo 26: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Sürecindeki Bağıl 

mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

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

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

B(mSQizo)»VA 1,78±0,46 1,27 2,77 1,78±0,42 1,18 2,75 

B(AU30mSQizo)»VA 1,42±0,46 0,67 2,32 1,35±0,45 0,63 2,33 

B(AU2mSQizo)»VA 1,50±0,42 0,97 2,40 1,42±0,44 0,82 2,36 

B(AU4mSQizo)»VA 1,52±0,44 0,93 2,39 1,49±0,46 0,81 2,55 

B(AU6mSQizo)»VA 1,59±0,44 0,89 2,35 1,48±0,47 0,91 2,69 

B(AU8mSQizo)»VA 1,66±0,47 1,15 2,49 1,47±0,41 0,97 2,41 

B(AU10mSQizo)»VA 1,66±0,47 0,90 2,57 1,42±0,45 0,82 2,51 

B(AU12mSQizo)»VA 1,64±0,47 0,94 2,48 1,47±0,48 0,80 2,64 

B(AU14mSQizo)»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(AU30mSQizo)»mSQizo 0,79±0,12 0,51 0,96 0,77±0,11 0,49 0,91 

B(AU2mSQizo)»mSQizo
 0,84±0,07 0,73 0,96 0,81±0,11 0,61 0,97 

B(AU4mSQizo)»mSQizo 0,85±0,09 0,65 1,03 0,85±0,09 0,61 0,99 

B(AU6mSQizo)»mSQizo 0,89±0,13 0,62 1,06 0,85±0,08 0,72 1,02 

B(AU8mSQizo)»mSQizo 0,93±0,10 0,75 1,11 0,85±0,10 0,71 1,06 

B(AU10mSQizo)»mSQizo 0,93±0,13 0,71 1,22 0,82±0,12 0,62 1,05 

B(AU12mSQizo)»mSQizo 0,92±0,15 0,69 1,12 0,85±0,14 0,60 1,05 

B(AU14mSQizo)»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 Sürecindeki 

Bağıl mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

KYK ve BYK grupları arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre 

B(AU10mSQizo)»mSQizo ve B(AU14mSQizo)»mSQizo verileri açısından istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunurken (p<0,05) incelenen diğer değişkenlere ait 

verilerin hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). 

İlgili istatistikler Tablo 27’de gösterilmektedir.  

Tablo 27: KYK (n=15) ve BYK Grubunun (n=15) Toparlanma Sürecindeki Bağıl 

mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

 
KYK 

GRUBU 
(n=15) 

BYK 
GRUBU 
(n=15) 

t d p 

B(mSQizo)»VA 1,78±0,46 1,78±0,42 <0,01a <0,01b >0,99 

B(AU30mSQizo)»VA 1,42±0,46 1,35±0,45 0,06 0,02 0,96 

B(AU2mSQizo)»VA 1,50±0,42 1,42±0,44 0,14 0,05 0,89 

B(AU4mSQizo)»VA 1,52±0,44 1,49±0,46 0,22 0,08 0,83 

B(AU6mSQizo)»VA 1,59±0,44 1,48±0,47 0,28 0,10 0,78 

B(AU8mSQizo)»VA 1,66±0,47 1,47±0,41 0,70 0,26 0,49 

B(AU10mSQizo)»VA 1,66±0,47 1,42±0,45 0,95 0,35 0,35 

B(AU12mSQizo)»VA 1,64±0,47 1,47±0,48 0,56 0,20 0,58 

B(AU14mSQizo)»VA 1,73±0,47 1,47±0,47 1,06 0,39 0,30 

B(AU30mSQizo)»mSQizo 0,79±0,12 0,77±0,11 0,27 0,10 0,79 

B(AU2mSQizo)»mSQizo
 0,84±0,07 0,81±0,11 0,50 0,18 0,62 

B(AU4mSQizo)»mSQizo 0,85±0,09 0,85±0,09 -0,35 -0,13 0,73 

B(AU6mSQizo)»mSQizo 0,89±0,13 0,85±0,08 0,96 0,35 0,35 

B(AU8mSQizo)»mSQizo 0,93±0,10 0,85±0,10 1,61 0,59 0,12 

B(AU10mSQizo)»mSQizo 0,93±0,13 0,82±0,12 2,12 0,77 0,04* 

B(AU12mSQizo)»mSQizo 0,92±0,15 0,85±0,14 1,19 0,43 0,24 

B(AU14mSQizo)»mSQizo 0,97±0,12 0,85±0,14 2,27 0,83 0,03* 

*p<0,05   a 0,00<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 Tüm Örneklemin (n=30) 

Ön Testte ve Toparlanma Sürecinde Elde Ettikleri mSQizo Verileri 

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

Mauchly’nin Küresellik Testi’ne göre KYK grubunda [χ2(35)=72,4; 

p<0,001], BYK grubunda [χ2(35)=57,7; p=0,014] ve tüm örneklemde 

[χ2(35)=104,6; p<0,001] küresellik varsayımı oluşmadığından serbestlik 

dereceleri Greenhouse-Geisser Düzeltmesi kullanılarak düzeltildi (sırasıyla 

ε=0,40; ε=0,43; ε=0,44). 

KYK grubunda [F(3,26; 45,2)=8,27; p<0,001; ηp
2=0,37], BYK grubunda 

[F(3,41; 47,7)=10,7; p<0,001; ηp
2=0,43] ve tüm örneklemde [F(3,48; 

100,8)=15,4; p<0,001; ηp
2=0,35] ön testte elde edilen ortalama mSQizo değeri ve 

AU sonrası 8 farklı anda elde edilen ortalama mSQizo değerleri arasında 

gerçekleştirilen ikili karşılaştırmaların en az birinde istatistiksel olarak anlamlı 

fark olduğu belirlendi. İlgili istatistiksel veriler Tablo 28’de gösterilmektedir. 

Tablo 28: KYK Grubu (n=15), BYK Grubu (n=15) ve Tüm Örneklemin (n=30) Ön 

Testte ve Toparlanma Sürecinde Elde Ettikleri mSQizo Verileri Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler 

 sd F ηp
2 p 

KYK Grubu 
(n=15) 

3,23 8,27 0,37 <0,001*** 

BYK Grubu 
(n=15) 

3,41 10,7 0,43 <0,001*** 

Tüm Örneklem 
(n=30) 

3,48 15,4 0,35 <0,001*** 

 

***p<0,001 
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KYK grubunda AU sonrası 30. saniyede ve 2. dakikada elde edilen  mSQizo 

değerleriyle ön testte elde edilen mSQizo değeri arasında α=0,001 anlamlılık 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,001). Ayrıca 4. 

dakikada elde edilen mSQizo değeri ve ön testte elde edilen mSQizo değeri 

arasında da α=0,01 anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulundu (p<0,01). Diğer anlarda elde edilen mSQizo değerleriyle ön testte elde 

edilen mSQizo değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı 

(p>0,05).  

BYK grubunda AU sonrası 30. saniyede, 2 ve 6. dakikalarda elde edilen  

mSQizo değerleriyle ön testte elde edilen mSQizo değeri arasında α=0,001 

anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,001). 

AU sonrası 4 ve 8. dakikalarda elde edilen  mSQizo değerleriyle ön testte elde 

edilen mSQizo değeri arasında α=0,01 anlamlılık düzeyine göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,01). Ayrıca AU sonrası 10 ve 12. 

dakikalarda elde edilen mSQizo değerleriyle ön testte elde edilen mSQizo değeri 

arasında da α=0,05 anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulundu (p<0,05). 14. dakikada elde edilen mSQizo değeri ve ön testte elde 

edilen mSQizo değeri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı 

(p>0,05).  

Tüm örneklem göz önünde bulundurulduğunda AU sonrası 30. saniye, 2, 4, 

6, 8. dakikalarda elde edilen  mSQizo değerleriyle ön testte elde edilen mSQizo 

değeri arasında α=0,001 anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulundu (p<0,001). Ayrıca 10 ve 12. dakikalarda elde edilen mSQizo 

değerleriyle ön testte elde edilen mSQizo değeri arasında da α=0,01 anlamlılık 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,01).                    
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14. dakikada elde edilen mSQizo değeri ve ön testte elde edilen mSQizo değeri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili 

istatistiksel veriler Tablo 29-31 ve Grafik 1’de gösterilmektedir. 

Tablo 29: KYK Grubunun (n=15) Ön Testteki mSQizo Verisi ve Toparlanma 

Sürecindeki mSQizo Verileri Arasındaki Farklar ve İstatistiksel İlişkiler  

 KYK GRUBU (n=15) 

Ön Test: mSQizo (N) = 1418±337 

Son Testler Fark(X ) 1SH d p 

AU30mSQizo (N) 289 36 0,88 <0,001*** 

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

AU4mSQizo (N) 208 35 0,63 0,0013** 

AU6mSQizo (N) 154 49 0,46 0,25 

AU8mSQizo (N) 105 40 0,31 0,76 

AU10mSQizo (N) 101 52 0,29 >0,99 

AU12mSQizo (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) Ön Testteki mSQizo Verisi ve Toparlanma 

Sürecindeki mSQizo Verileri Arasındaki Farklar ve İstatistiksel İlişkiler  

 BYK GRUBU (n=15) 

Ön Test: mSQizo (N) = 1445±328 

Son Testler Fark(X ) SH d p 

AU30mSQizo (N) 305 31 0,86 <0,001*** 

AU2mSQizo (N) 251 38 0,75 <0,001*** 

AU4mSQizo (N) 183 31 0,52 0,0014** 

AU6mSQizo (N) 196 31 0,55 <0,001*** 

AU8mSQizo (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: Tüm Örneklemin (n=30) Ön Testteki mSQizo Verisi ve Toparlanma 

Sürecindeki mSQizo Verileri Arasındaki Farklar ve İstatistiksel İlişkiler  

 TÜM ÖRNEKLEM (n=30) 

Ön Test: mSQizo (N) = 1431±327 

Son Testler Fark(X ) SH d p 

AU30mSQizo (N) 297 23 0,89 <0,001*** 

AU2mSQizo (N) 239 24 0,74 <0,001*** 

AU4mSQizo (N) 195 23 0,59 <0,001*** 

AU6mSQizo (N) 175 29 0,52 <0,001*** 

AU8mSQizo (N) 150 29 0,46 <0,001*** 

AU10mSQizo (N) 168 35 0,49 0,0013** 

AU12mSQizo (N) 159 36 0,47 0,004** 

AU14mSQizo (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 Tüm Örneklemin (n=30) Ön 

Testte ve Toparlanma Sürecinde Elde Ettikleri mSQizo Verileri Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler  

1Karışıklığa neden olmamak için grafikte standart sapmalara yer verilmedi. 

Katılımcıların son testlerinde elde edilen diğer bir bulgu da 30 

katılımcıdan 8 tanesinin AU sonrası belirlenen anlarda ürettikleri mSQizo’lardan 

en az birinin dinlenik durumda ürettikleri mSQizo’dan (%100) yüksek olduğu 

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

BYK grubunda yer aldığı belirlendi. Bu katılımcılarla ilgili son test verileri Grafik 

2’de gösterilmektedir. 

 

 

 

      AU Sonrası Geçen Zaman (min) 
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Grafik 2: Toparlanma Sürecinde Ürettikleri mSQizo’lardan En Az Birinin Ön 

Testte Ürettikleri mSQizo’dan (%100) Yüksek Olan Katılımcıların Toparlanma 

Sürecindeki mSQizo Yüzdeleri 

3.3.8.  KYK (n=15) ve BYK Grubunda (n=15) AU Sonrası Belirlenen Anlarda 

Belirlenen Kuvvet Değerlerine Ulaşan Katılımcı Sayısıyla İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler  

KYK ve BYK gruplarında AU sonrası belirlenen anlarda mSQizo’nun 

belirlenen yüzdelerine ulaşan katılımcı sayıları ve grup içindeki oranları Tablo 

32-33 ve Grafik 3’te gösterilmektedir. 
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            *n = Katılımcı sayısı 

      **YOK = Toparlanmanın gerçekleşmediğini ifade etmektedir. 

Tablo 32: Küçük ve BYK Gruplarında AU Sonrası Belirlenen Anlarda mSQizo’nun Belirlenen Yüzdelerine Ulaşan Katılımcı Sayısı ve Yüzdesi (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 % 

Y
K

 T
E

S
T

İ 
SO

N
R

A
S

I 
K

U
V

V
E

T
 D

E
Ğ

E
R

L
E

R
İ %80,0 

mSQizo 

KYK 9 60,0 14 93,3 15 100 15 100 15 100 15 100 15 100 15 100 0 0,0 

BYK 8 53,3 12 80,0 13 86,7 13 86,7 13 86,7 13 86,7 13 86,7 13 86,7 2 13,3 

Fark 1 6,7 2 13,3 2 13,3 2 13,3 2 13,3 2 13,3 2 13,3 2 13,3 -2 -13,3 

%82,5 
mSQizo 

KYK 9 60,0 11 73,3 13 86,7 13 86,7 14 93,3 14 93,3 14 93,3 14 93,3 1 6,7 

BYK 7 46,7 11 73,3 12 80,0 12 80,0 13 86,7 13 86,7 13 86,7 13 86,7 2 13,3 

Fark 2 13,3 0 0,0 1 6,7 1 6,7 1 6,6 1 6,6 1 6,6 1 6,6 -1 -6,6 

%85,0 
mSQizo 

KYK 5 33,3 10 66,7 11 73,3 13 86,7 13 86,7 14 93,3 14 93,3 14 93,3 1 6,7 

BYK 5 33,3 8 53,3 10 66,7 10 66,7 10 66,7 10 66,7 11 73,3 12 80,0 3 20,0 

Fark 0 0,0 2 13,4 1 6,6 3 20,0 3 20,0 4 26,6 3 20,0 2 13,3 -2 -13,3 

%87,5 
mSQizo 

KYK 3 20,0 5 33,3 7 46,7 10 66,7 13 86,7 14 93,3 14 93,3 14 93,3 1 6,7 

BYK 3 20,0 6 40,0 10 66,7 10 66,7 10 66,7 10 66,7 10 66,7 12 80,0 3 20,0 

Fark 0 0,0 -1 -6,7 -3 -20,0 0 0,0 3 20,0 4 26,6 4 26,6 2 13,3 -2 -13,3 
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     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 % 

Y
K

 T
E

S
T

İ 
SO

N
R

A
S

I 
K

U
V

V
E

T
 D

E
Ğ

E
R

L
E

R
İ 

%90,0 
mSQizo 

KYK 2 13,3 2 13,3 4 26,7 8 53,3 11 73,3 12 80,0 12 80,0 13 86,7 2 13,3 

BYK 1 6,7 4 26,7 7 46,7 9 60,0 10 66,7 10 66,7 10 66,7 11 73,3 4 26,7 

Fark 1 6,6 -2 -13,4 -3 -20,0 -1 -6,7 1 6,6 2 13,3 2 13,3 2 13,4 -2 -13,4 

%92,5 
mSQizo 

KYK 1 6,7 2 13,3 4 26,7 7 46,7 10 66,7 10 66,7 10 66,7 10 66,7 5 33,3 

BYK 0 0,0 2 13,3 5 33,3 5 33,3 9 60,0 9 60,0 9 60,0 9 60,0 6 40,0 

Fark 1 6,7 0 0,0 -1 -6,6 2 13,4 1 6,7 1 6,7 1 6,7 1 6,7 -1 -6,7 

%95,0 
mSQizo 

KYK 1 6,7 2 13,3 4 26,7 5 33,3 8 53,3 9 60,0 9 60,0 10 66,7 5 33,3 

BYK 0 0,0 2 13,3 4 26,7 5 33,3 6 40,0 6 40,0 8 53,3 8 53,3 7 46,7 

Fark 1 6,7 0 0,0 0 0,0 0 0,0 2 13,3 3 20,0 1 6,7 2 13,4 -2 -13,4 

%97,5 
mSQizo 

KYK 0 0,0 1 6,7 3 20,0 5 33,3 8 53,3 9 60,0 9 60,0 10 66,7 5 33,3 

BYK 0 0,0 0 0,0 1 6,7 1 6,7 2 13,3 2 13,3 3 20,0 4 26,7 11 73,3 

Fark 0 0 1 6,7 2 13,3 4 26,6 6 40,0 7 46,7 6 40,0 6 40,0 -6 -40,0 

%100 
mSQizo 

KYK 0 0,0 0 0,0 2 13,3 5 33,3 7 46,7 7 46,7 9 60,0 9 60,0 6 40,0 

BYK 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1 6,7 2 13,3 2 13,3 2 13,3 2 13,3 13 86,7 

Fark 0 0 0 0 2 13,3 4 26,6 5 33,4 5 33,4 7 46,7 7 46,7 -7 -46,7 

 

Tablo 33: KYK ve BYK Gruplarında AU Sonrası Belirlenen Anlarda mSQizo’nun Belirlenen Yüzdelerine Ulaşan Katılımcı Sayısı ve Yüzdesi (b) 
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Grup KYK BYK KYK BYK KYK BYK 

%
 m

S
Q

iz
o
  (%80,0)   (%80,0)   (%82,5)   (%82,5)  (%85,0)  (%85,0) 

 (%87,5)  (%87,5)  (%90,0)  (%90,0)  (%92,5)  (%92,5) 

 (%95,0)  (%95,0)  (%97,5)  (%97,5)  (%100)  (%100) 

YK Testi Sonrası Zamanın Akışı AU Sonrası Geçen Zaman (min) 

      ½               2               4                6               8                10            12             14             YOK 

      ½               2               4                6               8                10            12             14             YOK 

Grafik 3: KYK ve BYK Gruplarında AU Sonrası Belirlenen Anlarda mSQizo’nun Belirlenen     

Yüzdelerine Ulaşan Katılımcı Yüzdesi 

      ½               2               4                6               8                10            12             14             YOK 
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3.4.  Denk YK (DYK) Gruplarıyla (n=20, n=20) İlgili Bulgular    

3.4.1.  DYK Gruplarının (n=20, n=20)  Demografik Özellikleri    

Tablo 34: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  Demografik Özellikleri    

 1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

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

Kütle (kg) 86,6±12,6 64,5 116,2 80,9±9,9 58,4 92,0 

Yaş (yıl) 23,3±3,3 19,0 31,0 21,9±2,5 18,9 31,0 

Ant. Yaşı (yıl) 10,0±4,6 4,0 16,0 9,9±3,8 4,0 20,0 

Direnç Ant. Yaşı 
(yıl) 

6,5±4,4 1,0 15,0 4,6±2,3 1,0 12,0 

Ant. Sıklığı 

(saat/hafta) 
9,4±5,1 4,0 21,0 10,4±6,6 4,0 30,0 

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

YK 0,50±0,20 0,17 0,87 0,50±0,19 0,18 0,83 

 

3.4.2.   DYK Gruplarının (n=20, n=20)  Demografik Özellikleriyle İlgili 

Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

1 ve 2. DYK grupları arasında, incelenen değişkenlere ait verilerin 

hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili 

istatistiksel veriler Tablo 35’te gösterilmektedir. 
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Tablo 35: DYK Gruplarının (n=20, n=20) Demografik Özellikleriyle İlgili Veriler 

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler 

 
1.DYK GRUBU 

(n=20) 
2.DYK GRUBU 

(n=20) 
t d p 

† Boy  21,4R 19,6R -0,47Z 0,07r 0,64 

Kütle (kg) 86,6±12,6 80,9±9,9 -1,60 0,51 0,12 

Yaş (yıl) 23,3±3,3 21,9±2,5 1,39 0,44 0,17 

† Antrenman Yaşı  20,8R 20,2R -0,16Z 0,03r 0,87 

† Direnç 
Antrenmanı Yaşı  

22,5R 18,5R -1,08Z 0,28r 0,28 

Antrenman Sıklığı 

(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 -0,95 0,30 0,35 

YK 0,50±0,20 0,50±0,19 0,04 <0,01a 0,97 

 

†= Değişkene ait varyanslar gruplar arasında homojen olmadığı için veriler Mann-Whitney U Testi’yle 

değerlendirildi; R= Ortalama Rank; Z= Mann-Whitney U Testi’yle belirlenen Z değeri; r= Z değeri için Etki 

Büyüklüğü; a 0,00<d<0,01 

3.4.3.  DYK Gruplarında (n=20, n=20)  Yer Alan Katılımcıların Spor 

Dallarına Göre Dağılımı    

Tablo 36’da katılımcıların spor dallarına göre gruplara dağılımıyla ilgili 

tanımlayıcı istatistikler gösterilmektedir.  
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Tablo 36: DYK Gruplarında (n=20, n=20)  Yer Alan Katılımcıların Spor Dallarına 

Göre Dağılımı    

 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 

Yüzme 1 5 - - 

Güreş 1 5 1 5 

Amerikan Futbolu 2 10 2 10 

Vücut Geliştirme - - 2 10 

Thai-Boks 1 5 - - 

TOPLAM 20 100 20 100 

 

3.4.4.  DYK Gruplarının (n=20, n=20)  Ön Testleriyle İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler   

1 ve 2. DYK gruplarında yer alan katılımcıların ön testleri kapsamında 

belirlenen mutlak mSQizo verileriyle ve bu verilerin vücut ağırlığına bağlı olarak 

ifade edilmesiyle elde edilen bağıl kuvvet verileriyle ilgili tanımlayıcı 

istatistikler Tablo 37’de gösterilmektedir. 
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Tablo 37: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  Ön Testleriyle İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler   

 1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

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

Bağıl Kuvvet 1,65±0,32 1,25 2,33 1,88±0,50 1,18 2,77 

 

3.4.5.  DYK Gruplarının (n=20, n=20)  Ön Test Verileri Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler    

1 ve 2. DYK grupları arasında mSQizo ve bağıl kuvvet verileri açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili istatistiksel veriler 

Tablo 38’de gösterilmektedir. 

Tablo 38: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  Ön Test Verileri Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler    

 
1.DYK GRUBU 

(n=20) 
2.DYK GRUBU 

(n=20) 
t d p 

mSQizo (N) 1389±256 1495±424 -0,96 -0,30 0,34 

Bağıl Kuvvet 1,65±0,32 1,88±0,50 -1,76 -0,56 0,09 

 

3.4.6.  DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testiyle İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikleri  

1 ve 2. DYK gruplarında yer alan katılımcıların YK testinde 

gerçekleştirdikleri 4 setlik izometrik squat tutuşlarına ait mutlak YAKS, B»YAKS, 
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mutlak yük, itme verileri ve de gruplara ait YK verileriyle ilgili tanımlayıcı 

istatistikler Tablo 39’da gösterilmektedir. 

Tablo 39: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testiyle İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikleri  

 1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

Yük (kg) 75,8±23,4 32,2 107 86,1±26,8 32,2 147 

1.YAKS (s) 24,6±3,2 20,5 29,9 25,5±3,0 20,2 29,9 

2.YAKS (s) 14,3±5,5 5,36 22,8 13,9±4,0 7,00 21,9 

3.YAKS (s) 11,6±5,0 3,31 20,1 13,3±4,9 5,00 21,9 

4.YAKS (s) 10,8±5,1 2,75 18,2 10,1±5,1 2,47 18,4 

Top.YAKS (s) 61,3±15,0 40,0 86,1 62,9±12,7 42,1 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 0,93 0,56±0,19 0,25 0,92 

3.B»YAKS 0,48±0,21 0,11 0,81 0,53±0,21 0,18 0,81 

4.B»YAKS 0,45±0,22 0,089 0,81 0,41±0,22 0,090 0,75 

Top.B»YAKS  2,52±0,62 1,39 3,49 2,49±0,58 1,52 3,45 

1.İtme (N.s) 
18423±   

6897 
7744 31055 

21629±  
7954 

8899 41979 

2.İtme (N.s) 
10261±   

4695 
4304 20061 

11637± 
4987 

4910 22908 

3.İtme (N.s) 
8262±   
4210 

3040 19108 
10924± 

4550 
3823 20890 

4.İtme (N.s) 
7642±   
3971 

2428 16908 
8208± 
4660 

2259 20427 

Top.İtme (N.s) 
51085± 
15821 

23689 82035 
52427± 
18538 

23689 101000 

YK 0,50±0,20 0,17 0,87 0,50±0,19 0,18 0,83 
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3.4.7.  DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testiyle İlgili Verileri Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler    

1 ve 2. DYK grupları arasında, incelenen değişkenlere ait verilerin 

hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili 

istatistiksel veriler Tablo 40’ta gösterilmektedir. 

Tablo 40: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testiyle İlgili Verileri Arasındaki 

İstatistiksel İlişkiler    

 
1.DYK GRUBU 

(n=20) 
2.DYK GRUBU 

(n=20) 
t d p 

Yük (kg) 75,8±23,4 86,1±26,8 -1,30 -0,41 0,20 

1.YAKS (s) 24,6±3,2 25,5±3,0 -0,99 -0,31 0,33 

2.YAKS (s) 14,3±5,5 13,9±4,0 0,29 0,09 0,77 

3.YAKS (s) 11,6±5,0 13,3±4,9 -1,12 -0,35 0,27 

4.YAKS (s) 10,8±5,1 10,1±5,1 0,45 0,14 0,66 

Top.YAKS (s) 61,3±15,0 62,9±12,7 -0,35 -0,11 0,73 

2.B»YAKS 0,59±0,23 0,56±0,19 0,54 0,17 0,59 

3.B»YAKS 0,48±0,21 0,53±0,21 -0,84 -0,27 0,40 

4.B»YAKS 0,45±0,22 0,41±0,22 0,63 0,20 0,54 

Top.B»YAKS  2,52±0,62 2,49±0,58 0,13 0,04 0,90 

1.İtme (N.s) 18423±6897 21629±7954 -1,38 -0,44 0,18 

2.İtme (N.s) 10261±4695 11637±4987 -0,90 -0,28 0,38 

3.İtme (N.s) 8262±4210 10924±4550 -1,92 -0,61 0,06 

4.İtme (N.s) 7642±3971 8208±4660 -0,41 -0,13 0,68 

Top.İtme (N.s) 51085±15821 52427±18538 -1,44 -0,46 0,16 

YK 0,50±0,20 0,50±0,19 0,04 -0,01 0,97 
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3.4.8.  DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testinde Kullandığı Test Yüküyle 

Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler    

Tablo 41-42’de DYK gruplarında yer alan katılımcıların YK testindeki test 

yükleriyle ilişkili bağıl değişkenlere ait tanımlayıcı istatistikler gösterilmektedir.  

Tablo 41: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testinde Kullandığı Test Yüküyle 

Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler (a)   

 1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

BY»mSQizo
 0,54±0,16 0,24 0,90 0,57±0,10 0,39 0,79 

BY»VK 0,89±0,29 0,35 1,34 1,06±0,30 0,55 1,80 

1.Bİ»mSQizo (s) 13,3±4,6 5,9 25,3 14,5±3,0 9,29 19,2 

2.Bİ»mSQizo (s) 7,54±3,45 2,90 15,6 7,69±1,95 3,99 11,2 

3.Bİ»mSQizo (s) 6,06±3,08 2,43 12,9 7,30±2,31 2,85 12,2 

4.Bİ»mSQizo (s) 5,65±3,03 1,85 11,5 5,44±2,41 1,41 9,3 

Top.Bİ»mSQizo (s) 32,5±11,3 19,4 56,8 34,9±5,9 24,0 45,8 

1.Bİ»VA (s) 21,8±7,6 8,50 35,3 27,1±8,8 15,6 52,4 

2.Bİ»VA (s) 12,5±6,3 4,95 26,1 14,7±5,9 7,99 28,6 

3. Bİ»VA (s) 10,0±5,5 3,05 25,2 13,8±5,4 4,64 23,2 

4. Bİ»VA (s) 9,19±5,06 2,54 22,3 10,5±6,1 2,74 25,5 

Top. Bİ»VA (s) 53,4±20,9 28,0 108 66,1±22,0 34,8 125 
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Tablo 42: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testinde Kullandığı Test Yüküyle 

Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler (b)   

 1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

1. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
0,16±0,05 0,064 0,28 0,18±0,04 0,12 0,24 

2. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 

0,091± 

0,048 
0,031 0,20 

0,096± 

0,025 
0,045 0,13 

3. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 

0,072± 

0,041 
0,021 0,16 

0,092± 

0,030 
0,032 0,13 

4. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 

0,067± 

0,039 
0,017 0,14 

0,070± 

0,035 
0,016 0,15 

Top. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
0,39±0,16 0,21 0,72 0,44±0,09 0,27 0,60 

3.4.9.  DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testinde Kullandığı Test Yüküyle 

Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler 

 1 ve 2. DYK  grupları arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre 3.Bİ»VA 

değişkenine ait veriler açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunurken 

(p<0,05) incelenen diğer değişkenlere ait verilerin hiçbirinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili istatistiksel veriler Tablo 43’te 

gösterilmektedir. 
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Tablo 43: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  YK Testinde Kullandığı Test Yüküyle 

Bağlantılı Bağıl Değişkenlerle İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler 

 
1.DYK 

GRUBU (20) 
2.DYK 

GRUBU (20) 
t d p 

BY»mSQizo
 0,54±0,16 0,57±0,10 -0,67 -0,21 0,51 

BY»VK 0,89±0,29 1,06±0,30 -1,87 -0,56 0,07 

1.Bİ»mSQizo (s) 13,3±4,6 14,5±3,0 -0,96 -0,30 0,35 

† 2.Bİ»mSQizo  19,4R 21,6R 0,60Z 0,16r 0,55 

3.Bİ»mSQizo (s) 6,06±3,08 7,30±2,31 -1,45 0,46 0,16 

4.Bİ»mSQizo (s) 5,65±3,03 5,44±2,41 0,24 0,08 0,82 

† Top.Bİ»mSQizo  18,2R 22,9R 1,27Z 0,20r 0,20 

1. Bİ»VA (s) 21,8±7,6 27,1±8,8 -2,02 -0,64 0,0503 

2. Bİ»VA (s) 12,5±6,3 14,7±5,9 -1,14 -0,36 0,26 

3. Bİ»VA (s) 10,0±5,5 13,8±5,4 -2,23 -0,71 0,03* 

4. Bİ»VA (s) 9,19±5,06 10,5±6,1 -0,75 -0,24 0,46 

Top. Bİ»VA (s) 53,4±20,9 66,1±22,0 -1,87 -0,60 0,07 

1. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
0,16±0,05 0,18±0,04 -1,70 -0,54 0,10 

† 2. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
18,3R 22,8R 1,22Z 0,19r 0,22 

3. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 

0,072± 

0,041 

0,092± 

0,030 
-1,72 -0,37 0,09 

4. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 

0,067± 

0,039 

0,070± 

0,035 
-0,20 -0,06 0,85 

† Top. Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
17,3R 23,8R 1,76Z 0,28r 0,08 

   
*p<0,05 
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3.4.10.  DYK Gruplarının (n=20, n=20)  AU30mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler 

Tablo 44: DYK Gruplarının (n=20, n=20)  AU30mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler 

 1.DYK GRUBU (n=20) 2.DYK GRUBU (n=20) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

AU30mSQizo (N) 
1136± 

198 
719 1410 

1146± 

402 
383 1865 

%∆mSQizo -17,8±8,7 |-3,52| |-38,4| -24,7±12,0 |-4,26| |-50,7| 

B(AU30mSQizo)»VA 1,36±0,28 0,82 1,85 1,44±0,50 0,63 2,33 

B(AU30mSQizo)»mSQizo 0,82±0,08 0,62 0,96 0,75±0,12 0,49 0,96 

 

3.4.11. DYK Gruplarının (n=20, n=20) AU30mSQizo’larıyla İlgili Veriler 

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

1. DYK ve 2. DYK grupları arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre 

B(AU30mSQizo)»mSQizo ve %∆mSQizo değişkenlerine ait veriler açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunurken (p<0,05) incelenen diğer 

değişkenlere ait verilerin hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmadı (p>0,05). İlgili istatistikler Tablo 45’te gösterilmektedir.  
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Tablo 45: DYK Gruplarının (n=20, n=20) AU30mSQizo’larıyla İlgili Veriler 

Arasındaki İstatistiksel İlişkiler   

 
1.DYK GRUBU 

(n=20) 
2.DYK GRUBU 

(n=20) 
t d p 

  †AU30mSQizo  20,1R 21,0R 0,24Z 0,04r 0,81 

%∆mSQizo -17,8±8,7 -24,7±12,0 2,10 0,66 0,04* 

† B(AU30mSQizo)»VA 19,3R 21,7R 0,65Z 0,10r 0,52 

B(AU30mSQizo)»mSQizo 0,82±0,08 0,75±0,12 2,17 0,69 0,04* 

 

*p<0,05 

3.5.  Toparlanma Sürecinde 8 SQizo’nun Tamamını Gerçekleştiren 

Örneklemle (n=30) Oluşturulan DYK Gruplarıyla (n=15, n=15) İlgili 

Bulgular  

Çeşitli nedenlerle SQizo itişlerinin hepsini tamamlayamayan toplam 9 

katılımcının verisi bu aşamada değerlendirmeye alınmadı. 31 katılımcı YK’lerine 

göre küçükten büyüğe sıralandığında 1, 4, 5, 8, 9, 12, 13, 16, 17, 20, 21, 24, 25, 

28, ve 29. katılımcılar 1. DYK Grubunu, 2, 3, 6, 7, 10, 11, 14, 15, 18, 19, 22, 23, 26, 

27 ve 30. katılımcılar 2.DYK Grubunu oluşturdu. Katılımcı sayısı açısından 

gruplar arası dengenin bozulmaması için 31. (son) sırada yer alan katılımcının 

verileri değerlendirmeye alınmadı. 
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3.5.1.  DYK Gruplarının (n=15, n=15) 40 Katılımcılı Örneklemde 

Oluşturulan DYK Gruplarına Göre İstatistiksel Açıdan Farklılık Gösteren 

Değişkenleriyle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

Son testlerde gerçekleştirilen toplam 8 SQizo’nun tamamını gerçekleştiren 

30 katılımcılı örneklemle oluşturulan DYK grupları arasında belirli bazı 

değişkenlerle ilgili elde edilen istatistiksel sonuçlar, 40 katılımcılı örneklemle 

oluşturulan DYK grupları arasındaki istatistiksel sonuçlardan farklılık gösterdi. 

Tablo 46’da bu değişkenlerle ilgili tanımlayıcı istatistikler gösterilmektedir. 

Tablo 46: DYK Gruplarının (n=15, n=15)  40 Katılımcılı Örneklemde 

Oluşturulan DYK Gruplarına Göre İstatistiksel Açıdan Farklılık Gösteren 

Değişkenleriyle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

 1.DYK GRUBU (n=15) 2.DYK GRUBU (n=15) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

%∆mSQizo -19,2±9,7 |-9,30| |-38,4| -24,7±13,0 |-4,26| |-50,7| 

3.Bİ»VA (s) 10,7±4,6 5,00 23,2 14,2±6,7 4,64 25,2 

Top.Bİ»mSQizo/VK  

(s.kg-1) 
0,37±0,10 0,21 0,51 0,47±0,13 0,26 0,72 

 

3.5.2.  DYK Gruplarının (n=15, n=15) 40 Katılımcılı Örneklemde 

Oluşturulan DYK Gruplarına Göre İstatistiksel Açıdan Farklılık Gösteren 

Değişkenleriyle İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler 

40 katılımcılı örneklemle oluşturulan denk gruplar arasındaki istatistiksel 

sonuçlardan farklı olarak, 30 katılımcılı örneklemle oluşturulan 1. DYK ve 2. 
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DYK grupları arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre %∆mSQizo ve 3.Bİ»VA 

verileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmazken (p>0,05) 

Top.Bİ»mSQizo/VK verisi açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu 

(p<0,05). İlgili istatistikler Tablo 47’de gösterilmektedir.  

Tablo 47: DYK Gruplarının (n=15, n=15) 40 Katılımcılı Örneklemde Oluşturulan 

DYK Gruplarına Göre İstatistiksel Açıdan Farklılık Gösteren Değişkenleriyle İlgili 

Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler 

 
1.DYK GRUBU 

(n=15) 
2.DYK GRUBU 

(n=15) 
t d p 

%∆mSQizo -19,2±9,7 -24,7±13,0 1,30 0,47 0,20 

† 3.Bİ»VA (s) 13,1R 17,9R 1,47Z 0,23r 0,15 

Top.Bİ»mSQizo/V
K (s.kg-1) 

0,37±0,10 0,47±0,13 -2,25 -0,82 0,03* 

    

*p<0,05 

 3.5.3. DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Mutlak 

mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

DYK gruplarında yer alan katılımcıların AU sonrası 30. saniye, 2, 4, 6, 8, 10, 

12. ve 14. dakikalarda elde ettikleri mSQizo değişkenine ait mutlak veriler Tablo 

48’de gösterilmektedir.  
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Tablo 48: DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Mutlak 

mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

 1.DYK GRUBU (n=15) 2.DYK GRUBU (n=15) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

mSQizo (N) 1416±234 1085 1732 1447±408 750 2203 

AU30mSQizo (N) 1143±226 719 1459 1123±433 383 1865 

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

AU4mSQizo (N) 1238±260 709 1556 1233±406 675 2047 

AU6mSQizo (N) 1234±208 840 1533 1279±439 663 2161 

AU8mSQizo (N) 1274±258 869 1755 1289±381 696 1979 

AU10mSQizo (N) 1251±299 720 1821 1275±397 685 2010 

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

AU14mSQizo (N) 1273±328 679 1963 1354±400 705 2118 

 

3.5.4. DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Mutlak 

mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

1 ve 2. DYK grupları arasında, incelenen değişkenlere ait verilerin 

hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili 

istatistiksel veriler Tablo 49’da gösterilmektedir. 
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Tablo 49: DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Mutlak 

mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

 
1.DYK GRUBU 

(n=15) 
2.DYK GRUBU 

(n=15) 
t d p 

mSQizo (N) 1416±234 1447±408 -0,26 -0,09 0,80 

AU30mSQizo (N) 1143±226 1123±433 -0,17 -0,06 0,86 

AU2mSQizo (N) 1186±253 1198±386 -0,10 -0,04 0,93 

AU4mSQizo (N) 1238±260 1233±406 0,04 0,01 0,97 

AU6mSQizo (N) 1234±208 1279±439 -0,36 -0,13 0,72 

AU8mSQizo (N) 1274±258 1289±381 -0,12 -0,04 0,90 

AU10mSQizo (N) 1251±299 1275±397 -0,66 -0,24 0,52 

AU12mSQizo (N) 1264±299 1279±407 -0,12 -0,04 0,91 

AU14mSQizo (N) 1273±328 1354±400 -0,61 -0,22 0,55 

 

3.5.5.  DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Bağıl 

mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

Tablo 50’de DYK gruplarında yer alan katılımcıların AU sonrası 30. saniye, 

2, 4, 6, 8, 10, 12. ve 14. dakikalarda elde ettikleri bağıl mSQizo’larıyla ilgili  

tanımlayıcı istatistikler gösterilmektedir. 
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Tablo 50: DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Bağıl 

mSQizo’larıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler  

 1.DYK GRUBU (n=15) 2.DYK GRUBU (n=15) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

B(mSQizo)»VA 1,68±0,32 1,27 2,33 1,89±0,52 1,18 2,77 

B(AU30mSQizo)»VA 1,36±0,30 0,82 1,85 1,46±0,56 0,63 2,33 

B(AU2mSQizo)»VA 1,42±0,37 0,82 2,23 1,56±0,48 0,95 2,40 

B(AU4mSQizo)»VA 1,47±0,34 0,81 2,10 1,61±0,53 0,93 2,55 

B(AU6mSQizo)»VA 1,47±0,31 0,96 2,07 1,66±0,54 0,89 2,69 

B(AU8mSQizo)»VA 1,51±0,34 0,99 2,14 1,69±0,51 0,97 2,49 

B(AU10mSQizo)»VA 1,49±0,39 0,82 2,09 1,68±0,51 0,83 2,57 

B(AU12mSQizo)»VA 1,50±0,40 0,80 2,06 1,68±0,54 1,01 2,64 

B(AU14mSQizo)»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(AU30mSQizo)»mSQizo 0,81±0,09 0,62 0,91 0,75±0,13 0,49 0,96 

B(AU2mSQizo)»mSQizo
 0,84±0,10 0,61 0,97 0,82±0,09 0,66 0,99 

B(AU4mSQizo)»mSQizo 0,87±0,09 0,61 1,00 0,85±0,09 0,65 1,03 

B(AU6mSQizo)»mSQizo 0,88±0,09 0,72 1,04 0,88±0,13 0,62 1,06 

B(AU8mSQizo)»mSQizo 0,90±0,11 0,74 1,05 0,90±0,10 0,71 1,11 

B(AU10mSQizo)»mSQizo 0,88±0,14 0,62 1,06 0,89±0,13 0,71 1,22 

B(AU12mSQizo)»mSQizo 0,89±0,16 0,60 1,08 0,89±0,13 0,69 1,12 

B(AU14mSQizo)»mSQizo 0,90±0,17 0,58 1,14 0,94±0,10 0,70 1,16 
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3.5.6.  DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Bağıl 

mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler    

1 ve 2. DYK grupları arasında incelenen değişkenlere ait verilerin 

hiçbirinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili 

istatistiksel veriler Tablo 51-52’de gösterilmektedir. 

Tablo 51: DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Bağıl 

mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler (a)    

 
1.DYK 

GRUBU (15) 
2.DYK 

GRUBU (15) 
t d p 

B(mSQizo)»VA 1,68±0,32 1,89±0,52 -1,31 -0,48 0,20 

† B(AU30mSQizo)»VA 14,5R 16,5R -0,60Z -0,15r 0,57 

B(AU2mSQizo)»VA 1,42±0,37 1,56±0,48 -0,90 -0,33 0,38 

B(AU4mSQizo)»VA 1,47±0,34 1,61±0,53 -0,90 -0,33 0,38 

B(AU6mSQizo)»VA 1,47±0,31 1,66±0,54 -1,19 -0,43 0,24 

B(AU8mSQizo)»VA 1,51±0,34 1,69±0,51 -1,10 -0,40 0,28 

B(AU10mSQizo)»VA 1,49±0,39 1,68±0,51 -1,53 0,56 0,14 

B(AU12mSQizo)»VA 1,50±0,40 1,68±0,54 -1,01 -0,37 0,32 

B(AU14mSQizo)»VA 1,52±0,41 1,77±0,51 -1,49 -0,54 0,15 

B(AU14mSQizo)»VA 1,52±0,41 1,77±0,51 -1,49 -0,54 0,15 
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Tablo 52: DYK Gruplarının (n=15, n=15) Toparlanma Sürecindeki Bağıl 

mSQizo’larıyla İlgili Veriler Arasındaki İstatistiksel İlişkiler (b)    

 
1.DYK 

GRUBU (15) 
2.DYK 

GRUBU (15) 
t d p 

B(AU30mSQizo)»mSQizo 0,81±0,09 0,75±0,13 1,35 0,50 0,19 

B(AU2mSQizo)»mSQizo
 0,84±0,10 0,82±0,09 0,38 0,14 0,71 

B(AU4mSQizo)»mSQizo 0,87±0,09 0,85±0,09 0,67 0,24 0,51 

B(AU6mSQizo)»mSQizo 0,88±0,09 0,88±0,13 <0,01a <0,01b >0,99 

B(AU8mSQizo)»mSQizo 0,90±0,11 0,90±0,10 0,07 0,03 0,95 

B(AU10mSQizo)»mSQizo 0,88±0,14 0,89±0,13 -0,99 -0,36 0,33 

B(AU12mSQizo)»mSQizo 0,89±0,16 0,89±0,13 0,08 0,03 0,94 

† B(AU14mSQizo)»mSQizo 14,5R 16,5R 0,62Z -0,11r 0,54 

a 0,00<t<0,01    b 0,00<d<0,01      

3.5.7.  DYK Gruplarının (n=15, n=15) Ön Testte ve Toparlanma Sürecinde 

Elde Ettikleri mSQizo Verileri Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

Mauchly’nin Küresellik Testi’ne göre 1. DYK grubunda [χ2(35)=81,6; 

p<0,001] ve 2.DYK grubunda [χ2(35)=70,2; p<0,001] küresellik varsayımı 

oluşmadığından serbestlik derecesi Greenhouse-Geisser Düzeltmesi 

kullanılarak düzeltildi (sırasıyla ε=0,28; ε=0,43). 

1. DYK grubunda [F(2,25; 31,6)=6,08; p<0,001; ηp
2=0,30] ve 2. DYK 

grubunda [F(3,45; 48,3)=10,2; p=0,003; ηp
2=0,42], ön testte elde edilen 

ortalama mSQizo değeri ve AU sonrası farklı sekiz anda elde edilen ortalama 

mSQizo değerleri arasında gerçekleştirilen ikili karşılaştırmaların en az birinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu belirlendi. İlgili istatistiksel veriler 

Tablo 53’te gösterilmektedir. 
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Tablo 53: DYK Gruplarının (n=15, n=15) Ön Test ve Toparlanma Sürecinde Elde 

Ettikleri mSQizo Verileri Arasındaki İstatistiksel İlişkiler  

 sd F ηp
2 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 sonrası 30. saniye ve 2. dakikada elde edilen  mSQizo 

değerleriyle ön testte elde edilen mSQizo değeri arasında α=0,001 anlamlılık 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,001). Ayrıca 4 

ve 6. dakikalarda elde edilen mSQizo değerleri ve ön testte elde edilen mSQizo 

değeri arasında da α=0,01 anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark bulundu (p<0,01). Diğer anlarda elde edilen mSQizo değerleriyle ön 

testte elde edilen mSQizo değeri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmadı (p>0,05).  

2. DYK grubunda AU sonrası 30. saniye, 2 ve 4. dakikalarda elde edilen  

mSQizo değerleriyle ön testte elde edilen mSQizo değeri arasında α=0,001 

anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,001). 

Diğer anlarda elde edilen mSQizo değerleriyle ön testte elde edilen mSQizo değeri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05).  İlgili 

istatistiksel veriler Tablo 54-55 ve Grafik 4’te gösterilmektedir. 
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Tablo 54: 1. DYK Grubunun Ön Testteki mSQizo Verisi ve Toparlanma 

Sürecindeki mSQizo Verileri Arasındaki Farklar ve İstatistiksel İlişkiler  

 1.DYK GRUBU (n=15) 

Ön Test: mSQizo (N) = 1416±234 

Son Testler Fark(X ) SH d p 

AU30mSQizo (N) 271 36 1,18 <0,001*** 

AU2mSQizo (N) 229 33 0,93 <0,001*** 

AU4mSQizo (N) 177 31 0,71 0,002** 

AU6mSQizo (N) 182 35 0,81 0,005** 

AU8mSQizo (N) 141 41 0,57 0,14 

AU10mSQizo (N) 164 48 0,61 0,09 

AU12mSQizo (N) 151 54 0,54 0,50 

AU14mSQizo (N) 142 61 0,47 1,00 
   

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

Tablo 55: 2.DYK Grubunun Ön Testteki mSQizo Verisi ve Toparlanma 

Sürecindeki mSQizo Verisi Arasındaki Farklar ve İstatistiksel İlişkiler  

 2.DYK GRUBU (n=15) 

Ön Test: mSQizo (N) = 1447±408 

Son Testler Fark(X ) SH d p 

AU30mSQizo (N) 324 30 0,76 <0,001*** 

AU2mSQizo (N) 249 35 0,62 <0,001*** 

AU4mSQizo (N) 214 34 0,52 <0,001*** 

AU6mSQizo (N) 168 47 0,39 0,10 

AU8mSQizo (N) 158 42 0,39 0,07 

AU10mSQizo (N) 172 50 0,40 0,11 

AU12mSQizo (N) 168 49 0,41 0,16 

AU14mSQizo (N) 92,7 43 0,23 1,00 

 

***p<0,001 
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1Grafik 4: 1 ve 2. DYK Gruplarının ve Tüm Örneklemin Ön Testte ve 

Toparlanma Sürecinde Elde Ettikleri mSQizo Verileri Arasındaki İstatistiksel 

İlişkiler  

1 Karışıklığa neden olmamak için grafikte standart sapmalara yer verilmedi. 

3.5.8.  DYK Gruplarında (n=15, n=15) AU Sonrası Belirlenen Anlarda 

Belirlenen Kuvvet Değerlerine Ulaşan Katılımcı Sayısıyla İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler    

1 ve 2. DYK gruplarında AU sonrası belirlenen anlarda mSQizo’nun 

belirlenen yüzdelerine ulaşan katılımcı sayıları ve grup içindeki oranları Tablo 

56-57 ve Grafik 5’te gösterilmektedir.  KYK ve BYK grupları arasında ve DYK 

grupları arasındaki farklar ise Grafik 6’da gösterilmektedir. 

 

 

 

            AU Sonrası Geçen Zaman (min) 
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     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 % 

Y
K

 T
E

S
T

İ 
S

O
N

R
A

SI
 K

U
V

V
E

T
 D

E
Ğ

E
R

L
E

R
İ 

%80,0 
mSQizo 

1.DYK 8 53,3 13 86,7 14 93,3 14 93,3 14 93,3 14 93,3 14 93,3 14 93,3 1 6,7 

2.DYK 9 60,0 13 86,7 14 93,3 14 93,3 14 93,3 14 93,3 14 93,3 14 93,3 1 6,7 

Fark -1 -6,7 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 

%82,5 
mSQizo 

1.DYK 7 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 

2.DYK 9 60,0 10 66,7 12 80,0 12 80,0 14 93,3 14 93,3 14 93,3 14 93,3 1 6,7 

Fark -2 -13,3 2 13,3 1 6,7 1 6,7 -1 -6,6 -1 -6,6 -1 -6,6 -1 -6,6 1 6,6 

%85,0 
mSQizo 

1.DYK 6 40,0 9 60,0 11 73,3 12 80,0 12 80,0 12 80,0 12 80,0 12 80,0 3 20,0 

2.DYK 4 26,7 9 60,0 10 66,7 11 73,3 11 73,3 12 80,0 13 86,7 14 93,3 1 6,7 

Fark 2 13,3 0 0,0 1 6,6 1 6,7 1 6,7 0 0,0 -1 -6,7 -2 -13,3 2 13,3 

%87,5 
mSQizo 

1.DYK 4 26,7 7 46,7 9 60,0 11 73,3 12 80,0 12 80,0 12 80,0 12 80,0 3 20,0 

2.DYK 2 13,3 4 26,7 8 53,3 9 60,0 11 73,3 12 80,0 12 80,0 14 93,3 1 6,7 

Fark 2 13,4 3 20,0 1 6,7 2 13,3 1 6,7 0 0,0 0 0,0 -2 -13,3 2 13,3 

 

       *n = Katılımcı sayısı 

 **YOK = Toparlanmanın gerçekleşmediğini ifade etmektedir. 

 

Tablo 56: 1 ve 2. DYK Gruplarında AU Sonrası Belirlenen Anlarda mSQizo’nun Belirlenen Yüzdelerine Ulaşan Katılımcı Sayısı ve Yüzdesi (a) 
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     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 % 

Y
K

 T
E

S
T

İ 
S

O
N

R
A

SI
 K

U
V

V
E

T
 D

E
Ğ

E
R

L
E

R
İ 

%90,0 
mSQizo 

1.DYK 2 13,3 5 33,3 6 40,0 9 60,0 11 73,3 12 80,0 12 80,0 12 80,0 3 20,0 

2.DYK 1 6,7 1 6,7 5 33,3 8 53,3 10 66,7 10 66,7 10 66,7 12 80,0 3 20,0 

Fark 1 6,6 4 26,6 1 6,7 1 6,7 1 6,6 2 13,3 2 13,3 0 0,0 0 0,0 

%92,5 
mSQizo 

1.DYK 0 0,0 3 20,0 5 33,3 7 46,7 10 66,7 10 66,7 10 66,7 10 66,7 5 33,3 

2.DYK 1 6,7 1 6,7 4 26,7 5 33,3 9 60,0 9 60,0 9 60,0 9 60,0 6 40,0 

Fark -1 -6,7 2 13,3 1 6,6 2 13,4 1 6,7 1 6,7 1 6,7 1 6,7 -1 -6,7 

%95,0 
mSQizo 

1.DYK 0 0,0 3 20,0 5 33,3 5 33,3 9 60,0 9 60,0 10 66,7 10 66,7 5 33,3 

2.DYK 1 6,7 1 6,7 3 20,0 5 33,3 5 33,3 6 40,0 7 46,7 8 53,3 7 46,7 

Fark -1 -6,7 2 13,3 2 13,3 0 0,0 4 26,7 3 20,0 3 20,0 2 13,4 -2 -13,4 

%97,5 
mSQizo 

1.DYK 0 0,0 0 0,0 2 13,3 3 20,0 7 46,7 7 46,7 8 53,3 8 53,3 7 46,7 

2.DYK 0 0,0 1 6,7 2 13,3 3 20,0 3 20,0 4 26,7 4 26,7 6 40,0 9 60,0 

Fark 0 0,0 -1 -6,7 0 0,0 0 0,0 4 26,7 3 20,0 4 26,6 2 13,3 -2 -13,3 

%100 
mSQizo 

1.DYK 0 0,0 0 0,0 1 6,7 3 20,0 6 40,0 6 40,0 7 46,7 7 46,7 8 53,3 

2.DYK 0 0,0 0 0,0 1 6,7 3 20,0 3 20,0 3 20,0 4 26,7 4 26,7 11 73,3 

Fark 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 3 20,0 3 20,0 3 20,0 3 20,0 -3 -20,0 

 

Tablo 57: 1 ve 2. DYK Gruplarında AU Sonrası Belirlenen Anlarda mSQizo’nun Belirlenen Yüzdelerine Ulaşan Katılımcı Sayısı ve Yüzdesi (b) 
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Grup 1.DYK 2.DYK 1.DYK 2.DYK 1.DYK 2.DYK 

%
 m

S
Q

iz
o
  (%80,0)   (%80,0)   (%82,5)  (%82,5)  (%85,0)  (%85,0) 

 (%87,5)  (%87,5)  (%90,0)  (%90,0)  (%92,5)  (%92,5) 

 (%95,0)  (%95,0)  (%97,5)  (%97,5)  (%100)  (%100) 

Grafik 5: 1 ve 2. DYK Gruplarında AU Sonrası Belirlenen Anlarda mSQizo’nun Belirlenen 

Yüzdelerine Ulaşan Katılımcı Yüzdeleri 

     ½               2               4                6               8                10            12            14           YOK 

     ½             2               4                 6                8             10            12             14           YOK 

      ½               2               4                6               8                10            12             14             YOK 

AU Sonrası Geçen Zaman (min) 
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Fark *K – B **1.D – 2.D *K – B **1.D – 2.D *K – B **1.D – 2.D 

%
 m

S
Q

iz
o
  (%80,0)   (%80,0)   (%82,5)  (%82,5)  (%85,0)  (%85,0) 

 (%87,5)  (%87,5)  (%90,0)  (%90,0)  (%92,5)  (%92,5) 

 (%95,0)  (%95,0)  (%97,5)  (%97,5)  (%100)  (%100) 

    ½              2                 4                6               8              10             12            14           YOK       

*KYK ve BYK Grupları Arasındaki Fark; **1 ve 2. DYK Grupları Arasındaki Fark  
 

Grafik 6: 1 ve 2. DYK Grupları ve de KYK ve BYK Grupları Arasındaki “AU Sonrası Belirlenen 

Anlarda mSQizo’nun Belirlenen Yüzdelerine Ulaşan Katılımcı Sayısı” Farkının Yüzdesi 

 
 

 

    ½              2                 4                6               8              10             12            14           YOK       

    ½              2                 4                6               8              10             12            14           YOK       

AU Sonrası Geçen Zaman (min) 
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mSQizo’nun 9 farklı yüzdesine AU sonrası 8 farklı anda ulaşma durumları 

ve mSQizo’nun 9 farklı yüzdesine ulaşamama durumları (toparlanmanın 

olmaması) olmak üzere toplam 81 durum ([9 x 8] + [9 x 1]) incelendiğinde, DYK 

grupları ve KYK-BYK gruplarında belirli anlarda belirli mSQizo yüzdelerine 

ulaşan katılımcı sayısı üstünlüğüne göre oluşan durumlarla ilgili tanımlayıcı 

istatistikler Tablo 58’de gösterilmektedir.  

Tablo 58: DYK ve KYK-BYK Gruplarında AU Sonrası Belirlenen Anlarda 

Belirlenen mSQizo Yüzdelerine Ulaşan Katılımcı Sayısı Üstünlüğüne Göre Oluşan 

Durumlar 

 Durum 
Sayısı 

Toparlanma Durumuna Bağlı Katılımcı Sayısı Üstünlüğü 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 6 8,3 

Toplam 72 100 

KYK Grubunda Toparlanamayanlar > BYK Grubunda Toparlanamayanlar - 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 Toparlanamayanlar > 2.DYK Grubunda Toparlanamayanlar 2 22,2 

1.DYK Grubunda Toparlanamayanlar = 2.DYK Grubunda Toparlanamayanlar 4 44,4 

1.DYK Grubunda Toparlanamayanlar < 2.DYK Grubunda Toparlanamayanlar 3 33,3 

Toplam 9 100 



116 

 

 
 

 

 

1Grafik 7: KYK, BYK, 1.DYK, 2.DYK Gruplarının ve Tüm Örneklemin Ön Testlerindeki mSQ izo Verileriyle Toparlanma 

Sürecindeki mSQizo Verileri Arasındaki İstatistiksel İlişkiler 

1 Karışıklığa neden olmamak için grafikte standart sapmalara yer verilmemiştir. 

 

 

 

  

  ½                   2                     4                     6                     8                   10                  12                  14 
 

                                                            AU Sonrası Geçen Zaman (min) 
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3.6.  Yeniden Örnekleme Uygulamalarında Değerlendirilecek Hipotetik 

Grup Dağılım Sayısının Belirlenmesiyle İlgili Bulgular    

Bu aşamada, yöntem bölümünde açıklanan simülasyon kapsamında 

gerçekleştirilen çekilişkin 500 defa tekrarlanması sonucunda 15 elemanlı 

örneklemden ({1,2,2,3,3,3,4,4,4,4,5,5,5,5,5}) 1, 2, 3, 4, 5 rakamlarının rastgele 

seçilme yüzdeleri ve kuramsal olarak elde edilmesi beklenen seçilme yüzdeleri 

arasındaki farkın anlamlılığı, “Tek Örneklem t-Testi” kullanılarak α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre incelendi. Bu şekilde, “RT’de oluşturulacak 500 HGÇ’de 

yer alan gruplar (grup çiftleri) arasındaki farklılığın istatistiksel olarak 

değerlendirilmesi, RY hakkında yorum yapmak için yeterlidir” önermesinin 

doğruluğu test edildi.  

Gerçekleştirilen çekilişlerde 1, 2, 3, 4, 5 rakamlarının seçilme yüzdelerine 

ait tanımlayıcı istatistikler Tablo 59’da gösterilmektedir. 

 Tablo 59: Yeniden Örnekleme Sayısının Yeterliliğini Belirlemeye Yönelik 

Gerçekleştirilen Simülasyonla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

 
500 Çekiliş Sonunda Elde Edilen                                    

Seçilme Yüzdesi 
Kuramsal Olarak Beklenen 

Seçilme Yüzdesi 

Seçilen 
Rakam 

X ±Ss 
Sta. 

Hata(X ) 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
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 çekiliş sonunda seçilen rakamlara ait seçilme yüzdeleriyle kuramsal 

olarak beklenen seçilme yüzdeleri arasında (bütün rakamlar için) istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). İlgili istatistiksel veriler Tablo 60’ta 

gösterilmektedir. 

Tablo 60: Yeniden Örnekleme Sayısının Yeterliliğini Belirlemeye Yönelik 

Gerçekleştirilen Simülasyondaki İstatistiksel İlişkiler 

Seçilen 
Rakam 

Kuramsal Olarak 
Beklenen 

Seçilme Yüzdesi 

500 Çekiliş 
Sonunda Elde 
Edilen Seçilme 

Yüzdesi (X ±s) 

Fark  

(X ) 
t d p 

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 <0,01a 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 

a 0,00<d<0,01     

3.7.  Rastgeleleştirme Testleriyle İlgili Bulgular    

3.7.1.  RT’yle Oluşturulan HGÇ’lerde %∆mSQizo Verileriyle İlgili Bulgular  

Rastgele oluşturulan HGÇ grupları karşılaştırıldığında 500 HGÇ’nin 

%94.6’sında %∆mSQizo verileri açısından gruplar arasında α=0,05 anlamlılık 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). HGÇ’lerin 

%5.4’ünde %∆mSQizo verileri açısından gruplar arasında α=0,05 anlamlılık 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,05). RT’de elde 
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edilen “p” değerleriyle ilgili tanımlayıcı istatistikler Tablo 61’de 

gösterilmektedir. 

Tablo 61: RT’yle Oluşturulan HGÇ’lerde %∆mSQizo Verileriyle Bağlantılı Elde 

Edilen “p” Değerleriyle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

 
 

HGÇ’lerdeki Gruplar Arasındaki 
İstatistiksel Farklılığın Dağılım Durumu 

  p<0,05 p>0,05 TOPLAM 

  Sayı % Sayı % Sayı % 

H
ip

o
te

ti
k

 G
ru

p
 

Ç
if

tl
e

ri
 

Gruplar Arası 
Homojen      
Varyans 

25 5,0 444 88,8 469 93,8 

Gruplar Arası 
Homojen Olmayan 

Varyans 
2 0,4 29 5,8 31 6,2 

TOPLAM 27 5,4 473 94,6 500 100 

 

%∆mSQizo verileri açısından aralarında en büyük fark bulunan HGÇ 

incelendiğinde grup ortalamaları arasındaki farkın %17,2 olduğu belirlendi. 

İlgili istatistikler Tablo 62’de gösterilmektedir. 

Tablo 62: %∆mSQizo Verileri Açısından Aralarında En Büyük Fark Bulunan 

HGÇ’yle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

 
En Küçük %∆mSQizo   

Grubu (n=20) 
En Büyük %∆mSQizo    

Grubu (n=20) 

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 
X ±Ss 

En 
Küçük 

En 
Büyük 

%∆mSQizo -12,7±3,8 |-3,52| |-16,9| -29,9±8,6 |-17,3| |-50,7| 
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RT’de oluşturulan HGÇ’lerde %∆mSQizo verileri açısından α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre aralarında istatistiksel olarak fark bulunan homojen 

varyanslı 25 HGÇ incelendiğinde, bu HGÇ’lereki güven aralığı genişliği 

ortalamada %13,2 (±0,3) olarak bulundu.  

25 HGÇ’nin her biri için elde edilen gruplar arası istatistiksel farklılık 

düzeyi (t değerleri), “Resampling Procedures Version 1.3” programı kullanılarak 

oluşturulan 10.000 HGÇ’den elde edilen “t değerleri”yle karşılaştırıldı. Elde 

edilen veriler değerlendirildiğinde, 10.000 HGÇ’nin ortalama olarak sadece 

%2,8’inde (±1,5), gruplar arasında bulunan istatistiksel farklılık düzeyi, 25 HGÇ 

arasından incelenen HGÇ’de yer alan iki grup arasında bulunan istatistiksel 

farklılık düzeyinden  daha yüksek bulundu.  

3.7.2.  RT’yle Oluşturulan HGÜ’lerde %∆mSQizo Verileriyle İlgili Bulgular  

Rastgele oluşturulan “Hipotetik Grup Üçlüleri (HGÜ)”nde yer alan gruplar 

karşılaştırıldığında 500 HGÜ’nün %96’sında %∆mSQizo verileri açısından 

gruplar arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulunmadı (p>0,05). HGÜ’lerin %4’ünde %∆mSQizo verileri açısından 

gruplar arasındaki ikili karşılaştırmaların en az birinde α=0,05 anlamlılık 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,05). Fark 

bulunan 20 HGÜ’nün tamamında farklılıkların olası ikili karşılaştırmaların (2 

farklı ikili karşılaştırma) sadece 1 tanesinde ortaya çıktığı belirlendi. Üç 

bağımsız grup tasarımlı RT’de elde edilen “p” değerleriyle ilgili tanımlayıcı 

istatistikler Tablo 63’te gösterilmektedir. 
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Tablo 63: RT’yle Oluşturulan HGÜ’lerde %∆mSQizo Verileriyle Bağlantılı Elde 

Edilen “p” Değerleriyle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

 
 

HGÜ’lerdeki Gruplar Arasındaki 
İstatistiksel Farklılığın Dağılım Durumu 

  p<0,05 p>0,05 TOPLAM 

  Sayı % Sayı % Sayı % 

H
ip

o
te

ti
k

 G
ru

p
 

Ü
çl

ü
le

ri
 

Gruplar Arası 
Homojen      
Varyans 

18 3,6 438 87,6 456 91,2 

Gruplar Arası 
Homojen 

Olmayan Varyans 
2 0,4 42 8,4 44 8,8 

TOPLAM 20 4,0 480 96,0 500 100 

 

RT’de oluşturulan HGÜ’lerde %∆mSQizo verileri açısından α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre gruplar arası karşılaştırmaların en az birinde 

aralarında istatistiksel olarak fark bulunan homojen varyanslı 18 HGÜ incelendi. 

Buna göre 18 HGÜ’nün her biri için elde edilen gruplar arası karşılaştırmaların 

en az birinde istatistiksel farklılık bulunma düzeyi (F değerleri), “Resampling 

Procedures Version 1.3” programı kullanılarak oluşturulan 10.000 HGÜ’den 

elde edilen “F değerleri”yle karşılaştırıldı. Elde edilen veriler 

değerlendirildiğinde, 10.000 HGÜ’nün ortalama olarak sadece %2,4’ünde (±1,2), 

gruplar arası karşılaştırmaların en az birinde istatistiksel farklılık bulunma 

düzeyi, 18 HGÜ arasından incelenen HGÜ’de yer alan üç grup arasında bulunan 

istatistiksel farklılık düzeyinden  daha yüksek bulundu.  
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3.7.3.  RT’yle Oluşturulan HGD’lerde %∆mSQizo Verileriyle İlgili Bulgular 

Rastgele oluşturulan “Hipotetik Grup Dörtlüleri (HGD)”nde yer alan 

gruplar karşılaştırıldığında 500 HGD’nin %95,4’ünde %∆mSQizo verileri 

açısından gruplar arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmadı (p>0,05). HGD’nin %4,6’sında %∆mSQizo verileri 

açısından gruplar arasındaki ikili karşılaştırmaların en az birinde α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,05). 

Fark bulunan 23 HGD’nin 1 tanesinde farklılıkların, olası ikili karşılaştırmaların 

(6 farklı ikili karşılaştırma) 3 tanesinde ortaya çıktığı belirlendi. 3 HGD’de 

farklılıkların, olası ikili karşılaştırmaların 2 tanesinde ortaya çıktığı belirlendi. 

Diğer 19 HGD’de ise farklılıkların, olası ikili karşılaştırmaların sadece 1 

tanesinde ortaya çıktığı belirlendi. Dört bağımsız grup tasarımlı RT’de elde 

edilen “p” değerleriyle ilgili tanımlayıcı istatistikler Tablo 64’te 

gösterilmektedir. 

Tablo 64: RT’yle Oluşturulan HGD’lerde %∆mSQizo Verileriyle Bağlantılı Elde 

Edilen “p” Değerleriyle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

 
 

HGD’lerdeki Gruplar Arasındaki 
İstatistiksel Farklılığın Dağılım Oranları 

  p<0,05 p>0,05 TOPLAM 

  Sayı % Sayı % Sayı % 

H
ip

o
te

ti
k

 G
ru

p
 

D
ö

rt
lü

le
ri

 

Gruplar Arası 
Homojen      
Varyans 

21 4,2 448 89,6 469 93,8 

Gruplar Arası 
Homojen Olmayan 

Varyans 
2 0,4 29 5,8 31 6,2 

TOPLAM 23 4,6 477 95,4 500 100 
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RT’de oluşturulan HGD’lerde %∆mSQizo verileri açısından α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre gruplar arası karşılaştırmaların en az birinde 

aralarında istatistiksel olarak fark bulunan homojen varyanslı 21 HGD incelendi. 

Buna göre 21 HGD’nin her biri için elde edilen gruplar arası karşılaştırmaların 

en az birinde istatistiksel farklılık bulunma düzeyi (F değerleri), “Resampling 

Procedures Version 1.3” programı kullanılarak oluşturulan 10.000 HGD’den 

elde edilen “F değerleri”yle karşılaştırıldı. Elde edilen veriler 

değerlendirildiğinde, 10.000 HGD’nin ortalama olarak sadece %3,4’ünde (±2,3) 

gruplar arası karşılaştırmaların en az birinde istatistiksel farklılık bulunma 

düzeyi, 21 HGD arasından incelenen HGD’de yer alan dört grup arasında 

bulunan istatistiksel farklılık düzeyinden  daha yüksek bulundu.  

3.7.4.  RT’yle Oluşturulan HGB’lerde %∆mSQizo Verileriyle İlgili Bulgular  

Rastgele oluşturulan “Hipotetik Grup Beşlileri (HGB)”nde yer alan gruplar 

karşılaştırıldığında 500 HGB’nin %94,8’inde %∆mSQizo verileri açısından 

gruplar arasında α=0,05 anlamlılık düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulunmadı (p>0,05). HGB’lerin %5,2’sinde %∆mSQizo verileri açısından 

gruplar arasındaki ikili karşılaştırmaların en az birinde α=0,05 anlamlılık 

düzeyine göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,05). Fark 

bulunan 26 HGB’nin 2 tanesinde farklılıkların, olası ikili karşılaştırmaların (10 

farklı ikili karşılaştırma) 3 tanesinde ortaya çıktığı belirlendi. Diğer 24 HGB’de 

ise farklılıkların, olası ikili karşılaştırmaların sadece 1 tanesinde ortaya çıktığı 

belirlendi. Beş bağımsız grup tasarımlı RT’de elde edilen “p” değerlerine ait 

tanımlayıcı istatistikler Tablo 65’te gösterilmektedir. 
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Tablo 65: RT’yle Oluşturulan HGB’lerde %∆mSQizo Verileriyle Bağlantılı Elde 

Edilen “p” Değerleriyle İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

 
 

HGB’lerdeki Gruplar Arasındaki 
İstatistiksel Farklılığın Dağılım Oranları 

  p<0,05 p>0,05 TOPLAM 

  Sayı % Sayı % Sayı % 

H
ip

o
te

ti
k

 G
ru

p
 

B
e

şl
il

e
ri

 

Gruplar Arası 
Homojen      
Varyans 

20 4,0 425 85,0 445 89,0 

Gruplar Arası 
Homojen Olmayan 

Varyans 
6 1,2 49 9,8 55 11,0 

TOPLAM 26 5,2 474 94,8 500 100 

 

RT’de oluşturulan HGB’lerde %∆mSQizo verileri açısından α=0,05 

anlamlılık düzeyine göre gruplar arası karşılaştırmaların en az birinde 

aralarında istatistiksel olarak fark bulunan homojen varyanslı 20 HGB incelendi. 

Buna göre 20 HGB’nin her biri için elde edilen gruplar arası karşılaştırmaların 

en az birinde istatistiksel farklılık bulunma düzeyi (F değerleri), “Resampling 

Procedures Version 1.3” programı kullanılarak oluşturulan 10.000 HGB’den elde 

edilen “F değerleri”yle karşılaştırıldı. Elde edilen veriler değerlendirildiğinde, 

10.000 HGB’nin ortalama olarak sadece %2,4’ünde (±1,4) gruplar arası 

karşılaştırmaların en az birinde istatistiksel farklılık bulunma düzeyi, 20 HGB 

arasında incelenen HGB’de yer alan beş grup arasında bulunan istatistiksel 

farklılık düzeyinden  daha yüksek bulundu.  
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3.8.  HGÇ’lerde Yer Alan Grupların Toparlanma Anlarıyla İlgili Bulgular    

3.8.1.  HGÇ Gruplarının Toparlanma Anlarıyla İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler 

İki bağımsız grup tasarımlı RT’de oluşturulan 500 HGÇ’nin %0,6’sında 

grupların her ikisi de 6. dakikada; %24,0’ünde gruplardan biri 6 diğeri 8. 

dakikada; %3,2’sinde gruplardan biri 6 diğeri 10. dakikada;  %19,0’unda 

gruplardan biri 6 diğeri 12. dakikada;  %16,0’sında gruplardan biri 6 diğeri 14. 

dakikada; %11,4’ünde grupların her ikisi de 8. dakikada; %5,2’sinde gruplardan 

biri 8 diğeri 10. dakikada;  %12,2’sinde gruplardan biri 8 diğeri 12. dakikada;  

%5,6’sında gruplardan biri 8 diğeri 14. dakikada toparlandı. 500 HGÇ’nin 

%2,4’ünde gruplardan biri 6. dakikada toparlanırken diğer grupta toparlanma 

gerçekleşmedi. Benzer şekilde 500 HGÇ’nin %0,4’ünde gruplardan biri 8. 

dakikada toparlanırken diğer grupta toparlanma gerçekleşmedi. 

Belirlenen anlarda toparlanan grupların oluşturduğu HGÇ sayıları ve 

yüzdeleri Tablo 66’da gösterilmektedir. Belirtilen toparlanma anı sınıflarında 

yer alan HGÇ’lerin toplam HGÇ sayısına oranı da Grafik 8’de gösterilmektedir. 
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Tablo 66: HGÇ Gruplarının Toparlanma Anlarıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

  1.Grup (n=15) Toparlanma Anı 
            

HG
Ç

 
S

a
y

ıl
a

rı 
v

e
 

Y
ü

zde
l

e
ri  

  6.min 8.min 10.min 12.min 14.min 
*Topar. 

Yok 
Top. 

 

2
.G

ru
p

 (
n

=
1

5
) 

 
T

o
p

a
rl

a
n

m
a

 A
n

ı 

6.min 3 
(%0,6) 

63 
(%12,6) 

9   
(%1,8) 

46   
(%9,2) 

39   
(%7,8) 

8     
 (%1,6) 

168 
(%33,6) H

G
Ç

 S
a

y
ıla

rı v
e

 Y
ü

zd
e

le
ri 

8.min 57 
(%11,4) 

57 
(%11,4) 

14 
(%2,8) 

26  
(%5,2) 

16   
(%3,2) 

2     
(%0,4) 

172 
(%34,4) 

10.min 7 
(%1,4) 

12 
(%2,8) - - - - 19 

(%3,8) 

12.min 49 
(%9,8) 

35 
(%7,0) - - - - 84 

(%16,8) 

14.min 41 
(%8,2) 

12 
(%2,4) - - - - 53 

(%10,6) 
Topar. 

Yok 
4  

(%0,8) - - - - - 4 
(%0,8) 

 Top. 161 
(%32,2) 

179 
(%35,8) 

23 
(%4,6) 

72 
(%14,4) 

55 
(%11,0) 

10 
(%2,0) 

500 
(%100) 

 

     *Topar. = Toparlanma 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Toparlanma Anı Sınıfları 
 

Grafik 8: HGÇ’lere Ait Toparlanma Anı Sınıfları ve Bu Sınıflarda Yer Alan 

HGÇ’lerin Toplam HGÇ Sayısına Oranı  
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HGÇ’lerde yer alan grupların “her ikisinin” de toparlanmayı 

gerçekleştirdiği anlar belirlenen zaman dilimlerine göre sınıflandığında, 500 

HGÇ’nin %36,0’sında HGÇ’de yer alan grupların “her ikisi” de AU sonrası 6 ila 8. 

dakika arasında; %44,4’ünde 6 ila 10. dakika arasında; %75,6’sında 6 ila 12. 

dakika arasında; %97,2’sinde 6 ila 14. dakika arasında; %16,6’sında 8 ila 10. 

dakika arasında; %28,8’inde 8 ila 12. dakika arasında, %34,4’ünde 8 ila 14. 

dakika arasında toparlandılar.  

Toparlanma anları açısından değerlendirildiğinde belirtilen zaman 

dilimlerinde yer alan HGÇ sayısı ve bu HGÇ sayısının toplam HGÇ sayısına oranı 

Tablo 67’de gösterilmektedir. 

Tablo 67: RT’yle Oluşturulan HGÇ’lerde Yer Alan Her İki Grubun da Toparlandığı 

Zaman Dilimlerine Göre HGÇ Sayılarının Toplam HGÇ Sayısına Oranı 

AU Sonrası Toparlanmanın Gerçekleştiği  

Zaman Dilimi 

HGÇ 

Sayı % 

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 HGÇ’nin 14 tanesinde, HGÇ gruplarından birinin, AU sonrası 14 dakika 

boyunca toparlanamadığı belirlendi. Toparlanma sürecinin izlenmesine devam 



128 

 

edilmesi durumunda bu grupların AU sonrası 16. dakikada toparlanmış 

olacakları varsayıldı. 500 HGÇ’nin %24,4’ünde HGÇ’de yer alan grupların her 

ikisi de aynı anda toparlandı. 500 HGÇ’nin %31,8’inde grupların toparlanma 

anları arasında 2 dakika; %12,8’inde 4 dakika; %21,0’inde 6 dakika; %8,2’sinde 

8 dakika; %1,8’inde 10 dakika fark bulundu. HGÇ’de yer alan gruplar arasındaki 

toparlanma anı farkına göre 500 HGÇ’nin dağılımı Grafik 9’da gösterilmektedir. 

 

 

 

 

 

 

       

Grafik 9: HGÇ’de Yer Alan Gruplar Arasındaki Toparlanma Anı Farkına Göre 

500 HGÇ’nin Dağılımı  

3.8.2.  HGÇ Grupları Arasındaki Toparlanma Anları ve YK İlişkileriyle İlgili 

Tanımlayıcı İstatistikler   

Farklı bir RT’yle oluşturulan 500 HGÇ’de yer alan onbeşer katılımcılı iki 

grubun toparlanma anlarıyla ve YK’leriyle ilgili bazı tanımlayıcı istatistikler 

Tablo 68’da gösterilmektedir. 

 

 

HGÇ’de Yer Alan Gruplar 

Arasındaki Toparlanma  

Anı Farkı 
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Tablo 68: HGÇ Grupları Arasındaki Toparlanma Anları ve YK İlişkileriyle İlgili 

Tanımlayıcı İstatistikler   

 X ±Ss 
En 

Küçük 
En 

Büyük 

Toparlanma Anları Farkı (min) 4,23±2,74 0,00 10,0 

YK’ler Oranı 1,02±0,14 0,69 1,54 

HGÇ grupları incelendiğinde, 500 HGÇ’nin %3,0’ünde gruplar arası YK’ler 

oranı [0,7; 0,799] aralığında; %12,0’sinde [0,8; 0,899] aralığında; %34,0’ünde 

[0,9; 0,999] aralığında; %29,6’sında [1,0; 1,1] aralığında; %14,2’sinde [1,101; 

1,2] aralığında; %4,8’inde [1,201; 1,3] aralığında; %2,0’sinde [1,301; 1,4] 

aralığında; %0,4’ünde ise [1,401; 1,6] aralığında yer aldı. İlgili dağılım grafiği, 

Grafik 10’da gösterilmektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 10: HGÇ Grupları Arasındaki YK’ler Oranına Göre 500 HGÇ’nin Dağılımı 

500 HGÇ’nin 36 tanesinde (%7,2) YK verileri açısından gruplar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu (p<0,05). Bu 36 HGÇ’nin %25’inde 

grupların YK’ler oranı [0,7; 0,799] aralığında; %19,4’ünde [0,8; 0,899] 

HGÇ Grupları Arasındaki 

YK’ler Oranı Aralıkları 
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aralığında; %2,7’sinde [0,9; 1,1] aralığında; %13,9’unda [1,101; 1.2] aralığında; 

%13,9’unda [1,201; 1,3] aralığında; %25’inde [1,301; 1,4] aralığında yer aldı. 

3.8.3.  HGÇ Grupları Arasındaki Toparlanma Anı ve YK İlişkileri    

HGÇ gruplarının toparlanma anlarıyla ve YK’leriyle ilgili veriler arasında 

bir ilişki olup olmadığını belirlemek için gerçekleştirilen korelasyon analiziyle 

“Spearman Korelasyon Katsayısı” incelendi (verilerin normal dağılıma uymadığı 

“Kolmogorov-Smirnov Testi”yle belirlendi). Yapılan incelemede HGÇ grupları 

arasındaki “toparlanma anı farkı” ve “YK’ler oranı” değişkenleri arasında 

istatistiksel olarak (orta düzeye çok yakın) zayıf bir pozitif ilişki belirlendi 

[rs(500)=0,29; p<0,0001].  

Grafik 11’de HGÇ grupları arasında incelenen değişkenlere ait serpiştirme 

grafiği gösterilmektedir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 11: HGÇ’de Yer Alan Gruplar Arasındaki “YK’ler Oranı” ve “Toparlanma 

Anı Farkı” Değişkenleriyle İlgili Korelasyon Grafiği 

HGÇ’de yer alan gruplar arasındaki “YK’ler oranı 1’e en yakın olan 40 HGÇ” 

incelendiğinde, bu HGÇ’lerde “YK’ler oranı” ve “toparlanma anı” verileri 
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arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki belirlenmedi [rs(40)=-0,09; 

p=0,58]. 

HGÇ’de yer alan gruplar arasındaki “YK’ler oranı 1’den en uzak olan 40 

HGÇ” incelendiğinde, bu HGÇ’lerde “YK’ler oranı” ve “toparlanma anı” verileri 

arasında istatistiksel olarak orta düzeyde bir pozitif ilişki belirlendi 

[rs(40)=0,41; p=0,008]. Grafik 12’de incelenen değişkenlere ait serpiştirme 

grafiği gösterilmektedir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 12: HGÇ’de Yer Alan Gruplar Arasındaki “YK’ler Oranı 1’den En Uzak 

Olan 40 HGÇ”deki Gruplar Arası “Toparlanma Anı Farkı” ve “YK’ler Oranı” 

Değişkenleriyle Bağlantılı Korelasyon Grafiği 

Grup YK’leri açısından aralarında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunan 

36 HGÇ değerlendirildiğinde, HGÇ grupları arasındaki “toparlanma anı farkı” ve 

“YK’ler oranı” değişkenleri arasında ise yüksek düzeyde pozitif bir ilişki 
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belirlendi [rs(36)=0,65; p<0,0001]. Grafik 13’te incelenen değişkenlere ait 

serpiştirme grafiği gösterilmektedir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 13: Grup YK’leri Arasında İstatistiksel Olarak Anlamlı Fark Bulunan 36 

HGÇ’deki Gruplar Arası “Toparlanma Anı Farkı” ve “YK’ler Oranı” 

Değişkenleriyle Bağlantılı Korelasyon Grafiği 

500 HGÇ içinde, grup YK’leri açısından aralarında istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunan 36 HGÇ, YK oranları benzerliğine göre incelenediğinde 

elde edilen tanımlayıcı istatistikler şu şekilde özetlenebilir: 36 HGÇ’nin 18 tanesi 

(%50) “YK’ler oranı 1’den en uzak olan 40 HGÇ” içinde; 36 HGÇ’nin 24 tanesi 

(%66,7) “YK’ler oranı 1’den en uzak olan 60 HGÇ” içinde; 36 HGÇ’nin 29 tanesi 

(%80,6) “YK’ler oranı 1’den en uzak olan 80 HGÇ” içinde; 36 HGÇ’nin 31 tanesi 

(%86,1) “YK’ler oranı 1’den en uzak olan 100 HGÇ” içinde; 36 HGÇ’nin 35 tanesi 

(%97,2) “YK’ler oranı 1’den en uzak olan 142 HGÇ” içinde yer alırken, geriye 

kalan son HGÇ ise YK’ler oranı 1’den en uzak olan 238. HGÇ konumundaydı. 
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3.9.  YK’ye Göre Eşleme Yöntemiyle Oluşturulan 500 DYK Grup Çiftinde Yer 

Alan Grupların Toparlanma Anlarıyla İlgili Bulgular    

3.9.1.  DYK Gruplarının Toparlanma Anlarıyla İlgili Tanımlayıcı 

İstatistikler 

Toparlanma sürecindeki toplam 8 SQizo’nun tamamını gerçekleştiren 30 

katılımcılı örneklemden 500 defa rastgele seçilen 20 katılımcıyla oluşturulan 

onar katılımcılı 500 DYK grup çiftlerinin %6,4’ünde gruplardan biri 2 diğeri 4. 

dakikada; %5,4’ünde gruplardan biri 2 diğeri 6. dakikada;  %4,2’sinde 

gruplardan biri 2 diğeri 8. dakikada;  %0,4’ünde gruplardan biri 2 diğeri 10. 

dakikada; %0,2’sinde gruplardan biri 2 diğeri 12. dakikada; %0,8’inde 

gruplardan biri 2 diğeri 14. dakikada; %3,2’sinde grupların her ikisi de 4. 

dakikada; %37,0’sinde gruplardan biri 4 diğeri 6. dakikada;  %12,6’sında 

gruplardan biri 4 diğeri 8. dakikada;  %1’inde gruplardan biri 4 diğeri 10. 

dakikada; %0,4’ünde gruplardan biri 4 diğeri 12. dakikada;  %0,6’sında 

gruplardan biri 4 diğeri 14. dakikada;  %16,0’sında grupların her ikisi de 6. 

dakikada; %9’unda gruplardan biri 6 diğeri 8. dakikada; %0,6’sında gruplardan 

biri 6 diğeri 10. dakikada; %1,0’inde gruplardan biri 6 diğeri 12. dakikada; 

%1,0’inde gruplardan biri 6 diğeri 14. dakikada;  %0,2’sinde gruplardan biri 8 

diğeri 12. dakikada toparlandı. İlgili istatistikler Tablo 69’da gösterilmektedir. 
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Tablo 69: YK’ye Göre Eşleme Yöntemiyle Oluşturulan 500 DYK Grup Çiftinin 

Toparlanma Anlarıyla İlgili Tanımlayıcı İstatistikler 

  1.DYK (n=10) Toparlanma Anı    

  2.min 4.min 6.min 8.min 10.min 12.min 14.min 
Top.  

2
.D

Y
K

 (
n

=
1

0
) 

T
o

p
a

rl
a

n
m

a
 A

n
ı 

2.min - 
25 

(%5,0) 
18  

(%3,6) 
14   

(%2,8) 
1 

 (%0,2) 
- 

2 
(%0,4) 

60 
(%12,0) 

 H
G

Ç
 S

a
y

ıla
rı v

e
 Y

ü
zd

e
le

ri 

4.min 
7 

(%1,4) 

16 
(%3,2) 

37  
(%7,4) 

16   
(%3,2) 

1   
(%0,2) - 

1  

(%0,2) 
78 

(%15,6) 

6.min 
9 

(%1,8) 
148 

(%29,6) 
80 

(%16,0) 
33 

(%6,6) 
3 

  (%0,6) 
4    

(%0,8) 
4 

(%0,8) 
281 

(%56,2) 

8.min 7 
(%1,4) 

47 
(%9,4) 

12 
(%2,4) 

- - 
1 

(%0,2) 
- 67 

(%13,4) 

10.min 
1 

(%0,2) 
4  

(%0,8) 
- - - - - 

5 
(%1,0) 

12.min 1 
(%0,2) 

2  
(%0,4) 

1 
(%0,2) 

- - - - 
4 

(%0,8) 

14.min 
2 

(%0,4) 
2 

(%0,4) 
1 

(%0,2) 
- - - - 

5 
(%1,0) 

 Top. 
27 

(%5,4) 
244 

(%48,8) 
149 

(%29,8) 
63 

(%12,6) 
5 

(%1,0) 
5 

(%1,0) 
7 

(%1,4) 

100 
(%100) 

 

 

YK’ye göre eşleme yöntemiyle oluşturulan 500 DYK grup çiftinde yer alan 

grupların “her ikisinin” de toparlanmayı gerçekleştirdiği anlar belirlenen zaman 

dilimlerine göre sınıflandığında, 500 DYK grup çiftinin %9,6’sında grupların 

“her ikisi” de AU sonrası 2 ila 4. dakika arasında; %68,0’inde 2 ila 6. dakika 

arasında; %93,8’inde 2 ila 8. dakika arasında; %56,2’sinde 4 ila 6. dakika 

arasında; %77,8’inde 4 ila 8. dakika arasında; %79,6’sında 4 ila 10. dakika 

arasında toparlandılar.  

Toparlanma anları açısından değerlendirildiğinde belirtilen zaman 

dilimlerinde yer alan DYK grup çifti sayıları ve oranları Tablo 70’te 

gösterilmektedir. 
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Tablo 70: DYK Grup Çiftlerinde Yer Alan Her İki Grubun da Toparlandığı Zaman 

Dilimlerine Göre HGÇ Sayılarının Toplam HGÇ Sayısına Oranı  

AU Sonrası Toparlanmanın Gerçekleştiği  

Zaman Dilimi 

DYK Grup 
Çifti 

Sayı % 

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 çiftinin %19,2’sinde grupların her ikisi de aynı anda 

toparlanırken; %52,4’ünde grupların toparlanma anları arasında 2 dakika; 

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

dakika fark bulundu. DYK grup çiftinde yer alan gruplar arasındaki toparlanma 

anı farkına göre 500 DYK grup çiftinin dağılımı Grafik 14’te gösterilmektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

Gruplar Arasındaki 
Toparlanma Anı Farkı 

Grafik 14: DYK Grup Çiftinde Yer Alan Gruplar Arasındaki Toparlanma Anı 

Farkına Göre 500 DYK Grup Çiftinin Dağılımı  
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BÖLÜM IV 

TARTIŞMA  

 

4.1.  Deneysel Süreçlerle Bağlantılı Değişkenlerin Belirlenmesi  

Bu çalışmada farklı iki yöntemle oluşturulacak gruplarda, aynı AU sonrası 

elde edilecek değişim sonuçlarının karşılaştırılabilmesi için öncelikle 

katılımcıların -belirli bir AU’yla bağlantılı olarak- gerçekleştirdikleri 

performanslara ait birer ön test ve son test verisine ihtiyaç vardı. Güvenilir bir 

çalışma olması amacıyla çok sayıda katılımcıya ulaşılması hedeflendi. Bunun için 

belirli bir AU’nun kronik etkilerindense akut etkilerinin incelenmesiyle daha çok 

sayıda katılımcıya ulaşılabileceği düşünüldü. Akut etki yaratabilecek bir AU 

olarak da izometrik bir yüklenme izlencesi kullanıldı. Gerçekleştirilen 

testlerdeki uygulama ve bu uygulamalarla ilgili değişkenlerin belirlenme 

ölçütlerine yönelik tartışma, aşağıda maddeler halinde gerçekleştirildi. 

4.1.1. Çevresel Koşulların Belirlenmesi 

Bu çalışma EÜ BESYO’ya bağlı ticari bir kondisyon merkezi olan Sağlıklı 

Yaşam Salonu’nda gerçekleştirildi. Dolayısıyla ölçümlerin dış kullanıma açık 

ticari bir merkezde gerçekleştirilmiş olması deneysel çalışmalarda kontrol 

edilmesi gereken bazı önemli değişkenler üzerinde kontrol olanağını sınırladı. 

Bu değişkenler ve değişkenlerin çalışma üzerindeki olası etkileri aşağıda ana 

başlıklar altında tartışıldı. 
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 İzometrik bacak kuvvetinin sabahın geç saatlerinde (112) ve akşam 

saatlerine doğru (112-113) vücut sıcaklığındaki artışa bağlı olarak 

maksimal düzeye yaklaştığı belirtilmektedir. Benzer şekilde ortam 

sıcaklığı ve nemindeki değişimlerin vücut sıcaklığı üzerinde etkide 

bulunarak izometrik bacak kuvvetini etkileyebileceği düşünülebilir. 

 Terry ve Karageorghis (2006) kendi güncelleme çalışmalarında, farklı 

müzik çeşitlerinin izometrik kuvvet ve izometrik dayanıklılık 

performansını arttırdığını gösteren literatürdeki araştırmalar hakkında 

bilgi vermişlerdir (114). Benzer şekilde Crust (2004) da performans 

sırasında sevdikleri müzikleri dinleyen katılımcıların izometrik 

dayanıklılık düzeylerinde artış olduğunu belirtmiştir (115). 

 Testler sırasında ortamda bulunan insan sayısı da katılımcıların dikkat ve 

konsantrasyonları üzerinde etkide bulunmuş bir değişken olarak 

düşünülebilir. 

Bu çalışmada yukarıda belirtilen değişkenler kontrol edilemediği için 

katılımcıların bu değişkenlerden benzer düzeylerde etkilendikleri varsayıldı. 

4.1.2.  Ön Testle İlgili Değişkenlerin Belirlenmesi    

4.1.2.1.  Isınmada Kullanılan Germe Alıştırmaları    

Statik germe alıştırmalarının istemli maksimal izometrik kasılma 

performansları üzerindeki etkilerini inceleyen araştırmalarda çelişkili sonuçlar 

bulunmuştur (116-119). Bununla birlikte Herda ve arkadaşlarının (2008) 

araştırmasında dinamik germe alıştırmalarının maksimal izometrik kuvvet 

üzerinde olumsuz etkide bulunmadığı, ancak statik germe alıştırmalarının bazı 

eklem açılarında performansı olumsuz etkilediği belirtilmiştir (116). Dolayısıyla 

mSQizo performanslarını olası olarak olumsuz etkileyebilecek durumların önüne 
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geçebilmek için bu çalışmada da kullanılan germe alıştırmalarının dinamik 

olarak gerçekleştirilmesi tercih edildi. 

4.1.2.2. Kullanılan Direnç Egzersizi ve Kasılma Tipi 

Bu çalışmada katılımcıların ön test verilerinin belirli bir direnç egzersizi 

hareketindeki maksimal değerlerden elde edilmesi planlandı. Squat hareketi -

işlevselliği bakımından- bütün spor dallarında en yaygın kullanılan direnç 

antrenmanı hareketi olduğundan, ön test verilerinin elde edilmesi için bu 

hareketin kullanılması tercih edildi.  

İzometrik kasılmalara yönelik testlerin diğer kasılma çeşitlerine göre çok 

daha hassas bir kuvvet belirleyicisi olması (98), kolaylıkla 

standartlaştırılabilmesi, yüksek bir tekrarlanabilirliğe (r=0,85-0,99) sahip 

olması (120), diğer testlerle karşılaştırıldığında daha güvenli olması, teste 

alışma süresinin kısalığı ve de bütün katılımcıların aynı eklem açılarında test 

edilmesine olanak sağlaması (121) bu çalışmada izometrik testlerin tercih 

edilmesinin temel nedenlerini oluşturdu.  

4.1.2.3. İzometrik Squattaki Vücut Pozisyonu  

Squat hareketinin incelendiği direnç antrenmanı araştırmalarında 90°lik 

diz eklem açısı sıklıkla kullanılan bir açı olduğundan bu çalışmada da bu eklem 

açısının kullanılması uygun görüldü. Katılımcıların squat hareketinde her zaman 

kullandıkları en rahat squat ayak pozisyonunu belirlemeleri için katılımcılara 

birkaç dinamik squat tekrarı gerçekleştirme olanağı sağlandı. Katılımcılar en 

uygun ayak pozisyonunu belirlediklerinde bu pozisyonun sınırları, renkli 

bantlarla zemine işaretlendi. Bu şekilde katılımcıların her SQizo tekrarını bu ayak 

pozisyonunda gerçekleştirmeleri sağlandı.   
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Testler sırasında katılımcılar SQizo tekrarlarını -geleneksel SQ 

mekaniğinden farklı olarak- ellerini bel hizasında vücutlarının arkasında tutarak 

kendilerini rahat hissettikleri bir pozisyonda gerçekleştirmeleri sağlandı. 

Çalışmanın ön deneme testlerinde katılımcıların geleneksel SQ pozisyonunda 

gerçekleştirdikleri SQizo tekrarları ve ellerin barla temas etmediği SQizo 

tekrarlarından elde ettikleri kuvvet değerleri arasında farklar bulunduğu -

istatistiksel yöntemlerle olmasa da- mutlak veriler göz önünde bulundurularak  

belirlendi. Çalışmada alt vücut bölümü tarafından üretilen mSQizo’nun ölçülmesi 

amaçlandığından, ellerin barla temasına izin verilmedi. Bu uygulamayla, eller ve 

kollar tarafından -olası olarak- üretilen çeşitli kuvvetlerin, “gerçek” mSQizo’nun 

belirlenmesine olumsuz etkilerde bulunması önlenmeye çalışıldı. Standart bir el 

pozisyonunun kullanılması için katılımcılardan ellerini gövdelerinin arkasında, 

bel hizasına yakın ve vücutlarına temas edecek şekilde tutmaları istendi. 

Bütün bu uygulamalara rağmen SQizo pozisyonunda bütün eklemlerin izole 

edilmesi olanaklı değildir. Katılımcıların SQizo itişleri sırasında, kalça eklem 

açılarında oluşan değişimler (küçük de olsa) ve bu durumla bağlantılı diz eklem 

açısında oluşan değişimler, “bütün SQizo itişleri aynı vücut pozisyonunda 

gerçekleştirilmiştir” varsayımının doğruluğu üzerinde şüphe yaratmaktadır.  

Eklemlerin tamamen izole edilebildiği izokinetik araçların çalışmada 

kullanılmasıyla bu olumsuz durum önlenebilirdi. Ancak izokinetik araçlara 

ulaşımın zor ve kullanılmasının maliyetli olması, çalışmadaki katılımcı sayısını 

azaltabileceğinden izokinetik araçların kullanımı tercih edilmedi.  

Araştırma sonuçları üzerinde etkili olabilecek vücut pozisyonu 

değişkeninin sabit tutulabildiği izokinetik araçlar kullanılarak benzeri 
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çalışmaların gerçekleştirilmesi, literatüre çok daha güvenilir bilgilerin 

kazandırılmasını sağlayabilir. 

4.1.2.4. Deneme Tekrar Sayısı 

Direnç antrenmanı araştırmalarında çoğunlukla belirli performans 

değişkenleriyle ilgili maksimal değerlerdeki değişimler incelenmektedir.  Genel 

olarak, gerçekleştirilen 3 deneme tekrarı içindeki en yüksek değer, incelenen 

değişkenlere ait maksimal değer olarak kabul edilmektedir (121). Ancak bu 

çalışmanın ön deneme testlerinde, bazı katılımcıların gerçek maksimal 

değerlerine, 3’ten fazla deneme tekrarı gerçekleştirdiklerinde ulaştıkları 

belirlendi. Dolayısıyla katılımcıların “gerçek mSQizo” değerlerine ulaşabilmeleri 

ve öğrenme etkisinin sonuçlar üzerinde oluşturabileceği olumsuz durumları en 

aza indirmek için testte en az 8 deneme tekrarının kullanılması uygun görüldü. 

4.1.2.5. Tekrarlardaki Yüklenme Süresi  

İzometrik kasılmalarda maksimal kuvvetin belirlenmesi için en az 3 saniye 

boyunca bu kasılmaların korunması gerektiği belirtilmiştir (105, 122). 

Dolayısıyla bu çalışmada da bu süre ölçüt olarak kullanıldı. Elektronik 

dinamometrelerde gözlenen değerlerde belirgin bir düşüş başladığında 

katılımcılardan SQizo itişlerini sonlandırmaları istendi. 

4.1.2.6.  Tekrarlar Arası ve Seriler Arası Dinlenme    

Maksimal izometrik kasılma kuvveti değerlerinin belirlenmesinde gerçek 

sonuçlara ulaşabilmek için ardışık iki SQizo tekrarı arasında 1 dakikadan az 

olmayan dinlenmelerin kullanılması gerektiği belirtilmektedir (99, 123). 

Dolayısıyla bu çalışmada yorgunluğun en alt düzeyde tutulabilmesi için 

dinlenme araları olarak 2 dakikalık sürelerin (105, 122) kullanılması uygun 

görüldü. Deneme tekrarları fazla sayıda olduğu için tekrarlar 5 dakikalık 
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dinlenme arası olan 2 seri şeklinde gerçekleştirildi. Bu şekilde, katılımcıların her 

tekrarı tam dinlenik halde maksimal çaba harcayarak gerçekleştirmeleri 

amaçlandı. 

4.1.2.7. Dinlenme Çeşidi 

Kreatin fosfat yenilenmesinin oksijene bağlı bir süreç olduğu ve kastaki H+ 

konsantrasyonundan etkilendiği belirtilmekte ve bu nedenle kasın 

oksijenlenmesini önleyen ve pH’ı düşüren herhangi bir etkenin kreatin fosfat 

yenilenmesini baskılayacağı ifade edilmektedir (124). Bu açıdan 

değerlendirildiğinde, aktif dinlenmenin, kasın oksijenlenme düzeyini azalttığı 

(miyoglobinde düşük oksijen içeriği) belirtilmektedir (125-126). Bu nedenle 

yüksek şiddetli fiziksel etkinliklerde pasif dinlenmenin daha verimli olduğu 

vurgulanmaktadır (127-129). Bu veriler doğrultusunda, yüksek şiddette 

yüklenmeler içeren bu çalışmada da pasif dinlenmenin kullanılması tercih 

edildi. 

4.1.2.8.  Katılımcılar Tarafından En Üst Düzey Çabanın Ortaya Konması  

Bir kişinin belirli bir hareket sırasında ürettiği maksimal kuvvet 

biyomekanik değişkenlere olduğu kadar kişinin duygusal durumuna da bağlıdır 

(130). Bu konu göz önünde bulundurulduğunda maksimal izometrik istemli 

kasılma düzeylerinin ölçümünde aşağıdaki konulara dikkat edilmesi gerektiği 

belirtilmektedir (70).  

1. Deneme tekrarları, hareketle ilgili bilgilendirmeden ve alışma sürecinden 

sonra gerçekleştirilmelidir. 

2. Üretilen kuvvetle ilişkili geri bildirim, performans sırasında görsel kaynak 

kullanılarak verilmelidir (sonrasında değil).   
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3. Özellikle aynı oturum içinde çok sayıda maksimal tekrarın 

gerçekleştirileceği izlencelerde, kişinin kendi performansında olası bir 

düşüşü fark etmemesi için, kuvvetle ilgili eş zamanlı görsel geri bildirim 

değiştirilmelidir (amaç kişinin en yüksek çabayı göstermesini sağlamaktır, 

dolayısıyla kişinin her zaman gerçek sayısal değerleri görmesi gerekmez).  

4. Standartlaştırılmış, uygun sözel destek araştırmacılar tarafından 

verilmelidir.  

Literatürde de hem sözel desteğin hem de eş zamanlı uygulanan sözel ve 

görsel desteğin maksimal izometrik kasılma performansını arttırdığına yönelik 

çalışmalar bulunmaktadır (89-90). 

Yukarıdaki 2 ve 4. maddelerde ifade edilen koşullar, bu çalışmadaki 

mevcut teknolojik araçların yetersiz özelliklerinden dolayı oluşturulamadı. 

Dolayısıyla katılımcıların, belirtilen koşulların oluşturulduğu bir çalışmada -hem 

ön hem de son test verileri açısından değerlendirildiğinde- daha yüksek mSQizo 

değerlerine ulaşabilecekleri düşünülebilir. Bu nokta, bu çalışmanın 

tasarımındaki zayıf noktalarından birini oluşturmuştur. 

Katılımcılara standartlaştırılmış bir sözel desteğin verilmesi gerektiği 

vurgulansa da, sözel destek sırasında araştırmacının ses tonu ve vurgusunu her 

katılımcı için aynı düzeyde ayarlaması gerekmektedir (131). Bu da sözel 

destekteki standartlaştırmanın zorluğunu ifade eder. Ayrıca her katılımcının 

sözel destekten olası olarak farklı şekilde etkilenebileceği göz önünde 

bulundurulduğunda, sözel desteğin araştırma koşullarında katılımcılar 

arasındaki eşitliği bozan olumsuz bir etken oluşturabileceği bile düşünülebilir.  

Ayrıca araştırmacının katılımcılardan beklentileri ve araştırma hipotezleri 

doğrultusunda elde etmeyi düşündüğü sonuçlar gibi etkenlerden kaynaklanan 
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istemli ya da istem dışı davranışları, araştırmacının araştırma sonuçları 

üzerinde etkide bulunmasına neden olabilir (131-132). 

Bu çalışmada katılımcılar, araştırma sonuçlarını olumsuz etkileyebilecek, 

araştırmacı kaynaklı bu konular hakkında testler öncesinde bilgilendirildi. 

Katılımcılar arası eşitliği sağlamak için katılımcılardan her SQizo itişini sadece 

kendi en yüksek irade güçlerini kullanarak gerçekleştirmeleri istendi. 

Katılımcılara hiçbir şekilde dışarıdan sözel destek sağlanmadı.  

4.1.3.  Yorgunluk Katsayısı Testiyle Bağlantılı Değişkenlerin Belirlenmesi 

4.1.3.1.  Kullanılan Direnç Egzersizi ve Kasılma Tipi    

Tükeninceye kadar gerçekleştirilen izometrik kasılmalarda dayanıklılık 

süresinin, yorgunluğu sayısallaştırmak için geçerli bir değişken olduğu 

belirtilmektedir (87). Bu nedenle YK testinde, belirlenen bir yükü tükeninceye 

kadar sabit bir pozisyonda tutmaya yönelik SQizo’nun (ön ve son testler de SQizo 

hareketiyle gerçekleştirildiği için) kullanılması uygun görüldü. 

4.1.3.2.  Yorgunluk Katsayısı Eşitliği    

Lariviére ve arkadaşlarının (2008) çalışmasında katılımcıların maksimal 

altı yüklerle tükeninceye kadar gerçekleştirdikleri kasılmalarda geçen süre, 

kassal dayanıklılık için bir ölçüt olarak kullanılmıştır (133). Bu çalışmada da YK, 

katılımcıların kassal dayanıklılık düzeylerinin belirlenmesinde bir ölçüt olarak 

kullanıldı. YK’nin hesaplanmasında da maksimal altı yüklerle tükeninceye kadar 

gerçekleştirilen izometrik kasılmalarda geçen süreye bağlı bir eşitliğin 

kullanılması uygun görüldü. Glaister ve arkadaşları (2008) tarafından 

gerçekleştirilen bir geçerlilik güvenirlilik çalışmasında, tekrarlı sprint 

testlerindeki yorgunluğu ifade eden sekiz farklı matematiksel eşitlik 

incelenmiştir (134). Bu araştırmanın sonuçları doğrultusunda karşılaştırmalı 
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olarak incelenen eşitlikler arasından yorgunluğu en iyi ifade ettiği belirtilen 

eşitlik, bu çalışmada, SQizo tutuş süreleri için uyarlandı ve YK eşitliği olarak 

kullanıldı (1 numaralı eşitlik). 

Katılımcıların gerçekleştirdiği ilk SQizo tutuş süresi bir ölçüt olarak kabul 

edildi. Buna göre katılımcıların daha sonra gerçekleştirdikleri 3 setin her 

birinde bu tutuş süresine ulaşmaları durumunda setler arasında tam bir 

toparlanma gerçekleştirebildikleri sonucuna (YK=0) varıldı. Katılımcıların ilk 

set sonrasındaki setlerin hiçbirinde test yükünü sabit tutmayı başaramamaları 

durumunda toparlanmanın gerçekleşmediği sonucuna (YK=1) varıldı.  

4.1.3.3.  İzometrik Squat Tutuşlarındaki Yük    

Dinamik direnç hareketlerinde bağıl yükler maksimal dinamik kuvvetin 

belirli bir yüzdesi cinsinden veya tükeninceye kadar gerçekleştirilen bir setteki 

maksimum tekrar sayısı cinsinden tanımlanmaktadır. Bağıl yükün, maksimal 

dinamik kuvvetin belirli bir yüzdesi cinsinden ifade edilmesi, yöntem olarak 

bazı sakıncalar içermektedir. Bireysel farklılıklara (özellikle kas fibril türü ve 

kassal dayanıklılık özellikleri) bağlı olarak bireylerin maksimal dinamik 

kuvvetin aynı yüzdelerine karşılık gelen yüklerle gerçekleştirebildiği maksimum 

tekrar sayıları arasında çok büyük farklılıklar olduğu bilinmektedir (135-136). 

Ayrıca, literatürde maksimal izometrik kasılma kuvvetinin belirli yüzdeleri 

cinsinden kullanılan yükler karşısındaki dayanıklılık sürelerinde de bireysel 

farklılıkların olduğu belirtilmiştir (138-139). Bu açıdan değerlendirildiğinde, 

yüzde olarak belirtilen aynı bağıl yükün her birey için farklı zorluk düzeylerinde 

algılanabileceği söylenebilir. Bu farklılıktan dolayı araştırmalarda ve 

antrenmanlarda bağıl yükün, maksimal kuvvetin belirli bir yüzdesi cinsinden 

belirlenmemesi gerekir (137). Bu nedenle araştırmacılar son dönemlerde 
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dinamik hareketler için bağıl yükleri maksimal kuvvetin yüzdesi cinsinden değil, 

tükeninceye kadar gerçekleştirilen bir setteki maksimum tekrar sayısı cinsinden 

ifade etmeyi tercih etmektedirler. Ancak izometrik direnç egzersizlerinde 

kullanılan yük hareket etmediği için bağıl yükün tekrar maksimum cinsinden 

ifade edilmesi olanaksızdır.  

Çağdaş psikofiziksel kuvvet kuramına göre, fiziksel uyaranın şiddeti ve 

algılanan hissin şiddeti arasındaki ilişki doğrusal değil üssel bir fonksiyonla 

ifade edilmektedir (132). Algılanan his ve kuvvet arasındaki doğrusal olmayan 

bu ilişki, bu çalışmada katılımcılar için aynı zorluk derecesinde hissedilecek ve 

hemen hemen eşit bir yüklenme sağlayabilecek bir bağıl yükün belirlenmesini 

büyük ölçüde zorlaştırdı. Ortalama bağıl test yükünün gruplar arasında benzer 

olmaması durumunda, bu çalışmada elde edilecek sonuçların YK değerleriyle 

ilişkilendirilmesi çok zor olacaktı. Bu çalışmada YK değerleri, katılımcıların 

kassal dayanıklılık düzeylerini belirten sayısal bir ölçüt olarak değerlendirildiği 

için, birbirinden farklı bağıl test yüklerinin kullanıldığı bir YK testinden elde 

edilecek bu ölçüt, katılımcıların kassal dayanıklılıklarına yönelik yanıltıcı 

sonuçlar ortaya çıkarabilirdi. YK değerleri, YK testindeki 4 setteki tutuş 

sürelerindeki düşüş göz önünde bulundurularak hesaplandığından, bu testin ilk 

setinde kullanılan bağıl yükünün katılımcılar üzerinde yaratacağı etkinin benzer 

olması, deneysel yapıya sahip bu çalışmanın geçerliliği için vazgeçilmez bir 

konuyu oluşturmaktaydı. YK testi aynı zamanda bu çalışmadaki tüketici bir 

antrenman uygulamasını oluşturmaktaydı. Dolayısıyla bu testteki yükün, 

katılımcılar üzerinde belirli bir yorgunluk yaratması ve aynı zamanda da 

katılımcıların izometrik kasılmalardaki kassal dayanıklılık özellikleri hakkında 

bir fikir vermesi gerekmekteydi. 1. setteki YAKS değerleri açısından katılımcılar 
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arasında büyük farkların oluşması önlemek için her katılımcı için belirlenen 

bağıl yükün “en fazla 20-30 saniye arasında sabit tutulabilecek bir yük” olarak 

tanımlanması uygun görüldü. Bu süre sınırları arasında sabit pozisyonda 

tutulan farklı mutlak yüklerin katılımcılar için aynı zorluk düzeyine sahip 

olduğu varsayıldı.  

4.1.3.4.  İzometrik Squat Tutuşlarındaki Set Sayısı    

Katılımcıların AU sonrasındaki mSQizo değerlerinde belirgin düşüşler 

sağlamak ve yorgunluk katsayısı eşitliğinin kurulması amacıyla 1’den fazla set 

kullanılması gerekmekteydi. Başlangıçta 5 setlik bir test izlencesinin 

uygulanması düşünülse de bu test izlencesinin ön deneme ölçümlerinde 5 setlik 

bir yüklenme kapsamının katılımcılara büyük ölçüde rahatsızlık veren bir 

kapsam olduğu gözlemlendi. Bu nedenle set sayısı 4 setle sınırlandırıldı.  

4.1.3.5.  İzometrik Squat Tutuşlarındaki Setler Arası Dinlenme    

Bu çalışmada yorgunluk katsayısının, izometrik squat tutuş sürelerindeki 

düşüşlerden hesaplanması planlandı. Dolayısıyla setler arasında belirgin bir 

düşüşe neden olacak bir sürenin belirlenmesi gerekmekteydi. Başlangıçta 30 

saniyelik set arası dinlenmelerinin kullanılması düşünülse de test izlencesinin 

ön deneme ölçümlerinde 30 saniyelik dinlenme aralarının SQizo tutuş 

sürelerinde istenen düzeyde bir düşüş sağlamadığı gözlemlendi. Bu nedenle set 

arası dinlenme süresi olarak 20 saniyenin kullanılması uygun görüldü. 20 

saniyelik bu sürenin, son test verilerini oluşturacak AU sonrası mSQizo 

değerlerindeki düşüş ve YK arasındaki bağlantıyı ortaya çıkarabilecek belirgin 

bir kuvvet düşüşü için uygun bir süre olduğu ön deneme testlerinde 

gözlemlendi. 

 



147 

 

4.1.4.  Toparlanma Sürecindeki Değişkenlerin Belirlenmesi    

4.1.4.1.  Antrenman Uygulaması Sonrası İlk mSQizo’nun Belirlenme Anı  

İzometrik yüklenmeler sonrası verilen dinlenmelerin erken aşamalarında 

organizmadaki toparlanmanın çok daha hızlı gerçekleştiği belirtilmektedir 

(140). Dolayısıyla mSQizo’daki düşüşün AU sonrası en kısa süre içinde 

belirlenmesinin anlamlı sonuçlar elde etmek için gerekli olduğu düşünüldü. AU 

sonrasında mSQizo’daki düşüşün belirlenmesi için ilk SQizo’nun, AU sonrası 30. 

saniyede gerçekleştirilmesi uygun görüldü. AU sonrasındaki 30 saniyelik 

sürede, katılımcıların yorgunluk sonrası gerçekleştireceği ilk SQizo için yeterli 

konsantrasyon düzeyine ulaşabileceği varsayıldı. Bu süre ayrıca, araştırıcıya 

mSQizo değerinin ölçülmesi için gereken hazırlıkları yapması için olanak sağladı. 

4.1.4.2.  Toparlanma Sürecindeki SQizo’lar Arası Dinlenme Süresi 

Katılımcıların AU sonrası mSQizo değerlerindeki değişimler incelenerek 

katılımcılara ait toparlanma düzeyleri hakkında bilgi elde edilmesi amaçlandı. 

Organizmadaki toparlanmanın, yüklenme sonrası verilen dinlenmelerin erken 

aşamalarında çok daha hızlı gerçekleştiği bilinmektedir (140).  Dolayısıyla AU 

sonrası verilecek dinlenme sürelerinin, toparlanma süreci sırasında elde 

edilecek mSQizo’lardaki belirgin değişimleri tespit etmeye izin verecek sıklıkta 

olması gerektiği düşünüldü. Aynı zamanda da bu dinlenme sürelerinin ardışık 

iki SQizo performansı arasında olumsuz etki oluşturmayacak uzunlukta olması 

planlandı. Maksimal izometrik kasılma kuvvetinin belirlenmesi için 

gerçekleştirilen tekrarlar arasında verilen 1 dakikadan az olmayan (99, 123), 

tercihen 2 dakikalık (132) dinlenmelerin tam dinlenme için yeterli olduğu 

belirtilmektedir. Dolayısıyla belirtilen bu 2 dakikalık sürenin ardışık SQizo’lar 

üzerinde yorgunluktan kaynaklanabilecek olumsuz etkileri ortadan kaldırdığı 
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söylenebilir. Bu durum göz önünde bulundurulduğunda, toparlanma sürecinde 

2 dakika aralarla gerçekleştirilen SQizo tekrarlarının birbirini etkilemeyeceği, 

üretilen kuvvetlerdeki değişimin sadece AU yorgunluğu ve toparlanma 

sürecinden kaynaklanacağı varsayıldı. 

4.1.4.3.  Toparlanma Sürecinde Gerçekleştirilen SQizo Tekrar Sayısı    

AU sonrası 14 dakika boyunca katılımcıların toparlanma süreçlerinde 

ürettikleri mSQizo değerlerini ayrıntılı olarak belirlemek için 2 dakika arayla 

toplam 8 tane SQizo itişi gerçekleştirildi. Toparlanma sürecinin incelenmesi için 

ayrılan toplam sürenin daha kısa tutulması durumunda, toparlanması olası 

olarak daha uzun sürede gerçekleşebilecek katılımcıların kuvvet değerlerindeki 

önemli değişimlerin belirlenemeyebileceği düşünüldü. Bu nedenle çok sayıda 

SQizo tekrarı ve görece olarak uzun bir toparlanma takip süresi tercih edildi.  

Ancak 2 dakikalık dinlenme aralarının -kuramsal olarak- ardışık SQizo 

tekrarlarını etkilemeyeceği varsayılmış olsa da 14 dakika içinde gerçekleştirilen 

8 tane maksimal izometrik itişin, son tekrarlara doğru (olabildiğince uzun 

dinlenme araları kullanılmasına rağmen) birikimsel bir yorgunluğa neden 

olmuş olma olasılığı da göz ardı edilmemelidir. Ayrıca AU öncesi mSQ izo’yu 

belirlemek için gerçekleştirilen -en az- 8 maksimal SQizo’yla birlikte tek bir 

oturumda toplam 16 tane maksimal itişin gerçekleştirilmesi, katılımcılar için 

sıkıcı bir antrenman görevini oluşturmuş olabilir. Bu da katılımcıların 

motivasyonlarını olumsuz etkileyerek AU sonrası gerçekleştirilen SQizo 

tekrarlarında katılımcıların motivasyon ve irade güçlerinde bir düşüşe neden 

olmuş olabilir. Bu durum, katılımcıların AU sonrası olası olarak elde 

edebilecekleri “gerçek” maksimal kuvvet değerlerinin belirlenmesi konusunda 

ve toparlanma süreciyle ilişkili elde edilen bulguların hassasiyetinde olumsuz 
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etkiler yaratmış olabilir. Ancak katılımcılarla kurulan iletişimden alınan geri 

bildirimler, çalışma sırasında bu tür durumların çalışma sonuçlarına etki 

edebilecek düzeyde olmadığı izlemini yarattı. 

4.1.4.4.  Psikolojik ve Motivasyonel Özellikler   

İnsanın psikolojik yönü, içsel tepkileri ve hisleri (acı, rahatsızlık, zaaf, 

hastalık, genel işlevsel kapasite, depresyon, endişe ve haz, memnuniyet) 

herhangi bir teknolojik testle nesnel ve somut olarak ölçülemez (53, 59). 

Dolayısıyla bilimsel araştırmalarda, araştırmanın sonucunu büyük oranda 

etkileyebilecek bu önemli değişkenlerin (59) bütün test süreçlerinde benzer 

olduğu varsayılır. Ancak insan organizmasının dinamik ve karmaşık yapısı bu 

varsayımın geçerliliği üzerinde şüphe yaratan çok önemli bir etkendir.  

Test ölçümleri sırasında sporcunun psikolojik ve motivasyonel 

özelliklerindeki olası değişimlerin de test sonuçları üzerinde etkisi olduğu bir 

gerçektir. Bu etkinin çalışma boyunca katılımcılar arasında belirgin bir farklılık 

yaratmadığı varsayıldı (etki düzeyinin belirlenmesi olanaklı olmadığı için). Bu 

varsayımdan yola çıkarak, bu çalışmanın uygulama aşamasında elde edilen 

sonuçların antrenman uygulaması dışındaki etkenlerden kaynaklanan bir 

yanlılık taşımadığı kabul edildi. 

4.2.  Çalışma Bulgularına Yönelik Tartışma    

4.2.1. Ortalama Bağıl Test Yüklerinin Gruplar Arasında Eşitliği    

Bu çalışmadaki en önemli konulardan biri de katılımcıların YK testinin ilk 

setinde tükenme durumuna, benzer (denk) bir yüklenme sonucunda ulaşmış 

olmaları gerekliliğiydi. Bu yüklenmenin temel iki değişkenini; YAKS ve test yükü 

oluşturmaktaydı. Dolayısıyla YK testinin ilk setindeki yüklenme düzeylerinin, 

oluşturulan araştırma grupları arasında benzer olup olmadığını belirlemek için 



150 

 

bu değişkenler incelendi. Buna ek olarak, yüklenme düzeyini çok daha iyi ifade 

edebilecek olan ve bir kuvvetin ne kadar süre boyunca uygulandığını belirten 

itme (impulse) verileri de incelendi. 

Bu çalışmada 40 katılımcılı örneklemde oluşturulan BYK grubunun Yük, 

1.İtme, 1.Bİ»mSQizo ve 1.Bİ»VA değişkenleri açısından KYK grubundan 

istatistiksel olarak daha büyük değerlere sahip olduğu belirlendi (p<0,05). 

Bununla birlikte 1.YAKS, BY»mSQizo, BY»VK ve 1.Bİ»mSQizo/VK verileri 

açısından gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadı 

(p>0,05). Bağımsız gruplarda gerçekleştirilen araştırmalarda gruplar arasındaki 

farkın mutlak verilerden çok bağıl verilere göre değerlendirilmesi çok daha 

anlamlı sonuçlar vermektedir. Dolayısıyla 1.setteki itme değerleri; mSQizo’ya ve 

vücut ağırlığına bağlı olarak ifade edildiğinde her ne kadar gruplar arasında fark 

olduğu belirlense de YK testinin ilk setindeki yüklenmeyi en iyi ifade edebilecek 

değişken olan 1.Bİ»mSQizo/VK değişkeni göz önünde bulundurulduğunda 

gruplar arasında fark olmadığı görülmektedir. Ayrıca BY»mSQizo, BY»VK ve 

1.YAKS değerlerinin de gruplar arasında farklı bulunmaması, ilk setteki 

yüklenmenin gruplar arasında benzer olduğu sonucunu desteklemektedir. 

40 katılımcılı örneklemde oluşturulan DYK grupları, 30 katılımcılı 

örneklemde oluşturulan KYK ve BYK grupları ve de 30 katılımcılı örneklemde 

oluşturulan DYK grupları göz önünde bulundurulduğundaysa yukarıda 

belirtilen değişkenlerin hiçbiri, gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark göstermedi (p>0,05). Bu bulgular, ilk YK setindeki yüklenme düzeylerinin, 

bu gruplarla ilgili araştırma sonuçlarını -40 katılımcılı KYK ve BYK grupları için 

olduğu gibi - olumsuz etkilemediği yönündedir. 
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4.2.2. Birinci Hipotez 

Gerçekleştirilen istatistiksel değerlendirmeler sonucunda AU sonrası (yani 

YK testi sonrası) 30. saniyede katılımcıların ürettikleri ortalama mSQizo’ların 

(AU30mSQizo), dinlenik halde ürettikleri ortalama mSQizo’lardan daha küçük 

olduğu belirlendi (p<0,001). Bu sonuç -çalışmadaki ilk hipotezi doğrulayacak 

şekilde- AU’nun, katılımcılar üzerinde belirgin şekilde yorgunluk yaratan bir 

uygulama olduğunu göstermektedir. 

4.2.3. İkinci Hipotez 

Bu çalışmadaki ikinci hipotez, katılımcıların AU sonrası 30. saniyede 

üretecekleri mSQizo değerlerindeki düşüşle (%∆mSQizo) katılımcıların kassal 

dayanıklılık özellikleri (yani YK değerleri) arasında bir ilişki bulunacağı 

yönündeydi. Ancak YK ve %∆mSQizo değişkenleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir ilişki bulunmadı [r(40)=-0,28; p=0,08].  

Hamada ve arkadaşlarının (2003) çalışmasında baskın olarak Tip II kas 

fibrillerine sahip 4 katılımcıya ve baskın olarak Tip I kas fibrillerine sahip 4 

katılımcıya 3 saniye aralarla her biri 5 saniye süren 16 tane maksimal izometrik 

diz ekstensiyonu (sadece sağ diz) yaptırılmıştır (141). Baskın olarak Tip II 

fibrillere sahip katılımcıların, baskın olarak Tip I fibrillere sahip katılımcılarla 

karşılaştırıldığında 5. maksimal izometrik kasılmadan itibaren maksimal kuvvet 

üretiminde çok daha büyük düşüşler yaşadıkları belirlenmiştir (p<0,05). 

Belirtilen bu araştırmada kassal dayanıklılık özelliklerini belirleyen temel 

özelliklerden olan fibril tipine bağlı olarak, dayanıklılık özellikleri yüksek olan 

katılımcıların maksimal izometrik kuvvette yaşadıkları düşüş daha az olmuştur. 

Hamada ve arkadaşlarının (2003) araştırma sonuçlarına zıt olarak, bu 

çalışmada YK değerleri açısından yüksek dayanıklılık grubu olarak 
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belirlediğimiz KYK grubu, mSQizo değerleri açısından BYK grubuyla benzer 

düzeyde düşüş yaşadı. Hamada ve arkadaşlarının (2003) çalışmasında 

yorgunluk izlencesi maksimal kasılmaları içerirken, bu çalışmada yorgunluk 

izlencesi maksimal altı kasılmalar içermekteydi. Dolayısıyla yorgunluk 

mekanizmalarındaki olası farklılıklar, elde edilen çelişkili sonuçların nedenini 

oluşturuyor olabilir. Buna ek olarak, bu çalışmada belirlenen YK değişkeninin, 

izometrik maksimal kuvvet üretimindeki düşüşü ifade etme konusunda yeterli 

derecede belirleyicilik taşımadığı da düşünülebilir (antrenman uygulamasıyla 

ortaya çıkan değişimlerin nedeni ve mekanizmaları, bu çalışmanın kapsamı 

dışında olduğundan, bu konulara bu çalışmanın tartışma bölümünde yer 

verilmedi).  

4.2.4. Üçüncü Hipotez 

Bu hipoteze göre yüksek kassal dayanıklılığa (yani KYK’lere) sahip 

katılımcıların; AU sonrası 30. saniyede üretecekleri mSQizo’da, düşük kassal 

dayanıklılığa (yani BYK’lere) sahip katılımcılara göre daha küçük bir düşüş 

yaşamaları, başka bir ifadeyle AU sonrası 30. saniyede daha büyük bağıl mSQizo 

değerlerine ulaşmaları bekleniyordu. Ancak bu beklentinin tersine, 

gerçekleştirilen istatistiksel değerlendirmeler sonucunda KYK ve BYK grupları 

arasında %∆mSQizo, B(AU30mSQizo)»VA ve B(AU30mSQizo)»mSQizo verileri 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı belirlendi (p>0,05).  

YK testinin ilk setinin katılımcılar üzerinde oluşturduğu yüklenme düzeyi 

1.Bİ»mSQizo/VK değişkenine göre değerlendirildiğinde, KYK grubunun BYK 

grubundan -istatistiksel olmasa da (orta düzeye yakın bir etki büyüklüğü [d=-

0,44])- daha düşük düzeyde bir yüklenme altında kaldığı söylenebilir. Ancak 

Top.Bİ»mSQizo/VK değişkeninin AU sonrası katılımcılar üzerinde yorgunluk 
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yaratan temel değişken olduğu varsayımından yola çıkıldığında, KYK grubunun 

BYK grubundan %34,3 oranında daha büyük (p=0,002) bir bağıl itme 

gerçekleştirdiği belirlendi. Yüksek düzeyde etki büyüklüğüne (d=1,05) sahip 

olan bu “daha büyük bağıl itme”, KYK grubu üzerinde -BYK grubuyla 

karşılaştırıldığında- daha yüksek düzeyde bir yorgunluğa neden olmuş olabilir. 

Buna ek olarak bu yorgunluğun, KYK grubunun mSQizo değerlerinde -BYK 

grubuyla karşılaştırıldığında- daha büyük düşüşler yaratmış olabilir. Ancak KYK 

grubu -sahip olduğu yüksek düzeydeki dayanıklılık/toparlanma özelliği 

sayesinde- olası olarak ortaya çıkan bu yorgunluğu, AU sonrası geçen 30 saniye 

içinde telafi ederek, mSQizo’da yaşanan düşüşler açısından gruplar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farkın oluşmasını önlemiş olabilir (p=0,18).  

AU sonlanır sonlanmaz mSQizo’nun belirlenebileceği bir test izlencesi 

kullanılarak bu konudaki belirsizlikler açıklığa kavuşturulabilir. 

Top.Bİ»mSQizo/VK değişkeninin, AU’nun katılımcılar üzerinde oluşturduğu 

yüklenme düzeyini belirten bir değişken olduğu düşünüldüğü takdirde,   

Top.Bİ»mSQizo/VK verileri açısından denk gruplar oluşturmaya izin verecek bir 

test izlencesinin kullanılmış olması durumunda, %∆mSQizo değişkeniniyle ilgili 

elde edilecek sonuçlar oluşturulan hipotezi destekleyebilirdi. Bu değişkene bağlı 

olarak gerçekleştirilen RT sonuçları da doğal olarak anlamlı bir farklılık ortaya 

koyabilirdi.  

Bu bakış açısıyla, bu koşulları sağlayan bir test izlencesi kullanılarak 

benzer bir çalışmanın tekrar edilmesi, sonuçların karşılaştırmalı olarak 

değerlendirilmesine olanak sağlayarak çok daha ayrıntılı bilgiler ortaya 

koyabilir. 
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4.2.5. Dördüncü Hipotez 

Bu çalışmadaki dördüncü hipotez doğrultusunda -ikinci hipotezle benzer 

olarak- kassal dayanıklılık özellikleri birbirine benzer olan DYK gruplarının AU 

sonrası 30. saniyede üretecekleri mSQizo’da benzer düzeyde düşüşler yaşamaları 

ve bununla bağlantılı olarak da DYK grupları arasında %∆mSQizo verisi 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farkın bulunmaması bekleniyordu. 

Ancak bu beklentinin tersine, gruplar arasında etki büyüklüğü orta düzeyde 

olan (d=0,66) istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulundu (p=0,04). Buna 

göre 2. DYK ve 1. DYK gruplarının AU sonrası 30. saniyede mSQizo değerinde 

yaşadığı düşüşler (sırasıyla %24,7 ve %17,8) arasındaki fark % 6,9 oranındaydı.  

YK testinin ilk setinin katılımcılar üzerinde oluşturduğu yüklenme düzeyi, 

1.Bİ»mSQizo/VK değişkenine göre değerlendirildiğinde, 1.DYK grubunun 2.DYK 

grubundan -istatistiksel açıdan anlamlı olmasa da (orta düzeyde bir etki 

büyüklüğü [d=-0,54])- daha düşük düzeyde bir yüklenme altında kaldığı 

söylenebilir. Ayrıca Top.Bİ»mSQizo/VK değişkeninin, AU sonrası katılımcılar 

üzerinde yorgunluk yaratan temel değişken olduğu varsayımından yola 

çıkıldığında, 2.DYK grubunun 1.DYK grubundan, istatistiksel anlamlılık düzeyine 

yakın olacak şekilde (p=0,08), %12,8 oranında daha büyük bir bağıl itme 

gerçekleştirdiği belirlendi. Orta düzeyde etki büyüklüğüne (r=0,28) sahip olan 

bu “daha büyük bağıl itme”, 2.DYK grubu üzerinde -1.DYK grubuyla 

karşılaştırıldığında- daha yüksek düzeyde bir yorgunluğa neden olmuş olabilir. 

Buna ek olarak, bu yorgunluk 2.DYK grubunun mSQizo değerlerinde -1.DYK 

grubuyla karşılaştırıldığında- daha büyük düşüşler yaratmış olabilir. DYK 

gruplarının benzer dayanıklılık/toparlanma özelliklerine sahip olduğu 

düşünüldüğünde, AU sonrası geçen 30 saniye içinde DYK gruplarının mSQizo’da 
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benzer düzeylerde toparlanma yaşadıkları yorumu yapılabilir. Bu açıdan 

değerlendirildiğinde, AU’nun DYK gruplarına ait mSQizo’lar üzerinde yaratmış 

olabileceği istatistiksel açıdan farklı düşüş düzeyleri, AU sonrası 30. saniyede de 

istatistiksel farklılığı korumuş olabilir.   

AU sonrası belirlenen anlarda gerçekleştirilmesi planlanan toplam 8 

SQizo’nun tamamını gerçekleştiren 30 katılımcılı örneklemle oluşturulan 

onbeşer katılımcılı DYK gruplarına ait %∆mSQizo verileri göz önünde 

bulundurulduğunda, bu gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmamasına rağmen (p=0,20) gruplar arasındaki farkın etki büyüklüğünün 

orta düzeye yakın olduğu belirlendi (d=0,47).  Ancak 2. DYK ve 1. DYK 

gruplarının yaşadığı düşüşler (sırasıyla %24,7 ve %19,2) arasında istatistiksel 

olarak anlamlı olmayan % 5,2 oranındaki bu fark, 40 katılımcılı örneklemde 

oluşturulan DYK gruplarının yaşadığı düşüşler arasındaki % 6,9 oranındaki 

farka yakın bir değer olarak düşünülebilir. Bu durum göz önünde 

bulundurulduğunda -beklenilenin tersine- YK’ye göre oluşturulan denk 

grupların %∆mSQizo verisi açısından gerçekten de birbirine denk gruplar 

yaratmada yeterli düzeyde başarılı olduğunu söylemek gerçekçi olmayacaktır. 

Her ne kadar % 5,2 ve % 6,9 oranları küçük oranlar gibi görünse de bu 

çalışmada önemli olan nokta, araştırma gruplarına ait %∆mSQizo değerleri 

arasındaki mutlak farktan çok, grupların mSQizo değerinde yaşadığı düşüşlerin 

gruplar arasında bağıl olarak ifade edilmesiyle elde edilen değerlerdir. Mutlak 

farkla karşılaştırıldığında bu değerler, grupların birbirine ne kadar benzer 

(denk) olduğu konusunda çok daha anlamlı bilgiler sağlayabilir. DYK 

gruplarının mSQizo’da yaşadığı düşüşlerin birbirine benzer olması (yani her iki 

gruba ait düşüş değerlerinin birbirine oranının [denklik oranı] 1’e yakın olması) 
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ve de KYK ve BYK gruplarının mSQizo’da yaşadığı düşüşlere ait denklik oranının, 

DYK gruplarına ait denklik oranından belirgin şekilde küçük olması durumunda, 

“%∆mSQizo verileri açısından denk gruplar yaratmada temel değişken olarak YK 

kullanılabilir” görüşü destek bulabilirdi.  

 “40 ve 30 katılımcılı örneklem grubunda oluşturulan 1.DYK, 2.DYK, KYK ve 

BYK gruplarının %∆mSQizo değerleri” (kısaltmalar tabloda sırasıyla 

belirtilmektedir) ve bu değerlere bağlı olarak ifade edilen denklik oranları Tablo 

71’de gösterilmektedir. 

Tablo 71: DYK Grupları ve KYK-BYK Grupları Arasındaki Denklik Oranları 

 
n X  

Denklik 
Oranı 

1.DYK(%∆mSQizo)40  20 17,8 
0,72 

2.DYK(%∆mSQizo)40 20 24,7 

KYK(%∆mSQizo)40  20 18,9 
0,80 

BYK(%∆mSQizo)40 20 23,6 

1.DYK(%∆mSQizo)30  15 19,2 
0,78 

2.DYK(%∆mSQizo)30 15 24,7 

KYK(%∆mSQizo)30  15 21,6 
0,97 

BYK(%∆mSQizo)30 15 22,2 

 

Oluşturulan hipoteze göre denk gruplara ait denklik oranlarının 1’e yakın 

olması ve KYK-BYK gruplarına ait denklik oranlarının -denk gruplarla 

karşılaştırıldığında- belirgin olarak daha küçük olması beklenirken, elde edilen 

veriler -tabloda da açık şekilde görüldüğü gibi- bu durumun tam tersini 

göstermektedir. Dolayısıyla YK’nin, %∆mSQizo verilerine benzer verileri 
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incelemek amacıyla tasarlanan araştırmalarda (özellikle bu çalışmadaki 

izlencelere benzer izlencelerin kullanıldığı araştırmalarda) denk gruplar 

oluşturmak için temel değişken olarak kullanılması, araştırma sonuçları 

üzerinde olumsuz etkiler yaratabilir. 

30 katılımcılı örneklem grubundaki DYK grupları arasında AU30mSQizo,  

B(AU30mSQizo)»VA ve B(AU30mSQizo)»mSQizo verileri açısından istatistiksel 

olarak anlamlı bir farkın bulunmaması (p>0,05), bu hipotezi destekleyen bir 

bulgu gibi görünmektedir. Ancak 40 katılımcılı örneklem grubundaki DYK 

grupları arasında B(AU30mSQizo)»mSQizo verileri açısından -%∆mSQizo 

değişkeniyle ilgili sonuçla tutarlı olacak şekilde- istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulundu (p=0,04). Bu, oluşturulan hipotezle uyuşmayan bir bulgudur. Buna 

ek olarak unutulmamalıdır ki -bu hipotez doğrultusunda- KYK ve BYK grupları 

arasında yukarıda belirtilen veriler açısından istatistiksel olarak anlamlı bir 

farkın bulunması beklenirken herhangi bir fark bulunmadı. Bu bulgulardaki 

tutarsızlıklar göz önünde bulundurulduğunda, denk gruplarla ilgili elde edilen 

bulgular, oluşturulan hipotezin desteklendiğini değil, sadece, AU uygulamasının 

gruplar üzerinde (yukarıda belirtilen değişkenler açısından) -belki de sadece 

rastlantısal olarak- benzer etkiler yarattığını gösteren bir sonuç olarak 

değerlendirilmelidir. Bu yorum, bu çalışmada gerçekleştirilen RT’lerden elde 

edilen sonuçlarla da desteklenmektedir. RT’lerin sonuçlarına yönelik tartışma 

“Sekizinci Hipotez” başlığı altında gerçekleştirilmiştir. 
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4.2.6. Beşinci Hipotez 

Bu çalışmada, “AU öncesi elde edilen mSQizo değeriyle AU sonrası 8 farklı 

anda elde edilen mSQizo değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunmayan ilk an”, toparlanma anı olarak tanımlandı. Bu hipoteze göre kassal 

dayanıklılık özellikleri yüksek olan KYK grubunun kassal dayanıklılık özelliği 

düşük olan BYK grubundan çok daha önce toparlanacağı beklenmekteydi. Aynı 

bakış açısıyla, kassal dayanıklılık özellikleri benzer olan DYK gruplarının da aynı 

anda veya birbirine çok yakın anlarda toparlanacağı beklenmekteydi. Bulgular 

bölümünde yer alan Grafik 1, 4 ve 7’de de görüldüğü gibi KYK grubu AU sonrası 

6. dakikada toparlanırken BYK grubu ancak 14. dakikada toparlanabildi. DYK 

grupları incelendiğindeyse 1. DYK grubunun AU sonrası 8. dakikada, 2.DYK 

grubunun ise AU sonrası 6. dakikada toparlandığı belirlendi. Bu sonuçlar, 

oluşturulan hipotezin doğruluğunu desteklemektedir.  

Elde edilen bulgular incelendiğinde, 2.DYK grubunun AU sonrası 30. 

saniyedeki mSQizo değerinde yaşadığı düşüşün -1.DYK grubuyla 

karşılaştırıldığında- istatistiksel olarak anlamlı olmasa da (p=0,20) -orta düzeye 

yakın bir etki büyüklüğüne (d=0,47) sahip olacak şekilde- daha büyük olduğu 

belirlendi. Benzer şekilde, Top.Bİ»mSQizo/VK değişkeni açısından 

karşılaştırıldığında, 2.DYK grubunun daha büyük bir toplam bağıl itme değerine 

sahip olduğu (p=0,03) belirlendi. Toplam bağıl itmedeki bu fark, 2.DYK 

grubunun AU sonrası 30. saniyedeki mSQizo değerinde 1.DYK grubuna göre 

yaşadığı daha büyük düşüşün nedeni olabilir. Bununla birlikte 2.DYK grubunun, 

AU sonrası 30. saniyedeki mSQizo değerinde daha büyük bir düşüş yaşamasına 

rağmen 1.DYK grubundan daha önce toparlanmış olması beklenmedik bir 

bulgudur. 
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4.2.7. Altıncı Hipotez 

Bu hipoteze göre, katılımcılara ait veriler bireysel temelde incelendiğinde 

dayanıklılık özelliği yüksek olan katılımcıların (KYK grubunda bulunanlar) daha 

çabuk toparlanması beklenmekteydi. Elde edilen veriler tanımlayıcı istatistikler 

oluşturacak şekilde düzenlendiğinde, KYK grubundaki katılımcıların BYK 

grubundakilere göre daha çabuk toparlandığına yönelik bulgulara ulaşıldı. Bu 

bulgulara göre, “toparlama sürecindeki 8 farklı anda 9 farklı mSQizo yüzdesine 

ulaşan katılımcı sayısı” ölçütüne göre değerlendirilen 72 durumun % 75’inde, 

toparlanan katılımcı sayısı BYK grubuna göre KYK grubunda daha fazlaydı. 72 

durumun sadece %8,3’ünde bu durumun tersi gerçekleşti.  

“14 dakikalık toparlanma süreci boyunca belirlenen 9 farklı mSQizo 

yüzdesine (9 durum) ulaşamayan katılımcı sayısı” ölçütüne göre 

değerlendirildiğinde de, dayanıklılığı düşük olan BYK grubundaki 

toparlanamayan katılımcı sayısının -çoğu durumda- KYK grubuna göre daha 

fazla olması bekleniyordu. Bulgular, bu beklentinin tamamen gerçekleştiğini ve 

9 durumun tamamında (%100) BYK grubundaki katılımcı sayısının KYK 

grubundakinden fazla olduğunu gösterdi.  Bu bulgular, YK’nin, toparlanma 

özelliği için belirleyici bir değişken olduğuna işaret etmektedir. Bu açıdan 

değerlendirildiğinde oluşturulan hipotezin doğruluğu desteklenmektedir.  

Ancak DYK grupları benzer yöntemle karşılaştırıldığında ise toparlanma 

sürecindeki 8 farklı anın çoğunda, aynı mSQizo yüzdelerine ulaşan katılımcı 

sayısının DYK gruplarında hemen hemen eşit sayıda olması bekleniyordu. 

Gruplar arasında sadece 1 katılımcılık fark olması durumunda gruplardaki 

katılımcı sayılarının hemen hemen eşit olduğu kabul edildiğinde, 72 durumun 

sadece %63’ünde bu beklenti gerçekleşti. Benzer bakış açısıyla, belirlenen 
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anların çoğunda belirlenen mSQizo yüzdelerine ulaşamayan katılımcı sayısının 1 

ve 2. DYK gruplarında hemen hemen eşit olması bekleniyordu. 9 farklı durum 

göz önünde bulundurulduğunda ise bu oran sadece %44,4 olarak bulundu. KYK 

ve BYK grupları arasındaki tanımlayıcı istatistiklerle karşılaştırıldığında, DYK 

grupları arasındaki bu tanımlayıcı istatistiklerin, oluşturulan hipotezi 

desteklediğini söylemek çok da doğru olmayacaktır. Bu çelişkili bulgular, 

bireysel temelde incelenen YK değerlerinin toparlanma özelliği üzerindeki 

belirleyiciliğini şüphe altında bırakmaktadır.  

Toparlanma süreciyle ilgili elde edilen beklenmedik bir bulgu da, 8 

katılımcının toparlanma sürecindeki SQizo itişlerinin en az birinde, ön testte elde 

ettiği mSQizo değerinden daha büyük bir değere ulaşmasıydı. Bu durumun bir 

aktivasyon sonrası potansiyasyon etkisinden mi yoksa bir öğrenme etkisinden 

mi kaynaklandığını söylemek oldukça zordur. Bu bulgu, ilgili varsayımımıza zıt 

olarak, katılımcıların psikolojik durumlarında ve motivasyonlarında olumlu 

yönde ortaya çıkan değişikliklerden de kaynaklanmış olabilir. Özellikle, ön testte 

elde ettikleri mSQizo değerini geçilmesi gereken bir hedef olarak algılayan 

katılımcıların, toparlanma sürecinde gerçekleştirdikleri SQizo itişlerinde, yüksek 

düzeyde bir motivasyon göstermiş olabilecekleri düşünülebilir. Bununla birlikte 

8 katılımcıdan 7’sinin KYK grubunda bulunuyor olması da ilginç bir bulgu olarak 

değerlendirilebilir. YK düzeyi ve bu durum arasında bir nedensellik ilişkisi olup 

olmadığı bir araştırma konusu olarak düşünülebilir.  

4.2.8. Yedinci Hipotez 

Bu çalışmanın temelinde yer alan hipotez, “katılımcıların %∆mSQizo 

verileri ve YK’leri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunacağı” 

yönündeydi. Elde ettiğimiz bulgular bu hipotezimizi doğrulasaydı, yedinci 
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hipotezin sınanması amacıyla bu çalışmanın ikinci aşaması olarak 

gerçekleştirilecek RT’de, RY yöntemiyle oluşturulan gruplar arasındaki YK-

%∆mSQizo ilişkisi incelenecekti. Oluşturulacak 500 HGÇ’de gruplar arası YK ve 

%∆mSQizo verileri incelenerek “gruplar arasında YK açısından istatistiksel 

olarak anlamlı bir farkın bulunduğu HGÇ’lerde, %∆mSQizo verileri açısından da 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunacaktır” hipotezinin doğruluğu 

sınanacaktı. Bu şekilde RY’yle oluşturulan gruplardan birinde dayanıklılık 

özelliği yüksek (KYK) veya dayanıklılık özelliği düşük katılımcıların (BYK) 

yığılması durumunda, RY’yle oluşturuldukları için denk olduğu varsayılan 

grupların aslında denk olmayabileceği görüşü yorumlanacaktı. Bu çalışmada 

başlangıç hipotezi desteklenmediği için bu uygulama gerçekleştirilemedi. 

4.2.9. Sekizinci Hipotez 

RY yönteminin başarı düzeyi, elde edilen bulgular doğrultusunda farklı bir 

uygulamayla test edildi. Bu çalışmada yer alan bütün katılımcıların aynı 

antrenman uygulamasını ve aynı testleri; aynı izlenceyle gerçekleştirdikleri 

bilinmektedir. Dolayısıyla RY yöntemi -literatürde belirtildiği gibi- 

araştırmalarda gerçekten de denk gruplar oluşturan bir yöntemse RT’de 

oluşturulan 500 HGÇ’nin çok büyük bir bölümünde, gruplar arasında %∆mSQizo 

verileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmaması gerekir. 

Bunun temel nedenini şu görüş oluşturmaktadır: “Denk (benzer) gruplara denk 

(benzer) uygulamalar uygulatıldığında, denk (benzer) gruplarda uygulama 

sonrası meydana gelecek değişimlerin de denk (benzer) olması beklenir”. 

Bu çalışmada, 500 HGÇ’de yer alan gruplar arasındaki %∆mSQizo farkının 

anlamlılığı α=0,05 anlamlılık düzeyine göre incelendi. Oluşturulan 500 HGÇ’nin 

%5’inden belirgin şekilde büyük olan bir bölümünde, HGÇ grupları arasında 
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“%∆mSQizo verileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunması” 

durumunda (belirlenen anlamlılık düzeyi, HGÇ’lerin %5’inde gruplar arasında 

rastlantısal olarak bir farklılık yaşanabileceği yönündedir) RY’nin denk gruplar 

oluşturmada başarılı bir yöntem olmadığı söylenebilirdi.  

Bu hipotez, -katılımcılar arasındaki bireysel farklılıklar göz önünde 

bulundurulduğunda- “yüksek veya düşük %∆mSQizo değerlerine sahip 

katılımcıların bir gruba yığılarak gruplar arasında istatistiksel fark yaratma” 

durumunun %5’ten belirgin şekilde yüksek olacağı yönündeydi.  

RT’de oluşturulan 500 HGÇ’nin 473’ünde (%94,6) gruplar arasında 

%∆mSQizo verileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farkı ifade etmeyen 

“p>0,05” değeri bulunurken, sadece 27’sinde (%5,4) istatistiksel olarak anlamlı 

bir farkı ifade eden “p<0,05” değeri bulundu. Gruplar arasında fark bulunan HGÇ 

yüzdesinin %5’ten büyük olması hipotezi destekler gibi gözükse de bu değerin 

%5’e çok yakın olması (%0,4 fark), hipotezde bu değerle ilgili olarak belirtilen 

“%5’ten belirgin şekilde yüksek” ifadesini yanlışlayacak cinstendir. İncelenen 

HGÇ sayısının arttırılması durumunda bu oranın %5’in altına düşme olasılığının 

bulunduğu da unutulmamalıdır. Elde edilen bu bulguların doğruluğu 

“Resampling Procedures Version 1.3” programı kullanılarak oluşturulan 10.000 

tane HGÇ’de de sınandı. Buna göre, RT’de gruplar arasında istatistiksel fark 

olduğu belirlenen HGÇ’lere (25 HGÇ) yönelik gerçekleştirilen “Bağımsız İki 

Örneklem t-Testi”ndeki “t değerleri” 10.000 tane HGÇ’deki “t değerleriyle” 

yukarıda belirtilen program yardımıyla ayrı ayrı karşılaştırıldı.  10.000 HGÇ’nin 

ortalama olarak sadece %2,8’inde (±1,5), gruplar arasında bulunan istatistiksel 

farklılık düzeyi, 25 HGÇ arasından incelenen HGÇ’de yer alan iki grup arasında 

bulunan istatistiksel farklılık düzeyinden daha yüksek bulundu. %2,8’lik bu 
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değerin  α=0,05 anlamlılık düzeyinden küçük olması, RT’de elde edilen bulguları 

doğruladı. 

Bu bulgular doğrultusunda, RY’nin -beklenilenin tersine- “%∆mSQizo verisi 

temelinde” (küçük bir örneklem [n=40] kullanılmasına rağmen) denk gruplar 

oluşturmak için başarılı bir yöntem olduğu söylenebilir.  

Gruplar arasında %∆mSQizo verisi açısından istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulunan HGÇ’ler incelendiğinde, gruplar arası %∆mSQizo farkının 

ortalamada %7,8 (±1,1) olduğu belirlendi. Bu çalışmadaki örneklemle 

oluşturulabilecek herhangi bir HGÇ’de gruplar arası %∆mSQizo farkının en fazla 

%17,2 olabileceği göz önünde bulundurulduğunda, RT’de oluşabilecek bir 

HGÇ’nin grupları arasında %∆mSQizo açısından istatistiksel olarak bir farkın 

ortaya çıkabilmesi için oluşması gereken farkın oldukça büyük olduğu (gruplar 

arası maksimal potansiyel farkın %45,3’ü) anlaşılmaktadır. Bu büyük fark, 

RT’de çok az sayıda “grupları arasında istatistiksel açıdan fark bulunan HGÇ” 

olmasının temel nedenini oluşturmuş olabilir.  

Bununla birlikte RT’de elde edilen ve grupları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu belirlenen HGÇ’lere yönelik gerçekleştirilen istatistiklerdeki 

ortalama güven aralığı genişliğinin de çok büyük olduğu (%13,2±0,3) belirlendi. 

Dolayısıyla çok geniş sınırlara sahip bu büyük güven aralıklarının; gruplar arası 

ortalama fark büyüklüğünün incelenmesinde sağlıklı sonuçlar vereceği 

söylenemez. 

4.2.10. Dokuzuncu Hipotez 

Sekizinci hipotezle benzer olarak, RT’de oluşturulan üçlü, dörtlü ve beşli 

hipotetik gruplarda yer alan gruplar arasındaki ikili karşılaştırmaların en az 

birinde %∆mSQizo verisi açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu 
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ifade eden “p<0,05” değerinin elde edilme oranının, %5’ten belirgin şekilde 

yüksek olacağı beklenmekteydi. Ancak bu beklentinin tersine, “p<0,05” 

değerinin elde edilme oranı HGÜ’ler için %4,0; HGD’ler için %4,6 olacak şekilde 

“%5” oranından küçük, HGB’ler için ise %5,2 gibi “%5”e çok yakın bir oran 

olarak bulundu. Elde edilen bu bulguların doğruluğu “Resampling Procedures 

Version 1.3” programı kullanılarak oluşturulan onbiner tane HGÜ, HGD ve 

HGB’de de sınandı. Buna göre, RT’de oluşturulan HGÜ, HGD ve HGB’lerde 

gerçekleştirilen ikili karşılaştırmaların en az birinde istatistiksel fark olduğu 

belirlenen gruplara yönelik gerçekleştirilen ANOVA testindeki “F değerleri” 

onbiner tane HGÜ, HGD ve HGB’deki “F değerleriyle” yukarıda belirtilen 

program yardımıyla ayrı ayrı karşılaştırıldı.  Oluşturulan onbiner tane 

gruplamada, gruplar arası ikili karşılaştırmaların en az birinde istatistiksel 

farklılık bulunma düzeyinin, incelenen gruplamadaki istatistiksel farklılık 

bulunma düzeyinden daha yüksek olduğu gruplama yüzdesi HGÜ, HGD ve 

HGB’ler için sırasıyla ortalama olarak sadece %2,8;  %2,4 ve %2,7  olarak 

bulundu. Bu değerlerin α=0,05 anlamlılık düzeyinden daha küçük olması, RT’de 

elde edilen bulguları doğruladı. 

Yukarıda belirtilen bulgular, RY’nin, “%∆mSQizo verisi temelinde” sadece 

iki bağımsız grup tasarımlı araştırmalar için değil, aynı zamanda üç, dört ve beş 

bağımsız grup tasarımlı araştırmalar için de denk gruplar oluşturmada başarılı 

bir yöntem olduğunun göstergesi sayılabilir. Bununla birlikte -sekizinci 

hipotezde de belirtildiği gibi- gruplar arası ikili karşılaştırmalarda “istatistiksel 

açıdan anlamlı fark”ın ortaya çıkabilmesi için gerekli olan “grup ortalamaları 

arasındaki fark düzeyi”nin görece olarak büyük olması, bu durumu oluşturmuş 

olabilir.  
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4.2.11. Onuncu Hipotez 

RY’nin, %∆mSQizo verisine bağlı olarak denk gruplar oluşturmada başarılı 

bir yöntem olup olmadığını test etmek için düzenlenen RT’nin bir benzeri, 

“toparlanma anı” değişkeni göz önünde bulundurularak gerçekleştirildi. 

Çalışmanın bu hipotezine göre eğer RY yöntemi -literatürde belirtildiği gibi- 

araştırmalarda gerçekten de denk gruplar oluşturan bir yöntemse RY yöntemini 

kullanarak katılımcılarla 500 HGÇ oluşturulduğunda, bu HGÇ’lerin büyük bir 

bölümünde, grupların aynı anda veya birbirine çok yakın anlarda 

toparlandıklarının belirlenmesi gerekirdi. Bunun temel nedenini -“Yedinci 

Hipotez” başlığı altında belirtildiği gibi- “denk (benzer) gruplara denk (benzer) 

uygulamalar uygulatıldığında, denk (benzer) gruplarda uygulama sonrası 

meydana gelecek değişimlerin de denk (benzer) olması beklenir” görüşü 

oluşturmaktadır. 

Bu çalışmada, RT’lerle oluşturulan 500 HGÇ’de yer alan grupların 

toparlanma anları α=0,05 anlamlılık düzeyine göre incelendi. Oluşturulan 500 

HGÇ’nin en az % 95’inde grupların toparlanma anlarının aynı veya birbirine çok 

yakın olması durumunda (belirlenen anlamlılık düzeyi, HGÇ’lerin %5’inde 

gruplar arasında rastlantısal olarak bir farklılık yaşanabileceği yönündedir) 

RY’nin denk gruplar oluşturmada başarılı bir yöntem olduğu söylenebilirdi.  

Bu hipotez, -katılımcılar arasındaki bireysel farklılıklar göz önünde 

bulundurulduğunda- “oluşturulan HGÇ’lerdeki grupların toparlanma anları 

arasında 2 dakikadan fazla fark olması durumu”nun ortaya çıkma yüzdesinin 

%5’ten belirgin şekilde büyük olacağı yönündeydi.  

RT’de oluşturulan 500 HGÇ’nin %43,7’sinde HGÇ’de yer alan grupların 

toparlanma anları arasında 2 dakikadan fazla farkın bulunduğu belirlendi. Bu 
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değerlerin de istatistiksel anlamlılık düzeyinde belirtilen %5’ten belirgin şekilde 

büyük olduğu rahatlıkla söylenebilir. Bu bulgu, RY’nin toparlanma kapasiteleri 

açısından denk gruplar oluşturmada büyük ölçüde başarısız olduğunu 

göstermektedir. Dolayısıyla küçük bir örneklemdeki bağımsız gruplarda 

toparlanma düzeyleriyle ilgili yeni bilgiler elde etmeye yönelik tasarlanan 

direnç antrenmanı araştırmalarında (özellikle bu çalışmadaki izlencelere benzer 

izlencelerin kullanıldığı araştırmalarda) RY’nin kullanılması, bu araştırmalardan 

elde edilecek sonuçları şüphe altında bırakacaktır. 

4.2.12. Onbirinci Hipotez 

RT’de oluşturulan HGÇ’lerde yer alan grupların “toparlanma anı farkı” ve 

“YK’ler oranı” verileri arasında istatistiksel olarak (orta düzeye çok yakın) zayıf 

bir pozitif ilişki bulundu [rs(500)=0,29; p<0,0001].  

Eğer YK değeri gerçekten de toparlanma kapasitesiyle ilişkili bir 

değişkense incelenen 500 HGÇ içinde uç noktalarda yer alan bazı alt HGÇ 

örneklemlerinde bu ilişkinin belirlenebileceği düşünüldü. HGÇ gruplarına ait YK 

değerleri arasındaki fark ne kadar büyürse incelenen değişkenler arasındaki 

ilişki düzeyinin de o oranda artacağı düşünülebilir. Benzer şekilde, HGÇ 

gruplarına ait YK değerleri arasındaki farkın küçülüp grupların birbirine denk 

hale gelmesi durumu için de aynı düşünce geçerli olabilir. Ancak, YK 

ortalamaları açısından birbirine en benzer ve birbirinden en farklı olan alt HGÇ 

örneklemlerinde ilgili değişkenler arasındaki olası bir ilişkiyi belirlemek için 

gerçekleştirilen istatistiklerde farklı düzeylerde anlamlılıklar bulundu: “YK’ler 

oranı 1’e en yakın olan 40 HGÇ” incelendiğinde değişkenler arasında anlamlı bir 

ilişki bulunmazken [rs(40)=-0,09; p=0,58], “YK’ler oranı 1’den en uzak olan 40 

HGÇ” incelendiğinde ise değişkenler arasında orta düzeyde pozitif bir ilişki  
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bulundu [rs(40)=0,41; p=0,008]. Bununla birlikte, grup YK’leri açısından 

aralarında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunan 36 HGÇ değerlendirildiğinde 

ise değişkenler arasında yüksek düzeyde pozitif bir ilişki olduğu belirlendi 

[rs(36)=0,65; p<0,0001]. Grup YK’leri açısından aralarında istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunan 36 HGÇ’nin çok büyük bir bölümünün, “YK’ler oranı 1’den 

en uzak olan 40 HGÇ” içinde yer alması gerektiği düşünülse de, belirlenen 36 

HGÇ’nin sadece %50’sinin “YK’ler oranı 1’den en uzak olan 40 HGÇ” içinde yer 

aldığı belirlendi.  

Bu bulgulara göre, bağımsız grup tasarımlı bir araştırmada, YK 

ortalamaları açısından benzer olan grupların YK oranlarından yola çıkarak 

toparlanma anlarıyla ilgili bir yorumda bulunulamayacağı söylenebilir. Bunun 

tersine, “YK ortalamaları açısından oransal temelde farklılık gösteren grupların, 

toparlanma anları açısından da farklılık gösterebileceği” olasılığı araştırma 

tasarımlarında göz önünde bulundurulması gereken bir konudur. 

HGÇ’lerde yer alan grupların YK değişkeni açısından istatistiksel olarak 

farklılık gösterip göstermediği sadece grup ortalamalarıyla değil aynı zamanda 

grupların standart sapmalarıyla da ilişkilidir. İncelenen “YK’ler oranı” değişkeni, 

grupların YK ortalamalarındaki benzerliği belirlemek için kullanılan ve sadece 

grup ortalamaları arasındaki oranla ifade edilen bir değişkendir. Grup YK’leri 

arasında istatistiksel olarak fark olan 36 HGÇ’de belirlenen “YK’ler oranı”-

“toparlanma anı farkı” ilişkisinin, YK’ler oranı değişkenine göre birbirinden çok 

farklı olduğu belirlenen 40 HGÇ’lik alt örneklemde de benzer düzeylerde 

bulunmamasının nedeni gruplardaki standart sapmalarla bağlantılı olabilir. 

Dolayısıyla grupların toparlanma anları arasındaki farklılık düzeyinin, grup 
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YK’leri arasındaki oransal farktan çok grup ortalamaları arasındaki istatistiksel 

farkla bağlantılı olduğu söylenebilir. 

4.2.13. Onikinci Hipotez 

Onuncu hipotezi sınamak için gerçekleştirilen çalışmanın bir benzeri 

onikinci hipotezi sınamak için gerçekleştirildi. Bu amaçla 30 katılımcılı 

örneklemden rastgele 20 katılımcı seçip bu katılımcıları onar katılımcılı 2 DYK 

gruba ayırma işlemi 500 defa tekrarlandı. Oluşturulan 500 denk YK grup 

çiftinde yer alan grupların toparlanma anları α=0,05 anlamlılık düzeyine göre 

incelendi.  

Bu çalışmada oluşturulan ilgili hipotezler YK değişkeninin, katılımcıların 

toparlanma özellikleri açısından belirleyici bir değişken olduğu yönündeydi. 

Dolayısıyla, oluşturulan 500 denk YK grup çiftinin % 95’ine yakın bir 

bölümünde grupların birbirine çok yakın anlarda (en fazla 2 dakikalık 

toparlanma anı farkı) toparlanması beklenmekteydi.  

Oluşturulan 500 DYK grup çiftinde yer alan grupların toparlanma anları 

arasında en fazla 2 dakikalık fark, “hemen hemen aynı anda toparlanma” olarak 

tanımlandığında 500 DYK grup çiftinin %71,6’sında bu durum gözlemlendi. Bu 

oranın, istatistiksel anlamlılık düzeyine bağlı olarak hipotezde belirtilen orana 

(%95) çok da yakın olduğu söylenemez. Ancak onuncu hipotezin sınanması 

amacıyla gerçekleştirilen benzer uygulama göz önünde bulundurulduğunda, 

“toparlanma anı” değişkeni açısından YK’ye göre eşleme yönteminin RY’ye göre 

çok daha yüksek oranda denk grup oluşturduğu (sırasıyla %71,6 ve %56,3) 

söylenebilir. Dolayısıyla, kassal toparlanma süreçlerinin incelenmesi üzerine 

odaklanmış bağımsız grup tasarımlı direnç antrenmanı araştırmalarında, RY 
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yerine eşleme yönteminin tercih edilmesiyle, araştırma sonuçları üzerinde etkili 

olabilecek yanlılıkların daha verimli bir şekilde önlenebileceği düşünülebilir.   

4.3. Literatürde Rastgeleleştirme Yöntemine Yönelik Eleştiriler    

Literatürde RY’nin bağımsız grup tasarımlı araştırmalarda, araştırma 

sonucuna etki edebilecek temel bağımsız değişkenleri araştırma grupları 

arasında denk dağıtıp dağıtmadığına yönelik çeşitli çalışmalar bulunmaktadır 

(42, 65-66). Bu çalışmalar, rastgeleleştirmenin kullanıldığı ve kullanılmadığı 

yöntemleri karşılaştırmak için çeşitli bilgisayar simülasyonları, meta-analizler 

ve yeniden örnekleme gibi uygulamaları kapsamaktadır (142). Bu çalışmalar, 

bağımsız değişkenler temelinde hangi yöntemin denk gruplar oluşturma 

konusunda daha verimli olduğunu belirlemeye yönelik gerçekleştirilmektedir. 

Bu denklik -doğal olarak- sadece incelenen değişkenler açısından 

gerçekleştirilebilmektedir.  

RY’nin sonuca etki edebilecek tüm değişkenleri gruplar arasında denk 

dağıtıp dağıtmadığının tam bir kesinlikle bilinemeyeceği belirtilmektedir (10, 

40, 55). RY’yle temel değişkenler gruplar arasında denk dağıldıysa 

belirlenemeyen/ölçülemeyen değişkenlerin de gruplar arasında denk dağılmış 

olacağı görüşünün sadece bir “varsayım” (12), “umut” (13) ve “beklenti” (33) 

olduğu ifade edilmektedir. Bu konuyla ilgili olarak Berger ve Weinstein’ın 

(2004) vurguladığı nokta göz önünde bulundurulmalıdır: 

“RY’nin başlangıç değerlerindeki yanlılıkların tümünü ortadan kaldırdığı 
inanışı, sorgulanmadan kabul edilen bir inanıştır. Dolayısıyla araştırmalarda elde 
edilen çok küçük ‘p’ değerlerinin tek kaynağı olarak araştırmalarda etkisi 
incelenmekte olan değişken gösterilir. Bu çok küçük ‘p’ değerlerinin gruplar arası 
farktan ya da küçük başka bir yöntemsel hatadan kaynaklanmış olabileceğine 
yönelik olasılık tamamen göz ardı edilir ” (57). 
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Gruplar arasında temel değişkenler denk olsa bile, 

belirlenemeyen/ölçülemeyen değişkenler araştırma sonucu üzerinde dolaylı 

veya dolaysız yoldan etkide bulunabilecek özellikteyse bu denkliğin, işlevsel 

olduğu söylenemez. “Denk olduğu düşünülen” araştırma gruplarının hepsinde 

aynı uygulamanın aynı yöntemle gerçekleştirilmesi sonucunda incelenen 

bağımlı değişkende ortaya çıkacak değişimin gruplar arasında benzer olduğu 

kanıtlanmadığı sürece, grupların denk olduğu (temel bağımsız değişkenler denk 

olsa bile) görüşü sadece bir varsayım olarak kalacaktır.  

Bağımsız gruplarda gerçekleştirilen araştırmalarda genel olarak farklı 

uygulamaların kısa, orta veya uzun vadeli kronik etkileri incelenmektedir. 

Araştırma sonunda farklı uygulamalar, denk olduğu varsayılan grupların 

özelliklerinde değişiklikler yaratacağından, bir grupta belirli bir etkiyi yaratan 

uygulamanın diğer grupta da aynı etkiyi yaratıp yaratamayacağı test edilemez. 

İnsan organizması gibi karmaşık bir sistemde yer alan çok sayıda değişken 

zamana bağlı olarak küçük değişimler gösterir. Çok sayıda “küçük değişim”in 

büyük farklılıklara neden olabileceği (54) göz önünde bulundurulduğunda, 

insan merkezli çalışmalarda denk gruplar oluşturmanın zorluğu çok daha iyi 

anlaşılabilir. Dolayısıyla çaprazlama yönteminin kullanılamayacağı küçük 

örneklemlerde [n<400 (41)] RY yerine, temel değişkenler arasındaki farkı en 

aza indirmeye yönelik yöntemlerin kullanılmasının daha uygun olacağı 

belirtilmektedir (12-13, 30, 41).                                                                                   

Bilimsel araştırmalarda yanlılık sadece uygulama aşamasında değil, yayın 

aşamasında da ortaya çıkmaktadır (13, 28). RY’nin kullanıldığı araştırmalarda 

bu yanlılıkların önlenmesi amacıyla “Consolidated Standards of Reporting Trials 

(CONSORT)” raporu adı altında bir rapor yayınlanmıştır. Bu rapor, RY’nin 
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raporlaştırılmasını geliştirmeyi ve RY kullanımında bir standart oluşturmayı 

amaçlamaktadır (13, 33, 143). RY’yle yapılan çalışmaların yayın haline 

getirilmesi aşamasında, bu raporun içerdiği maddelere ek olarak farklı 

maddeler hakkında da bilgi verilmesi yönünde görüşler ve öneriler 

bulunmaktadır (144-146). Bu şekilde, araştırmada kullanılan RY’ye ait tasarım, 

uygulama, değerlendirme ve yorumlama aşamalarının daha anlaşılabilir hale 

gelmesi ve okuyucuların, araştırma sonuçlarının geçerliliğini daha rahat 

yorumlamaları planlanmıştır. Araştırıcıların yayınlarında kullandıkları RY’yi 

ayrıntılı ve tamamen şeffaf bir şekilde açıklamaları, kullanılan yöntemin 

değerlendirilebilmesi için bir gerekliliktir (13, 33, 143). 

JSCR dergisinde 2005-2011 yılları arasında yayınlanmış ve bağımsız 

grupların RY kullanılarak oluşturulduğu küçük örneklemli araştırmalarda, 

gruplar arası katılımcı sayısı dengesizliklerinin önlenmesi için araştırma 

gruplarının eşit sayıda veya birbirine yakın sayıda katılımcıdan oluşturulduğu 

görülmektedir. Ancak bu araştırmaların hemen hemen hiçbirinde RY’nin nasıl 

uygulandığı açıklanmamıştır. Dolayısıyla antrenman bilimi literatüründe RY’nin 

kullanıldığı çalışmaların çoğu, aslında RY’nin “sağlıklı kullanılmadığı” çalışmalar 

olarak tanımlanabilir.  

JSCR dergisinin incelenen sayıları içinde sadece Koenig ve arkadaşlarının 

(2008) makalesinde, katılımcıların, “bilgisayar tarafından oluşturulan rastgele 

sayı tablosu” kullanılarak gruplara dağıtıldığı rapor edilmiştir (147). Paradisis 

ve Cooke’nin (2006) makalesinde ise RY’nin nasıl uygulandığı rapor 

edilmemekle birlikte araştırmalarında kullandıkları örneklem grubunun küçük 

olmasına atıfta bulunularak, RY’nin kullanıldığı küçük örneklemlerde bağımsız 
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grupların temel değişkenler açısından farklılık gösterebileceği konusuna 

değinilmiştir (148).  

RY’nin kullanımında üzerinde durulması gereken diğer bir konu da 

rastgele dağıtım sonrası gerçekleştirilen kontrol aşamasıdır. Altman’ın (1985) 

bu konudaki yorumu, RY’nin kendi içindeki çelişkiyi açık bir şekilde ortaya 

koymaktadır:  

“Katılımcıların araştırma gruplarına çok iyi düzenlenmiş bir 
rastgeleleştirmeyle dağıtılması sonucunda, gruplar arasındaki herhangi bir fark 
tamamen şans eseri ortaya çıkacaktır. Gerçekleştirilen rastgeleleştirme sonrası 
başlangıç değerleri açısından gruplar arasında fark olup olmadığını belirlemek 
için istatistiksel yöntemlerin kullanılması, zaten şans eseri ortaya çıkmış 
olabilecek bir durumun, şans eseri ortaya çıkma olasılığını belirlemek anlamına 
gelir. Böyle bir prosedür tamamen saçmalıktır” (149).  

 

Benzer şekilde Berger’in (2005) kendi kitabında Rothman’dan yaptığı bir 

alıntıda da (Rothman K. J. [1977]. Epidemiologic methods in clinical trials. 

Cancer, 39, 1771–1775) Altman’ın yorumuna benzer bir yorumla 

karşılaşılmaktadır (150). 

Altman (1985) ayrıca, incelenen temel değişkenler arasında istatistiksel 

olarak fark bulunmamasının, bu değişkenlerin araştırma sonuçları üzerinde 

etkide bulunmadığı anlamına gelmediğini belirtmektedir. Açıklama olarak da, 

araştırma sonucu üzerinde büyük etkiye sahip bir değişkendeki gruplar arası 

küçük bir farkın, araştırma sonucu üzerinde büyük etkisi bulunmayan bir 

değişkendeki çok büyük ve anlamlı bir farkla karşılaştırıldığında çok daha 

önemli olduğu görüşünü öne sürmektedir (149). Özellikle insan organizması 

gibi karmaşık sistemlerde bu etkiyle daha sık karşılacağı göz önünde 

bulundurulmalıdır (54). Altman (1985), değişkenlerdeki dengesizliklerin, 
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istatistiksel anlamlılık boyutunda değil, uygulamayla ilişkisi boyutunda 

incelenmesi gerektiğini de belirtmiştir (149).  

Her katılımcı bir grup değişkeni kapsadığı ve gruplara dağılım kişi 

temelinde yapıldığından, gruplar arası denklik işlemleri de kişilere ait 

değişkenler temelinde gerçekleştirilmelidir (12). RY bu işlemi grup ortalamaları 

temelinde gerçekleştirmeyi hedeflediğinden, kişi temelinde denk olmayan bir 

dağılım, ortalama açısından denk bir dağılım olarak ortaya çıkabilir. 

Rastgeleleştime sonrası ortaya çıkabilecek olumsuz durumları önlemek 

için kullanılan yöntemlerden biri de ortak değişken düzeltme yöntemidir. Bu 

yöntem çeşitli değişkenleri ölçer ve matematiksel düzenlemelerle bu 

değişkenlerin etkisini bağımlı ve bağımsız değişken arasındaki tahmini gerçek 

ilişkiyi belirlemek üzere ortadan kaldırır. RY’yle birlikte kullanılan bu ortak 

değişken düzeltme yönteminin temel amacı karşılaştırılabilir alt gruplar bulmak 

ve uygulama karşılaştırmalarını bu alt gruplarla sınırlandırmaktır (59). 

Dolayısıyla ortak değişken düzeltme yöntemi karşılaştırılabilir gruplar yaratmaz 

(59). Ayrıca ortak değişken düzeltme yöntemiyle sadece ölçülebilir değişkenler 

düzeltilebilir (40, 59, 151). Bu yöntem ölçül(e)meyen bir değişken üzerinde 

düzeltme yapamayacağı için çeşitli sınırlılıklar içerir (29, 40). RY’de gruplar 

arasında oluşan dengesizlikleri düzeltme çabalarının araştırma sonucunun 

geçerliliğiyle ilgili belirsizliklere neden olacağı da ifade edilmektedir (30). 

Ayrıca, ortak değişkenlerin dengesizliği öncellenemeyen etkileşimlere sıklıkla 

yol açtığından, düzeltme sonrasında ortaya çıkan durumun yorumlanmasının 

oldukça zor olduğu, vurgulanan diğer bir konudur (15). Elde edilen sonuç ve 

ortak değişkenler arasında gerçekte orta düzeyde doğrusal olmayan bir ilişkinin 

bulunması durumunda, doğrusal regresyonla gerçekleştirilen düzeltmelerin 
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tahmin edilen uygulama etkisinde yanlılıkları arttırabileceği de belirtilmektedir. 

Bu durumun özellikle, araştırma grupları arasında ortak değişken ortalamaları 

ve varyanslarında büyük farklar olduğunda söz konusu olduğu öne 

sürülmektedir  (51). Ayrıca kontrol edilen değişken sayısı arttıkça ölçümlerin ve 

istatistiksel değerlendirmelerin karmaşıklığı da artmaktadır. Bununla bağlantılı 

olarak da araştırmanın dış geçerliliğinin azaldığı ifade edilmektedir (59).  

Feinstein’ın (1994) klinik araştırmalar konusunda değindiği noktaların 

spor bilimi araştırmaları ve diğer araştırmalar için de geçerli olduğunu 

söylemek hatalı olmayacaktır: 

“RY’nin kullanıldığı araştırmalar, genellikle tedavinin değerlendirilmesi için 
tek bilimsel strateji olarak kabul edildiğinden ve de yanlılık içermeyen 
karşılaştırma, bir istatistiksel model için ‘sine qua non’ (mutlaka aranılan şart) 
olarak kabul edildiğinden, bilimsel klinik hassaslığın (tamlığın) yokluğu önemli bir 
problem olarak kabul edilmiyor. Bazı araştırmalar çelişkili sonuçlar ortaya 
çıkardığında, her nedense, elde edilen veriler ek istatistiksel analizler gerektiriyor, 
çünkü sonuçları ortak değişkenler etkilemiş olabiliyor. Ama çelişkiler nadiren 
çözülüyor, çünkü önemli klinik farklılıklar kaydedilmemiş, sınıflandırılmamış ve 
analiz için mevcut olan verilere dahil edilmemiş oluyor” (53). 

 

Feinstein (1994) RY’de kullanılan istatistiksel stratejilerin araştırma 

sonuçları üzerindeki şüpheyi ortadan kaldırmada yeterince başarılı 

olamayacağını belirttikten sonra RY’ye yönelik belki de en sert eleştirilerden 

birini gerçekleştiriyor:  

“Rastgeleleştirme yöntemi bilimsel bir yöntem değildir; belirsizliğin 
matematiksel sömürüsü için değersiz bir istatistiksel stratejidir” (53).  

 

Dış geçerlilik, araştırma sonuçlarının genele uygulanabilirliğini ifade eden 

bir terimdir (27). Araştırmalarda RY kullanımının temel hedeflerinden biri de 

araştırma sonuçlarına güçlü bir dış geçerlilik sağlamaktır (46). Bununla birlikte 
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insan araştırmalarında RY’nin dış geçerlilikten çok, iç geçerliliği sağladığı ifade 

edilmektedir (27, 40).  

Büyük bir araştırma örneklemi yoksa ve örneklem, araştırma sonuçlarının 

genelleştirilmek istendiği bilinen bir evrenden seçilmemişse elde edilen 

sonuçlar çok büyük bir önem taşımaz (27). Benzer şekilde, araştırma evreni 

sadece araştırmaya katılanlardan oluşuyorsa (çoğu direnç antrenmanı 

araştırmasında olduğu gibi) RY’nin gerçekten ideal bir yöntem olduğu 

söylenemez. Todman ve Dugard (2001), elde edilen araştırma sonuçlarının dış 

geçerliliğinin ancak araştırmanın farklı örneklemlerde tekrar edilmesiyle ve 

istatistiksel olmayan mantıksal düşünce sistemiyle sağlanabileceğini ifade 

etmişlerdir (27).   

Literatürde, benzer yöntemlerle gerçekleştirilmiş olmalarına rağmen 

çelişkili sonuçlar ortaya koyan çok sayıda direnç antrenmanı araştırması 

bulunmaktadır. Ancak bu araştırmalarda -RY kullanılmış olduğu için- oluşturulan 

grupların denk olmama olasılığı hiçbir zaman göz önünde 

bulundurulmamaktadır. Hiçbir mantıklı açıklamaya dayanmayan “denk gruplar 

varsayımı”, çelişkili sonuçların belki de en büyük kaynağı olabilecek “denk 

olmayan gruplar” seçeneğinin sınanmasına olanak tanımamaktadır. Dolayısıyla 

araştırma sonuçlarındaki çelişkilerin, sürekli başka nedenlere dayandırılarak 

açıklanması tercih edilmektedir. Sonuç olarak, genelleştirilmesi imkansız 

bulgularla dolu yayınlar, hakemli dergilerin sayfaları arasında -uygulama alanına 

hiçbir katkıda bulunmadan- bilimsel yayın adı altında literatürde yer almaktadır. 

4.4. Eşleme Yönteminin Kullanılması 

Bağımsız grup tasarımlı araştırmalarda eşleme yapılırken hangi 

değişkenlerin göz önüne alınması gerektiği konusunun önemli olduğu ve fikir 



176 

 

birliğine varılmış, gerçekleştirilmekte olan araştırmanın sonucuna kesin etkide 

bulunacağı düşünülen değişkenlere öncelik verilmesi gerektiği belirtilmektedir 

(8, 66). Araştırmalarda denk gruplar oluşturma konusunda en uygun yöntemi 

belirlemek amacıyla çeşitli rastgeleleştirme yöntemleri ve dengeli dağıtım 

yöntemleri simülasyon çalışmaları yoluyla karşılaştırılmıştır (152-153). Daha 

çok tıp alanında gerçekleştirilen bu çalışmalarda araştırma gruplarına düşen 

hasta sayısı ve grupların bazı temel özelliklerinin denkliği incelenmiştir (152). 

Denk gruplar oluşturmak için kullanılan eşleme yönteminin temel 

bağımsız değişkenleri gruplar arasında denk dağıtmadaki verimliliği de çeşitli 

simülasyon araştırmalarında ve benzeri araştırmalarda incelenmiştir (142, 

154). Bu tür araştırmalarda genellikle grupların denkliği, incelenen bağımsız 

değişkenlerin gruplar arasında ne düzeyde denk olduğuyla belirlenmiştir. Bu 

çalışmada denk grupların oluşumu, bağımsız değişkenlerin gruplar arasında 

denk dağılıp dağılmadığı temelinde değil, denk olduğu düşünülen gruplarda 

gerçekleştirilen aynı antrenman uygulaması sonrasında ilgili bağımlı 

değişkendeki değişimin gruplar arasındaki benzerlik düzeyi temelinde incelendi. 

Yapılan bazı simülasyon çalışmalarının sonuçları, küçük örneklem (n=20, 

n=50) gruplarıyla  (30, 65) ve hatta 100-300 arası katılımcıdan oluşan örneklem 

gruplarıyla gerçekleştirilen araştırmalarda bile (33) dengeli dağıtımın RY’ye 

göre daha geçerli ve hassas sonuçlar verdiğini göstermiştir. Zwinderman ve 

arkadaşları (2006) tıp alanında artık rastgeleleştirme yönteminin tercih 

edilmediğini, tıbbi uygulamalar arasındaki karşılaştırılma hassasiyetini 

arttırmak için araştırmalarda artık laboratuar verileri açısından birbirine 

benzer özellikte olan hastaların kullanıldığını belirtmişlerdir. Bununla beraber, 
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bu yöntemin normal olmayan veri riskini arttırabileceğine de vurgu 

yapmışlardır (155).  

RY’nin yanlılıkları önleyen bir yöntem olduğu savı hiçbir sorgulama 

yapılmadan kabul edilmektedir (57). Ayrıca RY’nin küçük örneklem gruplarında 

kullanılmasının, yanlılıkları ortaya çıkardığı da ifade edilmektedir (15, 63). RY 

kullanılmayan araştırmalarda, bir uygulamanın araştırma sonuçları üzerinde 

yaratabileceği yanlılıkları önlemek için genellikle bu araştırma tasarımlarının 

belirli bölümlerinde RY kullanılmaktadır (11, 66). Kunz ve Oxman (1998), 

yanlılıkların boyutundaki tahmin edilemezliği önlemek için uygulama 

tasarımının içine rastgeleleştirme yoluyla tahmin edilemezlik katılmasını bir 

paradoks olarak tanımlamışlardır (11). Dolayısıyla eşleme yönteminde, 

katılımcıların belirlenen değişkenler temelinde eşleştirildikten sonra gruplara 

rastgele dağıtılması (10, 12, 42) kendi içinde çelişki içeren bir uygulama olarak 

düşünülebilir. Bu nedenle bu çalışmada kullanılan YK’ye göre eşleme 

yönteminde, gruplar arasındaki farkı en aza indirmek amacıyla eşleştirilmiş 

ikililer gruplara rastgele değil, sistemli bir şekilde dağıtıldı.   

Kuramsal olarak belirli bir örneklemde eşlemeye yöntemiyle oluşturulan 

grup dağılımı D1 olarak isimlendirildiğinde, aynı örneklemde RY’yle ortaya 

çıkabilecek (belirli) herhangi bir dağılımın ortaya çıkma olasılığı, D1 dağılımının 

ortaya çıkma olasılığıyla aynıdır (1/olası tüm dağılımların sayısı). D1 dağılımının 

“RY’yle ortaya çıkması” durumunda araştırma sonuçları üzerinde ortaya 

çıkabilecek olası bir yanlılığın önlenmiş olacağı, ancak aynı dağılımın bilinçli bir 

şekilde eşleştirme yöntemiyle oluşturulması durumunda araştırma sonuçları 

üzerinde olası bir yanlılığa neden olabileceği (RY kullanılmadığı için) görüşü 

mantıksal açıdan çelişki içermektedir.  
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4.4.1. Eşleme Yönteminde Kullanılan Değişkenler 

Denk gruplar oluşturma amacıyla kullanılan bir yöntem, araştırma 

sonucuna etki edebilecek ne kadar fazla sayıda bağımsız değişkeni gruplar 

arasında denk dağıtırsa yöntemin o kadar verimli olduğu kabul edilmektedir. 

Ancak bu değişkenlerin kendi aralarındaki doğrusal olmayan karmaşık 

etkileşimleri ve nedensel etkileşimlerinin araştırma sonucuna ne düzeyde etki 

ettiği belirlenemez (10). Quigley’in (2003) yayınladığı raporda, eşleme değişkeni 

olarak birden fazla değişkenin kullanılmasının, belirlenemeyen düzeyde yanlılık 

oluşturabileceği belirtilmiştir (42). Bu nedenle, bu çalışmada araştırma 

sonuçlarına etkide bulunabilecek çok sayıda değişkenin toplam etkisini 

yansıtabileceği düşünülen YK değeri, tek eşleme değişkeni olarak kullanıldı. 

Kasların yorulabilirlik özelliği göz önünde bulundurulduğunda, bu özelliğe 

etki eden bazı temel etkenler bulunmaktadır. Bu etkenler; kas kütlesine bağlı 

olarak kasın kanlanma düzeyi, kas kuvveti, enerji kaynaklarının kullanım 

düzeyi, sinir-kas aktivasyon modelleri ve kas fibril türüdür. Ancak bu etkenler 

birbirinden bağımsız olmadıkları için her birinin yorgunluğa katkı düzeyi 

belirlenemez (156). Dolayısıyla bu değişkenlere göre denk gruplar oluşurmak 

imkansızdır. Bir bütünün çoğunlukla kendi parçalarının toplamından az veya 

çok olduğu gerçeği göz ardı edilmemelidir (3). Bu nedenle denk gruplar 

oluşturmada birden fazla değişken kullanmaktansa araştırma sonucuna etki 

edebilecek tüm değişkenlerin (ölçülebilen ve ölçülemeyen) toplam etkisini 

yansıtabileceği düşünülen tek bir değişkenin gruplar arasında denk olarak 

dağıtılması çok daha verimli sonuçlar ortaya çıkarabilir.  

Glaister ve arkadaşlarının (2006) çalışmasında, antrenman bilimi 

araştırmalarının çoğunun bağımsız grup tasarımlı gerçekleştirilmesine rağmen, 
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araştırma sonucuna etki edebilecek temel değişkenler açısından herhangi bir 

eşleme yapılmadığı konusuna vurgu yapılmaktadır (157). Bununla birlikte, çoğu 

araştırmada -araştırma sonucuna çok büyük bir etkisi bulunmayacak olsa da- 

boy, kütle, yaş gibi ölçümünde hiçbir zorluk yaşanmayan değişkenlerin sıklıkla 

eşleme değişkeni olarak kullanıldığı görülmektedir.  

Antrenman bilimi, “hareket”le ilişkili “ne ve nasıl” sorularına cevap arayan 

bir bilim dalıdır. Hareket sistemimiz, kasların tendonlar aracılığıyla kemikleri 

çektiği ve eklemlerle desteklenen bütünleşik bir kaldıraç sisteminden 

oluşmaktadır. Dolayısıyla hareketin -temel olarak- kaslar ve kemikler arasındaki 

etkileşimden kaynaklandığı söylenebilir. Kaslar tarafından üretilen kuvvetin 

çevreye hareket olarak yansıması, -temel hareket kanunlarına dayalı olarak- 

hareketin gerçekleştiği vücut parçalarının (kemiklerin) antropometrik 

ölçüleriyle yakından ilişkilidir. Dolayısıyla araştırmalarda vücut kütlesi 

değişkeni yerin, hareketin gerçekleştiği vücut bölümlerine ait yağsız vücut 

kütlesi değişkeni; boy uzunluğu değişkeni yerine ise harekete katılan vücut 

bölümleri arasındaki oransal antropometrik ölçüm değerlerinin, eşleme 

değişkeni olarak kullanılması çok daha mantıklı bir yaklaşım olacaktır (2005-

2011 yılları arasında JSCR’de yer alan ve eşleme yönteminin kullanıldığı 

bağımsız grup tasarımlı araştırmaların 19 tanesinde [%23] vücut kütlesi 

değişkeni, 21 tanesinde de [%26] boy değişkeni eşleme amacıyla kullanılmıştır). 

Zaman kavramı, gündelik yaşamı kolaylaştırmak için insanlar tarafından 

oluşturulmuş bir kavramdır. Zaman kavramı temelinde tanımlanan kronolojik 

yaş, yıl cinsinden ifade edilir ve yıl, dünyanın güneş çevresinde tam bir turunu 

tamamlaması için geçen süre olarak tanımlanmıştır. Dolayısıyla kronolojik yaş, 

bir insanın doğum anından günümüze kadar dünyanın güneş çevresinde kaç 
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defa döndüğünü ifade eden bir sayıdan ibarettir. Antrenman bilimiyle ilgili 

bilimsel araştırmaların merkezinde insan ve insan organizmasına ait biyolojik 

sistemler bulunmaktadır. Bu nedenle araştırmalarda gruplar arası denklik 

değişkeni olarak “dünyanın güneş çevresinde dönme sayısından” çok, bu 

“sayı”nın organizmadaki biyolojik sistemler üzerinde yaratmış olduğu toplam 

etkiyi ifade edebilecek değişkenler kullanılmalıdır. Aynı kronolojik yaşa sahip, 

ancak yaşam tarzları ve koşulları açısından büyük farklılık gösteren (dolayısıyla 

farklı biyolojik sistem verimliliğine sahip) katılımcıların “yaş” değişkeni 

açısından denk kabul edimesi mantıksal açıdan sorunlu bir yaklaşımdır (2005-

2011 yılları arasında JSCR’de yer alan eşleme yönteminin kullanıldığı bağımsız 

grup tasarımlı araştırmaların 36 tanesinde [%44] yaş değişkeni eşleme 

amacıyla kullanılmıştır).  

 Özellikle bazı araştırmalarda eşleme yönteminin sadece yukarıda 

belirtilen demografik özelliklere dayalı olarak gerçekleştirilmiş olması -Shadish 

ve arkadaşlarının (2009) da belirttiği gibi- bu araştırmaların denk gruplar 

üzerinde gerçekleştirilmiş olduğu anlamına gelmemektedir (142) (2005-2011 

yılları arasında JSCR’de yer alan ve eşleme yönteminin kullanıldığı bağımsız 

grup tasarımlı makalelerin 9 tanesinde [%11] eşleme değişkeni olarak sadece 

yukarıda belirtilen üç değişkenden en az biri kullanılmıştır).  

Yukarıda ifade edilen eleştirilere rağmen bu çalışmada da (“katılımcıların 

SQizo hareketinde aktif olan vücut bölümlerindeki yağsız vücut kütlesinin tüm 

vücut kütlesine oranı katılımcılar arasında benzerdir” varsayımına dayanarak) 

bağıl mSQizo değerleri vücut kütlesine göre ifade edildi. Ancak mSQizo 

değerlerinin, hareket sırasında aktif olan vücut bölümlerine ait yağsız vücut 

kütleleri belirlenerek, bu değerlere bağlı ifade edilmesi durumunda bu 

çalışmadaki sonuçların çok daha geçerli olması sağlanabilirdi. Bu durumun 

ileride gerçekleştirilecek benzeri çalışmalarda göz önünde bulundurulması 

literatüre çok daha sağlıklı bilgiler kazandırabilir. 
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BÖLÜM V 

SONUÇ ve ÖNERİLER 

Bu çalışmadaki bulgular, %∆mSQizo bağımlı değişkeni açısından 

değerlendirildiğinde, YK’nin denk gruplar oluşturmada belirleyici bir değişken 

olmadığını gösterdi. Ayrıca, yeniden örnekleme uygulamasında, RY’nin 

%∆mSQizo değişkenine göre denk gruplar yaratmada yüksek düzeyde bir başarı 

gösterdiği belirlendi. Bunun tersine, “toparlanma anı farkı” değişkeni göz 

önünde bulundurularak değerlendirildiğinde ise, RY’nin denk gruplar 

yaratmadaki başarı düzeyinin çok düşük olduğu bulundu. RY’yle ilgili elde 

edilen bu çelişkili bulgular, RY’nin kullanıldığı ve küçük örnekleme sahip 

bağımsız grup tasarımlı direnç antrenmanı araştırmalarından elde edilen 

sonuçlarının dikkatli bir şekilde sorgulanması gerektiği görüşünü 

desteklemektedir. YK’ye göre eşleme yöntemi, toparlanma anı değişkeni 

açısından denk gruplar oluşturmada beklenen düzeyde bir başarı gösteremese 

de, RY’yle karşılaştırıldığında bu yöntemin çok daha yüksek düzeyde bir başarı 

sağladığı belirlendi. Bununla birlikte, YK’nin gerçekten de denk gruplar 

oluşturmada belirleyici bir değişken olup olmadığını söyleyebilmek için bu ve 

benzeri çalışmaların farklı örneklemlerde tekrarlanması ve sonuçlarının 

karşılaştırmalı olarak incelenmesi gerekmektedir. Ayrıca bu çalışmalarda, 

algılanan zorluk derecesine bağlı bazı değişkenlerin YK testi aşamasında 

araştırma tasarımının içine katılması, elde edilecek araştırma sonuçlarının 

yorumlanmasına olumlu katkılarda bulunacaktır. 
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RY’nin kullanıldığı küçük örneklemli araştırmalardan elde edilen 

sonuçların genelleştirilmesi oldukça zordur. Çeşitli alanlarda gerçekleştirilen 

direnç antrenmanı araştırmalarında benzer yöntemler kullanılmış olmasına 

rağmen, çelişkili sonuçlarla sıklıkla karşılaşılmaktadır. Bu çelişkiler ve araştırma 

gruplarındaki olası farklılıklar arasında bir nedensellik ilişkisi olup olmadığının 

belirlenmesi önemli bir araştırma konusudur. Bu konunun açıklığa 

kavuşturulabilmesi için literatürde var olan direnç antrenmanı araştırmalarının, 

aynı araştırma yöntemi ve aynı değişkenler kullanılarak farklı örneklemler 

üzerinde birebir tekrarlanması gerekir. Bu yaklaşım, yaratıcılıktan uzak gibi 

görünse de, elde edilen araştırma sonuçlarının “gerçek” sonuçlar olup 

olmadığını test etmenin tek geçerli yoludur. Dolayısıyla bu tür çalışmaların 

sistemli bir şekilde planlanması ve gerçekleştirilmesi, literatürdeki büyük bir 

eksikliği gidermekle kalmayacak aynı zamanda araştırma sonuçlarının 

genelleştirilebilmesine de olanak sağlayacaktır. 
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BÖLÜM VI 

ÖZET 

DİRENÇ ANTRENMANI ARAŞTIRMALARINDA DENK GRUPLAR OLUŞTURMAK İÇİN 

KULLANILAN RASTGELELEŞTİRME YÖNTEMİNE ELEŞTİREL BİR YAKLAŞIM:  

YORGUNLUK KATSAYISINA BAĞLI EŞLEME YÖNTEMİ 

Amaç: Bu araştırmanın amacı iki farklı yöntemle (yorgunluk katsayısı [YK]’na 

bağlı eşleme yöntemi ve rastgeleleştirme yöntemi [RY]) oluşturulmuş araştırma 

gruplarında gerçekleştirilen aynı direnç antrenmanı uygulamasının araştırma 

sonuçlarına etkisini incelemek ve direnç antrenmanı araştırmalarında denk 

gruplar oluşturmak amacıyla basit bir test yöntemini ortaya koymaktır. 

Yöntem: 18-32 yaş aralığında, antrenmanlı ve direnç egzersizlerine alışkın 40 

erkek katılımcı bu çalışmanın örneklemini oluşturdu. Çalışmanın ön test verisi 

olarak katılımcılara ait maksimal izometrik squat kuvvet değerleri (mSQizo) 

belirlendi. Sonrasında, gerçekleştirilen izometrik kassal dayanıklılık 

kapasitesine bağlı bir YK testiyle katılımcıların YK’leri belirlendi. Bu YK testi, 

aynı zamanda katılımcılar için tüketici bir antrenman uygulamasını (AU) 

oluşturdu. Katılımcıların AU sonrası 30. saniyede ve 2, 4, 6, 8, 10, 12 ve 14. 

dakikalarda elde ettikleri mSQizo değerleri, araştırma gruplarının toparlanma 

anlarını belirlemek için kullanıldı ve aynı zamanda çalışmanın son test verilerini 

oluşturdu. Katılımcıların YK değerleri ve AU sonrası 30. saniyedeki mSQizo 

değişim oranları (%∆mSQizo) arasındaki ilişki incelendi. Katılımcıların YK’lerine 

göre oluşturulan hipotetik iki denk yorgunluk katsayısı (DYK) grubunun ve de 

küçük yorgunluk katsayısı (KYK) ve büyük yorgunluk katsayısı (BYK) grubunun 

%∆mSQizo ve toparlanma anı verileri kendi aralarında karşılaştırıldı. 
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Rastgeleleştirme testiyle (RT) gerçekleştirilen bir yeniden örnekleme 

uygulamasında 500 hipotetik grup çifti (HGÇ) oluşturuldu. Oluşturulan her bir 

HGÇ’deki grupların %∆mSQizo verileri istatatistiksel olarak karşılaştırılarak “p” 

değerleri belirlendi. Aynı uygulama, 3, 4 ve 5 bağımsız grup oluşturacak şekilde 

de gerçekleştirildi. %∆mSQizo verilerine göre gruplar arasında gerçekleştirilen 

500 istatistiksel karşılaştırmada “p<0,05” ve “p>0,05” değerlerinin elde edilme 

yüzdeleri hesaplandı. Benzer bir uygulama, HGÇ’deki grupların “toparlanma 

anı” verilerine göre de gerçekleştirildi. HGÇ’lerdeki gruplar arası “YK’ler oranı” 

ve “toparlanma anı farkı” değişkenleri arasındaki ilişki incelendi. Bu çalışmadan 

elde edilen veriler, bazı tanımlayıcı istatistiklere göre de yorumlandı. 

Bulgular: Katılımcıların %∆mSQizo ve YK değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir ilişki belirlenmedi [r(40)=-0,28; p=0,08]. %∆mSQizo verisi açısından 

KYK ve BYK grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmazken 

(p=0,18), DYK grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulundu 

(p=0,04). Toparlanma anları açısından karşılaştırıldığında, KYK, BYK, 1.DYK ve 

2.DYK grupları AU sonrası sırasıyla 6, 14, 8 ve 6. dakikalarda toparlandılar. 

%∆mSQizo verisi açısından gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farkı 

ifade eden  “p<0,05” değeri, RT’de oluşturulan 500 HGÇ’nin %5,4’ünde bulundu. 

RT’de oluşturulan beşyüzer tane üçlü, dörtlü ve beşli gruptaki bağımsız gruplar 

arası ikili karşılaştırmaların en az birinde %∆mSQizo verisi açısından istatistiksel 

olarak anlamlı farkı ifade eden “p<0,05” değerinin elde edilme yüzdesi, sırasıyla 

%4,0; %4,6 ve %5,2 olarak bulundu. Bu bulgular, bağımsız grup tasarımlarının 

her biri için “Resampling Procedures Version 1.3” programıyla oluşturulan 

10.000 gruplamadan elde edilen bulgularla uyuştu. RT’de oluşturulan 500 

HGÇ’nin %43,8’inde grupların toparlanma anları arasındaki fark 2 dakikadan 

fazlaydı. “%mSQizo” ve “toparlanma anı” arasındaki ilişki, tanımlayıcı 

istatistiklerle bireysel temelde değerlendirildiğinde tutarlılık göstermedi.  RT’de 

oluşturulan 500 HGÇ’deki ikili grupların “toparlanma anı farkı” ve “YK’ler oranı” 
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arasında istatistiksel olarak (orta düzeye çok yakın) zayıf bir pozitif ilişki 

belirlenirken [rs(500)=0,29; p<0,0001], grup YK’leri açısından aralarında 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunan 36 HGÇ göz önünde 

bulundurulduğunda ise yüksek düzeyde pozitif bir ilişki belirlendi [rs(36)=0,65; 

p<0,0001]. 30 katılımcıdan oluşan örneklem içinden rastgele seçilen 20 

katılımcıyla onar kişilik iki DYK grubu oluşturma işlemi 500 defa 

tekrarlandığında, oluşturulan 500 DYK grup çiftinin %71,6’sında gruplar arası 

toparlanma anı farkı en fazla 2 dakikaydı.  

Sonuç: Bu çalışmadaki bulgular, YK’nin “%∆mSQizo” verisi açısından denk 

gruplar oluşturmada belirleyici bir değişken olmadığını gösterdi. Yeniden 

örnekleme uygulamasında, RY’nin %∆mSQizo bağımlı değişkenine göre denk 

gruplar yaratmada yüksek düzeyde bir başarı gösterdiği belirlendi. Aksine, 

“toparlanma anı” değişkeni göz önünde bulundurulduğunda, RY’nin denk 

gruplar yaratmadaki başarı düzeyi düşüktü. RY’yle ilgili elde edilen bu çelişkili 

bulgular, RY’nin kullanıldığı ve küçük örnekleme sahip bağımsız grup tasarımlı 

direnç antrenmanı araştırmalarından elde edilen sonuçlarının dikkatli bir 

şekilde sorgulanması gerektiği görüşünü desteklemektedir. YK’ye göre eşleme 

yöntemi, “toparlanma anı” değişkeni açısından denk gruplar oluşturmada 

beklenen düzeyde bir başarı gösteremese de, rastgeleleştirme yöntemiyle 

karşılaştırıldığında çok daha yüksek düzeyde bir başarı sağladı. YK’ye göre 

eşleme yöntemi “toparlanma anı” değişkeni açısından denk gruplar 

oluşturmada RY’den daha başarılı bir yöntem olarak görünmektedir. Bununla 

birlikte, YK’nin gerçekten de denk gruplar oluşturmada belirleyici bir değişken 

olup olmadığını söyleyebilmek için bu ve benzeri çalışmaların farklı 

örneklemlerde tekrarlanması ve sonuçlarının karşılaştırmalı olarak incelenmesi 

gerekmektedir. 

Anahtar Kelimeler: rastgeleleştirme, eşleme, yorgunluk, yorgunluk katsayısı, 

toparlanma, izometrik egzersiz  



186 

 

 

 

 

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 (mSQiso) 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. mSQiso data of  participants obtained on the 30th
 second and 

2nd, 4th, 6th, 8th, 10th, 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 

(%∆mSQiso) obtained on the 30th second post TE (TE30mSQiso)” and “FI values” 

of participants was analyzed. In the next stage %∆mSQiso 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. %∆mSQiso 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 %∆mSQiso 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 %∆mSQiso and FI in the 

study sample [r(40)=-0,28; p=0,08]. There was no significant difference in 

%∆mSQiso between small FI group and big FI group (p=0,18).  %∆mSQiso 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 2nd equivalent FI groups recovered on the 6th, 14th,  8th and 6th 

minute post TE, respectively. “p<0,05” value indicating significant difference in 

%∆mSQiso 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 “%∆mSQiso” 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 “%∆mSQiso” 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, %∆mSQizo. 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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