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OZET

Yildiz G. Siiper Lig de Oynayan Bayan Hentbolciilerin Farkh
Yorgunluk Diizeylerinde ki Reaksiyon Zamanlar ve Isabetli Kale Atislarinin
Incelenmesi. Yakin Dogu Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi

ve Spor Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Lefkosa, 2010

Bu aragtirma; siiper ligde oynayan bayan hentbol oyuncularinin farkli diizeylerdeki
yorgunluklarinin, gdorsel reaksiyon zamanlar1 degerlerine ve isabetli kale atiglarina
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 12 bayan sporcu gontillii olarak
katilmistir. Farkli yorgunluk diizeylerinin olusturulmasi i¢in 10m., 20m. ve 30m.
kosu mesafeleri yiiklenme olmak tizere ve 10sn., 20sn. ve 30 sn. kosu aralarinda
dinlenme siireleri olmak tizere 9 farkli parkur olusturulmustur. Sporcular parkurlar1 4
kez maksimum hizlarinda kosarak tekrar etmis ve parkur sonunda belirlenen
hedeflere 4 kale atis1 uygulamistir. Parkurlar oncesi; kalp atim hizlar, gorsel
reaksiyon zamani degerleri elde edilmistir. Parkurlar sonrast; kalp atim hizlari, gorsel
reaksiyon zamanlari, kale atiglar1 basar1 yiizdesi ve algilanan yorgunluk diizeyleri
degerleri elde edilmistir. Parkurlar i¢i farkliliklarin  belirlenmesinde T-testi
kullanilmistir. Tiim parkurlarda; parkur 6ncesi ve parkur sonrasi; kalp atim hizlar
degerleri arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05), parkur 6ncesi ve sonrasi
gorsel reaksiyon zamani degerleri arasinda anlamli farkliliklar goriilmemistir
(p>0,05). Parkurlar arasi farkliliklarin belirlenmesinde SPSS programi, tek yonlii
varyans analiz ve korelasyon analiz programi kullanilmistir. Parkurlar arasi
degerlendirmelerde gorsel reaksiyon zamani degerleri ve kale atiglar1 basar1 ytlizdesi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gorilmemistir (p>0,05).
Sonug¢ olarak, farkli kosu mesafesi ve dinlenme siireleri ile olusturulan farkl
yorgunluk diizeylerinin; gorsel reaksiyon zamani degerlerine ve kale atislar1 basari
ylizdesi degerlerine istatistiksel anlamda etkisi olmadig1 sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: hentbol, kale atiglari, gorsel reaksiyon zamani, yorgunluk
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ABSTRACT

Yildiz G. Reaction Time and Successful Goals at Different Fatigue Levels
of Female Handballers Playing at Super League. Near East University Instute of
Health Sciences Physical Education and Sport Programme, Master Thesis,

Nicosia, 2010.

This study was to reveal the effect of different fatigue levels of female handball
players on the visual reaction time and on scoring goals.12 female handball players
volunteered to join the study. To examine different levels of fatigue different running
distances such as 10m, 20m and 30m and 10, 20 and 30 second recovery periods
between the running distances have been formed. Players ran the field 4 times at their
maximum speed and then aimed 4 goals at a target. Before running their heart rates,
visual reaction time, percentage of successful goals and percieved fatigue levels have
been measured. After running their heart rates, visual reaction time, percentage of
successful goals and percieved fatigue levels have been measured. T-test has been
used to find out differences within groups. Differences in heart rates before and after
running have been observed (p<0.05). In all running distance no differences has been
observed (p>0.05) between visual reaction time pre and post test, running speeds and
goal scoring time values. To find the differences between running distances SPSS
statistical package, one way anova analysis and correlation analysis have been used.
No meaningful differences have been found (p>0.05) between visual reaction time
and percentage of successful goals. As a result it can be said that different fatigue
levels formed by different running distance and relaxation periods do not affect
visual reaction time values and percentage of successful goals.

Key Words: Handball, shots, visual reaction time, fatigue
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1. GIRIS

Gegmisten bugiine kadar ulasilabilen en iyi performansin daha da iizerine
cikabilmek amaciyla bir ¢ok arastirmalar, caligmalar yapilmakta ve siirekli daha iyi
performansa ulagsmak i¢in yollar aranmaktadir (Altun, 2001, s.1; Hokelman, 2008, s.

62).

Iyi bir sporcunun yetistirilmesine bagli olarak insan performansinin
simirliliklart zorlanmaya c¢alisilir (Bompa, 2007, s.9). Takim sporlarinda yiiksek
performans diizeyine erismek teknik, taktik, kondisyon ve koordinasyon gibi bir¢cok

faktore baglhidir (Baumberger, 1998, s.51).

Hentbol oyun kurallarinin degismesi ile daha hizli oynanan bir oyuna
dontismiistiir. Kisa silireli hiicum ve savunma organizasyonlarini igeren hizli ve
siddetli hareketler icermektedir (Akan, 2006, s. 7). Oyundaki ani sprintler, yon
degistirmeler, sigramalar ve etkili kale atiglar1 i¢in sporcularin yiiksek seviyede
anaerobik giic ve kapasiteye ihtiyaclar1 vardir (Taskiran, 2003, s. 1-2; Bilge, 2007,
s.2). Bu hareketlerin ma¢ boyunca devamli yapilabilmesi ve sporcunun daha hizli ve
iyi dinlenebilmesi, fizyolojik olarak aerobik kapasiteye baglidir (Baumberger, 1998,
s.58, Alexander M. Boreskie S, 1989, s.76-82).

Hentbol de kale atis1 teknikleri, Oncelikle ayr1 bir beceri olarak ele
alinmaktadir (Akan, 2006, s.9). Hentbol de 0&zellikle isabetli kale atislarinin
yapilmasi galibiyeti ve maglubiyeti etkileyen en énemli unsurdur (Taskiran, 1997,

Sevim, 1997, s.17; Bilge, 2010, s. 586).

Hentbol oyununda basarili kale atislarinin uygulanabilmesine yonelik birgok
aragtirma yapilmistir. Kale atiglart gesitlerine gére dogru pozisyonun biyomekanik
ozellikleri, atislarda isabeti etkileyen hiz ve kuvvet hakkinda yapilan arastirmalar
basarili kale atiglarinin yapilmasina yonelik 6nemli bilgiler icermektedir (Noble B.J,

Robertson R.J., 1996, s.129-132; Tillaar, 2004, s.211-219, Kivam, 2008, s. 24).



Ancak genel anlamda hentbol maglar1 incelendiginde kale atiglarinda basarili
ve basarisiz atis sayilar1 birbirine yakin degerdedir. Pekin olimpiyatlarinda kale
atislar incelendiginde bayanlarin %51, erkeklerin %56 olan isabet oranlarina sahip
oldugu ve isabet oranlar1 en yiiksek olan takimlarin madalya aldiklar1 goriilmektedir

(Yildiz, 2009, s.52).

Biitiin bedensel hareketler 6ziinde kuvvet, dayaniklilik, stirat, esneklik ve
koordinasyon gibi temel motorik Ogeleri icermektedir. Bu &geler birbirleri ile
etkilesim icinde basariy1 belirlemede etkili olurlar. Bunun yani sira her bir 6geyi

etkileyen 6zellik kendi alt boliimlerinin etkisi altindadir (Bompa, 2007, s.322-333).

Elit bir hentbol oyuncusundan beklenen hareketlerde siiratin 6nemli bir yer
tuttugu belirtilmektedir (Baumberger, 1998, s.55). Siirati etkileyen en onemli alt
Ogelerden biriside reaksiyon zamanidir (Bompa, 2007, s.374). Reaksiyon zamani,
sinir kas performansinin gostergelerinden biri olmast nedeni ile sporcunun
basarisindaki en etkin motorik 6zelliklerinden birisidir (Muratli, 2005, s.361). Ciinkii
reaksiyon zamani, siirat, algilama ve karar verme mekanizmasinin etkinligini

gosteren onemli bir performans 0Olgiitli olarak kabul edilmektedir (Sevim, 2002, s.45)

Hentbol oyununda rakibin ve kendi takim arkadaslarinin hareketlerine gore
dogru davraniglarda bulunabilme hizi bagarida onemli etkiye sahiptir. Reaksiyon
zamani kalecilerin topu ¢elmede 6ne ¢ikan bir yeti olma yaninda, atis1 uygulayan
oyuncu icinde kalecinin pozisyonuna gore son anda karar degistirebilmesini

etkileyen 6nemli bir yetidir (Giinay ve digerleri, 1995, s.3-11).

Farkli hizlarda, farkli araliklarla yapilan kosular, sigramalar ve kale atiglari
gibi temel hentbol hareketlerinde ki beceri yorgunluga bagl farkliliklar
gostermektedir (Sevim, 2002, 48).

Yorgunlugun olusum asamalar1 farkli siirelerde farkli etkilere sahiptir
(Bompa, 2007, s.128). Bu alanda yapilacak g¢aligmalar antrenman programlarinin

bransa yonelik gelistirilmesine fayda saglayabilir. Ozellikle bransa yonelik



yorgunlugun etki alanlari, etki diizeylerinin ve performans iizerinde yaratabilecegi

farkliliklarin bilinmesi ve incelenmesinin antrendrlere yardimi olabilir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, farkli yorgunluk diizeylerinin, bayan hentbol
oyuncularinin gorsel reaksiyon zamanlari ve isabetli kale atis1 performanslari tizerine

etkisinin incelenmesidir.

1.2. Hipotezler

I. Hentbol oyunculariin 30m./ 20m./ 10m. olmak iizere farkli kosu mesafeleri
sonunda olusan farkli yorgunluk diizeyleri, reaksiyon zamani ve kale atisi

isabet oranlarinda istatistiksel olarak farkliliga sebep olabilir.

II. Hentbol oyunculariin yiliklenmeler arasinda 30sn./ 20sn./ 10sn. olmak iizere
uygulanan farkli dinlenme siireleri sonunda olusan farkli yorgunluk diizeyleri,
reaksiyon zamani ve kale atisi isabet oranlarinda istatistiksel olarak farkliliga

sebep olabilir.
II1. Farkli yorgunluk diizeylerinin performans iizerindeki etkileri farkli olabilir.
1.3. Arastirmanin Onemi
Bu c¢alisma ile hentbol oyununda olusan farkli yorgunluk diizeylerinin,

reaksiyon zamanlarma ve isabetli kale atislarina etkisi acgiklanarak, uygulanan

hentbol antrenmanlarinin gelistirilmesinde faydali olacag: diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Hentbol Oyuncusunun Genel Yapisi

Fiziksel agidan bakildiginda bir hentbol oyuncusunun atletik tipte bir viicut
yapisina sahip, tecriibeli, oyun kurallarini 1yi bilen, miisabakada en az hata sayisi ile
oynayabilen, motorik 6zelliklerinin yan1 sira teknik- taktik bilgi ve becerisi gelismis
olan ve yaratici zekaya sahip, isbirligi yapma istegi olan bir kisi olmasi

gerekmektedir (Sevim, 1997, s.40-43).

Ozellikle teknik- taktik becerilerin gelistirilerek {ist diizeye ¢ikarilmasi;
dayanma adimli, si¢rayarak, diiserek, donerek, biikiilii kale atiglarinda ve viicut
aldatmalar1 gibi hareketlerin uygulanmasinda oldukga etkili olmaktadir (Sevim,

1997, 5.44-48).

Hentbolde bu teknik, taktik ve ozellikle kondisyonel gelisim siirecindeki
olumlu arayislar giiniimiiz hentbol oyuncularinin teknik ve motorik 6zelliklerinde de

yeni gereksinimler olusturmustur (Hokelman, 2008, s. 62).

Degisen oyun kurallarina goére gol sonrasi oyuna hizli baglama ve 6zellikle
pasif oyun kuralinin gelmesi ile takimlar hizli hiicum uygulamalarina daha fazla
onem vermis, hizli oyunlarini pozisyon hiicumunda da devam ettirme anlayigini
pekistirmistir. Pozisyon hiicumunun hazirlik siireci kisaltilarak, dinamik ve tempolu

oyun akist 6n plana ¢ikmistir (Bilge, 2010, s.586).

Hentbol oyuncular1 daha siiratli, ¢abuk, patlayic1 kuvvet 6zelligine sahip,
hiicumda ve savunmada ¢ok yonlii, her oyun pozisyonunda kisa siireli de olsa
oynayabilen, teknik acidan c¢esitliligi zengin ve hentbol yapisina 6zgli oyun
algilayabilme ve uygulayabilme yetenegine sahip olmalidir (Sevim, 2002, s.67).
Oyundaki ani hizlanmalar, yon degistirmeler, sicramalar ve etkili kale atiglar1 i¢in
sporcularin yiiksek seviyede anaerobik gii¢ ve kapasiteye ihtiyaglar1 vardir (Taskiran,

1997, s.1-2). Bu hareketlerin ma¢ boyunca devamli yapilabilmesi ve sporcunun daha



hizl1 ve 1yi dinlenebilmesi fizyolojik olarak aerobik kapasiteye baglidir (Baumberger,

1998, s.58; Sentiirk, 2008, s.9).

Hentbol  oyuncularimin  kondisyonel ve  koordinatif  6zelliklerinin
gelistirilmesine yoOnelik uygulanan antrenman programlarinin ma¢ dinamizmine

uygun hazirlanmasi gerekmektedir ( Sahin, 2009, s. 3).

2.1.1. Hentbol de Kale Atislari

Kale atis1 hentbol tekniginin temelidir ve ¢ Temel Atis’ hentbol oyununda tiim
atis cesitlerinin temelini olusturur. Bu atis durarak veya kosu igerisinde kisa ve uzun
mesafelerden kale atis1 olarak uygulanir. Temel atisi tige ayrilir. a) Yiiksek temel atis
b) Kalga yiiksekliginde temel atis c) Algak temel atis. Bu atiglara ek olarak
sigrayarak atis, diiserek atig, yana biikiilii atis ve arkadan atis seklinde atis ¢esitleri de

vardir (Sevim, 1997, s. 17).

Dayanma Adimh Yiiksek Temel Atis

Dayanma adiml yiiksek temel atis bu ¢alismada uygulanacak olan bir atis
seklidir. Sporcu kaleye dogru gidis yolu savunma tarafindan kapatilmis ise durarak
veya en fazla 3 adim alacak sekilde kosu sonrasi bu atis seklini kullanabilir. Kosu
esnasinda uygulanan temel atis, dayanma adimi ve koordinasyon gerektirmektedir.
Dayanma adimi ile uygulanan temel atis olduk¢a kuvvetli olmaktadir (Sevim, 1997,
s. 30). Dayanma adimli yiiksek temel kale atiginin hareket akisi, sag elini kullanan

bir oyuncu i¢in sekilde oldugu gibidir (Resim 2.1.).

Resim 2.1. Dayanma adimli yiiksek temel atis hareketi.




Hentbol oyununun kale atis1 6zellikleri ile ilgili isabet mekanigi, atis hiz1 ve
atis kuvveti gibi konulara yonelik yapilan caligmalarda ¢ Dayanma Adimli Yiiksek
Temel Atis’ genelde tercih edilen bir atisg seklidir (Akan, 2006, s.44; Cetin, 2009,
s.34; Tillaar ve digerleri 2004, s. 311)

2.1.2.Hentbolde Kale Atis1i Kuvveti, Atis Mekanigi ve Atis Hiz1

Atis Kuvveti

Giliniimiizde hentbol, oyuncularin atletik yeteneklerine dayanmaktadir. Bu
durum tiim ekstremite kaslarinin ¢ok iyi kondisyon kazanmasin1 6nkosul yapar (

Weineck, 1998, s.236- 237).

Kuvvet gerektiren fiziksel bir etkinlik sirasinda, isin i¢inde bulunan kas
gruplart arasinda uygun bir diizen bulunmalidir (Bompa, 2007, s.322). Bir hareketin
istenilen ustalikta gerceklestirilebilmesinde sadece sinerjist (agonist) kas grubunun
birbirleri ile yardimlasmasi yeterli olmamaktadir. Bunun yaninda antagonist kas
grubunun da hareket iizerinde kontrolii oldugu unutulmamalidir. Bu nedenle
eklemler tizerinde etkili olan sinerjist ve antagonist kas gruplarinin kuvvet
dengelerinin kurulmasi hareketin istenilen ustalikta yapilabilmesi i¢in onemli bir

faktordiir (Oztiirk, 1997, s. 120).

Hentbol oyununda 6zel kuvvet en ¢ok kale atiglarinda bireysel olarak 6n plana
cikmaktadir (Sevim, 2002, s. 43). Hentbol de kaleye atilan suttan, verilen pasa kadar
el penge kuvveti 6nemli yer tutmaktadir. Hentbol oyuncularinin atis kuvvetinde el

bilegi ve kavrama kuvveti 6nemli yer tutar (Eler ve Sevim, 2002, s.336).
Kol germeksizin 6n kolla gergeklestirilen yana atiglarda, dirsek, el bilegi ve
parmak fleksorlerinin ¢alistirilmast gerekir. Topu hedefe nisanlamada ve yoneltmede

gliclii parmak fleksorleri de 6nem tasir (Weineck, 1998, s.244).

Atis Mekanigi



Hentbolde yapilan kale atis1, hangi atis teknigi ile yapilirsa yapilsin etkileyen
bir ¢ok faktor vardir. Bu faktorler, atilan topun kiitlesi, hangi egimle atildigi,
viicudun rotasyon eksenleri, atis kuvveti ve hizi, sporcunun fiziksel 6zellikleri, omuz
kavsagr kompleksi, kinestetik duyu ve bilgi isleme karar verme mekanizmalari

seklinde siralanabilir (Akan, 2006, s. 18).

Atista kinetik halka mekanizmasi i¢inde enerji yayilim sirasi; Ayak - Kalca —
Pelvis — Govde — Omuz — Dirsek — El ve parmak olarak gelismektedir. Atista
hareketler; genis eklem acikli§i olan biiyiik segmentlerden, daha dar eklem
hareketleri olan kiiciik segmentlere dogrudur. Bu durumda atis hareketi daha agir ve
yavag hareket eden proksimalden, hafif ve hizli olan distale dogrudur. Yani alt

ekstremiteden iist ekstremitelere dogrudur (Inal, 2004, s.59-60, Pieper, 1998, 5.247).

Atis Hizi

Hentbolde her zaman en kuvvetli ve en hizli atisin, en basarili atis

olamayacag1 belirtilmektedir ( Tagkiran, 1997, s.90)

Tillaar ve arkadaglarimin (2004, s.211-219) bir ¢alismasinda; top
agirliklarinin artmasiyla koordinasyon diizeni degisim gostermemis, atis sirasindaki
top birakma zamanm artmustir. Sayisal degerlerle iist ekstremitenin, top birakma
hizina etkisine bakildiginda; omzun i¢ rotasyonu ve dirsek ekstansiyonunun top

birakma hizin1 % 65 etkileyen iki 6nemli yardimer olduklari goriilmiistiir.

Yapilan c¢alismalarda, hentbol kale atislarinda hizin submaximal diizeyde
isabetli olacagi yoniindedir (Akan, 2006, s.77; Cetin, 2009, s. 39). Kale atislarinda
topun hizi bireysel Ozelliklere, atis pozisyonuna, atig teknigine ve defans

oyuncularinin etkisine gore degismektedir (Wagner ve digerleri, 2010, 15-23).

2.1.3. Hentbolde Atis isabetliligi ve Fitts Yasasi



Hentbolde Atis isabetliligi

Hentbolde isabetli kale atiglarinin yapilmasi galibiyette onemli yer tutar (
Taskiran, 1997, s.87). Ozellikle kale atislarindaki isabet galibiyeti ve maglubiyeti
etkileyen en 6nemli unsurdur (Sevim, 1997, s.42). Atis hareketi, her ne kadar ayagin
yer ile temasindan baslayip topun elden c¢ikmasmma kadar devam eden genis bir
kinetik zincir olustursa da, hareketi yonlendiren meydana gelen kuvveti topa aktaran,
ist ekstremitedir. Bu nedenle kolun boslukta aldigi pozisyonu belirleyen omuz,
dirsek, el bilegi eklemler, 6nkol ve el segmentlerinde agiga ¢ikan kinetik ve
kinematik veriler, atigta isabetliligi saglayan Onemli faktorler olarak karsimiza

cikmaktadir (Akan, 2006, 5.77-80; Inal, 2004, s. 188).

Fitts Yasasi

Paul Fitts 1954 yilinda motor becerilerin tanimlanmasinda hiz ve isabetlilik
arasindaki iligskiyi Fitts Yasasi ile bir kurama baglamistir. Buna gore Fitts Yasasi,
miimkiin oldugunca hizli ve isabetli olarak yapilan bir hareket i¢in gecen siirenin,
hedefler arasi1 mesafe ve hedefin boyutu ile dogrudan iliskili oldugunu ifade
etmektedir. Fitts yaptig1 deneyde, birbirine orta noktadan esit mesafede uzaklikta
olan iki hedef alanina, dominant ekstremitede kalem ile hatasiz bir sekilde ve
miimkiin olan en yiiksek hizda 20 vurus yapmalarini deneklerden istemistir.
Hedeflerin boyutunu ve hedefler aras1 mesafeyi degistirerek deneyi tekrarlamistir.
Farkl1 sartlarda yapilan deneyler aninda gegen siireyi dlgerek her bir deney i¢in gegen
ortalama hareket zamanlarini tespit etmistir. Buna goére yapilan islemde, hedefler
aras1 mesafe kisaldik¢a ve hedeflerin alan1 biiyiidiikge ortalama hareket zamaninin
azaldigin tespit etmistir. Yani hareket zorlastikca hareket hizi azalmistir (Magill,

2004, s.80- 100).

Fitts Yasasi, oyunculardan hizli ve hedefe isabetli hareketler istendiginde
hareket zamaninin, hareket giicliigii ile lineer iligkisi oldugunu sdylemektedir

(Magill, 2004, s.105).



Atis mesafesinin kaleden uzaklasmasi sonucunda gol olma oraninin azaldigi
bazi calismalarda belirlenmistir (Celikbilek, 2006, s.31-33; Kahraman, 1997, s.28-
32; Yildiz, 2009, s. 53).

2.2. Reaksiyon Zamam

Bir¢ok beceride reaksiyon zamani, temel bir bilesen oldugu icin
aragtirmacilarin bilgi isleme hizinin bir gostergesi olarak reaksiyon zamanini

kullanmalar1 normal karsilanir (Akan, 2006, s.81).

Reaksiyon siiresi, uyaranin baslamasi ile uyarana verilen ilk tepkinin
arasindaki zaman dilimi olarak ifade edilmektedir. Beden egitimi ve sporda karar
verme ve tepki gdsterme bazi durumlarda oldukca dnem tagimaktadir. Ornegin bir
savunma oyuncusunun rakip sporcunun hareketine aninda ve uygun bi¢imde karsilik

vermesi gerekir (Ergen, 2002, s. 33).

Hareket Zamani;  Reaksiyon zamaninin hemen sonrasinda hareketin
baslamasindan bitimine kadar olan siireyi i¢cermektedir. Hareket zamani, hareketin
tiiriine bagl olarak herhangi bir deger alabilir. Yani birka¢ mls. den giinlerce siiren

bir aktivitenin siiresi olabilir (Sevim, 2002, s. 44).

Hareket siiresi, verili bir hareketin baslangi¢c ve bitisi arasinda gecen siireyi
ifade etmektedir. Bir nesneye kuvvet uygulanma siiresi (topa vurus, giillenin
firlatilirken itis stireleri gibi) Ornek verilebilir. Bazi durumlarda alt ve iist
ekstemitelerin farkli tepki ve hareket siireleri gosterebilecekleri ve hareketin 6zel ya

da genel olusuna gore de bu siireler degisebilir (Ergen, 2002, s. 34).

Tepki Zamani; Reaksiyon zamani ve hareket zamaninin birlesmesine denir
(Hofmann ve digerleri, 1987, s. 195-196; Sevim, 2002, s. 46). Diger bir deyisle, tepki
stirati; oyunlarin ongoriillmeyen gelisimleri lizerine hizli tepki gosterme yetenegidir

(Dorak, 2008, s.57).

Zaciorskij (1980) reaksiyon siiresini bes basamaga (evreye) ayirir;
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1- Uyarilmanin algilayicida (reseptdrde) ortaya ¢ikisi

2- Uyarilmanin MSS’ ye iletilmesi (motor kortekse duyu sinirler araciliiyla)

3- Uyaranin motor aglarina gecisi ve motorsal sinyalin olusumu (karmagsik
tepkilerde ¢ogunlukla bu siire uzar)

4- MSS impulsunun kasa girisi

5- Kasin uyarilmast ve mekanik bir aktivitenin olusumu (Aktaran; Muratli,

2005, s. 362).

Reaksiyon zamani pratik ile, egzersizlerle veya 1sinma ile az da olsa
gelistirilebilir. Fakat biitlin bu vasitalar daha ziyade kompleks uyaranlara karsi

organizmanin tiimiiniin cevap siiresini kisaltirlar (Akgiin, 1992, s. 30).

Reaksiyon hizinin antrene edilebilme sorunu hala tartigilan bir konudur. Bazi
uzmanlar, reaksiyon zamaninin antrenman sayesinde % 10 ile % 20 arasinda
ilerleyecegini sdylemektedirler. Reaksiyon performansindaki karar faktorii, ses
sistemini sese ve optik sistemi goriintiiye tepki gostermesini saglayan merkezi sinir
sisteminin fonksiyonel kapasitesidir. Bu ayr1 sistemler son derece ozeldirler, uyari
merkezi sinir sistemine farkli yollardan iletilir. Bu da reaksiyon zamanin

ozgiilligiinii agiklamaktadir (Joch, 1992, s. 37).

2.2.1.Reaksiyon Zamamn Boliimleri

Reaksiyon zamani boliimleri a) Motor Oncesi Siire, b) Motor Siire, ¢) On siire

olmak iizere 3 boliime ayrilmustir.

Motor Oncesi Siire; Gelen bilginin MSS’ deki islenmesi ve kasta hareketin
baslamas1 arasinda gecen siireyi belirtmektedir. Bu zaman araligi viicut pargasi
hareketinden Once kisinin hareket hazirliginda karar verme siireglerini belirler

(Singer, 1980, s. 120- 125).

Motor Siire; Kaslarin uyarilmasi ile cevabin verilmesi arasindaki siire olarak

tanimlanmistir (Singer, 1980, s. 120- 125).
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On Siire; Kisiye uyaran verilmesiyle hazir komutu arasindaki siiredir. Bu
siire kisinin i¢sel olarak tepki gostermeye hazirlandig siiredir (Singer, 1980, s. 120-

125).

2.2.2.Reaksiyon Zamam Cesitleri

Reaksiyon siiresinin siniflamasi; uyaranin tiiriine, uyariya verilen cevaba gore

yapilabilir (Muratli, 2005, s. 363).

Uyan Tiiriine Gore

Tepki siirati; Gorsel uyarana gore (optik),
Tepki siirati; Isitsel uyarana gore (akustik)

Tepki siirati; Dokunma duyusuna iliskin (taktil) olmak iizere ii¢ gruba

ayrilmstir.

Sporcular branga 6zgili farkli uyarilara tepki gdstermek zorundadir. Sportif
oyunlarda gorsel uyaranlara, atletizmde isitsel uyarana tepki 6n plana ¢ikar (Muratls,

2005, s. 363).

Uyariya Verilen Tepki Tiiriine Gore

Basit tepki; Viicut boliimiiniin ¢ok kiiciik hareketleri anlamindadir. Ornegin

el parmaginin yada ayagin basilmasi gibi kiigiik hareketleri igerir.

Karmasik tepki; Biitiin viicutla yada bir boliimii ile yapilan hareketlerdir.
Ornegin ¢ikisa bagl 5m.’ lik hareketleri icerir (Hofmann ve digerleri 1987, s. 496;
Muratli, 2005, s. 363).

Basit tepkiler biiyiik Olciide soyagekim olarak sekillenen siiregler olurken,

karmagik tepkiler antrenmandan etkilenir (Muratli, 2005, s. 363).
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Reaksiyon zamani ; Basit reaksiyon zamani, Secici reaksiyon zamani, Ayirt

edici reaksiyon zamani olmak tizere 3 farkl sekilde ¢esitlendirilmistir.

Basit Reaksiyon Zamam

Verilen tek uyari ile tek cevap arasinda gegen siire seklinde ifade edilir. Basit
reaksiyon siiresi gerektiginde, reaksiyon icin uyari belirmeden once kisinin
programlama siireglerinin cogunu tamamladig: belirtilmektedir (Tamer, 2005, s. 130-

140).

Secici Reaksiyon Zamam

Birden fazla uyari ve her uyari igin belirlenen tepki sekilleri vardir. Ornek
olarak, kirmizi 1s1k icin isaret parmagi, mavi 151k i¢in orta parmak ve yesil 1s1k i¢in
yiiziik parmagin1 kullanmak gibi. Secici reaksiyon siiresinde uyar1 tepki uygunlugu
onemli bir belirleyicidir. Genellikle uyariya uygun tepkinin verilmesiyle tanimlanir

(Tamer, 2005, s. 130-140).

Ayirt Edici Reaksiyon Zamani

Birden fazla uyar1 vardir fakat tepki sayisi birdir. Ornegin, kisinin sadece
kirmiz1 1s1kta tepki vermesi ve mavi yada yesil 1sikta tepki vermemesi istenir. Bazi
literatiirlerde se¢gmeli ve ayirt edici reaksiyon siireleri tek bir ifade ile karmasik ya da
secmeli reaksiyon sliresi adi altinda incelenmistir. Buna gore se¢meli reaksiyon

stiresinin birkag sekilde olabilecegi bildirilmistir (Tamer, 2005, s. 130-140).
2.2.3.Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler
Reaksiyon zamani, segeneklerin sayisi, cinsiyet, yas, konsantre olma,

yorgunluk, yetersiz antrenman, baskin el ve 1sinma gibi etkenlere bagli olarak

degisiklik gosterir.



13

Seceneklerin sayisi; alternatif sayisi arttikca reaksiyon zamani uzayacaktir

(Muratli, 2005, s. 362).

Cinsiyet; reaksiyon zamaninda 6nemli bir faktordiir. Kadinlarin reaksiyon

zamani erkeklere oranla daha yavastir (Tanyel, 2007, s. 49).

Yas; mikro anatomi ve sinir sistemi dogumdan yasliliga dogru bir degisim
icindedir. Reaksiyon zamani, kii¢lik yaslarda 0,5- 0,6 s. iken, 30 yaslarina dogru
giderek kisalir ve yetiskinlerde 0,1- 0,2 s. degerlerine ulagir. 20- 60 yas arasi
reaksiyon zamaninda % 20 azalma oldugu belirtilmistir (Muratli, 2005, s. 363).

Konsantre olma; verilen uyaranlara karsi sporcunun en iyi sonuca ulagmaya
yonelik konsantrasyonunun reaksiyon zamanimi olumlu ydnde etkileri oldugu

belirtilmistir (Colakoglu ve digerleri, 1993, s. 32-45).

Yorgunluk; dinlenme ile kasin calisma kosullart normal hale doner. Bu
doniisiim gergeklesmezse kas, yorgunluk sonucu dis uyaranlara kars1 ge¢ cevap verir

ve reaksiyon zamani olumsuz etkilenir (Bompa, 2007, s.134).

Yetersiz antrenman; yetersiz antrenman sonucu uyaran ¢aligmalarindan
yoksun olan kigi, reaksiyon zamani iginde kalan patent zamani bilesenlerin
zayiflamasi ile reaksiyon siiratinde olumsuz bir gerileme kaydetmektedir (Muratls,

2005, s. 364).

Baskin el; reaksiyon siiresinde diger bir etken ise, basit reaksiyon siiresinde,
baskin el ile diger el arasindaki iliskidir. Baskin el ile daha hizli reaksiyon siiresine

sahip oldugu goézlenmistir (Yiiceloglu, 2009, s. 27-29).

Isinma; 1sinmanin kas 1sisinda artis meydana getirdigi bilinmektedir. Isinma
yoluyla viicut 1s1s1 artar ve kalp kan dolagimi hizlanir. Isinmanin bir baska etkisi de
sinir iletim hizin1 arttirmasidir ve bu etkisi ile reaksiyon siiresi i¢inde bulunan

komponentler de zamansal kisalma oldugu varsayilmaktadir (Akgiin, 1992, s. 30).
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2.2.4.Reaksiyon Zamaninin Olgiilmesi

Reaksiyon siiresi Ol¢iim zamani, milisaniye (mls) degerinde oldugundan
kullanilan aletlerin hassas olmasi gerekmektedir. ilk zamanlarda daha basit dl¢iim
araglar1 kullanilmasina ragmen giiniimiizde daha kapsamli ve hassas aletler

gelistirilmistir (Kabake1, 2009, s. 31).

New Test 2000 Testi; Tez ¢alismasinda kullanilmis olup iki par¢cadan olusur.
Birinci parga, dnceden belirlenen isitsel (ses) ya da gorsel (1s1k) uyarilara karsi
denegin parmagiyla basacag boliimdiir. ikinci parga, testi yapanm kullandig1 ve
denege gonderilen gorsel ya da isitsel uyar1 sekli ve sayisinin ayarlandig1 parcadir.
Test sirasinda denek ve testi yapan kisi karsilikli masada otururlar ve testi yapan
kisi testi yonlendirir. Ara¢ gorsel veya isitsel basit (tek 151k, tek ses) reaksiyon
siiresini 0lgmektedir. Uyar1 sayisi ayarlanabilmekte ve her uyar1 aralifi rastgele

olmaktadir (Muratli, 2005, 362).

Son yillarda bazi 06zel cihazlarin kullanilmasinin yaninda gelistirilen
bilgisayar programlari reaksiyon zamanmin Olc¢lilmesinde kullanilmaktadir

(Binboga, 2003, s. 19; Giivenman, 2007, s.28.; Tu J. ve digerleri, 2010, s. 55-61).

2.2.5.Hentbol Oyununda Reaksiyon Zamaninin Onemi

Biitiin spor branglarin da oldugu gibi futbol, hentbol ve buz hokeyi sporlarinda
yiiksek performans diizeyine erismek birgok faktére baglidir. Oyuncularin iyi
performans gosterebilmeleri icin diger sportif Ozelliklerin yani sira reaksiyon

zamanlarinin da iyi olmasi gerekir (Kabake1, 2009, s.12).

Bireysel ve takim sporlarinda reaksiyon hizi sporcu igin, spora 0zgi

verimliligin ortak bir faktoriinli olusturmaktadir (Gilinay ve digerleri, 1995, s. 3-11).

Takim sporlarinda, sporcu asagidaki durumlarda reaksiyon yetenegine

gereksinim duyar:
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- Gol tehlikesinin oldugu pek c¢ok durumda kaleci ya da savunma oyuncusu
olarak (futbol, hentbol)

- Rakip oyuncu tarafindan son hizla takip edildiginde (futbol, basketbol,
hentbol)

- Oyunda aldatma yapildiginda ve aldatma yapana kars1i reaksiyon
gosterdiginde (futbol, basketbol, hentbol)

- Top kesme durumunda(futbol, basketbol, hentbol)

- Bos alanlara hizli ¢ikiglarda (futbol, basketbol, hentbol)

- Kendisini rakipten kurtarmada (futbol, basketbol, hentbol)

- Ortaya cikan beklenmedik durumlarda; direkten veya potadan donen
beklenmedik toplar gibi (futbol, basketbol, hentbol) (Giinay ve digerleri,
1995, s. 3-11).

2.3. Egzersiz ve Yorgunluk

Yorgunlugun meydana gelmesi ile ilgili farkli faktorler vardir. Bunlar;
merkezi sinir sistemi, motor sinirler ve kasilma mekanizmasi yorgunlugu olarak

adlandirilir (Bompa, 2007, s.126).

Viicudun homeostatik dengesi bozuk oldugunda, insan organizmasi dengeyi
tekrar kurmak i¢in kendi kendini diizenlemeye calisir. Antrenman yiiklenmesinin
sporcuda uyum i¢in etkin olmasi i¢in dinlenme ile calismanin dengelenmesi
onemlidir. Sporcular1 kapasitelerinin istiindeki fiziksel yiiklenmeler uygulanarak ya
da yanlis dinlenme siireleri uygulatmak yeni bir yiiklenmeye uyum yeteneginde bir

diisiise neden olur (Bompa, 2007, s.128).

Yorgunlukla ilgili calismalarda ortaya ¢ikan performans kaybinin, santral sinir
sisteminin bir unsuru olarak degerlendirilen ndral yolagin herhangi bir asamasinda
ve/veya sinir kas kavsaginda meydana gelen degisikliklerden olusabilecegi gibi,
iskelet kas hiicresinin kontraktil silirecini etkileyen bir olumsuz degisiklikten

kaynaklanabilecegi gosterilmistir( Korkmaz, 2010, s.23).
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Noral yollardaki degisiklikler ile olusan yorgunluga santral yorgunluk, kas
hiicresinde meydana gelen degisiklikler sonrasi olusan yorgunluga ise periferik

yorgunluk denilmistir (Korkmaz, 2010, s.24).

2.3.1.Merkezi Sinir Sistemi Yorgunlugu

Santral yorgunlukta motor kortekste aktivasyon azalmasi, a-motor ndron
aktivitesinin baskilanmasi, sinaptik islergelerdeki norotransmitter salinimindaki
diisiis veya motor sinir boyunca aksiyon potansiyeli (AP) desarj frekansindaki
azalma etken olarak tartisilmaktadir. Kaslardan ve eklemlerden kaynaklanan agrili
afferent impulslar sporcularin kazanma ve yarisa devam etme istegini olumsuz
etkilemektedir. Noral islergede meydana gelen olast fizyolojik degisiklikler ve
sporcunun yarigma arzusunu olumsuz etkileyebilecek psikolojik direng azalmasi

performansta azalmaya neden olabilir (Singer, 1980, s. 190-220).

2.3.2.Kas Yorgunlugu

Kaslarin ¢alisma kapasitelerini daha fazla siirdiiremeyip gecici olarak kassal
performansin kendilerine gelen dogal uyaranlara cevap yeteneklerinin bozulmasina
kassal yorgunluk denir (Akgiin, 1992, s.32). Periferik yorgunluk kasilma 6zelligini
etkileyen ve dogrudan kasin kendisinden kaynaklanan etkenler tarafindan
olusturulmaktadir. Periferik yorgunluk konusunda yapilan calismalarda fiziksel
aktivite sirasinda kasta biriken metabolitler ile enerji yolaginda kullanilan substratlar

arasindaki dinamik dengenin degerlendirmesi yapilmistir (Singer, 1980, s. 190- 220).

2.3.3.Sporda Yorgunlugun Etki Alanlar

Yogun sporsal caligmalar sonucunda organizma yorgunluk belirtileri
sergilemeye baslar. Bu yorgunluk oncelikle organizmanin gii¢ yetenegini diistriir.
Bununla birlikte yeterli bir dinlenme sonunda yorgunluk giderilir, organizma

yenilenir ve gii¢ yetenegi eskisinin de iizerine ¢ikabilir (Muratl, 2005, s.104-106).
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Antrenmanin olusturdugu yorgunluk ile 3 temel alani etkiler. Bu alanlar a)
Sinir — Kas yorgunlugu, b) Metabolik Yorgunluk, ¢) Sinir Endokrin Yorgunluk’ tur
(Bompa, 2007, s.132-140).

Sinir — Kas Yorgunlugu

Artan sayidaki kanitlara gore, merkezi sinir sisteminin, beklenilenden daha
biiyiik dl¢lide verimi sinirlamada rolii olabilir. Yorgunluk, merkezi sinir sisteminin
komutuna ya da dis (peripheral) mekanizmalara bagli olarak farkli siiregleri
kapsayabilir. Merkezi sinir sisteminin yorgunlugu, motivasyonda diisiise neden olur,
omurilige ileti gegisi ve motor sinirlerinin tekrar iyilesmesini yavaslatir. Peripheral
yorgunlukta ise (kisa stireli agir1 antrenman) peripheral sinirlerin islevinde, sinir- kas
baglant1 yerinde, kas liflerinin elektrik etkinliginde ya da kas lifindeki etkinlik
siirecinde zayiflama olabilir (Bompa, 2007, s.132).

Peripheral yorgunluk 2 tiire ayrilabilir;

a) Yiiksek Sikliktaki Yorgunluk (elektro mekanik yorgunluk)
b) Diisiik Sikliktaki Yorgunluk (mekanik- metabolik yorgunluk)

Yiiksek sikliktaki yorgunluk; genellikle 60sn.” den az siiren yada ¢ok az uzun
olan spor dallarinda goriiliir. Gli¢ ¢ikisi, kas hiicresi zarindaki (sarkolema) potansiyel
etkinlikte basarisizlik (bir kas zarinin elektrik sinyalini iletme yetenegi) sonucu da
diiser. Sarkolema elektrik sinyallerini, kas hiicrelerinin yiizeyindeki (T- tlipleri) su ve
hava geciren araliklara ve kasilgan mekanizmalarda bulunan actin ve myozin’e

iletmeye yardimci olur (Bompa, 2007, s.132).

Diisiik sikliktaki yorgunluga ilk olarak, 6zellikle ekzentrik kasilmalara baglh
olan hiicresel hasar neden olur. Hiicresel hasar ortadan kalktiginda geride diizensiz
bir kas hiicresi bulunur. Elektrik sinyallerini tasiyan hiicrelere yapilarinin
hirpalanmasi, kopmus yada eskimis telleri andirir. Sonug olarak elektik sinyalleri

zayiftir (Bompa, 2007, s.132).
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Metabolik Yorgunluk

Kas diizeyinde asir1 enerji harcanmasi yakit tiiketimi, Ca++’ 1 kasta
toplanmasi ya da kas i¢i hidrojen iyonlarinin (PH) olusmasi gibi durumlarinin ortaya
cikmast kas lifi hasar1 yada metabolik yorgunluk anlamindadir. Asirt enerji
kullaniminin metabolik mekanizmalar1 genellikle, uzun siiren doruk alt1 ya da tekrar

eden kisa siireli yogun alistirma siiresince ortaya ¢ikar (Bompa, 2007, s.135-138).

Biitlinlesik kas kasilmas1 dongiisii, kas hiicresinin ylizey zarini etkileyen sinir
uyarist ile bagslar. Bunun sonucunda kas lifine yayilan bir hareket potansiyeli
(elektrik akimi) olusur. Bu Ca++’ nin protein liflerine baglandig1 bir dizi olayla
devam eder ve aktin ve myozin’ in bir sonucu olan kasilma gerilimi ile son bulur.
Yorgunlugun islevsel olarak yeri, uyarilma ve kasilma arasindaki bir bagda oldugu
sanilmaktadir. Yorgunluk bu iki slirecin duyarliligini azaltan bir durumdur. Ca++

iyonlarinin akisindaki degisiklikler uyarilma ve kasilma islemini etkiler (Bompa,

2007, s.135-138).

Sinir- Endokrin Yorgunluk

Sinir sistemi, getirici (afferent) ve gotiiriicii ( efferent) olarak iki ye ayrilir.
Gotiiriicii sinir sistemi somatik ve otonom sinir sistemine ayrilir. Somatik sinir
sistemi iskelet kasinmi giiglendirir ve siirekli kas uyarisina yol agar; otonom sinir
sistemi diiz olan kalp kasi1 bezlerini ve GI ndronlarin1 kuvvetlendirir, etkili hiicrelerin

uyarilmasina ya da engellenmesine yol agar (Bompa, 2007, s.139-140).
Belirgin bir yorgunluk yaratmayan hafif yiiklenmeler organizma {izerinde
etkisiz kalir. Orta derecedeki yiiklenmeler ise yeterli bir uyum gergeklestirebilir

(Muratli, 2005, s.105).

2.3.4.Yiiklenme Dinlenme Arasindaki Iliski
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Sporda yiiklenme; organizmanin normalin iizerinde caligmasina sebep olan
bedensel etkinlikler anlaminda kullanilir. Sporsal verim artisinin  6nkosulu
yiiklenmelerdir. Temelde yiiklenmeyi olusturan etken, sinir sisteminin olusturdugu

hareket uyaranlaridir (Muratli, 2005, s.104).

Pek ¢ok takim sporunda oyunun temposu siirekli degiskenlik gosterdigi icin,
antrenman yiiksek ve diisiik siddette yiiklemeler seklinde bi¢imlendirilir (Bompa,

2007, 5.95).

Sportif performansin gelistirilebilmesi i¢in sporcularin yiliklenme sonrasi
dinlenmeleri amaciyla yeterli bir siireye gereksinimleri oldugu bilinmektedir.
Antrenmanlarin istenilen kazanimi saglayabilmesi i¢in yiikleme ve dinlenme

stireglerin iyi organize edilmelidir (Matwejew, 2004, s. 55-56)

Antrenmanlarda yapilan yiiklenmelerin sayisinin belirleyicisi olan degisken
yiiklenme-dinlenme siirelerinin birbirlerine olan oranidir. Fizyolojik prensiplerin esas
alindig1 durumlarda yiliklenmeler arasi verilecek dinlenme siireleri antrenman
amaclaria gore tam ve verimsel dinlenme olarak iki sinifta degerlendirilir (Bompa,

2007, s.109; Matwejew, 2004, s.55).

Yiiklenmeler arasinda yapilan tam dinlenme ile yorgunlugun giderilmesi
saglanir. Tam dinlenme daha ¢ok dikkat, koordinasyon, maksimal kuvvetle yapilan
egzersizler, motorik 6grenim siirecinde sportif teknigi gelistirici kombine caligsmalar
yaninda siirat ve reaksiyon hizi ile patlayict kuvveti gelistirmeyi amaglayan

egzersizlerde kullanilir (Matwejew, 2004, s.58).
Verimsel dinlemede ise antrenmanlar sirasinda yapilan yiiklemenin organizma
tizerinde yarattig1 etki tamamen ortadan kalkmadan yapilan ikinci bir yiiklenme ile

sporcunun dayanikliliginin gelistirilmesi amaglanir (Matwejew, 2004, s. 60).

2.3.5.Borg’un Algilanan Agr1 ve Yorgunluk Diizeyi Olcegi
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Algilanan yorgunluk diizeyi olgegi (RPE: Rate of Perceived Exertion) ,
aerobik caligma kapasitesini degerlendirmek i¢in dizayn edilen ergometrik testlerde
sikca kullanilir. Anaerobik ¢alisma kapasitesi dl¢liim testlerinde kullanimi1 da hizla
artmaktadir. Noble ve Robertson (1996, s. 129-137) algilanan yorgunluk diizeyi ile

kan laktat konsantrasyonunun tahmin edilebilecegini belirtmislerdir.

Kisa zaman periyodunda belirli bir gii¢ diizeyindeki maksimal c¢alisma
kapasitesi, kalp atimindan ve RPE 6lcegi ile (Borg 1962) dnceden tahmin edilebilir.
Bu 6lgegin siniflandirmasi 60- 200 arasindaki nabizlart kapsadigr ig¢in 6- 20
arasindadir (Tablo 2.1.). Kalp atiminin RPE ile hesaplanmasi; HR= PRE X 10 olarak
yapilir (Aktaran; Altun, 2001, s.6).

Tablo 2.1. Borg’un algilanan agr1 ve yorgunluk diizeyi 6l¢egi

Algilanan Agri ve Yorgunluk Diizeyi Olcegi
6 Hic yorgunluk yok
7. Asir1 derecede hafif ( Herhangi bir 6zelligi
8. gelistirmek i¢in uygun
9. Cok hafif degildir.)
10.
11. Hafif ( Gengler i¢in etkili,
12. Biraz hafif yaslilar ve hastalar i¢in
13. Orta giivenli bolge)
14. Biraz zor
15. Zor (Gengler i¢in optimum)
16. ( Yagllar i¢in ¢ok zor
17. Cok zor ve ¢ok tehlikeli,
18. genclerde ise ¢ok zor
19. Asir1 derece zor diizeyler)
20. Maksimal efor

Psikolojik etmenlerden dolay1 bireyin kendisi hangisini sdyliiyorsa dedigi
alinir. Psikolojik olarak belli degerlere onceden sartlanma olmamasi i¢in eforun
basindan itibaren tablo siirekli gosterilmez, Ol¢iimiin yapilacagi kisa zaman
araliginda bakmasi ve hangi degerin karsisindaki zorlugu hissettigi sorulur (Altun,

2001, 5.7).
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GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirma grubu 2009- 2010 sezonu Tiirkiye Siiper Liginde miicadele eden

12 bayan hentbol oyuncusundan olusturulmustur.

Sporcular arastirmaya, goniillii olarak Hazirlik Donemi antrenmanlarinin
liclincii haftasinda katilmislardir. Aragtirmanin amaci hakkinda sporculara gerekli ve
yeterli bilgi testler 6ncesi verilmistir.

3.2. Olciim Arac ve Gerecleri

3.2.1.Demografik ve Antropometrik Ozelliklerin Belirlenmesi

Demografik ozellikler; denek adi, soyadi, kronolojik yasi, antrenman yas1 ve
hentbol oyun pozisyonu bilgileri olmak tiizere soru cevap seklinde anket olarak
alinmistir (Bkz. EK1).

Boy Olciimii; Dencklerden, ¢iplak ayakla topuklar bitisik, sirt duvara doniik
ve bas karsiya bakacak sekilde dik durmalari istenmistir. Ol¢iim duvara monteli

mezure ile yapilmistir.

Agirlik Olgiimii; Deneklerden ¢iplak ayakla iizerlerinde sort ve tisort olacak

sekilde baskiil {izerine ¢ikmalar1 istenmistir. Olgiim tart: ile yapilmustir.

VKI; Viicut Kiitle indeksi, kg/m?* formiilii ile hesaplanmustir.

3.2.2.Performans Oncesi Motorik Ozelliklerin Belirlenmesi

Dinlenik Kalp Atim Hizi; Sporcularin egzersize baglamadan 6nce soyunma

odasinda spor kiyafetleri i¢inde oturur durumda kalp atim hizlar tespit edilmistir.
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Dinlenik kalp atim hiz1 olarak kaydedilen bu 6l¢timler polar 800 marka saat ve gogiis

cevresine takilan alicisi ile yapilmistir.

Gorsel Reaksiyon Zamami; Spor kiyafetleri i¢inde ki sporculara egzersize
baslamadan 6nce soyunma odasinda reaksiyon 6l¢me cihazi tanitilmigtir. Sandalyeye
oturan sporcularin dikkatini dagitabilecek unsurlar engellenmis ve 6l¢iim sirasinda
dominant ellerini kullanmalar1 istenmistir. New Test 2000 Reaksiyon Olger cihazi ile
Basit Gorsel Reaksiyon Zamani testi 3 deneme Ol¢limiinden sonra 3 test dl¢iimii

olmak {izere yapilmis ve test dl¢climlerinin en iyi sonucu degerlendirmeye alinmistir.

10m., 20m. ve 30m. Maksimum Kosu Siireleri; Sporculardan hentbol sahasi
icinde bulunan 10m., 20m. ve 30m. lik kosu mesafelerini kendi maksimum hizlarinda
kosmalar1 istenmis ve kosu siireleri kronometre ile tespit edilmistir. Elde edilen

veriler tek tekrarla olusan maksimum kosu siireleri olarak kaydedilmistir.

Kale Atis1 Siiresi ve Kale Atis1 Basar1 Yiizdesi; Sporculardan kalede
belirlenen isabet alanlarina maksimum hizlarinda sol iist, sag iist, sol {ist, sag {ist
siralamasinda 4 atis yapmalar1 istenmistir. Atislarin 9 m. serbest atis ¢izgisinden
dayanma adimli yiiksek temel atis olarak yapilmasi istenmistir. Ik topu aldiklari
anda bagslayan ve son topun kaleye varmasiyla biten siire kronometre ile tespit
edilmis ve parkurlar 6ncesi yapilan 4 kale atis1 siiresi olarak kaydedilmistir. Kale
atiglarinda isabetli olan atislar basarili olarak belirlenmis ve basar1 ylizdesi

kaydedilmistir.

3.2.3.Farklh Yorgunluk Diizeylerinde Performans Degerlerinin Elde

Edilmesinde Kullanilan Malzemelerin Hazirlanmasi

Reaksiyon Zamam Ol¢iim Cihazinin Hazirlanmasi

Reaksiyon zamaninin 6l¢iimii i¢in Power New test 2000 Basit Reaksiyon

Zamani 6l¢iim cihazi kullanilmistir (Resim 3.1.).
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Resim 3.1. New Test 2000 Reaksiyon 6l¢iim cihazi.

Cihaz hentbol sahasi, orta alan dairesi i¢inde bulunan masa iizerinde
sabitlenmis ve sporcular sandalyeye oturarak test uygulamasinda bulunmuslardir

(Resim 3.2.).

Resim 3.2. Gorsel reaksiyon zamani 6l¢im alani.

Kalp Atim Hiz1 Ol¢iim Aracglarimin Hazirlanmasi

Sporcularin kalp atim hizlar1 polar marka saatler ile alinmistir (Resim 3.3.).
Isinma egzersizlerine baglamadan dnce 6 sporcuya kalp atim hiz1 alicis1 olan gogiis
band1 hafif nemlendirilerek tene temas edecek durumda sternum kemiginin ug

kismina kalbe yakin olan tarafina megilli ve egzersiz sirasinda yerini koruyacak
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sekilde sabitlenmistir. Kalp atim hizlari1 gdsteren saatleri takildi ve calisma

durumlar1 kontrol edilmistir.

Resim 3.3. Sporcularda kalp atim hizinin belirlenmesi i¢in kullanilan Polar Saat 800

marka cihaz.

Algilanan Agri ve Yorgunluk Diizeyi Olg¢eginin Hazirlanmasi

Borg’un (1962) Algilanan Agr1 ve Yorgunluk Diizeyi 6lg¢egi kullanilmistir
(Resim 3.4.). Olcek A4 kagida basilmis ve hentbol sahasi orta alana kurulan 8l¢iim
masasinin iizerine sabitlenmistir. Arastirma grubu parkur sonrasi Olcege bakarak

cevap vermislerdir.

Resim 3.4. Algilanan agr1 ve yorgunluk diizeyi 6l¢egi kullanim alani.
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Kosu Mesafelerinin Belirlenmesi

10 m. /20 m./ 30 m.” den olusan kosu mesafeleri metre ile dl¢iilerek tabanda

m. uzunlugunda renkli bantlarla belirtilmis ve her mesafe baslangic ve bitis

noktalarina slalom direkleri konulmustur. Kosu mesafeleri atig yapilacak kalenin

oniinden baslanilacak sekilde organize edilmistir (Sekil 3.1.).

iy
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4
10 metre kosu yolu i
Atis Atis :
Alani 20 metre kosu yolu Aani
At 30 metre kosu yolu ’ }: | |
|
i
i
L]
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4 L1
< ‘-._.
< =

Afmi

Sekil 3.1. 10 m. /20 m./ 30 m.” den olusan kosu mesafeleri.
Kale Atis1 ve Isabet Alanlarinin Belirlenmesi

Kale Atislan

Kale atiglari, kaleye 9 m. uzakliktan (serbest atig ¢izgisi lizerinden) dayanma
adimli yiiksek temel atig olarak uygulanmistir (Sekil 3.1.). Sporcular atislarda

kullanilacak toplar1 atis yerinin 2 m. saginda bel hizasina gelecek yiikseklikteki

sepetin icinden almislardir (Resim 3.5.).
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Resim 3.5. Kale atis1 uygulama alan1 ve kale atisinda kullanilan toplarin yeri.

Hentbol Kalesi isabet Alanlarimin Belirlenmesi

Hentbol kalesinin sag ve sol list kdselerine 60cm.X 60cm. Olgiilerinde kare
seklinde demir kelepgeli kasalar yerlestirilmistir. Isabet alanini belirten bu kasalar
kelepgeler sayesinde kalelere monte edilmis ve kale atiglar1 sirasinda yerlerinden
oynamalar1 engellenmistir (Resim 3.6.). Sporculardan sirasiyla sol iist kdse, sag tist
kose, sol iist kdse, sag list kose olmak iizere belirtilen ve her atig sirasinda hatirlatilan
isabet alanlarina, maksimum hizlarinda toplam 4 kez dayanma adimli yiiksek temel

atig yapmalari istenmistir.

Resim 3.6. Hentbol kalesi isabet alanlarini belirten kasalar.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan 12 bayan hentbol oyuncusundan olusan deney grubunun,
demografik ve fiziksel 6zellik degerleri birinci giin alinmistir ve rastgele belirlenmis
toplam 6 sporcu parkurlardan olusan teste katilmustir. ikinci giin; diger 6 sporcu

parkurlardan olusan teste katilmistir.

Testler sirasinda cihazlar vasitasiyla tespit edilen tiim veriler manuel olarak
kagit kalem yontemiyle aninda kaydedilmistir. Olgiimler, cihazlari kullanan
sorumlular, sporculart yonlendiren gorevliler ve verileri kaydeden gorevliler olmak

izere konusunda bilgi sahibi toplam 6 yetkili tarafindan yapilmstir.

3.3.1.Farkhh Yorgunluk Diizeylerinin Olusturulma Plam ve Uygulama

Sirasi

Sporcularda farkli yorgunluk diizeylerinin olusturulmasi i¢in 10m., 20m. ve
30m. den olusan farkli kosu mesafelerini 4 tekrarli olmak iizere kendi maksimum
hizlarinda kosmalar1 istenmistir. 4 tekrardan olusan, her bir kosu mesafesinin tekrar
aralarinda uygulanmak {izere 10sn., 20sn. ve 30sn. den olusan dinlenme siireleri
uygulanmistir. Her 4 tekrarli farkli kosu mesafesi ve 3 kez tekrarlanan dinlenme
stirelerinden olusan bu yiiklenmeler parkur olarak adlandirilmistir. Kosu mesafesini
igeren bilgi yiiklenme (Y) olarak ve dinlenme siiresini i¢eren bilgi (D) olarak ifade
edilmistir. 10m., 20m. ve 30m. kosu mesafelerinin ve 10sn., 20sn. ve 30sn. olan
dinlenme siirelerinin her birinin kullanildig1 9 parkur dizayn edilmistir. Her parkur

faktor olarak adlandirilmis ve numaralandirilmistir (Tablo 3.1.).



Tablo 3.1. 9 farkli kosu mesafesinden ve dinlenme araliklarindan olusan parkurlar.

Parkur Y:D Faktor
(Yiiklenme: Dinlenme)
1. 10m.:10sn. Faktorl F1
2. 10m.:20sn. Faktor2 F2
3. 10m.:30sn. Faktor3 F3
4. 20m.:10sn. Faktord F4
5. 20m.:20sn. Faktor5 F5
6. 20m.:30sn. Faktor6 Fé6
7. 30m.:10sn. Faktor7 F7
8. 30m.:20sn. Fakt6r8 F8
9. 30m.:30sn. Faktor9 F9

Y: Kosu mesafesini metre olarak belirten yiiklenme siddeti. D: Kosu sonrasi verilen

dinlenme siiresinin saniye olarak belirtilmesi.
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Farkli yorgunluk diizeylerinin olusturulmasi i¢in uygulanan yiiklenme

mesafeleri ve dinlenme siirelerinden olusan parkurlar (Tablo 3.1.), 12 sporcu

tarafindan rastgele belirlenen bir siralama ile karisik bir sekilde uygulanmistir (Tablo

3.2.). Her bir parkur sonras1 3 dakika dinlenme/ toparlanma siiresi verilmistir.

Tablo 3.2. Sporcularin farkli kosu mesafesi ve dinlenme araliklarindan olusan

parkurlar1 uygulama sirasi.

Sporcu 1.P 2.P 3.P 4.P 5.P 6.P 7.P 8.P 9.P

No (Y:D) | (Y:D) | (Y:D) | (Y:D) | (Y:D) | (Y:D) | (Y:D) | (Y:D) | (Y:D)
1. Sporcu | 10:30 | 10:20 | 10:10 | 20:30 | 20:20 | 20:10 | 30:30 | 30:20 | 30:10
2. Sporcu | 10:30 | 10:20 | 10:10 | 20:30 | 20:20 | 20:10 | 30:30 | 30:20 | 30:10
3.Sporcu | 10:30 | 10:20 | 10:10 | 20:30 | 20:20 | 20:10 | 30:30 | 30:20 | 30:10
4. Sporcu | 30:30 | 30:20 | 30:10 | 20:30 | 20:20 | 20:10 | 10:30 | 10:20 | 10:10
5.Sporcu | 30:30 | 30:20 | 30:10 | 20:30 | 20:20 | 20:10 | 10:30 | 10:20 | 10:10
6. Sporcu | 30:30 | 30:20 | 30:10 | 20:30 | 20:20 | 20:10 | 10:30 | 10:20 | 10:10
7.Sporcu | 10:10 | 10:20 | 10:30 | 20:10 | 20:20 | 20:30 | 30:10 | 30:20 | 30:30
8. Sporcu | 10:10 | 10:20 | 10:30 | 20:10 | 20:20 | 20:30 | 30:10 | 30:20 | 30:30
9. Sporcu | 10:10 | 10:20 | 10:30 | 20:10 | 20:20 | 20:30 | 30:10 | 30:20 | 30:30
10. Sporcu | 30:10 | 30:20 | 30:30 | 20:10 | 20:20 | 20:30 | 10:10 | 10:20 | 10:30
11. Sporcu | 30:10 | 30:20 | 30:30 | 20:10 | 20:20 | 20:30 | 10:10 | 10:20 | 10:30
12. Sporcu | 30:10 | 30:20 | 30:30 | 20:10 | 20:20 | 20:30 | 10:10 | 10:20 | 10:30

P: Uygulanan parkur.
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3.3.2.Genel Hazirhk

Test giinii ve saati 6nceden kendilerine bildirilmis sporcular spor kiyafetleri
ile salona gelmislerdir. Testin amaci, 6nemi ve kendilerinden yapmasi istenen
hareketler anlatilmigtir. Parkurlar, kullanilacak malzemeler ve cihazlar tanitilmistir.
Anlagilmayan konular hakkinda sorular cevaplandirilmistir. Test siiresince verileri
kaydetmek {lizere Onceden belirlenen ve bilgilendirilen gorevliler tanitilmistir.
Sporcular bireysel olarak 10 dk. genel 1sinma ve 5 dk. genel esnetme hareketleri

yapmistir ve fiziksel aktiviteye hazirlanmistir.

3.3.3.Farkh Yorgunluk Diizeylerinde Performans Degerlerinin Elde

Edilmesi

Sporcularin farkli yorgunluk diizeylerinde gosterdikleri performans degerleri
asamalar halinde yapilmis ve kaydedilmistir. Bu asamalar uygulama sirasina gore

asagida agiklanmustir.

1.Asama: Yorgunluk Oncesi Gorsel Reaksiyon Zamammnn ve Kalp Atim

Hizinin Olciilmesi

Sporcularin parkura baslamadan Once saha ortasinda bulunan reaksiyon
Olcme alanma gelmesi ve gorsel reaksiyon zamani degerinin alinmasi saglanmistir
(Resim 3.7.). 3 Ol¢lim tekrar1 yapilmis ve en iyi deger yorgunluk oncesi gorsel
reaksiyon zamani verisi olarak masada bulunan gorevlilerce kaydedilmistir.
Ardindan parkur alanina gelen sporcunun kalp atim hizi saatine bakarak belirlenmis

ve yorgunluk 6ncesi kalp atim hiz1 degeri olarak aninda kaydedilmistir.
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Resim 3.7. Sporcularin gorsel reaksiyon zamani degerlerinin alinmasi.

2.Asama: Kosu Siirelerinin Belirlenmesi

Sporcuya maksimum hizinda kosmasi gereken mesafe gosterilmis, kosu
sonrast yapacagt dinlenme siiresi agiklanmistir. Gorevlinin komutu ile sporcu
maksimum hizinda belirtilen mesafeyi kosmustur. Kosu siiresi kronometre ile tespit
edilmis ve gorevlilerce aninda kaydedilmistir. Belirtilen dinlenme siiresini
tamamlayan sporcuya 2. kosu tekrarin1 yapmasi i¢in komut verilmis ve kosu siiresi
kronometre ile belirlenerek kaydedilmistir. 2. dinlenme siiresini tamamlayan sporcu,
3. kosu tekrarin1 yapmis, 3. dinlenme siiresini tamamladiktan sonra son kosu olan 4.
kosu tekrarim1 yapmistir. 4. tekrardan sonra ara vermeden ayni yonde bulunan

hentbol kalesine, toplam 4 kale atiglarin1 uygulamistir.

3.Asama: Kale Atislar1 Toplam Siire ve Isabetli Kale Atislarinin

Belirlenmesi

Parkurunu tamamlayan sporcu belirlenen alana gelerek kendi maksimum
hizinda, kendi topunu alarak 9m. serbest atis ¢izgisinden dayanma adimli yiiksek
temel atis teknigiyle toplam 4 kale atis1 uygulamistir. Her top alisinda kendisine
strastyla; sol iist, sag iist, sol iist, sag iist olmak iizere isabet alanlar1 bildirilmistir.
Isabetli atiglar basarili, digerleri basarisiz olarak kaydedilmistir. Ilk topu almas1 ve
son topun kaleye varmasi arasinda gecen siire kronometre ile tespit edilmistir. Bu

siire kale atis1 siiresi olarak gorevlilerce aninda kaydedilmistir.
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4.Asama: Yorgunluk Sonrasi Kalp Atim Hiz1 ve Gorsel Reaksiyon

Zamanimn Olciilmesi

Kale atiglarin1 tamamlayan sporcunun kalp atim hiz1 saatine bakilarak tespit
edilmis ve yorgunluk sonrasi kalp atim hiz1 olarak kaydedilmistir. Sporcu hemen orta
saha reaksiyon 6l¢gme masasina yonlendirilmis ve gorsel reaksiyon zamani dlgiilerek
3 Ol¢iimiin en iyi degeri veri olarak alinmistir. Elde edilen veri yorgunluk sonrasi

gorsel reaksiyon zamani verisi olmak tizere kaydedilmistir.

S5.Asama: Yorgunluk Sonrasi Algilanan Yorgunluk Diizeyinin

Belirlenmesi

Reaksiyon oOl¢iimii sonrasi sporcuya Algilanan Yorgunluk Diizeyi (REP)
Olcegi gosterilmis ve parkurun yorgunluk derecesini tanimlayabilecegi en uygun
ifadeyi se¢cmesi istenmistir. Soyledigi dlgek sayisi veri olarak alinmis ve algilanan

yorgunluk diizeyi olarak kaydedilmistir.

Sporcu 1. parkurunu uyguladiktan sonra oturur durumda 3 dakikalik
toparlanma siiresini tamamlamistir. Sonra tiim Ol¢limlerin ayni sekilde tekrar edildigi
diger parkurlari sirasiyla uygulamistir. Her bir sporcu dnceden hazirlanan siralama
ile 9 parkuru tamamlamistir. Her bir sporcu tiim parkurlarda; toplam 900 m. kosu
mesafesi, 900 sn. dinlenme siiresi, 24 dk. toparlanma siiresi ve 36 adet kale atis1

uygulamstir.

3.4. Verilerin Analizi ve Istatistiksel Degerlendirme

Arastirmada elde edilen verilerde X (ortalama) ve S.S. (standart sapma)
alinmistir. Tekrarli Olglimler parametrelerinin parkurlar arasi karsilastirmalarinda
SPSS 13.0 programi, Tek yonlii Varyans Analiz ve Korelasyon Analiz programlari
uygulanmistir. Parkurlar i¢i verilerin karsilagtirilmasinda T-Testi uygulanmistir. Tiim
bu testlerdeki parametreler p<0,05 diizeyinde birbirleri ile karsilastirilmis ve iligkiler

aranmistir.



4. BULGULAR

4.1. Arastirma Grubu Demografik ve Antropometrik Veriler

Arastirmaya siiper ligde oynayan 12 bayan hentbolcu katilmistir. 12 sporcu

olusturulan parkurlar

rastgele belirlenmis bir siralama

uygulamistir (Tablo 3.2.).

Arastirmaya katilan hentbol oyuncularinin yas, boy, viicut agirligi, antrenman

yas1, VKI (Viicut Kiitle Indeksi) degerleri ve hentbol oyun pozisyonlar1 bilgileri

Tablo 4.1.’de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Aragtirmaya katilan deneklerin yas, antrenman yasi, boy uzunlugu, viicut

agirhigi, VKI degerleri ve hentbol oyun pozisyonu bilgileri.
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ile kanisik sekilde

Sporcu | Kronolojik | Antrenman | Boy Viicut VKI Hentbol Oyun

No Yas (yil) Yasi(yil) Uzunlugu | Agirhgi Kg/m2 Pozisyonu
(cm) (kg)

1 27 11 1.70 51 17,64 | Sag Kanat

2 26 14 1.73 58 19,66 | Kaleci

3 20 9 1.72 60 20,33 | Sol Kanat

4 31 15 1.79 76 23,75 | Pivot

5 27 17 1.63 67 25,28 | Sol Kanat

6 28 16 1.66 60 21,81 | Orta O. Kurucu

7 22 12 1.69 60 21,05 | Sag O. Kurucu

8 20 11 1.75 65 21,24 | Orta O. Kurucu

9 22 11 1.77 62 19,80 | Kaleci

10 22 12 1.67 57 20,50 | Sol Kanat

11 26 17 1.71 55 18,83 | Orta O. Kurucu

12 26 14 1.78 74 23,41 | Pivot

N:12

X+SS | 25+£3,5 13+ 2,6 172+5,0 | 62+7,4 | 21+£2,2

Min 20 9 1.63 51 17,64

Max 31 17 1.79 76 25,28

Tablo 4.1. incelendiginde bayan hentbol oyuncularinin ortalama kronolojik

yast 2543,5 yil, antrenman yas1 13+£2.6 yil, boy uzunlugu 172+5,0 cm., viicut agirhigi

62+7,4 kg. ve VKI 21+2,2 olarak goriilmektedir.
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4.2. Arastirma Grubu Performans Oncesi Motorik Ozellikler

Aragtirmaya katilan hentbol oyuncularinin parkur uygulamalar1 6ncesi
dinlenik kalp atim hizi, gorsel reaksiyon zamani, maksimum 30m, 20m., 10m. kosu
stireleri, 4 kale atisinda basar1 ylizdeleri, 4 kale atis1 siiresi degerleri Tablo 4.2.” de

gosterilmistir.

Tablo 4.2. Arastirmaya katilan deneklerin dinlenik kalp atim hizi, gorsel reaksiyon
zamani, maksimum 30m., 20m., 10m. kosu siireleri, kale atis1 basar1 yiizdesi, 4 kale

atis1 siiresi degerleri.

N:12 DKAH/ | GRZ Maksimum Kosu Siiresi (sn) Kale Atis1 4 Kale Atis1

atim/dk | /mls. Basar Siiresi (sn)
30m. 20m. 10m. Yiizdesi(%)

1 105 390 4.47 3.39 12.60 0 1.96

2 85 448 541 3.79 10.09 50 2.16

3 76 513 5.03 347 9.40 0 2.04

4 96 388 5.85 3.58 11.60 25 2.68

5 96 493 5.55 3.33 9.19 25 1.96

6 82 399 5.55 3.95 10.35 50 3.15

7 76 471 5.40 3.78 12.99 50 2.29

8 119 412 547 3.67 10.98 25 2.22

9 83 411 5.61 4.47 12.29 0 248

10 100 405 4.65 3.40 11.47 75 2.10

11 78 412 5.57 4.03 12.71 0 1.95

12 103 503 5.61 3.89 12.03 50 245

X£SS | 92+ 437+46,3 | 5,35+0,4 | 3,73+0,3 | 11,31+ 1,3 | 29+25,7 2,29+0,4
13,7

Min. 76 388 4,47 3,33 9,2 0 1,95

Max. 119 513 5,85 4,47 13,0 75 3,15

Kisaltmalar: DKAH: Dinlenik Kalp Atim Hizt GRZ: Gorsel Reaksiyon Zaman1 KABY: Kale Atis1 Basar yiizdesi

Tablo 4.2. incelendiginde bayan hentbol oyuncularinin ortalama dinlenik kalp
atim hizinin 92+13,7, gorsel reaksiyon zamani degerlerinin 437+46,3 mls. oldugu
goriilmektedir. Maksimum kosu siiresi degerlerine bakildiginda ortalama 30 m.;
5,35+0,4 sn, 20 m.; 3,73+0,3 sn. ve 10 m.; 2,294+0,4 sn.’dir. Sporcularin yaptigi
toplam 4 kale atiginda basar1 yilizdesi ortalamasinin 294257 ve 4 kale atisinda gecen

stire ortalamasinin 11,31+1,3 sn. oldugu goriilmiistiir.

4.3. Farkh Kosu Mesafeleri ve Farkli Dinlenme Siirelerinden Olusan 4 Tekrarh

Uygulamalar Oncesi ve Sonras1 Alinan Veriler
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Aragtirmaya katilan hentbol oyuncularinin farkli kosu mesafeleri ve dinlenme
siirelerinden olusan 4 tekrarli uygulamalar 6ncesi ve sonrasi alinan; yorgunluk 6ncesi
kalp atim hizi, yorgunluk oncesi gorsel reaksiyon zamani, kosu hizi, 4 kale atisi
basar1 yiizdesi, 4 kale atisinin toplam siiresi, yorgunluk sonras: kalp atim hizi,
yorgunluk sonrasi gorsel reaksiyon zamani, algilanan yorgunluk diizeyi degerleri

tablo 4.3.” de gdsterilmistir.

Tablo 4.3. Aragtirmaya katilan deneklerin farkli kosu mesafeleri ve farkli dinlenme

stirelerinden olusan 4 tekrarli uygulamalar 6ncesi ve sonrasi alinan veriler.

N:12 YO YO PKS | PKA | PKAS YS YS AYD
KAH GRZ BY KAH | GRZ
F1 X 107,7 384.,5 2,2 40 11,4 163 412 11
(Y:D/ S.S 13,6 31,3 0,2 31 2,0 12 114 1
10:10) | Min. | 93,0 333,0 1,9 0 8,3 135 288 9
Max. | 138,0 427.0 2,6 100 14,7 179 693 14
F2 X 100,5 3822 22 33 11,1 152 373 11
(Y:D/ S.S 16,9 50,2 0,1 22 2,0 19 51 1
10:20) | Min. | 66,0 309,0 2,1 0 8,5 108 306 9
Max. | 1230 471,0 2,5 75 14,5 183 477 14
F3 X 104.,6 396,9 2,2 27 11,5 151 368 11
(Y:D/ S.S 16,5 61,4 0,2 27 2,4 15 31 2
10:30) | Min. | 90,0 346,0 1,9 0 8,3 126 330 6
Max. | 141,0 561,0 2,5 75 15,1 179 412 14
F4 X 103,0 404.8 3,8 42 11,6 172 380 13
(Y:D/ S.S 14,6 84.4 0,5 25 1,8 11 66 1
20:10) | Min. | 85,0 317,0 2,6 0 8,9 155 299 11
Max. | 1330 630,0 4.4 75 15,7 192 521 15
F5 X 103,5 4038 3,9 46 11,2 167 375 13
(Y:D/ S.S 12,8 933 0,3 18 2,1 16 51 1
20:20) | Min. | 90,0 321,0 3,3 25 6,9 138 327 11
Max. | 127.0 645,0 4.4 75 15,9 192 484 14
F6 X 103,3 388,3 3,9 38 11,1 161 370 12
(Y:D/ S.S 15,6 49,1 0,4 29 1,9 14 38 1
20:30) | Min. | 83,0 338,0 3,3 0 8.4 132 300 11
Max. | 127,0 509,0 477 75 13,9 189 428 14
F7 X 1048 392,5 5,6 54 11,6 170 399 15
(Y:D/ S.S 17,2 459 0,5 35 1,5 19 63 1
30:10) | Min. | 86,0 314,0 477 0 7.9 123 337 13
Max. | 152,0 474.0 6,4 100 14,1 190 520 17
F8 X 1054 376,9 5,5 33 11,4 171 390 14
(Y:D/ S.S 17,2 43,5 0,4 27 1,6 14 71 1
30:20) | Min. | 84,0 313,0 4.6 0 8,4 141 315 13
Max. | 1420 452.0 6,2 75 14,9 190 519 15
F9 X 104,8 407,1 5,3 33 11,5 170 386 14
(Y:D/ S.S 20,4 66,3 0,5 34 2,0 11 49 1
30:30) | Min. | 78,0 308.,0 45 0 8,5 153 283 11
Max. | 136,0 511,0 6,2 100 15,8 193 468 15

YOKAH: Yorgunluk 6ncesi kalp atim hizt (aim/dk) YOGRZ: Yorgunluk dncesi gorsel reaksiyon zamani (mls) PKS:
Parkur kosu siiresi (sn) PKABY: Parkur sonrasi yapilan kale atis1 basar1 ylizdesi  PKAS: 4 Kale atiginda gegen toplam
siire(sn) YSKAH: Yorgunluk sonrasi kalp atim hizi(atim/dk) YSGRZ: Yorgunluk sonrasi gorsel reaksiyon zamani(mls)
AYD: Algilanan yorgunluk diizeyi X: Ortalama S.S: Standart sapma Min.: Minumum  Max.: Maksimum
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Tablo 4.3. incelendiginde farkli kosu mesafeleri ve tekrarlar arasi dinlenme
siirelerinden olusan 9 farkli parkurdan elde edilen veriler goriilmektedir. Her
parkurda yorgunluk oOncesi ve yorgunluk sonrasi elde edilen verilerde grup ici

farkliliklarin belirlenmesi asagida aciklanan sekilde yapilmustir.

4.4. Yorgunluk Oncesi ve Yorgunluk Sonrasi Kalp Atim Hiz1 Verileri

Deney grubunun uyguladigi 9 farkli yiiklenme mesafesi ve dinlenme siiresi
iceren parkurlarda elde edilen kalp atim hizlar1 parkur dncesi ve sonrasi alinan kalp

atim hiz1 degerleri olarak incelenmistir (Grafik 4.4.).

Grafik 4.4. Arastirmaya katilan deneklerin dinlenik KAH degerleri ile farkli kosu
mesafeleri ve dinlenme siirelerinden olusan 4 tekrarli uygulamalar 6ncesi ve sonrasi

alinan KAH degerlerinin grafik gosterimi.

Farkh Yorgunluk Diizeylerinde KAH Degerleri

mDKAH mYOKAH m YSKAH

172 167 170 171 170
163 152 151 161

107,7
95 9500,5 92504,6 9503,0 9503,5 92503,3 9&04,8 92505,4 9504,8

10;10 10;20 10;30 20;10 20;20 20;30 30;10 30;20 30;30

Grafik 4.4. incelendiginde yorgunluk sonrasi kalp atim hizi1 degerlerinin

yorgunluk oncesi kalp atim hiz1 degerlerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Yorgunluk Oncesi ve yorgunluk sonrasi elde edilen kalp atim hizi degerleri
arasindaki ve yorgunluk kalp atim hizi degerleri ile dinlenik kalp atim hiz1 degerler

arasindaki farkliliklarin tespiti i¢in t-testi yapilmistir (Tablo 4.4.).
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Tablo 4.4. 9 farkli parkurda elde edilen yorgunluk 6ncesi ve yorgunluk sonrasi

KAH (Kalp Atim Hiz1) degerleri.

Y:D YOKAH YSKAH |p DKAH DI__(AH/ DKAH/
X+SS X+SS X+SS | YOKAH/ p | YSKAH/ p
10:10 | 107413 | 162+12 | 0,001° 0,144 0,05
10:20 | 10516 | 152419 | 0,001° 0,390 0,0001°
10:30 | 104+16 | 151+15 | 0,002° 0,226 0,05"
20:10 | 103214 | 172411 | 0,05 92+13 175583 0.05"
20:20 | 103+12 | 167+16 | 0,0002° 0,267 0,05"
20:30 | 103+15 | 161£14 | 0,0004 0,273 0,0001"
30:10 | 104+17 | 170£19 | 0,0002° 0,218 0,05
30:20 | 105+17 | 171£14 | 0,0002° 0,201 0,05
30:30 | 104420 | 170<11 | 0,0002° 0,223 0,05

DKAH: Dinlenik KAH atim/dk. *p<0,05

Tablo 4.4. incelendiginde tiim parkurlarda yorgunluk oncesi ve yorgunluk

sonrasi elde edilen kalp atim hizi degerleri arasinda anlamli farkliliklar gorilmistiir

(p<0,05). Dinlenik kalp atim hiz1 ile yorgunluk oncesi kalp atim hizlar1 arasinda

anlamli bir farklhilik gériillmemistir (p>0,05). Tiim parkurlarda dinlenik kalp atim hiz1

ve yorgunluk sonrasi kalp atim hizi degerleri arasinda anlamli farkliliklar

goriilmiistiir (p<0,05).

4.5. Yorgunluk Oncesi ve Yorgunluk Sonras1 Gorsel Reaksiyon Zamam Verileri

12 Sporcuya uygulanan 9 farkli yiiklenme mesafesi ve dinlenme siiresi igeren

parkurlarda elde edilen gorsel reaksiyon zamani verileri parkur 6ncesi ve sonrasi

alinan reaksiyon zamani degerleri olarak incelenmistir (Grafik 4.5.).
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Grafik 4.5. Arastirmaya katilan deneklerin gorsel reaksiyon zamani degerleri ile
farkli kosu mesafeleri ve dinlenme siirelerinden olusan 4 tekrarli uygulamalar dncesi

ve sonrast alinan gorsel reaksiyon zamani degerlerinin grafik gosterimi.

Farkh Yorgunluk Diizeylerinde Gorsel Reaksiyon Zamani
Degerleri

B GRZ mYOGRZ mYSGRZ
437 437 437 437 437 437 437 437 437

396 bes  [1893 390 M msse
2 3 80 D 75 ». 7 P
373 368 D 370 P/9

10;10 10;20 10;30 20;10 20;20 20;30 30;10 30;20 30;30

Grafik 4.5. incelendiginde yorgunluk Oncesi ve yorgunluk sonrasi gorsel
reaksiyon zamani degerlerinin parkurlar 6ncesi elde edilen gorsel reaksiyon zamani

degerlerinden daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Yorgunluk 6ncesi ve yorgunluk sonrasi elde edilen gorsel reaksiyon zamani
degerleri arasindaki ve yorgunluk Oncesi ve sonrast gorsel reaksiyon zamani
degerleri ile gorsel reaksiyon zamani degerleri arasindaki farkliliklarin tespiti i¢in t-

testi yapilmustir (Tablo 4.5.).
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Tablo 4.5. 9 farkli parkurlarda elde edilen yorgunluk oncesi ve yorgunluk sonrasi

gorsel reaksiyon zamani verileri.

Y:D | YOGRZ YSGRZ p GRZ GRZ/ GRZ/
X£SS XSS YOGRZ/ p | YSGRZ/ p
10:10 | 384431 4124114 | 0,484 0,223 0,689
10:20 | 382450 373451 0,824 0,219 0,150
10:30 | 396461 368+31 0,451 0,389 0,109
20:10 | 404+84 380+66 0,564 437+46 | 0,533 0,220
20:20 | 403+93 375451 0,471 0,536 0,161
20:30 | 388+49 370+38 0,639 0,275 0,123
30:10 | 392+45 399+63 0,863 0,317 0,412
30:20 | 376443 390+71 0,713 0,171 0,325
30:30 | 407+66 386+49 0,606 0,535 0,253

Tablo 4. 5. incelendiginde Yorgunluk 6ncesi ve yorgunluk sonrasi elde edilen
gorsel reaksiyon zamani degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05). Yorgunluk Oncesi ve sonrasi gorsel reaksiyon zamani degerleri ile
parkurlar oncesi alman gorsel reaksiyon zamani degerleri arasinda anlamli bir

farklilik goriilmemistir (p>0,05).

4.6. Kosu Siiresi ve Kale Atis1 Siiresi Verileri

Kosu Siiresi

Sporcularin belirlenen kosu mesafesini belirlenen dinlenme araliklari ile 4

tekrar da alinan kosu siireleri ile tek tekrarli kosu siireleri incelenmistir (Grafik

4.6.1.).
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Grafik 4.6.1. Arastirmaya katilan deneklerin tek tekrarli 10m., 20m., ve 30m.
maksimum kosu siiresi degerleri ile farkli kosu mesafeleri ile farkli dinlenme
stirelerinden olusan 4 tekrarli uygulamalarda 10m., 20m., ve 30m. maksimum kosu

stiresi ortalama degerlerinin grafik gdsterimi.

Farkl Yorgunluk Diizeylerinde Ortalama Kosu
Siiresi Degerleri

EKS mPKS
5426 5455 5453
3,738 3,739 3,739

2,322 2,322 2,322

10;10 10;20 10,30 20;10 20;20 20,30 30;10 30;20 30;30

Grafik 4.6.1. incelendiginde tek tekrardan olusan kosu siiresi ile 4 tekrardan

olusan kosu stireleri arasinda benzerlik goriilmektedir.

Kosu siireleri arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde t-testi yapilmistir

(Tablo 4.6.1.

Tablo 4.6.1. Sporcularin 10m., 20m. ve 30m. tek tekrar ve 4 tekrardan olusan

parkurlarda elde ettikleri maksimum kosu stiresi degerleri.

Y:D KS (sn.) PKS (sn.) P
X£SS X+SS

10:10 2,2+0,2 0,822
10:20 2,29+0,4 2,2+0,1 0,707
10:30 2,2+0,2 0,676
20:10 3,8+0,5 0,852
20:20 3,73+£0,3 3,9+0,3 0,736
20:30 3,9+0,4 0,678
30:10 5,6+0,5 0,708
30:20 5,35+0,4 5,5+0,4 0,810
30:30 5,340,5 0,970

KS: Tek tekrarli 10m.,20m. ve 30m. kosu siiresi (sn) PKS: 4 tekrarli parkurlar da 10m.,20m. ve 30m. kosu

siireleri (sn) *p<0,05
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Tablo 4.6.1. incelendiginde tek tekrarda elde edilen 30m., 20m. ve 10m.
maksimum kosu siireleri ile parkurlarda elde edilen 30m., 20m. ve 10m. maksimum

kosu siireleri arasinda anlaml farkliliklar goriillmemistir (p>0,05).

Kale Atis1 Siiresi

Sporcularin belirlenen kosu mesafesini belirlenen dinlenme araliklar1 ile 4
tekrarla tamamladiktan sonra yapilan 4 kale atis1 siiresi ve kosu yapmaksizin yapilan

4 kale atis1 siiresi incelenmistir (Grafik 4.6.2.)

Grafik 4.6.2.: Arastirmaya katilan deneklerin farkli kosu mesafeleri ve dinlenme
stirelerinden olusan 4 tekrarli uygulamalardan sonra yapilan 4 kale atislari siireleri

ortalama degerlerinin grafik gdosterimi.

Farkh Yorgunluk Diizeylerinde Kale Atis1 Siireleri

H KAS (sn) m PKAS(sn)

11,6 11,6

10;10 10;20 10;30  20;10 20,20 20;30 30;10 30;20  30;30

Grafik 4.6.2. incelendiginde tek tekrardan olusan kosu siireleri ile 4 tekrardan

olusan kosu stireleri arasinda benzerlik goriilmektedir.

Kale atig1 siireleri arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde t-testi yapilmistir

(Tablo 4.6.2.).



41

Tablo 4.6.2.: Kosu yapmadan ve 4 tekrarli kosular sonrasi yapilan 4 kale atisinda

gecen siire degerleri

Y:D KAS (sn.) PKAS(sn.) | p
X+SS X+SS

10:10 11,4+2.0 0,919
10:20 11,1£2,0 0,926
10:30 11,5+2,4 0,831
20:10 11,3£1,3 11,0£1,8 0,784
20:20 11,242,1 0,999
20:30 11,1+1,9 0,869
30:10 11,6+1,5 0,826
30:20 11,4+1,6 0,943
30:30 11,5+2,0 0,826

KAS: Tek tekrarla yapilan top 4 kale atisinda gegen siire (sn.) PKAS: Farkli kosu mesafeleri ve dinlenme

stirelerinden olusan 4 tekrarli kosu sonrasi yapilan 4 kale atisinda gegen siire (sn.) *p<0,05

Tablo 4.6.2. incelendiginde tek tekrar (dinlenik) dan sonra yapilan 4 kale atis
siresi ile 30m., 20m. ve 10m. den olusan parkurlar sonras1 yapilan 4 kale atisi

stireleri arasinda anlamli farkliliklar gériilmemistir (p>0,05).

4.7. Kale Atislar1 Basan Yiizdesi Verileri

Sporcularin belirlenen kosu mesafesini belirlenen dinlenme araliklart ile 4
tekrarla tamamladiktan sonra yapilan 4 kale atisinda elde ettigi basar1 yiizdeleri ve

kosu yapmaksizin yapilan 4 kale atisinda elde edilen basar1 yiizdeleri incelenmistir

(Grafik 4.7.).
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Grafik 4.7.: Arastirmaya katilan deneklerin farkli kosu mesafeleri ve dinlenme
siirelerinden olusan 4 tekrarli uygulamalardan sonra yapilan 4 kale atiglarinda basari

yiizdesi degerlerinin grafikle gosterimi.

Farkh Yorgunluk Diizeylerinde Kale Atisi Basar Yuzdesi
Degerleri

H PKABY

54
o 46
33 33 33
29
] I : I l

KABY 10;10 10;20 10,30 20;10 20;20 20,30 30;10 30;20 30,30

Grafik 4.7. incelendiginde 30:10 parkuru sonrasi yapilan kale atiglar1 basari
ylizdesinin, uygulanan tiim kale atiglar1 i¢inde en basarili atiglarin yapildig: parkur

oldugu goriilmiistiir.
4.8. Yorgunluk Sonrasi Algilanan Yorgunluk Diizeyi Verileri
Parkurlar sonrasi alinan Algilanan Agri ve Yorgunluk Diizeyi Olgegi

sonuglarina gore en uzun mesafe ve en az dinlenme siiresini iceren parkur, yorgunluk

derecesi en yliksek parkur olarak goriilmiistiir (Grafik 4.8.).
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Grafik 4.8.: Arastirmaya katilan deneklerin farkli kosu mesafeleri ile farkl
dinlenme siirelerinden olusan 4 tekrarli uygulamalarda algilanan yorgunluk diizeyi

degerlerinin grafik gdsterimi.

Farkh Yorgunluk Diizeylerinde Algilanan Yorgunluk Diizeyi
Degerleri

M Algilanan Yorgunluk Diizeyi

15
13 13 1 14 14
: 11 : I I I I I l

10;10 10;20 10;30 20;10 20;20  20;30 30;10  30;20 30;30

Almman veriler dogrultusunda algilanan yorgunluk diizeylerine gore parkur
stralamasi: 30:10, 30:20, 30:30, 20:10, 20:20, 20:30, 10:10, 10:20, 10:30 oldugu
goriilmektedir. Dinlenme mesafelerinden ¢ok kosu mesafelerinin  yorgunluk

algilamada etkisi oldugu sdylenebilir.

4.9. Parkurlar aras1 Farkhiliklarin Degerlendirilmesi

Yiiklenme sabit tutularak, dinlenme siirelerinin degistirilmesi ile elde edilen
veriler degerlendirildi;
10m. kosu mesafesi sabit tutuldu; F1, F2, F3 (Tablo 4.9.1.),
20m. kosu mesafesi sabit tutuldu; F4, F5, F6 (Tablo 4.9.2.),
30m. kosu mesafesi sabit tutuldu; F7, F8, F9 (Tablo 4.9.3.).

Dinlenme siireleri sabit tutularak, yliklenme mesafelerinin degistirilmesi ile
elde edilen veriler degerlendirildi;
10sn. dinlenme stiresi sabit tutuldu; F1, F4, F7 (Tablo 4.9.4.),
20sn. dinlenme siiresi sabit tutuldu; F2, F5, F8 (Tablo 4.9.5.),
30sn. dinlenme siiresi sabit tutuldu; F3, F6, F9 (Tablo 4.9.6.).
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Tablo 4.9.1. 10m. kosu mesafesinden olusan yliklenmenin sabit tutularak, dinlenme

siirelerinin degistirilmesi ile elde edilen verilerin degerlendirilmesi.

Gruplar arasi
N X SS F/MR p
YOKAH Faktorl |12 107,6 13,5 0,176 0,99
Faktor2 |12 100,5 16,8
Faktor3 |12 104,5 16,4
YOGRZ Faktorl |12 384,50 31,29  |0,311 0,735
Faktor2 |12 382,16 50,17
Faktor3 |12 396,91 61,39
PKS Faktorl |12 2,24 0,22 0,166 0,848
Faktor2 |12 2,21 0,13
Faktor3 |12 2,2 0,15
MR
PKABY Faktorl |12 40 31 12,96 0,73
Faktor2 |12 33 22
Faktord |12 27 27
PKAS Faktorl |12 11,34 2,03 0,087 0,917
Faktor2 |12 11,14 1,96
Faktor3 |12 11,49 2,35
YSKAH Faktorl |12 162,75 12,13 2,059 0,144
Faktor2 |12 152,33 19,05
Faktor3 |12 151,00 14,60
YSGRZ Faktorl |12 411,75 113,78 | 1,248 0,30
Faktor2 |12 373,08 50,88
Faktor3 |12 368,00 31,35
AYD Faktorl |12 11,41 1,37 0,191 0,827
Faktor2 |12 11,25 1,48
Faktor3 |12 11,00 2,04

Kisaltmalar: YOKAH: Yorgunluk dncesi kalp atim hizi(atim/dk) YOGRZ: Yorgunluk 6ncesi
gorsel reaksiyon zamani(mls) PKS: Parkur kosu siiresi ortalamasi(sn) PKABY: Parkur sonunda
yapilan basarili kale atis1 yiizdesi PKAS: Parkur sonunda yapilan 4 kale atisinda gecen toplam
sire(sn) YSKAH: Yorgunluk sonrasi kalp atim hizi(fatim/dk) YSGRZ: Yorgunluk sonrasi gorsel
reaksiyon zamani(mls) AYD: Algilanan yorgunluk diizeyi

p<0,5

Tablo 4.9.1. incelendiginde, 10m. kosu mesafesinden olusan yiiklenmenin
sabit tutularak, dinlenme siirelerinin degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda

anlamli farkliliklar gériilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.9.2. 20m. kosu mesafesinden olusan yliklenmenin sabit tutularak, dinlenme

siirelerinin degistirilmesi ile elde edilen verilerin degerlendirilmesi.

Gruplar arasi
N X SS F/MR p
YOKAH Faktord |12 103 14,5 0,179 0,99
Faktor5 |12 103,5 12,7
Faktor6 |12 103,2 15,6
YOGRZ Faktord |12 404,83 84,40 0,171 0,844
FaktorS |12 403,83 93,31
Faktor6 |12 388,25 49,14
PKS Faktord |12 3,79 0,46 0,206 0,815
Faktor5 |12 3,86 0,29
Faktoro |12 3,89 0,39
MR
PKABY Faktord |12 42 25 12,17 0,80
Faktor5 |12 46 18
Faktor6 |12 38 29
PKAS Faktord |12 11,61 1,80 0,249 0,781
Faktor5 |12 11,24 2,09
Faktor6 |12 11,06 1,90
YSKAH Faktord |12 172,08 11,25 1,948 0,159
FaktorS |12 167,08 15,88
Faktor6 |12 160,83 14,42
YSGRZ Faktord |12 380,16 | 65,98 0,108 0,898
Faktor5 |12 374,58 50,95
Faktoro |12 370,16 | 37,53
AYD Faktord |12 13,16 1,33 2,063 0,143
Faktor5 |12 12,66 1,15
Faktor6 |12 12,16 1,11

p<0,5

Tablo 4.9.2. incelendiginde, 20m. kosu mesafesinden olusan yiiklenmenin
sabit tutularak, dinlenme siirelerinin degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda

anlamli farkliliklar gériilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.9.3. 30m. kosu mesafesinden olusan yliklenmenin sabit tutularak, dinlenme

siirelerinin degistirilmesi ile elde edilen verilerin degerlendirilmesi.

Gruplar arasi
N X SS F/MR |p

YOKAH Faktor7 12 104,8 17,2 0,176 0,99
Faktor8 12 105,4 19,1
Faktor9 12 104,7 20,3

YOGRZ Faktor7 12 392,50 | 45,86 0,976 0,387
Faktor8 12 376,91 43,54
Faktor9 12 407,08 | 66,29

PKS Faktor7 12 5,55 0,46 0,848 0,437
Faktor8 12 5,48 0,42
Faktor9 12 5,32 0,46

MR
PKABY Faktor7 12 38 35 14,63 0,12
Faktor8 12 54 27
Fakt6r9 12 33 34
PKAS Faktor7 12 11,55 1,54 0,035 0,966

Faktor8 12 11,37 1,60
Faktor9 12 11,46 1,96
YSKAH Faktor7 12 170,25 | 19,37 0,014 0,986
Faktor8 12 171,16 | 13,99
Faktor9 12 170,25 11,49
YSGRZ Faktor7 12 398,58 62,64 0,13 0,879
Faktor8 12 390,33 | 70,63
Faktor9 12 386,00 149,42
AYD Faktor7 12 15,00 1,20 3,653 0,037*
Faktor8 12 14,16 0,93
Faktor9 12 13,75 1,28

*p< 0,5

Tablo 4.9.3. incelendiginde: 30m. kosu mesafesinden olusan yiiklenmenin
sabit tutularak, dinlenme siirelerinin degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda
algilanan yorgunluk diizeyinde anlamli farklilik goriilmistir (p<0,05). Diger

verilerde anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.9.4. 10sn. dinlenme siiresinin sabit tutularak, yiiklenme kosu mesafelerinin

degistirilmesi ile elde edilen verilerin degerlendirilmesi.

Gruplar arasi

N X SS F/MR |p
YOKAH Faktorl 12 107,6 13,5 0,05 0,95
Faktord 12 103 14,5

Faktor7 12 104,8 17,2
YOGRZ Faktorl 12 384,50 131,29 0,370 0,694
Faktord 12 404,83 | 84,40
Faktor7 12 392,50 45,86
PKS Faktorl 12 2,24 0,22 206,094 |0,000%*
Faktor4 12 3,79 0,46

Faktor7 12 5,55 0,46
MR
PKABY Faktorl 12 40 31 25,83 0,46
Faktord 12 42 25
Faktor7 12 54 35

PKAS  Faktorl 12 11,37 2,03 0,054 0,947
Faktor4 12 11,61 1,80
Faktor7 12 11,55 1,54
YSKAH Faktorl 12 162,75 12,13 1,356 0,272
Faktor4 12 172,08 | 11,25
Faktor7 12 170,25 19,37
YSGRZ Faktorl 12 411,75 113,78 10,427 0,656
Faktor4 12 380,16 65,98
Faktor7 12 398,58 62,64
AYD Faktorl 12 11,41 1,37 22,470 |0,000%*
Faktor4 12 13,16 1,33
Faktor7 12 15,00 1,20

*p< 0,5

Tablo 4.9.4. incelendiginde: 10sn. dinlenme siiresinin sabit tutularak,
yiiklenme kosu mesafelerinin degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda algilanan
yorgunluk diizeyi ve kosu siiresi degerleri arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir

(p<0,05). Diger verilerde anlamli farklilik gortilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.9.5. 20sn. dinlenme siiresinin sabit tutularak, yiiklenme kosu mesafelerinin

degistirilmesi ile elde edilen verilerin degerlendirilmesi.

Gruplar arasi
N X SS F/MR p
YOKAH Faktor2 12 100,50 | 16,86 0,298 0,744
Faktor5 12 103,50 | 12,78
Faktor8 12 105,41 17,16
YOGRZ Faktor2 12 382,16 50,17 0,558 0,577
Faktor5 12 403,83 193,31
Faktor8 12 376,91 43,54
PKS Faktor2 12 2,21 0,13 330,730 |0,000*
Faktor5 12 3,86 0,29
Faktor8 12 5,48 0,42
MR
PKABY Faktor2 12 33 22 22,38 0,17
Faktor5 12 46 18
Faktor8 12 33 27
PKAS Faktor2 12 11,14 1,96 0,044 0,957
Faktor5 12 11,24 2,09
Faktor8 12 11,37 1,60
YSKAH Faktor2 12 152,33 19,05 4,355 0,021*
Faktor5 12 167,08 15,88
Faktor8 12 171,16 13,99
YSGRZ Faktor2 12 373,08 50,88 0,323 0,726
Faktor5 12 374,58 50,95
Faktor8 12 390,33 70,63
AYD Faktor2 12 11,25 1,48 17,34 0,000*
Faktor5 12 12,66 1,15
Faktor8 12 14,16 0,93

*p< 0,5

Tablo 4.9.5. incelendiginde: 20sn. dinlenme siiresinin sabit tutularak,
ylklenme kosu mesafelerinin degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda algilanan
yorgunluk diizeyi, kosu siiresi degerleri ve yorgunluk sonrasi kalp atim hiz1 degerleri
arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<<0,05). Diger verilerde anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.9.6. 30sn. dinlenme siiresinin sabit tutularak, yiiklenme kosu mesafelerinin

degistirilmesi ile elde edilen verilerin degerlendirilmesi.

Gruplar arasi
N X SS F/MR p
YOKAH Faktor3 12 104,58 |16,47 0,026 0,974
Faktor6 12 103,25 15,63
Faktor9 12 104,75 |20,35
YOGRZ Faktor3 12 396,91 61,39 0,302 0,741
Faktor6 12 388,25 49,14
Fakt6r9 12 407,08 66,29
PKS Faktor3 12 2,20 0,15 222,574 |0,000%*
Fakt6r6 12 3,89 0,39
Faktor9 12 5,32 0,46
MR
PKABY Faktor3 12 27 27 18,50 0,28
Faktor6 12 38 29
Fakt6r9 12 33 34
PKAS  Faktor3 12 11,49 2,35 0,163 0,851
Fakt6r6 12 11,06 1,90
Faktor9 12 11,46 1,96
YSKAH Faktor3 12 151,00 14,60 6,027 0,006*
Faktor6 12 160,83 14,42
Fakt6r9 12 170,25 11,49
YSGRZ Faktor3 12 368,00 |31,35 0,719 0,495
Fakt6r6 12 370,16 37,53
Fakt6r9 12 386,00 49,42
AYD Faktor3 12 11,00 2,04 9,682 0,000*
Faktor6 12 12,16 1,11
Fakt6r9 12 13,75 1,28

*p< 0,5

Tablo 4.9.6. incelendiginde: 30sn. dinlenme siiresinin sabit tutularak,
yiiklenme kosu mesafelerinin degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda algilanan
yorgunluk diizeyi, kosu siiresi degerleri ve yorgunluk sonrasi kalp atim hizi degerleri
arasinda anlaml farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05). Diger verilerde anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0,05).



50

Tablo 4.9.7. Farkli kosu mesafeleri ve dinlenme siireleri ile olusturulan yorgunluk
diizeylerinin kale atiglar1 basar1 ylizdesi degerlerine ve gorsel reaksiyon zamani

degerlerine etkisinin degerlendirilmesi.

YSKAH | YSKAH | YSKAH | YSKAH | YSKAH | YSKAH | YSKAH | YSKAH | YSKAH
F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 F8 F9

PKABY

-

0,53 10,09 /0,31 0,01 0,19 0,02 ]0,06 |043 |0,26

=

0,07 (0,78 032 |097 (054 |093 |084 |0,16 |0,41

YSGRZ | r | 0,03 |0,18 |[-146 [0,01 |0,005]|-231 034 |0,28 |0,26

=

091 |0,57 (0,65 1097 098 1050 ]0,27 0,36 |04l

Tablo 4.9.8. incelendiginde olusturulan yorgunluk diizeylerinin kale atiglari
basar yiizdelerine ve gorsel reaksiyon zamani degerlerine istatistiksel olarak anlaml

bir etkide bulunmadig1 gorilmustiir.
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5. TARTISMA

Degisen oyun kurallari ile birlikte hentbol daha hizli, dinamik ve kompleks
hareketler igeren bir hal almistir (Celikbilek, 2006, s.6). Dolayisiyla hentbol
kalecilerinin basarisinda onemli yer aldigi belirtilen (Vignais ve digerleri, 2009,
s.501) reaksiyon zamani, hizlanan oyunla birlikte tiim oyuncular i¢in 6nemli bir yeti

olmaktadir (Giinay ve digerleri, 1995, s.3-11).

Bu calismada kisa sprintler sonrasi gorsel reaksiyon zamani degerlerinin ve

kale atisinda basarililigin etkilesiminin incelenmesi amaglanmustir.

Pekin olimpiyatlarinda kale atislar1 incelendiginde bayanlarin %51,
erkeklerin %56 olan isabet oranlarina sahip oldugu ve isabet oranlari en yiiksek olan

takimlarin madalya aldiklar1 goriilmektedir (Yildiz, 2009, s. 52).

Performansin en 6nemli gostergelerinden biri olan kale atislarinda isabeti
bulmaya yonelik stirekli arastirmalar yapilmaktadir (Akan, 2006, s.44; Cetin, 2009,
s.34; Kivam, 2008, s. 34; Tillaar ve digerleri 2004, s. 311)

Istenen bolgelere atis yapilmasi icin kullanilan atis tekniginin ve atig
biyomekaniginin yorgunluga bagli bozulmasi sebebi ile atig performansinin olumsuz

etkilenecegi diisiiniilmektedir (Can, 2008, s. 11).

Bazi calismalarda (Tillaar ve digerleri, 2004, s.211-219) atis hizinin diisiik
olmasi kalecinin topu kolay ¢elmesine olanak saglayabileceginden, yorgunluga bagh

atis hiz1 kayiplarinin atig performansini olumsuz etkileyecegi belirtilmistir.

Arastirmamizda elde ettigimiz farkli yorgunluk diizeylerinden olusan
parkurlar sonrasi yapilan kale atiglarinda, basar1 yiizdesi en yiiksek olan parkur; 30m.
kosu mesafesi ve 10sn. dinlenme siiresi i¢eren parkur oldugu goriilmiistiir. Bunun

sebebinin uygulanan yiliklenme siddetlerinin atis hizi ve mekanigine olumsuz etki
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edebilecek diizeyde olmadigi hatta belli oranda hareket hizinin olumlu etkileri

olacag diisiiniilmektedir.

Baz1 calismalarda atis hizinin submaksimal diizeyde oldugu atislarin daha

basarili oldugu belirtilmistir (Akan, 2006, s.44; Cetin, 2009, 5.34).

Reaksiyon zamani spora 6zgii verimliligin ortak bir faktoriidiir ve hentbolde
reaksiyon zamani performansi etkileyen onemli bir yetidir (Kabake¢i, 2009, s.12;

Glinay ve digerleri, 1995, s. 3-11).

Yapilan baz1i ¢alismalarda hentbol, voleybol, basketbol ve futbol
oyuncularinin reaksiyon zamani degerleri karsilastirilmistir. Hentbol oyuncularinin
reaksiyon zamaninin diger takim oyuncularinin reaksiyon zamanindan daha yavas
oldugu belirtilmistir (Dodanli, 2008, s.44; Erzurumluoglu ve digerleri, 1999, s.45-47;
Kabakgi, 2009, s.12;)

Reaksiyon zamani degerleri ile ilgili ¢alismalarda genellikle, Slgiimlerin
sporcularin dis etkilerden soyutlandigi ortamlarda yapilmasi amaglanmistir (Dodanly,
2008, s.34; Hasdemir, (t.y.),). Ancak antrenman ya da mag¢ esnasinda gelisen
fizyolojik ve psikolojik degisimlerin performansa etkisinin incelendigi ¢alisma yok

denecek kadar azdir (Sahin, 2009, s. 24).

Yapilan bazi1 caligmalarda uygun programlarla reaksiyon zamaninin
gelistirilebilecegi belirtilmistir (Akgiin, 1992, s.30; Colakoglu ve digerleri, 1993,
s.42-45).

Yorgunluk tiim fizyolojik 6zellikleri etkileyebilecegi gibi, teknik hareketlerin
kalitesini de farkli diizeylerde etkilemektedir (Can, 2008, s. 11; Muratli, 2005, s.104-
106).

Dinlenme ile kasin c¢alisma kosullart normal hale geri doner. Bu doniisiim
gergceklesmezse kas, yorgunluk sonucu dis uyaranlara karsi ge¢ cevap verir ve

reaksiyon zamani olumsuz etkilenir (Bompa, 1994, s. 112).
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Aragtirmamizda elde ettigimiz yorgunluk reaksiyon zamani degerleri arasinda
tiim parkurlar sonuglari incelendiginde anlamli farkliliklar tespit edilmemistir. Bunun
sebebinin uygulanan yorgunluk siddetinin verilen dinlenmeler sayesinde olumsuz

etki yaratabilecek diizeyde olmadigi yoniindedir.

Yiiklenmeler arasinda yapilan tam dinlenme ile yorgunlugun giderilmesi
saglanir (Matwejew, 2004, s.58). Verilen parkurlar arasi 3 dk.’lik dinlenme siiresinin
toparlanma i¢in tam dinlenme etkisi yarattig1 sdylenebilir. Her parkur 6ncesi alinan
kalp hizi degerlerinin dinlenik kalp atim hizi degerleri ile arasinda anlaml

farkliliklarin tespit edilmemis olmasi bu goriisti desteklemistir.

KornexI’in aragtirmalarinda, karmasikligin artmasiyla tepkilerin yavagladigi,
tepki siliresinin basit reaksiyonlarda 0.13 ile 0.17° den karmasik reaksiyonlarda 0.20
ile 0.30 saniyenin iizerine ¢iktig1, bireye iliskin farklarin artan karmasiklikla
biiylidiigiinii ve tepki siirelerinin daha da karsilastirilamaz hale geldigini belirtmistir

(Aktaran; Muratli, 2005, s. 362).

Aragtirmamizda yorgunluk sonrasi reaksiyon zamani verileri, yorgunluk
Oncesi reaksiyon zamani verilerinden daha diisiik bulunmustur. Bu konuda test
cihazinin kullanim1 ile ilgi edilen beceri 6greniminin etkisinin ve fizyolojik
1sinmanin reaksiyon zamanini olumlu etkisinin (Akgiin, 1992, s.30.) oldugu

diistiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak; aragtirmamizda farkli kosu mesafeleri ve dinlenme siireleri ile
olusturulan yorgunluk diizeyleri, hentbol oyuncularinin reaksiyon zamani
degerlerinde ve kale atigi basar1 ylizdelerinde istatistiksel olarak farkliliga sebep

olmamustir.

Hentbol oyunculariin 30m./ 20m./ 10m. olmak {izere farkli kosu mesafeleri

sonunda olusan farkli yorgunluk diizeyleri incelendiginde;

- 30m. kosu mesafesinden olusan yiiklenmenin sabit tutularak, dinlenme
stirelerinin degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda algilanan yorgunluk

diizeyinde anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Hentbol oyuncularinin yiiklenmeler arasinda 30sn./ 20sn./ 10sn. olmak iizere
uygulanan farkli dinlenme siireleri sonunda olusan farkli yorgunluk diizeyleri

incelendiginde;

- 10sn.dinlenme siiresinin sabit tutularak, yiiklenme kosu mesafelerinin
degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda algilanan yorgunluk diizeyi ve
kosu siiresi degerleri arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

- 20sn.dinlenme siiresinin sabit tutularak, yiiklenme kosu mesafelerinin
degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda algilanan yorgunluk diizeyinde,
kosu siiresi degerlerinde ve yorgunluk sonrasi kalp atim hizi1 degerleri
arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05).

- 30sn.dinlenme siiresinin sabit tutularak, yiiklenme kosu mesafelerinin
degistirilmesi ile elde edilen veriler arasinda algilanan yorgunluk diizeyinde,
kosu siiresi degerlerinde ve yorgunluk sonrasi kalp atim hizi1 degerleri

arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05).

Farkli yorgunluk diizeylerinin performans tizerindeki etkilerinin farkli oldugu

sOylenebilir.
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Oneriler

1. Yorgunluk diizeylerinin olusturulmasinda farkli yiiklenme yontemleri
sonrasi performans degisiklikleri incelenebilir.

2. Yorgunluk diizeylerinin farkli cinsiyet, yas ve spor branst performanslari
tizerindeki etkileri incelenebilir.

3. Yorgunluk diizeylerinin belirlenmesinde kan parametreleri kullanilabilir.

4. Yorgunluk diizeylerinin kale atis1 top hizina etkisi ve atis biyomekanigine
etkisi incelebilir.

5. Yorgunlugun farkli performans 6geleri lizerine etkisi incelenebilir.
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EK1
..../08/2010
Degerli Katilimet,

‘Siiper Lig de Oynayan Bayan Hentbolcularin Farkli Yorgunluk Diizeylerindeki
Reaksiyon Zamanlar1 ve Isabetli Kale Atiglarinin Incelenmesi’ konulu arastirma
calismasina gosterdiginiz 6zverili katilimiizdan dolay1 tesekkiir ederiz.

Yakin Dogu Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali

Liitfen asagida belirtilen 6nbilgilerin kaydedilmesine yardimci olunuz.

Sporcu Ad- Soyad

Kronolojik Yas

Antrenman Yasi

Boy Uzunlugu(cm)

Viicut Agirhg (kg)

Dinlenik Kalp Atim Hiz1

Gorsel Reaksiyon Zamam

Hentbol Oyun Pozisyonu
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Performans Oncesi Motorik Ozellikler Veri Kayit Formu

64

Sporcu | Sporcu | Dinlenik Dinlenik Maximum Kosu 4 Kale Atisi/ 4 Kale
No Ad- Kalp Atim Reaksiyon Siiresi (sn) Isabet Sayisi Atist
Soyad | Hizit atim/dk | Zamami /mls. | 30m. | 20m. | 10m. | Hata | Basari | Stresi
1 E. S. 105 390 447 (339 196 |4 0 12.60
2 S.I.O. |85 448 541 |3.79 |216 |2 2 10.09
3 D.S. 76 513 503 [347 |2.04 |4 0 9.40
4 G.N. 96 388 585 [3.58 |2.68 |3 1 11.60
5 A.C. 96 493 555 [333 |196 |3 1 9.19
6 S.1. 82 399 555 |395 |3.15 |2 2 10.35
7 F.A. 76 471 540 [3.78 229 |2 2 12.99
8 B.P. 119 412 547 [3.67 222 |3 1 10.98
9 D.T. 83 411 5.61 447 |248 |4 0 12.29
10 Y.S. 100 405 465 (340 (210 |1 3 11.47
11 C.0. 78 412 557 |4.03 (195 |4 0 12.71
12 S.Y. 103 503 5.61 3.89 | 245 |2 2 12.03
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BRI |-

9.Parkur

30m. kosu /
30sn. dinlenme
(4 tekrar)/

4 kale atis1

RN -
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Parkur
Y:D/ Atig

Yorg.
Oncesi
KAH

Yorg.
Oncesi
R.Zm

Kosu
Siiresi

Kale Atis1 isabet
Alanlari

1

2

3

4

4 Kale
Atisi
Siiresi

Yorg.
Sonr.
KAH

Yorg.
Sonr.
R.Zm

AYD
RPE

1.Parkur

30m. kosu /
10sn.dinlenme/
(4 tekrar)/

4 kale atis1

(W (N [

2.Parkur

30m. kosu/
20sn. dinlenme
(4 tekrar)

4 kale atis1/

W (N [

3.Parkur
30m.kosu/
30sn. dinlenme
(4 tekrar)

4 kale atis1

BRI |-

4.Parkur

20m. kosu
10sn. dinlenme
(4 tekrar)

4 kale atis1

BRI |-

5.Parkur
20m.kosu/
20sn. dinlenme
(4 tekrar)

4 kale atis1

B RN |-

6.Parkur
20m.kosu/
30sn. dinlenme
(4 tekrar)

4 kale atis1

7.Parkur

10m. kosu/
10sn. dinlenme
(4 tekrar)/

4 kale atis1/

BR[O AW N -

8.Parkur

10m. kosu /
20sn. dinlenme
(4 tekrar)/

4 kale atis1

B W (N |-

9.Parkur

10m. kosu /
30sn. dinlenme
(4 tekrar)/

4 kale atis1

BRI |-
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6. Hic yorgunluk yok

7. Asir1 derecede hafif

8.

9. Cok hafif

10.

11.
12.
13.
14.
15.

Hafif
Biraz hafif
Orta

Biraz zor

Zor

16.
17.
18.
19.
20.

Cok zor

Asir1 derecede zor

Maksimal efor
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12 Sporcu Parkur

Sonuglari
Y:D (10:10)
1

O 00 N O U1 B WN

[
= O

12

ortalama
standart sapma
minimum
maximum

Y:D(10:20)

O 00 NO Ul A WIN -

I
= O

12

ortalama
standart sapma
minimum
maximum

YOKAH YOGRZ PKS

121
118
94

98
138
98

95

93
105
112
114
106
107,7
13,6
93,0
138,0

YOKAH
123
93
93
87
115
92
100
105
66
120
120
92
100,5
16,9
66,0
123,0

360
416
400
349
342
333
416
385
391
402
393
427
384,5
31,3
333,0
427,0

YOGRZ
315
413
426
351
361
334
309
426
412
400
471
368
382,2
50,2
309,0
471,0

1,97
2,23
2,29
2,41
2,00
2,59
2,11
2,32
2,53
1,86
2,18
2,41
2,2

0,2

1,9

2,6

PKS
2,06
2,23
2,19
2,51
2,27
2,22
2,07
2,22
2,41
2,05
2,18
2,14
2,2

0,1

2,1

2,5

PKABY

100

40
31

100

PKABY
25
50
50
50
25
75
0
0
25
25
50
25
33
22
0
75

PKAS

10,52
10,11
9,85
14,3
8,31
9,97
12,51
10,53
13,71
12,03
14,73
9,97
11,4
2,0
8,3
14,7

PKAS
10,4
9,91
9,4
12,76
9,52
8,48
12,03
10,96
14,21
12,03
14,52
9,51
11,1
2,0
8,5
14,5

YSKAH
179
166
169
159
157
161
135
154
170
176
173
154
162,8
12,1
135
179

YSKAH
183
165
161
149
158
143
140
151
108
173
156
141
152

108
183

YSGRZ
288
693
548
351
341
306
371
482
413
391
366
391
412
114
288
693

YSGRZ
348
413
477
349
334
306
381
312
383
441
355
378
373
51
306
477

70

AYD
14
14
11
12
11
11
11
11
11

11
11
11

14

AYD
14
13
11
11
11
11
11
11
13

11

11

14
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Y:D(10:30)

O 00 N O U1 & WIN -

[
= O

12

ortalama
standart sapma
minimum
maximum

Y:D(20:10)

O 00 N O U1 B WIN -

R
= O

12

ortalama
standart sapma
minimum
maximum

YOKAH

141
90
103
100
130
102
90
93
90
114
108
94
104,6
16,5
90,0
141,0

133
100
88
103
114
92

90

85

94
116
118
103
103,0
14,6
85,0
133,0

YOGRZ
346
463
561
355
400
354
357
403
388
407
359
370
396,9
61,4
346,0
561,0

YOKAH YOGRZ

373
362
372
388
630
317
347
490
357
443
368
411
404,8
84,4
317,0
630,0

PKS
1,99
2,23
2,24
2,39
2,15
2,18
2,06
2,27
2,50
1,94
2,17
2,29
2,2
0,2
1,9
2,5

PKS
2,60
3,60
3,68
4,32
3,76
4,01
3,78
3,97
4,37
3,57
3,73
4,13
3,8

0,5

2,6

4,4

PKABY
0
25
0
25
25
75
25
50
0
75
25
0
27
27
0
75

PKABY

75
50
25

75
25
50
50
50
50
50
42
25

75

PKAS

11,84
10,09
9,98
13,74
8,28
8,42
12,13
10,74
15,1
13,53
14,61
9,53
11,5
2,4
8,3
15,1

PKAS

10,39
10,15
11,15
13,1
8,85
10,03
11,81
12,1
15,71
12,01
12,99
11,03
11,6
1,8
8,9
15,7

YSKAH
179
158
154
149
151
157
150
144
126
167
149
128
151
15
126
179

YSKAH
192
178
173
155
161
176
180
163
156
180
180
171
172
11
155
192

YSGRZ
330
412
387
349
352
331
334
369
352
411
380
409
368
31
330
412

YSGRZ
310
452
521
336
381
299
318
382
356
449
390
368
380
66
299
521

71

AYD
14
13
11
11
11
11
11
11
13

11

11

14

AYD
14
15
12
13
13
15
12
13
15
12
13
11
13

11
15
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Y:D(20:20)

YOKAH
1 127
2 99
3 93
4 95
5 115
6 98
7 105
8 95
9 90
10 126
11 106
12 93
ortalama 103,5
standart sapma 12,8
minimum 90,0
maximum 127,0
Y:D(20:30)

YOKAH
1 127
2 93
3 87
4 103
5 127
6 103
7 96
8 83
9 90
10 122
11 114
12 94
ortalama 103,3
standart sapma 15,6
minimum 83,0
maximum 127,0

YOGRZ
334
405
645
390
372
321
329
392
382
532
375
369
403,8
93,3
321,0
645,0

YOGRZ
338
368
509
375
364
341
384
351
449
414
394
372
388,3
49,1
338,0
509,0

PKS
3,34
3,79
3,74
4,35
3,82
4,01
3,64
3,93
4,34
3,52
3,92
4,00
3,9
0,3
3,3
4,4

PKS
3,27
3,76
3,68
4,74
3,82
3,97
3,70
3,90
4,20
3,39
4,01
4,26
3,9
0,4
3,3
4,7

PKABY
50
25
50
50
75
75
25
25
50
50
50
25
46
18
25
75

PKABY

0

75
50
50
25
0

75
25
25
75
50
0

38
29
0

75

PKAS
10,46
10,03
10,47
11,82
6,93
9,81
12,53
12,16
15,86
11,84
11,84
11,23
11,25
2,1
6,9
15,9

PKAS

9,52
9,30
9,92
11,65
8,36
8,88
12,66
12,9
13,92
11,15
13,61
10,87
11,1
1,9
8,4
13,9

YSKAH
192
176
169
155
174
168
174
141
138
180
177
161
167
16
138
192

YSKAH
189
169
160
154
167
161
156
144
132
172
169
157
161

132
189

72

YSGRZ
333
484
355
346
354
327
328
431
330
426
375
406
375
51
327
484

YSGRZ
312
408
382
385
339
300
368
362
391
428
394
373
370
38
300
428

AYD
14
14
12
11
13
13
14
13
13
11
13
11
13

11
14

AYD
13
14
12
13
11
11
13
13
13
11
11
11
12

11
14
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Y:D(30:10)

YOKAH
1 152
2 104
3 101
4 95
5 86
6 102
7 96
8 97
9 96
10 118
11 96
12 115
ortalama 104,8
standart sapma 17,2
minimum 86,0
maximum 152,0
Y:D(30:20) YOKAH
1 142
2 112
3 94
4 95
5 95
6 98
7 102
8 84
9 97
10 135
11 101
12 110
ortalama 105,4
standart sapma 17,2
minimum 84,0

maximum 142,0

YOGRZ
359
431
418
401
360
363
314
403
339
474
432
416
392,5
45,9
314,0
474,0

YOGRZ
322
410
392
356
413
363
362
313
326
418
396
452
376,9
43,5
313,0
452,0

PKS
5,12
5,74
5,30
5,90
4,93
5,88
5,49
5,84
6,36
4,73
5,59
5,83
5,6
0,5
4,7
6,4

PKS
4,98
5,57
5,29
5,83
5,09
5,65
5,55
5,72
6,20
4,61
5,55
5,76
5,5
0,4
4,6
6,2

PKABY

50
50

100
100
50
75
50
100
25
50
54
35

100

PKABY

0

25
75
50
25
25
50
0

0

75
50
25
33
27
0

75

PKAS
12,35
10,35
11,72
11,81
7,91
10,13
12,72
14,11
12,29
12,17
11,67
11,47
11,6
1,5
7,9
14,1

PKAS
11,79
11,71
9,79
11,66
8,4
10,05
11,35
12,29
14,91
12,53
10,98
11,03
11,4
1,6
8,4
14,9

YSKAH
190
176
175
167
180
176
142
166
123
187
179
182
170
19
123
190

YSKAH
190
162
171
170
176
174
174
141
151
186
180
179
171

141
190

YSGRZ
342
520
478
397
353
337
350
352
349
439
401
465
399
63
337
520

YSGRZ
319
518
371
361
342
381
386
315
331
519
387
454
390
71
315
519

73

AYD
15
17
15
15
15
15
17
15
15
15
13
13
15

13
17

AYD
14
15
14
15
13
15
15
13
15
15
13
13
14

13
15
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Y:D(30:30)

YOKAH
1 136
2 119
3 81
4 94
5 92
6 96
7 104
8 85
9 78
10 124
11 113
12 135
ortalama 104,8
standart sapma 20,4
minimum 78,0

maximum 136,0

YOGRZ
373
511
371
347
449
509
405
331
308
426
392
463
407,1
66,3
308,0
511,0

PKS
4,46
5,27
5,21
5,95
5,16
5,38
5,31
5,3
6,16
4,70
5,37
5,61
5,3
0,5
4,5
6,2

PKABY
0
25
75
25
50
75
25
0

0
100

PKAS

11,09
9,61
10,4
11,42
8,45
9,92
13,66
12,66
15,78
11,49
12,39
10,67
11,5
2,0
8,5
15,8

YSKAH
193
171
166
165
173
173
165
153
153
184
178
169
170
11
153
193

YSGRZ
326
428
393
407
413
468
383
347
283
420
371
393
386
49
283
468

74

AYD
15
15
13
15
13
13
15
15
13
14
13
11
14

11
15
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