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1.GiRIS

Basketbol her Ulkede oynanan ve dinyanin en populer salon
sporlarindan biridir'. NBA’deki seyirci kitlesi bunun en bilyik ispatidir.
Sadece c¢ok blyudk bir organizasyon degil ayni zamanda mucadele
potansiyeli yuksek, teknik, taktik ve deneysel ihtiyaclari olan Ust duzey bir

oyundur 2.

Basketbolda aerobik egzersizin anaerobik egzersiz orani 1/9
dur. Bu da gosteriyor ki basketbol anaerobik ve yuksek yogunlukta
oynanan bir oyundur’. Basketbolun vyiiksek temposu ve anaerobik
Ozelliklerinden dolayr oyuncular oyunun kisa periyotlarinda en iyi

performansi géstermek zorundadirlar®.

Uluslararasi Basketbol Federasyonu (FIBA) 2002'de topu
kullanma siiresini 24 saniyeye indirdigini agiklamistir’. Giiniimiizde sporda
basari ve basarisizlik kimi zaman milisaniyeler, milimetreler gibi ufak
farklarla belirlenmektedir®’. Bunun sonucu olarak oyuncular fiziksel
uygunluklarini geligtirmek ve yorgunluga karsi koymak zorundadirlar. Bu
da yorgunlugun artmasina, performanslari Gzerinde buyUk bir baski
olusmasina, kolay yaralanmalara, siradan hatalarin olusumunun
artmasina ve kas koordinasyonunu kaybetmelerine neden olmaktadir.
Bunun sonucunda basketbolda kisa surede sayi Uretmek ¢ok daha buylk

énem kazanmistir®.

Antrendrler antrenmanlarda sporculara ihtiyag duydugu gug,
kas dayaniklihgr ve kardiovaskuler dayanikhligin yuksek yogunluktaki
egzersizlere adaptasyonu icin antrenman yaptirir. Bu ozellikler savunma,
sigrayarak sut, diger sut atislarinin gelisimi ve daha fazla sayi Uretilmesi
icindir. Basketbolda skoru olusturan en temel 6ge suttur ve sut en sik

kullanilan teknik bir harekettir®.



Basketbolun iki temel amacindan biri sayl yapmak igin iyi bir
sut getirisi saglamak, digeri ise kendisi gibi sutla sayi Uretmeye calisan
rakibine karsi énlem almaktir®. Basketboldaki oyun igerisinde uygulanan
fiziksel beceriler iginde geligtiriimesi en zor ve en 6nemli beceri suttur.
Pas, top slirme, rebound ve savunmanin temel becerileri yliksek sayi
uretimi ve ylksek sut yuzdesine ulagsmak igin yapilir. Sutun en buylk
parcasi mental disincedir. Mental ve mekanik gorisun birlesmesi sutun

sekillenmesi ve basarisini saglamaktadlrg.

Bir oyunun sonucunun ve skor getirisinin belirlenmesinde,
oyunun kazanilmasinda ve UustinlUk kurulmasinda sut en onemli

belirleyicidir'®.

Mac istatistikleri gdosteriyor ki sut, bir basketbol takimi ve
basketbolcu i¢in hayati 6nem tasimakta, oyuncu sutu basketbolun geregi
olarak en iyi seviyeye getirmek zorundadir. Bir ¢ok basketbolcunun dogru
sut teknigini, antrenmanlarda 06zel sut egitimi olarak almadiklar
gorulmektedir. Bu durumun sporcularin kariyer gelisimine ve iyi bir gut
becerisine sahip olmalarina engel olmasi, maksimum sut skorlarini elde
edememeleri, takimlarina gerekli katkiyi saglayamamalari ve oyundaki
gorevlerini tam olarak yerine getirememeleri bizi bu arastirmayi yapmaya

sevk etmigtir.

Bu c¢alismada, gen¢ basketbolcularin 10 haftalik sut
antrenmanlarinin, sporcularin sut teknigine ve basarili atis oranina etkisi
arastinimistir. Ayrica 10 haftalik sut antrenmani suresince atilan 10.000
sutun takibi yapilarak genc¢ basketbolcularin sut yuzdelerinde nasil bir
gelisim saglandigini, dogru sut tekniginin aliskanlik haline gelmesi igin

gerekli sut sayisi ve suresinin ne oldugu arastirilmistir.



2.GENEL BILGILER

2.1.Basketbolun Tanimi, Dunya ve Turkiye’deki Tarihsel

Geligimi

Basketbol, 10’ar dakikadan dort periyot sliren ve bes kisiden
olusan, iki takimin mucadele ettigi, her takimin amacinin rakip takimin
sepetine sayl yapmak ve diger takimin sayl yapmasini engellemek olan,
hakem, masa gorevlileri ve varsa teknik komiser tarafindan kontrol edilen

ve sonunda en ¢ok sayi yapan takimin galip geldigi spor daldir **.

Basketbola benzer bir oyunun ilk 6nce Amerika'da
Kizilderililer tarafindan basit olarak oynandigi gorulmastir. 1891 yilinda
aslen Kanadali olan Beden Egitimi Ogretmeni Dr. James Naismith
tarafindan ABD’nin Massachussetts eyaletinde, Sprinfield Geng¢ Erkekler
Hristiyan Birligi Egitim Okulu’nda oynanmistir. Daha sonra Beden Egitimi
Ogretmeni Dr. James Naismith uzun yillardan beri hayalinde yasattigi bu
sportif oyuna son seklini vermek Uzere kendi o6grencileri arasinda
denemis, esaslarini 13 madde icinde topladigi bu oyunu 20 Ocak 1892

tarihinde ilk defa oynatmistir'?.

Basketbol Turkiye'de ilk defa, 1904 yilinda Amerikan Robert
Koleji 6grencileri tarafindan oynanmistir. Basketbolun Turkiye'de bilingli ve
kapsamli yayllmasini 1911 yilinda Galatasaray Lisesi Beden Egitimi
Ogretmeni olan Ahmet Robenson saglamis, 1913 yilinda ilk basketbol
subesi Fenerbahge'de acgilmistir. Bilinen ilk resmi misabaka 1921 yilinda
Yitksek Ogretmen Okulu dgrencileri ile istanbul'da yasayan Amerikalilar

arasinda oynanmistir'?.



2.2.Basketbolda Sut Atigi ve Onemi

Sut, hiicum oyuncusunun topu sayl atmak amaci ile durarak
ya da sigrayarak tek veya ¢ift elle degisik mesafelerden ¢arpma levhasina
carptirarak ya da dogrudan ¢gembere atip iginden gegirme hareketi olarak

tanimlanmaktadir. Giiniimiizde basketbolun en 6nemli hareketidir'®.

Sut, basketbolun bilinen en temel becerisidir. Her oyuncu ve
antrendrun skorda ilgisini ceker. Sut yalniz basina pratik yapilabilen ve
antrenmanlarin geri donisumudnd alabilecegi bir beceridir. Ayrica
oyuncunun en ¢ok hoslandigi antrenman tuaradar. Cogu antrendr
oyuncularin iyi bir sutdr olmasi igin calisir. lyi bir sutériin saatler, giinler
hatta yillarca antrenman yapmasi gerekir. lyi bir sutér bazi fiziksel
yeteneklere sahip olmahdir. Ancak herhangi bir oyuncu da iyi bir sutor olup

milkemmel serbest atislar kullanabilir®.

Bir oyuncu ne kadar iyi pas verirse versin ne kadar iyi top
surerse sursun veya tum hareketlerin uyumunu ne kadar iyi ayarlarsa
ayarlasin yerinde ve isabetli sut atamazsa hem markaji kolaylasir, hem de

iyi oyunculuk vasfini kaybeder™®.

Mag icerisindeki sut yuzdesi bir magin kazaniimasi agisindan

kritik 5nem tasir*®’.

Tarkiye'de yapilan 2010 Dunya Basketbol Sampiyonasi’'nda
yari final oynayan 4 takimin (Amerika,Turkiye,Sirbistan,Litvanya) sut
ortalamalari serbest atis %70,33, 2 sayilik %54,68 ve 3 sayilik %39,75
iken sampiyonada siralamada ki son 4 takimin (Kanada,Tunus,iran,Fildisi)
sut ortalamasi ise serbest atis %68,33, 2 sayillk %41,78 ve 3 sayilk
%28,58 oldugu belirtilmistir*®.

Her vyl basketbolda isabetli sut ylzdesinde artis
gorulmektedir. Buyuk kolej takimlarinda (NBA) 1948'de % 29.3 iken

4



1967’de % 43.9'a cikmistir®. NBA’de 1999-2000 sezonunda serbest atis
isabet orani %74’iken 2009-2010 sezonunda %75,91’e, 3 sayilik atis ise
%34,1'den %35,3 cikmistir'®.

Sutun 5 6nemli gergeg@ini butin antrendrler ve oyuncular

anlayip kabul etmektedirler.

- Sut butiin oyuncularin 6grenmesi gereken en 6nemli

beceridir.

- Dogru sut sekli-teknigi antrendrlerin ve oyuncularin

ogrenmesi ve 6gretmesi gereken en dnemli beceridir.

- Cogdu oyuncu koétu bir sut basarisina, takimina ve
kendisine zarar verici bir gecmisten gelen bir hataya sahiptir. Sutun
ogrenilmesi  onceliklidir ¢unkl c¢ocuklar erken vyaslarda basketbol

oynamaya baslarlar ve hazir olmadan elit oyunculari taklit ederler.

- iki iyi sutdorii olan bir takim son derece tehlikeli
hicumlar yapar, bu sayede savunmak zorunda olan takimin éne dogru
esnemelerine, savunma zafiyeti gostermelerine neden olur. Bu da takim

arkadaglarinin daha kolay turnikeden sayi bulmalarini saglar.

- Bir takimin sut yuzdesindeki kuguk bir gelisim daha
fazla oyun kazanmalarini saglayacaktir. istatistikler gosteriyor ki sut

ylizdesi yiiksek olan takimlar daha fazla mac kazaniyorlar®.

Mukemmel bir sutér olmak icin ginde 300 ila 500 arasi sut

atilmalidir®.

Sut ylzdesinin artiriimasi igin bazi ¢galigsmalarda, panyanin ya
da topun buyukligunin sut ylzdesine etkisi olup olmadigina yonelik

arastirmalar yapilmistir®,



Basketbolda sut becerisinin geligsimi, sut antrenmanlarinda
sporcular Uzerinde ¢ok buyuk baski yaratir ve antrenor sut becerisinin
gelismesi saglayacak calismalar gelistirmeyi amaclar. Bu amaclar igin
sporculara kalin eldivenler giydirip parmak ucu hassasiyeti artirilip topun
parmak ucuyla kontrol edilmesi gelisimini saglamak amaciyla ¢alismalar

yapildigi gériilmektedir?®.
2.4. Sut gesitleri

Bir basketbol macgini kazanmanin yolu rakipten daha fazla
sayl Uretmektir. Oyuncular sayl Uretmenin yontemlerini  bilmek

zorundadir®®.

Her oyuncunun sadece iyi bir sutér olmasi degil iyi bir skorer

olmasi da dgretilmelidir®.

Basketboldaki diger hareketler gibi sut atmanin da kendine
has esaslari vardir. Fakat bazi oyuncular bu esaslara uymayan
hareketlerle sayi yapabilirler. Bunlar istisnai hallerdir. Saylyr ya da sutu
bilingli, uyumlu ve esaslara uygun olarak atmak dogru teknik ve sayi

(iretiminin sirekliligi agisindan énemlidir™>.

Basketbolda dort ana sut ¢esidi vardir. Turnike, durarak sut,
sigrayarak sut ve 3 sayilik suttur. Bunlarin disinda en yaygin olarak ¢cengel
atigi (hook shot) ve smag¢ kullaniimaktadir. Her sut farkli mesafeler ve

farkl becerilerle kullanihir®.
2.4.1. Serbest Atig-Durarak Atis (Free-Throw/Set-Shot)

Serbest Atis basketbolda kullanilan sut ¢egitlerinden biridir.
Oyun kurallarinin bazilarinin sonucunda ortaya c¢ikar. Takim faulinin
dolmasi, sut atan oyuncuya faul yapilmasi, diskalifiye edici faul, teknik faul

ya da kasti faul sonucunda olusan sut atis seklidir. Yaklasik olarak bir



basketbol macginda atilan butun sayilarin %20-25’'i faul atiglarindan

saglanmaktadir®2°.

Basketbolda teknik veya pratikte ilk 6gretilen sut serbest atis

teknigidir ve diger sut tekniklerinin de temeli olarak kabul edilir ?°

Serbest atis Ozellikle onemlidir ¢unki takim skoru igin
elverigli durumda rakibi olmadan alinabilecek sayilar saglar ve bunlar
takim i¢cin kazanilmig sayillar olarak kabul edilir. Bir oyunun

kazaniimasinda ve stiinliik kurulmasinda énemli bir rol oynar *°.
2.4.2. Sigrayarak Atig (Jump Shot)

Modern basketbolda sigrayarak sut butlin sut hareketlerinin

en onemli 2’

seklidir'?.

ve bir hicumu sonlandirmak icin kullanilan en etkili sut

Basketbolda en ¢ok kullanilan suttur ve sahanin her yerinden
kullanilabilir. Sicrayarak sut serbest atisin bir benzeridir. ikisini birbirinden
ayiran tek fark sigrayarak sutta oyuncunun ayaklarinin yerden kalkmasidir
24 Kisaca durarak sut atma hareketinin sigrayarak yapilan bicimi olarak
tanimlanmaktadir. Misabakanin devam ettigi sure icerisinde kullanilan sut

teknigidir'.

Oyuncunun ayaklarinin zeminden ayrilip ulastigi maksimal
yukseklikte topu elinden ¢ikararak atisini yapar. Basarili bir sigrayarak sut
atisi icin kuvvetli bacaklara ihtiya¢ vardir. Buda sporcunun vicudunun Ust

kismini atis esnasinda kontrol edip dengede tutabilmesi icin 6nemlidir®*.

Profesyonel ve basarili bir basketbolcu kullandidi sutlarin en
az %40 ila %60’'in1 say! yapabilmelidir®®.



2.4.3. Ug Sayilik Atis (Three Point Shot)

GUnumuz basketbolunda 3 sayilik atis hem oyunda hem de
atis kabiliyetinde ¢ok onemli bir yere sahiptir. Bir ¢ok oyuncu 3 sayilik
atislarda usta olmamasina karsin mag icerisinde denemelerde bulunur. Bu
hem takimi hem de kendisi igin blyuk bir problemdir. Buna ragmen 3

saylilik atisin dnemini géz dniinde bulundurarak denemeler yapar?®.

Ug sayilik atis basketbolda sasirtici bir dneme sahiptir.
Basketbol da kullanilan en zor ve en uzun mesafeli sutudur. Antrenmansiz
ve bu atisin uzmani olmayan sporcularin basarili olmasi da ¢ok zordur.
Oyun igerisinde ancak U¢ sayilik antrenmani yapan oyuncularin cesaret

edebilecegi bir atis turidir®.

Ug sayilik atis gizgisi bir yay seklindedir ve pota gemberinden
uluslar arasi standartlara gore 6.75 metredir **. Atis bu gizginin gerisinden
yapilir. Bu atisi daha zor hale getirende ¢embere olan mesafesidir.
Oyuncular iyi bir fiziksel kondisyona ihtiyac duyarlar. Atis esnasinda
bacaklar ve kollarin uyguladigi kuvvet miktari G¢ sayilik atisin en énemli iKi
unsurudur. Her iki bacak ve kolun atigin yonu istikameti, atis hizi ve

mesafesini ayarlayan unsurlardir *°.
2.4.4. Turnike (Lay-up)

Bu sut teknigi bir magta Uretilen sayilarin ikinci en ylksek
ortalamasina  sahiptir.  (http://www.ehow.com/about 5349317 _types-

basketball-shooting.html)

Turnike atisi oyuncunun potaya yakin oldugu durumlarda
kullanilan bir sut teknigidir. Potaya yakin uygulanmasi sebebiyle en

garantili sut seklidir'.
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Turnike iki sekilde kullanilir; birincisi potaya yakin noktada
donus yaparak sporcunun topu el Ustlinden topu birakmasi; ikinci olarak ta

top slirme yaparak savunmay! gecer ve el tstiinden topu birakir **.

Turnike atisi, prensip olarak ikili ritim seklinde cereyan eder.
Oyuncu atisg esnasinda yerle iki defa temas edebilir. Birinci adim uzun,
ikinci adim ise oldukg¢a kisadir. Oyuncu ikinci adimda 6ne dogdru yapmis
oldugu hareketini yukariya ve potaya rahat ylukselebilmesi i¢in kisa tutmak
zorundadir. Esas sut safhasinda oyuncu sut elinin ters ayagiyla kuvvetli bir
sekilde sigrar. Ayni anda atigi yapan elin yonundeki dizi enerjik olarak
karina cekilir. Harekete baslanildigindan beri vicudun onunde iki elle
tutulan top bas Uzerinden yukari dogru kaldirilir.El; parmaklarla topu alt
tarafindan kavramistir. Atis esnasinda kol uzatilmali ve el bileginin
bukulmesi ile ya direkt olarak ¢emberin igine ya da carpma levhasina
vurdurarak atilir.Oyuncu suttan sonra sigrama ayaginin ya da her iki

ayagin lzerine diiserek zaman kaybetmeden oyuna katilir*.
2.4.5. Cengel Atisi (Hook Shot)

Karreem Abdul-Jabbar'in 1970’lerde meshur ettigi bu teknik

cogunlukla uzun boylu oyuncularin kullandigi bir sut cesididir 2.

Basketbolda savunulmasi en zor sut atisidir. Cogunlukla
¢cember altinda ve gembere yakin mesafede kullanilan etkili ve 6zel bir
hareketidir.'* Pota yakinlarindan yaklasik olarak 0-4 metre uzaklikta
saldirgan ve yakin savunmalara karsi uygulanir. Onceleri yalniz pivot
oyuncularinin en etkili sut sekillerinden biri iken, son zamanlardan sik sik
iceriye dalan forvet oyunculari tarafindan da kullaniimaktadir. Cinkt sutun
rakipten uzak el tarafindan uygulanmasi bu atisin savunmasini

zorlastirir'?.



Top alindigi anda oyuncunun ayaklari paralel durumda sirti
potaya donik pozisyonda durur. Oyuncu sag elini kullanacak ise
ayaklarini yerden kaldirmadan saga dogru aldatma yapar, sonra sol
bacakla savunma oyuncusunun yanindan sol-yan tarafa pivot adimi alir.

Bu pivot adimi ile sol omuz potaya yénelmistir .

Doénme esnasinda top
her iki elle yandan yarim daire kavisi igerisinde oyuncunun basi urerinde
bulunurken eli terk eder. Sola dogru yapilan bir dénme hareketinde
oyuncu yiizii potaya déniik olarak diisiis yapar **. Buda oyuncuya potadan

sekebilecek toplarda ribaunt almasi igin uygun durus pozisyonu saglar”.
2.4.6.Smag¢ (Dunk)

Sma¢ basketboldaki sut cesitlerinden biridir. Sigrayarak
havada bir ya da iki eliyle topu ¢cemberin i¢ine guclu bir sekilde asagiya
dogru zorlayarak atiimasidir*. iki sayilik bir atistir ve bu harekete smac
denmektedir. Bu hareketi ilk olarak Los Angeles Lakers’in spikeri Chick
Hearn tarafindan bulunmustur. Smag seyirciye en ¢gok memnun eden sut
atigl  turudar ve basketbolun en eglenceli yanlarindan birini

olusturmaktadir®?.
2.5. Basketbolda Sutun Sekli ve Teknigi

Durarak ve sigrayarak suttun hareketi aynidir. ikisinin tek fark
sigrayarak sutta ayaklar yerden kesildikten sonra zirve noktasina
ulasmadan 6nce atisin yapilmasidir. Serbest atis bdlgesi mesafesinden
yapilan atislar da en iyi sutlar yaklasik 60°-70° lik aciyla dogru kuvvetin
yeteri kadar topa uygulanmasiyla topun gcembere ulasincaya kadar c¢izdigi
yayla gerceklestirilir. Sut atisinda ayak, dirsek, bilek ve el potayla ayni
duzlemdedirler. Eller ve kollarin hareketleri durarak ve sigrayarak sutta

aynidir ve her ikisinde de kuvvet bacaklardan gelir ®.
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Basketbolda hucumundaki en 6nemli amag¢ her bir atisin
basarili olmasidir. Codu oyuncu dogru sut teknigiyle yapilan sut
antrenmanlarinin yillar igindeki gelisimini g6z ardi etmektedir. Sut
antrenmanlarin da oyuncu yalnizdir ve her oyuncu kendi elestirisini dogru
yapmalidir. Her sut atisinda basari ve basarisizlikta ki dogru sut
mekanizmasinin neleri degistirdigini iyi 6grenmeli ve anlamalidir.
Basketbolda sahanin herhangi bir yerinden kullanilan her sutun prensipleri

vardir. Bu prensipler zihinsel ve fiziksel olmak lizere ikiye ayrilir®®.

Zihinsel: Takimlarin maglara hazirlanmasinda fiziksel
durumlarinin yaninda zihinsel hazirlikta buyuk onem tasimaktadir. Her
magin kendine has hazirligi olurken mactaki her hareketinde kendine has
zihinsel hazirliklari vardir. Basketbolda sut atisinda zihinsel durum, fiziksel

kondisyonla birlikte oldukga énemlidir 2°.

Konsantrasyon: Her buyuk sporcunun karakteristik ozelligidir

ve sut atisinda dikkat, hatalarin en aza indirilmesi i¢in hayati dnem
tasimaktadir. lyi sutdrler sut antrenmanlarinda sutlariyla birlikte
konsantrasyonlarini da gelistirirler ve etrafinda olanlari dikkate almazlar.
Yetenek ve sakinlik, konsantrasyonla yakindan iligkilidir. iyi sporcu faul
gizgisine geldigi zaman ayaklarini ayarlar ve topu sektirmeye baglar. Bu
arada kalabaligin ve oyunun baskisinin kendisini rahatsiz etmemesine izin
vermez. Gozler potaya odaklanmis ve duygularindan etkilememeyi
basarabilmelidir. Duguk sut yuzdesi olamamasi igin sporculari ¢gemberi

bolerek odaklanmalarini istenmektedir®®.

Kendine Guven: iyi bir sutér bir sutu kagirdigi zaman

kendine guveni azalabilir ve daha sik sut kagirmaya baslayabilir. Bir
sporcunun sut yuzdesindeki dusius sut atisina guvenini azaltmakla kalmaz
ayni zamanda genel sut atisi psikolojisini de etkiler . Bu yuzden daha ¢ok
pratik yapip kendine guveni kazanmali veya kazandiriimalidir. Bazi
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oyuncular maglarin ilk yarisinda ¢ok kotu performans sergilerken ikinci
yarisinda mukemmel performans sergileyebilirler buda devre aralarinda
kendilerine guven saglayacak zihinsel iyilesmeyi saglamalarindan

kaynaklanmaktadir®®.

Fiziksel: bir sut atisinda topla hedef arasinda baglantinin
dogru saglanabilmesi icin bazi faktorler gereklidir. Sutun mekaniginde
vicut pozisyonu, topun tutusu, adimlarin ayarlanmasi ve denge gibi genel

noktalar vardir ve bunlar sporcuya sirasiyla 6gretilmelidir.

Denge: Bir sutorin zemin Uzerinde iyi bir dengeye ihtiyaci
vardir. ClnklU sut zeminden baglar. Sut atisinda ayaklar hazir ve temel
pozisyonda oyuncunun yuzu potaya donuk olmalidir. Vicut kontrollinG iyi

yonetebilmelidir. lyi bir atis her zaman iyi bir dengeyle saglanabilir.

Tutma: Sut atisi icin diger bir adim topu dogru bir sekilde
elde tutmadir. Topu tutan elin parmaklari rahat bir sekilde topa yayiimali
ve parmak ucglarinda topu hissetmelidir. Avug ici topa dokunmamalidir.
(Resim 1’de goruldugu gibi). Sut eline top tam anlamiyla yerlestiriimeli,
vlicudun 6nunde avug iginde tutulmalidir. Sut elinin bagparmagi sayesinde
topun dengesi saglanmall saga, sola ya da geriye dusmesi onlenmelidir.
Topu tutan elin pozisyonu bozulmamasi igin oyuncu sut atigin sirasinda
diger elde topun rotasini belirlemede yardimci olmak amaciyla topun yan

tarafinda durmahdir®®,
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Resim 1:Sut atisinda elle topun tutulusu (Avug igi topun temas ettigi ylzeyler)
Bilek: $Sut pozisyonuna topun elde tutusundan sonra oyuncu
bilegini geriye dogru dusurmeli ve bilegi kilittemelidir (resim 2). Bu

pozisyon resimde gosterilmektedir?®.

g

Resim 2: Sut atigI esnasinda dirsek ve bilegin durumu

Dirsek: Dirsek bilegin 6nunde ve i¢ce donuk olmahdir
(Resim2). Top denge eliyle tutulmali ve dirsek daha rahat bir pozisyon
almasina yardimci olmalidir. Dogru sut pozisyonu resim 3’de

gosteriimektedir®.
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Resim 3: Sporcunun sut atisi igin dogru pozisyon ve topla durusu

Hedef: Oyuncu sut atisinda potaya veya gembere 6zellikle
odaklanmahdir. Sut atisi acisi i¢in potadaki dikddrtgenin her bir
koésesinden esit uzaklikta olan noktasi hedef alinir. Hedefin asagisina atis
yapilir. Batun hedef topun gemberden gegmesi icindir. Eger oyuncu direk
cemberi hedef alacaksa c¢emberin orta kisminin arka tarafina
odaklanmalhdir. Eger atis kisa geliyorsa ve ya tam anlamiyla olmuyorsa
bile stil dogrudur ve yapilmasi gereken topa uygulanan atis hizi ve
agisinin  ayarlanmasidir. Bunun i¢in yeterli pratiklerin yapilmasi

gerekmektedir®® .

Topun elden cikariimasi:  Topun elden ¢ikarilmasinda

parmaklar atis mesafesi igin gerekli itme kuvveti uygularlar. Oyuncu topun
gidis istikametini ve atis seklini gézunde canlandirmalidir. Parmaklar topa
itme kuvvetini uygularken ayni zamanda topun dénmesini saglamalidirlar
(Resim 4).
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Resim 4: Serbest atis esnasinda topun elden gikariimasi

Sutun izlenmesi: Atisin son adimi olarak sutun izlenmesiyle

birlikte dirsek tamamen acilmali, bilek kapanmalidir (6ne dogru dismeli).
(Resim 4 ve 5). Oyuncu topun g¢emberden gegisini veya topun bir

parasitle atilmis gibi yavas bir sekilde gidisini hayal etmelidir 2°. (Resim 5)

Resim 5: Topun gidis istikameti ve sekli
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2.6.Sutun Kinesyolojik Analizi

Kinesyolojik analizde harekete katilan eklemler ,eklemde

gorulen hareketin gesidi, ekleme dis kuvvetlerin etkisi (topun agirhgi) aktif

kas gurubu ve isimleri, kasilmanin g¢esidi, kasilma kuvvetinin miktari,

vicudun hareket ¢esidi ve hareketin alinarak analiz yapiimistir.

Tablo 1: Sutun kas ve eklem yapilarina gére kinesyolojik analizi®

.| Eklemde |[Dig kuvve . Viicut .
m_ﬂ_m__,_:: Goriilen | Ekleme mﬂﬁ_wﬂm Aktif Kaslarin isimleri meM_ﬁ_m aﬁﬁﬁ(_. Hareket _._m“m__”ﬂs Yorum
Hareket etkisi Cesidi
_w_.m__mm._ Ulnar Unlar Unlar | m.flexorcarpi ulnaris .| Ora ' - oﬁ_:n.c U__mm._e genye %ma.%mE.am__..ﬁ
tis Eli flexi Flexi Flexi t i ulnari Konsantrig d oordinasyol pozitif bile@i kitlemelidir. Atigin bitiminde bilek one
(Sad) exion exion exion | m.extansorcarpi ulnaris erece dogru diiser
. m.flexorcarpi ulnaris Topun rotasini belilemede yardimer olmak
El bilegi flexion Flexion | Flexion fl iradialis |Konsantrif Orta oordinasyo| pozitif
(sol) m.flexorcarpi radiails derece Yol p amaciyla topun yan tarafinda durmalidir.
m.palmalaris longus
i . . Dirsek bilegin &niinde, ice déniik ve 90°
mc__h””” Extention | Flexion | Extansor Muwﬂmmmmhﬁnﬂmﬁ_:mlm Konsantrij amﬂmwm oordinasyo| Pozitif olmalidir.sut atigisinin sirasinda dirsek
tamamen acilir.
ome | | o | e |
. | Flexion |Extention| Floxer P Y Konsantriy  hafif kuvvet Pozitif —
eklemi m.biceps brachii hareketi
m.coracobrachialis
Omuz | m.pectoralis minor Tastyici
beri Abduction Depressiol Abduction m.subclavius Konsantrik  hafif kuvvet Pozitif ——
gembert m.serratus anterior hareketi
m.eroctorspinea
Boyun (ceruicales) Tasiyict
omur Flexion | Extansor| m.semispinalis (capitis)| Statik hafif kuvvet yok e
eklemi e m.splenius) hareketi
m.multifidus
m.semispinalis
Gogiis ve (thoracis)
bel omur| Flexion | Extansor| m.emoctorspinea Statik hafif foordinasyol yok Gogis dik ve karsiya bakar pozisyondadir.
eklemi | (secrospinalis)
m.qucdratus(umborus)
m.glutesus maximum
Kalga . . m.semimembranosus . . L ) . . :
eklemi Extention | Flexion | Extansor| m.biceps femoris Konsantrik| orta koordinasyol pozitif Hafif flexiondan extansiyona gecilir.
m.gluteusmedius
m.semitendinosus
Diz . . . . . . | Dizler hafif bukuk atig baglangicinda yaylanma
eklemi Extention | Flexion | Extansor| m.quadriceps femoris [Konsantrik orta  foordinasyol pozitif hareketi yapar ve atis esnasinda tamamen
acilir
h.ﬁ‘r. Extention | Flexion | Extansor m.gastracnemius Konsantrij orta foordinasyol pozitif Top elden gkmadan once ayak ﬂm.vm:_ .w..m.am
bilegi m.soleus atig sirasinda parmak ucunda yikselinir.
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2.7. Cocuk, Ergenlik Donemi Geligsimi ve Spor

Cocukluk déneminin temel o6zelliklerden biri bu dénemde
yasanan blUyume ve gelisme surecidir. Cocuk sporcularin fizyolojik
Ozelliklerinin, buyime ve gelisme donemlerinden bagimsiz incelenmesi
yaniltici sonuglara goturebilir. Cocukluk ve ergenlik doneminde degiskenlik
gOsteren blyuime ve gelisme 0&zellikleri, gocuk sporcularin fizyolojik
standartlarinin olusmasinda, performans testlerinin yorumlanmasinda ve

yetenek seciminde dikkate alinmalidir®,

Somatik blyume ile doku Kkitlesinde duzenli artis, vicut
boyutlarinda ve orantilarinda ciddi degisikliklere neden olur. Buyumeye
bagdl fiziksel degisiklikler zamanla ¢ocugun becerisini, egzersiz toleransini
ve yaralanma potansiyelini etkileyebilir. Blyuyen organizmanin fizyolojik
kapasitesini ve hareket mekanigini onemli dizeyde etkileyen bu

degisiklikler nadiren dogrusal degisim gosterir *°.

Ergenlik donemi, bluyumenin yeniden hizlandigi biyolojik
degisim ve olgunlasmanin tamamlanarak c¢ocugun artik erigkin
gorunumune girdigi donemdir. Ergenlik doneminin baslamasiyla birlikte,
gonad hormonlarinin anabolizan etkisiyle birlikte boy uzamasinda belirgin
bir hizlanma gorulir. Ergenlige 9,5-15 yaslarinda giriimeye baslar.
Ergenlik baglangicinda erigkin boyun yaklagik %80’i olan boy uzunlugu 2-4
yil icinde erigkin boyun %99una ulagir, ergenlikte buyumenin en hizl
oldugu dénem “bluyume hizi dorugu” olarak adlandiriir. Bu dénemde
ortalama blylime hizi erkek cocuklarda 10,5 cm/yil dir. Boy uzamasi
ergenligin son devrelerinde giderek yavaglar ve 18-20 yaslarinda durur.
Vucut agirhgi ise 20 kg artar. Ergenlik doneminde, bags kemikleri diginda
tim iskelet sisteminde belirli bir sira iginde blylime hizlanmasi gozlenir. ilk

once el ve ayaklarin buyuamesi hizlanir, bunu izleyerek 6n kol ve bacaklar
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daha sonra ust kol ve uyluklar uzar. Uzunlamasina buylumeyi enine

biiylime hizli bir sekilde takip eder **.

Blyumeye bagh fiziksel kapasitede olusan degisiklikler
antrenmandan da onemli Olgude etkilenir. Bu nedenle, buyime ve
antrenmanin performans parametreleri Uzerine etkilerini ayirt etmek

oldukca zordur 3.

Cocuklarda spor aktivitelerine katimin blyime ve gelisme
uzerine etkileri gegmisten ginimuze degdin ilgi ¢geken bir konu olmustur.
Sportif basari amagl spora baglama yasinin giderek kigtulmesi nedeniyle,
antrenman ve ya egzersizin kas, buylmeyi uyaran hormonlar ve henlz
kapanmamis olan epifiz plaklari Gzerindeki etkilerine iligskin tartismalar
guncelligini  korumaktadir. Yapilan calismalarin buyuk bir bolumu

antrenmanin boy uzunlugdu ve viicut agirhd tizerine etkileri ile ilgilidir >’

Literatlrde belirtilen bulgular, dizenli fiziksel aktivite, spora
katiim ve antrenmanin boy uzunlugunu, en fazla boy uzama hizina
ulasma zamanini ve cinsiyet Ozelliklerinin gelisimini etkilemedigini

gostermektedir®,

Bununla birlikte spor dali ve cinsiyete bagl degisiklikler
g6zlenebilmektedir. Beyzbol, futbol ve basketbol oynayan cocuklarda ileri

diizeyde iskelet gelisimi gorilir®.
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3. GEREG ve YONTEM

3.1. Deneklerin Segimi

Bu c¢alismaya, Gazi Universitesi ve Ortadogu Teknik
Universitesi Kolej Takimlarinda oynayan goniillii 30 erkek dgrenci-sporcu
denek olarak katilmistir. Denekler, surekli sut antrenman gurubu (deney)
(n=15) ve genel basketbol antrenman gurubu (kontrol) (n=15) olmak Uzere
2 gruba ayrilmistir. Arastirma suresince denekler Ankara’da, 10 hafta
boyunca haftada 4 gin antrenman yaptirilmistir. Antrenmanlar Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu ve Ortadogu Teknik

Universitesi Koleji salonlarinda gerceklestirilmistir.
3.2. Arastirmada Uygulanan Olgiim ve Testler

Fiziksel performans testleri her iki grubunda antrenman
yaptiklari salonda (Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

ve Ortadogu Teknik Universitesi Koleji) yapilmistir.
3.2.1. Boy ve Vicut Agirhgi

Deneklerin vicut agirliklari 0.01kg hassasiyeti olan kantarda
kilogram cinsinden ciplak ayak, tisort ve tayt ile dlgulmustir. Boylar ise

antropometre ile oélgulmustir. (SECA, Almanya)
3.3.Deney Gurubu Antrenman Programi

Her iki antrenman grubu, 10 hafta slre ile haftada 4 gin
olmak Uzere antrenman programina tabi tutulmustur Antrenman grubu ve
Kontrol grubuna farkli antrenmanlar uygulanmistir.  Antrenman
gurubundaki sporculara 10 haftalik sure iginde, 4000 serbest atis 2000
sigrayarak iki sayilk atig, 2000 U¢ sayilik atis ve Zig-Zag ¢alisma iginde
2000 atig (1000 tane iki sayilik, 1000 tane U¢ sayilik) olmak uzere
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toplamda 10000 sut attirimistir. Isabetli-isabetsiz  her sut tim

antrenmanlar boyunca kayda alinmigtir.

Deney Gurubu Antrenman Programi

Uygulama Suresi : 10 Hafta
Haftalik Antrenman Sayisi 4

Toplam Antrenman Sayisi : 40

Antrenman suresi : 60 dk.

Isinma : 5-10 dk

Isinma amagli genel sut atigi : 10 dk

Serbest atis : 50 tane/ 3-5 dk
Dinlenme :3dk

2 Sayilik Atis : 50 tane- 3 dk
Dinlenme :3dk

3 Sayilik Atis : 50 tane- 3.30 dk
Dinlenme :3dk

Zig-Zag Calismasi : 25’er tane 2 ve 3 sayilik- 4 dk
Dinlenme :3dk

Serbest atis : 50 tane/ 3-5 dk
Joking :3dk

Stretching :5dk

3.3.1. Sut Antrenmanlari

Deneklere, 10 hafta boyunca haftada 4 gin sut egzersizi
yaptirildi. Deneklere antrenmana baslangicinda 5-10 dk genel 1sinma
egzersizi, 10 dk genel sut egzersizi ve antrenman sonunda 5 dk stretching
egzersizi yaptiriimigtir. Antrenmanlar déncesi sporcularin motivasyonu igin

telkinde bulunulmustur.

Deneklere calismalar o6ncesinde 1 hafta dogru sut teknigi
gosterilmis ve anlatilmistir. Antrenmanlar sirasinda her hatal sut atisi
sonrasi dogru sut teknigi gosterilmistir. Dogru teknikle isabetli sut

atislarinda ise olumlu telkinde bulunulmustur.

Denekler sut antrenmanlarinda serbest atis, 2 sayilik sigrayarak
atig, 3 sayilik atis ve Zig-Zag Galisma galismasi yaptiriimistir.
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3.3.1.1.Serbest Atig

Antrenman basladiktan sonra sporcuya ilk olarak 50 tane
serbest atis gizgisinden atis yaptiriimis ve atig suresi serbest birakiimigtir.
Batun sut antrenmanlari tamamlandiktan sonra oyuncuya tekrar 50 atig
yaptirlmigtir ve her antrenmanda toplamda 100 serbest atis
kullandinimistir. Sporcunun atiglari ayaklari yerden kesilmeden durarak
kullandiriimistir. Serbest atis cizgisinin cembere olan uzakligi 4,225 m’dir*

ve bu mesafeden atiglar yaptiriimistir.

1.5 m

1%5m

.
.

Sekil 1: Serbest Atis Cizgisi ve Yeri
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3.3.1.2. iki Sayilik Sigrayarak Atis

Sporcu 2 sayilik atis bolgesi icinde ¢gemberin orta noktasina
esit uzaklikta (4,225 m) 5 farkh bdlgeden 2 turdan olusan 5er atis
kullandirilmistir. ilk turda 25, ikinci turda 25 olmak (izere toplamda 50 atis
yaptiriimis ve atis mesafeleri serbest atis ¢izgisi mesafesi olan 4,225 m
olarak alinmistir. Sporculara iki turu tamamlamalari igin 3 dk stre verildi.
Bu sure icinde tamamlanamayan atiglar basarisiz atis olarak kabul
edilmistir. Oyuncularin kullandiklar atis eline gore atis bolgeleri 1°den S’e

kadar siralandiriimigtir.

2 Bélge
4225 m] (4225 m
| I

Bitis == == Baglama

Noktasi . . Noktasi
0.90 A

o £Bélge 4225 M g N a— 4225M 4 Byge
-t
| L
i 15m

S,

Sekil 2.iki Sayilik Atig Bolgeleri
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3.3.1.3. Ug Sayilik Atis

Sporcu 3 sayilik atis bolgesi icinde gemberin orta noktasina
esit uzakhkta (6.75 m) 5 farkli bolgeden 2 turdan olusan S’er atis
kullandiriimistir. ilk turda 25, ikinci turda 25 olmak lizere toplamda 50 atis
yaptiriimigtir. Atis mesafeleri serbest atis ¢izgisi mesafesi olan 6.75 m
olarak alinmis ve sporculara iki turu tamamlamalar igin 3.30 dk slre
verilmigtir. Bu sure icinde tamamlanamayan atiglar basarisiz atis olarak
kabul edilmistir. Oyuncularin kullandiklari atis eline goére atis bolgeleri

1’den 5’e kadar siralandiriimistir.

4 Bdélge

e
o

\4

EY
6,75m

Baslama
‘ — ] ! = Noktam‘
I [ A 6,75m 14
5.Bolge 6,75m 1.Bélge
Bitig Noktasi

i 15m |

1.57%m |

Sekil 3.Ug Sayilik Atig Bolgeleri
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3.3.1.3. Zig-Zag Galigma Sut Calismasi

Sporcu 3 sayllik ve 2 sayilik atis noktalarindan olusan bir
parkurda gemberin orta noktasina 3 sayilik atis noktalari 6.75 m, 2 sayilik
atis noktalari ise 4,225 m esit uzaklikta olan 5 farkli boélgeden 5 turdan
olusan 3 ve 2 sayilik atig bolgelerinde 5’er atis kullandiriimigtir. Turlar 3
sayllik atisla baglar 2 sayilik atis biter. Her bir turda 10 atis, 5 turda ise 25
iki sayllik ve 25 ¢ sayilik olmak Uzere toplamda 50 atis yaptirilmistir.
Sporculara 5 turu tamamlamalari igin 4 dk sure verilmigtir. Bu sure i¢inde
tamamlanamayan atiglar basarisiz atis olarak kabul edilmistir. Oyuncularin

kullandiklari atis eline gore atis bolgeleri 1’den 5’e dogru siralandiriimistir.

5.Bélge

Basléma Noktasi

1 y :
2.Bolge 2.Bolge *3:'1 —_ 1Bolge 1 Bgige

1%5m

T
1 9

Sekil 4. Zig-Zag Calisma Sut Bolgeleri

3.3.Kontrol Grubu Antrenman Programi

Kontrol grubu, haftada 4 gin olmak tzere 10 hafta sure ile

antrenman programina tabi tutulmustur Kontrol grubu antrenmanlarinda
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sporcular 10 haftalik sure iginde genel basketbol antrenmanlarini temel

alarak antrenman programi uygulanmistir.

Kontrol Gurubu Antrenman Programi

Uygulama Suresi : 10 Hafta
Haftalik Antrenman Sayisi 4
Toplam Antrenman Sayisi 40
Antrenman Suresi : 100-110 dk
Isinma 10 dk
Isinma Amacli Genel Sut Atisi : 10 dk
Kondisyon Calismasi : 20 dk
Aktif Dinlenme : 5-10 dk
Oyun Caligsmalari : 20

Ma¢c Yapma : 30 dk
Joking :5dk
Stretching :5dk

3.5. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmaya katilan deney grubuna toplam 10 hafta 40 antrenman
yaptiriimigtir. Antrenman periyotlari 2 ser hafta 8 antrenman Uzerinden 5
déneme bolunerek donemler (1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5,
4-5) arasindaki gelisim farkina bakilmistir. (1 déonemde 800 tane serbest
atis, 400 tane 2 sayilik atis, 400 tane 3 sayilik atis ve Zig-Zag Calismada
200 tane 2 sayilik-200 tane 3 sayilik atis olmak Uzere toplamda 2000 tane
sut atigi yaptirilmigtir.)

Kontrol Gurubu ile Deney gurubu arasindaki istatistiksel farka 6n
test-son test icin 2 deneme ortalamalari analiz edilmistir. Deney gurubu 10

haftalik antrenmanlarin gelisimindeki analizinde 6n test igin 1. hafta (1,2,3
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ve 4. antrenman), son test icin ise 10. Hafta (37,38,39 ve 40. antrenman)

ortalamalari alinmigtir.

Verilerin analizi SPSS 16.0 paket programi kullanilarak yapildi.
Tanimlayici istatistik olarak verilerin aritmetik ortalamalan ve standart
sapmalari hesaplanarak verilmigtir. Bagimsiz gruplar arasindaki farka
bakmak i¢in nonparametrik testlerden olan Mann-Whitney U testi, bagiml
gruplardaki farka bakmak icin de nonparametrik testlerden olan Wilcoxon
testi kullanilmigtir. Anlamlilik seviyesi olarak p<0.01 ve p<0.05 duzeyleri

alinmigtir.
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4 BULGULAR

Arastirmaya katilan guruplarin 6lgim sonuglarina ait bulgular

asagidaki tablolarda 6zetlenerek verilmistir.

4.1.Fiziksel Ozellikler

Tablo 2. Arastirmaya katilan Deney (1) ve Kontrol (2) gurubuna ait fiziksel 6zellikler ve
karsilastirmasi

DEGISKENLER [Grup | Art. Ort | S.D | X1-X2 Min. | Maks.| t | P [ M| p
(N:30) ]
v 1 | 14,78 |,377 1400 | 15,00
(alf)' 1000 0,672 |0,480 (80,000 | ,415
y 2 14,86 |0,265 | 14,00 | 15,00
1 473 1,162 3,00 6,00
Spor Yagi -1,123 1,897 |,069 |69,000 | ,109
(1) 2 5,85 [1,955 2,00 9,00
1 | 182,30 6,930 168,00 |188,00
Boy (cm) 2,27 1,272 | 210 |70,000 | ,311
2 | 184,57 [5,330 175,00 |193,00
N L 1 | 6536 |7,100 50,10 | 78,60
Viicut Agirhg -5,383 1,301 |,049 |63,500 | ,285
(kg) 2 70,75 | 6,919 56,00 | 80,00

* P<0.05

Arastirmaya katilan gruplarin yas, spor yasi, boy ve vicut

agirhginda istatistiksel olarak anlamli bir fark goéralmemistir (P<0.05).

4.2. Serbest Atis Sonugclari

Table 3. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplar arasinda Serbest Atis 6n test-son test dlcim
sonuglari ve kargilastirmasi

Degiskenler |Grup é\t'§ Art. Ort S.D X1-X2 Min. | Maks. t. P flann-Whit P
. aylisi U
(N:30)
1 100 | 38,446 | 12,654 18,00 | 75,00
Serbest Atis -15,917 -4,806 | **,000 47,500 | *012
On test 2 100 | 54,357 | 10,096 39,00 | 71,00
1 100 | 79,466 6,976 68,00 | 91,00
Serbest Atis 23,523 6,492 ** 000 | 11,500 ** 000
Son test 2 100 | 56,142 | 12,043 41,00 | 82,00
** P <0.01

Serbest atis on test sonuglarinda kontrol grubu agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik varken (P<0.05), son test
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sonuglarinda ise antrenman grubunu kontrol grubuna gore artisla
istatistiksel olarak dizeyinde deney grubunu acgisinda anlamli bir farkhlik
vardir (P<0.01).

Tablo 4: Kontrol grubu Serbest Atis 6n test-son test 6lgiim sonuglari ve karsilastirmasi

Degiskenler| 4. Atis . Z.
(N-15) Olgiim Sayisi Art.Ort.| S.D Min. | Maks. Degeri P
Serbest 1 100 54,35 | 10,096 | 39,00 | 71,00
-,598 | ,550
At ) 1
' 2 100 56,14 | 12,043 | 41,00 | 82,00
* P<0.05

Kontrol gurubu serbest atig on test-son test sonuclarinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkllik yoktur (P< 0.05).

Tablo 5: Deney grubu Serbest Atis 6n test-son test 6lgiim sonuglari ve karsilastirmasi

Degiskenler |Olgiim| AtS | Art.Ort] S.D Min. | Maks. Z. P
(N:15) Sayisi Degeri

1 100 38,4 | 14,6 | 18,00 | 87,00
Serbest Atis -5,842 |,000**
2 100 79,4 | 6,79 | 67,00 | 91,00

* P<0.01 * P<0.05

Deney gurubu serbest atis on test-son test olgim
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilk tespit edilmistir
(P<0.01).
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Tablo 6. Deney gurubu Serbest Atis antrenmani 5 donem arasi (1.2.3.4. ve 5.dénem)

gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

- % lik Da@ilim
Degiskenler At z
(N:15) $ lArtort. | SD | Min. |Maks. [ % .| P %50
sayisi Degeri %25 |Median| % 75
1.D6nem | 100 | 5119 | 16,80 | 18,00 |87,00 7,69 |+.000 37,00 | 50,50 | 65,75
2.Dénem | 100 | 6531 | 10,77 | 43,00 |88,00 57,00 | 66,00 | 72,00
5 100 | 51,19 | 16,80 | 18,00 |87,00 37,00 | 50,50 | 65,75
1.D9nem -8,625 | ** 000
3.D6nem | 100 | 70,10 | 8,428 | 51,00 |89,00 65,00 | 70,00 | 76,00
1. Dénem 100 | 51,19 | 16,80 | 18,00 |87,00 | 9374 | 000 37,00 | 50,50 | 65,75
4.Donem | 100 | 74,78 | 7,083 | 60,00 |91,00 ' 70,00 | 74,50 | 80,00
1. Dénem | 100 | 51,19 | 16,80 | 18,00 |87,00 37,00 | 50,50 | 65,75
6 -9,503 |+« 000
5.D6énem | 100 | 79,40 | 7,078 | 66,00 |95,00 ' 74,00 | 78,50 | 85,00
2.Dénem | 100 | 6531 | 10,77 | 4300 |88,00 | , .. 000 57,00 | 66,00 | 72,00
3.Dénem | 100 | 70,10 | 8,428 | 51,00 |89,00 ' ’ 65,00 | 70,00 | 76,75
2.Dénem | 100 | 6531 | 1077 | 43,00 |88,00 | g.cg 57,00 | 66,00 | 72,00
4.D6nem | 100 | 74,78 | 7,083 | 60,00 |91,00 ' 000 70,00 | 74,50 | 80,00
2.D6nem | 100 | 6531 | 10,77 | 43,00 |88,00 57,00 | 66,00 | 72,00
. '9,427 *% 000
5.D6nem | 100 | 79,40 | 7,078 | 66,00 |95,00 ' 74,00 | 78,50 | 85,00
3.Dénem | 100 | 70,10 | 8428 | 5100 |89,00 | ..o 000 65,00 | 70,00 | 76,75
4.D6nem 100 | 74,78 | 7,083 | 60,00 |91,00 ' ’ 70,00 | 74,50 | 80,00
3.Dénem | 100 | 7010 |8428 | 5100 |89,00 | ., 65,00 | 70,00 | 76,75
5Dénem | 100 | 79,40 | 7,078 | 66,00 |95,00 ' 000 ™=200 | 78550 | 85,00
4.Dénem 100 | 74,78 | 7,083 | 60,00 |91,00 | 8496 |+ 000 70,00 | 74,50 | 80,00
5.D6nem | 100 | 79,40 | 7,078 | 66,00 |95,00 ' 74,00 | 78,50 | 85,00
* P <0.01

Deney grubu serbest atis 5 dénemlik (1.D6nem 1 ve 2.

hafta, 2.donem 3 ve 4.hafta, 3.donem 5 ve 6.hafta, 4.donem 7 ve 8. hafta,

5.donem 9 ve 10. hafta) antrenmanlarin sonucunda antrenman grubunu

istatistiksel olarak batin dénemler arasinda anlamli bir artis vardir

(P<0.01).
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4.3. iki Sayilik Atis Sonuglari

Tablo 7. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplar arasinda 2 sayilik 5 bélge 6n test sonuglari ve
karsilastirmasi

Degiskenler Atis . Mann-

(N:30) Grup Sayisi Art. Ort S.D |X1-X2 Min Maks. t. P Whit U P
1 10 | 3400 | 2529 00 | 800

1.Bélge 242 290 | ,774 | 96,000 | 692
2 10 | 3642 | 1,005 00 | 600
1 10 | 3333 | 2058 | _ 00 | 700 | .

2.Bélge 380 527|603 | 93000 | 595
2 10 | 3714 | 1,815 1,00 | 7,00
1 10 | 4000 | 2236 1,00 | 800

3.Bélge -928 1,362 | ,185 | 75,500 | ,188
2 10 | 4928 | 1268 300 | 7,00
1 10 | 3866 | 1,767 | _ 2,00 | 800

4.BoIge 419 623 1,539 | 95000 | 449
2 10 | 4285 | 1,857 1,00 | 7,00
1 10 | 4266 | 2,051 1,00 | 800

5.Bélge 195 256 | ,800 | 95,500 | 673
2 10 | 4071 | 2,055 2,00 | 800
1 50 | 18533 | 7,385 8,00 | 34,00

Toplam 2,180 -840 | ,408 | 78,000 | ,237
2 50 | 20,714 | 6,533 10,00 | 34,00

*P<005

de gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farkhlik yoktur(P< 0.05).

iki sayilik 6n test sonuclarina gére sut atisi yapilan 5 bélgede

Tablo 8. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda 2 sayilik 5 bélge son test sonugclari
ve karsilastirmasi

Degiskenler Atis ) . Mann-

(N:30) Grup Sayisi Art. Ort S.D |[X1-X2 | Min. |Maks. t. P Whit U P
1 10 |5333 | 816 4,00 | 7,00

1.Bélge 1,547 3,435 | 002 | 43,000 | **005
2 10 | 3785 | 1528 1,00 | 6,00
1 10 | 6733 | 1,009 5,00 | 8,00

2.Bélge 2,590 4813 | w000 | 24,000 | *+000
2 10 | 4142 | 1,747 2,00 | 7,00
1 10 | 7,200 | 1,264 5,00 | 9,00

3.BbIge 2,128 4326 | *,000 | 28,500 | *+001
2 10 | 5071 | 1,384 3,00 | 8,00
1 10 | 6400 | 985 4,00 | 8,00

4.Bolge 3042 5855 | w000 | 15,500 | **,000
2 10 | 3357 | 1,736 1,00 | 6,00
1 10 | 4866 | 915 4,00 | 7,00

5.Bélge 938 1,378 | ,180 | 65500 | ,076
2 10 | 3928 | 2464 00 | 8,00
1 50 |30533 | 3,356 23,00| 35,00

Toplam 10,176 5,683 | **000 | 23,500 | **000
2 50 |20357 | 6,007 14,00| 34,00

* P<0.01 * P<0.05

iki sayilik son test sonuglarinda antrenman grubunu kontrol

grubuna gore 1,2,3. ve 4. bdlgelerde anlamh bir artis olurken(P<0.01), iki

sayilik 5. bolgede istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P< 0.05).
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Tablo 9: Kontrol grubu 2 sayilik 5 bdlge 6n test-son test Olgim sonuglari ve
karsilastirmasi
Degiskenler Olgiim Atig Art.Ort.| S.D | Min. | Maks Z.
(N:15) Sayisi T ' ' ‘| Degeri P
1 10 3,64 |1,905| ,00 | 6,00
1.Bélge 577 | 564
2 10 3,78 | 1,528 | 1,00 | 6,00
] 1 10 3,71 |1,815| 1,00 | 7,00 |
2.Bolge 2 10 414 | 1.747 | 2,00 | 7,00 | P3| 130
] 1 10 492 | 1,268 | 3,00 | 7,00
3.Bdlge 2 10 507 |1.384 | 3,00 | 800 | 41| 623
] 1 10 428 | 1,857 | 1,00 | 7,00
4.Bolge 2 10 3.35 |1.736 | 1,00 | 6,00 | 1344 | 179
] 1 10 4,07 | 2,055 | 2,00 | 8,00
5.Bodlge 2 10 3.92 |2.464 | 00 | 800 W07t | 44
1 50 20,71 | 6,533 | 10,00 | 34,00
Toplam 2 50 20.35 | 6,007 | 14,00 | 3a,00] 14 | 753

* P<0.01 * P<0.05

Kontrol

gurubu 2 sayilik 5 bdlgede On test-son test

sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik yoktur (P< 0.05).

Tablo 10: Deney grubu 2 Sayllik 5 bodlge 6n test-son test Olgim

karsilastirmasi

sonuglari ve

Degiskenler | Olgiim | AS |Art.ort] S.D | Min. |[Maks.| Z. P

(N:15) Sayisi Degeri
1

1.Bolge 0 | 249 | 189 | 00 | 800 | 5559 | 0gor
2 | 10 | 566 | 1,02 | 3,00 | 8,00
1

2.Bélge 0 | 278 ] 1,76 | .00 | 7,00 | 5757 | gogr
2 | 10 | 6,71 | 1,12 | 4,00 | 9,00
1 -

+B61ge 10 | 344 | 1,87 | 100 10005722 | 50,
2 | 10 | 751 1,01 | 500 | 9,00
1 |10 | 28| 1,80 | ,00 | 8,00

488 ! ' ! % | 5,675 000*

oe 2 | 10 | 651 | ,091 | 4,00 | 8,00

1 |10 | 257 1,94 | 00 | 800

5,86l ! ' ’ % 1.4,902 | 000*

oloe 2 | 10 | 491 1,18 | 2,00 | 7,00

1

roptan 50 | 139 | 7,35 | 400 [37.00] ¢ ooc oo
2 | 50 | 31,2 | 3,46 | 23,00 | 40,00

*»* P <0.01

Deney gurubu 2 sayilik 5 bodlgede 6n test-son test Olgim

sonuglarinda istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik vardir (P< 0.01).
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Tablo 11. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 2 sayilik 1.bdlge 5 dénem arasindaki

gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler| Atis |Art.Ort.|] S.D Min. |Maks. Z. P
sayisi Degeri %50
%25 Median % 75
1.Dénem 10 | 3,258 | 1,880 ,00 | 8,00 2337 | =001 2,00 3,00 | 4,00
2.D6nem 10 | 3,950 | 1,586 ,00 | 8,00 ’ ' 3,00 4,00 | 5,00
1.Dénem 10 | 3,258 | 1,880 ,00 | 8,00 6 815 | * 000 2,00 3,00 | 4,00
3.Dénem 10 | 4,808 | 1,759 1,00 | 9,00 ' ’ 3,00 5,00 | 6,00
1.Dénem 10 | 3,258 | 1,880 ,00 | 8,00 2605 | * 000 2,00 3,00 | 4,00
4.D6nem 10 | 5,341 | 1,446 2,00 | 8,00 ' ' 4,00 500 | 6,00
1.Dénem 10 | 3,258 | 1,880 ,00 | 8,00 8395 | 000 2,00 3,00 | 4,00
5.D6nem 10 | 5,625 | 1,138 3,00 | 8,00 ' ' 5,00 6,00 | 6,00
> Dénem 10 | 3,950 | 1,586 ,00 | 8,00 2803 | * 000 3,00 4,00 | 5,00
3.D6nem 10 | 4,808 | 1,759 1,00 | 9,00 ' ' 3,00 500 | 6,00
2 Dénem 10 | 3,950 | 1,586 ,00 | 8,00 6003 | =000 3,00 4,00 | 5,00
4.Dénem 10 | 5,341 | 1,446 2,00 | 8,00 ' ' 4,00 500 | 6,00
2 Dénem 10 | 3,950 | 1,586 ,00 | 8,00 2638 | 000 3,00 4,00 | 5,00
5.Dénem 10 | 5,625 | 1,138 3,00 | 8,00 ' ' 5,00 6,00 | 6,00
3.D6nem 10 | 4,808 | 1,759 1,00 | 9,00 0742 | 006 3,00 5,00 | 6,00
4.Dénem 10 | 5,341 | 1,446 2,00 | 8,00 ' ' 4,00 500 | 6,00
3.Dénem 10 | 4,808 | 1,759 1,00 | 9,00 4221 | * 000 3,00 5,00 | 6,00
5.Dénem 10 | 5,625 | 1,138 3,00 | 8,00 ' ' 5,00 6,00 | 6,00
4.Dénem 10 | 5,341 | 1,446 2,00 | 8,00 2103 | *036 4,00 5,00 | 6,00
5.D6nem 10 | 5,625 | 1,138 3,00 | 8,00 ' ' 5,00 6,00 | 6,00
* P <0.01
Deney grubu saylllk 1. dénem (1 ve 2. hafta)

antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5.

donemler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis varken (P<0.01),

4-5. bolgelerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
vardir (P<0.05).
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Tablo 12. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 2 sayilik 2.bdlge 5 déonem arasindaki

gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler| Atig | Art.Ort. S.D Min. | Maks. Z. P %50
& 5
payist Degeri % 25 |[Median % 75
1Dénem | 10 | 3608 | 1764 | 00 | 700 | | 000 2,00 | 3,00 5,00
2Dénem | 10 | 4525 | 1,846 | 1,00 | 9,00 ' ’ 3,00 | 4,00 6,00
1.Dénem | 10 | 3,608 | 1,764 | 00 | 7,00 | 5614 | 000 2,00 | 3,00 5,00
3.D6nem | 19 | 4950 | 1,762 | 1,00 | 9,00 ' 4,00 | 5,00 6,00
1Dénem | 10 | 3,608 | 1,764 | ,00 | 7,00 | .6 843 2,00 | 3,00 5,00
" ! *%
4.Dénem | 10 | 5433 | 1,554 | 2,00 | 9,00 000 4,00 | 5,50 7,00
1.Dénem | 10 | 3608 | 1,764 | ,00 | 7,00 | g 729 2,00 | 3,00 5,00
. *%
5.Dénem | 10 | 6,583 | 1,206 | 3,00 | 9,00 000 Me00 | 7,00 7,00
2Dénem | 10 | 4525 | 1,846 | 1,00 | 9,00 | .1 046 3,00 | 4,00 6,00
" ! * 2
3.D6nem 10 | 4,950 | 1,762 | 1,00 | 9,00 05 4,00 | 5,00 6,00
2Dénem | 10 | 4525 | 1,846 | 1,00 | 9,00 | .4493 3,00 | 4,00 6,00
e ! *%
4Dénem | 10 | 5433 | 1,554 | 2,00 | 9,00 000 500 | 5,50 7,00
2Dénem | 10 | 4525 | 1,846 | 1,00 | 9,00 | -g 184 3,00 | 4,00 6,00
. *%
5Dénem | 10 | 6,583 | 1,206 | 3,00 | 9,00 000 Me00 | 7.00 7,00
3Dénem | 10 | 4,950 | 1,762 | 1,00 | 9,00 | o538 4,00 | 5,00 6,00
0 : * 011
4Dénem | 10 | 5433 | 1,554 | 2,00 | 9,00 0 4,00 | 5,50 7,00
3.Dénem | 10 | 4950 | 1,762 | 1,00 | 9,00 | -7,404 4,00 | 5,00 6,00
. *%
5Dénem | 10 | 6,583 | 1,206 | 3,00 | 9,00 000 Me00 | 7.00 7,00
4Dénem | 10 | 5433 | 1,554 | 2,00 | 9,00 | 067 4,00 | 550 7,00
- ’ *%
5Dénem | 10 | 6,583 | 1,206 | 3,00 | 9,00 ;000 6,00 | 7,00 7,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu 2 sayilllk 2. dénem (3 ve 4. hafta)

antrenmanlari sonucunda 1,2,3.4. ve 5. donemler arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farkhlik vardir (P<0.01).
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Tablo 13. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 2 sayillik 3.bdlge 5 ddnem
arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonugclari
% lik Dagilim
o Atis . Z. %50
Degiskenler Art.Ort.| S.D Min. | Maks. - P

s sayisi Degeri %25 |Median| %75
6 10 | 4,100 | 1,760 | 1,00 | 10,00 3,00 | 4,00 | 5,00

1.D¢_:_>nem 2,778 | *,005

2.Donem 10 | 4,691 | 1,868 | 1,00 | 10,00 3,00 | 500 | 6,00
5 10 | 4,100 | 1,760 | 1,00 | 10,00 3,00 | 4,00 | 5,00

1.Donem -5,288 | *,000

3.D6nem 10 | 5,433 | 1,926 | 1,00 | 10,00 4,00 | 5,00 | 7,00
5 10 | 4,100 | 1,760 | 1,00 | 10,00 3,00 | 4,00 | 5,00

1.D?nem 8,567 | 000

4.D6nem 10 | 6,633 | 1,539 | 1,00 | 9,00 6,00 | 7,00 | 8,00

1.D8nem 10 | 4,100 | 1,760 | 1,00 | 10,00 0,164 | 000 3,00 | 4,00 | 5,00

5.D6nem 10 | 7,266 | 1,234 | 4,00 | 10,00 ' 6,25 | 7,00 | 8,00
5 10 | 4,691 | 1,868 | 1,00 | 10,00 3,00 | 500 | 6,00

2.D¢_:_>nem 3,252 | 001

3.D6nem 10 | 5,433 | 1,926 | 1,00 | 10,00 4,00 | 500 | 7,00

2.Dénem 10 | 4,691 | 1,868 | 1,00 | 10,00 3,00 | 500 | 6,00
- -7,523 ** 000

4.Dénem 10 | 6,633 | 1,539 | 1,00 | 9,00 ' 6,00 | 7,00 | 8,00

2.Dénem 10 | 4691 | 1,868 | 100 | 1000 | gore |, 000 3,00 | 500 | 6,00

5.Donem 10 | 7,266 | 1,234 | 4,00 | 10,00 ' 6,25 | 7,00 | 8,00
5 10 | 5433 | 1,926 | 1,00 | 10,00 4,00 | 500 | 7,00

3.D?nem 5,274 | 000

4.Dénem 10 | 6,633 | 1,539 | 1,00 | 9,00 6,00 | 7,00 | 8,00

3.Dénem 10 | 5433 | 1,026 | 100 | 1000 | ;405 |, 000 4,00 | 500 | 7,00

5.D6nem 10 | 7,266 | 1,234 | 4,00 | 10,00 ’ 6,25 | 7,00 | 8,00
5 10 | 6,633 | 1,539 | 1,00 | 9,00 6,00 | 7,00 | 8,00

4.D¢_:_>nem -4,125 | * 000

5.D6nem 10 | 7,266 | 1,234 | 4,00 | 10,00 6,25 | 7,00 | 8,00

* P <0.01

Deney grubu iki sayilik 3. bdlge

antrenmanlari sonucunda

1,2,3.4. ve 5. donemler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhhk
vardir (P<0.01).
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Tablo 14. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 2 sayilik 4.bdlge 5 déonem arasindaki

gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler| Atis |Art.Ort.| S.D Min. | Maks. Z. P %50
[sayis| Degeri % 25 | Median| % 75
1.Dénem 10 | 3,508 | 1,874 | ,00 | 9,00 3,899 | 000 2,00 | 3,00 | 5,00
2.D6nem 10 | 4,416 | 1,849 | ,00 | 8,00 3,00 | 4,00 | 6,00
5 10 | 3,508 | 1,874 | ,00 | 9,00 2,00 | 3,00 | 5,00
1.D9nem -4,450 | **,000
3.D6nem 10 | 4,608 | 1,745 | ,00 | 8,00 4,00 | 5,00 | 6,00
5 10 | 3,508 | 1,874 | ,00 | 9,00 2,00 | 3,00 | 5,00
1.Donem -7,365 | = 000
4.D6nem 10 | 5,391 | 1,551 | 1,00 | 9,00 4,00 | 5,00 | 7,00
1.D6nem 10 | 3,508 | 1,874 | ,00 | 9,00 2,00 | 3,00 | 5,00
Sl -9,050 | +x 000
5.D6nem 10 | 6,575 | 1,234 | 4,00 | 9,00 ’ 6,00 | 7,00 | 7,00
2 Dénem 10 | 4,416 | 1,849 | ,00 | 8,00 840 3,00 | 4,00 | 6,00
= - 401
3.Dénem 10 | 4,608 | 1,745 | ,00 | 8,00 40 4,00 | 5,00 | 6,00
2 Dénem 10 | 4,416 | 1,849 | ,00 | 8,00 3,00 | 4,00 | 6,00
- -4,191 ** 000
4.Dénem 10 | 5,391 | 1,551 | 1,00 | 9,00 : 4,00 | 5,00 | 7,00
2 Dénem 10 | 4,416 | 1,849 | ,00 | 8,00 3,00 | 4,00 | 6,00
O 7,676 | = 000
5.Dénem 10 | 6,575 | 1,234 | 4,00 | 9,00 ' 6,00 | 7,00 | 7,00
5 10 | 4,608 | 1,745 | ,00 | 8,00 4,00 | 5,00 | 6,00
3.D9nem -3,702 |+ 000
4.Dénem 10 | 5,391 | 1,551 | 1,00 | 9,00 4,00 | 5,00 | 7,00
3.Dénem 10 | 4,608 | 1,745 | ,00 | 8,00 s 157 | =000 4,00 | 5,00 | 6,00
5.D6nem 10 | 6,575 | 1,234 | 4,00 | 9,00 | 6,00 | 7,00 | 7,00
5 10 | 5,391 | 1,551 | 1,00 | 9,00 4,00 | 5,00 | 7,00
4.Dgnem -5,846 |+ 000
5.Dénem 10 | 6,575 | 1,234 | 4,00 | 9,00 6,00 | 7,00 | 7,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu iki sayilik 4. bolge antrenmanlari sonucunda

1,2,3.4. ve 5. donemler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
vardir (P<0.01).
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Tablo 15. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 2 sayilik 5.bdlge 5 déonem arasindaki
gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
" Atis ) Z %50
Degiskenler sayisi Art.Ort.| S.D Min. | Maks. Degeri P %25 | Median | % 75
1.D6nem 10 | 3,425 | 1,947 | ,00 | 8,00 3,466 | 001 2,00 3,00 5,00
2D6nem | 19 | 4241 | 2,008 | ,00 | 8,00 3,00 | 4,00 6,00
5 10 | 3,425 | 1,947 | ,00 | 8,00 2,00 3,00 5,00
1.D?nem -5,266 | **.000
3.D6nem 10 | 4,800 | 1,732 | 1,00 | 9,00 4,00 5,00 6,00
5 10 | 3,425 | 1,947 | ,00 | 8,00 2,00 3,00 5,00
1.D9nem 5,832 | %000
4.Dénem 10 | 4,900 | 1,440 | 1,00 | 8,00 ’ 4,00 5,00 6,00
1.Dénem 10 | 3,425 | 1,947 | ,00 | 8,00 2,00 3,00 5,00
- -6,219 ** 000
5.Dénem 10 | 4,958 | 1,218 | 2,00 | 8,00 ’ 4,00 5,00 6,00
5 10 | 4,241 | 2,008 | ,00 | 8,00 3,00 4,00 6,00
2.D¢_:_>nem -2,161 | *031
3.D6nem 10 | 4,800 | 1,732 | 1,00 | 9,00 ' 4,00 5,00 6,00
2 Dénem 10 | 4,241 | 2,008 | ,00 | 8,00 3,00 4,00 6,00
- -2,876 *% 004
4.Dénem 10 | 4,900 | 1,440 | 1,00| 8,00 ' 4,00 5,00 6,00
2 Dénem 10 | 4,241 | 2,008 | ,00 | 8,00 3,00 4,00 6,00
- '3,223 Kk 001
5.D6nem 10 | 4,958 | 1,218 | 2,00 | 8,00 ' 4,00 5,00 6,00
3.Dénem 10 | 4,800 | 1,732 | 1,00 | 9,00 551 4,00 5,00 6,00
4.D6nem 10 | 4,900 | 1,440 | 1,00 | 8,00 ’ 582 4,00 5,00 6,00
3 Dénem 10 | 4800 | 1,782 | 1,00 900 | 4. 4,00 5,00 6,00
5.D6nem 10 | 4,958 | 1,218 | 2,00 | 8,00 ’ 359 4,00 5,00 6,00
4.D6nem 10 | 4,900 | 1,440 | 1,00| 8,00 363 4,00 5,00 6,00
5.D6nem 10 | 4,958 | 1,218 | 2,00 | 8,00 ’ 717 4,00 5,00 6,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu iki sayilik 5.

sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5,
istatistiksel olarak (P<0.01,) anlamli bir artis varken 3-4, 3-5 ve 4-5.

bdlge 5 donemlik antrenmanlari
2-3, 2-4,

2-5. donemler arasinda

bolgelerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik yoktur (P

< 0.05).
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Tablo 16. Deney gurubu 10 haftalik antrenmanlarin sonucunda 2 sayilik toplam gelisim

farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler N | Art.Ort. S.D Min. Maks. Z. P %50
Degeri %25 | Median |% 75
" 50 17,87 6,953 | 4,00 37,00 12,00 18,00 21,04
1.Donem _5’195 ** 000
2.D6nem 50 21,91 6,270 | 7,00 36,00 17,00 22,00 26,04
" 50 17,87 6,953 | 4,00 37,00 12,00 18,00 21,04
1.D6nem -6,830 ** 000
3.D6nem 50 24,49 5,781 | 11,00 35,00 21,00 25,00 28,75
.. 50 17,87 6,953 | 4,00 37,00 12,00 18,00 21,04
1.D6nem -9,033 | **,000
4.D6nem 50 27,73 4,646 | 13,00 38,00 24,00 28,00 31,04
" 50 17,87 6,953 | 4,00 37,00 12,00 18,00 21,04
1.D6nem -9,402 | **,000
5.D6nem 50 30,92 4,110 | 18,00 40,00 28,25 31,00 33,04
.. 50 21,91 6,270 | 7,00 36,00 | -3,637 17,00 22,00 26,04
2.D6nem ** 000
3.D6nem 50 24,49 5,781 | 11,00 35,00 21,00 25,00 28,75
" 50 21,91 6,270 | 7,00 36,00 17,00 22,00 26,04
2.Donem -7,447 **7000
4.D6nem 50 27,73 4,646 | 13,00 38,00 24,00 28,00 31,04
" 50 21,91 6,270 | 7,00 36,00 17,00 22,00 26,04
2.D6nem -8,97 | **,000
5.D6nem 50 30,92 4,110 | 18,00 40,00 28,25 31,00 33,04
.. 50 24,49 5,781 | 11,00 35,00 21,00 25,00 28,75
3.Donem _5'527 **7000
4.D6nem 50 27,73 4,646 | 13,00 38,00 24,00 28,00 31,04
.. 50 24,49 5,781 | 11,00 35,00 21,00 25,00 28,75
3.D9nem -8,546 **,000
5.D6nem 50 30,92 4,110 | 18,00 40,00 28,25 31,00 33,04
" 50 | 27,733 | 4,646 | 13,00 38,00 24,00 28,00 31,04
4.D9nem -6,954 **,000
5.D6nem 50 | 30,925 | 4,110 | 18,00 40,00 28,25 31,00 33,04
*»* P <0.01
Deney grubu 2 sayilik 5 donemlik (1.donem 1 ve 2. hafta,
2.donem 3 ve 4.hafta, 3.donem 5 ve 6.hafta, 4.donem 7 ve 8. hafta,

5.donem

9 ve 10. hafta) antrenmanlarin sonucunda deney grubu

istatistiksel olarak bitiin dénemler arasinda anlamli bir artis oldugu tespit
edilmistir (P<0.01).
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4.4. Ug Sayilik Atis Sonuglari

Tablo 17. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda 3 Sayilik Atis 5 bélge 6n test dlgim
sonuglari ve karsilastirmasi

Degiskenler Atis . Mann-

(n.31) Grup Sayisi Art. Ort S.D [X1-X2 | Min. | Maks. t. P Whit U P
1 10 2,266 2,016 ,00 7,00

1.Bolge -,447 -,692 ,495 | 82,000 | ,307
2 10 2,714 1,382 1,00 5,00
1 10 2,400 1,404 ,00 5,00

2.Bolge -1,028 -1,683 | ,104 | 69,500 | ,115
2 10 3,428 1,869 ,00 6,00
1 10 2,400 1,502 ,00 5,00

3.Bolge -1,314 -2,049 | ,050* | 66,500 | ,084
2 10 3,714 1,938 2,00 9,00
1 10 2,333 1,345 ,00 5,00

4.Bolge -,452 -,805 ,428 | 89,000 | ,471
2 10 2,785 1,672 1,00 6,00
1 10 1,933 1,334 ,00 4,00 -

5.B5lge -,352 660 | 515 1 91 000 | 533
2 10 2,285 1,540 ,00 5,00
1 50 11,333 | 5,407 3,00 | 22,00

Toplam -3,452 -1,670 | ,106 | 65,500 | ,082
2 50 14,785 | 5,726 8,00 | 26,00

* P<0.05

Ug sayilik 6n test sonuglarina gore sut atigi yapilan 1,2,4,5.

bdlgelerde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilk yokken

(P<0.05), 3. bdlgede ise istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik vardir

(P<0.05).

Tablo 18. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda 3 Sayilik Atis 5 bélge son test
Ol¢iim sonuglari ve karsilagtirmasi

Degiskenler Atis Mann-
(n.31)  |Grup| Sayist |art.ort | S.D |X1-X2| Min. | Maks.| t. P |WhitU P
1| 10 3,866 | 1,457 2,00 | 7,00
1.Bolge 1,938 3:224 11+ 000 37,000 | *+,003
2 | 10 1,928 | 1,774 ,00 | 6,00
1| 10 5000 | 1,253 3,00 | 8,00
2.Bélge 2,285 4,166 [**,000 {30,500 | **,001
2 | 10 2,714 | 1,683 ,00 | 5,00
) 1| 10 4,933 | 1,162 | 7199 | 3,00 | 7,00
3.Bolge ' 1,208 | ,238 |74,000
2 | 10 4,214 | 1,968 1,00 | 8,00 168
1| 10 4,933 | ,703 3,00 | 6,00
4.Bdlge 3,147 8,752 [**,000 | 2,500 | **,000
2 | 10 1,785 | 1,188 ,00 | 4,00
1| 10 2,733 | 1,032 | 304 | 1,00 | 5,00
5.Bolge ' ,626 | 537 (87,000 | ,417
2 | 10 2,428 | 1,554 ,00 | 6,00
1| 50 21,333 3,221 17,00 | 29,00
Toplam 8,404 5,028 [**,000 [19,500 | **,028
2 | s0 12,928 | 5553 7,00 | 24,00

*»* P<0.01 * P<0.05
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Ug sayilik son test sonuglarinda deney grubunu kontrol
grubuna gore 1,2. ve 4. bolgelerde istatistiksel olarak (P<0.01) anlamh bir
artis olurken (P<0.01), 3 sayilik 3. ve 5. bdlgede istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik yoktur (P<0.05).

Tablo 19: Kontrol grubu 3 Sayilik Atis 5 bdlge 6n test-son test 6lgim sonuglar ve
karsilastirmasi

Degigkenler | Olgiim S’:t;?SIArt.Ort S.D |Min.| Maks. |Z.Degeri| P
1Boige |2 10 | Loz L7ral 00 o0 | 2L 019
2moige |3 |0 | o 7xlrssal 60 506 5 958
smoige |2 10|42 Irses| ool gos] 4% | 138
4Boige |2 |10 [ 178 T188[,00 | 400 | 2% 022
smoige |2 |10 | o3 [Lose| 00 g0o] 1% | 918
Toplam |, 20| 1552 e:559]7.00| 24.00 | 20 {040

*»* P<0.01 * P<0.05
Kontrol gurubu 3 sayilik 6n test-son test sonuglarinda 2.3. ve
5. bolgelerde istatistiksel olarak anlaml bir farkhlik yokken(P<0,05), 1.ve
4. bolgelerde istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik vardir (P<0,05).

Tablo 20: Deney grubu 3 Sayillk 5 bdlge 6n test-son test 6lgim sonuglarl ve
karsilastirmasi

Atis
Degiskenlel Olgiim| Sayisi |Art.Ort| S.D Min. | Maks. Deé.eri P

- 1 10 | 144 1,47 | 00 | 6,00 | -5305],,
1.Bdlge 2 10 | 3,55 ]| 1,34 | ,00 | 7,00 000

] 1 10 | 160| 1,40 | ,00 | 6,00 | -5809],,
2.Bolge 2 10 | 511 | 1,15 | 3,00 | 8,00 000

] 1 10 | 220 1,19 | ,00 | 500 | _ .
3.Bolge 2 10 | 488 | 113 | 200 | 7.00 | ~>764|™000

] 1 10 | 188 1,41 | ,00 | 7,00 | _ .
4.Bolge 2 10 | 491 874 | 300 | 700 | ~>879|™000

] 1 10 | 1,13] 1,01 | ,00 | 400 | _ .
5.Bolge 2 10 | 291 106 | 1,00 | 6,00 | ~>068|™000
roptam 1 50 | 815 | 4,77 | 3,00 | 21,00 847 | 000

2 50 | 21,3| 3,47 |16,00|3200| '

** P <0.01
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Deney gurubu 3 sayillk on test-son test sonuglarinda 5

bdlgede de istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik vardir (p<0,01).

Tablo 21. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 3 Sayilik 1.bélge 5 ddnem
arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler | Atig |Art.Ort| S.D Min. | Maks. Z. P %50
sayisi Degeri % 25 | Median P6 75
1.Dnem 10 |2,208 | 1,471 | ,00 | 7,00 |-3282 001 1,00 | 2,00 [3,00
2.D6nem 10 (2,875 | 1,574 | ,00 | 7,00 ' 2,00 | 3,00 |[4,00
1.D8nem 10 |2,208 | 1,471 | ,00 | 7,00 |.3194 001 1,00 | 2,00 [3,00
3.D6nem 10 |2,833 | 1,374 | ,00 6,00 ' 2,00 | 3,00 [4,00
1.D8nem 10 |2,208 | 1,471 | 00 | 7,00 |.996 000 1,00 | 2,00 [3,00
4.Dénem 10 |3566 | 1,358 | ,00 | 7,00 ' 300 | 4,00 [4,00
3 10 | 2,208 | 1,471 | ,00 | 7,00 1,00 | 2,00 [3,00
;gg::m 10 | 3,508 | 1,353 | ,00 | 7,00 e s 3,00 | 3,00 [4,00
2.Dénem 10 |2,875 | 1,574 | 00 | 7,00 |.139 2,00 | 3,00 [4,00
3.D6nem 10 |2,833 | 1,374 | ,00 6,00 /889 2,00 3,00 (4,00
2.Dénem 10 (2,875 | 1,574 | ,00 | 7,00 |-3525 2,00 | 3,00 (4,00
4.D6nem 10 |3566 | 1,358 | ,00 | 7.00 00017300 [ 400 |4,00
2.D6nem 10 |2,875 1,574 ,00 7,00 |-3,223 2,00 3,00 (4,00
5.Ddnem 10 |3508 | 1,353 | .00 | 7,00 ™00l 7300 | 3,00 4,00
3.Dénem 10 [2,833 | 1,374 | ,00 | 6,00 |.3728 000 2,00 | 3,00 [4,00
4.Dénem 10 |3566 | 1,358 | ,00 | 7,00 ' 300 | 4,00 [4,00
3.Dénem 10 |2,833 | 1,374 | ,00 | 6,00 |-3563 2,00 | 3,00 (4,00
5.D6nem 10 |3508 | 1,353 | ,00 | 7,00 000 7560 [ 3,00 4,00
4.Dénem 10 |3,566 | 1,358 | ,00 | 7,00 | .o295 300 | 4,00 [4,00
5.D6nem 10 |3,508 | 1,353 | ,00 7,00 768 3,00 | 3,00 [4,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu ug¢ sayilik 1. bdlge antrenmanlari sonucunda
1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5. donemler arasinda istatistiksel olarak
(P<0.01) anlamh bir artis varken, 2-3 ve 4-5. bolgelerin gelisimi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P < 0.05).
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Tablo 22. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 3 Sayilik 2.bélge 5 donem
arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari
% lik Dagilim
Degiskenler| Atis [Art.Ort] S.D | Min. [Maks. Z. P %50
sayisi Degeri % 25 |Median [% 75
1.Dénem 10 | 2,483|1,555 | ,00 | 6,00 1,00 | 2,00 |4,00
2.Dénem 2133 | +033
. 10 | 2,850 1,470 | ,00 | 7,00 2,00 | 3,00 4,00
1.D6nem 10 | 2,483|1,555 | ,00 | 6,00 4,336 | = 000 1,00 | 2,00 |4,00
3.Dénem 10 | 3,316 1,420 | 1,00 | 7,00 ' : 2,00 | 300 4,00
5 10 | 2,483|1,555 | ,00 | 6,00 1,00 | 2,00 |4,00
1'D9nem -6,727 ** 000
4.D6nem 10 |3,875(1,381 | ,00 | 7,00 3,00 | 4,00 |5,00
PbDonem 10 | 2483|1555 | 00 | 6,00 | g, 1,00 | 2,00 |4,00
5D -5, ** 000
.Dénem 10 | 5,050 (1,235 | 1,00 | 8,00 4,00 | 500 |6,00
2 Dénem 10 | 2,850 1,470 | ,00 | 7,00 2,00 | 3,00 |4,00
3.D6 -2,827 ** 005
.Dénem 10 | 3,316 1,420 1,00 | 7,00 2,00 | 3,00 4,00
2 Dénem 10 |2850|1,470 | 00 | 7,00 | , g7, 2,00 | 3,00 4,00
4.Dénem 10 | 3,875|1,381 | ,00 | 7,00 ' 000 3,00 | 400 |5,00
2 Dénem 10 [2850|1,470 | 00 | 7,00 | g 00 2,00 | 3,00 4,00
5.D6nem ! ** 000
10 | 5,050 1,235 | 1,00 | 8,00 4,00 | 500 |6,00
3.D6 10 | 3,316 1,420 | 1,00 | 7,00 2,00 | 3,00 |4,00
4D?“em -3,115 | #+ 002
.D6énem 10 | 3,875|1,381 | ,00 | 7,00 3,00 | 400 |5,00
3.D6nem 10 [3316)1,420 1,00 7,00 | -0 2,00 | 3,00 4,00
5.Dénem 10 | 5,050 | 1,235 | 1,00 | 8,00 ' 000 4,00 | 500 |6,00
4.Dénem 10 | 3,875|1,381 | ,00 | 7,00 3,00 | 400 |5,00
5 D& -6,669 | ** 000
.Dénem 10 | 5,050 1,235 | 1,00 | 8,00 4,00 | 500 |6,00
** P <0.01

Deney grubu 3 sayilik 2. bélge antrenmanlari sonucunda 1-2,
1-3, 1-4, 1-5, 2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5, 4-5. donemler arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir artig vardir (P<0.01).
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Tablo 23. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 3 Sayilik 3.bdlge 5 donem
arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler| Atis |Art.Ort| S.D Min. | Maks. Z. P %50
sayis| Degeri % 25 | Median |% 75
1.Dénem | 10 |2733| 1,364 | ,00 | 7,00 2,00 | 2,50 |4,00
> Dénem -247 | ,805
: 10 |2,805| 1,675 | ,00 | 8,00 2,00 | 2,550 |4,00
1.Dénem | 10 |2733| 1,364 | ,00 | 7,00 2,00 | 2,50 |4,00
5 -3,360 | **,001
3.Dénem | 10 |3458| 1,882 | ,00 | 8,00 2,00 | 3,00 |5,00
1Dénem | 10 | 2733| 1,364 | ,00 | 7,00 2,00 | 250 |4,00
5 -7,943 | **,000
4Dénem | 10 |4,633| 1,597 | 1,00 | 9,00 4,00 | 500 |575
1.Dénem | 10 [2733] 1364 | ,00 | 7,00 2,00 | 2,550 |4,00
5 -8,481 | **,000
5.D6nem | 10 |4,925| 1,297 | 2,00 | 8,00 4,00 | 5,00 |6,00
> Dénem | 10 [ 2805| 1,675 | ,00 | 800 2,00 | 250 |4,00
5 -2,910 | **,004
3.Dénem | 10 | 3458| 1,882 | ,00 | 8,00 2,00 | 3,00 |5,00
2Dénem | 10 [2805| 1,675 | ,00 | 8,00 2,00 | 250 |4,00
0 -7,211 | **,000
4.Dénem | 10 | 4,633| 1,597 | 1,00 | 9,00 4,00 | 500 |575
> Dénem | 10 |2805| 1675 | ,00 | 800 2,00 | 2,550 |4,00
0 -7,811 | **,000
5.D6nem | 10 | 4,925| 1,297 | 2,00 | 8,00 4,00 | 500 |6,00
3Dénem | 10 |3458| 1,882 | ,00 | 8,00 2,00 | 3,00 |5,00
5 -5,414 | **,000
4.Dénem | 10 | 4,633| 1,597 | 1,00 | 9,00 4,00 | 500 |575
3Dénem | 10 |3458| 1,882 | ,00 | 8,00 2,00 | 3,00 |5,00
5 -6,422 | **,000
5.Dénem | 10 |4,925| 1,297 | 2,00 | 8,00 4,00 | 5,00 |6,00
4Dénem | 10 | 4633| 1,597 | 1,00 | 9,00 4,00 | 500 |575
5 -2,045 | *,041
5.Dénem | 10 | 4,925| 1,297 | 2,00 | 8,00 4,00 | 500 |6,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu U¢ sayilik 3. bdlge antrenmanlari sonucunda,
1-3, 1-4, 1-5, 2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5. donemler arasinda istatistiksel olarak
(P<0.01), 4-5. bolgelerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
artis varken (P<0.05), 1-2 dénemlerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik yoktur (P<0.05).
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Tablo 24. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 3 Sayilik 4.bélge 5 donem
arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
L. Atig , Z. %50
Degiskenler say|S|Art'Ort‘ S.D Min. | Maks. Degeri P % 25 | Median % 75
1Dénem | 10 | 2291|1416 | ,00 | 7.00 | ,,0g . 035 1,00 | 2,00 | 3,00
2.D6nem 10 | 2,675(1,529 | ,00 7,00 ' 2,00 | 3,00 | 3,75
5 10 | 2,291 (1,416 | ,00 7,00 1,00 | 2,00 | 3,00
1.D9nem -3,666 | ** 000
3.Dénem 10 | 3,050 (1,560 | ,00 7,00 2,00 | 3,00 | 4,00
1.D§nem 10 | 2,291 | 1,416 ,00 7,00 6,864 | = 000 1,00 | 2,00 | 3,00
4.Dénem 10 | 3,766 (1,268 | ,00 7,00 ' 3,00 | 4,00 | 5,00
1.Dénem 10 | 2,291 | 1,416 | ,00 7,00 9014 1,00 | 2,00 | 3,00
gl ** 000

5.D6nem 10 | 4,750| 1,078 | 2,00 | 8,00 4,00 | 5,00 | 5,00
2.Dénem 10 | 2,675|1,529 | ,00 | 7,00 1,846 | ogs 2,00 | 3,00 | 375
3.D6nem 10 | 3,050 1,560 | ,00 7,00 ’ 2,00 | 3,00 | 4,00
2 Dénem 10 | 2675|1529 | ,00 | 7,00 2,00 | 3,00 | 3,75
4.Dénem 10 |3,766|1,268 | ,00 | 7,00 3,00 | 4,00 | 500
2 Dénem 10 | 2675|1529 | ,00 | 7,00 2,00 | 3,00 | 3,75
5.D6nem 10 | 4,750 (1,078 | 2,00 | 8,00 4,00 | 5,00 | 500
3.Dénem 10 |3,050|1,560 | ,00 | 7,00 3,905 | = 000 2,00 | 3,00 | 4,00
4.D6nem 10 | 3,766 (1,268 | ,00 | 7,00 ' 3,00 | 4,00 | 500
3.Dénem 10 |3,050|1,560 | ,00 | 7,00 2,00 | 3,00 | 4,00
5.D6nem 10 | 4,750|1,078 | 2,00 | 8,00 4,00 | 5,00 | 5,00
4.Dénem 10 |3,766|1,268 | ,00 | 7,00 3,00 | 4,00 | 500
v -5,932 | =+ 0p0
5.D6nem 10 | 4,750 (1,078 | 2,00 | 8,00 ' 4,00 | 5,00 | 500
** P<0.01 * P<0.05

5,771 | 000

-8,240 | 000

7,473 | 000

Deney grubu Ug sayilik 4. bélge antrenmanlari sonucunda, 1-
3, 1-4, 1-5, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5, 4-5. donemler arasinda istatistiksel olarak
(P<0.01), 1-2 bolgelerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
artis varken (P<0.05), 2-3 donemlerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik yoktur (P<0.05).
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Tablo 25. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda 3 Sayilik 5.bélge 5 donem
arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari
% lik Dagilim
Degiskenler | Atig |Art.Ort| S.D Min. [Maks.| Z. P %50
sayisi Degeri % 25 |Median | % 75
1.Dénem 10 | 1,841|1,489| ,00 |7,00 3,851 = 000 1,00 | 2,00 2,75
2.D6nem 10 | 2,541 1,371 | ,00 |6,00 ’ 1,25 | 3,00 3,00
5 10 |1,841|1,489| ,00 |7,00 1,00 | 2,00 2,75
1.D?nem -5,211| 000
3.D6nem 10 | 2,908 | 1,506 | ,00 |8,00 2,00 | 3,00 4,00
1.Dénem 10 | 1,841|1,489 | ,00 |7,00 5,569 ++ 000 1,00 | 2,00 2,75
4.Dénem 10 | 2,975|1,343 | ,00 |7,00 ' 2,00 | 3,00 4,00
1.Dénem | 10 [1,841|1,489 | ,00 |7,00 1,00 | 2,00 2,75
0 '51515 ** 000
5.D6nem 10 | 2,941(1,197 | ,00 |7,00 g 2,00 | 3,00 4,00
2 Dénem 10 | 2,541 1,371 | ,00 |6,00 1,25 | 3,00 3,00
L -1,993| * 046
3.D6nem 10 | 2,908 | 1,506 | ,00 |8,00 ’ 2,00 | 3,00 4,00
2 Dénem 10 | 2,541 |1,371| ,00 |6,00 1,25 | 3,00 3,00
O -2,286| « 0o
4.Dénem 10 | 2,975|1,343| ,00 |7,00 ' 2,00 | 3,00 4,00
2 Dénem 10 | 2,541 1,371 | ,00 |6,00 1,25 | 3,00 3,00
- -2,219 * 027
5.Dénem 10 |2,941|1,197 | ,00 |7,00 ' 2,00 | 3,00 4,00
3.Dénem 10 | 2,908 /1506 | 00 [800| 2,00 | 3,00 4,00
4.Dénem 10 | 2,975|1,343| 00 |7,00]| ° 804 2,00 | 3,00 4,00
3.Dénem 10 | 2,908 1506 | ,00 |800 | o 2,00 | 3,00 4,00
5.Dénem | 10 | 2941|1197 | .00 |7.00| 817 7500 | 300 | 400
4.Dénem 10 | 2,975]1,343 | 00 [700]| .. 2,00 | 3,00 4,00
5.D6nem 10 | 2941|1197 | 00 |7,00]| ° 859 2,00 | 3,00 4,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu U¢ sayilik 5. bdlge antrenmanlari sonucunda
1-2, 1-3, 1-4, 1-5. dénemler arasinda istatistiksel olarak (P<0.01), 2-3, 2-4,

2-5. bdlgelerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis

varken(P<0.05), 3-4, 3-5, 4-5 dénemlerin gelisimi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklihk yoktur (P<0.05).
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Tablo 26. Deney gurubu 10 haftalik antrenmanlarin sonucunda 3 sayilik toplam gelisim
farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagihim
Degi§kenlers':§;|§s|Art.Ort. S.D Min. [Maks. Deg.eri P % 25 M‘Z]dsi(;n % 75
1Dénem | 50 |11,500| 5188 3,00 (29,00 -3831 000 8,00 | 11,00 | 14,75
2.Donem o s 701 4.647 | 4,00 |27.00 11,00 | 13,00 | 17,00
1.Dénem 50 |11,500| 5,188 3,00 |29,00| g 002 000 8,00 | 11,00 | 14,75
3.D6nem | 50 |15550|4,848 | 5,00 [29,00 ’ 12,00 | 16,00 | 18,75
1.Dénem 50 [11,500| 5,188 3,00 (29,00 .g 98| 000 8,00 | 11,00 | 14,75
4.Dénem | 50 |18,825|3,888 | 10,00 |30,00 ’ 16,00 | 18,50 | 21,00
1.D6nem | 50 |11500| 5188 3,00 |29,00| 9435, 000 8,00 | 11,00 | 14,75
5.D6nem | 50 [21,191|3,958 | 14,00 32,00 ’ 18,25 | 20,00 | 23,00
2.Dénem | 50 |13791| 4647 4,00 |27,00| .3 781 005 11,00 | 13,00 | 17,00
3.D6énem | 50 |15550|4,848 | 5,00 [29,00 ' 12,00 | 16,00 | 18,75
2.Dénem | 50 |13,791| 4,647| 4,00 |27,00| 8,036 - 000 11,00 | 13,00 | 17,00
4.Dénem | 50 |18,825|3,888 | 10,00 |30,00 ’ 16,00 | 18,50 | 21,00
2Dénem | 50 |13791| 4647 4,00 |27,00| -9,018 ,, o] 11,00 | 1300 | 17,00
5.D6nem | 50 (21,191|3,958 | 14,00 |32,00 ' 18,25 | 20,00 | 23,00
3.Dénem | 50 |15550| 4,848 5,00 [29,00| _5 4gs| 000 12,00 | 16,00 | 18,75
4.Dénem | 50 |18,825|3,888 | 10,00 |30,00 ' 16,00 | 18,50 | 21,00
3.Dénem | 50 |15550| 4848 500 [29,00] -8,132,, (10| 1200 | 16,00 | 1875
5.D6nem | 50 (21,191|3,958 | 14,00 |32,00 ' 18,25 | 20,00 | 23,00
4Dénem | 50 |18:825| 3,888 10,00 |30,00| 6,323 000 16,00 | 18,50 | 21,00
5Dénem | 50 (21,191| 3,958 | 14,00 |32,00 ' 18,25 | 20,00 | 23,00
** P <0.01

Deney grubu 3 sayilik 5 donemlik (1.donem 1 ve 2. hafta,

2.donem 3 ve 4.hafta, 3.donem 5 ve 6.hafta, 4.donem 7 ve 8. hafta,

5.dénem 9 ve 10. hafta) antrenmanlarin sonucunda deney grubu

istatistiksel olarak butiun donemler arasinda anlamh bir artis oldugu
bulunmusgtur (P<0.01).
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4.5. Zig-Zag Galigmasi 2 ve 3 Sayilik Atis Sonuglari

Tablo 27. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda Zig-Zag Calisma 3 sayilik 5.bdlgeye
ait 6n test sonugclari ve karsilastirmasi

Degiskenler Atis Mann-
Grup |Sayisiart. Ort| S.D | X1-X2 Min. Maks. t. P Whit U P
1 5 866 | ,833 ,00 2,00
1.Bolge -,347 -,990| ,331| 87,500 ,417
2 5 1,214| 1,050 ,00 4,00
1 5 866 | ,915 ,00 2,00
2.Bolge -,347 -,990| ,331| 85,000| ,359
2 5 1,071| 1,071 ,00 3,00
1 5 1,333| 1,046 ,00 4,00
3.Bolge -,452 -1,090| ,285| 80,500 | ,266
2 5 1,785| 1,188 ,00 4,00
1 5 1,133| ,990 ,00 3,00
4.Bblge -,295 -764| ,451| 89,500 | ,482
2 5 1,357| 1,150 ,00 3,00
) 1 5 1,133| ,833 ,00 3,00
5.Bolge -,580 -1,709| ,099 | 72,500 ,118
2 5 1,857| 1,099 1,00 4,00
I 1| 25 | 5266) 2153 2,090 1.00 8,00 2,026/ ,053 | 68,500| ,107
Toplam 2 | 25 | 7,285 3383| 100 | 1200 | ’ ’ ’

* P<0.01 * P<0.05

Gruplar arasinda Zig-Zag c¢alisma 3 sayillk o6n test
sonuglarinda sut atisi yapilan 5 bdlgede de istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlik yoktur (P<0.05).

Tablo 28. Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda Zig-Zag Calisma 3 sayilik 5 bdélge
son test 6lgim sonuglari ve karsilastirmasi

Degiskenler At'§ Mann-

Grup SaYISI Art. Ort S.D [X1- X2 Min. |Maks. t. P Whit U P
. 1 5 2,400 ,507 1.400 2,00 3,00

1.Bolge ! 4,666 | ** 000 | 28,500 | **,000
2 5 1,000 1,037 ,00 3,00
1 5 2,733 ,883 2,00 5,00

2.Bolge 1,804 5,971 | *,000 | 10,500 | **,001
2 5 ,928 , 730 ,00 2,00
1 5 |3000 | 654 |1g42 | 200 | 4,00

3.Bolge ! 4,987 | ** ,000 | 25,500 | **,000
2 5 1,357 1,081 ,00 3,00
1 5 2,466 ,639 2,00 4,00

4.Bolge 1,466 5,170 | **,000 | 22,500 | **,000
2 5 1,000 877 ,00 2,00
1 5 1,333 ,816 | ,00 2,00

5.Bélge 023 073 | 9% | 101,000| 853
2 5 1,357 ,928 ,00 3,00
1 25 11,933 2,120 10,00 17,00

Toplam 6,290 6,126 | ** ,000 ( 17,500 | **,000
2 25 5,642 3,319 2,00 12,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Zig-Zag calisma 3 sayillk son test 5 doénemlik (10 hafta)

antrenmanlarin sonucunda deney grubu kontrol grubuna gore 1,2,3. ve 4.
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bdlgelerde anlamli bir artis olurken(P<0.01), Zig-Zag ¢alisma 3 sayilik 5.

bdlgede istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik yoktur (P<0,05).

Tablo 29: Kontrol grubu Zig-Zag Galisma 3 sayilik 5 bdlge 6n test-son test dlgim
sonuglari ve karsilastirmasi

Degiskenle| Olgiim| Atis | Art.Ort.| S.D | Min. | Maks. |Z.Degerii P
Sayisi
1 5 121 | 1,050 | ,00 | 4,00
1.B6lge 2 5 1.00 | 1.037 | .00 | 300 | 832 |.405
] 1 5 1,07 | 1,071 | ,00 | 3,00 | -333
2.Bdlge 2 5 92 | ,730 | ,00 | 2,00 739
] 1 5 1,78 |1,188 | ,00 | 4,00 | -1,294
3.Bolge 2 5 1,35 | 1,081 | ,00 | 3,00 196
] 1 5 1,35 | 1,150 | ,00 | 3,00 | -1518
4.Bolge 2 5 1,00 | 877 | .00 | 2,00 129
] 1 5 1,85 1,009 | 1,00 | 4,00 | -1461 |, ..,
5.Bdlge 2 5 1,35 | ,928 | ,00 | 3,00 .0
1 25 7,28 | 3,383 | 1,00 | 12,00 | -2,257
Toplam 2 25 564 | 3,319 | 2,00 | 12,00 144

*»* P<0.01 * P<0.05

Kontrol gurubu Zig-Zag ¢alisma 3 sayilik 6n test- son test

sonuglarinda 1.2.3. ve 4. bolgelerde istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik

yokken (P<0.05), 5. bolgede istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik vardir

(P<0.05).

Tablo 30: Deney grubu Zig-Zaq Calisma 3 Sayilik 5 bdlge 6n test-son test olgim
sonuglari ve karsilastirmasi

Degiskenler | Olgiim S’:',?SI ArtOrt| SD | Min. |Maks.| 2z | P

Degeri
1o a1 [ 733 [ 100 [ 400 4% 000
o S e
3.Bslge ; g ;;; l,;507297 2’?000 451:88 5683 1,000
AR T A
ssoie |15 |45 | 726 | o0 | 500 4 001
e e AT
*»* P<0.01 * P<0.05
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Deney gurubu Zig-Zag galisma 3 sayilik on test-son test

Olcim sonuglarinda 5 bdlgede de istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
vardir (p<0,01).

Tablo 31: Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasindaki Zig-Zag Calisma 2 sayilik 5 bdlge

On test dlgiim sonuglari ve karsilastirmasi

Degiskenleriy | AUS |\ o | sp [x1-x2 | Min. | Maks. |t p | Mann- 1
Say|s| Whit U
1 5 1,666 | 1,397 00 | 5,00
1.Bélge -,119 -232 | 819 | 98,500 | ,762
2 5 1,785 | 1,368 ,00 | 5,00
1 5 2,000 | 1,603 ,00 | 5,00
2.Bélge ,500 906 | ,373 | 87,000 | ,419
2 5 1,500 | 1,344 00 | 4,00
1 5 1,800 | ,941 ,00 | 4,00
3.Bélge 371 1,022 1,316 | g5 500 | 366
2 5 1,428 | 1,016 00 | 3,00
1 5 1,733 | 1,162 ,00 | 4,00
4.Bblge 233 635 | 531 | 94,500 | ,629
2 5 1,500 | ,759 ,00 | 3,00
1 5 2,000 | 1,069 1,00 | 4,00
5.Bdlge -071 -186 | ,854 | 98,000 | ,750
2 5 2,071 | ,997 00 | 4,00
1 25 | 9,200 |3,121 4,00 | 17,00
Toplam ,985 983 | ,335 | 85,500 | ,389
2 25 | 8214 | 2,154 5,00 | 11,00
* P<0.05
Gruplar arasinda Zig-Zag c¢alisma 2 sayilk ©6n test

sonuglarinda sut atisi yapilan 5 bdlgede de istatistiksel olarak anlamli bir
farklihk yoktur (P<0.05).

Table 32: Deney (1) ve Kontrol (2) gruplari arasinda Zig-Zag Calisma 2 sayilik 5 bdlge
son test 6lgim sonuglari ve kargilastirmasi

Degiskenler o | AUS |\ o0 | sp ki-x2| Min. |Maks.| t p | Mann-1 o
Say|s| Whit U
j 1 5 3,000 | 654 2,00 | 4,00
1.Bélge 928 3,156 | *+,000| 45,000 | **,006
2 5 2,071 | 916 1,00 | 4,00
1 5 3333 | 617 2,00 | 4,00
2.Bélge 1,904 6,505 | *+,000| 12,000 | **,000
2 5 1428 | 937 00 | 3,00
1 5 3,033 | 798 3,00 | 5,00
3.Bélge 2,004 5,512 | *+,000| 18,500 | **,000
2 5 1,028 | 1,141 00 | 4,00
1 5 2,466 | 743 2,00 | 4,00
4.Bélge 1,395 4,779 | *+000| 25,000 | **000
2 5 1,071 | 828 00 | 2,00
] 1 5 1,800 | ,676 1,00 | 3,00
5.Bélge -057 -188 | 852 103,000 | 925
2 5 1,857 | ,949 1,00 | 4,00
1| 25 | 14533 | 2,669 11,00 | 20,00
Toplam 6,247 6,465 | *+,000| 7,500 | **000
2 | 25 | 8285 | 2502 5,00 | 12,00

* P<0.01 * P<0.05
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Guruplar arasinda Zig-Zag c¢alisma 2 sayilik son test 5

dénemlik (10 hafta) antrenmanlarin sonucunda deney gurubu kontrol

grubuna goére 1,2,3. ve 4. bolgelerde anlamli bir artis olurken (P<0.01),

Zig-Zag calisma 2 sayilik 5. bolgede istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
yoktur (P< 0.05) .

Tablo 33: Kontrol grubu Zig-Zag Galisma 2 sayillk 5 bdlge 6n test-son test dlgim

sonuglari ve karsilastirmasi

Degiskenler | Olgim| S5 | ArOrt| SD | Min. | Maks. | ZDegeri| P
1Bolge |2 |5 | sor| 16 [00] 400 0 | 392
S S= s S ey
3Boige |2 | 5 | Too|1141 00| 400 | 153 | 124
4.Bélge ; g izgg :;gg :88 2188 1,732 | 083
sBoige |2 | 5 | 1951 a0 (1001 400 | 40 | 454
Toplam ; gg ggé gégj 288 588 -036 | ,972
* P <0.05

Kontrol gurubu Zig-Zag calisma 2 sayilik 6n test-son test

Olcim sonuglarinda 5 bdlgede de istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
yoktur (P<0.05).

Tablo 34: Deney grubu Zig-Zaq Calisma 2 Sayilik 5 bdlge 6n test-son test 6lcim

sonugclari ve karsilastirmasi

Degiskenler |Olgim | AUS | Art.ort. S.D Min. | Maks. | Z. P
Sayis Degeri
1 5 1,40 1,05 00 5,00
" ' ' ' ' -5,370 |,000**
1.Bolge 2 5 2,95 601 2,00 | 4,00
1 5 1,26 1,13 ,00 4,00 N
2.Bolge 2 5 3,35 ,679 2,00 | 5,00 5,520 1,000
1 5 1,48 726 ,00 3,00 N
3.Bolge 2 5 3,80 726 2,00 | 5,00 5,887 1,000
1 5 1,37 1,00 ,00 4,00 N
4.Bolge 2 5 2,80 814 2,00 | 4,00 -5,062 1,000
1 5 1,42 1,11 ,00 500 | N
5.Bolge 2 5 2,22 794 1,00 | 4,00 3,580 1,000
1 25 7,00 3,21 3,00 [ 19,00 | N
Toplam 2 25 15,1 2,38 | 10,00 | 20,00 5,855 1,000
** P <0.01
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Deney gurubu Zig-Zag galisma 2 sayilik on test-son test

sonuglarinda 5 bdlgede de istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik vardir

(p<0,01).

Tablo 35: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 3 sayilik 1.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degigkenler | Atis [Art.Ort. | S.D Min. [Maks. Z. P
sayisi Degeri %50
% 25 Median % 75
1.Dénem 5 1,041 |,901 | ,00 |5,00 " ,00 1,00 1,00
> D6 - 4,031/ **,000
.Dénem 5 1,533 | ,952 | ,00 |5,00 : 1,00 1,00 2,00
1.D8nem 5 1,041 |,901 | ,00 |5,00 v 000|100 1,00 1,00
3.Dénem [ g 1875 (1,057 | ,00 |500 | >673| " 1,00 | 2,00 | 3,00
1.D6nem 5 1,041 | ,901 | ,00 |5,00 w 000|100 1,00 1,00
4.Dénem [ 5 2.150 |.763 | .00 400 | 148 2.00 | 2,00 | 3,00
1.Dénem 5 1,041 | ,901 | ,00 |5,00 w 000|100 1,00 1,00
5.D6nem 5 2,250 |,801 | .00 400 | 739 2,00 2,00 3,00
2.Dénem 5 1,533 |,952 | ,00 |5,00 " 1,00 1,00 2,00
3D6 -3.093|**,002
.Dénem 5 1,875 1,057 | ,00 | 5,00 ' 1,00 2,00 3,00
2.Dénem 5 1,533 |,952 | ,00 |5,00 w 000|100 1,00 2,00
4.Dénem 5 2,150 | ,763 00 400 | 151 2,00 2,00 3,00
2.Dénem 5 1,533 [,952 | ,00 |5,00 N 1,00 1,00 2,00
5.D6 5712 ,000
.Dénem 5 2,250 | ,801 | ,00 | 4,00 , 2,00 2,00 3,00
3.Dénem 5 1,875 1,057 | ,00 |5,00 - 1,00 2,00 3,00
D& -2 386|017
4.Dénem 5 2,150 |,763 | ,00 | 4,00 ’ 2,00 2,00 3,00
3.Dénem 5 1,875 1,057 | ,00 | 5,00 w004 1100 2,00 3,00
5Dénem [ 5 2,250 | ,801 | ,00 | 400 | %900 200 | 2,00 3,00
4.Dénem 5 2,150 |,763 | ,00 |4,00 188 | 2:00 2,00 3,00
5D6nem [ 5 | 2250 | 801 | ,00 |400 | 1318 2,00 | 2,00 3,00
* P<0.01l * P<0.05
Deney grubu Zig-Zag Cahsma 3 sayihk 1.

bdlge

antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5.

donemler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir artis varken (P<0.01),

4-5 donemlerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
yoktur (P<0.05).
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Tablo 36. Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 3 sayilik 2.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

A z % lik Dagilim

L. Is . .

Degiskenler sayisi Art.Ort.| S.D Min. |Maks. Degeri P Y25 Mog,(;(;n e 7s
T Dénem |5 | 1,050 [,915 | ,00 | 4,00 00p 20| 100 [ 200
2Dénem | 5 | 1,716 |1,005 | 00 | 400 | -4920 | ° 1,00 | 2,00 | 200
L Dénem |5 | 1,050 [,915 | ,00 | 4,00 - 00p 20| 100 [ 200
3Dénem | 5 | 1,816 |,943 | ,00 | 500 |-5593 | 1,00 | 2,00 | 200
L Dénem |5 | 1,050 [,915 | ,00 | 4,00 - 00p 20| 100 [ 200
4Dénem | 5 | 2066 |,806 | ,00 | 400 |-7,314 | 200 | 200 | 300

2 5 | 1,050 |,915 | .00 | 4,00 00 | 1,00 | 2,00
1.DSnem -8,712 | **,000
5Dénem | 5 | 2583 |,680 | 1,00 | 5,00 200 | 300 | 300
> Dénem |5 | L1716 [1,005 | ,00 | 4,00 1,00 | 2,00 | 2,00
3Dénem | 5 | 1,816 |.943 | 00 | 500 | -612 | > | 1,00 | 200 | 200
> Dénem |5 | L1716 [1,005 | ,00 | 4,00 1,00 | 2,00 | 2,00
4Dénem | 5 | 2066 |,806 | 00 | 400 | -2906 | 9%[ 200 | 200 | 3.00
> Dénem |5 | 1,716 |1,005 | ,00 | 4,00 1,00 | 2,00 | 2,00
5Dénem | 5 | 2583 |.680 | 1,00 | 500 | -6:664 | 09| 200 | 300 | 3,00
3D6nem | 5 | 1.816 |.943 | .00 | 5.00 oz | 100 | 2,00 | 2,00
4Dénem | 5 | 2,066 |,806 | ,00 | 4,00 | -2,283 | 2,00 | 2,00 | 3,00
3Dénem |5 | 1,816 |,943 | ,00 | 500 o o0p 100 | 200 [ 200
sDénem | 5 | 2,583 |.680 | 1,00 | 500 | 6,150 | 200 | 300 | 300
2 Dénem |5 | 2.066 |.806 | .00 | 4,00 o ong | 220 [ 200 | 300
sDénem | 5 | 2583 |,680 | 1,00 | 500 | 5496 | 2,00 | 300 | 300

* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu Zig-Zag Calisma U¢ sayillik 2. bdlge
antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-4, 2-5, 3-5, 4-5 dénemler
arasinda istatistiksel olarak (P<0.01), 3-4. bdlgelerin gelisimi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis varken (P<0.05), 2-3. ddnemlerin

gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk yoktur (P< 0.05).
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Tablo 37: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 3 sayilik 3.bdlge 5

doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler :at;(?m Art.Ort.| S.D | Min. |Maks. Degeri P % 25 M‘Z)(?ign %75
1.D6nem 5 | 1,341 | ,957 | ,00 | 5,00 000 1,00 1,00 2,00
2.D6nem 5 | 1,808 (1,102 | ,00 | 500 [-3.578| 1,00 2,00 3,00
1.D6nem 5 | 1,341 | ,957 | ,00 | 5,00 000 1,00 1,00 2,00
3.D6nem 5 |1,933|1,000| ,00 | 500 4486 1,00 2,00 3,00
1.D8nem 5 | 1,341 | ,957 | ,00 | 5,00 000 1,00 1,00 2,00
4.Dénem 5 2,616 | ,821 | ,00 | 5,00 |-8013| ' 2,00 3,00 3,00
;_g{,nem 5 |1,341| 957 | 00 | 500 o) e 1,00 1,00 2,00

.Dénem 5 |2975| 571 | 2,00 | 4,00 3,00 3,00 3,00
2 Dénem 5 | 1,808 (1,102 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 3,00
3.Dénem 5 1,933 | 1,090 | ,00 | 5,00 | -889 374 1,00 2,00 3,00
2.Dénem 5 | 1,808 |1,102| ,00 | 5,00 000 1,00 2,00 3,00
4.D6nem 5 2,616 | ,821 | ,00 | 5,00 |-5.651| ' 2,00 3,00 3,00
2.Dénem 5 | 1,808 |1,102| ,00 | 5,00 000 1,00 2,00 3,00
5.D6nem 5 2,975 | ,571 | 2,00 | 4,00 |-7.585] ' 3,00 3,00 3,00
3.Dénem 5 | 1,933 (1,090 ,00 | 500 000 1,00 2,00 3,00
4.D6nem 5 2,616 | ,821 | ,00 | 5,00 |-5.009| ' 2,00 3,00 3,00
3.Dénem 5 | 1,933 (1,090 ,00 | 500 000 1,00 2,00 3,00
5.D6nem 5 2,975 | ,571 | 2,00 | 4,00 |-7.293| ' 3,00 3,00 3,00
4.Dénem 5 | 2616 | ,821 | ,00 | 5,00 000 2,00 3,00 3,00
5.D6nem 5 2,975 | 571 | 2,00 | 4,00 [-3,974| ' 3,00 3,00 3,00
* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu Zig-Zag Calisma U¢ sayillik 3. bolge

antrenmanlan sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5, 4-5

donemler arasinda istatistiksel olarak anlamh bir artis varken (P<0.01), 2-

3. donemlerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilk
yoktur (P<0.05).
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Tablo 38: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 3 sayilik 4.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim

. Ati Art.Ort. [S.D Min. |Maks. Z. [
Degiskenler satylil Degerii " |9 25 Mg)dSign 06 75
1.Dénem 5 | 1175 | ,967 | ,00 | 4,00 -~ 00 | 1,00 | 2,00
2.Dénem 5 | 1641 1,059 | .00 | 500 | 3427 0% 50 T 200 | 2.00
1.Dénem 5 | 1175 | ,967 | ,00 | 4,00 -~ 00 | 1,00 | 2,00
3.Dénem 5 | 1583 | .931 | .00 | 500 | 3551 9% 56T 200 | 2.00
1. Dénem 5 | 1175 | ,967 | ,00 | 4,00 - 00 | 1,00 | 2,00
4.Dénem 5 | 1008 | .788 | .00 | 400 | 2735 9% 50 200 | 2.00
1.D6nem 5 | 1,175 | 967 | ,00 | 4,00 » 00 | 1,00 | 2,00
5.D6nem 5 | 2433 | 657 |1,00 | 4,00 | 8146|700 500 200 | 3,00
2 Dénem 5 | 1641 |1,059 | ,00 | 5,00 1,00 | 2,00 | 2,00
3.Dénem 5 | 1583 | 931 | .00 500 | 22| &3 700 [ 200 | 200
i:ggzzm 5 | 1641|1050 | 00500 | , ool oqr | 200 | 200 | 2,00

5 | 1,008 | ,788 | ,00 | 4,00 1,00 | 2,00 | 2,00
2 Dénem 5 | 1641 |1,059 | ,00 | 5,00 . 1,00 | 2,00 | 2,00
5.Dénem 5 | 2433 | .657 |1,00 | 400 | 193 9% 500 200 | 3.00
3.Dénem 5 | 1583 | ,931 ]| ,00 | 5,00 . 1,00 | 2,00 | 2,00
4.Dénem 5 | 1008 | .788 | ,00 | 400 | 2949 9% 00 200 | 2,00
3.Dénem 5 | 1583 | ,931 ] ,00 | 5,00 -~ 1,00 | 2,00 | 2,00
5.Dénem 5 | 2433 | 657 |1,00 | 4,00 | 6846|000 0T 500 [ 3.00
4.Dénem 5 | 1908 | ,788| ,00 | 4,00 . 1,00 | 2,00 | 2,00
5.D6nem 5 | 2,433 657 1,00 | 4,00 5,360, ™,000 2,00 | 2,00 | 3,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu Zig-Zag Calisma u¢ sayilik 4. bolge
antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 3-4, 2-5, 3-5, 4-5 donemler
arasinda istatistiksel olarak (P<0.01), 2-4. dénemlerin gelisimi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir artis varken (P<0.05), 2-3. ddnemlerin

gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilk yoktur (P<0.05).
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Tablo 39: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 3 sayilik 5.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim

Degiskenler| Atig |Art.Ort.[S.D Min. Maks. Z. P %50

sayisl Degeri % 25 [Median | % 75
1.Dénem 5 |[1,275 [1,012 | ,00 | 5,00 1,00 1,00 2,00
2.D6nem 5 (1,900 [1,015 | ,00 | 5,00 4,484 17,000 1,00 2,00 3,00
1.Dénem 5 |[1,275 [1,012 | ,00 | 5,00 1,00 1,00 2,00
3.Dénem 5 [1,841 [1,004 | ,00 | 5,00 ~4,006 | ™,000 1,00 2,00 2,00
1.Dénem 5 |1,275 |1,012 | ,00 | 5,00 1,00 1,00 2,00
4.Dénem 5 |1,616 | ,881 | ,00 | 4,00 -3,059 | *,002 1,00 2,00 2,00
1.D6nem 5 |1,275 |1,012 | ,00 | 5,00 1,00 1,00 2,00
5.D6nem 5 |[1,508 | ,799 | ,00 | 3,00 2,190 | %029 1,00 1,00 2,00
2 Dénem 5 (1,900 (1,015 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 3,00
3.D6nem 5 (1,841 [1,004 | ,00 | 5,00 ~429 | 668 1,00 2,00 2,00
2 Dénem 5 (1,900 (1,015 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 3,00
4.Dénem 5 |1616 | 881 | 00| 400 | 249|013 0o 2,00 2,00
2 Dénem 5 (1,900 (1,015 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 3,00
5.D6nem 5 |1,508 | 799 | .00 | 300 | 3160 |™0027 g 1,00 2,00
3.D8nem 5 [1,841 [1,004 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 2,00
4.Dénem 5 |1,616 | ,881 | ,00 | 4,00 -1,696 | ,090 1,00 2,00 2,00
3.Dénem 5 (1,841 [1,004 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 2,00
5.D6nem 5 |1508 | ,799 | ,00 | 3,00 | 2949|7003 o9 1,00 2,00
4.Dénem 5 |1,616 | ,881 | ,00 | 4,00 1,00 2,00 2,00
5.D6nem 5 |1,508 | ,799 | ,00 | 3,00 1,097\ 272 1,00 1,00 2,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu Zig-Zag Calisma ¢ sayilik 5.

bdlge

antrenmanlar sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 2-4, 2-5, 3-5. dénemler arasinda

istatistiksel olarak (P<0.01), 1-5. dénemlerin gelisimi arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir artis varken (P<0.05), 2-3, 3-4, 4-5 dénemlerin gelisimi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik yoktur (P<0.05).

54



Tablo 40: Deney gurubu 10 haftalik antrenmanlarin sonucunda Zig-Zag Calisma 3 sayilik

toplam gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

7 % lik Dagilim
Degiskenler | Atis |Art.Ort. | S.D Min. [Maks. De'.eri P %50
saylsi 9 % 25 |Median 9% 75
5 25 5,833 | 2,720 | 1,00 | 14,00 4,00 6,00 | 8,00
1.DGnem 7,391 [*,000
2.D6nem 25 8,608 | 2,359 | 2,00 | 17,00 7,00 8,00 | 10,00
5 25 5,833 | 2,720 | 1,00 | 14,00 4,00 6,00 | 8,00
1.Donem 7,524 |** 000
3.D6nem 25 9,033 | 2,592 | 2,00 | 16,00 7,00 9,00 | 10,00
5 25 5,833 | 2,720 | 1,00 | 14,00 4,00 6,00 | 8,00
1.D9nem -9,232 [+ 000
4.D6nem 25 | 10,366 | 1,909 | 7,00 | 16,00 9,00 | 10,00 |11,00
M Donem 25 5,833 | 2,720 | 1,00 | 14,00 4,00 6,00 | 8,00
. -9,441 |+ 000
5.D6nem 25 | 11,741 | 2,112 | 8,00 | 17,00 : 10,00 | 11,00 |13,00
2 Dénem 25 8,608 | 2,359 | 2,00 | 17,00 7,00 8,00 | 10,00
M -1,554 | 120
3.D6nem 25 9,033 | 2,592 | 2,00 | 16,00 ’ 7,00 9,00 | 10,00
2.Dénem 25 8,608 | 2,359 | 2,00 | 17,00 6666 7,00 8,00 | 10,00
4.Dénem 25 | 10,366 | 1,909 | 7,00 [16,00 | 000 9,00 | 10,00 |11,00
2 Dénem 25 8,608 | 2,359 | 2,00 | 17,00 7,00 8,00 | 10,00
~ -8,919 |** 000
5.Dénem 25 | 11,741 | 2,112 | 8,00 | 17,00 ' 10,00 | 11,00 |13,00
5 25 9,033 | 2,592 | 2,00 | 16,00 7,00 9,00 | 10,00
3.Donem -4,708 |*+,000
4.D6nem 25 | 10,366 | 1,909 | 7,00 |16,00 9,00 | 10,00 |11,00
3.Dénem 25 9,033 | 2,592 | 2,00 | 16,00 7923 7,00 9,00 | 10,00
5.D6nem 25 | 11,741 | 2,112 | 8,00 |17,00 | ' 000 10,00 | 11,00 |13,00
4.Dénem 25 | 10,366 | 1,909 | 7,00 |16,00 9,00 | 10,00 |11,00
n -6,916 |** 000
5.D6nem 25 | 11,741 | 2,112 | 8,00 | 17,00 ' 10,00 | 11,00 |13,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu Zig-Zag Calisma 3 sayilik 5 dénemlik (10 hafta)
toplam antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5, 4-5

donemler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artig varken (P<0.01), 2-3

doénemlerin gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yoktur

(P<0.05).
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Tablo 41: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 2 sayilik 1.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler | Atig |Art.Ort.| S.D Min. [Maks. Z. P %50
sayisi Degeri % 25 |Median |% 75

1Dénem | 5 | 1641|1043 | ,00 | 500 1,00 | 2,00 | 2,00
1B 4,069 | **,000

Dénem [ 5 [ 2216|1124 | .00 | 500 1,00 | 2,00 |3,00
1Ds 5 | 1.641|1,043 | 00 | 500 1,00 | 2,00 | 2,00
3 Danom -4,550 | **,000

Dénem [ 5 [ 2201|1232 | 00 | 500 1,00 | 2,00 |3,00
LDénem | 5 | 1,641 1,043 | 00 | 500 1,00 | 2,00 | 200
4.D6 -7,239 | **,000

Dénem | 5 | 2691 ,775 | 1,00 | 5,00 200 | 3,00 |300
1Dénem | 5 | 1,641 1,043 | 00 | 5,00 1,00 | 200 | 2,00

- _ ke

5D6nem | 5 | 2916 | 728 | 1,00 | 500 | 2998 ™00 560 300 |3,00
oDénem | 5 | 2216|1124 | ,00 | 500 1,00 | 2,00 |3,00
3.Dénem 5 | 2291|1232 | ,00 | 5,00 -469 | 639 1,00 | 2,00 |3,00
> Dénem | 5 | 2.216 | 1,124 | .00 | 5,00 1,00 | 200 |3,00
4Dénem | 5 | 2691 775 | 1,00 | 500 | 2636 |™000 500 [ 300 | 3,00
> Dénem | 5 | 2.216 | 1,124 | ,00 | 5,00 1,00 | 200 |3,00
5Dénem | 5 | 20916 | ,728 | 1,00 | 500 | 2141|7000 500 300 |3.00
3Dénem | 5 | 2291 |1,232| .00 | 500 1,00 | 2,00 |3,00
4 D6 -3,325 | *+,001

Dénem | 5 [2691| ,775 | 1,00 | 5,00 200 | 300 |3,00
3Dénem | 5 | 2291 | 1,232 | ,00 | 5,00 1,00 | 2,00 |3,00

. - Kk

sDénem | 5 | 2916 | 728 | 1,00 | 500 | »746|™000 560 [ 300 |3.00
4Donem | 5 |269L | 775 | 1,00 | 5,00 200 | 3,00 |3,00
5.Dénem 5 | 2916 | ,728 | 1,00 | 5,00 2,831 | *,005 2,00 | 300 |[3,00
% P <001

Deney grubu Zig-Zag Calisma iki sayihk 1.

bolge

antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5, 4-5

donemler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artig varken (P<0.01), 2-3

donemlerin geligsimi arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik yoktur

(P<0.05).
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Tablo 42: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 2 sayilik 2.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Atis Z. P
Degiskenler |sayisi/Art.Ort.| S.D | Min. |Maks. Degeri %350
% 25 [Median| % 75
1.D6nem 5 |1,608|1,132| ,00 | 500 2305 | = 001 1,000 | 2,00 | 2,00
2.D6nem 5 |2108]1,2113| ,00 | 500 | ' 1,00 | 2,00 | 3,00
1.Dénem 5 |1,608|1,132| ,00 | 5,00 6 012 | = 000 1,00 | 2,00 | 2,00
3.D6nem 5 | 23501017 | ,00 | 500 | ' 2,00 | 2,00 | 3,00
1.Dénem 5 |1,608|1,132| ,00 | 500 000 1,00 | 2,00 | 2,00
o -6,888 ,
4.Dénem 5 | 2,708 | ,737 | 1,00 | 5,00 2,00 | 3,00 | 3,00
1.D6nem 5 |1,608| 1,132 | ,00 | 5,00 1,00 | 2,00 | 2,00
5.Dénem -8,787 | **,000
. 5 |3258| 641 | 2,00 | 5,00 3,00 | 3,00 | 4,00
2 Dénem 5 |2108| 1,113 | ,00 | 5,00 070 1,00 | 2,00 | 3,00
3.D6nem 5 |2350] 1,017 | ,00 | 5,00 -1,810 | %07 2,00 | 2,00 | 3,00
2 Dénem 5 |2108| 1,113 | ,00 | 5,00 1,00 | 2,00 | 3,00
4.Dénem 5 | 2708 | 737 | 1,00 | 500 | 436|000 500 [ 3,00 | 3,00
2 Dénem 5 |2108| 1,113 | ,00 | 5,00 1,00 | 2,00 | 3,00
" _ *%
5.Dénem 5 | 3258 | 641 | 200 | 500 | 821 | ™00 M50 300 | 400
3.Dénem 5 |2350] 1,017 | ,00 | 500 o0 2,00 | 2,00 | 3,00
4.D6nem 5 | 2,708 | ,737 | 1,00 | 5,00 3,228 | 001 2,00 | 3,00 | 3,00
3.Dénem 5 |2350] 1,017 | ,00 | 500 2,00 | 2,00 | 3,00
5.D6nem 5 |3258| ,641 | 2,00 | 5,00 6,690 | *,000 3,00 | 3,00 | 4,00
5 5 |2708]| ,737 | 1,00 | 5,00 2,00 | 3,00 | 3,00
2.Donem 5,478 | **,000
5.Dénem 5 |3258]| 641 | 2,00 | 5,00 3,00 | 3,00 | 4,00
* P<0.01 * P<0.05
Deney grubu Zig-Zag GCalisma iki sayilhk 2. bodlge

antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-4,

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis vardir (P<0.05).

2-5, 3-4, 3-5, 45

dénemler arasinda istatistiksel olarak (P<0.01), 2-3. bolgelerin gelisimi
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Tablo 43: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 2 sayilik 3.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler| Atig |Art.Ort. | S.D Min. | Maks. Z. P %50
sayisl Degeri % 25 | Median | % 75
1.Dénem 5 1,725 | ,952 | ,00 | 4,00 1,00 2,00 | 2,00
2.Dénem 5 2141 | 1139 | .00 | 500 | 2947 700350 2,00 | 3,00
5 5 1,725 | ,952 | ,00 | 4,00 1,00 2,00 | 2,00
ggg:g: -5,344| **,000
: 5 2,550 | 1,143 | ,00 | 5,00 2,00 3,00 | 3,00
1.Dénem 5 1,725 | ,952 | ,00 | 4,00 1,00 2,00 | 2,00
4.Dénem 5 3300 | 966 | 1,00 | 500 | 87 000500 3,00 | 4,00
1.D6nem 5 1,725 | 952 | ,00 | 4,00 1,00 2,00 | 2,00
e . *%
5Dénem | 5 | 3766 | 741 | 2,00 | 500 | 2231000500 1 400 | 4.00
2 Dénem 5 2,141 | 1,139 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 | 3,00
3.Dénem 5 2550 | 1,143 | 00 | 500 | 2727006500 3,00 | 3,00
2 Dénem 5 2,141 | 1,139 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 | 3,00
4Dénem | 5 | 3300 | ,966 | 1,00 | 500 | 797 ™00 300 | 300 | 4,00
2 Dénem 5 2,141 | 1,139 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 | 3,00
. _ *%
5Doénem [ 5 | 3766 | 741 | 2,00 | 500 | 47| 000500 T 400 | 400
3.Dénem 5 2,550 | 1,143 | ,00 | 5,00 2,00 3,00 | 3,00
48 -5,307| ** ,000
.Dénem 5 3,300 | ,966 | 1,00 | 5,00 3,00 3,00 | 4,00
3.Dénem 5 2,550 | 1,143 | ,00 | 5,00 2,00 3,00 | 3,00
5Dénem | 5 | 3766 | ,741 | 2,00 | 500 | 995 ™00 500 [ 400 | 4,00
4.Dénem 5 3,300 | ,966 | 1,00 | 5,00 3,00 3,00 | 4,00
0 -4,551| **,000
5.Dénem 5 3,766 | ,741 | 2,00 | 5,00 3,00 4,00 | 4,00
* P <00l * P<0.05
Deney grubu Zig-Zag Calisma iki sayihik 3.

bdlge

antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5, 4-5

doénemler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis vardir (P<0.01).
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Tablo 44: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 2 sayilik 4.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim

Degiskenler| Atig |Art.Ort. | S.D Min. | Maks. % ] P %50

sayisi Degeri % 25 | Median P 75
1.Dénem 5 1,600 | 1,110 | ,00 | 5,00 v 000 |10 1,00 | 2,00
2.D6énem 5 2,216 | 1,189 | ,00 | 5,00 3,972\ 1,00 2,00 | 3,00
1.Dénem 5 1,600 | 1,110 | ,00 | 5,00 221 | 000 1,00 1,00 | 2,00
3.Dénem 5 2,200 | 1,025 | ,00 | 500 | ' 2,00 2,00 | 3,00
1.Dénem 5 1,600 | 1,110 | ,00 | 5,00 o 000 |10 1,00 | 2,00
4.Dénem 5 2433 | 806 | .00 | 500 | >4 2,00 2,00 | 3,00
1.D6nem 5 1,600 | 1,110 | ,00 | 5,00 w000 |10 1,00 | 2,00
5Dénem | 5 | 2875 | 815 | 1,00 | 500 | 800 | 2,00 | 300 3,75
2. Dénem 5 2,216 | 1,189 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 | 3,00
3.Dénem 5 2,200 | 1,025 | ,00 | 5,00 2239 | g11 2,00 2,00 | 3,00
2.Dénem 5 2,216 | 1,189 | ,00 | 5,00 1,00 2,00 | 3,00
4Dénem | 5 | 2433 | 806 | ,00| 500 | 2®80| 093 [200 | 200 3,00
2.Dénem 5 2,216 | 1,189 | ,00 | 5,00 w000 |20 2,00 | 3,00
sDoénem [ 5 | 2875 | 815 1,00 | 500 | /27| 200 | 3,00 3,75
3.D6nem 5 2,200 | 1,025 | ,00 | 5,00 v oao |20 2,00 | 3,00
4.Dénem 5 2433 | 806 | .00 | 500 | 194" 2,00 2,00 | 3,00
3.Dénem 5 2,200 | 1,025 | ,00 | 5,00 000 2,00 2,00 | 3,00
5Dénem [ 5 | 2875 | 815 1,00 | 500 | 2042 | 2,00 | 300] 3,75
4.D6nem 5 2,433 | 806 | ,00 | 500 o 000 |22 2,00 | 3,00
5.Dénem 5 2,875 ,815 | 1,00 | 5,00 419717 2,00 3,00 | 3,75

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu Zig-Zag GCalisma iki sayilhk 4. bolge
antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5, 2-5, 3-5, 4-5 donemler
arasinda istatistiksel olarak (P<0.01), 3-4. bdlgelerin gelisimi arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir artis varken (P<0.05), 2-3, 2-4 d6nemler

gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk yoktur (P<0.05).
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Tablo 45: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag Calisma 2 sayilik 5.bdlge 5
doénem arasindaki gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

% lik Dagilim
Degiskenler| Atig |Art.Ort| S.D Min. |Maks.| Z. P %50
sayisi Degeri % 25 | Median |% 75

1.D6nem 5 |1,808|1,168| ,00 |5,00 1,00 | 2,00 3,00
2.D6nem 5 |2,358(1,113| ,00 |5,00 -3,362 | ™,001 1,25 | 2,00 3,00
1.Dénem 5 |1,808|1,168 | ,00 |5,00 1,00 | 2,00 3,00
3.D6nem 5 |2491(1,302| ,00 |5,00 -3.971) 000 2,00 | 2,00 3,00
1.Dénem 5 |1,808(1,168| ,00 |5,00 1,00 | 2,00 3,00
4.Dénem 5 |2266|,923 | 1,00 |5,00 -3,5211*,000 2,00 | 2,00 3,00
1.D6nem 5 [1,808(1,168 | ,00 |5,00 1,00 | 2,00 3,00
5Dénem | 5 |2191| 791 | 1,00 |4,00 | 3046|0025 56T 2 00 3,00
2 Dénem 5 |2358(1,113| ,00 |5,00 1,25 | 2,00 3,00
3.Dénem 5 |2491(1,302| ,00 |5,00 -845 | 398 2,00 | 2,00 3,00
2.Dénem 5 |2358(1,113| ,00 |5,00 1,25 | 2,00 3,00
4Donem [ 5 | 2266 923 | 1,00 |500 ]| %8| 443 200 2,00 3,00
2.Dénem 5 |2358(1,113| ,00 |5,00 1,25 | 2,00 3,00
5Dénem [ 5 | 2191 791 | 1,00 |400 | 2467|142 500 200 3,00
3.Dénem 5 |2491[1,302| ,00 |5,00 2,00 | 2,00 3,00
4.Dénem 5 |2266|,923 | 1,00 |5,00 -1507] 132 2,00 | 2,00 3,00
3.Dénem 5 |[2491(1,302| ,00 |[5,00 2,00 | 2,00 3,00
sDénem [ 5 |2191| 791 | 1,00 |400 |2368| "018 %001 2.00 3,00
4.D6nem 5 |[2266|,923 | 1,00 |5,00 2,00 | 2,00 3,00
5.D6nem 5 |2191|,791 | 1,00 |4,00 S713 ] 476 2,00 | 2,00 3,00

*»* P<0.01 * P<O.

Deney grubu Zig-Zag Calisma 3 sayilk 5. bdlge
antrenmanlari sonucunda 1-2, 1-3, 1-4, 1-5. dobnemler arasinda
istatistiksel olarak (P<0.01), 3-5. bolgelerin gelisimi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir artis varken (P<0.05), 2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 4-5 donemlerin
gelisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk yoktur (P< 0.05).
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Tablo 46: Deney gurubu antrenmanlari sonucunda Zig-Zag

gelisim farkina ait Wilcoxon Test sonuglari

Calisma 2 sayilik toplam

% lik Dagilim

Degiskenler | Atis | Art.Ort. | S.D Min. | Maks. Z. P %50

sayis| Degeri % 25 | Median | % 75
1Dénem | 25 | 8375 |3.353 | ,00 | 19,00 6,00 | 800 |10,00
2.06nem [ 25 | 11,008 | 3.166 | 4,00 | 22.00| >4 | 7090500 11,00 |13.00
1Dénem | 25 | 8375 |3353| ,00 | 19,00 6,00 | 800 |10,00
3Dénem | 25 | 11,900 |3.267 | 4,00 | 2200| %% | 9% 000 [ 11,50 | 14,00
LDonem | 25 | 8375 |3.353| ,00 | 19,00 6,00 | 800 |10,00
4.Dénem | 25 | 13.408 | 2,265 | 8,00 | 19,00| 2176 | ™00 500 13,00 | 15,00
1.Dénem | 25 | 8375 |3,353 | ,00 | 19,00 6,00 | 800 | 10,00
5.Dénem | 25 | 15,008 | 2,485 | 10,00 | 20,00| ~>#10 [ 7000300 1500 | 17,00
> Dénem | 25 | 11,008 | 3,166 | 4,00 | 22,00 9,00 | 11,00 | 13,00
3.Dénem | 25 | 11,900 | 3,267 | 4,00 | 22,00 2,692 | ™,007 10,00 | 11,50 | 14,00
2 Dénem | 25 | 11,008 | 3,166 | 4,00 | 22,00 9,00 | 11,00 | 13,00
4.Dénem | 25 | 13,408 | 2,265 | 8,00 | 19,00 646 | 000 75 00 13,00 | 15,00
> Dénem | 25 | 11,008 | 3,166 | 4,00 | 22,00 9,00 | 11,00 | 13,00
5.Dénem | 25 | 15,008 | 2,485 | 10,00 | 20,00| 8376 | 7000 T3 00 1500 | 17,00
3.D6nem | 25 | 11,900 | 3,267 | 4,00 | 22,00 10,00 | 11,50 | 14,00
4.Dénem | 25 | 13408 | 2,265 | 8,00 | 19,00| #7867 | 7000 M5 00 13,00 | 15,00
3.D6nem | 25 | 11,900 | 3,267 | 4,00 | 22,00 10,00 | 11,50 | 14,00
5.Dénem | 25 | 15,008 | 2,485 | 10,00 | 20,00 682 | 7000 P30T 1500 | 17,00
4Dénem | 25 | 13,408 | 2,265 | 8,00 | 19,00 12,00 | 13,00 | 15,00
5.D6énem | 25 | 15,008 | 2,485 | 10,00 | 20,00 6,227 | *,000 13,00 | 15,00 | 17,00

*»* P<0.01 * P<0.05

Deney grubu Zig-Zag Calisma 2 sayilik 5 dénemlik (10 hafta)
antrenmanlari sonucunda toplamda 1-2, 1-3, 1-4, 2-3, 2-4, 2-5, 3-4, 3-5,

4-5. donemler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis vardir (P<0.01).
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5.TARTISMA

Bu calismada, gen¢ basketbolcularin 10 haftalik sut
antrenmanlarinin, sporcularin sut teknigine ve basarili atis oranina etkisi
arastinimistir. Ayrica 10 haftalik sut antrenmani suresince atilan 10.000
sutun takibi yapilarak geng¢ basketbolcularin sut ylzdelerinde nasil bir
gelisim saglandigini, dogru sut tekniginin aligkanlik haline gelmesi igin

gerekli sut sayisi ve slresinin ne oldugu arastiriimigstir.

Arastirmaya katilan geng basketbolcularin olusturdugu deney
grubu ile kontrol grubu arasinda yas, spor yasi, boy ve viacut agirligi
acisinda istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunmamistir (Tablo 2). Bu
sonuglar arastirma guruplarinin homojen bir yapiya sahip olduklarini

gOstermektedir.

Serbest atig 6n test sonuglarina gore (Tablo 3) , kontrol
grubu deney grubundan daha yuksek isabet oranina sahip ve istatistiksel
olarak anlamli bir farklihk varken (P<0.05), son test sonuclarina gore ise
serbest atis isabet oraninda antrenman gurubu ytksek bir artis gostererek
kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklihk oldugu
bulunmustur (P<0.01). Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki on test
sonuglarina gore aritmetik ortalamalar arasinda % -41,42’lik bir fark
bulunurken, son test sonuglarina gére deney grubunda % 41,86’k bir
artigla toplamda deney grubu kontrol grubuna gore %82,68’lik bir artis
sagladigi tespit edilmistir.

Kontrol gurubu serbest atig on test-son test sonuclarinda
(Tablo 4) 10 haftalik genel basketbol antrenmanlari sonucunda %3,31’lik
bir artis sagladigi tespit edilmistir. Ancak bu gelisimde istatistiksel olarak
anlamli bir farkhhk yoktur (P<0.05).
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Deney gurubu 10 haftalik serbest atig antrenmanlar
sonucunda 0n test-son test sonuclarina gore %106,8’lik bir artis sagladigi
tespit edilmigtir. Deney gurubu serbest atig on test-son test OlgcUm
sonuglarinda (Tablo 5) istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik oldugu
belirlenmistir (P<0.01).

Deney grubu serbest atis 5 doénemlik (10 hafta)
antrenmanlarin sonucunda (Tablo 6), birbirini takip eden doénemler
arasindaki aritmetik ortalamalara goére 1.(1 ve 2. hafta) ve 2.(3 ve 4. Hafta)
donemler arasinda % 27,58, 2 ve 3. (5 ve 6.hafta) donemler arasinda
%7,33, 3 ve 4. (7 ve 8.hafta) ddnemler arasinda %6,68, 4.ve 5. (9 ve 10.
Hafta) donemler arasinda %6,18’ lik bir artis gorulmastir. Yukaridaki artis
oranlarina gére en buyuk artisi 1 ve 2. doénemler arasinda %27,58 en
duslk artis ise 4 ve 5. donemler arasinda %6,18 olmustur. Serbest atis
on test sonuglarinda deney grubu %38,44°IUk bir atis yuzdesine sahipken
10 haftalik antrenmanlar sonunda %79,46’lik bir sut isabet ylzdesine
ulastiklari tespit edilmigtir. Deney gurubu 10 haftallk serbest atis
antrenmanlari sonunda son test sonuglarina gore geng¢ basketbolcularin
serbest atis yuzdelerinde toplamda %106,8’lik bir gelisme sagladigi
bulunmus ve deney grubu antrenmanlar sonucunda bUtiin dénemler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir
(P<0.01).

NBA'de (erkek, bayan ve college) 2005-2006 sezonunda
serbest atistan yaklasik 65 000 sayi kaydedilmis, bu sayilarin yaklasik
37000 i ilk atista 28000 ise ikinci atista sayi olarak elde edilmistir “°.

Her vyl basketbolda isabetli sut ylzdesinde artis
goOrulmektedir. NBA’de 1999-2000 sezonunda serbest atis isabet orani
%74’iken 2009-2010 sezonunda %75,91’e cikmistir **
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Amerika’da son 5 yilda (2005-2010) serbest atig sut
ortalamalari High School %65, College (18-21 yas) %68, profesyonel

oyuncularin ortalamasi ise yaklasik %72’dir *%.

NCAA’ de ayni takimda oynayan 3 bayan basketbolcu
(3 sporcuda gard) Uzerinde yapilan dogru sut formunun serbest atig
performansi Uzerine etkisini arastirildigi c¢alismada, sporculara 7 gin
boyunca faul cgizgisinden 10 serbest atis yaptiriimis ve atilan her sut
videoya kaydedilmistir. Isabetli ve isabetsiz sutlarin video ve grafiksel
analizleri yapilmistir. Calisma boyunca sporculara isabetli olan atiglarda
tesviksel higbir so6z kullanilmamis ancak isabetsiz atilan her suttan sonra
dogru sut formu anlatiimistir. Yapilan ¢alismada sutlarin video ve grafiksel
analizleri sonunda 1 ve 3. sporcu attiklari isabetli sutlarin % 100'nu de
dogru sut sekliyle atarken 2. oyuncu atigi isabetli sutlarin %90’n1 dogru sut
sekliyle attigi tespit edilmisti. Onceki sezon 3 sporcuda serbest atig
ortalamalari %40 iken takim ortalamalari %54,5’ le takim ylzdesinin
altinda bir performans sergilerken aradan sonraki sezonda sporcularin
serbest atislar %60,4 iken takimlarinin ortalamasi %59’ da kalmigtir. Bu
kaynaga gore dogru sut atma teknigiyle calisan sporcular yanlis sut
formuyla calisan sporculara gore daha ylksek bir performans gdsterdigi

belirtilmistir **.

NBA takimlarindan Los Angeles Lakers’in sampiyon oldugu
2000-2001 sezonunda takimin oyuncusu Shaquille O'Neal 1 yil boyunca
serbest atis egitimi aldigi ve sezon sonunda serbest atis sut isabet

oraninin 1 sezonda %38,3'den %69,4’e yiikseldigi belirtilmistir**.

Calismamiz  sonucunda deney gurubu serbest atis
antrenmanlarinin 6n test 6lcum sonuglarinda dinya, NBA, high school ve
college liglerinde kabul edilen bagari standartlarindan duguk oldugu ancak
10 haftalik antrenmanlar sonunda hem kendi yas gurubunda hem de

64


http://en.wikipedia.org/wiki/Los_Angeles_Lakers

literatrde ki serbest atis yuzdelerinden daha yuksek bir sonuca ulastiklari
tespit edilmistir. Literatirdeki calismalarda serbest atis (faul atisi)
antrenmanlarinin sut performansina ylksek bir artis sagladigi géstermekte

ve galismamizin sonuglarini destekler niteliktedir.

Arastirmanin deney gurubu ve kontrol gurubu arasindaki 2
sayllik 6n test 6lcim sonuglarinda (Tablo 7) kontrol gurubu 1.bdlgede
%7.06, 2.bdlgede %11,41, 3. bolgede %23, 4. bdlgede %9,8’lik bir sut
isabet orani fazlalgi varken 5. bolgede deney gurubu %4,92 daha iyi sut
isabet oranina sahiptir. Toplamda ise kontrol gurubu deney gurubundan
% 11,76 daha fazla isabetli atis yaptigi tespit edilmistir. Ancak atis yapilan
5 boélgede de deney grubu ile kontrol gurubu arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farkhihk bulunmamistir (P<0.05).

Arastirmanin deney gurubu ve kontrol gurubu arasindaki
2 sayilik son test 6lgim sonuglarinda (Tablo 8) antrenman grubunu
kontrol grubuna goére 1.bdlge %40,63 , 2.bdlge %62,56 , 3.bdlge %42,01
ve 4. bolge %90,48’lik bir artis sagladigi ve istatistiksel olarak anlamli bir
farklihk oldugu bulunmustur (P<0.01). Ancak 2 sayilik 5.bodlgede ise
%24,17’lik bir artis saglamasina karsin istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlik olmadigi tespit edilmistir (P<0.05). Toplam isabetli sut oranlarina
bakildiginda ise deney gurubu kontrol gurubundan %50,03 fazla sut isabet

oranina sahip oldugu tespit edilmigtir.

Kontrol gurubu 2 sayillk 5 bdlgede on test-son test
sonuglarinda (Tablo 9) 1.bdlge %3,85, 2. bdlge %11,59, 3. bolge %3,05’lik
bir artis saglamasina ragmen istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yoktur
(P< 0.05). Ancak 4. bdlgede %-21,73 ve 5. bolgede %-3,67 toplamda ise
%-1,76 oraninda bir azalis oldugu istatistiksel olarak anlaml bir farkhlik

olmadigi tespit edilmistir (P<0.05).

65



Deney gurubu 2 sayilik 5 bolge 6n test - son test Algim
sonuglarinda (Tablo 10) deney gurubu 10 haftalik antrenmanlarin
sonucunda 1. bolge %127,31 , 2.bdlge %145,79 , 3. Bolge %135,17 ,
4. bolge %127,62 ve 5. bolgede ise %91,05, toplamda ise %124,46
oraninda bir gelisim sagladigi ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

oldugu bulunmustur (P<0.01).

Deney grubu 2 sayillk 5 doénemlik (10 haftalik)
antrenmanlarin sonucunda (Tablo 16) Deney gurubu antrenmanlarinin
donemler arasindaki aritmetik ortalamalara gore gelisimi 1.(1 ve 2. hafta)
ve 2.(3 ve 4. Hafta) donemler arasinda % 22,61, 2 ve 3. (5 ve 6.hafta)
donemler arasinda %11,78 , 3 ve 4. (7 ve 8.hafta) donemler arasinda
%13,23 , 4.ve 5. (9 ve 10. Hafta) donemler arasinda %11,53’ lik bir artis
oldugu goérulmustir. Deney grubu istatistiksel olarak ise butin dénemler
arasinda anlamh bir artis oldugu tespit edilmistir (P<0.01). Yukaridaki artis
oranlarina gbére en blUyuk artisi 1 ve 2. dbénemler arasinda %22,61
olurken, en dusuk artis ise 4 ve 5. donemler arasinda %11,53 oldugu

bulunmustur.

Her yiIl basketbolda isabetli sut ylzdesinde artis
goOrulmektedir. Buyuk kolej takimlarinda (NBA) 1948 de yluzde 29.3 iken
1967 de 43.9'a gikmistir?,

NBA'de 2002-2003 sezonunda 23.Ekim 2003’de Minesota
Timberwolves-Milwaukee Bucks magida macta en ¢ok sayl atan Minesota
gardi Sam Cassell'in sutla atigi sayilarin analizinin yapildigi ¢calismada
sutla alinan sayilarin %100’ntn 2 ve 3 sayilik 1.2.3 ve 4. bdlgeden atildigi,
5. bolgeden ise higbir isabetli sutun kaydedilmedigi ve 5. bdlgeden sut
denemesinin ise diger bolgelere gbére ¢ok daha az sayida oldugunu

belirtilmistir*>.
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Arastirma sonuglarina goére Deney ve Kontrol gurubunun 2
saylilik atis yaptigi 5 bdélgeden 1.2.3. ve 4. bdlgelerin isabetli sut gelisiminin
daha ylksek oldugu 5.bdlgenin ise ¢ok az gelistigi tespit edilmistir. Bu
durum literatirdeki arastirma sonuglari ile de desteklenmektedir. Bu
bdlgenin gelisiminin az olmasi sporcularin sut ellerinin potaya yakin olan
taraftan (atis eli sag el olanlar icin 5. bodlge) atis agisinin dar olmasina,
isabetli sut atmadaki yardimcilarin az olmasina ve sporcularin genel
basketbol antrenmanlarinda ya da magclarda 5. bdlgeye gore daha ¢ok sut

atisiicin 1.2.3. ve 4. bolgeleri tercih etmelerine baglanabilir.

Guruplar arasindaki 3 sayilik 6n test 6lcim sonuglarinda
(Tablo 17) kontrol gurubu deney gurubundan 1. bodlgede %19,82, 2.
boélgede %42,91, 3.bolge %54,58, 4.bolge %19,74, 5. bolge %18,65
toplamda ise %30,54 oraninda daha iyi bir isabet oranina sahip oldugu
tespit edilmistir. Ancak sut atigi yapilan 1.2.4. ve 5. bolgelerde de guruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P< 0.05).

Guruplar arasindaki 3 sayilik son test 6lgim sonuglarinda
(Tablo 18) deney grubunu kontrol grubuna goére 1.bdlge %100,51 , 2.
bdlge %85,18 , 3.bdlge %17,10 , 4. Bdlge %175,4 , 5. bolge %15,79’luk bir
gelisim sagladiklari tespit edilmistir. Ancak 1, 2 ve 4. bdlgelerde
istatistiksel olarak anlamli bir artig olurken (P<0.01), ug¢ sayilik 3. ve 5.
bolgede istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (P< 0.05).

Kontrol gurubu 3 sayilik 6n test-son test dlgum sonuglarinda
(Tablo 19) 10 haftalik antrenmanlarin sonunda 2. bdlge %-26,20 , 3.
Bolge %13,25 ve 5. Bdlgede %6,14’lik bir artis olmasina ragmen
istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik yoktur (p<0,05). isabet oraninda
dUsusin oldugu 1. bolgede %-41,15 ve 4. bodlgede %-56,18’lik oraninda
azaligin oldugu tespit edilmig, azalis orani istatistiksel olarak anlamh bir

farklihk oldugu bulunmustur (p<0,05). Kontrol gurubu 10 haftalik
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antrenmanlarin sonunda 5 bolgenin toplaminda ise %-14,40’lik oraninda
isabet oraninda azalmanin oldugu, ancak istatistiksel olarak anlamli bir

farkhligin olmadigi tespit edilmistir (p<0,05).

Deney gurubu 3 sayilik 6n test-son test 6lgim sonuglarinda
(Tablo 20) 1. bélge %146,53 , 2. bdlge %219,38 , 3. bdlge %121,82 , 4.
bdlge %161,17, 5. Bdlge %157,52 10 haftalik antrenmanlarin sonunda
toplamda ise %161,35’lik bir artis sagladig tespit edilmistir, 5 bdlgede de

istatistiksel olarak anlamli bir farkllik oldugu bulunmustur (p<0,01).

Deney grubu 3 sayilik 5 dénemlik antrenmanlarin sonucunda
(Tablo 26) antrenman ddnemleri arasindaki aritmetik ortalamalara goére
gelisimi 1. (1 ve 2. hafta) ve 2. (3 ve 4. Hafta) donemler arasinda %
19,91, 2 ve 3. (5 ve 6.hafta) donemler arasinda %12,76 , 3 ve 4. (7 ve
8.hafta) donemler arasinda %?21,06 , 4.ve 5. (9 ve 10. Hafta) donemler
arasinda %12,53'luk bir artis oldugu go6ralmuastir. Yukaridaki artig
oranlarina gbére en blUyuk artisi 3 ve 4. dbénemler arasinda %21,06
olurken, en dusuk artis ise 4 ve 5. donemler arasinda %12,53 olarak
bulunmustur. antrenman grubu istatistiksel olarak (P<0.01) batun

donemler arasinda anlamli bir artis oldugu bulunmustur.

NBA takimlarindan Toronto, Kasim 2006'da takimin sut
yuzdesinin disuk oldugundan dolay! takima sut antrendri Dave hope’u
getirmis ve yapillan 4 aylik sut teknik ve sut calisma antrenmanlari
neticesinde Subat 2007’de takimin 2 sayilik sut yuzdesi %44,2’den
%47,5’e 3 sayilik sut ylizdesi ise %30’dan %40’a ¢iktigi belirtilmistir®.

Basketbolcular hedeflenen sut ylzdelerine ulasabilmek igin
blylk caba sarf etmektedirler. Bu hedefler profesyonel sporcularin sut
yuzdelerinde turnike atisinda %99, serbest atis % 70, 2 sayilik atis %50

ve 3 sayillik atis icin %33 ve Uzerindeki rakamlar basarili kabul
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edilmektedir. Bu degerler gen¢ basketbolcular icin daha diguk kabul

edilebilir %°.

NBA'de 1999-2000 sezonunda 3 sayihk atis orani
%34,1’iken 2009-2010 sezonunda %35,3’e cikmistir'®.

Dunyada ve NBA'de yapilan antrenmanlarin neticesinde mag
sonuclari elde edilen 3 sayilik sut yuzdeleri ile galismamiz sonucunda

ulastigimiz degerler ortismektedir.

Gruplar arasinda Zig-Zag c¢alisma 3 sayilk ©On test
sonuglarinda (Tablo 27) Kontrol gurubu 1.bdlge %40,18 , 2. bdlge %24,29
, 3. bolge %33,99 , 4. Bolge %19,77, 5. bdlge %63,90 ve toplam ise %
38,34 oraninda daha iyi bir isabet oranina sahip olmasina ragmen, sut
atisi yapilan 5 bolgede de istatistiksel olarak anlamh bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir (P<0.05).

Gruplar arasindaki Zig-Zag calisma 3 sayilik son test 5
dénemlik (10 hafta) antrenmanlarin sonucunda (Tablo 28) ytzdesel
gelisimi 1.bdlge %140 , 2. bdlge %194,5 , 3. bolge %121,08 , 4. bdlge
%146’k bir artis saglarken, 5. bdlgede %-1,8 bir azalmanin oldugu
g6zlenmistir, toplamda ise isabet oraninda % 111,53'lik bir gelisim
saglandigi tespit edilmistir. Antrenman grubunda kontrol grubuna gore
1,2,3. ve 4. bolgelerde istatistiksel olarak anlamli bir artig olurken
(P<0.01), Zig-Zag galisma 3 saylilik 5. bdlgede istatistiksel olarak anlamli
bir farklihk goérilmemistir (P<0.05).

Kontrol gurubu Zig-Zag galisma 3 sayilik 5 bolge 6n test-son
test 6lcim sonuglarinda (Tablo 29) 1. bdlge %-21, 2.bdlge %-16 , 3.bdlge
%-31,85 , 4.bolge %-35 , 5.bdlge %-37, toplam isabet oraninda ise %-
29,07’lik bir azalmanin olmasina ragmen, atis yapilan 1.2.3. ve 4.

bolgelerde istatistiksel olarak anlamh bir farklilik yokken (P<0.05), 5.
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bdlgede istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik oldugu tespit edilmigtir
(P<0.05).

Deney gurubu Zig-Zag ¢alisma 3 sayilik 5 bélge 6n test-son
test 6lgum sonuglarinda (tablo 30) 10 haftalik antrenmanlar sonucunda
bolgelere ait gelisim oranlari 1.bdlge %173.70, 2.Bolge %266,19 , 3.bdlge
%163,96 , 4.bdlge %182,66 , 5. Bolge %40,41 toplamda ise %172,52’lik
bir artisin oldugu bulunmustur. Bu sonuglara gore 5 boélgede ve toplamda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Gruplar arasinda Zig-Zag c¢alisma 2 sayilk ©On test
sonuglarinda (Tablo 31) kontrol gurubu 1.bdlge %7,23 ve 5.bdlgede
%3,55, deney gurubu ise 2.bdlge %33, 3. bolge %25,87 ve 4. bdlgede de
%15,33 daha iyi sut isabet oranina oldugu tespit edilmistir. Toplamda ise
deney gurubu kontrol gurubundan Zig-zag calisma 2 sayilik 6n test
sonuglarinda %12,20 daha iyi oldugu, ancak bu sonuglara gore sut atisi
yapilan 5 bdlgede ve toplamda istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik

olmadigi tespit edilmigstir (P< 0.05).

Guruplar arasinda Zig-Zag c¢alisma 2 sayillk son test oOlgum
sonucunda (tablo 32) Deney gurubu kontrol gurubundan 1.bélge %50, 2.
bdlge %132,86 , 3.bdlge %103,78 , 4. bdlge %129,91, 5. bdlge %75,27 ve
zig-zag ¢alisma 2 sayilik toplam sut isabet oraninda ise %75,27’lik bir artis
sagladigr bulunmustur. Deney gurubu 10 haftalik antrenmanlarin
sonucunda Kontrol grubuna goére 1,2,3. ve 4. bolgelerde anlaml bir artis
olurken (P<0.01), Zig-Zag ¢alisma 2 sayilik 5. bolgede istatistiksel olarak
anlamli bir farkhihk olmadigi tespit edilmistir (P<0.05).

Kontrol gurubu Zig-Zag ¢alisma 2 sayilik 6n test-son test
sonuglarinda (tablo 33) 10 haftallk genel basketbol antrenmanlari
sonucunda 1.bdlge %16,30 , 3. bolge %35,22’lik bir artis saglarken
2.bolge %-5,64 , 4.bolge %-40,19 ve 5. bolge de %11,90’ lik toplamda ise
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isabet oraninda %-0,85’lik bir azalig oldugu tespit edilmistir. Ancak hem 5
bdlgede hem de toplamda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik olmadigi
tespit edilmigstir (P<0.05).

Deney gurubu Zig-Zag galigma 2 sayilik on test-son test
sonuglarinda (tablo 34) deney gurubu 10 haftalik sut antrenmanlari
sonucunda 1.bdlge %110,72 , 2. bdlge %165,87 , 3.bolge%156,76 ,
4.boélge %104,38 , 5. bolge %56,34 ve toplam ise %112,71'lik isabet
oraninda bir artis sagladigi tespit edilmistir. Atis yapilan 5 bodlgede de
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (P<0,01).

Literatirde bizim galismamiza benzer bir galismaylr Hanes
(2006) yapmistir. Yildiz calisma sut cgalismasinin sut performansinin
gelisimi Uzerine etkisinin arastinldigi ¢alismada yaslar 13-14 olan 12
bayan basketbolcu katiimistir. Bayan basketbolcular 2 guruba ayrilmis ve
her ikisine de 1 ay boyunca haftada 6 gun genel basketbol antrenmani
yaptiriimistir. Deney gurubuna ayrica her gun 100 suttan olusan yildiz
calisma sut calismasi yaptirilmistir. Antrenmanlarin éncesinde ve sonunda
Ontest-son test olarak 3 er mag yaptirilmis ve her ikisinin de attigi isabetli
sutlar hesaplanmistir. Calismada 1 aylik antrenmanlarin sonucunda
kontrol gurubu son 3 magin ortalamasinda isabetli sut sayisini sadece 6

tane artirirken antrenman gurubu ise 59 tane artirdi§i tespit edilmistir*’.

Hanes'in galismasi bizim ¢alismamizin sonuglarini destekler
niteliktedir.
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6. SONUG

1- Serbest atis 6n test sonuglarinda kontrol gurubu daha
iyi bir serbest atis ylizdesine sahipken 10 haftalik (5 dénem) antrenmanlar
sonucunda son test olgum sonuglarina gore deney gurubu istatistiksel

olarak anlaml bir artig sagladigi tespit edilmistir.

2- Kontrol gurubu 10 haftalik genel basketbol
antrenmanlari sonucunda serbest atis yuzdelerinde artis olurken
istatistiksel olarak anlamh bir artisin olmadigi gorulmustir. Deney
gurubunda ise Serbest atis 10 haftalik antrenmanlar sonucunda 5

donemde de istatistiksel olarak anlamli bir gelisim sagladigi bulunmustur.

3- Kontrol gurubu ile deney gurubu arasinda 2 sayilik 6n
test sonuclarinda istatistiksel olarak guruplar arasinda anlamh bir farkllik
yokken, 10 haftalik antrenmanlar sonucunda son test dlgim sonuglarina
gore deney gurubu istatistiksel olarak anlamh bir artis sagladigr ve
guruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh oldugu tespit

edilmistir.

4- Kontrol gurubu 10 haftalik genel basketbol
antrenmanlarinin son test 6lgim sonuglarina gore 2 sayilik sut atiglarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkhligin olmadigi goértulmustir. Deney
gurubunda ise 2 sayilik 10 haftalik sut antrenmanlar sonucunda 5

donemde de istatistiksel olarak anlamli bir gelisim sagladigi bulunmustur.

5- Kontrol gurubu ile deney gurubu arasinda 3 sayilik 6n
test sonuclarinda kontrol gurubu daha iyi bir 3 sayilik isabet ylzdesine
sahip olmasina ragmen istatistiksel olarak guruplar arasinda anlamli bir
farklihk olmadigr goérilmagstir. Guruplarin 10 haftalik antrenmanlar
sonucunda son test Olgcim sonuglarina goére 3 sayilik isabetli atig

oranlarinda deney gurubunun istatistiksel olarak anlamli bir artis sagladigi
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ve guruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit

edilmistir.

6- Kontrol gurubu 10 haftalk genel basketbol
antrenmanlari sonucunda 3 sayilik isabetli atig oranlarinda azalis
olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamh bir farkhligin olmadigi
gorulmustir. Deney gurubunda ise 3 sayilk 10 haftaik sut
antrenmanlarinin sonucunda 5 dénemde de istatistiksel olarak anlamli bir

gelisim sagladigi bulunmustur.

7- Kontrol gurubu ile deney gurubu arasinda Zig- Zag
calisma 3 sayilik on test sonuglarinda kontrol gurubu daha iyi bir 3 sayilik
isabet yluzdesine sahip olmasina ragmen istatistiksel olarak guruplar
arasinda anlamh bir farkhilik olmadigi goralmuagttr. Guruplarin 10 haftalk
antrenmanlar sonucunda son test 6lcim degerlendirmelerinde deney
gurubu istatistiksel olarak anlamli bir artis sagladigi ve guruplar arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.

8- Kontrol gurubu 10 haftalik genel basketbol
antrenmanlari sonucunda Zig- Zag ¢alisma 3 sayilik atis oranlarinda bir
azalisin oldugu ve bu azalisin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gOrulmustir. Deney gurubunda ise Zig- Zag c¢alisma 3 sayilik 10 haftalik
sut antrenmanlar sonucunda 5 donemde de istatistiksel olarak anlamli bir

gelisim sagladigi bulunmustur.

9- Kontrol gurubu ile deney gurubu arasinda Zig- Zag
calisma 2 sayilik on test sonuglarinda deney gurubu daha iyi bir 2 sayilik
isabet yuzdesine sahip olmasina ragmen istatistiksel olarak guruplar
arasinda anlamh bir farkhilik olmadigi goralmuagtur. Guruplarin 10 haftahk
antrenmanlar sonucunda son test olcum degerlendirmelerinde deney
gurubu istatistiksel olarak anlamli bir artis sagladigi ve guruplar arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.
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10- Kontrol gurubu 10 haftaik genel basketbol
antrenmanlarinin son test 6lgum sonucunda Zig- Zag ¢alisma 2 sayilik atig
oranlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihgin olmadigi géraimustar.
Deney gurubunda ise Zig- Zag c¢alisma 2 sayilik 10 haftalik sut
antrenmanlar sonucunda 5 donemde de istatistiksel olarak anlamli bir

gelisim sagladigi bulunmustur.

11- Deney gurubu 5 doénemlik (10 hafta) sut
antrenmanlarinda geng¢ basketbolcularin en blyuk gelisimi 1. ddnemde (2
hafta) en dusik gelisimini ise 5. donemde (9 ve 10. hafta) oldugu

gozlenmisgtir.

12-  Deney gurubunun 10 haftalik antrenmanlari stresince
atis bolgelerinden en az gelisimin 3. (potanin karsisi) ve Ozellikle 5.

bdlgede (atis elinin potaya yakin olan bdlgesi) oldugu tespit edilmistir.

13- Deney gurubunda 10 haftalik antrenmanlara devam
eden 4 gen¢ basketbolcu antrenmanlarinin bitiminden sonra katildiklari
farkh turnuvalarda 2 oyuncu sayl krali olup gosterdikleri sayi

performanslariyla Yildiz Erkek Milli Takimina segilmislerdir.

Sonug¢ olarak; genel basketbol antrenmanlarinin geng
basketbolcularin sut performansini ¢ok az artirdii ancak sut
antrenmanlarinin  sut performansi olumlu yonde etkiledigi, sut

antrenmanlarinin 8 hafta yeterli olacagi sonucuna variimistir.
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Oneriler;

Bu c¢alisma sonucunda elde edilen verilerden hareketle, spor
bilimcilerine asagidaki konulari ¢alismalarinin spor bilimi agisindan faydall

olabilecegi sOylenebilir:

e Yapilan bu g¢alisma tim basketbol kategorilerine uygulanabilir.

e Yapilan bu galismanin bir benzeri engel konularak farkli yas
gurubundaki basketbolculara uyarlanabilir.

e Sporculara farkli sut calismaer uygulanabilir.

e Farkl yas gurubundaki basketbolculara uygulanabilir

e Kuguk basketbolculara potanin veya topun kugultulerek sut

tekniginin aligkanlik haline gelmesi i¢in uygulanabilir.
Bu calismanin sonucunda;

e Geng¢ basketbolculara 6zel sut antrenmanlari yapmalari
gerektigi

e Takim antrendrlerinin sut antrenmanlar igin 6zel zaman
ayirmalari gerektigi

e Dogru sut tekniginin aligkanlik haline gelmesi icin geng
basketbolculara sut antrendri esliginde antrenmanlar
yaptirmasi gerektigi

e Yogdun sut antrenmanlarinin 8 hafta yaptirimasinin yeterli
oldugu ancak her antrenman sonucu kazanilan Ozelliklerin

kaybedilmemesi i¢cin mutlaka sut calismalidirlar.
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7. OZET

Geng Basketbolcularda (14-15 Yas) Ozel Sut Antrenmanlarinin Atis

isabet Orani Gelisimine Etkisinin Arastiriimasi

Bu calismada, gen¢ basketbolcularin 10 haftalik sut
antrenmanlarinin, sporcularin sut teknigine ve basarili atis oranina etkisi
arastinimistir. Ayrica 10 haftalik sut antrenmani suresince atilan 10.000
sutun takibi yapilarak geng¢ basketbolcularin sut yuzdelerinde nasil bir
gelisim saglandigini, dogru sut tekniginin aliskanlik haline gelmesi igin

gerekli sut sayisi ve suresinin ne oldugu arastirilmigtir.

Bu calismaya, Gazi Universitesi ve Ortadogu teknik
Universitesi Kolej Takimlarinda oynayan géniillii 30 erkek dgrenci-sporcu
denek olarak katilmistir. Denekler, strekli sut antrenman gurubu (deney)
(n=15) ve genel basketbol antrenman gurubu (kontrol) (n=15) olmak Uzere
2 grupta incelenmigtir. Her iki antrenman grubu, 10 hafta sure ile haftada 4
gun olmak Uzere antrenman programina tabi tutulmustur. Antrenman
grubu ve Kontrol grubuna farkli antrenmanlar uygulanmistir. Antrenman
gurubundaki sporculara caligmalar suresince, 4000 serbest atis 2000
sigrayarak iki sayilk atig, 2000 ug¢ sayilik atis ve Zig-Zag ¢alisma iginde
2000 atis (1000 tane 2 sayilik, 1000 tane 3 sayilik) olmak Uzere toplamda
10000 sut attirilmistir. isabetli-isabetsiz her sut tiim antrenmanlar boyunca
kayda alinmistir. Kontrol gurubuna ise genel basketbol antrenmanlari

yaptiriimistir.

Serbest atis on test sonuglarina gore, kontrol grubu deney
grubundan daha yUksek isabet oranina sahip ve istatistiksel olarak anlamli
bir farkhlik varken (P<0.05), g¢alismalar sonunda yapilan son test
sonuglarina gore ise serbest atis isabet oraninda antrenman gurubu

kontrol grubuna oranla daha yuksek bir basarih artis performansi
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gostererek istatistiksel olarak anlamli bir fark meydana getirmigtir
(P<0.01).

Arastirmanin 10 haftallk genel basketbol ve sut
antrenmanlarinin bitiminde, deney gurubu ve kontrol gurubu arasindaki 2
saylilik, 3 sayilik ve Zig-Zag ¢alisma on test-son test dlgcim sonuglarinda
atis yapilan 5 bolgenin toplaminda da deney grubu lehine kontrol gurubu
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklihk bulunmustur (P<0.01).
Ayrica Deney gurubu serbest atis, 2 sayilik, 3 sayilik ve Zig-Zag calisma
10 haftalik (5 donem) sut galismalarinda birbirini takip eden dénemler
arasinda en buyuk artisin 1.(1 ve 2. hafta) ve 2. (3 ve 4. hafta) dénemler
arasinda oldugu, en az gelisiminse 4. (7 ve 8.hafta) ve 5. (9 ve 10. hafta)

doénemler arasinda oldugu galismalar sonucunda tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak; geng basketbolcularda genel basketbol
antrenmanlarinin sut performansinda anlamli bir artis saglamadigi ancak
sut antrenmanlarinin sut performansini olumlu yonde etkiledigi, 10.000 sut
atma antrenmanlarinin 8 hafta yapilmasinin yeterli olacagi sonucuna

variimigtir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol,Ozel Sut Antrenman, Performans
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8. SUMMARY

Effect of Special Shoot Training Programs on Improving
Shoot Hit Rate in Young Basketball Players (14-16 Years Of Age)

The effect of 10 weeks intensive shooting training program
on shoot techniques and the rate of successful shoot of young basketball
players were investigated in this study. In addition to this, ten thousand
shoots thrown during the 10 week training period was analysed to find the
improvement in successful shoot rate and to determine the number of
shoots to improve the correct shooting technique including the time taken
for this.

30 male subjects from Gazi and Middle East Technical
University College Teams took part in with their free will. Subjects divided
into two groups of 15 subjects each as only shooting training group and
general basketball training group. Both groups trained for 4 times a week
for 10 weeks. Training and control groups were exposed to the different
training programs. Players performed 4000 free shoots, 2000 two point
shoots by jumping, 2000 three point shoots and 2000 Zig-Zag drill shoots
(1000 two point, 1000 three point shoots) in total of 10000 shoots.
Success rates of shoots were recorded throughout the training period. The

control group undertook the general basketball training.

While there was a higher success rate and statistical
significance (p<0.05) among the control group compared to the shooting
only training group in the pre-test results, at the end of the training period
shooting only training group showed a higher statistically significant

(p<0.05) success rate.

At the end of the 10 week training program shoot only
training group had significantly (p<0.01) higher success rates than the
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control group in two point, three point and Zig-Zag drill shoots performed
from in total of five different areas. In the shot only training group the
greatest improvements were observed between the first and second
period of two weeks the least improvements were observed between
fourth and fifth period of two weeks when the ten weeks training period

divided 5 periods of two weeks period.

As a result, general basketball training does not show a
significant effect on successful shooting rate but shooting training
programs have positive results on successful shooting rate among young
basketball players and ten thousand shooting training for the period of

eight weeks is enough in increasing the successful shooting rate.

Key Words: Basketball, Special Shoot Training, Shooting Performance
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