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GUNEYDOGU ANADOLU BOLGESi AMATOR VE PROFESYONEL
FUTBOLCULARDA EGZERSiZ SONRASI KULLANILAN TOPARLANMA
TEKNIKLERI VE TOPARLANMA BiLGi DUZEYLERININ DEGERLENDIRILMESI

OZET

Bu calismanin amaci Giineydogu Anadolu Bolgesindeki amatdr ve profesyonel
futbolcularin antrenman sonrasi1 kullandig1 toparlanma yontemleri ve toparlanma bilgi
diizeylerinin incelenmesidir.

Aragtirmanin Orneklemi Giineydogu Anadolu Boélgesi ve civar illerde bulunan
(Sanlwurfa, Diyarbakir, Mardin, Adiyaman, Gaziantep, Adana, Mersin) 45 futbol takimi
igerisinden aktif sekilde futbol hayatini siirdiiren 57 profesyonel futbolcu (Xya:26.15,
+4.68) ve 121 amatér futbolcu (Xyas:25.90+6.44) olmak iizere 18 ile 58 yas arasinda
degisen toplam 178 futbolcudan olusmustur. Futbolcularin tanimliyict bilgilerini, uyku,
beslenme, sigara, alkol ve sivi alim durumlarmi ve kullandiklar1 toparlanma
yontemlerini sorgulayan bir anket ile birlikte Aydemir (2020) ve arkadaglarinin
hazirladig1 toparlanma bilgi diizeyini 6l¢en 14 soruluk Sporda Toparlanma Bilgi Tesi
(STBT) tiim sporculara uygulanmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler,
degiskenler arasindaki farkliliklar1 belirlemek amaciyla t testi ve ANOVA, degiskenler
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla Pearson Momentler Carpimi korelasyon analizi
SPSS 20.00 yaziliminda yapilmustir.

Anket verilerine gore Gilineydogu Anadolu Bolgesi’nde en fazla kullanilan toparlanma
yontemi pasif toparlanma yontemidir. Amator futbolcularin %84,4°#, profesyonel
futbolcularin %93’ pasif toparlanma teknigini kullanmaktadir. Pasif toparlanma
teknigini sirasiyla masaj (A:%62, P:%77,2), aktif toparlanma (A:%60,3, P:%73,7) ve
besin ve ergojenik takviyeler (A:%43, P:9%57,9) izlemektedir. Bu teknikler kullanimi
pratik, ekonomik, kolay ulasilabilir olmas1 ve bilinmelerinden dolay:1 diger tekniklere
gore daha ¢ok tercih edilmektedir.

Aragtirma sonucuna gore STBT puani profesyonel futbolcularin XSTBT:74.87+16.57
amator futbolcularn XSTBT 71.95+15.94 olarak tespit edilmistir, amator futbolcularm
egitim diizeyleri ve ekonomik durumlart ile STBT puanlart arasinda anlamli farklilik
gortliirken (p<0.05) profesyonel futbolcularin egitim diizeyi ve ekonomik durumlari ile
STBT puanlar arasinda fark goriilmemistir (p>0.05).

Gilineydogu Anadolu Bodlgesi’'nde profesyonel futbolcular antrendr, doktor,
fizyoterapist, diyetisyen, tesis, ekipman gibi bilgiye dogrudan ulagmamizda etkili olan
bu faktorlere kolayca ulasarak egitim diizeyi diisiik olsa bile toparlanma hakkinda
kolayca bilgi sahibi olduklar1 sdylenebilir. Ancak amatdr futbolcularin bu tip imkanlara
sahip olmadiklar egitim diizeyleri ve ekonomik durumlarina gére STBT den aldiklari
puanlar farklilik gosterdigi goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Giineydogu Anadolu Bélgesi, amator, profesyonel, futbolcu,
toparlanma, STBT.
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THE EVALUATION OF RECOVERY TECHNIQUES AND RECOVERY
KNOWLEDGE LEVELS AFTER EXERCISE IN THE SOUTHEASTERN ANATOLIA
REGION FOR AMATEURS AND PROFESSIONAL FOOTBALL PLAYERS

SUMMARY

The aim of this study is to examine the recovery methods and the levels of recovery
knowledge of the amateur and professional football players after training in the
Southeastern Anatolia Region.

The data of the study is collected from 57 professional football players (Xage: 26.15, +
4.68) and 121 amateur football players (Xage: 25.90 + 6.44), a total of 178 football
players between the age of 18 and 58. A questionnaire called STBT prepared by
Aydemir which is questioning the descriptive information of players, their sleep
patterns, smoking and alcohol habits, fluid intake patterns as well as the recovery
methods they use. The questionnaire has 14 questions which measures the level of
recovery knowledge and which was applied to all players. T test and ANOVA were
used to determine the differences between descriptive statistics and variables in the data
analysis. In addition, Pearson Product Moments correlation analysis was performed in
SPSS 20.00 software to determine the relationship between variables.

According to the survey data, the most used recovery method in the Southeastern
Anatolia Region is the passive recovery method. 84.4% of amateur football players and
93% of professional football players use the passive recovery technique. Using passive
recovery technique, respectively massage (A: 62%, P: 77.2%), active recovery (A:
60.3%, P: 73.7%) and nutritional and ergogenic supplements (A: 43%, P:%). 57.9).
These techniques are preferred more than other techniques because of their practical,
economical, easily accessible and known use.

According to the results of the research, the STBT score of professional football players
was found to be Xste1:74.87 £ 16.57 and for amateur football players was Xstar
71.95£15.94. While there was a significant difference between the education levels and
economic status of amateur football players and their STBT scores (p <0.05), there was
no difference between the education level and economic status and STBT scores of
professional football players which (p> 0.05).

It can be said that professional football players can easily access information and
specialists such as trainers, doctors, physiotherapists, dieticians, facilities, equipment,
etc., and they can easily learn about recovery even if the education level is low.
However, it is seen that amateur football players do not have such opportunities and
their scores from STBT differ according to their education level and economic status.

Keywords: Southeastern Anatolia Region, amateur, professional, footballer, recovery,
STBT
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BOLUM 1. GIRIS

Futbol diinyada ve iilkemizde en ragbet goren spor dallarindan biridir. Oyun zevki ve
dikkat ¢ekiciliginden dolayr genis kitlelerin ilgisini ¢eken milyonlarin takip ettigi bir

spor dal1 olarak insanlarin seyrine sunulmustur (Giinay ve Yiice, 2008).

Futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve sporseverlere daha kaliteli miisabakalar
izleterek onlarin haz duymasini saglamak i¢in futbol ve spor bilimi biiylik etkilesim
icerisindedir. Bu sebeple futbol oyununun gelisimi diger branslara gore daha hizlidir

(Giinay ve Yiice, 2008).

Teknolojinin hizla yayilmasindan sonra futbolda da degisimler olmustur. Giliniimiizde
futbol yiiksek tempolu oynanan koordinasyonun biiyiik énem kazandigi dayaniklilik
gerektiren ve stres ylikil yiiksek olan bir brans haline gelmistir (Karatepe, 2009).

Futbol teknik ve taktigin yaninda dayaniklilik, siirat, kuvvet, koordinasyon, esneklik ve

toparlanma gibi performans kriterlerinin kombinasyonunu gerektirir (Akgiin, 1992).

Degisen oyun kurallariyla birlikte futbol daha hizli oynanan tempolu ve stres seviyesi
yiiksek bir hal almigtir. Bu oyun karakteri, yiiksek tempoyu kaldirabilen dayaniklilik
Ozellikleri iyi olan futbolcular1 bulma ya da yetistirme ihtiyact dogurmustur. Geg
yorulan ve yorgunluktan sonra antrenman ya da miisabakadan onceki durumuna ¢abuk

geri donebilen futbolculara ihtiyag vardir.

Yapilan spor miisabakasi ve antrenmandan sonra sporcunun viicudunun antrenmandan
onceki durumuna donmesi toparlanma olarak agiklanmaktadir. Sporcularda antrenman
veya miisabakada yogun yiiklenmelerden dolayr yorgunluk meydana gelir. Bu
yorgunlugun giderilmesi ve viicudun antrenman ya da miisabaka dncesindeki fiziksel ve
psikolojik durumuna donerek yenilenmesi toparlanma olarak agiklanmaktadir
(Kdseoglu ve Kin, 2008). Iyi bir toparlanma sporcunun antrenmandan ya da
miisabakadan sonra yorgunluktan kurtulmasini ve enerji depolarmin tekrar dolmasini

saglayan bir yenilenme siirecidir. Eger iyi bir toparlanma gerceklesmezse sporcuda



kronik yorgunluk ya da kas sakathigi goriilebilmektedir. Bunun sonucunda sporcu
spordan belli bir siire uzaklasabilir ya da sporu birakma noktasina gelebilmektedir

(Phillip, Bishop, Jones Eric ve Woods, 2008).

Giiniimiizde ¢ogu spor dallarinda sporcular haftada 4-5 giin yogun tempolu antrenman
yapmaktadirlar. Bu antrenmanlar sporcular i¢in hem bedensel hem de psikolojik stres
yaratirken, her giin ayn1 sekilde tekrar eden antrenman yiiklemeleri, giinde belli bir
saatin iizerinde yapilan ve asiriya kacan antrenmanlar, antrenman yiikiiniin %30’dan
daha fazla yiikseltilmesi, araliksiz yapilan asir1 yiiklenmeler, antrenman planlanmasinda
yapilan hatalar ve dinlenme siiresinin gereginden az verilmesi sporculardaki stresi daha
fazla arttirmaktadir (Alemdaroglu ve Koz, 2011). Ornek olarak {ist diizey takimlarda top
kosturan futbolcular 1 hafta igerisinde uluslararasi oynanan bir kupa magi, lig macg1 veya
iilkesinin milli takim maginda yerini almak zorunda kalabilmektedirler (Reilly ve
Ekblom, 2005). Bu durum futbolcular1 miisabakalarda ve antrenmanlarda meydana
gelen yorgunlugun yaninda uzun yol yorgunluguyla da miicadele etme durumunda
birakmaktadir (Waterhaus, Minors, Waterhouse, Reily ve Atkinson, 2003). Bu stresli
donem futbolcularin performanslarin1 gecici olarak diislirebilmektedir (Anthony
Barnett, 2006). Toparlanma tam anlamiyla ger¢eklesmeden yapilan yiiklemeler
futbolcularin  yorgunlugunun  kroniklesmesine, bu yorgunlukta futbolcularin
sakatlanmasina sebep olmaktadir (Silva, 1990). Tiim bunlara bakildiginda yogun
egzersiz sendromundan uzak durmak, maksimum performansi yakalamak i¢in
futbolcularin bedensel ve ruhsal toparlanma siirecini antrenmanin bir pargasi olarak
degerlendirilmesi gerekmektedir (Alemdaroglu ve Koz, 2011). Futbolcularin
toparlanma siirecini tam anlamiyla gergeklestirebilme sebebiyle antrendrler ve
akademisyenler toparlanma yontemleri arasindan en uygun yontemi bulmak i¢in yogun
caba sarf etmektedirler (Bompa ve Gregory, 2009). Toparlanma programlarinin uygun
sekilde yapilmasi futbolcularin bir sonraki antrenman veya miisabakaya yorgun olarak
cikmamasma ve bu sebeple performanslarinin yilikselmesini meydana getirecektir.
Yiiksek performans yiiklenme ve performans arasindaki dengeye baglidir. Bu nedenle,
pasif toparlanma teknikleri, aktif toparlanma teknikleri, masaj, ultrason, sikistirma
giysileri, banyo, havuzda yiiriime, ¢esitli 1silardaki suya girme terapileri, s1vi besinsel ya
da ergojenik takviyeler, farmakolojik ajanlar antrenman veya miisabakadan sonra

toparlanmay1 daha hizli bir sekilde meydana getirmek i¢in kullanilmalidir.



Toparlanma bilgisine sahip ve toparlanma yontemlerini kullanan futbolcularin,
toparlanma bilgisine sahip olmayan ve toparlanma yontemlerini kullanmayan
futbolculara nazaran daha az sakatlandiklar1 ve performanslarinin daha yiiksek olduklar1
tespit edilmistir. Bundan dolay1 futbolcularin toparlanma bilgisine sahip olmalar1 ve
toparlanma yontemlerini kullanmalar1 biliylik Onem arz etmektedir. Literatiir
incelendiginde antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma iizerinde uzun zamandir

caligmalar yapildig1 ve hala bu ¢alismalarin devam ettigi gériilmektedir.

Bu calismada Giineydogu Anadolu Bdélgesi’nde futbol oynayan amator ve profesyonel
futbolcularin  kullandiklar1 toparlanma yontemleri ve toparlanma bilgi diizeyleri
aragtirtlmistir. Yapilan bu c¢alismanin ilgili konuda yapilacak olan diger arastirmalara

katkida bulunacag diisiiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci Giineydogu Anadolu Bolgesindeki amatdr ve profesyonel
futbolcularin antrenman sonrasi kullandig1 toparlanma yontemleri ve toparlanma bilgi

diizeylerinin incelenmesidir.

1.2. Alt Problemler

Bu caligmanin amacini gerceklestirebilmek i¢in asagidaki sorulara yanit aranmistir.

1. GA Bolgesindeki futbolcularin STBT sonuglari nedir?

2. GA Bolgesindeki tiim futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ve yaslari
arasinda iliski var midir?

3. GA Bolgesindeki tiim futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ve spor yaslari
arasinda iliski var midir?

4. GA Bolgesindeki tiim futbolcularin egitim diizeyleri ve STBT puanlar1 arasinda
fark var midir?

5. GA Bolgesindeki profesyonel ve amatdr futbolcularin egitim diizeylerine gore
STBT puanlar arasinda fark var midir?

6. GA Bolgesindeki profesyonel ve amator futbolcularin STBT puanlari arasinda

fark var midir?



10.

GA Bolgesindeki profesyonel ve amatdr futbolcularin ekonomik durumlarina
gore STBT puanlari arasinda fark var midir?

GA Bolgesindeki profesyonel ve amator futbolcularin kendi i¢inde ekonomik
durumlarina gére STBT puanlar arasinda fark var midir?

GA Bolgesindeki futbolcularin Toparlanma Teknikleri kullanim sikliklar1 nedir?
GA Bolgesindeki profesyonel ve amatdr futbolcularin toparlanmayla ilgili

gorsleri arasinda fark var midir?

1.3. Denenceler

10.

GA Bolgesindeki futbolcularin STBT sonuglari belirlenmistir.

GA Bolgesindeki tim futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ve yaslari
arasinda iliski vardir.

GA Bolgesindeki tiim futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ve spor yaslari
arasinda iliski vardir.

GA Bolgesindeki tiim futbolcularin egitim diizeyleri ve STBT puanlar1 arasinda
fark vardir.

GA Bolgesindeki profesyonel ve amator futbolcularin egitim diizeylerine gore
STBT puanlar arasinda fark vardir.

GA Bolgesindeki profesyonel ve amator futbolcularin STBT puanlar1 arasinda
fark vardir.

GA Bolgesindeki profesyonel ve amator futbolcularin ekonomik durumlarina
gore STBT puanlar arasinda fark vardir.

GA Bolgesindeki profesyonel ve amatore futbolcularin kendi i¢inde ekonomik
durumlarina gére STBT puanlari arasinda fark vardir.

GA Bolgesindeki futbolcularin Toparlanma Teknikleri kullanim sikliklar
belirlenmistir.

GA Bolgesindeki profesyonel ve amatdr futbolcularin toparlanmayla ilgili

goriigleri arasinda fark vardir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Futbolda sporcularin en yiiksek performansi gosterip takimina iist diizey katki verme
istegi toparlanma alanindaki ¢aligmalarin 6nem kazanmasinda etkili olmustur. Amator
ve profesyonel futbolcular yogun bir antrenman siireci igerisinde olduklarindan dolay1
bu antrenmanlardan sonra bedensel ve ruhsal agidan bir yorgunluk hali i¢indedirler. Bu
yogun antrenmanlar sonrasinda sporcularin antrenmandan Onceki durumuna geri
donebilmeleri icin etkili bir toparlanma programindan ge¢meleri gerekmektedir. Bu
toparlanmanin en kisa siirede olmasi i¢in antrenmandan sonra soguma ve toparlanma
egzersizleri yapilir. Ancak bu egzersizler tek basina yeterli olmayabilir. Sporcunun yasi,
cinsiyeti, egitim durumu, ekonomik diizeyi, 6zel yasami; bulundugu ilin iklim kosullari
ve kiiltiirel 6zellikleri, antrenman veya miisabakanin gergeklestigi zemin, antrenman
siddeti ve ne siklikla antrenman yaptigi sporcunun toparlanma diizeyini etkileyen
faktorlerdendir. Bu sebeple bu calisma bolgelere, profesyonel ve amatorliik durumuna
gore toparlanma yontemleri ve bilgi diizeyleri arasinda fark olup olmadigini incelemek
ve Giineydogu Anadolu Bolgesinde futbol oynayan futbolcularin antrenman sonrasi
kullandig1 toparlanma yontemleri ve toparlanma bilgi diizeylerinin incelenmesi

konusunda literatiire yeni bir ¢aligma yapilmas1 gerekliligini ortaya koymustur.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Bu ¢aligmadaki varsayimlar asagida verilmistir.

e Profesyonel ve amator futbolcular toparlanma yontemleri ve toparlanma bilgi
diizeyini inceleyen bu 0lge8i dogru, icten ve samimi bir sekilde
cevaplamiglardir.

e Profesyonel ve amator futbolcular toparlanma yontemleri ve toparlanma bilgi

diizeyini inceleyen bu testi dogru, igten ve samimi bir sekilde cevaplamiglardir.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

e 2019-2020 yillarinda profesyonel ve amator liglerde futbol oynayan Giineydogu
Anadolu Bolgesi ve civar illerdeki profesyonel ve amator futbolcular ile

sinirlidir.



e 2019-2020 yillarindaki profesyonel ve amator liglerde futbol oynayan 18 yas ve

usti futbolcular ile sinirlidir.

1.7. Tanimlar

Antrenman: Antrenmanin en biiylik amaci, sporcunun fiziksel, ruhsal, zihinsel yada
mekanik verimini diizenli olarak arttiran herhangi bir sekilde organize edilmis planh

programli egitimi ifade etmek olarak tanimlanmaktadir (Diindar, 2017).

Yorgunluk: Yorgunluk hareket halinde olan kaslarda fosfatin tiiketilmesi ve kasta depo
halindeki glikojenin tiiketilmesi ile meydana gelen durumdur (Reilly, 1994).

Dayaniklilik: Dayaniklilik, sporcunun yorgunluga karsi koyma yetene§i olarak

tanimlanabilmektedir (Seyis, 2011).

Toparlanma: Toparlanma, sporcularin egzersiz ya da miisabaka igerisindeki asiri
yiiklenmelerden sonra meydana gelen yorgunlugun en iyi diizeyde giderilmesi ve/veya
sporcunun egzersiz veya karsilasma oncesindeki bedensel ve psikolojik durumuna geri
donebilmesi i¢in sporcunun bedensel ve ruhsal bakimdan yenilenmesi olarak

tanimlanmaktadir (Késeoglu ve Kin, 2008).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1. Futbol

Ingilizce food (ayak) ve ball (top) kelimelerinin birlesimiyle olusan foodball kelimesi
dilimize futbol olarak girmistir. Giiniimiizde; iilkemizde ve diinyada en yaygin ve
popiiler olan bir spor dalidir. Futbol 11’er kisiden olusan iki takimin belirli 6lgtilere
sahip dikdortgen bi¢imindeki bir saha igerisinde belirlenmis kurallara gore eller ve
kollar kullanilmadan oynan rakip kaleye top atmak i¢in miicadele edilen bir oyun olarak

tanimlanabilir (Oztiirk, 2017).

Ulagilabilirligi ve kullarinin uygulanabilirligi yoniiyle bir¢ok kesime ulagmis ve insanlar
icin zevk alinan bir spor dali olmasindan dolay1 insanlar i¢cin énemli bir hale gelmistir
(Dogan, Mendes, Akcan ve Tepe, 2016). Ayrica futbol karsilikli olarak toplumda,

ekonomiden ve politikadan etkilenen bir spor dalidir.

2.1.1. Tiirkiye’de futbol

Ulkemizde futbol ilk kez 19. yiizyilin son donemlerinde oynanmaya baslandig
belirtilmektedir. Tlk futbol takimi1 Izmir’de kurulmustur. Tiirk topraklarinda oynanan ilk
ma¢ 1897 yilinda Istanbul’da izmir’den gelen karma ile Istanbul’dan gelen karma
arasinda olmustur. 1903 yilinda Istanbul futbol ligi kurulmus ve bu ligin kurulmas: ile
bu cografyada futbolun daha da yayginlik gostereceginin ilk isareti olmustur. ilk resmi
futbol takimimiz olan Galatasaray 1905 yilinda mektebi sultan-i‘nin 10. sinif 6grencileri
tarafindan arkadaslar1 Ali Sami Yen’in oOnderliginde gerceklesmistir. Tiirkiye’de
futbolun tam olarak canlanmaya basladig1 yillar 1908-1923 yillar1 arasidir. Yasanan
savaglar nedeni ile futbol yaklasik 11 yil bir durgunluk siireci gegirmistir. Erken
cumhuriyet dénemi ile bir¢ok alanda oldugu gibi futbol alaninda da 6nemli girisimlerin
yapildig1 bir siire¢ olmustur. Giiniimiizde hala futbol alanina olan ilgi devam etmekte ve

her gecen giin yapilan girisimler daha iyiye gitmektedir (TFF, 2019).



2.1.2. Futbol oyunun o6zellikleri

Futbol on birer kisilik iki takimin topu rakip kaleye atmaya ¢aligmasi ile oynanir. Topun
rakip kaleye atilmasi gol diye adlandirilir ve bu atan takim igin bir say1 anlamina gelir.
Kazanan takim en fazla gol atan takimdir. Kaleci disindaki diger oyuncular topa elleri
ile miidahalede bulunamazlar. Karsilasma 45’er dakikalik iki ayr1 devreden

olugmaktadir ve karsilagsma toplam 90 dakika siirektedir (Yardimcikaynaklar, 2015).

2.1.3. Amator ve profesyonel futbol

Futbol yapilis amacina gore ikiye ayrilir. Bu kavramlar siklikla kullanilan iki ayr1 spor

kavrami olan amatorliik ve profesyonellik olarak adlandirilir.

2.1.3.1. Amatorliik ve profesyonellik ayrimi

Amatorliik, spor programlarma goniillii olarak katilmayr ve hi¢gbir maddi kazang
beklemeden aktif olarak katilmay1 ifade eder. Amatér spor, ticret 6denmeden zevk igin
yapilan bir spordur. Bir sporcunun veya sporun amator olarak belirlenmesi Uluslararasi
Spor Komitesi tarafindan karara baglanir. Profesyonellik ise bir spor bransini meslek
haline getirip ondan maddi kazang elde edip ge¢imini saglamak i¢in miisabakalara
katilmaktir. Profesyonel spor temel amaci gegim olan spor tiiriidiir. Profesyonel sporcu
katildig1 faaliyetler, harcadig1 zaman ve aldig1 sonuclar karsisinda maddi kazanglar elde
etmektedir. Sporcunun profesyonel statiide gdosterilebilmesi igin takimiyla kontrat
yapmas1 gerekmektedir (Oztiirk F., 1998). Ulkemizde 6zellikle son yillarda futbol
branginda amatorliigiin profesyonellige doniisme egiliminde oldugu disiiniilmektedir.
Bu nedenle profesyonel ve amatér ayriminin yapilabilmesi i¢in kontratlarin 6nemi

artmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).

Son zamanlarda 6zellikle futbol bransinda amatdriin yar1 profesyonellige doniigsmesi
konuyu tilkemizde de giindem haline getirmistir. Amator futbolun seyir zevkinin fazla
olmasi, ¢ok fazla yatirimlar yapilmasi, profesyonel lige ¢ikmak i¢in biiyiik emek sarf
edilmesi, amator kuliiplerinde tesislesmeye baslamasi ile birlikte amatoér kavrami bir

hobiden rekabete doniismeye baslamistir (Elik, 2017).



Bir spor dali toplum i¢inde yayildik¢a o toplumda profesyonellige egilim gizlice
artmaktadir. Nitekim son zamanlarda popiiler spor dallart olan futbol, basketbol,
voleybol gibi branglarda amator sporcularin profesyonel gibi yasayarak profesyonellik
iddialarim1 arttirdiklar1 goriilmektedir. Boylece giinlimiizde de bazi amator takimlar
oyuncularina maddi imkan sunmaktadirlar. Artik amatorliikte bir gelir kaynagi olmaya

baslamistir (Dever, 2010).

Bazi branglarda bir sporcunun profesyonel ya da amator oldugu ile ilgili stipheler ortaya
cikmaktadir. Profesyonellik tiimiiyle uygun davranisi gerektirir. Ayni kisi zaman zaman
amatdr zaman zaman da profesyonel kimlige biiriindiigii goriilmektedir. Bir kisi
profesyonelligin getirdigi o ahlak, saygi gibi kavramlari tagiyorsa o kisi profesyoneldir

(Dogan, 2005).

2.1.3.2. Sporda profesyonellik anlayisi

Profesyonellik literatiire ilk olarak amatdriin karsiti olarak girmistir. Profesyonel olarak
bir sporu yapan sporcu o isi kendine meslek edinerek ondan para kazanmaktadir.
Sporun artik ¢ok kiiclik yaslarda ¢ocuklara empoze edilen bir ugras oldugunu goéz
oniinde bulundurmak gerekir. Bir sporda basarili olmak i¢in sporcunun kii¢iik yasta o
spora egilimli olmasi gerektigi diisinlilmektedir. Diinya’da buna Ornek bir¢ok

profesyonel sporcu vardir. Bu durum bilimsel verilerle de kanitlanmaistir.

Her dalda profesyonel faaliyetler ve organizasyonlar ilgili federasyonun denetimindedir.
Kuliipler Tiirk Ticaret Kanununun anonim sirketlere yonelik hiikiimlerine gore
profesyonel takimlarini kuracaklar sirketlere devredebilmektedirler. Profesyonel futbol
kuliiplerinin yonetilmesi ve yarigmalarin futbol federasyonuyla olan iletisimi yazili
kurallarla belirtilir (Giinay ve Yiice, 2008). Tiirkiye’ nin spordaki profesyonellige gecisi
1950°de futbol federasyonu tarafindan alinan bir kararla gergeklestirilmistir. (Bozkurt,
2009).

2.2. Antrenman

Insan viicudunun egitilmesi diisiincesi diinyada insanligin varolusuna kadar

dayanmaktadir. Insanoglunun milyonlarca yil énce hayatta kalma miicadelesi dogaya



kars1 olmustur. Giinliik yasant1 sirasinda sik¢a zorluklarla karsilan insanoglu kendini bu

zorluklara kars1 dik durmaya itmis ve bununla ilgili calismalar yaptirmistir.

Ikinci diinya savasindan sonra sporla ilgili yasanan gelismeler antrenman bilimindeki
gelismeleri de beraberinde  getirmistir.  Ilk  arastirmalardan  sayilan  ‘spor
antrenmanlarinin  periyotlanmasi’ adli Sovyet Matwejew’in kitabinda antrenman
sekilleri ve tanimlarindan bahsedilmistir. Matwejew tarafindan yapilan bu arastirma
genellestirilerek gliniimiizde de gegerli olan antrenman planlamasinin temelini

olusturmaktadir.

1964 yilinda Dogu Almanya’ da D. Harre baskanligindaki yazarlar toplulugunca
antrenman bilimi ile ilgili yeni gelismeler olmus ve 1964 yilinda ‘Antrenman Teorisi’
kabul edilmis ve antrenman bilimi i¢in doniim noktasi olmustur. 1970’lerden sonra
antrenmanda yiiksek performans c¢aligmalar1 antrendrler, spor egitimcileri ve
arastirmacilarinin ortak ¢alismalart ile gerceklestirilmistir. Bu yillarda, antrenmanlarin
viicuda olan etkileri incelenmis ve programlar bu bilgiler 1s1¢inda hazirlanmaya

baglamistir.

Antropometrik Ol¢timler {ilkemizde antrenman bilimi ile ilgili yapilan ilk ¢alismalardir.
Ege Universitesi 1973 yilinda spor hekimligi enstitiisii kurulmus ve antrenman bilimi
caligmalarina 6n ayak olmustur. 1975 yilinda spor akademilerinin kurulmasi ile antrendr
egitimi ve antrenman bilimi 6n plana ¢ikmaya baslamistir. 1982°de ise beden terbiyesi
kanunu cercevesinde antrendr egitimi ve sporcu saghgi ile ilgili Ankara SESAM

merkezi kurulmustur (Yamaner, 2019).

Yasar Sevim, Ozellikle sportif oyunlar agisindan antrenmani, “Fizik ve moral giiciin,
teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en {ist
diizeye getirilmesi amacina yonelik bir egitim siirecidir” seklinde tanimlamistir (Sunay,

2019).
Antrenman Biliminin Amaglari;

— Genel kuvvet, genel dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri yeteneklerini
gelistirme (Hazar, 2019).

— Sporun gerekliliklerini gelistirme ve miikemmellestirme (Sunay, 2019).
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— Yapilan spor dalinin ihtiyact olan fiziksel ve motor ozelliklerini gelistirmek.
(Sunay, 2019).

— Yapilan spor dali igin sporcuyu 6ne ¢ikartacak strateji belirlemek (Sunay, 2019).

— Sakatliklarin 6nlenmesi ve sporcunun sagliginin korunmasi (Sunay, 2019).

— Iradenin ve takim ruhunun gelistirilmesi (Sunay, 2019).

— Kisilik gelisimi ve egitimi ile sosyal ozelliklerin ve davraniglarin gelisimi.

(Hazar, 2019).

Antrenman biliminin igerigi, antrenmanin amagclarina ulagmak i¢in antrenmanda

kullandigimiz alistirmalarin genel adidir. Bunlar;

— Genel gelistirici alistirmalar,
—  Ogzel alistirmalar,

— Yarigsma alistirmalaridir (Hazar, 2019).

Antrenman ilkeleri performansi iist diizeye cikartmak i¢in gerekli olan ilkelerdir.

Bunlar;

— Yiklenme,

— Toparlanma,

— Adaptasyon,

— Cok yonlii gelisimim,
— Geriye doniigtim,

— Bireysellesme,

—  Ozellesmedir (Sunay, 2019).

2.2.1. Antrenmanin organizmaya etkisi

Antrenmanin organizmaya etkileri;
— Iskelet sistemi,
— Kas sistemi,
— Dolagim sistemi,

— Solunum sistemi,
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— Enerji sistemleri,

—  Sinir sistemi,

— Viicut kompozisyonu,

— Genel sagliga etkileri olmak {izere 8 baglik altinda siralanabilir,
— g organlar ve kaslar i¢in baglanma yiizeyi olusturmak,

— Eklemlerin yardimu ile viicutta hareketi saglamak,

— Viicudun ihtiyaci olan bazi mineralleri depolamak,

— Kan yapiminda goérev almak (Hazar, 2019).
2.2.2. Antrenman metotlari

2.2.2.1. Primidal metot

En yiiksek kuvvet belirlenir ve yiiklenmenin yogunlugu bu metoda uygun ayarlanir.
Gelistirilmek istenen kuvvete gore yiiklenme siddeti, yogunlugu, tekrar sayisi ve

temposu farklilastirilir.

2.2.2.2. istasyon ¢alismalari

Kaslara degismeli yiiklenme uygulanacak sekilde istasyonlar ayarlanir. Istasyon
antrenmanlart zaman ve sayr yontemi ile uygulanir. Zaman bdoliimiinde yapilacak
caligmada antrenmanin siiresi ve dinlenme araliklar1 antrenmandan 6nce belirlenir. Say1

(tekrar) boliinde ise antrenmanlarin sayisi istasyonlar i¢in belirlenir.

2.2.2.3. Dalgasal metot

Yiiklenme ayni kalirken uygulama miktar1 dalgasal sekilde ylikselme ve alcalma
gosterir. Bu tarz yiiklemelerde az tekrardan ¢ok tekrara, devaminda ise ¢ok tekrardan az
tekrara dogru bir dalgalanma olabilecegi gibi ¢cok tekrardan aza, daha sonra az tekrardan

cok tekrara dogruda uygulanabilir.
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2.2.2.4. Seri metot

Yiiklenme yogunlugunun ve tekrarlarin sayisinin ayni kalan metodudur.

2.2.2.5. Kas yapic1 maksimal kuvvet antrenman metodu

Uzun yliklenme miiddettinde yani sik tekrar sayisinda az ve orta direnglerle antrenman
calismasidir. Yiiklenme sikligr maksimal kuvvetin %40-60, tekrar adedi 8-12, akici ve
agir tempo, yeni baslayanlar icin 2-4 tekrar, iist diizey sporcular igin 4-6 tekrar,

yineleme aralarinda sporcularin egzersiz vaziyetine gore 3 dakika dinlenme verilir.

2.2.2.6. Kas ici koordinasyonu antrenman metodu

Temel prensip olarak yiiklenme siklig1 fazla, tekrar adedi az, eylemler akici ve seri

adedi fazla olan metottur. Dinlenme tekrar arast 1-2 dakikadir.

2.2.2.7. Kombine maksimal kuvvet antrenman metodu

Kas yapici en yiiksek kuvvet egzersizi ile kas i¢i koordinasyon egzersizi birlikte yapilir

(Hazar, 2019).

2.3. Performans

Sportif performans; yapilmasi gereken bir spor aktivitesinin yerine getirilmesi sirasinda
basar1 igin gosterilen cabalarin biitiinli olarak tarif edilebilir (Bayraktar, 2009). Yani
performans yarigsma veya karsilasma sirasinda objektif olarak kisith siirede ve sonuca

etki eden faktorler ile birlikte bir biitiin olarak goriilmeli ve degerlendirilmelidir.

Fizikte, performans birim zamana diisen i olarak tanimlanmasina karsin, sportif
performans tanimi, ¢ok daha karmasiktir. Cagimizda sporcunun, is iiretme yetenegi
tizerine etkili fiziksel ve ruhsal bir¢ok sistemin oldugu bilinmektedir. Bundan dolay1
sportif performansi tim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz etkenlere ragmen
gerceklestiren, sporcunun atletik is meydana getirebilme yetenegi, liretim kalitesi ve
kabiliyetinin birlesimi olarak kabul edilmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Sportif

performansin kompleks yapisinin nedeni, sonuca etki eden etmenlerin sayisinin fazlalig
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ve cesitliligidir. Bu etmenler, performansi iyi ve kotii olarak etkileyebilirler ve olusum

cesitlerine gore i¢sel ve digsal etmenler olarak ikiye ayrilirlar.

Icsel etmenler; genel olarak insanda bulunan, kismen kalitsal gelen, siire¢ icerisinde
kiiciik farkliliklarla degisebilen ve disaridan etki imkani ¢cok az olan veya etkilenemeyen
faktorlerdir. Genetik, zeka, anatomik yapi, yas, cinsiyet, lokomotor sistem, ruhsal
denge, salgi bezlerinin islevleri, otonom sinir sistemi, metabolizma, enerji kullanim
sistemleri, organ sistemleri, allerji, noromiiskiiler ileti hizi, dolasim sistemi Ozellikle
igsel faktorlerin en 6nde gelenleridir. Bu liste uzatilabilir ve detaylandirilabilir. I¢sel
faktorleri nesnellestirmek oldukca zor olmasindan dolay1 performansa etkilerini tahmin
edebilmek ve yapilabilecek farkliliklart tamamiyla Ongdrebilmek imkansiz denecek

kadar zordur (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Dissal etmenler; ise isminden de anlasilacag lizere disaridan gelen ve bu nedenle de
dolayli yoldan sportif performansi bedensel veya ruhsal yollar iizerinden etkileyen
etmenlerdir. Digsal etmenlere olan etkimiz, igsel olan etmenlere gore ¢ok daha
yiiksektir. Pek cogunu elverisli kosullarla degistirerek yiikseltmek muhtemeldir. Bundan
dolay1 performans ¢iktisini arttirmak igin distan gelen faktorlerde olumlu degisiklikler

yapmak hem kolay hem de etkin sonuglar dogurmaktadir.

Digsal faktorler icsel faktorlere gore daha fazladir ve bu digsal faktorlerden bazilari;
hava degisimi, antrenman malzemesi, taraftar, sosyal ¢evre, arkadaslik, aile, ekonomik
bilesenler, sporcu beslenmesi, gecmis donemde yasanan sakatliklar, doping, ergojenik
yardim (Spor terimi olarak ergojenik yardim; performans kapasitesini, ¢alisma verimini
arttiran, egzersizlerden sonra kolay toparlanmay1 veya zorlu antrenmanlara kolay adapte
olmay1 saglayan uygulama ya da tekniklerdir.), bagka insanlarin hakkinda yaptiklari
yorumlar, saat farki, serbest zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsel hayat, idol
belirleme, takdir edilme giidiisii, antrenman teknikleri, antrenman kalitesi, 1sinma,
esneklik, antrendr, dinlenme siiresi, soguma, uyku kalitesidir (Bayraktar ve Kurtoglu,

2009).

2.4. Kuvvet

Kas kuvveti sporcularin basarisin1 etkileyen olduk¢a 6nemli bir etkendir. Spor

dallarinda, ozellikle futbolda kuvvet, kas ve iskelet sistemlerinin dayanikliligini
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arttirmaktadir. Ayrica ¢cogu aktivitede bireylerin sakatlanmasina engel olmaktadir. Kas
kuvveti sporcularin kemik yapisini kuvvetlendirmekle birlikte esnekligini arttirarak
viicutta meydana gelebilecek tiirlii sikayetleri azaltmakta ve ortopedik bozukluklarin

giderilmesine etki etmektedir (Muratli, 2007).

Sporcularda kas kuvveti taktiksel ve teknik yeterliliklerin zamanla arttirilmas1 ve
sporcularin performanslarinin yiikseltilmesi maksadi ile 6nemli bir faktordiir. Buna ek
olarak egzersiz sirasinda yapilan farkli hareketler icin zemin hazirlamaktadir. Spordaki
adiyla kuvvet, kas hareketi ile direnci asmak veya direnglere kars1 koymaktir (Aydos,

19997).

Kuvvet antrenmanin hedefi, kiigiik olan kas liflerini gelistirip biiyiik kas lifi haline
getirebilmektir. Bircok spor ¢esidinde motorik 6zelliklerin verimliligi ve etkinligi kas
kuvveti ile dogrudan ilgilidir. Bundan dolay1 az c¢alistirilan kas gruplart 1iyi
calistirildiginda lokomotor sistemde dengede ¢alisabilir. Diger yandan futbol gibi spor
dallar1 ne kadar ¢ok yonlii hareket yetenegine sahip olsa da mevki gibi sartlar nedeniyle
bazi kaslara ¢ok fazla yliklenmeler olabilmektedir. Bu tarz durumlarda dengeleyici
kuvvet 6nemli bir rol {istlenmektedir. Bundan dolayr dengeleyici kuvvet sporcunun
saglik durumunu koruyarak oyundaki verimini arttirmaktadir. Diger yandan sporcunun

ruhsal durumunu da olumlu bir sekilde etkilemektedir (Muratli, 2007).

Kaynaklarda kuvvet genellikle ti¢ farkli sekilde incelenmistir. Bunlar:

— Birim, kaba ve temel kuvvet olarak da bilinen maksimal kuvvet,
— Cabuk veya patlayici kuvvet,

—  Kuvvette devamliliktir.

Maksimal kuvvet: Sporcunun bir kerede meydana getirebilecegi en yiiksek derecede ki
kuvvettir. Maksimal kuvvet sicrama sirasinda hizla beraber hareket -ettiginde

dayaniklilig1 da yiikseltmektedir.

Cabuk kuvvet: En kisa zamanda meydana gelen en siddetli kuvvet ¢esididir. Veya sinir-
kas sisteminin (néromiiskiiler sistem) bir direnci en kisa zamanda maglup edebilme
kabiliyetidir. Bir kisinin viicudunun cesitli kisimlari, degisik sekillerde ¢abuk kuvvet

iretir. Kuvvette stireklilik, sporcu s6z konusu olan herhangi bir agirligi uzun siire
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kaldirmaktadir. Dolayli olarak bu durumda kuvvette siireklilik sporcunun yorgunluk

esigini arttirmaktadir.

2.4.1. Futbolda kas kuvveti

Futbolda egzersizlerde ve miisabakalarda kullanilan en miihim faktér kuvvettir. Kas
kuvveti sporcularda oyun iginde ve tiim sezon siiresince etkilidir. Futbolda mag
esnasinda oyuncular bir hayli dinamik harekete hazirdir ve iist seviyede kas kuvveti ve

dayaniklilik gerekmektedir (Bagpinar, 2009).

Futbol oyununda karsilasma siiresince futbolcularin gdsterdigi giig, eylemleri
gerceklestiren kaslarin kuvvetine bagli olmakla beraber sporcularin hareket uyum
yetenegi ile de yakindan ilgilidir. Bu manada oyunda hareket esnasinda ki giic
gelisimini etkileyen etmenlerle baglantili kuvvetler su bigimde gruplandirilabilir: Futbol

kuvveti, uyum kuvvetti ve temel kuvvet (Bangsbo, 1996).

Temel Kuvvet: Oyun sirasinda kaslarin hareket halinde olmasiyla birlikte kasilmasi ve

bu sirada aktif olan kaslarin kuvveti olarak belirtilir.

Koordinasyon Kuvveti: Miisabaka sirasinda, futbolcularin hareket sirasinda ki kas
gruplarinin e giidiimlii calistirma ve bu vaziyette ki temel kuvveti kullanma

kabiliyetidir.

Futbol Kuvveti: Futbolcunun bir futbol miisabakasinda herhangi bir eylem durumunda
ne miktarda kuvvet irettigidir. Futbolcular bir futbol maginda ¢ogunlukla hareket
kabiliyetine tesir eden biiyiik kas kiimelerinin giicline gereksinim duymaktadirlar. Kas
kuvveti oyun sirasinda topu karsilama, kosma gibi etkinliklerin en miihim etki
faktoriidiir. Buna ek olarak futbolcunun oyundaki mevkii, kas kuvveti ve oyun stili gibi
faktorlere de baglidir. Ornek olarak miisabaka sirasinda kalecinin performansinmn bir
getirisi olarak ani olusan maksimum kuvvet sergilemesi en yiiksek seviyede bir kas
kuvvetti ile iligkilidir. Diger yandan futbolcunun kas kuvveti ve dayanikliligi futbol
miisabakas1 disinda da egzersiz yontemleri ile yiiksek seviyeye gelebilmektedir. Bu
manada 0Ozel kas antrenmanlart uygulanabilmektedir ve 6zen gosterilmesi gereken

mevzu egzersiz sonrasinda hareket tiiri ve cabuklugudur (Bangsbo, 1996).
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2.4.2. Kuvvet antrenmanlarmin ozellikleri

Maksimal kuvvet ile patlayict kuvvet futbolda etkili olan unsurlarin basinda gelir. Bu
nedenle cesitli antrenmanlarla bu kuvvet gesitleri gelistirilmelidir. Bu antrenmanlarin
oyun sirasinda meydana gelen sigrama, topa vurma ve kosu sirasinda uygulanan
hareketler sahadaki verimi arttirdig1 ¢ok net bir sekilde gozlenmektedir. Egzersizlerin

futboldaki kas kuvvetine olan etkileri sunlardir (Karanfilci, 2014):

— Oyun sirasinda koordinasyon ve teknik kabiliyetlerinin arttirilmasi.

— Aktivitesi tempolu bir miisabakada oyuncuyu giiclendirmesi.

— Oyun sirasinda ki asir1 yiiklenmelere dayanabilirlik i¢cin miisabakadan dnce ilgili
antrenman yoOntemlerinin hayata gegcirilmesiyle gerekli olan ¢abuk kuvvettin
gelistirilmesi.

— Oyun sirasinda asir1 dayaniklilik haricinde ¢alisan kas gruplarinin da
gelistirilmesi.

— Opyun siiresince ve sonrasinda karin veya kalga gibi kaslarin egzersizlerle

giiclendirilmesi.

Sporcularin gelisiminin en yliksek oldugu donem genglik donemidir. Bu doénemde

dengeleyici antrenman yontemiyle ters ¢alisan kaslarin giiclendirilmesi gerekmektedir.

Uygulanan dogru antrenman ydntemleri ile iglevsel ve yapisal performans bu siirecte
gelistirilmektedir. Ozel kuvvet antrenmanlar1 sporcunun kapasitesine ve sporun tiiriine
gore uygulanmalidir. Sporcunun gelisim sathasinda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin

amaclari sunlardir (Murath, 2007);

— Cabuk kuvvet teknigi ile bu kabiliyette olan kaslar1 gelistirmek.
— Maksimal antrenman tekniklerinin kas i¢i uyum ve kas sisteminin etkin edilmesi
i¢in uygulanmasi.

— Maksimal kuvvet antrenmanlarinin kasin biiyiimesi i¢in kullanilmasi.

Amator ve saglik i¢in spor yapanlarin kas kuvvetlerini gelistirmek i¢in uyguladig: ¢esitli

yontemlerde bulunmaktadir.

Bu antrenman metodunu uygulayan sporcunun fiziksel diizeyi ve kabiliyetine gore
verimlilik gostermektedir. Bu yontemleri uygulayabilmek i¢in bazi materyaller oldukca

pahalidir. Ancak elastik tiip ve bant gibi ucuz olanlar1 da bulunmaktadir. Kaslarin
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zorlanma derecelerini sporcular1 calistiran antrendrlerin  bilmesi gerekmektedir.
Sporcudaki bu kas kuvvetini gelistirmek maksadiyla uygulanan antrenman metotlari {i¢
baslik altinda gruplandirilmaktadir. Bunlar: izotonik, izokinetik ve izometriktir (Page,

Elenbecker ve Band, 2005).

Sporcular hangi antrenman metodunu uygularsa uygulasin asir1 yiiklenme kuralina
dikkat etmelidir. Egzersiz esnasinda sporcudaki kasilma kuvveti devamli bir sekilde
tekrar ediyor ise kaslarda uyum kabiliyeti gelisir ve sporcudaki kas daha fazla is
yapmaya baglar. Sporcudaki kasin egzersize uyum saglamasi i¢in yiiklenme c¢alismalari
yapilmali ve bu egzersiz sonucunda kas hacminin olustugundan emin olunmalidir.
Bunun sonucunda kas kuvveti ve fizyolojik koordinasyon maksimum direng karsisinda

artacaktir.

Bunun sonucunda maksimum direng karsisinda fizyolojik uyum gelisecek ve kas

kuvveti artacaktir.

Yapilan bazi c¢aligsmalarda, adi gecen ii¢ antrenman metodu disinda kalan ve genel
antrenman yoOntemleri olarak bilinen elastik bant ya da tiip kullanarak uygulanan
antrenman tekniklerinin kastak, direnci %10-%20 oraninda yiikselttigi tiizerinde

durulmaktadir (Page, Ellenbecker ve Band, 2005).

2.5. Siirat

Siirat futbolda performansa etki eden bir 6zelliktir ve motorik unsurlarin énemli bir
parcasidir, siiratin gelisimi i¢in planli bir egzersiz programi gerekmektedir. Performans
gelisirken antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli egzersizler ile basarida da

olumlu yonde tesir elde edilir (Giinay ve Yiice, 2008).

Siirat yetkinligi sporcuda verimliligin en miithim etmeni olmasiyla beraber, kas
kuvvetine de yiiksek oranda bagli olan bir etmendir. Siirat etmenleri kisinin genetigine
baglhidir. Ancak stirati 6nemli oranda etkileyenler arasinda kas kuvveti ve koordinasyon
da bulunmaktadir. Bu nedenle siirat artis1 kuvvetin gelisimine bagli olan bir motorik

husustur (Erkmen, Kaplan ve Taskin, 2005).

Baska bir goriise gore siirat, sporcun belirli bir noktadan diger bir noktaya ¢abuk bir

bicimde hareket etme kabiliyeti olarak belirtilmektedir (Sevim, 2002).
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Wesson ve arkadaglar1 1998°de siirati, “viicut kisimlarinin her biri ile ¢abuk hareket
etme kabiliyeti olarak ya da bireyin kendine ait mesafesinin {izerinde en yiiksek oranda
hareket etmesidir” seklinde tanmimlamaktadir. Bu anlamda siirat, bireyin hareket
yetenegiyle iligkili olarak en kisa zaman siiresinde maksimum hizla hareket etmesi
olarak ifade edilir. Fakat bu hareket yeteneginin kisa zamanda uygulanmasi bireyde

yorgunluk semptomlerinin goriilmesine sebep olmaktadir (Muratli, 2003).

2.5.1. Siirat antrenmaninin o6zellikleri

Sporcularin dinlenmis bir sekilde antrenman yapmalar1 futbol antrenmanlarinda
uygulanacak siirat egzersizlerinde dikkat edilmesi gereken en miithim konudur. Diger
yandan futbolcularin egzersiz Oncesinde 1smnma egzersizlerini yapmig olmalari
gereklidir (Weineck, 2011). Futbolda son derece etkili olan siirat antrenmanlarinin bazi

amaclar1 vardir. Bu amaglar1 asagidaki gibi belirtmek miimkiindjir:

— Hizli ve ani hareket sartlarini1 ve uyumu saglayabilmek.

— Cok fazla yogunluk gerektiren hareketler sirasinda bireyin gii¢ lretebilme
yetenegini gelistirmek.

— Bu antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken maddeler sunlardir (Haldun, 2008);

— Siirat antrenmani, antrenmanin basinda, 1sinmadan hemen sonra yapilmalidir,

— Yiiklenme sertliginde yorgunluk olusmamalidir,

— Dinlenme tam olarak yapilmalidir, (nabiz 120/dak. altinda),

— Alistirmalardaki hareketler miimkiin oldugunca hizli yapilmalidir.

— Futbol maclarinda siirati arttirabilmek maksadiyla uygulanmasi ve Ozen
gosterilmesi gereken sartlar asagida ki gibi belirtilmistir (Bompa, 2003):

— Egzersizde zaman, egzersizin temposu, tekrar1 ve dinlenme sartlari uygun bir
sekilde tertip edilmelidir.

— Antrenmanin sertligi submaksimal ve supramaksimal arasinda olmalidir.

— Sporcuya teknik ve beceri kabiliyetlerinin kazandirilmis olmasi gereklidir.

— Siirat antrenmanlar1 sirasinda kisa siirede olusan yorgunlugun giderilmesi

maksadi ile dinlenme siirelerinin en uygun bigimde belirlenmesi gereklidir.
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2.5.2. Futboldaki uygulamasi

Futboldaki siirat, cesitli faktorleri tamamlayic1 etken seklinde tanimlanir. Futbol
maginda en yiiksek giicle yapilan kosularin genelde 5-50 metre araliginda yapilan diiz
kosular seklinde oldugu belirtilmektedir. Yapilan bazi arastirmalarda su bilgiler yer
almaktadir. Ekblom, futbol miisabakasi sirasinda bir futbolcunun ortalama kosu
mesafesinin 15 metre maksimum kosu mesafesinin ise 40 metre oldugunu belirtmistir.
Bununla beraber Giirses ve Olgun 1984°te motorik yetkinliklerin oyuncu performansina
etkilerini arastirmislar ve performansin; siirat, esneklik, agirlik, boy uzunlugu ve

kuvvete bagli oldugu sonucunu belirtmislerdir (Gokhan, Aktas ve Aysan, 2015).

Bu bilgilere dayanarak futbolcular hiicum ve savunma esnasinda oldukca hizli sekilde
hareket etme egilimindedirler. Bununla birlikte oyuncular rakiplerinin hizin1 ve topla
olan durumunu kontrol etmelidir. Bir oyuncu miisabaka esnasinda ortalama 10-15 metre

arasindaki kosuyu 2 saniyede gergeklestirmektedir (Small ve Reilly, 2004).

Alaktik anaerobik enerji futboldaki temel enerji kaynagidir. Futbol oyununa gore
oyuncunun enerji kaynagini minimum zamanda kullanmasi, patlayict kuvvetin temel
kosulu olarak bilinmektedir. Futbolcular 40-60 metreyi 6-8 saniyede ulagsmakta ve bu

hiz1 70-80 metreye kadar ¢ikartabilmektedir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Futbolcularin siiratini belirleyen diger faktor tiimlesik bir yapi olan oyuncunun sahip
oldugu bir takim psikofizyolojik kismi yetkinliklerdir. Bu yetkinlikler ise su sekilde
belirtilmistir (Acikada ve Ergen, 1990):

— Kavrama siiresi olarak, oyun sirasinda kisa siirede hareket edebilme yetenegi,

— Sezme siirati olarak, rakip oyuncularin hareketlerini en kisa zamanda takip etme
yetenegi,

— Karar verme yoniinden oyuncunun minimum zaman diliminde karar verme hizi
yetenegi,

— Miisabaka esnasinda tepki stirati olarak adlandirilan ani degisimlere hemen tepki
verme kabiliyeti,

— Topla hizli bir sekilde hareket edebilme kabiliyeti,

— Hareket siirati olarak hizl1 ve stiratli bir sekilde hareket edebilme kabiliyeti,
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— Miisabaka esnasinda tiimlesik ve siiratli sekilde taktik ve teknik olanaklar

kullanabilme kabiliyeti.

2.6. Esneklik (Hareketlilik)

Spor literatiiriinde esneklik, insanlarin eklemlerinin hareket edebilmesi ve bu hareketleri
genis ¢apli uygulama yetenegi ile birlikte tiim yonlere hareket edebilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Esneklik hareketlilik olarak da adlandirilmaktadir. Sporcunun bu
hareketleri genis acilarda farkli yonlere dogru hareketleri uygulayabilme kabiliyetidir
(Sevim, 2002). Esneklik hareketliliin bir pargasi olarak kabul edilebilir. Bu anlamda
esneklik terimi kasla ilgiliyken, hareketlilik norofizyolojik bir siire¢ olarak
aciklanmaktadir. Spor biliminde her bir spor dalindaki esneklik ihtiyaci degiskenlik
gostermektedir. Genel anlamda jimnastik, futbol, voleybol, yiizme, giires, dans, buz
pateni gibi spor dallarinin esneklik istegi maksimumdur. Sporcunun performansi
esneklik ve hareket kabiliyeti ile dogrudan iliskilidir. Esnekligi etkilenyen bir¢ok faktor
vardir. Bunlar sporcunun anatomisi ve antrenmanlarin 6zellikleri ile ilgili etkenlerdir.
Gengler yaglilara, bayanlarda erkeklere gore daha esnek oldugu belirtilmistir (Asci,
Altay, Cengiz, Hazir ve Bulca, 2005).

2.6.1. Esneklik antrenmaninin 6zellikleri

Yas, esneklik antrenmanlarinda 6nemli bir etmendir. Geng yastaki sporcularin esneklik
seviyesi olabildigince yliksektir. Bundan o6tiirli esneklik antrenmanlar1 ¢ocukluk caginda
uygulanmalidir. Geng yasta yapilan esneklik antrenmanlar sayesinde ileri yaslarda
meydana gelebilecek eklem agrilar1 ve baglarda olusan sikintilarin  Oniine
gecilebilmektedir (Silva, 1990). Esneklik antrenmanlari sporcunun yasina uygun ve
yardimc1 ekipmanlarla verilmelidir. Fakat asir1 ve gerekli olmayan yiiklenmelerden uzak
durulmalidir. Cocukluk ve genglik donemlerinde ¢ok fazla gerilme uyarilar1 gelismemis

olmasindan dolay1 bu konuya dikkat edilmelidir.

2.6.2. Futboldaki uygulamasi

Esneklik nitelik ve nicelik bakimindan en uygun hareketler biitiinliniin uygulanmasinda

etkili bir yontemdir. Bununla beraber eklemlerin hareketsiz kalmasi kimi sorunlara
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sebep olmaktadir. Bu sorunlar: hareket yeteneginde kayip ve hareket greniminde
yavaglama, sakatlanma riskinde artig ve kondisyonel gelisimde azalmalardir. Diger spor
branglarinda oldugu gibi futbolda da esneklik olabildigince gerekli ve 6nemlidir. Futbol
maginda hareketlerin verimli bir bigimde uygulanmasi belirli bir hareket genisligi
kapsaminda yapilmasina baghdir. Ornegin futbolcunun kaslari esnek olursa kafa topuna
yiikseldiginde ayaklarint gogsiine ¢ekerken zorlanmayacagi belirtilmektedir. Bu
hareketler oyuncularda kaslarin kasilmasi, gerilmesi ve yirtilmasina sebep olmaktadir.
Bu sakatliklarin yaganmamasi i¢in sporcularin esneklik ¢aligmalar1 yapmalarinin hayati

derecede onemli oldugu belirtilmektedir.

Futbolcular i¢in uygun ve yeteri kadar antrenman uygulanmazsa eklem hareketliliginde
gerilim olusabilir ve bu durum performans ile ilgili kimi sorunlara sebep olabilir. Bunlar

(Asc1, Altay, Cengiz, Hazir ve Bulca, 2005):

— Degisik hareket yeteneginin azalmasi,
— Asin yiiklenmelerde yaralanma riskini artmasi,

—  Oteki motorik 6zelliklerin olumsuz etkilenmesi,

2.7. Dayamkhhk

Bir sporcunun dayanikliligi aerobik enerji liretimine bagli meydana gelen kondisyon
kapasitesi olarak belirtilmektedir. Sporcunun maksimum dayaniklilik diizeyi onun
maksimum aerobik kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bir diger agiklamaya gore
egzersiz sirasinda yorgunluk hissetmeden egzersizi devam ettirme durumudur (Sahin,
2003). Bu agiklamaya gore dayaniklilik yorgunluga karst koyabilme olarak
tanimlanabilir. Benzer bicimde Harre, “uzun siireli sportif alistirmalarda yorgunluga
kars1 koyabilme kabiliyeti” olarak tarif ederken, Schmolinsky ise, “birim zaman

icerisinde goreceli seviyedeki performans” biciminde tanimlamistir (Seyis, 2011).

Biitiin branglarda biiylik 6nem arz eden dayaniklilik, yorucu ve yogun antrenmanlarda
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir (Seving, 2008). Bompa ise dayaniklilig1 belirli

bir siddette egzersiz siiresinin sinirlar1 olarak ifade etmektedir (Bompa, 2003).

Dayaniklilik kavrami i¢in farkli tanimlamalardan so6z edilebilir. Jonath’a gore
dayaniklilik, “calismanin kalitesini azaltmaksizin duragan(statik) veya hareketli bir

yiiklenmeyi, olduk¢a uzun siire yapabilme kabiliyetidir”. Simkin’e gore ise dayaniklilik,
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“insanin gili¢ kabiliyetini koruyabildigi miiddettin uzatilmasi, bir egzersizin veya
cevrenin uygun olmayan sartlarinin etkisine ve yorgunluga karsi organizmanin

yiikseltilmis direnme giictidiir”.

Dayaniklilik kabiliyeti farkli bi¢imleriyle nerede ise tiim spor branglarinda énemli bir
etkisi bulunur, hem yarigma giiclinde, hem de c¢alismalardaki yiiklenmeler ve uzun
miiddet siiren hareketli veya duragan ¢alismanin verdigi yorgunluga direnme kabiliyeti

bakimindan ¢ok dnemlidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Dayaniklilikla ilgili uzmanlar tarafindan tiirlii siniflandirmalar ve gruplandirmalar
yapilmistir: Bu siiflandirma ve gruplandirmalardan ilki, enerji meydana gelme
yontemleri agisindan degerlendirmedir. Dayaniklilik, aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve
anaeorobik (oksijensiz) dayaniklilik olarak ikiye ayrilmaktadir. Diger bir siniflandirma
da Harre’ ye gore silire agisindan yapilmis ve kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilik

olarak ifade edilmistir. (Seving, 2008).

2.7.1. Aerobik dayamkhhik

Aerobik dayaniklilik, maxVO>’nin (arttimli egzersiz sirasinda oOlgiilen maksimum
oksijen tiiketimidir; yani, artan yogunlukta egzersiz) maksimum yiizdesini uyaran
eforun desteklendigi zaman dilimi bi¢iminde ifade edilebilmektedir. Diger bir ifadeye
gore aerobik dayaniklilik en yliksek aerobik giiciin yorgunluga kars1 koyarak uzun siire

performansi siirdiirebilmesidir.

Aerobik dayaniklilik ile iligkili antrenmanlarda organizmanin yag dokusu devreye
girmekte ve enerji lretimini desteklemektedir. Bu sayede biyokimyasal caligsmalar
ekonomik hale gelmekte, kardiovaskiiler sistem kuvvetlenip, respiratuar sistem etkin

hale gelerek vital kapasite arttirilir (Sentiirk, Kiling, Siktar ve Siktar, 2009).

Futbol mag siiresi boyunca genel olarak aerobik metabolizma 6ne g¢ikmaktadir. Mag
sirasinda siirenin %80-90°1 orta ve diisiik siddetli aktivite icap ederken %10-20’si ise
yilksek siddetli aktivitelerden olusmaktadir. Karsilagma siliresince KAHmaks
(maksimum kalp atim hiz1) yiizdesi bi¢ciminde kaydedilen is yiikii anaerobik esige yakin
bir degerdir (Stolen, Chamari, Castagna ve Wisloft, 2005).
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2.7.1.1. Futboldaki uygulamasi

Hareketliligin kompleks ve siddetli seviyede oldugu futbol bransinda dayaniklilik
olduk¢a 6nemli bir motorik 6zelliktir. Bununla birlikte futbolda siirati de etkilemektedir.
Dayanikliligin az olmasi performans yoniinden dezavantajli bir durumdur (Seving,

2008).

Mag ya da yogun egzersizlerdeki, bag dokusunda ve kas fibrillerinde kii¢iik kopmalar
meydana gelebilir. Bu zarar olustuktan birkag¢ giin sonra, kasin kati ve sert olmasina
sebep olur. Bu durumda performans azalir, glikojen depolarinin yeniden doldurulma
kapasitesine engel olur. Futbolcu tecriibelerinin tipik sakatliklari, kas agrist bi¢iminde

de olusan hafif yaralanmalardir.

Bu gibi durumlarda futbolcular diisiik siddetli antrenman teknikleri ile antrenmandan
onceki durumuna geri donebilmekte ve kasi1 daha etkili kullanabilmekte ve kas agrilar

azalmaktadir.

2.7.2. Anaerobik dayamkhlik

Anaerobik dayamklilik oksijensiz enerji sistemi olarak aciklanmaktadir. Iki béliimden
olusur: ATP-CPlisistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit). Biitiin bedensel
etkinlikler esnasinda once kas hiicresinde bulunan hazir ATP (adenozintrifosfat)
kullanilir. Spor ortaminda yeteri kadar oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz
sekilde yakilir. Enerji verici maddelerin yakilmasi sonucunda laktik asit meydana gelir

(Seving, 2008).

2.7.2.1. Futboldaki uygulamasi

Futbolda anaerobik antrenman diger antrenmanlarin bilesiminden olugmaktadir. Bu
egzersizler; siirati arttirma ve koruma egzersizleridir. Siirat anaerobik dayanikliliktan
etkilenmektedir. Bu yonden futbolda siirat antrenmanlarinin gayesi futbolcunun hizl bir
bigimde durumu idrak etmesini ve degerlendirmesini saglayarak hizli hareket edebilme
yetenegini gelistirmektir. Bu durum {ist diizey oyuncular agisindan 6nemli bir

yetkinliktir ve dayaniklilikla yakindan ilgili bir durumdur (Bangsbo, 1996).
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2.8. Yorgunluk

Yorgunluk hareket halinde olan kaslarda fosfatin tiiketilmesi ve kasta depo halindeki
glikojenin tiiketilmesi ile meydana gelir (Reilly, 1994). Karbonhidratin yiiksek kas
kuvvet diizeyinin korunmasi i¢in Onemli oldugunu gosteren bazi arastirmalar
bulunmaktadir. Ayn1 zamanda orta dereceliden agir dereceliye yiikselmis bir antrenman
stiresince dayaniklilik, antrenman Oncesi kastaki kasta bulunan glikojen miktar ile
dogrudan ilgilidir. Bu bilgiye dayanarak yorgunluk kastaki glikojen deposu bitmesi

sonucu meydana gelir (Bompa, 1998).

ATP ve CP, aerobik antrenmanlarda olusan kas kasilmalar1 i¢in hazir enerji
kaynaklaridir. ATP ve CP depolarimin tiikenmesi ile kas kasilmasi sinirlanacak ve

yorgunluk olusacaktir (Bompa, 1998).

Yapilan antrenmanlar sonucunda kaslar yorgun diiser ve normal sartlar altinda birey 12-

24 saat arasinda toparlanabilmektedir.

2.8.1. Yorgunlugun evreleri

a) Belirti gdstermeyen yorgunluk

Antrenmandan hemen sonra biten yorgunluktur. Yorgunlugun ilk sathasinda ATP ve CP
kaynaklar1 biiyiik Ol¢iide tiikenir. Bu enerji kaynaklari normale dondiikten sonra

yorgunluk biter. Bu tipik bir antrenman yorgunlugudur.
b) Belirli yorgunluk

Yogun fiziksel aktivite sonucunda olusan ve atlatilmasi uzun siiren bir yorgunluk
cesididir. Bu tip yogun fiziksel aktivitelerden sonra performansta yorgunluga bagl

olarak azalmalar olur.

2.8.2. Futboldaki yorgunluk

Bir futbol mag1 sirasinda veya yiiksek tempoda yapilan bir antrenman sonunda
futbolcularin viicutlar1 yorgun diiser. Yogun antrenmanlar esnasinda laktik asit tiretimi

yiiksek seviyede olur ve kaslarda birikmeye baslar. Bununla birlikte yiiksek tempolu
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egzersizlerde pH seviyesinde 7,12°den 6,4-6,8 diisiis gézlenebilir. Antrenman esnasinda

ve antrenman sonrasinda diislik pH kas hiicrelerinin islevlerini etkiler (Bangsbo, 1994).

Futbol magc1 sirasinda meydana gelen yorgunluk gecicidir, birkag dakika veya daha kisa
stirebilir. Bununla birlikte ma¢ sonunda yorgunluk énemli seviyede artig gosterebilir. Bu
sebeple oyuncularin miimkiin oldugu kadar hizli toparlanmalar1 gereklidir.
Futbolcularin normal seviyeye ulagmalarina bazi faktorler etki eder. Bunlar fiziksel
uygunluk diizeyi, toparlanmadaki aktiflik ve onceki egzersizin yogunlugu ve siiresine

baghdir.

Futbolcunun kaslarindaki depo glikojen miktarindaki azalma ile mag¢ sonunda
futbolcunun kendini yorgun hissetmesi es zamanlhdir. (Bangsbo, 1994). Eger futbolcu
miisabakadan 2-3 giin once glikoz depolarini doldurmamais ise yorgunluk daha erken
hissedilebilir. Bu durum futbolcunun performansin1i olumsuz yonde etkiler (Konter,
1997). Bir sonraki miisabaka veya antrenmana hazir olmak icin toparlanma yontemleri

biiyiik 6nem tagir.

2.9. Toparlanma

Herhangi bir antrenman sonrasinda viicudun antrenmandan 6nceki durumuna doénme
stireci toparlanma olarak degerlendirilmektedir. Toparlanma, sporcularin egzersiz ya da
miisabaka icerisindeki asir1 yliklenmelerden sonra meydana gelen yorgunlugun en iyi
diizeyde giderilmesi ve/veya sporcunun egzersiz veya karsilasma Oncesindeki bedensel
ve psikolojik durumuna geri donebilmesi i¢in sporcunun bedensel ve ruhsal bakimdan
yenilenmesi olarak agiklanmaktadir (Koseoglu ve Kin, 2008). Etkili bir yenilenme,
sporcunun egzersiz veya miisabaka sonucunda olusan yorgunluktan kurtulmasina ve
enerji rezervlerinin yeniden dolmasina imkan saglayan bir siirectir. Iyi bir yenilenmenin
meydana gelmemesi vaziyetinde sporcuda; Kronik yorgunluk ve kas sakatligina neden
olabilmektedir. Bu etkenler futbolcunun spordan uzak kalmasina ya da futbolu

birakmasina sebebiyet verebilmektedir (Bishop, Jones ve Woods, 2008).

Giliniimiizde bir¢cok spor dalinda sporcular giinde 2-3 kez bir hayli zorlayici
antrenmanlarla kars1 karsiya gelmektedirler (Bompa ve Gregory, 2009). Bu egzersizler
sporcu icin fizyolojik ve psikolojik strese sebep olurken, ayni bi¢imde tekrarlanan

egzersiz yiiklenmeleri, giinde ii¢ saatten fazla uygulanan antrenmanlar, antrenman
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yiikiiniin haftada %30’dan daha fazla arttirilmasi, art arda yapilan asir1 yiiklenmeler,
antrenman periyotlanmasinda yapilan hatalar ve dinlenme gilinlinliin verilmemesi
sporcularin bu streslerini daha da arttirmaktadir (Alemdaroglu ve Koz, 2011). Ornegin
ist klasman futbolcular ayn1 hafta i¢inde lig magi, uluslararas1 miisabaka, kupa mag1 ve
milli magta gorev yapma durumuyla kars1 karsiya kalabilmektedirler (Reilly ve Ekblom,
2005). Bu durum sporcular1 kargilagsmalarda ve antrenmanlarda yasadiklar1 fizyolojik
stresin beraberinde yolculuk stresiyle de yliz yiize birakmaktadir (Waterhaus, Minors,
Waterhous, Reily ve Atkinson, 2003). Bu stresli antrenmanlar, yarigsmalar ve
yolculuklar  sporcularin  performanslarinda  kalici  olmayan diisiislere neden
olabilmektedir (Barnett, 2006). Sporcularda kronik yorgunluk ve sakatligin meydana
gelmemesi icin tam toparlanmanin gergeklesmesi gerekmektedir (Silva, 1990). Biitiin
bunlar dikkate alindiginda gereginden fazla antrenman sendromundan kaginmak ve en
uygun performansi yakalamak icin sporcularin bedensel ve zihinsel toparlanmalarinin
antrenmanin bir pargasi olarak programlanmasi gerekmektedir (Alemdaroglu ve Koz,
2011). Akademisyenler ve antrendrler sporcu toparlanmasi igin en etkili yontemler
lizerinde c¢alismalar yapmaya devam etmektedirler (Bompa ve Gregory, 2009).
Toparlanma programlarinin dikkatli ve sporcuya uygun hazirlanmasi sporcularin bir
sonraki miisabakaya ya da antrenmana dinlenmis bir sekilde ¢ikarak performansini
maksimum diizeyde sahaya yansitmasina neden olacaktir. Toparlanma ve yiiklenme
arasindaki denge en yiiksek performansa sebebiyet verecektir. Bu nedenle, pasif
toparlanma teknikleri, aktif toparlanma teknikleri, masaj, ultrason, sikistirma giysileri,
banyo, havuzda ylirlime, ¢esitli 1silardaki suya girme terapileri, sivi besinsel ya da
ergojenik takviyeler, farmakolojik ajanlar antrenman veya miisabakadan sonra
toparlanmay1 daha hizli bir sekilde meydana getirmek i¢in kullanilmalidir (Burke,

Loucks ve Broad, 2006).

2.9.1. Toparlanmanin amagclar:

— Karsilasmada olusan hasarlart iyilestirmek,

— Yorgunlugu minimuma indirmek veya yok etmek (Bishop, Jones ve Woods,

2008).

Yorgunlugun en aza indirilmesini saglayan diger hedefleri ise;
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— Viicut fonksiyonlarinin normale dénmesi,
— Homeostatik dengenin normale donmesi,
— Enerji kaynaklarinin yenilenmesi,

— Enzimatik islevlerin tekrardan normal hale gelmesi bigiminde agiklanmaktadir

(Viru, 1995).

2.9.2. Toparlanma cesitleri

Sporcular antrenman/karsilasma sonrasi zamanlarmin biiyiik bir kismini toparlanma
aktiviteleri i¢in ayirirlar. Toparlanma aktiviteleri en uygun performans i¢in oldukca

onemlidir. Literatlirdeki arastirmalara gore, toparlanma 3 bdliimde siniflandiriimaktadir.

2.9.2.1. Cabuk toparlanma

Cok kisa zaman araliginda yinelenen hareketler arasindaki toparlanma siirecini
anlatmaktadir. Bu toparlanma ¢esidine 6rnek olarak yiiriime yarislarinda bir bacagin her
iki adim arasinda toparlanmasi gosterilebilir. Bu toparlanma sirasinda bacak kasindaki
ATP’nin yenilenmesi ve yan iiriinlerin uzaklastirilmasi saglanmalidir. Her bir bacagin
daha hizli toparlanmasi1 sporcunun belirlenen uzakligi daha hizli bi¢imde bitirmesini
saglar. Eger sporcunun adimlart hizlandirilarak toparlanma siiresi kisaltilirsa, egzersiz
siiresinin ve egzersiz mesafesinin azaldig1 arastirmacilar tarafindan saptanmigtir

(Bishop, Jones ve Woods, 2008).

2.9.2.2. Kisa siireli toparlanma

Bu tip toparlanma yinelemeli siirat kosular1 veya agirlik ¢alismasindaki setler arasindaki
dinlenmedir. Sporcunun bir sonraki performansi gerceklestirebilmesi adine kisa siireli
toparlanmadaki dinlenme siiresi ¢ok 6nemlidir (Bishop, Jones ve Woods, 2008). Bu
miiddetin belirlenmesi i¢in aym tiirde yapilan antrenmanlar sonrasi farkli siirelerde
dinlenme aralar1 verilmis ve netice birbiriyle karsilastirilmistir. Bu c¢alismalar
neticesinde siddetli antrenmanlarin setleri aras1 verilen 15 saniyelik ve 30 saniyelik

dinlenmelerin 60 saniyelik ve 120 saniyelik dinlenme siirelerine goére performansta
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anlamli sekilde diislise yol agtig1 tespit edilmistir (Balsom, Seger, Sjodin ve Ekblom,
1992).

Kisa miiddetli yapilan dinlenmelerden idrak edilen zorluk diizeyi, laktik asit degerleri ve
elde edilen giic miktarinin anlamli sekilde olumsuz etkilendigi saptanirken, en yiiksek
seviyeye ulagsma zamaninin dinlenme siiresinden etkilenmedigi belirtilmistir (Coffey,
Leveritt ve Gill, 2004). Siddetli bir egzersizin akabinde yapilan bir dakikalik
dinlenmenin kreatin fosfat depolarinin (PCr) ¢ok az bir kisminin dolmasinmi sagladigi
tespit edilmistir. 4 dakikalik bir dinlenmenin PCr anlamli bi¢imde etkiledigini, fakat
depolarin tamamen dolmasini saglamadigr saptanmistir (Norman, Colliander, Jansson,
Tesch ve Thorsson, 1986). PCr tekrardan sentezlenmesinde 1,5 dakikada %64, 5
dakikada ise %85’e ulastigini belirtmistir. Merlau (2005) yapmis oldugu arastirmada,
motor Ogrenme yeteneginin en uygun olmasi i¢in 10 saniye ve ilizeri siirat kosusu
performanslarinda minimum 6 dakikalik ara verilmesinin performanst olumlu ydnde

etkileyecegini belirtmistir.

2.9.2.3. Uzun siireli toparlanma

Bu toparlanma tiirii birbirini takip eden iki antrenman veya miisabaka arasinda yasanan
toparlanma siirecini kapsamaktadir. Bazi spor branglarinda sporcular ayni giin igerisinde
iki antrenman yapmak, bazi branglarda bir giinde birden fazla miisabaka yapmak
mecburiyetinde kalabilmektedirler. Bu hal toparlanma siirecinin énemini alenen ortaya
koymaktadir (Bishop, Jones ve Woods, 2008). Tam bir toparlanma i¢in 24 saatlik
siirenin gegmesi gerektigi belirtilirken 6-8 saatlik dinlenmenin sporcunun toparlanmasi
icin yeterli olmadig: tespit edilmistir (Sporer ve Wenger, 2003). Enerji kaynaklarinin
yenilenmesi i¢in toparlanma siireci oldukc¢a 6nemlidir, bu nedenle karbonhidrat aliminin
antrenmandan sonraki saatte alinmasi gerekmektedir. Kas glikojeninin saatte %5’i
dolarken, etkili bir toparlanma i¢in 20 saat gerekmektedir (Burke, Loucks ve Broad,

2006).

2.9.3. Toparlanma siirecini etkileyen faktorler

— Yas

— Cinsiyet
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— Deneyim

— Saglik durumu

-  Kiiltiir

— Sakat veya yaral1 olup olmama

— Toparlanabilme kabiliyeti

— Aerobik gii¢

— Genetik Faktorler (Kas lifi Dagilimi)

— Yapilan antrenmanin enerji ihtiyaci

— Tekdiize ve asin yiiklenmeler (kortizol-amonyak)

— Beslenme diizeni

—  Iklimsel farkliliklar

— Yiikseklik (Cevresel etmenler)

— Psikolojik etmenler

—  Ogzel hayat (Uyku, yasam bicimi, kotii aliskanliklar)
— Rabhatlatici, sakin, olumlu, giivenilir bir sosyal ortam
— Jet lag etkisi

— Ogzel toparlanma tekniklerinin kullanimi (masaj, ultrason, hidroterapi,

termoterapi, kemoterapi (vitaminler)
— Akupunktur, yoga, psikolojik tedavi

— Zaman (Jemni, Sands, Friemel ve Delamarche, 2003).

2.9.4. Toparlanma yontemleri

— Aktif Toparlanma (hafif kosu-jogging-streching)
— Pasif toparlanma (Hareketsiz dinlenme)

— Masaj
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— Ultrason-elektromyostimulasyon

— Sikistirma (kompresyon) giysileri

— Sicak, soguk veya kontrast su terapileri (suya daldirma)

— Sivi, besinsel ve/veya ergojenik takviyeler (Antrenmandan sonraki ilk 2-3 saat)

— Farmakolojik ajanlar (toparlanmaya destek olan ilaglar) (Tessitore, Meeusen,

Cortis, Capranica, 2007).

2.9.4.1. Aktif toparlanma

Antrenmanin akabinde olusan kas hasarindan sonra yaygin bir bi¢imde uygulanan
toparlanma ¢esidi aktif toparlanma olarak adlandirilir. Aktif dinlenme sporcular
tarafindan siklikla kullanilan diisiik yogunluklu egzersiz bi¢imidir. Cogu antrenor aktif
dinlenmenin antrenman ya da miisabaka sonrasi fizyolojik toparlanmanin ger¢eklesmesi
icin biiylik 6nem arz ettigini diisiiniirler (Calder, 2000). Aktif toparlanma antrenmandan
sonra pasif toparlanmaya gore daha etkilidir (Monedero ve Donne, 2000). Aktif
toparlanmanin siddeti ile ilgili farkli goriisler bulunmaktadir. Ekseriyetle submaksimal
yogunlukta tamamlanir (normalde de anaerobik esik degerinden daha az bir yogunluk <
% 65 VO2) yiirliylis, kosu, bisiklet veya ylizme bi¢ciminde egzersizlerdir. Hafif
yogunluklu egzersiz esnasinda artan kan akisi toparlanmayir hizlandiran kurtarma

mekanizmasi olarak one ¢ikar.

Maksimal oksijen tiikketiminin %50’sinden daha disiik bir sertlikle yapilan aktif
toparlanma laktik asidin uzaklastirilmasinda, viicut 1sisinin azalmasinda, merkezi sinir
sisteminin etkinligini azaltip antrenmandan kaynakli kas agrilarin1 azaltmaktadir
(Dawson, Cow, Modra, Bishop ve Stewardt, 2005; Reilly ve Brooks, 1986, Reilly ve
Ekblom, 2005; Reilly ve Rigby, 2002; Watts, Dagget, Gallagher ve Wilkins, 2000).

Yapilan bir arastirmada supramaksimal bacak egzersizinden sonra yapilan %40 VO2
Max siddetindeki antrenmanin viicuttaki laktat seviyesini azalttigi goriilmiistiir (Martin,
Nancy, Zoeller, Robert, Robertson, Robert, Lephart, 1998). Kaslardaki oksijenasyon
miktarinin aktif toparlanma uygulayan kisilerde daha yiiksek oldugu, bunun yaninda
aktif toparlanma ile ¢alisan grubun myoglobin ve hemoglobin miktarinin fazla oldugu

gozlemlenmistir (Koizumi, Fujita, Muramatsu, Manaba, Ito ve Nomura, 2011).
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Pasif ve aktif toparlanmay1 karsilastiran caligmalarda masaj ya da pasif toparlanma
yontemlerinin laktat miktarinda, giic ¢iktisinda, en fazla kuvvette azalma gibi
durumlarda etkisinin daha az oldugu belirtilmektedir (Mika, Mika, Fernhall ve Unithan,
2007; Monedero ve Donne, 2000; Watts, Dagget, Gallagher ve Wilkins, 2000).

2.9.4.2. Pasif toparlanma

Pasif toparlanma organizmanin antrenmandan Once, antrenman sirasinda ya da
antrenman sonrasinda herhangi bir aktivite yapmadan hareketsiz olarak yapilan
dinlenme seklidir. Pasif toparlan yontemi laktik asit atilmi ve kalp atim hizini
diisiirmede diger tekniklere gore etkisinin daha az oldugu tespit edilmistir (Gupta,
Goswami, Sadhukhan, 1996).

Pasif toparlanma ile diger stratejiler arasinda farkliliklar oldugu, pasif toparlanmanin
etkisinin az oldugunu belirten ¢alismalar goriiliirken bu goriisiin tersi olan ¢alismalarda

literatiirde yer almaktadir.

2.9.4.3. Sikistirma (Kompresyon) giysileri

Baski yapan giysilerin {i¢ ¢esidi vardir. Bunlar derin ven trombozun engellenmesi ve
tedavisi i¢in kompresyon ¢oraplari, eklemde sisligi aza indirmek ve destek saglamak
icin giyilen ve uzuvlara baski yapan kolluklar ve elastik tayt gibi antrenman giysileridir

(Barnett, 2006).

Baski yapan giysiler distan alt ve iist uzuvlari sikistirmak ve sportif bagarimini artirmak
(Merrick, Rankin, Andres ve Hinman, 1999) metabolik artik iirtinleri degistirmek (Gill,
Beaven ve Cook, 2006) vendz kan akimini ve vendz doniisii artirmak, sisligi azaltmak
(Bringard, Denis, Belluye ve Perry, 2006), proprioception gelistirmek (Kraemer, Bush,
Newton, Duncan, Volek, Denegar, Canavan, Johnston, Putukian ve Sebastianelli, 1998)
ve kan salinimi azaltmak icin Onerilir (Doan, Kwon, Newton, Shim, Popper, Rogers,
Bolt, Robertso ve Kraemer, 2003). Dascome ve digerlerinin kano sporu yapanlar ile
yaptig1 caligmada baski yapan giysilerin performansa etki etmedigi rapor edilmistir
(Dascombe, Laursen, Nosaka, Polglaze, 2013). Ayrica bir bagka ¢alisma metabolik

cevaplar ve néromiiskiiler performans iistiinde baski yapan kolluklarin etkisi incelenmis,
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antrenmanli geng erkeklerde pozitif bir etki gozlemlenmemistir (Martorelli, Martorelli,

Pereira, Rocha-Junior, Tan , Alvarenga, Brown ve Bottaro, 2015).

2.9.4.4. Hidroterapi

Suya daldirma, egzersiz ve miisabaka sonrasi en fazla kullanilan toparlanma
yontemlerindendir. Suya daldirma termoterapi ya da krioterapi sistemleri olarak ya da

karsit uygulamalar olarak kullanilmaktadir (Wilcock, Cronin ve Hing, 2006a).

Suya daldirmanin etkisi suya bastirilinca meydana gelen basingla viicut merkezine
dogru s1v1 akisinin yer degismesini saglamaktadir. Kalp akiminin sonucu ¢ogalan kan
akimi ile birlikte atik maddelerin temizlenmesini saglayarak toparlanma hizim

cogaltabilmektedir (Wilcock, Cronin, Hing, 2006a; Wilcock, Cronin ve Hing, 2006b).

Suya daldirma ile ortaya c¢ikan basingla 6ddem olusumunda da azalma meydana
gelmektedir. Odemler kan akimini giiclestirerek oksijen tasima kapasitesini
diistirmektedir. Suya daldirma, 6demin neden oldugu hasar1 azaltmakta, iltihap ve
gecikmis kas agrilarin1 olumlu yonde etkilemektedir (Wilcock, Cronin ve Hing, 2006a;
Viitasalo, Niemeld, Kaappola, Korjus, Levola, Mononen, Ruskove Takala, 1995). Suya
daldirma egzersiz ya da miisabaka sonrasi psikolojik tepkiler saglayarak yorgunluk
algisim1  diisiirmekte ve ruhsal ve fiziksel olarak olumlu etkiler saglamaktadir

(Nakamura, Takahashi, Shrmai ve Tanaka, 1996).

Hidroterapi yontemleri ¢ogunlukla sporcunun toparlanma programlarinin popiiler ve
yaygin bir parcasidir (Vaile, Halson ve Graham, 2010). Hidroterapi yontemi yogun
gecen fikstiirler ve yiiklemeli antrenmanlardan sonra c¢ok etkili bir toparlanma
yontemidir ve bu teknik sporcuyu mental olarak rahatlatir. Ancak sporcularin suda

kalma siireleri planli ve programli sekilde uygulanmalidir (Jeftreys, 2005).

Insan viicudunu suya daldirma kardiyak yanit, periferik direnc ve kan akis degisiklikleri
ile reaksiyona girer. Viicudu suya daldirma ve yukar1 dogru bir yer degistirme, uzuvlara
gelen s1vi, hidrostatik basing sebebiyle merkez bosluguna sebep olabilir. Soguk suya
daldirmanin temel fizyolojik etkisi ¢evre damarlarin biiziilmesine bagli olarak kan
akisinda bir azalma olusturur (Cochrane, 2004). Buna ek olarak, sicak suya daldirma

periferik damar genislemesi sebebiyle kan akisini artirir (Cochrane, 2004).
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Sporcularin toparlanma uygulamasi kapsaminda kullanilan hidroterapinin dort tipi
vardir; soguk suya daldirma (CWI) ya da kriyoterapi, termo-nétr su, sicak su (HWT) ve
sicak ve soguk suya daldirmaya zit su terapisi (CWT) dir. Arastirmalarin biiylik bir
kisminda suya daldirmanin fizyolojik tepkileri iistiine yogunlagsmistir. Halbuki
fizyolojik ve kas toparlanmasinda suya daldirmada en miihim etmen olan suyun

sicakligl ve basing zamanidir (Fox, Foss ve Bowers, 1981).

2.9.4.5. Soguk su uygulamasi

Soguk suya daldirma, kriyoterapi (anlam1 "soguk tedavi") kaslarda istem dis1 kasilma ve
agr1 azaltma yetenegi sebebiyle akut yumusak doku spor yaralanmalari tedavisi igin
yaygin olarak kullanilir (Eston ve Peters, 1999; Merrick, Rankin, Andres ve Hinman,

1999).

Sogutma yontemlerinde kalp hizi ve kardiyak ciktida azalma, arteryel kan basinci ve
periferik direngte artis gibi bir¢ok fizyolojik cevap gozlenmistir (Wilcock, Cronin ve
Hing, 2006a; Sramek, Simeckovd, Jansky, Savlikova, Vybiral, Sramek, Simeckova,

Janski, Savlikova ve Vybrial, 2000).

Soguk tedavi ¢ogunlukla antrenman sonrasi toparlanmay1 hizlandirmak i¢in kullanilir.
En ¢ok rapor edilen sonug kas agrisini azalttigi yondedir. Bununla beraber kas giicii, giic
hareket agikligi ve performansin iyilesmesinde yarar sagladigi da diisiiniilir. Kas
hasarmin hafifletilmesinde kullanilan bir tesebbiis olan soguk tedavi, yilizeydeki 1s1y1
diisiirdiigli, sismeleri azalttig1 ve toparlanmayr hizlandirdigi ongoriilmiistiir (Giinay,

Cicioglu, Siktar ve Tamer, 2017).

Kriyoterapi tedavilerinin, egzersize bagl kas hasar1 sonrasi yerel doku sicakligi ve kan
akigint diisiirdiigii, agr1 ve inflamasyonunu azalttig1 diisiiniilmektedir (Barnett, 2006;
Eston ve Peters, 1999). Kriyoterapinin agr1 kesici etkisi sinir sistemi iletim hizinin
azalmasina ve merkezi sinir sisteminin agr1 algisin1 etkilemesine bagli olarak meydana
getirmektedir (Wilcock, Cronin ve Hing, 2006a). Sinir iletiminde diisme olustugundan
bu kas kasilma hizinin ve kuvvet kapasitesinin etkilenmesine ve performansin kisa
zamanl diismesine neden olmaktadir (Rutkove, 2001). Soguk terapide en iyi sonuglarin
antrenmandan hemen sonra 15- 20 dk Iik uygulamalarda elde edildigi, aneljenik etkiye

sahip oldugu belirtilmektedir (Giinay, Cicioglu, Siktar ve Tamer, 2017).
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Kriyoterapi, en sik kullanilan egzersiz sonrasi toparlanma yontemlerinden biri olmasina
karsin, bu toparlanma yontemine arka ¢ikan kanitlar azdir ve bazi arastirmacilar, ¢esitli
kriyoterapi toparlanma yonteminin antrenmandan sonra olusan kas hasar1 iistiinde
etkisinin yok denecek kadar az oldugunu belirtmislerdir (Eston ve Peters, 1999;

Howatson, Gaze ve Van, 2005; Howatson, Godal ve Van, 2009).

Abaidia ve digerleri (2017) antrenmanli sporcularda yaptiklari arastirmada soguk suya
daldirma metodunun egzersiz sonrast 72. saatte aktif sigrama performansinda etkili
oldugunu, 24-48 saatleri arasinda ise deneklerin daha az agr1 hissettiklerini ve algilanan
iyilesme seviyelerinin daha yiiksek oldugunu rapor etmislerdir (Abaidia, Lamblin,

Delecroix, Leduc, McCall, Nédélec, Dawson, Baquet ve Dupont, 2017).

2.9.4.6. Sicak su uygulamasi

Sauna, sicak banyo ve buhar gibi ¢ok sayida farkli sekillerde uygulanan sicak terapi
kaslar1 dinlendirir ve kan dolasimini gelistirir. Isinin viicudun derinliklerine ulasmasi
terlemeyi tetikler ve viicuttaki toksinlerin uzaklagmasi kolaylasir. Is1 terapisi kan akisini
hizlandirdig1 ve dolasimi arttirdigi i¢in tansiyonu ve kaygiyr azaltarak viicut ve beyin

i¢in etkisi yiiksektir (Glinay, Cicioglu, Siktar ve Tamer, 2017).

Bir toparlanma yontemi olarak sicak uygulama, sporcularin ¢aligma kapasitesini
artirmak, atletik toparlanma ve yumusak doku yaralanmalarinin onarilmasina yardim
etmek icin Onerilmektedir. Sicak suya daldirma yontemlerinin ¢ogunlugu kas ve viicut
sicakliginda artisa sebep olan 37 derecen daha sicak suda uygulanir. Is1 ile iligkili temel
fizyolojik tepkilerden biri olan artan kan akisiyla periferal vazodilasyon (damar

genislemesi) artirilir (Wilcock, Cronin ve Hing, 2006a).

Sicak su uygulamasi, dokulardaki sicakligin artmasi, bolgesel kan akisinin ¢ogaltilmast,
kaslarin esnekliginin arttirilmasi, damarlarda genislemenin saglanmasi, agrinin
azaltilmasi ve sinir iletim hizim yiikselterek kan damarlarinin genislemesini ve kan
dolasgimin artmasimi saglamaktadir (Cochrane, 2004). Sicak ve soguk uygulamanin
incelendigi calismada soguk uygulamanin egzersizden 24 saat sonra agriy1 azaltmada
sicak uygulamadan daha etkili bir yontem oldugu sonug olarak iki yontemin kombine

uygulamasinin antrenman sonrast kas hasarmin bazi belirtilerinde etkili oldugunu
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belirtmislerdir (Petrofsky, Khowailed, Lee, Berk, Bains, Akerkar, Shah, Aldabbak ve
Laymon, 2015).

2.9.4.7. Zat su uygulamasi

Sicak ve soguk terapilerin degistirilerek kullanildig1 uygulamada, viicut boyunca kas
hiicresindeki kan akigini artirip azaltarak pompalama hareketinden yararlanir. 5 dk sicak
1 dk soguk olarak uygulanir. Baglangigta ve sonda soguk terapi uygulamasi yapilirken,
her zaman uzuvlardan baslanir ve dereceli olarak gévdeye uygulanir (Giinay, Cicioglu,

Siktar ve Tamer, 2017).

Zat su tedavisi popiilerlik kazanmis bir antrenman sonrasi toparlanma metodudur. Karsit
su uygulamasi birgok spor teskilat1 tarafindan toparlanmay1 kolaylastirmak maksadi ile
kullanilmaktadir (Cochrane, 2004). Sicak ve soguk su uygulamasinin art arda
yapilmasini igeren bu yontem kan damarlarinin gevseyip daralmasi ile kan akis hizini ve
dokularin 1sisin1 degistirilerek kaslarin istemsiz kasilmasini, inflamasyon, sisme gibi

fizyolojik tepkilerin azaltilmasi i¢in kullanilmaktadir (Myrer, Draper ve Durant, 1994).

Karsit su terapinin etkilerinin incelendigi bir ¢alismada zit su uygulamasimin erkek
tiniversite 6grencilerinde yogun antrenman sonrasi kan laktik asit diizeylerini 6nemli

Olciide diislirdiigii gézlemlenmistir (Forghani, Ali Abadi ve Firozmandi, 2015).

2.9.4.8. Ergojenik yardimcilar

Gilintimiizde performansin yiikseltilmesi yoniinden tiirlii aragtirmalar yapilmakta ve bu
arastirmalarin bir boliimii ergojenik yardimeilar iistiinde yogunlagmaktadir. Ergojenik
yardimcilar kisaca, egzersize etkisine nispetle performansin yiikseltilmesine katki
saglayan ve doping sayilmayan besin dgelerine ya da enerji iiretimi ve kullanimini
arttirarak, yorgunlugu geciktirerek performansin yiikseltilmesi maksadiyla kullanilan
maddeler veya teknikler olarak tarif edilebilir. Kimi vitaminler, mineraller, aminoasitler,
bitkiler, metabolitler ve farkli kombinasyonlar gibi maddeler ya da yontemler ergojenik
yardimcilar olarak vasiflandirilabilir. Bu maddeler veya yontemler, bir hayli sporcu
tarafindan, uygun enerji saglama, enerji sistemlerinin dengesi ve viicut dokusunun
gelisimi gibi maksatlarla ek gida olarak kullanilmaktadir (Giilgiin, 1993; Cicioglu ve
Giinay, 2001; Williams, 1998; Williams, 2000; Thein, Thein ve Landry, 1995).
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Yogun ve sik egzersiz yapan sporcular enerji eksikligi ve bu eksiklik kaynakli
yorgunluktan sikayet ederler. Yorgunluklart minimum seviyeye indirmeleri, sporcularin
performanslarini arttirmalar1 ve toparlanmalarii hizlandirmalari amaciyla da devamli
telkin edilirler. Bu sebepten enerji igecekleri veya kimi ergojenik maddeler onlara alimli

gelmektedir (Bonci, 2002).

2.9.4.9. Masaj

Masajin hem fiziksel aktiviteye hazirlik hem de fiziksel aktiviteden sonra toparlanma
konusunda etkileri vardir. Masaj sporcular tarafindan sik¢a kullanilmakta olup bazi
calismalar terapatik etkilerinin oldugunu belirtmistir. Masaj derideki dokuyu gevseterek
agriy1 diizenleyen neropepdit diizeylerini etkileyebilmektedir (Tiidus, 2008).

Spor masajinin faydalari; kan akisim yiikselttigi, kas dokusunu yonlendirdigi, acinin
algilanmasini diisiirdiigii, metabolik yan {irtinlerin ve hiicresel artiklarin temizlenmesini
kolaylastirdig1 ve kas ve tendonlarda gevseme sagladigi yoniindedir. Bununla beraber,
siklikla kullanilmasina karsin, spor masajinin fizyolojik etkileri net degildir ve bu
sebeple egzersizden hemen sonra uygulanan masajla ilgili ¢alismalarin arttirilmasi
gerekmektedir. Bazi arastirmalar kas agrisi, kuvvet kayb1 ve sisme gibi kas hasarinin
dolayl1 gostergeleri lizerinde anlamli faydalar1 olmadigini belirtmistir (Tiidus, 2007,

Zainuddin, Newton, Sacco ve Nosaka, 2005).

Bir calismada masajin egzersiz sonrasi performanst etkilemedigini sadece pasif
toparlanmaya gore daha iyi sonu¢ bulundugunu belirtilmistir (Pmar, Kaya, Biger,

Erzeybek ve Cotuk, 2012).

2.9.4.10. Farmakolojik ajanlar

Steroid olmayan ilaglarin almmasit kas agrilarinin azalmasinda kisa siireleri bir
toparlanma ve yenilenme saglamaktadir. Bu ilaglarin kullanimi1 agr1 giderici etkisine,
antrenmana dahil edilen kas grubunun agr1 diizeyine ve egzersizin yiiklenme siddetine

gore degismektedir (Lanier, 2003).

Farmolojik ajanlar olarak kalsiyum kanalli antagonistleri, vitamin E, coenzim Q10,

Ostrojen, tamoksifen, kortikosteroidler kas hasarinin 6nlenmesi maksadi ile
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kullanilmaktadir. Kalsiyum kanal antagonistlerin kosu sonrasinda kas hasarini azalttig

bildirilmistir (Gilinay, Cicioglu, Siktar ve Tamer, 2017).

Yapilan bir ¢alismada steroid olmayan anti-inflamatuar ilaclarin egzersize bagh kas

hasar1 sonrasi agriya olumlu yonde etki ettigi belirtilmistir (Lanier, 2003).
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde, arastirmada kullanilan yontemle ilgili aciklamalara yer verilmistir.
Arastirmada kullanilan model, evren Orneklem, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi, verilerin analizi ve arastirmada kullanilan yontemler aciklanmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel yontemler kullanilmistir. Arastirmada iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Genel olarak iliskisel tarama modeli arastirmalar ile aradaki baglantilari
incelemektedir. Bu kapsamda Giineydogu Anadolu Bolgesindeki profesyonel ve amator
futbolcularin antrenman sonras1 kullandig1 toparlanma yontemleri ve toparlanma bilgi
diizeyleri bagimsiz degiskenlere gore hangi diizeylerde oldugunu ve farkliliklar olup
olmadigr incelenmistir. Elde edilen veriler analiz edilerek bulgular, tartisma, sonug ve

Oneriler boliimiinde yazilmstir.

3.2. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Caligmanin evreni Gilineydogu Anadolu Boélgesi ve civar illerde profesyonel ve amator
takimlarda futbol oynayan futbolcular1 kapsamaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu
ise Giineydogu Anadolu Bolgesi ve civar illerde bulunan (Sanlwurfa, Diyarbakir,
Mardin, Adiyaman, Gaziantep) 45 futbol takimi icerisinden aktif sekilde futbol hayatini
sirdliren 18 yas istii 57 profesyonel, 121 amatér olmak iizere 178 futbolcu
olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda verilerin toplanabilmesi i¢in futbolculara yiiz
yiize olarak anket ve STBT arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Ankete ve STBT’ ye
katilan futbolcularin yas, boy, viicut agirligi, spor yaslar1 ve standart sapmalar ile

birlikte verilmistir.
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Tablo 3.1: Katilimeilarin tanimlayici istatistikleri.

n X ss EKD EBD
Yas (y11) 178 25,99 5,93 18 58
Boy (cm) 178 175,61 7,47 151 198
V. Agirhig (kg) 178 71,57 9,83 50 100
Spor yili (y11) 178 10,52 6,08 1 34

Tabloda tiim futbolcularin tanimlayict istatistiklerinin dagilimlar1  gosterilmistir.
Futbolcularin yas ortalamasit X=25,99, en kiiciik yas (EKD) 18, en biiyilik yas (EBD) ise
58’dir. Boy ortalamalar1 X=175,61 cm, en kiigiik boy (EKD) 151 cm, en biiyiikk boy
(EBD) ise 198 cm’dir. Viicut agirliklar1 ortalamas1 X=71,57 kg, en zayif (EKD) 50 kg,
en kilolu (EBD) 100 kg’dir. Futbolcularin aktif spor yillarina bakildiginda ortalama
X=10,52 y1l, en az (EKD) 1 y1l, en fazla (EBD) ise 34 yildur.

3.3. Veri Toplama Aracglan

Sporcularin demografik bilgilerini ve aligkanliklarini, sporda toparlanmaya kars1 goriis
ve davranislarini inceleyen bir anket gelistirilmistir. Anketin ilk boliimiinde aragtirmaya
dahil olan futbolcularin yas, boy, viicut agirligi, meslek, medeni durum, egitim durumu,
ekonomik durumu, kronik hastalik durumu, aktif spor yasi, oynadigr takim ismi,
profesyonel takimda oynayip oynamadigi, haftada yaptig1 antrenman sikligi, toparlanma
bilgisine sahip olup olmadig1 ve eger bilgi sahibiyse bu bilgileri kimler vasitasiyla

aldigina yonelik sorular bulunmaktadir.

Anketin ikinci kismi besli likert tipinden olusmaktadir. Uyku, beslenme, sigara, alkol,
ve stvi durumunu belirlemek i¢in maddeleri 1°’den 5’e kadar sirasiyla “’hig, nadiren,

bazen, sik sik, her zaman’’ seklinde siralanmaktadir.

Anketin tgiincii kism1 da besli likert tipinden olusmaktadir. Bu kismin ilk sorusu
egzersiz sonrast kullanilan toparlanma tekniklerinden hangilerini ne siklikla
kullaniyorsunuz sorusunu olusturmaktadir. Maddeleri 1’den 5’e¢ kadar sirasiyla “’hig,
nadiren, bazen, sik sik, her zaman’’ seklinde siralanmaktadir. Ugiincii kismin bir diger
sorusu ise toparlanma tekniklerini kullanim goériisleri olusturmaktadir. Maddeleri 1°den
5’e kadar sirastyla “’hi¢ katilmiyorum, katilmiyorum, kararsizim, katiliyorum, tamamen

katiliyorum’’ seklinde siralanmaktadir.
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Ayrica Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi’nden Aydemir ve digerleri (2020)
tarafindan hazirlanan gecerlik ve giivenirlilik testi yapilmis STBT (sporda toparlanma
bilgi testi) kullanilmistir. 14 sorudan olusan bu testin ortalama giicliigii 0,62 ve KR-20
degeri 0,80 olarak belirtilmistir. Yapilan hesaplamalarin sonucunda olusturulan testin
kolay, ancak giivenilir bir test oldugunu belirtmislerdir. Teste yanit veren sporcularin
testten aldiklar1 puanlar1 belirlerken verilen yanitlara gore yiizdelik belirlenmistir.
Yiizdelik olarak 0-20 puan ‘’cok zayif’’, 21-40 puan “’zayif’’, <’41-60’’ puan orta, 61-
80 puan “’1y1’’, 81-100 puan “’¢ok iyi’’ bilgi diizeyine sahip olarak degerlendirilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Gilineydogu Anadolu Boélgesi ve civar illerde bulunan (Sanlwrfa, Diyarbakir, Mardin,
Adiyaman, Adana, Gaziantep, Mersin) 45 futbol kuliibii sehirlerinde tek tek ziyaret
edilerek kolayda o6rnekleme yontemi ile 18 yas iistii olan 178 futbolcuya ayr1 ayri
yapilmistir. Arastirma kapsami 2019-2020 sezonunda futbol oynayan futbolcularla
stnirhidir. Aragtirma kapsamina alinan futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ve
toparlanma yontemlerini belirlemek i¢in yiiz yiize anket tekniginden faydalanilmistir.
Anketlerin ve STBT’ nin uygulanmasinda gerekli izinler alinarak katilimcilara yiiz yiize
olarak aragtirmacilar esliginde uygulanmistir. Futbolculara ankete ve STBT’ye
katilmada zorlama degil goniilliiliik esas alinmistir. Uygulanan anketler ve STBT puani

daha sonra SPSS paket programina kodlanarak doldurulmustur.

3.5. Verilerin Analizi

Tutarli anketler elde edilip elektronik ortama geg¢irilip gerekli bilgilerin kodlanmasiyla
parametrik testlerle sartlar1 saglamasi ic¢in verilerin normal dagilim gdsterip
gostermedigini skewness (¢arpiklik) kurtosis (basiklik) degerleri kontrol edilerek
degerlendirme yapilmistir. Bu degerler -2 ile +2 arasinda olup olmadigi kontrol edilerek
degerlendirilmeye alinmis ve dagilimin normal oldugu goézlenmistir (p>0.05) (George
ve Mallery, 2003). Arastirma verilerinin istatistik analizini gerceklestirmek igin
katilimcilarin standart sapmalarini, demografik bilgilerini ve ortalamalarini belirleyerek
tanimlayict istatistik testlerinden faydalamilmustir. Istatistikler SPSS 20.00 paket

programinda yapilmistir. Tanimlayici istatistikler, degiskenler arasindaki farkliliklar:
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belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA),
degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla korelasyon analizi yapilmistir.
Farkliliklarin  tespitinde p<0.05 anlamhilik seviyesi kabul edilmistir. Normallik

dagilimlar1 yapilmis ve normal oldugu gézlenmistir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Aragtirmanin bu bdliimiinde arastirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizlerin

bulgularina ve yorumlarina yer verilmistir.

Arastirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bodlgesindeki amatér ve profesyonel

futbolcularin STBT puanlarina dair tanimlayici istatistikler Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan futbolcularin STBT puanlarinin minimum ve maksimum degerleri,
aritmetik ortalamalari, standart sapmalari.

o . = Agirlikli
n Minimum Maksimum X SS ortalama
Amator 116 7,00 100,00 71,95 15,94 20.86
Profesyonel 57 14,00 100,00 74,87 16,57 ’

Tabloda amator ve profesyonel futbolcularin STBT puanlara iliskin tanimlayici
istatistikleri verilmistir. Ankete katilan 116 amator futbolcunun STBT puan ortalamasi
71,95, en diisiik STBT puan1 7, en yiiksek STBT puani ise 100°diir. Ankete katilan 57
profesyonel futbolcunun STBT puan ortalamasi ise 74,87, en diisiik STBT puani 14, en
yiiksek STBT puani ise 100°diir.

Aragtirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bolgesindeki amatér ve profesyonel
futbolcularin yas, spor yasi ile STBT testleri arasindaki korelasyon sonuglari Tablo

4.2°de gosterilmistir.

Tablo 4.2: Yas, spor yast ve STBT arasindaki korelasyon analizi sonuglart.

Yas (yil)  Spor Yas1 (y1l)
r ,038 -,001
p ,624 ,988

STBT puam

Tabloda tiim futbolcularin STBT puanlarina iligkin yas ve spor yasi istatiksel olarak

incelendiginde, STBT puanlarinin yas (p>0.05) ve spor yasi (p>0.05) arasinda
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istatistiksel agidan anlamli bir iliski olmadig tespit edilmistir. Elde edilen bulgular 2 ve

3 no’lu denenceleri desteklememektedir.

Aragtirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bolgesindeki amatér ve profesyonel

futbolcularin egitim diizeylerine dair tanimlayici istatistikler Tablo 4.3’de gosterilmistir.

Tablo 4.3: Arastirmaya katilan futbolcularin egitim diizeylerinin say1 ve yiizde degerleri.

n %

S s . [kogretim 7 3,9

Bgitim [k gretim-Lise ] Li.se 59 33.1
Diizeyleri On lisans ve On'hsans 22 12,4
iizeri Lisans 87 48,9

Lisanstuisti 3 1,7
Toplam 178 100,0

Tabloda tiim futbolcularin egitim diizeylerine gére dagilimlart gdsterilmistir. Bu tabloya
gore katilimeilarin 7°si (%3,9) ilkdgretim; 59°u (%33,1) lise; 22°si (%12,4) 6n lisans;
87’s1 (%48,9) lisans; 3’1 (%1,7) lisansiistli diizeyde egitim aldiklarinm tespit edilmistir.
Yukaridaki tabloda katilimcilarin egitim diizeylerine 6zgii tanimlayici istatistiklerinin
sayis1 ve yiizdelik dilimi ayr1 ayr1 verilmistir. Asagidaki tabloda ise ilkdgretim-lise, 6n
lisans ve tlizeri olarak iki ayr1 grup olusturulmus ve fark tablosu verilmistir.
Katilimcilarin = egitim durumlarimi  gosteren siniflara goére dengeli bir dagilim
olmadigindan ilkdgretim ile lise, on lisans-lisans ve yliksek lisans birlestirilerek iki

gruplu hale getirilmistir.

Arastirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bodlgesindeki amatdr ve profesyonel
futbolcularin egitim diizeyleri ile STBT puanlar1 arasindaki iliski Tablo 4.4’de

gosterilmistir.

Tablo 4.4: Arastirmaya katilan futbolcularin egitim diizeyleri ile STBT puanlar1 arasindaki iliski.

Egitim Diizeyi n X SS t p
ko gretim-Lise 64 66,734 17,383
STBT - £ 4,022 0.000*
puani On lisans ve iizeri 109 76,550 14,283
*p<0.05

Tabloda tiim futbolcularin STBT puanlarina iliskin egitim diizeyleri istatiksel ag¢idan

incelendiginde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Ilkdgretim-lise egitim
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durumundaki futbolcularin STBT puan ortalamasi 66,73, on lisans ve iizeri egitim
durumundaki futbolcularin STBT puan ortalamasi 76,55 tir. Elde edilen bulgular 4

no’lu denenceyi desteklemektedir.

Aragtirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bolgesindeki futbolcularin egitim diizeylerine
dair tanimlayici istatistikleri profesyonel ve amatdr olma durumlarina gore ayr1 ayri

Tablo 4.5 ve 4.6’ da gosterilmistir.

Tablo 4.5: Arastirmaya katilan profesyonel futbolcularin egitim diizeylerine gore dagilimi.

Egitim Diizeyi n %
Tkdgretim 2 3,5
Lise 20 35,1
Profesyonel (")n.lisans 9 15,8
Lisans 24 42,1
Lisansiistii 2 3,5
Toplam 57 100

Bu tabloya gore profesyonel futbolcularin 2’si (%3.5) ilkdgretim; 20°s1 (%35,1) lise;
9’u (%15,8) on lisans; 24’1 (%42,1) lisans; 2’si (%3,5) ise lisansiistii diizeyde egitim

aldiklar1 tespit edilmistir.

Tablo 4.6: Arastirmaya katilan amator futbolcularin egitim diizeylerine gore dagilimu.

Egitim Diizeyi n %
Tkdgretim 5 4,1
Lise 39 32,2
Amatdr On lisans 13 10,7
Lisans 63 52,1
Lisanstuisti 1 ,8
Toplam 121 100

Amator futbolcularin ise 5’1 (%4,1) ilkégretim; 39’u (%32,2) lise; 13’1 (%10,7) 6n
lisans; 63’10 (%52,1) lisans; 1’1 (%0,8) lisansiistii diizeyde egitim aldiklar1 tespit

edilmistir.

Arastirmaya katilan Gilineydogu Anadolu Bolgesindeki futbolcularin egitim diizeyleri
ile STBT puanlar arasindaki iliski profesyonel ve amator olma durumlarina gore ayri

ayr1 Tablo 4.7 ve 4.8° de verilmistir.
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Tablo 4.7: Arastirmaya katilan futbolcularin egitim diizeyleri ile STBT puanlar1 arasindaki iliski.

Egitim Durumu n X SS t p
STBT [Ikogretim-Lise 22 7378 14,96
Profesyonel = ini “Onlisans ve tizeri 35 7557 1771 00 694
. STBT [Ikogretim-Lise 42 63,05 17,59 *
Amator puant On lisans ve iizeri 74 77,01 12,46 -4.981 000
*p<0.05

Tabloda profesyonel futbolcularin egitim diizeylerine gére STBT puanlart istatistiksel
acidan incelendiginde anlamli fark olmadig tespit edilmistir (p>0.05). {lkdgretim-lise
durumundaki 22 profesyonel futbolcunun STBT puan ortalamasi 73,78, on lisans ve
tizeri egitim durumundaki 35 profesyonel futbolcunun STBT puan ortalamasi 75,57 dir.
Amator futbolcularin egitim durumlarina gére STBT puanlar istatistiksel agidan
incelendiginde anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Ilkdgretim-lise
durumundaki 42 amat6r futbolcunun STBT puan ortalamasi 63,05, 6n lisans ve iizeri

egitim durumundaki 74 amator futbolcunun STBT puan ortalamasi 77,01 dir.

Elde edilen sonug¢ 5 no’lu denenceyi desteklemektedir.

Aragtirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bolgesindeki futbolcularin profesyonel ve

amatdr olma durumlarina goére STBT puanlarina dair iligki tablo 4.8” de gosterilmistir.

Tablo 4.8: Aragtirmaya katilan profesyonel ve amator futbolcularin STBT puani agisindan

karsilastirilmasi.

n i SS t p
STBT Profesy?nel 57 74,88 16,58 1118 265
puani Amator 116 71,96 15,95

Tabloda 57 profesyonel ve 116 amator futbolcunun STBT puanlan istatistiksel agidan
incelendiginde anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Profesyonel

futbolcularin STBT ortalamasi 74,88, amator futbolcularin STBT ortalamasi 71,96’dur.

Elde edilen sonug¢ 6 no’lu denenceyi desteklememektedir.

Aragtirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bolgesindeki amatér ve profesyonel
futbolcularin ekonomik durumlarina dair tanimlayici istatistikler tablo 4.9°da

gosterilmistir.
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Tablo 4.9: Aragtirmaya katilan futbolcularin ekonomik durumlarina goére dagilimlari.

n %
2000 TL ve alt1 50 28,1
Ekonomik 2001-5000 TL aras1 65 36,5
Durum 5000 TL ve uisti 63 35,4
Toplam 178 100

Tabloda tiim futbolcularin ekonomik durumlarina gére dagilimlar1 gosterilmistir. Bu
tabloya gore katilimeilarin 50°si (%28,1) 2000 TL ve alt1; 65’1 (%36,5) 2001-5000 TL
arast; 63’1 (%35,4) 5000 TL ve iistii ekonomik duruma sahip olduklar: tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bolgesindeki amatér ve profesyonel
futbolcularin ekonomik durumlari ile STBT puanlar arasindaki iligki tablo 4.10° da

gosterilmistir.

Tablo 4.10: Arastirmaya katilan futbolcularin ekonomik diizeylerinin STBT puanlar1 agisindan

karsilastirilmasi.
Ekonomik Diizey n i SS t p
e
2001-5000 TL arast iﬁfnf Profesyone} 11 ;?Z; 1174;’219 195 847
R

Tabloda profesyonel ve amator futbolcularin ekonomik diizeyleri ile STBT puanlari
istatistiksel acidan incelendiginde anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05). Ekonomik diizeyleri 2000 ve alt1 olan 9 profesyonel futbolcunun STBT puan
ortalamast 68,22 2001-5000 TL aras1 olan 17 profesyonel futbolcunun STBT puan
ortalamas1 70,71, 5000 TL ve iistii olan 31 profesyonel futbolcunun STBT puan
ortalamas1 79,1°dir. Ekonomik diizeyleri 2000 ve alt1 olan 41 amat6r futbolcunun STBT
puan ortalamasi 68,14, 2001-5000 TL aras1 olan 45 amator futbolcunun STBT puan
ortalamast 71,62, 5000 TL ve {istii olan 30 amator futbolcunun STBT puan ortalamasi
77,67 dir.

Elde edilen sonug¢ 7 no’lu denenceyi desteklememektedir.
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Arastirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bdlgesindeki futbolcularin  ekonomik
durumlarina dair tanimlayici istatistikleri profesyonel ve amatdr olma durumlarina gore

ayri ayri tablo 4.11° de gosterilmistir.

Tablo 4.11: Arastirmaya katilan profesyonel futbolcularin ekonomik durumlarinin dagilimi.

n %
2000 TL ve alt1 9 15,8
2001-5000 TL arasi1 17 29,8
5000 TL ve tistii 31 54,4
Toplam 57 100

Profesyonel

Tabloya gore profesyonel futbolcularin 9°u (%15,8) 2000 ve alti; 17’s1 (%29,8) 2001-
5000 TL arasi; 31’1 (%54,4) 5000 TL ve iistii ekonomik duruma sahip olduklar: tespit

edilmistir.

Tablo 4.12: Arastirmaya katilan amator futbolcularin ekonomik durumlarinin dagilima.

n %
2000 TL ve alt1 41 33,9
2001-5000 TL aras1 48 39,7
5000 TL ve tistii 32 26,4
Toplam 121 100

Amator

Amator futbolcularin 41°1 (%33,9) 2000 ve alt1; 48°1 (%39,7) 2001-5000 TL aras1; 32’si
(%26,4) 5000 TL ve iistii ekonomik duruma sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bdlgesindeki futbolcularin  ekonomik
durumlar ile STBT puanlar arasindaki iliski profesyonel ve amator olma durumlarina

gore ayr1 ayri tablo 4.13te gosterilmistir.

Tablo 4.13: Arastirmaya katilan profesyonel futbolcularin ekonomik durumlarinin STBT puanlar1
acisindan karsilastirilmasi.

n X SS EKD EBD F p

2000 ve alt1 9 68,22 16,83 42,00 86,00
2001-5000 tl aras1 17 70,71 17,29 42,00 100,00
5000 tl ve listii 31 79,1 15,38 14,00 93,00
Toplam 57 74,88 16,58 14,00 100,00

2,379 ,102

Profesyonel

Profesyonel futbolcularin kendi i¢inde ekonomik diizeyleri ve STBT puanlar
istatistiksel a¢idan incelendiginde anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).
2000 TL ve alt1 kazanan profesyonel futbolcularin STBT den aldiklar1 en kiiciik deger
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(EKD) 42, en biiyiik deger (EBD) ise 86’dir. 2001-5000 TL aras1 kazanan profesyonel
futbolcularin STBT den aldiklar en kii¢iik deger (EKD) 42, en biiyiik deger (EBD) ise
100°diir. 5000 TL ve iistii kazanan profesyonel futbolcularin STBT den aldiklar1 en
kiiciik deger (EKD) 14, en biiyiik deger (EBD) ise 93 tiir.

Tablo 4.14: Arastirmaya katilan amator futbolcularin ekonomik durumlarinin STBT puanlar1 agisindan

karsilastirilmasi.
n X sror SS EKD  EBD F p
- 2000 ve alt1 41 68,15 19,21 7,00 100,00
:% 2001-5000 tl arasi 45 71,62 14,10 42,00 100,00 3924 043
g 5000 tl ve tsti 30 77,67 11,95 42,00 100,00 ’ ’
Toplam 116 71,96 15,95 7,00 100,00
*p<0.05

Amator futbolcularin kendi i¢inde ekonomik diizeyleri ve STBT puanlan istatistiksel
acidan incelendiginde 2000 tl ve alti kazanan futbolcularla 5000 tl {istii kazanan
futbolcular arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). 2000 TL ve alt1
kazanan amator futbolcularin STBT den aldiklar1 en kiigiik deger (EKD) 7, en biiyiik
deger (EBD) ise 100’diir. 2001-5000 TL aras1 kazanan amator futbolcularin STBT den
aldiklar1 en kiiciik deger (EKD) 42, en biiylik deger (EBD) ise 100°diir. 5000 TL ve
iistli kazanan amator futbolcularin STBT den aldiklar1 en kiigiik deger (EKD) 42, en
biiyiik deger (EBD) ise 100°djir.

Elde edilen sonu¢ 8 no’lu denenceyi desteklemektedir.

Arastirmaya katilan Giineydogu Anadolu Bdlgesindeki profesyonel ve amator
futbolcularin asagida verilen toparlanma tekniklerinden hangilerini kullandiklar1 tablo

4.15te gosterilmistir.

Tablo 4.15: Arastirmaya katilan futbolcularin kullandiklar1 toparlanma teknikleri.

. Profesyonel Evet 42 73,7

Aktif Hayir 15 26,3
Toparlanma Amatér Evet 73 60,3
Hayir 48 39,7

Evet 53 93

Profesyonel Hayir 4 7
Pasif Toparlanma Amatér Evet 107 88,4
Hayir 14 11,6
Profesyonel Evet 44 77,2
Hayir 13 22,8

Masaj . Evet 75 62

Amator Hayir 46 38
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Tablo 4.15: (Devam) Arastirmaya katilan futbolcularin kullandiklari toparlanma teknikleri.

Profesyonel Evet 14 24,6
Hayir 43 75,4
Ultrason-

Elektromyostimulasyon Amator Evet 19 15,7
Hayir 102 84,3
Profesyonel Evet 14 24,6
Sikistirma (kompresyon) Hayir 43 75,4
giysileri . Evet 26 21,5
Amator Hayir 95 785
Profesyonel Evet 33 57,9

Sicak, soguk veya kontrast Hayir 24 42,1
su terapileri Amatér Evet 49 40,5
Hayir 72 59,5
. Profesyonel Evet 33 57,9

S1vi, besinsel ya da Hayir 24 42,1

ergojenik takviyeler . Evet 52 43

Amator Hayir 69 57
Profesyonel et > 26,3
Farmakolojik ajanlar Hayir 42 3,7
Amatér Evet 26 21,5
Hayir 95 78,5
Evet 6 10,5
. Profesyonel Bur 51 89.5

. Evet 3 2,5

Amator

Hayir 118 97,5

Tabloda profesyonel ve amator futbolcularin kullandiklar1 toparlanma teknikleri
verilmigtir. Profesyonel futbolcularin 42°si (%73,7) aktif toparlanma teknigini
kullandig1, 15’1 (%26,3) kullanmadigr tespit edilmistir. Amatdr futbolcularin 73’1
(%60,3) aktif toparlanma teknigini kullandigi, 48’1 (%39,7) kullanmadigi tespit
edilmistir. Profesyonel futbolcularin 53’1 (%93) pasif toparlanma teknigini kullandigi,
4’1 (%7) kullanmadig tespit edilmistir. Amator futbolcularin ise 107°si (%88,4) pasif
toparlanma teknigini kullandig, 14’0 (%11,6) kullanmadig1 tespit edilmistir.
Profesyonel futbolcularin 44’4 (%77,2) masaj teknigini kullandigi, 13’0 (%22,8)
kullanmadig1 tespit edilmistir. Amator futbolcularin ise 75’1 (%62) pasif toparlanma
teknigini kullandig1, 46’s1 (%38) kullanmadigi tespit edilmistir. Futbolcularin ¢cogunun
bu 3 toparlanma teknigi disinda olan ultrason-elektromyostimulasyon, sikistirma
(kompresyon) giysileri, sicak, soguk veya kontrast su terapileri (suya daldirma), sivi,
besinsel ve/veya ergojenik takviyeler, farmakolojik ajanlar ve diger toparlanma

tekniklerini daha az kullandiklari tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan Gilineydogu Anadolu Bdlgesindeki profesyonel ve amator

futbolcularin toparlanma ile ilgili goriisleri arasindaki fark tablo 4.16’da gosterilmistir.
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Tablo 4.16: Aragtirmaya katilan futbolcularin toparlanma ile ilgili goriislerinin karsilastiriimasi.

n X SS t P
Toparlanma tekniklerini kullaninca iyi Profesyonel 57 4315 ,889 591 555
hissederim Amator 121 4,388  ,699 ’
o . Profesyonel 57 4403 775
Toparlanma teknikleri gereklidir Amator 21 4520 633 1,069 287
Toparlanma tekniklerini kullaninca Profesyonel 57 4456 733 ~060 952
dayanikli olacagima inantyorum Amator 121 4462 671 ’ ’
Toparlanma tekniklerini kullaninca Profesyonel 57 4,438 ,779 026 979
performansimin artacagina inaniyorum Amator 120 4,441 719 ’ ’
Toparlanma tekniklerini kullanirsam Profesyonel 57 4,526 709
- . " 1,446 ,150
daha az sakatlanacagima inaniyorum Amator 121 4330 ,898

Tabloda profesyonel ve amator futbolcularin toparlanma ile ilgili goriisleri arasindaki
fark istatistiksel olarak incelendiginde anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05). Profesyonel futbolcularin toparlanma tekniklerini kullaninca kendimi iyi
hissederim sorusunun ortalamasi 4,31, toparlanma teknikleri gereklidir sorusunun
ortalamas1 4,40, toparlanma tekniklerini kullaninca dayanikli olacagima inaniyorum
sorusunun ortalamast 4,45, toparlanma tekniklerini kullaninca performansimin
artacagina inantyorum sorusunun ortalamasi 4,43, toparlanma tekniklerini kullanirsam
daha az sakatlanacagima inaniyorum sorusunun ortalamasi ise 4,52’dir. Amator
futbolcularin ise toparlanma tekniklerini kullaninca kendimi iyi hissederim sorusunun
ortalamasi 4,38, toparlanma teknikleri gereklidir sorusunun ortalamasi 4,52, toparlanma
tekniklerini kullaninca dayanikli olacagima inaniyorum sorusunun ortalamasi 4,46,
toparlanma tekniklerini kullaninca performansimin artacagina inaniyorum sorusunun
ortalamas1 4,44, toparlanma tekniklerini kullanirsam daha az sakatlanacagima
inaniyorum sorusunun ortalamasi ise 4,33’tiir. Elde edilen bulgular 10 no’lu denenceyi

desteklememektedir.
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Yogun antrenmanlar sonrasi yorgun diisen sporcularin etkili bir toparlanma yontemine
ihtiyaclart vardir. Sporcularin toparlanma diizeyini dogrudan etkileyen bazi etkenler
vardir. Bunlar; kalp atim hiz1, kandaki laktik asit seviyesi ve solunumdur. Bu etkenlerin
egzersizden Onceki seviyeye gelmesi veya kisa stirede normale donmesi etkili ve dogru
kullanilan toparlanma yontemlerine baghdir. Dogru kullanilmayan toparlanma
yontemleri sporcularda kronik yorgunlugunu ve kas sakatligin1i meydana getirebilir. Bu
da sporcunun belli bir slire miisabakalardan veya antrenmanlardan uzak kalmasina ve
daha kotiisii sporcunun sporu birakmasina sebep olabilir. Bu nedenle antrenman ya da
miisabaka sonrasi toparlanma stratejilerinin dogru kullanimi hayati 6nem tasimaktadir.
Bu calismada sporcularin kullandiklar1 toparlanma yontemleri ve bilgi diizeyleri
tespitine ait bulgular degerlendirilirken literatiirle desteklenerek aciklanmaya

calisiimustir.

Aragtirma grubu Giineydogu Anadolu Bolgesi ve civar illerde bulunan (Sanliurfa,
Diyarbakir, Mardin, Adiyaman, Gaziantep, Adana, Mersin) 45 futbol takimi igerisinden
aktif sekilde futbol hayatin siirdiiren 57 profesyonel futbolcu (Xyas:26,15 £4,68) ve 121
amator futbolcu (Xyas:25,90+6,44) olmak iizere 18 ile 58 yas arasinda degisen toplam
178 futbolcudan olusmustur. Amatdr futbolcularin Xster:71,95 £15,94, profesyonel
futbolcularin ise Xstsr:74,87 +16,57 bulunmustur. Tiim futbolcularin Xste1:73.,41
bulunmustur. Ulasilabilen literatiirlerde boyle bir ¢alismaya rastlanmadigindan dolay1
bir karsilastirma yapilamamaktadir. Bu sonuca bakildiginda Giineydogu Anadolu
Bolgesindeki futbolcularin STBT diizeylerinin iyi oldugu sdylenebilir.

Giineydogu Anadolu Bélgesindeki futbolcularmn STBT puam ile yas (X:25.99 +5.93)
arasinda pozitif yonde zayif diizeyde bir iligki vardir (r:,038). Ancak istatistiksel acidan
anlaml degildir (p>.05). STBT puam ile spor yasi (X:10.524+6.08) arasinda negatif
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yonde bir iliski bulunmamaktadir ya da dnemsenmeyecek derecede az diizeydedir (r:-
,001). Istatistiksel acidan incelendiginde anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir
(p>.05) (Tablo:4.2). Elde edilen bulgulara gore futbolcularin yaslar1 ve spor yaglariin
STBT puani tistiinde belirleyici etkisi yoktur.

Arastirmamizda futbolcularin egitim durumlart ve STBT puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p>.05). Ilkdgretim-lise egitim
durumundaki futbolcularin Xstr:66.73, £17.38, 6n lisans ve iizeri egitim durumundaki
futbolcularin Xstp1:76.55, £14.28°dir (Tablo:4.4). Bu sonuca gére egitim durumu
yiiksek olan futbolcularin STBT’den aldiklari puanlar egitim durumu diisiik olan

futbolculara gore daha yiiksektir.

Ancak futbolcularin egitim durumlar1 ve STBT iliskisi amatér ve profesyonel olma
durumlarina gore farklilik gostermistir. Profesyonel futbolcularin egitim durumlar ile
STBT puanlar istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir iligki bulunmazken
(p>.05), amator futbolcularin STBT puani ve egitim durumu arasinda iliski oldugu
tespit edilmistir (p<.05). Profesyonel futbolcular bu isi meslek olarak yapmaktadirlar.
Bu sebeple is yiikleri ve futbolculugu meslek olarak yaptiklarindan dolayi is stresleri
amatOr futbolculara nazaran daha fazla oldugu soylenebilir. Bilgiye ulasma imkanlari
amator futbolculara gore daha yiiksektir. Bu sayede profesyonel futbolcular icinde
egitim diizeyi diisiik olanlar arasindan da toparlanma bilgi testinden yiiksek puanlar
aldiklar1 tespit edilmistir. Amator futbolcularda ise durum farklidir. Amator futbolcular
arasinda bu isi meslek olarak yapan futbolcu sayisi ¢ok azdir. Cogu futbolcu bu isi
aktivite ya da ek gelir olarak gormektedir. Bu sebeple amator futbolcular toparlanma
yontemlerini ve bilgi diizeylerinin seviyesini pek énemsemediklerini diigiindiirmektedir.
Aragtirmanin yapildig1 bolgedeki amatér kuliiplerin - higbirinde kuliip doktoru,
fizyoterapist ve masér bulunmamaktadir. Bu sebeple kuliip imkanlarindan dolay1 bilgi
seviyelerini arttiramamislardir. Bu da futbolcularin bilgi diizeyini dogrudan etkileyen
bir unsurdur. Literatiir incelendiginde toparlanma bilgi diizeyi ve egitim durumu
arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen caligmalara rastlanmamistir. Bu sebeple herhangi

bir karsilastirma yapilamamaktadir.

Arastirmamiza gore amator futbolcularin STBT ortalamasi 71,96 iken profesyonel

futbolcularin STBT ortalamas1 74,88’dir. Amator futbolcularin STBT ortalamasi diigiik
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olmasimma ragmen amatdér ve profesyonel futbolcularin STBT puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>.05) (Tablo:4.8). Bu sonuca
bakildiginda denek sayis1 arttirilirsa aradaki farkin daha belirgin olacagi
diisiiniilmektedir. Ancak egitim durumlarina baktigimizda amatér futbolcularin %60.1°1,
profesyonel futbolcularin ise %45.6’s1 lisans ve lisansiistii egitim durumuna sahip
oldugu tespit edilmistir (Tablo:4.5-4.6). Bu istatistiksel verilere baktigimizda da amator
futbolcular ile profesyonel futbolcularin STBT puanlar1 arasinda fark ¢ikmamasinin

normal oldugunu diisiiniilmektedir.

Arastirma bolgesindeki profesyonel futbolcularin ekonomik durumlar1 ile STBT
arasindaki iligki istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir iliski bulunamamistir
(p>.05) (Tablo:4.13). Bu sonug¢ egitim diizeyi ile STBT arasindaki iligkiye
benzemektedir. Ancak amator futbolcularin STBT puani ile ekonomik durumlari
incelendiginde anlamli bir iliski bulunmustur. Amator futbolcularin toparlanma bilgi
testinden aldiklar1 puanlar ekonomik durumlarma gore farklilik gostermistir.
Gilineydogu Anadolu Bolgesindeki amator futbolcular arasindan maddi durumu iyi
olanlarin kendi imkanlariyla masor, fizyoterapist ve doktor gibi toparlanma bilgi
diizeyine sahip bireylere ulastiklar1 ve onlar aracilifiyla toparlanma bilgi diizeylerinin
yiiksek olabilecegi diisliniilmektedir. Ancak maddi durumu alt seviyede olan amator
futbolcularin  kuliiplerindeki yetersizlikleri kendi imkanlariyla kapatamadiklar
diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde toparlanma bilgi diizeyi ve ekonomik durum
iliskisini dogrudan inceleyen c¢alismalara rastlanmadigindan dolayr karsilastirma

yapilamamistir.

Elde edilen bulgulara gore arastirmaya katilan Gilineydogu Anadolu Bolgesindeki
amator ve profesyonel futbolcularin en ¢ok pasif toparlanma yontemine basvurduklari
tespit edilmistir. Profesyonel futbolcularin %93°1i, amator futbolcularin %88.4’1 pasif
toparlanma yontemini tercih ettiklerini belirtmislerdir (Tablo:4.15). Bu yontemin ¢ok
fazla tercih edilmesinin sebepleri her futbolcunun kolayca ulasilabilmesi, diger
toparlanma yontemlerine gore daha ekonomik ve pratik olmasi gibi nedenler
siralanabilir. Ancak literatiir tarandiginda toparlanma yontemleri arasinda en faydali

oldugu savunulan yontem aktif toparlanma yontemidir.
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Harbili ve arkadaslar1 (2007), yogun egzersizden sonra aktif toparlanma stratejisinin kan
laktateliminasyonuna etkisi {lizerine yapmis olduklar1 arastirmada aktif ve pasif
dinlenmenin 5. ve 10. dakikalarinda laktik asit seviyeleri acisindan istatistiksel acidan
anlaml fark olmadigini, ancak aktif toparlanma esnasinda 5. dakikadaki kandaki laktik
asit seviyesinin (15.07 = 2.83 mmol/L) oldugu 10. dakikada ise (13.58 £+ 2.97 mmol/L)
olarak anlamli bir sekilde azalma oldugunu tespit etmislerdir (Harbili, Inal, Gokbel,

Harbili, ve Akkus, 2007).

Ahmaidi ve arkadaslar1 (1996) tarafindan yapilan arastirmada yogun yapilan
antrenmanlar arasindaki aktif dinlenmenin yliksek siddetli dirence kars1 yapilan
aktivitelerdeki laktik asit konsantrasyonunu azalttigmmi belirtmiglerdir (Ahmaidi,

Granier, Taoutaou, Mercier, ve Du- bouchaud, 1996).

Franchini ve arkadaglar1 (2003) aktif toparlanmanin laktik aside olan etkisini
incelemislerdir. 5 dakikalik judo mag¢indan sonra uygulanan 15 dakikalik aktif
dinlenmenin kandaki laktik asidi azalttigini tespit etmislerdir. Kirkpatrick’te benzer bir
sonug elde ederek yaptig1 arastirmada anaerobik Wingate testi sonrasi aktif dinlenmenin
2. 3. 4. ve 5. dakikalarinda kandaki laktik asit seviyesinde diisiisler tespit etmistir
(Franchini, Yuri Takito, Yuzo Nakamura, Ayumi Matsushigue, 2003).

Akgiil ve Cakmake1 (2015), 2015 yilinda 10 erkek futbolcu ile yaptiklar1 arastirmada
mekik kosusu testi sonras1 30 dakikalik aktif toparlanma tekniginin laktik asit diisiisiine
etkilerini incelemistir. Yorucu antrenman sonrasi aktif toparlanmanin 5. 10. 15. ve 30.
dakikalardaki tespitlerine gore, egzersiz Oncesi, sonrasi, 5. dakika,10. dakika, 15. dakika
ve 30. dakikalarda farkliliklar bulunurken, 15. ve 30. dakikalar arasinda fark olmadigini
tespit etmislerdir (Akgiil ve Cakmake1, 2015).

Celebi (2018), aktif toparlanma ydnteminin gecikmis kas agrisi iizerinde istatistiksel
olarak anlaml1 bir etkisi oldugunu tespit etmistir. Aktif toparlanma yonteminin gecikmis
kas agris1 degerlerinde antrenman Oncesinden sonrasina kadar olan artigin, 72 saatten 96
saate kadar azalma durumunu incelediginde istatistiksel olarak anlamli oldugunu
belirtmistir. Gecikmis kas agrist degerleri 48. saatte en yiiksek seviyede oldugu 72.
saatten itibaren azalmaya basladigini belirtmistir (Celebi, 2018).

Baldari ve ark (2004) aktif toparlanmayla ilgili bir diger tartisma konusu ortaya

koymustur. Bu antrenmandan sonra aktif toparlanma siiresidir; arastirmalarda
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antrenmandan sonra yapilan 3 ile 5 dakikalik aktif toparlanmanin performansi olumlu
etkiledigi ancak bunun laktik asidin uzaklastirilmasindan bagimsiz  oldugunu

belirtilmiglerdir (Baldari, Videira, Madeira, Sergio, ve Guidetti, 2004).

Aktif toparlanmanin laktik asidin uzaklastirilmasindaki etkisi bircok ¢alismada ortaya
konmustur. Ancak performans ¢iktiklariyla ilgili c¢eliskiler bulunmaktadir. Aktif
toparlanmadan en iyi sekilde faydalanmak icin aktif toparlanma siiresini ve siddetinin
uygun sekilde belirlenmesidir. Gereginden uzun ve siddetli yapilan aktif toparlanmanin
sporcuyu yordugu ve sporcudaki laktik asit seviyesini arttirdigi belirtilmistir. Bu sebeple
anaerobik esigin altinda 10 ile 30 dakika arasinda yapilan aktif toparlanma egzersizleri

tercih edilebilir.

Aktif toparlanmanin eskisini arastirmak i¢in yapilan c¢alismalarda maksimal enerji
tilketiminin %30 ile %60 arasinda yapilan aktif toparlanma egzersizleri yer almaktadir.
Literatiirde bu siddetin ne olmasi gerektigi ile ilgili ¢aligmalarda yer almaktadir.
Belcastro ve Bonen (1975) yaptiklar1 bir arastirmada,VO2max’mn %30 ile %80 arasinda
degisik toparlanma siddetleri kullanmis ve siddet arttikca uzaklastirilan laktik asit
miktarinin azaldigini belirtmislerdir (Belcastro ve Bonen, 1975). Arslan ve ark.(2006)
ise , VO2max’m %40 ile %60 arasinda yapilan aktif toparlanmanin laktik asit yarilanma
stireleri arasinda yapilan istatistiksel aragtirmada anlamli bir fark bulamamiglardir

(Arslan, Hazir, Sahin, Hazir, Karakog ve As¢i, 2006).

Baldari ve digerleri (2004) ise, aktif toparlanma siddetinin anaerobik esik hizina gore
olmas1 gerektigini savunmuslardir ve yaptiklar1 aragtirmada esige denk gelen ve esik
altinda yapilan aktif toparlanmalarin laktik asidin uzaklastirilmasinda daha etkili

oldugunu belirtmisglerdir (Baldari, Videira, Madeira, Sergio, ve Guidetti ,2004).

Yaptigimiz ¢alismaya gore Giineydogu Anadolu Bolgesinde en fazla tercih edilen
toparlanma stratejisi pasif toparlanmadir. Profesyonel futbolcularin %93’ i, amator
futbolcularin %88,4’ i pasif toparlanma yontemini kullanmaktadir (Tablo 4.15). Ancak
literatiir tarandiginda aktif toparlanmanin pasif toparlanmadan daha etkili oldugu

belirtilmistir.

Madueno ve digerleri (2018), 8 basketbol sporcusuna yaptirdiklar1 yogun egzersiz
sonras1 aktif ve pasif dinlenmenin laktik asit ve kalp atim sayisina olan etkilerini

incelemislerdir. Elde ettikleri sonuglara gore aktif toparlanmanin pasif toparlanmaya
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gore daha etkili oldugunu tespit etmislerdir (Madueno, Dalbo, Guy, Giamarelos, Spiteri,
ve Scanlan, 2018).

Gupta ve digerleri (1996) yaptiklar1 arastirmada kandaki laktik asitin yarilanma
siiresinin aktif dinlenme zarfinda (VO2max'm % 30w) 15.7 + 2.5 dk, oturur
pozisyondaki pasif dinlenme esnasinda 21.5 + 2.8 dk ve kisa siireli bacak masaji
sirasinda 21.8 + 3.5 dk oldugunu ve aktif toparlanma tekniginin daha etkili oldugunu
tespit etmislerdir. (Gupta, Goswami, Sadhukhan ve Mathar, 1996).

Spierer ve digerleri (2004) yaptiklar1 bir arastirmada tekrarli Wingate testleri arasindaki
4 dakika uygulanan aktif toparlanma tekniginin pasif toparlanma teknigine gore yapilan
antrenman sayisini arttirdigini ve antrene hokey sporcularinda kandaki laktik asit
miktarindaki azalma sedanterlere gore fazla oldugunu tespit etmislerdir (Spierer,

Goldsmith, Baran ve Hryniewicz, 2004).

Harbili ve digerleri (2007) yaptiklar1 aragtirmada MaxVO2'in %35'inde 10 dk. aktif
dinlenmenin bir supramaksimal antrenmandan sonraki 5.-10. dklar arasinda kandaki
laktik asit eliminasyonunun gittik¢e ylikseldigini belirtmislerdir. Bu bilgiye gore yogun
antrenmanlardan sonra aktif dinlenmenin pasif dinlenmeye oranla daha etkili oldugunu

belirtmislerdir (Harbili, inal, Gokbel, Harbili, Akkus, 2007).

Bangsbo ve digerleri, 6 erkek sporcuya yogun gecen bisiklet egzersizinden sonra aktif
ve pasif dinlenmenin toparlanmaya olan etkilerini incelediginde pasif ve aktif arasinda,
egzersiz sonrasi ve pasif dinlenme sirasinda anlamli fark bulunmazken, egzersiz sonrasi
ve aktif dinlenmenin 10. Dakikasindan itibaren anlamli fark bulundugu tespit edilmistir

(Bangsbo, Graham, Johansen ve Saltin, 1994).

Riganas ve digerleri (2015), aktif toparlanma esnasinda laktik asidin kandan
uzaklagtirilma hiz1 pasif toparlanmadan ve diger toparlanma tekniklerinden onemli
derecede yiiksek oldugunu belirtmistir (Riganas, Papadopoulou, Psichas, Skoufas,

Gissis, Sampanis ve Paschalis, 2015).

Taoutaou ve digerleri (1996), 14 kisilik sporcu grubuna dayaniklilik egitimi ve sprint
egitimi vermistir. Aktif ve pasif toparlanmanin bu egitimler iizerindeki etkilerini
incelemislerdir. Aktif toparlanmanin pasif toparlanmaya gore dayaniklilik egitimi ile
olusan kandaki laktik asit miktarini azalttigi tespit edilmistir (Taoutaou, Granier,

Mercier, Mercier ve Ahmaidi, 1996).
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Choi ve digerleri (1994), antrenmansiz kisilerde yiliksek yogunluklu antrenmanlardan
sonra aktif ve pasif toparlanmanin etkilerini incelemislerdir. Aragtirmalar1 sonucunda
aktif toparlanmanin kandaki laktik asit seviyesindeki diislis hizina etkisinin pasif
toparlanmaya gore daha etkili oldugunu tespit etmislerdir (Choi, Cole, Goodpaster, Fink
ve Costill, 1994).

Dupont ve digerleri, yaptiklar1 c¢aligmada aralikli kosu egzersizlerinde aktif
toparlanmanin pasif toparlanmaya gore yorgunlugu onlemede daha etkili oldugunu

tespit etmislerdir (Dupont, Blondel ve Berthoin, 2003)

Lucertini ve digerleri (2017), 17 bisiklet sporcusuna suda ve karada yapilan aktif ve
pasif toparlanma yontemlerinin laktik asit seviyesine etkilerini incelediklerinde anlaml
bir farklilik tespit etmemislerdir. Kalp atim sayilar incelendiginde aktif toparlanmadaki
kalp atim sayis1 pasif toparlanmaya gore daha fazla oldugu belirtilmistir (Lucertini,

Gervasi ve D’Amen, 2017).

Literatiir incelendiginde pasif toparlanma yonteminin ¢ok sik kullanildig1 ancak diger
toparlanma yontemlerine gore etkisinin daha az oldugu belirtilmistir. Micklewright ve
arkadaslari, aktif toparlanma, masaj, pasif toparlanma, aktif-masaj ve aktif-pasif
yontemlerinin toparlanmaya olan etkilerini incelemek i¢in 25 erkek sporcuya wingate
anaerobik testi uygulamistir. Elde edilen bulgulara gore ilk 10. dakikada laktik asit
degerlerinde herhangi bir farklilik goriilmezken 20. dakikadan itibaren aktif
toparlanmanin pasif toparlanma ve masaja gore daha etkili oldugunu tespit etmislerdir.
Kombine olarak yapilan stratejilerde ise aktif-masaj uygulamasinin pasif-aktife gore

anlamli fark oldugu belirtilmistir.

Coffey ve digerleri (2004) yaptiklar1 arastirmada, pasif toparlanma, aktif toparlanma ve
kontrast su uygulamalarinin etkilerini karsilastirmistir. Yapilan arastirma sonunda aktif
dinlenme ve kontrast banyo uygulamalarinin laktik asit konsantrasyonun diismesinde

etkili oldugunu belirtmislerdir (Coffey, Leveritt ve Gill, 2004).

Coffey ve digerleri (2004) baska caligmalarinda 2004 yilinda 14 erkek sporcuya yorucu
kosu egzersizinden sonraki pasif dinlenmenin 4,8,12,16 ve 20. dakikalarda laktik asit ve
kalp atim sayis1 degerlerini kontrol ettiginde bu degerlerde diislisler oldugunu tespit

etmistir. Ancak aktif dinlenme ve soguk suya daldirma uygulamasinin pasif
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toparlanmaya gore daha etkili oldugunu savunmuslardir (Coffey, Leveritt ve Gill,

2004).

Bastos ve digerleri 2012 yilinda 20 erkek sporcuya uyguladiklari yogun egzersizden
sonra kalp atim sayis1 ve laktik asit degerlerini incelemis ve bu degerlerin diisilisliinde
soguk su uygulamasinin ve aktif dinlenmenin pasif dinlenmeye oranla daha etkili

oldugunu tespit etmislerdir (Bastos ve digerleri, 2012).

Aslan ve digerleri (2011), pasif toparlanmanin futbolcularin mevkilerine gore etkilerini
incelediklerinde anlamli farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Toparlanma hizinda
mevki farklarindan ziyade aerobik dayaniklilik ve bireysel farklarin goz 6niine alinmasi

gerektigini vurgulamiglardir (Aslan, Giiveng ve Hazir, 2011).

Dolgener ve digerleri (1993) 1993 yilinda yaptiklar1 arastirmada 7’ser kisilik 3 gruba
uyguladiklar1 yogun egzersiz sonrasi aktif dinlenme, pasif dinlenme ve masajin laktik
asit seviyesine etkilerini incelemislerdir. Calisma sonucunda 3, 6, 9, 15, 20.
dakikalardaki degerleri karsilastirdiklarinda 3, 6, 9. dakikada aktif ve pasif dinlenme
arasinda fark olmadigini tespit etmistir. Ancak 15, 20. dakikalardaki sonuca baktiginda
pasif dinlenme grubunun aktif dinlenme grubuna gore laktik asit seviyesinin daha

yiiksek oldugunu tespit etmislerdir (Dolgener ve Morien, 1993).

Kutluay 11 erkek sporcu ile yaptig1r yorucu egzersizden sonra aktif dinlenme, pasif
dinlenme ve masaj uygulamasinin 5. ve 10. dakikasinda laktik asit ve kalp atim
seviyesindeki degisimleri incelemistir. Elde ettigi bulgulara gore toparlanma
yontemlerini 5. Dakikalarinda anlamli farklilik bulunmazken 10. Dakikada anlamli
farkliliklar ortaya ¢ikmigtir. Pasif ve aktif dinlenmeler arasinda anlaml farklilik varken

masaj ile farklilik olmadig: tespit edilmistir (Kutluay, 2010).

Adamczyk ve digerleri (2016), 36 erkek sporcuya uyguladiklar1 yogun si¢crama
egzersizinden sonra buz masaji, pasif dinlenme ve soguk su uygulamalarinin laktik asite
olan etkilerini incelemiglerdir. Elde edilen bulgulara gore soguk su uygulamasi ile masaj
arasinda anlamli farklilik bulunmazken pasif dinlenmenin diger iki yonteme gore laktik
asit seviyesini diisiirmede etkisinin daha az oldugu tespit edilmistir (Adamczyk,

Krasowska, Boguszewski ve Reaburn, 2016).
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Elde ettigimiz bulgulara gore aktif toparlanma ve pasif toparlanma ydntemlerinden
sonra en ¢ok kullanilan yontemin masaj yontemi oldugu tespit edilmistir. Literatiir

taramasi yapildiginda masajin etkileri hakkinda gesitli goriis ayriliklar1 vardir.

Doppler ultrason ve Xenon ile yikama teknigini kullanarak yapilan bazi ¢alismalarda,
egzersiz Oncesi ve sonrasinda yapilan masajin kan akimini artirmaya yonelik herhangi
bir anlamli iligkisinin bulunmadigini gosteren aragtirmalar bulunmaktadir (Tiidus ve

Shoemaker, 1995).

Masajin toparlanma yontemi olarak kullanilmasmin en biiylik sebebi laktik asidin
uzaklagtirllmasini hizlandirdig: diisiincesidir. Laktik asit olusumu ile PH diiser pH’nin
azalmasi ile fosfofruktokinaz enzimi inhibisyona sebep olur ve glikoliz yavaslar, enerji
verici maddeler azaldigindan dolayr kas kasilmasi sinirlanir. Kastaki laktik asidin
artmasi yorgunluga sebep olur. Bu yorgunlugu azaltmak i¢in kullanilan masajin etkisine
dair bir¢ok arastirma yapilmistir. Bu arastirmalar sonucunda masajin laktik asit tizerinde

anlamli bir etkisinin olmadig1 tespit edilmistir.

Robertson ve digerleri (2004) yaptiklar bir arastirmada, 30 sporcuyu 30 sn’lik wingate
testi ve ardindan 30 sn’lik bir dinlenme ve 20 dk’lik bir masaj sonrasi sporculardaki
degisimleri incelemiglerdir. Sonuc¢larda kan laktik asit orani agisindan herhangi bir
degisiklik goriilmedigini, yorgunluk seviyesi a¢isindan %34’den %30’a dogru bir
iyilesmenin goriildiiglinii bildirmislerdir (Robertson, Watt ve Galloway, 2004).

Wiltshire ve digerleri, arastirmalarinda masajin kan dolasimint ve laktik asidin
uzaklagtirilmasini azalttigin1 ve engelledigini belirtmislerdir. Bu arastirmada, masajin
kasa baski uygulamasindan dolayi, mekanik olarak kan dolagimini engelleyici bir etki
ortaya koydugunu; bunun da kandan laktik asidin uzaklastirmasini yavaslattigini

belirtmislerdir (Wiltshire, Poitras , Pak , Hong , Rayner ve Tschakovsky, 2010).

Monedero ve Donne ile Tiidus ve Shoemaker arastirmalarinda masaj sirasinda kan
dolasiminda ve laktik asitin uzaklagtirlmasinda pozitif bir durum olmadigim
gostermislerdir. Monedero ve Donne, bisiklet performans: iizerinde yaptiklari
arastirmada pasif dinlenmenin masajdan daha etkili oldugunu belirtmislerdir

(Monedero ve Donne, 2000).

Barnett ile Weerapong (2006) ve digerleri, masaja yonelik yaptiklar1 bazi arastirmalarin

kanitlarinda, masajin daha ¢ok psikolojik agidan yararli oldugunu belirtitken, ¢ogu
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kanitta masajin toparlanmay1 saglamada ve performansi arttirmada saglam bir yontem

olmadigin1 belirtmislerdir (Barnett ve Weerpong, 2006).

Balke ve digerleri (1989) tarafindan yapilan bir arastirmada sporculara miisabaka 6ncesi
ve sonrasi uygulanan masaj tekniklerinin, kalp atim sayisi ve kan basinci iistiinde
azaltic1 etkileri oldugunu tespit etmislerdir fakat Boone ve arkadaslari ile Hemmings
tarafindan yapilan aragtirmalarda ise anlamli sonuglar bulunamamistir (Balke ve

Anthony, 1989).

Thomas ve digerleri, masajin toparlanmaya olan etkisini arastirdiginda tutarsiz sonuglar
elde edilmistir. 17 bulguya goére egzersiz sonrasi masajin herhangi bir etkisinin
olmadigini tespit etmislerdir. Bunun yani sira 10 bulgudan elde ettigi sonuca gore
masajin orta diizeyde etkisinin oldugunu tespit etmislerdir (Best, Hunter ve Wilcox,

2008).

Masajin anlamli etkisinin oldugunu gosteren calismalar literatiirde bulunmaktadir.
Genellikle kasilma igeren egzersizlerden sonra 24 ile 72 saat arasinda goriilen Gecikmis
kas agris1 toparlanma siiresince sporcular ve antrendrler i¢in 6nemli problemlerden
biridir. Gecikmis kas agris1 sporcularda ve kronik agriya, kas fonksiyonlarmin gittikce
zayiflamasina ve sporsal yetenegin azalmasina neden olmaktadir. Smith ve arkadaslar
caligmalarinda masajin gecikmis kas agrisinda onemli seviyede azalmaya yol agtigini

gostermektedir.

Baydil ve digerlerinin total olarak uygulanan klasik masajin egzersizden sonra
toparlanmaya etkisini belirlemek amaci ile yaptiklar arastirmalarda, yogun gecen
egzersizlerden sonra toparlanma amaciyla uygulanan masajla pasif dinlenmeyi
karsilastirmiglardir. Bu karsilastirmadan elde edilen bulgular, en 6nemli toparlanma
stratejisi olarak kullanilan masajin laktik asidin uzaklastirilmasinda pasif toparlanma
stratejisine oranla daha etkili bir yontem oldugu belirtilmistir (Baydil, Giirses ve Kog,

2017).

Crowther ve digerleri (2017), uluslararas: elit sporcularin en fazla masaj uygulamasin
kullandigini, masaj ve uykunun en etkili toparlanma stratejilerinden oldugunu
diisiindiiklerini ve bunun sebebinin de sporcularin bu iki yonteme ulasiminin kolay
olmasindan kaynaklandigini belirtmiglerdir. Bunun yaninda, alt seviye sporcularin en

cok basvurdugu toparlanma ydnteminin streching oldugunu ve bu ydntemin en etkili
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veya ikinci en etkili yontem oldugunu diisiindiiklerini belirtmislerdir (Crowther, Sealey,

Crowe ve Edwards, 2017).

Lane ve Wanger, bisiklet performansi lizerinde masajin etkisinin, pasif toparlanmaya
gore daha 1yi oldugunu belirtmislerdir. Aktif toparlanma ve soguk suya daldirmanin ise

masaja gore daha etkili oldugunu belirtmislerdir (Lane ve Wanger, 2004)

Birukov (1984) yaptig1 ¢caligmada el masaji, su alt1 masaj1 ve hafif gevseme egzersizleri
toparlanma stratejilerinin giirescilerde daha c¢abuk yenilenmeyi sagladigini tespit

etmisglerdir (Birukov ve Pociosyan, 1984).

Cochrane’nin (2004) ¢alismalarinda; aktif toparlanma ile masajin kombine edilmesiyle
yapilan 20 dakikalik toparlanma calismasinin, 5 dakikalik performansi siirdiirmede
pasif, aktif ve masaj toparlanma yontemlerinden c¢ok daha etkili oldugunu
belirtmislerdir. Yine laktik asidin viicuttan uzaklastirilmasina dair tesiri en ¢ok olan
toparlanma stratejileri arasinda yer alan yontem aktif toparlanma iken, yapilan kombine
yontemin 3. Dakikadan itibaren pasif toparlanmadan, 15.dakikadan sonra ise tim

yontemlerden daha etkili oldugunu da belirtmistir (Cochrane, 2004).

Kaya, bir ¢alismasinda masaj ve pasif dinlenmenin birlikte uygulamasini yapmistir. Bu
kombine uygulama sonucunda, kandaki laktik asit diizeyinin, normal diizeye doniis

egiliminde oldugunu belirtmistir (Kaya, 1994).

Utami ve digerleri, spor masaji ve thai masajinin toparlanmaya olan etkilerini
incelemislerdir. Elde ettikleri bulgulara goére spor masajinin thai masajina gore
toparlanmaya etkisinin daha fazla oldugunu belirtmislerdir (Utami, Nurkholis ve

Mintarto, 2017).

Literatiirde masaj ve pasif dinlenmenin karsilagtirllmasinin yapildigr caligmalar
bulunmaktadir. Oztiirk 2008 yilinda masaj ve pasif dinlemenin olasi etkilerini
arastirmas1 lizerine yaptig1 c¢alismada, hentbolcularin kontrol grubuna miisabaka
sonrasinda uygulanan 30 dakikalik pasif dinlenme ile deney grubuna miisabaka sonrasi
uygulanan masajin etkileri kontrol edildiginde kandaki laktik asit seviyelerinde ayni

oranda normale donmekte oldugu belirtilmistir (Oztiirk, 2008).

Robertson ve digerleri, yogun bir bisiklet antrenmanindan sonra 9 bisiklet sporcusuna

20 dakikalik pasif dinlenme verilmistir. Bu dinlenmenin 10. Ve 20. dakikalarinda kalp
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atim sayilarinda ve laktik asit seviyesinde diisiis oldugu belirtilmistir. Masajla pasif
dinlenmenin karsilastirtlmasi sonucunda arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit

edilmistir (Robertson, Watt ve Galloway 2004).

Saharma ve digerleri (2017), pasif toparlanmayr aktif toparlanma ve masaj
uygulamalariyla karsilagtirdiginda bu iki yontemin laktik asit atiliminda ve kalp atim
sayis1 lizerinde pasif toparlanmaya gore cok daha etkili oldugunu savunmuslardir

(Saharma, Hussain ve Verma, 2017).

Pinar ve digerleri 2012 yilinda 12 spor akademisi 6grencisi ile yaptiklar1 aragtirmada
anaerobik wingate testi sonrasinda masaj ve pasif dinlenme uygulamalar
karsilagtirmislardir. Kalp atim hiz1 ve laktik asit seviyesinde toparlanma yontemleri
esnasinda herhangi bir farklilik olmadigmi tespit etmislerdir (Pinar, Kaya ve Biger,

2012).

Kaya ve Senel yogun egzersiz sonrasi uygulanan masajin kalp atim sayisinin ve kan
basincinin dinlenik durumdaki haline doniiste pasif toparlanmaya gére anlamli etkisinin

oldugu tespit etmislerdir (Kaya ve Senel, 1999).

Masajin aktif toparlanmayla karsilastirildigr bazi ¢alismalarda bulunmaktadir. Sar1 ve
arkadaglari, ¢alismalarinda aktif dinlenme ve masaj tekniginin toparlanmaya olan
etkilerini istatistiksel olarak incelediklerinde anlamli bir farklilik olmadigini tespit
etmislerdir. Ancak toparlanma siirelerini karsilagtirdiklarinda masajin aktif dinlenmeye

gore daha etkili oldugunu belirtmislerdir.

Aragtirma bolgemizdeki futbolcularin 6nemli bir toparlanma yontemi olan sikistirma
(kompresyon) giysileri hakkinda c¢ok fazla bilgi sahibi olmadiklar1 bu sebeple bu
yontemi tercih eden sporcu sayisinin ¢ok az oldugu tespit edilmistir. Profesyonel
futbolcularin %24.6° s1, amator futbolcularin %21.5” 1 gibi az sayida futbolcunun
sikigtirma giysilerini tercih ettiklerini belirtmislerdir (Tablo 4.15). Atkins ve arkadaslari,
kompresyon giysilerinin toparlanma {izerindeki etkilerini incelediklerinde gece boyunca
viicut kompersyonlu giysiler giymenin yorgunlugu ve kas agrisini azalttigi ancak
basketbol sporcularinda bir sonraki performans iizerindeki etkisinin az oldugunu

belirtmislerdir.

Wong ve digerleri (2020), kompresyon giysileri giyen basketbol oyuncularinin serbest

atis atma oranindaki artig1 aragtirmiglardir. Arastirma sonuglarina gore list veya tam
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viicut kompresyon giysisi giyen basketbol sporcularinin serbest atig atma oraninda
%4.2-%5.9 oraninda artig gosterdigini tespit etmislerdir (Wong, Lam, Chen, Tan ve
Wang, 2020).

Brophy ve digerleri (2017), kompresyon giysilerinin etkilerini incelemek igin yaptiklari
caligmalarda kosu antrenmanlar1 arasinda kompresyon ¢oraplart giymenin toparlanmaya
ve sonraki performansi arttirabilecegini belirtmislerdir (Brophy, Driller, Kitic, Fell ve

Halson, 2017).

Hettchen ve digerleri (2019) sikistirma taytlarinin yogun egzersiz sonrasi toparlanma

icin etkili oldugunu tespit etmistir (Hettchen, Glockler ve Von, 2019).

Hill ve digerleri (2014) yaptiklar1 calismada kompresyon giysilerinin toparlanmaya olan
etkilerini incelemislerdir. Bu arastirmalar sonucunda kompresyon giysilerinin gecikmis
kas agrisini iyilestirmekte etkisinin anlamli derecede fazla oldugunu tespit etmislerdir.
Jimenez ve arkadaglar1 benzer sonug elde ederek kompresyon giysilerinin kas hasarini
iyilestirmede etkili oldugunu tespit etmisler ancak daha fazla c¢aligma yapilmasi

gerektigini belirtmislerdir (Hill, Howatson, Van Someren ve Leeder, 2014).

Brown ve digerleri (2017), kompresyon giysilerinin etkilerini aragtirmiglardir.
Egzersizin modeli gbdz Oniine alindiginda sikistirma giysileri 24 saatten sonra
toparlanmay1 arttirdig1 gozlenmistir. Ertesi gilinkii bisiklet performansi i¢in kompresyon
giysilerinin giyilmesinin fayda saglayacagin tespit etmislerdir (Brown ve digerleri,

2017).

Dupont ve digerleri (2017) kompresyon giysileri ve soguk tedaviyi kombine ederek bir
toparlanma yonteminin etkilerini arastirmiglardir. Tek bir iyilesme yontemi olarak daha
once incelenmedigini ve bu kombine yontemin sonuglarina gére yogun egzersizden
sonra uygulanmasi toparlanmay1 ve performansi arttirdigi tespit edilmistir (Dupont ve

Meuris, 2017).

Coso ve digerleri (2014), diger arastirma sonuglartyla celisecek bir bulgu elde etmistir.
Kompresyon giysilerinin triatlon sirasinda kas fonksiyonunu koruma ya da kas hasarini
azaltma konusunda avantaj saglamadigini belirtmislerdir (Del, Areces ve Salinero,

2014).
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Montgomery ve digerleri yaptiklar1 ¢aligmada toparlanma stratejilerinden bazilarinin
basketbol sporculart iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore
suya daldirma yonteminin, karbonhidrat alimi+ germe rutinleri+ kompresyon
giysilerinden olusan toparlanma kombin yontemlerinden fiziksel performans i¢in daha
etkili oldugunu tespit etmislerdir (Paul, David, Will, Jason, Katherine, Clare ve

Minahan 2008).

Elde ettigimiz bir diger bulguya gore Glineydogu Anadolu Boélgesindeki amator ve
profesyonel futbolcular i¢in biiylik 6nem arz eden sivi besinsel ve ergojenik takviyeleri
toparlanma asamasinda profesyonel futbolcularin %57.9° u amatér futbolcularin %43’

kullandiklarini belirtmislerdi (Tablo 4.15).

Toparlanmadan sonra kaybedilen enerji ve sivinin yerine konmasi olduk¢a 6nemlidir.
Miisabaka bittikten sonra sporcunun toparlanmasi igin ilk 2 saat hayati 6neme sahiptir
ve bu periyot “altin saatler’” olarak adlandirilmaktadir. Miisabakadan veya
antrenmandan 2 saat ve 6 saat sonra tiiketilen karbonhidratin etkileri karsilastirildiginda;
2 saat sonra tiiketilen karbonhidratin daha hizli bir sekilde glikojen seviyesini arttirdigi
rapor edilmektedir. Miisabakadan sonraki ilk 30 dakika icerisinde sporcularin kg basina
1.5 gr karbonhidrat almast sporcunun toparlanmasi icin etkili oldugu savunulmaktadir.
Miisabakadan sonraki bu altin saatler icerisinde sekerli, unlu gidalar, pilav, makarna vs

gibi glisemik indekse sahip gidalarin alinmasi uygun oldugu belirtilmistir.

MacLaren’in (2003) {izerinde ¢alistig1 benzer bir arastirmada, futbolcularin miisabaka
sonlarina dogru enerji rezervleri tiikendigini ve dogru kan glikoz konsantrasyonun 3.8
mmol/’den  3.0-3.2mmol/I’'ye  diistiigii ve bu diisiisiin sporcularda zihinsel

fonksiyonlarda bozulmaya neden oldugunu belirtmistir (Maclaren, 2003).

Toparlanma stirecinde s1vi aliminin etkisini inceleyen birgok arastirmaya rastlanmistir.
Karbonhidrat iceren iceceklerin plazma glutamin ve amino asitler iizerinde ne
antrenman sirasinda ne de antrenmandan sonraki dinlenme zamaninda -etkisinin
olmadig1 tespit edilmistir. Karbonhidrat igeren sivilarin miisabaka sonrasindaki
etkilerinin  arastinldigi  bir calismada mag¢ sonundaki kandaki glikojen
konsantrasyonunun ve top siirme performansinin karbonhidrathi igecekleri kullanan
sporcularda daha iyi oldugu belirtilirken, koordinasyon ve gii¢c testleri sonuglarina

istatistiksel olarak bakildiginda anlamli bir etkisi olmadig1 bulunmustur.
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Bir miisabaka sirasinda sporcuda terlemeyle kaybedilen sivi miktarinin 2 1t’den fazla
oldugu belirtilmistir. Bir bagka aragtirmada ise, 33 derecede %40 nem oraninda viicut

agirligiin %3.1 1 kadar s1vi kaybedildigini belirtmislerdir.

Miisabaka ya da antrenmandan sonra sadece su alimi, viicudun su akigin1 ve plazma
sodyumunu azaltir. Bu etki susamanin azalmasina ve iirin tiretiminin artmasina, her iki
etki de sporcunun rehidratasyonun ge¢ olmasina sebep olmaktadir. Bu sebeple, icilecek
suya sodyum eklemek, bagirsaklardaki duvarlardan suyun emilimini daha
basitlestirecektir. Normalden 7 ile 10 kat daha fazla oksijen igeren suyun miisabaka ya
da antrenmandan sonra toparlanma sirasinda maksimal KAH (kalp atim hizi), kan
basinci, kan laktat ve algilanan zorluk derecesi iistiinde olumlu bir etkisinin olmadigi

belirtilmistir.

Yapilan arastirmalarda antrenmanlardan sonra toparlanma amagli igilen sivilara sodyum

ilave edilmesi viicuttaki sivinin maksimum seviyede olmasini sagladigi belirtilmistir.

Shirreffs ve digerleri (1996), yaptiklari arastirmada sivi dengesini saglamak igin
egzersiz sirasinda olusan ter kaybindan daha fazla viicuda sivi alinmasi gerektigini ve
bu sivinin sodyum ile desteklenmesi gerektigini belirtmislerdir. Eger sodyum ile
alinmazsa bu sivi aliminin sadece idrar ¢ikisini arttiracag: tespit edilmistir (Shirreffs,

Taylor , Leiper ve Maughan, 1996).

Siirekli antrenman yapan bir sporcunun egzersiz siiresince kaybettii sivinin geri
alinmamasi bir sonraki egzersizde sporcuyu zorlayabilir. Bu nedenle egzersiz dncesi ve

sonrasi su alimi dehidrasyonu 6nler ve sporcunun performansini arttirir.

Demirkan ve digerleri (2010), sporculara egzersiz ya da miisabaka Oncesi, sirasi ve
sonras1 sivi alimimin aligkanlik haline getirilmesi sporcularda olusan dehidrasyonun
Oonlenmesinde yardimci olacagini ve dehidrasyonun énlenmesiyle sporcunun performans

kaybinin 6nlenecegi tespit edilmistir (Demirkan, Koz ve Kutlu, 2010).

Karbonhidrath i¢ecekler ile proteinli igeceklerin toparlanma iizerindeki etkisini arastiran
calismalarda literatiirde bulunmaktadir. Performans c¢iktilariyla ilgili cesitli goriisler

vardir.

Naomi ve digerleri (2013), s1vi besinsel ve ergojenik takviyelerin toparlanmaya olan

etkilerini incelemislerdir. Egzersiz yogunlugu arttik¢a karbonhidrata gereksiniminde
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arttigin1 belirtmiglerdir. Sonug¢ olarak uzun siireli (2 saat veya daha fazla) egzersiz
sirasinda karbonhidrat aliminin dayaniklilik performansini 6nemli dlclide arttiracagi

tespit edilmistir (Cermak ve Van Loon, 2013).

Beelen ve digerleri (2015), 1 ila 2.5 saat siiren egzersizler i¢in sporcularin saatte 30-60
gram karbonhidrat almalarini tavsiye etmektedirler. Sonug olarak yogun gecen egzersiz
sirasinda karbonhidrat aliminin performanst arttirdigini tespit etmislerdir (Beelen,

Cermak ve Van Loon, 2015).

Park ve digerleri (2018), 14 futbolcu ve 7 rugby oyuncusu iizerinde 7 giin verilen ek
karbonhidratin sporculardaki performans degisimlerini incelediginde bu takviyelerin
egzersiz performansi ve enerji metabolizmasina herhangi bir etkisinin olmadigini tespit

etmislerdir (Park, Kim, Park, Chung ve Lim, 2018).

Berardi ve digerleri (2006), 6 erkek bisiklet¢iye egzersizden 1 ve 2 saat sonra protein ve
karbonhidrat takviyelerinin performansa olan etkilerini incelemislerdir. Bu arastirmaya
gore alinan takviyelerin performans iizerinde etkisinin olmadigini tespit etmislerdir

(Berardi, Price, Noreen ve Lemon, 2006).

Cogan ve digerleri (2018), antrene erkek bisikletcilerde egzersiz sonrasi protein ve
karbonhidrat kombini ile sadece karbonhidrat alimimin egzersiz sonrasi toparlanmaya
etkilerini incelediginde bu yontemler arasinda anlamli fark olmadigini tespit etmislerdir

(Cogan, Evans ve Iuliano, 2018).

Mitchell (2013) egzersiz sonrasi rehidrasyon caligmalarinda karbonhidratin tek basina
veya proteinle birlikte alinmasinin toparlanmaya etkilerini inceledigi arastirmasinda
karbonhidratin tek basina etkili oldugunu, proteinle birlikte alindiginda egzersize baglh

olusan kas agrisini en aza indirmeye yardimci oldugunu belirtmistir (Mitchell, 2013).

Alghannam ve digerleri, karbonhidratin glikojen seviyesine ve egzersiz sonrasi
toparlanmaya olan etkisini incelediginde karbonhidratin dengeli bigimde alinmasi
viicuttaki glikojen seviyesini arttirdifi ve proteinle birlikte alinmasinin viicudun
toparlanmasina  etki edebilecegini  belirtmiglerdir. Karbonhidrat ve protein
kombinasyonu ile ilgili geliskili bulgular bulunmaktadir (Alghannam, Gonzalez ve

Betts, 2018).
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Alghannam ve digerleri bir baska c¢alismada karbonhidrat alimimmin kisa siireli
toparlanma sirasinda glikojen seviyesini arttirdigini belirtmislerdir. Ancak protein ilave
edildiginde kastaki glikojen kullanim1 ya da yorgunluk siiresini degistirmedigini tespit

etmiglerdir (Alghannam, Jedrzejewski, Bilzon, Thompson, Tsintzas ve Betts, 2016).

Yapilan benzer ¢aligmalarda egzersiz sirasinda alinan karbonhidrat- elektrolit igmenin
toparlanmaya etkili oldugunu vurgulamiglardir. Nicolas ve arkadaslar1 bu ¢alismayi bir
grup futbolcu ilizerinde mekik kosusu testinin 15 dakikalik bloklar1 arasinda yapmaistir.
Sonug olarak karbonhidrat- elektrolit igmenin egzersiz sirasinda dayanikliligr arttirdig

tespit edilmistir.

Yogun egzersizlerden 2-4 saat once alinan karbonhidratin (200-300 gr) dayaniklilik

performansini arttiracagi tespit edilmistir.

Burke ve digerleri, bir karbonhidrat takviyesine protein eklenmesinin kas glikojenini

arttirdigini belirtmistir (Burke, Van Loon ve Hawley, 2016).

Yaglarla ilgili yapilan bazi arastirmalara gore yeterli miktarda alinan karbonhidrat ve
proteinle birlikte alinan diislik ila orta miktarda alinan yagin kas glikojenini ve protein
sentezini bozmadig1 goriilmiistiir. Bununla birlikte asir1 alman yagli, karbonhidrath
yiyeceklerin sporculardaki glikojen depolanmasina miidahale edebilecegini tespit

etmislerdir.

Sade su, karbonhidratli icecekler ve proteinli iceceklerin toparlanmaya etkisini
arastirmiglar ve proteinli igeceklerin 6nemli bir etkisinin olmadigini belirtmislerdir.
Antrenman ya da miisabakanin akabinde alinan karbonhidratl igeceklerin sporculardaki
uzun siireli toparlanmada etkili oldugu savunulabilir. Ancak proteinli iceceklerin

katkisin1 gosteren ¢alismalara literatiirde rastlanmamustir.

Bir diger toparlanma teknigi olan suya daldirma tekniginin popiilerligi giin gectikce
artmaktadir. Arastirmamiza katilan profesyonel futbolcularin yarisindan fazlasi bu
teknigi kullandiklarini belirtmislerdir. Toparlanma siirecinde antrenmandan Once ve
sonra tesiste bulunduklarini sdyleyen futbolcular antrendrler esliginde soguk suya
daldirma tekniklerini sik sik kullandiklarmi belirtmislerdir. Ancak arastirmaya katilan
amator futbolcularin ¢ogunun bu yontem hakkinda bilgisi olmadig: bilgisi olanlarinda

kendi imkanlariyla bu yontemleri uyguladiklar tespit edilmistir.
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Bu teknikler cesitli sekillerde kullanilmaktadir. Soguk su, sicak su, her ikisinin de
birlikte kullanilmasi seklinde uygulanmaktadir. Uygulanan su yontemlerinin kalp atim
hizin1 ve kalp debisini diislirdligii goriiliirken ayn1 zamanda arterial kan basincini ve

periferik direnci artirdigi belirtilmistir.

Soguk su uygulamalarinin da performans degerleri lizerinde de anlamli etkisi oldugu
belirtilmistir. Soguk uygulamastyla birlikte dokulardaki 1sinin azalmasiyla, metabolizma
ve atik driinlerin liretimi yavaslatilarak doku inflamasyonunun ve sisliginin azaldig
belirtilmektedir. Soguk uygulama, dokuda sinir iletimini saglayan madde olan asetil
kolin iiretimini azaltir ve kastaki refleks cevaplarin uyarilmasini yavaslatir, dolayisiyla
sinir iletimi hiz1 gittikge yavaglar. Bu durum kas spazmini ve agri algisimi azaltarak

sporcunun toparlanmasini hizlandirir.

Dunne ve digerleri 9 sporcuya yorucu antrenman sonrasi 15 dakikalik pasif dinlenme ve
soguk su (8°C, 15°C) uygulamalarinin laktik asit ve kalp atim sayisina olan etkilerini
incelemislerdir. Elde edilen bulgulara gore kalp atim sayis1 degerleri arasinda anlaml
farklilik oldugu tespit edilmistir. Laktik asit degerlerinde ise 15. dakikada 8°C’lik soguk
suyun pasif toparlanma ile karsilastirildiginda anlamh fark goriiliirken 15°C’lik soguk
suyun pasif toparlanma ile karsilagtirllmasi sonucunda farklilik gériilmemistir (Dunne,

Crampton ve Egania, 2013).

Celebi (2018), soguk suya daldirma stratejisinin toparlanma grubu i¢in zamanin
gecikmis kas agris1 degerleri iizerinde istatistiksel olarak incelediginde anlamli bir
etkisinin oldugu ve soguk suya daldirma toparlanma grubunun gecikmis kas agrisi
degerlerindeki antrenman ya da miisabaka Oncesinden ve hemen sonrasina kadar olan
artis ile, 48 saatten 72’inci saate kadar olan artig istatistiksel olarak incelediginde
anlaml bir farklilik oldugunu tespit etmistir. Gecikmis kas agrisi degerleri 24 saatte pik

yapmis daha sonra gittik¢e azalmaya bagladigini belirtmistir (Celebi, 2018).

Celebi (2018) aynm1 ¢aligmada soguk suya daldirma toparlanma grubu viicut enerjisi igin
Oonemli bir yere sahip olan creatin kinaz enzim konsantrasyonu tizerindeki istatistiksel
arastirma sonucunda anlamli etkisinin oldugunu tespit etmistir, soguk toparlanma
grubunda creatin kinaz konsantrasyonu, antrenman Oncesi ile 24 saat ve 48 saat sonraki

creatin kinaz diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu ve creatin kinaz
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konsantrasyonunun 24 saat i¢inde pik yaptigim1 ve daha sonra gittikce azaldigini

belirtmistir (Celebi, 2018).

Tokat (2018) yaptig1 calismada hidroterapi su uygulamasinin 5. ve 10. dakikalarinda
laktik asit ve kalp atim sayis1 degerlerinin diistiigiinii belirtmistir (Tokat, 2018).

Kuvvet ve sprint antrenmanlar1 sonrast 10-20 dakika normal 1sidaki suya girme
terapisinin agriy1 azalttig1 ve toparlanma sonrasi kas sistemindeki fiziksel performans

diizeyini arttirdig1 tespit edilmistir.

Crowe ve digerleri, 2007 yilinda 13 erkek 4 kadin sporcu ile yaptiklar1 30 dakikalik
yogun bisiklet egzersizden sonra 15 dakika 13-14°C su ile toparlanma egzersizi sonucu
kandaki laktik asit degerlerinde ve kalp atim sayilarinda disiisiin meydana geldigini

belirtmistir (Crowe, O’Connor ve Rudd, 2007).

Hamlin ve digerleri (2007), 10 erkek 10 kadin rugby sporcularinin egzersizden sonra 1
dk soguk su (8-10°C), 1 dk sicak su (38°C) seklinde 3 kez toplam 6 dakikalik
toparlanma yontemi uygulamislardir. Caligma sonucunda cinsiyetler arasi herhangi bir
farklilik goriilmezken kalp atim sayis1i ve laktik asit seviyesinde diisiisler meydana

geldigi tespit edilmistir (Hamlin, 2007).

Morton (2007), 11 sporcu (6 erkek, 5 kadin) ile yaptiklar1 yogun egzersiz sonrasi 30
dakikalik kontrast su uygulamasi (36°C-12°C) yapmistir. Bu uygulama sonucunda
laktik asit degerlerinde 10. 20. Ve 30. dakikalarda diistislerin meydana geldigini
belirtmistir (Morton, 2007).

Vaile ve digerleri (2008), 10 elit bisiklet¢iye yogun gecen 30 dakikalik egzersiz sonrasi
uygulanan (10,15,20 °C) soguk su uygulamasinin laktik asit, viicut 1sis1 ve kalp atim
hiz1 lizerindeki degisimi incelemislerdir. Farkli derecelerdeki uygulamalarin birbirine
benzer oldugu ve arasinda anlaml farklilik olmadigi goriilmiistiir. Genel olarak soguk
su uygulamasinin viicudun normal 1sisina dénmesinde aktif dinlenmeye gore daha etkili

oldugunu savunmuslardir (Vaile, Halson, Gill ve Dawson, 2008).

Viitasalo ve digerleri (1995) yaptiklar1 arastirmada, ii¢ giin iist liste yapilan yogun
kuvvet antrenmani sirasinda uygulanan su-jet masajinin ¢coklu sigrama gii¢ ¢iktilarindaki
azalmay1 ve temas zamanindaki gecikmeyi azalttigin1 ve serum myoglobin oranini da

arttirdigini belirtmislerdir. Ayn1 aragtirmada, su masajinin gii¢ ve kuvvet egzersizlerinde
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kas dokusundan kana giden proteinlerin salinimini artirdigini ve sinir-kas etkilesiminin
devamliligini sagladig: bildirilmistir (Viitasalo, Niemeld, Kaappola, Korjus, Levola ve

Mononen, 1995).

Nakamura ve digerleri (1996) yaptiklar1 calismada sicak su uygulamasinin pasif
toparlanma stratejisine gore daha etkili oldugunu belirtmislerdir (Nakamura, Takahashi,

Shimai ve Tanaka, 1996).

Willcock ve digerleri (2006) soguk su terapisinin sicak su terapisine gore daha etkili
oldugunu belirtmislerdir. Sicak su terapisi ile deri ve deri altindaki kan akimi artmakla
beraber, daha diisiik su sicaklifiyla karsilagtirildiginda kaslardaki kan akisinin daha
diisiik oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla kaslardaki besinlerin ve atik maddelerin
tasinmasinda soguk su uygulamasi sicak su uygulamasina gore daha etkili oldugu

belirtilmektedir (Willcock, Cronin ve Hing, 2006).

Soguk su ve sicak suyun sporcularin toparlanmasi i¢in birlikte kullanilmasi da ¢ok sik
basvurulan bir yontemdir. Coffey ve arkadaslar1 aktif toparlanma, pasif toparlanma ve
su yontemlerinin toparlanmaya etkilerini arastirdigi c¢alismasinda laktik asidin
uzaklagtirilmasinda aktif toparlanma ve su uygulamalarinin daha etkili oldugunu
belirtmislerdir. Yorgunlugun giderilmesinde en etkili yontem ise banyo uygulamasi

oldugu belirtilmistir.

Soguk su ve sicak su uygulamasi, kaslarda pompalama etkisini arttirarak kan akisini
hizlandirdigi, metabolik atiklar1 uzaklastirdigt ve toparlanma seviyesine daha hizlh
ulasildigr diistiniilmektedir. Soguk ve sicak olarak uygulanan toparlanma terapisi,
yasanan 1s1 degisimi ile beraber kan damarlar1 daralir ve genisler. Bu degisimle beraber

O6dem ve kas spazmi azalir.

Yapilan baska arastirmalarda, su uygulamasinda 1 dk 10-15 C soguk, 2-4 dk 38-45 C’de
sicak suya girme uygulamasinin 3-7 set halinde yapilmasi Onerilmektedir. Bazi
aragtirmacilar sogukla baslayip sicakla bitirilmesi gerektigini bazilar1 ise tam tersi

sicakla baglayip sogukla bitirilmesi gerektigini belirtmektedirler.

Geng futbolcular lizerinde yapilan bir ¢alismada su terapisi (10 C 10 dk) yonteminin 24
ve 48 saat sonra CK degerlerinde sicak su terapisi (35 C 10 dk) yontemine gore anlamli

bir azalma oldugunu tespit etmislerdir.
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Van wyk ve digerleri (2009) tarafindan yapilan arastirmaya gore biitiin toparlanma
stratejileri genellikle egzersizin tamamlanmasindan itibaren 1 saat i¢inde uygulandigi
tespit edilmistir. Buna karsilik soguk su terapi uygulamasmin yaygin olarak Yeni
Zelandali seckin sporcular tarafindan egzersizden hemen sonra ve seckin Giiney
Afrika’ll rugby oyuncular tarafindan da egzersizden 12 dakika sonra uygulandigi tespit
edilmistir (Van ve Lambert, 2009).

Crowther ve digerlerinin (2017) ¢alismasina gore soguk su terapisinin uygulanmasi igin
en ¢ok kullanilan siirelerin her sicaklikta 3 set ve 1 ‘er dakikadir. Hing ve arkadaglari ise
farkl bir sonug elde ederek soguk su terapi uygulamasi igin en ¢ok kullanilan siirenin 3
set olarak 30 sn soguk 1 dk sicak olarak kullanildigini tespit etmistir (Crowther, Sealey,
Crowe, Edwards ve Halson, 2017).

Cook CJ ve digerleri (2013), sporculara yorucu egzersizden sonra suya daldirma
yontemini uygulamislardir. Bu uygulamadan sonra sporculara 5 set 40 metrelik sprint
caligmalar1 yapmuslardir. Suya daldirma yonteminden sonra sporcularin sprint

performanslarinin ciddi sekilde arttigini tespit etmislerdir (Cook ve Beaven, 2013).

Ascensao ve digerleri (2011), soguk suya daldirmanin kreatin kinaz ve miyoglobin
konsantrasyonunu onemli Ol¢lide azalttigini tespit etmiglerdir. Ayni calismadaki bir
baska sonuca gore suya daldirma stratejisinin gecikmis kas agrisin1 ve miisabaka ve
egzersizden sonra olusan yorgunlugu azalttig1 tespit edilmistir (Ascensdo, Leite, Rebelo,

Magalhdes ve Magalhdes, 2011).

Yaptigimiz bu ¢alismaya gore Giineydogu Anadolu Bolgesindeki amator ve profesyonel
futbolcularin kullandiklar toparlanma yontemleri incelendiginde en fazla kullandiklar
yontemin pasif toparlanma yontemi oldugu tespit edilmistir. Aragtirmamizda en fazla
kullanilan ikinci yontem ise aktif toparlanmadir. Literatiir incelendiginde aktif
toparlanma tekniginin laktik asit atilimi, kalp attm hizi ve solunumun normale
donmesinde en etkili yontem oldugu belirtilmistir (Gupta, G. Goswami A., Sadhukhan
AK., 1996). Aragtirma bolgemizde aktif dinlenmeyi kullanmayan sporculara neden
kullanmadiklarini sordugumuzda ¢ok fazla zaman harcadiklarim1 kisacas1 zaman kaybi
olarak gordiiklerini belirtmislerdir. Ozellikle amatdr futbolcular antrenmanlarini
genellikle kendi is ¢ikislarindan sonra yaptiklari i¢in antrenmandan sonra direk evlerine

gidip pasif dinlenme yontemini tercih ettiklerini belirtmislerdir. Bu da viicudun
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toparlanmasini olumsuz yonde etkilemektedir. Sonug¢ olarak literatiir incelendiginde
sporcunun toparlanmasi i¢in en etkili yontem aktif toparlanma, etkisinin en az oldugu
yontem ise pasif toparlanmadir. Diger uygulamalarla ilgili cesitli goriis ayriliklari

oldugu tespit edilmistir.

Bir diger bulgumuz amatdr ve profesyonel futbolcularin toparlanma yontemleri ile ilgili
goriislerinin karsilagtirilmasidir. Elde ettigimiz bulgulara goére amatdr ve profesyonel
futbolcularin toparlanma yontemleri ile ilgili goriisleri arasinda istatistiksel acidan
anlaml bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo:4.16). Bu istatistiksel
sonuca baktigimizda futbolcularin genel goriisleri toparlanma tekniklerini kullaninca iyi
hissettiklerini, toparlanma tekniklerinin gerekli oldugunu, toparlanma tekniklerini
kullaninca daha dayanikli olacaklarini, toparlanma tekniklerini kullaninca
performanslarinin artacagini ve toparlanma tekniklerini kullananlarin daha az
sakatlanacaklarina inandiklarini belirtmislerdir. Literatiir incelendiginde toparlanma ile
ilgili goriisleri dogrudan inceleyen bir arastirmaya rastlanilmadigindan dolay:

karsilagtirma yapilamamaistir.

5.2. Sonug¢

Arastirmanin bu bdliimiinde Gilineydogu Anadolu Bolgesi ve civar illerde futbol
oynayan profesyonel ve amatdr futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri ve toparlanma

yontemlerine iligkin istatistiksel sonuclar asagida verilmistir.

— Tim futbolcularin STBT puanlaria iliskin yas ve spor yasi istatiksel olarak
incelendiginde, STBT puanlarinin yas ve spor yasi arasinda istatistiksel ac¢idan
anlaml bir iligki olmadig tespit edilmistir (P>0.05).

— Tim futbolcularin STBT puanlarma iliskin egitim diizeyleri istatiksel acidan
incelendiginde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

— Profesyonel futbolcularin egitim diizeylerine gére STBT puanlar istatistiksel
acidan incelendiginde anlamli fark olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

— Amator futbolcularin egitim durumlarina gére STBT puanlar istatistiksel agidan
incelendiginde anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

— Profesyonel ve amatér futbolcunun STBT puanlart istatistiksel agidan

incelendiginde anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).
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Profesyonel ve amatdr futbolcularin ekonomik diizeyleri ile STBT puanlari
istatistiksel acidan incelendiginde anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05).

Profesyonel futbolcularin kendi i¢inde ekonomik diizeyleri ve STBT puanlari
istatistiksel agidan incelendiginde anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05).

Amator futbolcularin kendi i¢inde ekonomik diizeyleri ve STBT puanlar
istatistiksel agidan incelendiginde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Profesyonel ve amator futbolcularin toparlanma ile ilgili goriisleri arasindaki
fark istatistiksel olarak incelendiginde anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir

(p>0.05).

5.3. Oneriler

Antrendrleri ve futbolculari toparlanma yontemleri hakkinda bilgilendirme
seminerleri verilmesi onerilebilir.

Amator kuliiplerin tesis ve ekipman eksikliklerinin giderilmesi i¢in ¢alismalarin
yapilmasi Onerilebilir.

Amator ve profesyonel kuliiplere toparlanma i¢in dogrudan etkisi olan kuliip
doktoru, fizyoterapist ve masor gibi saglik ¢aligsanlari tahsis edilmesi 6nerilebilir.
Farkl branslarda da ¢alisma yapilmasi dnerilebilir.

Calismamiz Glineydogu Anadolu Bolgesini kapsamaktadir. Diger bolgelerde ya

da iilke genelinde bir ¢calisma yapilmasi 6nerilebilir.
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OZGECMIS

Oguzhan BILEN, |GG dozdu. ilkokul ve ortaokul egitimini

Sakarya’da, lise egitimini ise Tokat’ta tamamladi. Tokatspor’da profesyonel futbol
oynadi. 2012 yilinda Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Spor
Yoneticiligi boliimiinii kazandi ve 2017 yilinda mezun oldu. 2018 yilinda Beden
Egitimi ve Spor Ogretmeni olarak Sanliurfa’nin Viransehir ilgesine atandi. 2018 yilinda
Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve
Spor Egitimi Anabilim Dalinda basladig1 yiliksek lisans egitimini 2020 yilinda bu tez

caligmasiyla tamamlamastir.
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