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OZET

GUVEN, Nurullah. Profesyonel ve Amatér Futbolcularin Zihinsel Antrenman
Ozellikleri ile Toparlanma Bilgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi, Yiiksek Lisans Tezi,
Ardahan, 2022.

Futbol diinyada profesyonel ve amator diizeyde oynanmakta olan en yaygin spor
branglarindandir. Tiim kitalarda, milyonlarca futbolsever tarafindan yakindan takip
edilmektedir. Spor bilimlerinde yasanan yeni gelismeler ile futbolcularda, performans
diizeyini artirmak i¢in, biyomekanik, biyokimya, fizyoloji, biyoloji, psikoloji, sosyoloji
gibi bilim disiplinlerinin de yardimiyla sayisiz ¢alismaya konu olmaktadir. Futbolda
antrenodrlerin, geleneksel antrenman yontemleri yerine, bilimsel kanitlara dayali, cagdas
antrenman yontemlerine kaymalar1 ile takimlarinin basarili olmalari, futbolun icerisinde
bilim ve teknolojinin daha fazla yer almasina yol agcmistir. Bu bilgiler 1s1¢inda bu
arastirmada profesyonel ve amatdr diizeyde futbol oynayan sporcularin zihinsel
antrenman Ozellikleri ile toparlanma bilgi diizeylerinin farkli degiskenler agisindan
degerlendirilmesi amaglanmistir. Arastirma evrenini 2020-2021 Futbol sezonundaki
profesyonel ve amator futbolcular olusturmaktadir. Arastirma 6rneklem grubu ise 2020-
2021 Futbol sezonunda aktif olarak lisansli sporcu olan Tiirkiye Futbol Federasyonu 3.
Lig 2. Grup ve 3. Lig 4.Grup profesyonel takimlarindaki futbolcular ile Adiyaman ili
Bolgesel Amator Ligi ve Yerel Liglerinde aktif olan 534 futbolcudan olusmaktadir.
Arastirmada veri toplama araci olarak Behnke ve digerleri (2017) tarafindan gelistirilen
Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan “Zihinsel Antrenman
Envanteri” ve Aydemir ve ark. (2020) tarafindan gelistirilen “Toparlanma Bilgi Testi”

kullanilmistir.

Arastirmamiza katilan futbolcularin 9%38,38 (205)’1 Tiirkiye liglerinde profesyonel
olarak futbol oynadiklari, %61,61 (329)’ununda amatdr olarak futbol oynadiklar1 tespit
edilmistir. Arastirmaya katilan futbolcularin %10,11 (54) 18 yas ve alt1 yasa sahip
oldugu, %34,08 (182’sinin de 19-23 yas araliginda oldugu, %27,34 (146)’sinin 24-28
yas araliginda oldugu, %18,91 (101)’ininde 29-33 yas araliginda oldugu ve son olarak
da %9,55 (51)’ininde 34 yas ve istii yas araligma sahip oldugu tesbit edilmistir.
Arastirma grubunun amator ve profesyonel olma durumuna gore toparlanma bilgi testi

puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Anlamli farklilik toparlanma testinin



toparlanma fizyolojisi ve toparlanma yoOntemleri alt boyutlarinda profesyonel
futbolcular lehine oldugu gozlenmistir (tiizyolojisi=3,611 p=,001; tysntemleri=2,627,
p=,000).

Sonu¢ olarak arastirmada egitim seviyesinin artmasiyla toparlanma bilgi diizeyinin
artt1g1 belirlenmistir. Profesyonel futbolcularin hem bilgi diizeyleri hem de toparlanma
tekniklerini kullanim sikliklar1 anlamli bir sekilde amator futbolculardan daha yiiksek
bulunmustur. Toparlanma bilgi diizeyi yliksek olan futbolcularin ayn1 zamanda zihinsel
antrenman 6lgegi alt boyutlar1 olan zihinsel canlandirma, kendinle konusma ve zihinsel
performans becerileri arasinda ortanin istiinde pozitif yonde giliglii bir iligki tespit
edilmistir. Zihinsel antrenman uygulamalari ile toparlanma bilgisinin yeni bir becerinin
Ogretilmesi ve miisabaka ortamma yansitilmas: siirecinde Ozellikle yeni baslayan
sporcular i¢in olduk¢a onemli oldugu sonucuna varimigtir. Bu baglamda sporcular,
basarinin sadece asir1 antrenman yiiklenmeleriyle siirli oldugunu diisiinmemelidirler.
Bu yiiklenmelerden sonra viicudun uygun bir toparlanmayla antrenman 6ncesi duruma
hatta performans olarak antrenman Oncesi durumdan daha iyi bir seviyeye
(stiperkompenzasyon=fazladan tamlama) gelindigini kavramaldirlar. Futbolda sadece
fiziksel antrenmanm sporcu i¢in yeterli olmadigimi fiziksel antrenmanin yaninda
zihinsel antrenman tekniklerinin de kullanilmasinin basar1 ve sporcu performansimni

arttiracagi dngoriilmektedir.

Anahtar Kelimeler:

Futbolcu, zihinsel antrenman, toparlanma bilgi diizeyi.



ABSTRACT

GUVEN, Nurullah. Evaluation of Mental Training Characteristics and Recovery

Knowledge Levels of Professional and Amateur Footballers, Master Thesis, Ardahan,
2022.

Football is one of the most common sports branches played at professional and amateur
level in the world. It is followed closely by millions of football fans on all continents.
With the new developments in sports sciences, it has been the subject of numerous
studies with the help of science disciplines such as biomechanics, biochemistry,
physiology, biology, psychology, sociology in order to increase the performance level
of football players. The success of the coaches in football, with the shift of the coaches
to the modern training methods based on scientific evidence, instead of the traditional
training methods, has led to the fact that science and technology are more involved in
football. In the light of this information, it was aimed to evaluate the mental training
characteristics and recovery knowledge levels of athletes playing professional and
amateur football in terms of different variables. The research population consists of
professional and amateur football players in the 2020-2021 football season. The
research sample group consists of Turkish Football Federation 3rd League 2nd Group
and 3rd League 4th Group professional teams who are actively licensed athletes in the
2020-2021 football season, and 534 footballers who are active in the Regional Amateur
League and Local Leagues of Adiyaman. As a data collection tool in the research, “The
Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ)” developed by Behnke et al. (2017) and
adapted into Turkish by Yarayan and ilhan (2018) and " Sports Recovery Knowledge
Level Test " which developed by Aydemir et al. (2020) was used.

It has been determined that 38.38% (205) of the football players participating in our
research play football professionally in Turkish leagues, and 61.61% (329) of them play
football as amateurs. Of the football players participating in the study, 10.11% (54)
were aged 18 years or younger, 34.08% (182) were between the ages of 19-23, 27.34%
(146) were aged 24-28, 18.91% (101) were in the age range of 29-33, and finally 9.55%
(51) of them were in the age range of 34 and over was determined. As a result of the
research, a significant difference was found in the recovery knowledge test scores

according to the amateur and professional status of the research group. Significant



difference was observed in favor of professional football players in the recovery
physiology and recovery methods sub-dimensions of the recovery test (tpnys=3.611

p=.001; tymethoas=2.627, p=.000).

As a result, it was determined in the research that the level of recovery knowledge
increased with the increase in education level. Professional footballers' knowledge
levels and frequency of use of recovery techniques were found to be significantly higher
than amateur footballers. It was determined that there is a strong positive relationship
above the middle between the mental animation, talking to yourself and mental
performance skills, which are also the sub-dimensions of the mental training scale, of
the football players with a high level of recovery knowledge. It has been concluded that
mental training practices and recovery knowledge are very important especially for
beginners in the process of teaching a new skill and reflecting it to the competition
environment. In this regard, athletes should not think that success is limited to training
overloads only. After these loads, they should realize that with proper recovery, the
body reaches a pre-training state, and even a better level of performance
(supercompensation = extra compensation) than the pre-training state. It is predicted
that not only physical training is sufficient for the athlete in football, but also the use of
mental training techniques in addition to physical training will increase the success and

performance of the athlete.

Keywords:

Footballer, Mental training, Recovery knowledge level.
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GIRiS

Spor yasam icerisinde bireylerde fiziksel aktivite, temel motorik beceriler, zihinsel,
psikososyal davraniglar edinimi ve gelisimi saglayarak kazanilmis davranislarin kuralli
olarak uygulanmasi siirecidir (Murathan ve Orak, 2017). Spor branslarindan olan futbol
istisnasiz her iilkede oynanan, diinyanin en popiiler spor dalidir. Profesyonel ve amator
diizeyde oynanan futbol, tiim kitalarda, milyonlarca futbolsever tarafindan yakindan
takip edilmektedir. Diinyanin en yaygin spor bransi olan futbol, son yillarda spor
bilimlerinde yasanan dikkate deger bir gelisme ile futbolcularda, performans diizeyini
artirmak i¢in, fizyoloji, biyoloji, psikoloji, sosyoloji gibi bilim disiplinlerinin de
yardimiyla sayisiz calismaya konu olmustur. Futbolda antrendrlerin, geleneksel
antrenman yontemleri yerine, bilimsel kanitlara dayali, cagdas antrenman yontemlerine
kaymalar1 ile takimlarinin basarili olmalari, futbolun igerisinde bilim ve teknolojinin
daha fazla yer almasina yol agmistir. Bu sayede bilimsel bilgi ile uygulamay1 birlikte
yiirliten antrendrlerin basarisi, spor bilimcilerin 6nemini daha da arttirmistir (Reilly ve

digerleri, 2003).

Futbol, takim performansina katki sunan sayisiz fiziksel, teknik ve taktik parametreye
sahip, olduk¢a yogun bir oyundur. Profesyonel diizeyde oynanan miisabakalarin fiziksel
talepleri son yillarda fazlasiyla artmaktadir. Bu nedenle futbolda, futbolcularn, fiziksel
taleplerini karsilayacak, dayaniklilik, kuvvet, siirat ve gii¢ antrenman uygulamalar1

artmistir (Ade ve digerleri, 2016).

Futbol endiistrisinin gelisimi ile daha ¢ok ma¢ oynanmaya baslanmis ve art arda sik mag
takviminde maglar oynanir olmustur. Elit futbolda, sporculardan, ii¢ giin siire aralikla
miisabakalara ¢ikmalar1 istenir. Sikisik antrenman programlari, yogun mag trafigi ve
artan rekabetle birlikte, daha fazla fizyolojik, psikolojik ve mental yliklenmeye maruz
kalan futbolcularin, performanslarini siirdiirebilmeleri, antrenmanlardan {ist diizey
verim alabilmeleri, sakatlanmadan performanslarmi koruyabilmeleri ve miisabakalar
arasinda yeniden miisabaka Oncesi duruma gelmeleri, iyi yapilandirilmis toparlanma

teknikleri ve zihinsel antrenmanlar ile miimkiindiir (Melenco ve Stanculescu, 2010).

Toparlanma, yiiklenme-uyum siirecinin en az anlasilan ve iizerinde en az yogunlasilan

konusudur. Toparlanmayi, belirli bir faaliyetteki performansi karsilama ve agma olarak
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da tanimlayabiliriz (Bishop ve digerleri, 2008). Sporcularin ¢ogu, Ozellikle elit
seviyedekiler, glinde 2-3 bazen daha fazla olmak iizere fizyolojik yiiklenmelere maruz
kalmaktadirlar, fizyolojik ve psikolojik simirlarin Stesine gecen bu c¢aligmalar viicutta
harabiyete yol agabilir, performansi da diisiirebilir. Bunun iistesinden gelebilmek igin,
sosyal yasam, antrenman durumu ve sporcunun toparlanma hizi arasinda ki denge iyi

ayarlanmalidir.

Zihinsel antrenman hedeflenen en uygun sportif performansa ulagmak igin,
konsantrasyon, imgeleme, olumlu diisiinmek, kendine giiven, moral, dikkat,
motivasyon, duygu ve diisiince kontrolii, hedef belirleme, dikkat, vb. psikolojik
yeteneklerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini kapsayan sistemli ve programli bir siireg
olarak ifade edilmektedir (Y1lmaz, 2019). Baska bir tanimla zihinsel antrenman, hazirlik
veya yarigma asamasinda meydana gelebilecek olumlu veya olumsuz her tiirlii duruma
kars1 onlem alinmasi diisiiniilen hareketlerin, uygulama olmaksizin planl ve sik tekrarl

sekilde zihinde canlandirilmasi sekline denir (Yildiz, 2019).

Literatiir incelendiginde futbola iliskin yiiriitiilen bilimsel arastirmalarin performansi

artirmaya yonelik oldugu gozlemlenmektedir (Akilveren, 2018).

Tim bu bilgiler 1s1g1nda bu arastirmanin amaci futbol bransinda zihinsel antrenman ve
toparlanma kavramini bir biitiin olarak degerlendirmek {izere profesyonel ve amatdr
futbolcularin  zihinsel antrenman Ozellikleri ile toparlanma bilgi diizeylerinin

degerlendirilmesidir.
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1.BOLUM

GENEL BiLGILER
1.1. FUTBOL

Futbol, belirli bir mekanda ve belirlenen zaman araliginda tarihsel ge¢mise sahip olan,
insanlarin karsilikli olarak ve oOrgiitlii bir sekilde oynamis oldugu bir spor dalidir.
Insanlarin birlik ve uyum i¢inde hareketlerini, bu hareketler dahilinde kars1 gruba kars1
iistiinliik saglamay1 amag¢ edinmektedir (Erdogan, 2008). Tanimsal olarak bakildiginda
kisa zamanl yiiksek siddetli aktiviteler ile birlikte diisiik siddetli egzersizlerin meydana
getirmis oldugu futbol, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, denge, koordinasyon ve siirat gibi
unsurlarin bir arada bulundugu spor dali olarak bilinmektedir (Shephard, 1999).
Biinyesinde farkli kuvvet hareketlerinin yer aldig1 futbol, 90 dakikalik bir oyun siiresine
sahip olmakla birlikte oyuncularin 10-14 km arasinda mesafenin kat edildigi bir
oyundur. Oyun esnasinda kat edilen s6z konusu mesafenin %80-90’1 18 km/s hizin
altinda yer alan diisiik siddetli hareketleri igerirken geriye kalan bdlim ise yiiksek
siddetli hareketleri icermektedir (Bangsbo, 2007).

Tarihsel siire¢ i¢inde futbolun toplumlar nezdinde edinmis oldugu konuma bakildiginda,
¢ok uzun bir gegmise sahip oldugu goériilmektedir. Futbolun M.O. 5000 ile M.O. 2500
yillar1 arasinda diinyanin ¢esitli yerlerinde basladig1 cesitli arkeolojik calismalarda
ortaya koyulmustur (Arik, 2004; Erdogan, 2008). Milat ile birlikte bakildiginda
Roma’da oynanan futbolun “Harpatsam” adi ile bilindigi goriilmektedir. Harpatsam,
modern futbolun kaynagini temsil etmesi bakimindan 6nemli bir yere sahiptir. Roma’da
oynanan s6z konusu oyunun Helen uygarligindaki “Episkyres” adli oyundan
gelistirildigi tespit edilmistir. Bu donemde futbolun oynandig1 top, “PillaFollis” veya
“Pagonica” olarak adlandirilan igine kus tiiyleri basilmis ya da hava ile doldurulmus
malzemeden imal edilmistir. Rekabet icinde gecen oyun siiresince ¢esitli sert hareketleri
biinyesinde barmdirmasi ile donem futbolu “Rugby”i de animsatmaktadir (Aripmar,

1992).

Futbol, diinya toplumlar1 i¢inde her yerde degil de belirli cografyalarda ortaya ¢ikmistir.
Cografyay1 belirleyen ana etmen ise, toplumlarin kiiltiir seviyelerindeki gelismisliktir.
Medeniyet merkezleri olarak adlandirilan cografyalarda kiiltiirel gelismislik beraberinde

sosyal aktivitelerin de ¢esitliligini ortaya ¢ikarmis ve gelistirmistir. Uzakdogu, Gliney
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Amerika, Mezopotamya, Antik Yunan gibi cografyalar futbolun ortaya c¢ikip
yaygmlastig1 yerlerdir. Futbolun diinya genelindeki ortaya ¢ikma ve gelisim seyir siireci

su sekilde yer almaktadir:

Uzakdogu’da Futbol: Uzakdogu’da futbolun ortaya ¢ikisi ilk olarak Cin’de ve daha
sonra Japonya’da bulunmaktadir. Cin’de oynanmaya baglanan futbol “TsuChu” ad1 ile

yer almaktadir.

Imparatorun dogum giinii miinasebeti ile diizenlenen etkinliklerde sahnelenmistir. Bu
yoniiyle Cin’de futbol eglence amaci ile oynanmaktadir (Arik, 2004). Bir baska
aragtirmada, M.O. 2500’lerde Cin imparatoru Huang-ti’nin askerlere idman yaptirmak
amaci ile iki uzun mizrak diktirerek arasindan topu gecirmeyi amaglayan sportif hareket
futbolun Cin’de uygulandigi ilk 6rneklerden birisidir. Cin askerleri bu tiir idmanlar ile
savasa hazirlanmistir. “TsuChu” adl1 oyunun nasil oynandigma bakildiginda, topun yere
diisiiriilmeden havada tutarak belirlenen hedefe iletmek amaclanmaktadir. Buradaki
hedef genellikle belirli capta olusturulmus olan bir deliktir. Oyuncu topu delige
gonderirken karsi takim oyuncular1 da topu elinde bulunduran oyuncuya savunma
yaparak topun hedefe ulagmasini onlemeye c¢alismaktadirlar (Arik, 2004; Erdogan,
2008; Herman, 2009). Japonya’da oynanan futbolun miladi M.S. 300’lere tekabiil
etmektedir. Japonya’da oynanan oyunun adi “Kemari” olarak bilinmektedir. Genellikle
Japon aristokrasisinin glidiimiinde oynanan Kemari, daha sonra 11°nci ylizyilda
Samuraylar tarafindan da oynanmaya baslanmistir. Samuraylarm bu oyunu askeri bir
amacgla oynamis olduklar1 diisiiniilmektedir. Kemari genel olarak 2 kisi ile 12 kisilik
takimlar arasinda oynanmakta olup, oyunda topun havada tutulmasi ve yere
diistiriilmemesi diisiincesi vardir. Kemari’nin, TsuChu’dan farki rekabetin olmamasidir.
Yani oynanan oyunda taraflar bulunmamaktadir. Bu 6zelligi nedeniyle Kemari, bir oyun

Oncesi antrenman olarak kendisini gostermektedir (Arik, 2004; Herman, 2009).

Misir’da Futbol: Arkeoloji calismalarinda, Misir’daki Merruka mezarlarinda bulunan
duvar resimlerinde ¢esitli spor figiirleri ile birlikte ayakla top oynayan insan sekilleri de
gorililmiistiir. Misir’in kurak iklim yapisi bu donem oynanan toplarin birkaginin bugiine
degin fazla bozulmadan gelmesini saglamistir. Kahire, Londra ve Berlin’deki miizelerde

bu toplarin birer ornekleri bulunmaktadir. Bu toplar, sik keten ve deriden meydana
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gelmekte olup 7,5 cm capindadirlar. Igleri ise ipek ya da yosun kurusu ile

doldurulmustur (Arik, 2004; Aripmar, 1992; Herman, 2009).

Antik Yunan’da Futbol: Homeros, M.O. 8’nci yiizyilda kaleme aldig1 eseri Odesia’da
top oyunlarindan bahsetmektedir. Benzer zamanda Sparta’da 30 yasma kadar olan
erkeklerin idman amaci ile gruplara ayrilarak top oynadiklar1 bilinmektedir (Aripinar,
1992). Antik Yunan’da Tanr1 Zeus adina yapilan olimpiyatlar zaman i¢inde dini ritiiel
olmaktan ¢ikip tamamen sportif faaliyetler olarak yer almistir. Bu olimpiyatlar ortalama
40 bin kisilik mekanlarda yapilmaktadir. Bu olimpiyatlarda futbolun yer aldigi
bilinmektedir (Tomay ve Degirmencioglu, 2017; Herman, 2009; Tekin ve Tekin, 2014).

Amerika’da Futbol: Amerika’da futbolun ilk ortaya ¢iktig1 donem Giiney Amerika
yerlileri tarafindan (Meksika, Peru yerlileri) oynandigi donemdir. Avrupali kolonilerden
cok daha once Amerika’da oynanan futbola iliskin belgeler donem topluluklarinin
mabet ve anitlara iglemis olduklar1 rélyeflerde yer almaktadir (Aripmar, 1992). Modern
futbolun Amerika’ya yayilmasi ise koloni faaliyetleri esliginde olmustur. 1862 yilinda
kurulan “The Oneidas of Boston” adli futbol kuliibii, Amerika’da ilk modern futbol
kuliibii olarak bilinmektedir (Herman, 2009).

Avrupa’da Futbol: Avrupa’da futbolun ortaya ¢ikisina bakildiginda Ingiltere, Italya ve
Fransa gibi devletlerin futbolun c¢ikist ve gelisiminde Onemli rol oynadiklart
bilinmektedir. Buna karsin futbolun en fazla yasakli oldugu yer Ingiltere’dir. ingiltere
krali II. Charles, siirgiinde oldugu dénemde Italya’da iken burada “Giuocco del Calcio”
ad1 ile bilinen futbolu gdérmiis ve siirgiinden sonra bu oyunu ingiltere’de
yaygmlasturmistir (Arik, 2004; Aripmar, 1992; Herman, 2009). Erdogan (2008),
Ingiltere’ye Italya’dan tasinan oyunun kaynagi olan italya’da ne sekilde yer buldugu ve
oynandigma yonelik su ifadelere yer vermektedir: “...[talya da iki esit parcaya ayrilmis
genis bir alanda ve 27'ser kisilik takimlar arasinda oynanan “Calcio” oyununda amag,
ayakla vurularak gotiiriilen topun, rakibin kalesine sokulmasidir. Bu oyun, giiniimiizde
de biiyiik solenler halinde ve o devrin giysilerine biiriinmiis genc¢ler arasinda Siena'nin

)

tarihi tag meydanlarinda yilda bir kez oynanmaktadir...”

Avrupa’da 17’nci ylizyilda futbolun 120x80 metrelik bir alanda oynandigi, oyunda
kullanilan topun deri kapli sisirilmis hayvan mesanesinden kullanildig1 bilinmektedir

(Aripmar, 1992; Erdogan, 2008). Daha sonra 1815 yilinda Elton Koleji’nde kurallari
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meydana gelen futbolun bir organizasyon halini almas1 1863 yilinda 11 kuliip tarafindan
olusturulan F.A. (The Football Association) ile miimkiin olabilmistir. Avrupa’da
modern futbolun dogusu bu sebepten 6tiirii 1863 yil1 olarak kabul edilmektedir (The
Football Association, 2020). Fransa’da futbolun 12’nci yiizyilda oynandigi, bu yonii ile
Fransiz futbolunun daha yakin bir tarihe tekabiil ettigi bilinmektedir. Fransa’da oynanan

futbolun o donemki adi “La Soule” olarak adlandirilmaktadir (Arik, 2004).

Tiirklerde Futbol: Tiirk toplumunda futbolun ge¢misine bakildiginda ilk olarak Cin
kaynaklarinda Tiirk topluluklarinda futbolun oynandigi yer almistir. Cinli Huan, yazmis
oldugu “La Tartarie” adli eserinde Tiirk topluluklarinda oynanan futbol oyununa su

sekilde yer vermektedir:

“...Biiyiik tapinaklarin aviularinda sik sik ayaktopu karsilasmalar: yapilir. Oyun iginde
topa elle dokunulmaz ya ayak ile ya da bas ile vurulur. Amag¢ topu rakip kaleye

sokmaktir. Erkekler gibi savasmayt basaran Tiirk kadinlari, bu oyunda basarihidirlar.’

(Erdogan, 2008).

Bir diger Cinli tarih¢i SongVen de Tiirkistan’daki Tiirk topluluklarmin yapmis olduklar1
senliklerde futbol oynamis olduklarina yer vermekte ve oynanan oyunlari su sekilde

betimlemektedir:

“...Tapwaklara bagli spor kuliipleri sik sik biiyiik bayramlar diizenliyorlar, ii¢ giin ii¢
gece siiren bu bayramlarda pehlivanlar giiresir, insanlar kosar, atlar kosturulur, ok

atulir ve top oynanir” (MEB, 2016).

Tiirk yazin hayatinda 6nemli bir yere sahip olan Kaggarli Mahmud, 11°nci yiizyilda
yazmis oldugu DivanuLlgati’t-Tiirk adli eserinde Tiirklerde futbol oyununun “Tepiik”,
“Cogen” gibi isimlerle anildigmi belirtmektedir (Yildiran, 1997). S6z konusu eserde
“Tepiik” kelimesinin tanimlamasi olarak su bilgiler yer almaktadwr: “Kursun eritilerek
ig agirsagi seklinde dokiiliir, iizerine kegi kili veya benzeri bir sey sarilir, ¢ocuklar bunu
teperek oynarlar.” (Atalay, 2013; Ercilasun ve Akkoyunlu, 2014).

Tiirklerde oynanan futbolda topun ozellikleri Kaggarli Mahmud’un DivanuLiigati’t-
Tiirk adh eserinde yer almaktadir. Ilk donemlerde oval bir kaliba sahip olan ve “ig

arsag1” seklindeki kursun iistiine yumusatma amaci ile ke¢i kili veya kece oOrtiilerek

toplarin imal edildigi bilgisi yer almaktadir.
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Zaman i¢inde yumusak cisimler kullanilarak bunlarin i¢lerinin hava ile dolduruldugu,
kuzu tulumlar1 kullanilmak sureti ile toplarin imal edildigine dair bilgiler de yer
almaktadir. Bu bilgiler Hitay-1 Name ve Tarih-i Timur adli eserlerde de yer almakta

olup Hitay-1 Name 16’nc1 yiizyilda Seyyid Ali Ekber tarafindan yazilmistir. Buna gore:

“...Tepiik’tin, Orta Asya'da yasayan Tiirk boylarinda yiizlerce yil oynandigina dair,
‘Hitay-1 Name’ ve ‘Baybars Tarihi’ ile Ayasofya Kiitiiphanesi'nde 3029 numarada
kayith degisik kitaplarda da bahis vardir. Ayasofya Kiitiiphanesi'nde 3029 numarada
kayuth "Tarih-i Timur" adl eserde de Timur doneminde Tiirklerin, i¢i havayla
doldurulmus kuzu postundan yapilma toplarla oynadiklari, bu oyunda topa elle
dokunmanin ve ¢izgiden disart ¢ikarmamin yasak oldugu;, Timur'un bu oyunu
askerlerine bir c¢eviklik talimi igin yaptirdigi kaydedilmektedir” (Erdogan, 2008;
Tasagil, 2014).

Tiirklerde modern donem futbol gelisimi Tiirkiye’nin Onciiliiglinde baslamistir. Tiirk
futbolunda kurumsallasma ile modern futbol donemi baslatilmistir. S6z konusu
kurumsallasmaya yonelik onemli gelisim asamalar su sekilde siralanabilir: Tiirkiye
Idman Cemiyetleri ittifaki (T.1.C.I) Oncesi Dénem, T.1.C.I. Dénemi, Tiirk Spor Kurumu
(T.S.K.) Dénemi, 3530 Sayili Yasa’nin kabulii, 3289 Sayili Yasa kabulii ve Ozerk
Tiirkiye Futbol Federasyonu donemleri olarak siniflandirabilmektedir (Devecioglu,

2008).
1.2. YORGUNLUK

Yorgunluk, maksimum istemli ¢aba ile iiretilemeyen gii¢ ya da kuvvetin olusumundan
once, diger sOyleyisle tiikenme/bitme noktasina gelmeden ortaya c¢ikan bir sinyal
durumudur (Gail, 1990). Fiziksel aktiviteden kaynaklanan, bir kasin kuvvet ve/veya hiz
gelistirme kapasitesinde kaybin oldugu, dinlenme ile tersine g¢evrilebilen bir durum
olarak tanimlamigtir. Bireyin calisma kapasitesinde azalmaya yol acan yorgunluk, kas
liflerinin, ATP’yi {irettiginden, daha fazla tiikettigi ve laktik asit olusumunu elimine
edemediginde olusur (VanPutte ve digerleri, 2016). Her tiirlii ortaya konan eforun,
bedeli yorgunluk ile sonuglanir. Organizmanm saygi ile karsilanmasi gereken bir
uyaricisidir. Giinliik yasantinin stres ve kaygisina bagli olarak, devinimsel bir belirtidir.
Normal bir ¢alisma giiniiniin ardindan, ya da entelektiiel bir aktivite sonrasi gelen

yorgunluk, “tatli”, fizyolojik bir yorgunluktur ve geri doniisebilir. Istirahat ve uyuma ile
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giderilebilir. Fakat “kotli” diye tabir edilen, tiikenme hali (asteni, bitiklik, staneless)
dinlenme ile gegecek bir olgu degildir, ndrolojik ya da ruhsal bir faktorii icerebilir ve
medikal destek gerekir (Karatosun, 2008). Yorgunluk kavramini, bireyin
performansinin kisitlayict bir 6gesi olarak belirtebiliriz. Yorgunluk fiziksel bir
calismanin neticesinde var olmaktadir, sinir-kas ve metabolik sistemlerin hareketliligi,
bireyin performansmni devam ettirme kabiliyetini azaltir (Bompa ve digerleri, 1994).
Calisma kapasitesinde azalmayla sonuglanan, gii¢ ¢ikisi ve maksimum kas geriliminde
azalma ile sonuglanan yorgunluk, kisinin fitness durumuna, kas lif tiirii yapisina ve
kisinin yaptig1 sporun tiiriine gore degisiklik gosterebilir (Fitts, 1996). Bompa,
yorgunlugu akut ve kronik olarak iki grupta toplar (Bompa ve Haff, 2017). Sporcu
antrenman seansinda, yiiklenme sonrasinda akut olarak yorgunluk hissi duyabilir ve
sonug itibar1 ile performans ¢iktisinda azalmalar meydana gelebilir, azalan performansin
akabinde, yeterli toparlanma ve dinlenme siireleri ile performansta artis1 saglayan
pozitif uyum gergeklesebilir. Bu ayrica, etkili bir antrenman programinin da temelini
olusturur. Aksine yeterli antrenman yiliklenmesi ve etkili toparlanma siireleri arasinda ki
dengenin bozulmas1 sporcuda performans artisinin gerceklesmemesine yol agabilir. Bu
durum ise, istenmeyen asir1 antrenman sendromunu ve kronik yorgunlugu meydana
getirebilir (Meeusen ve digerleri, 2006). Anlik (akut) yorgunlukta, inorganik fosfatlarda
artiy yasanmast durumunda, intraselliiler ve ekstraselliler Cat+ yogunlugunda
degisimler, sarkoplazmikretikulumda Ca+2 sikliisiiniin diizenlenmesi aninda, glikojenin
uyarma kabiliyetinin diigmesi ile uyarma noktalarinda aksamalara neden olan belirtiler
de ortaya ¢ikarken, stirekli (kronik) yorgunluga bakildiginda, organizmanin antrenman
yiikklenmelerinde dinlenmeyi saglayamadigi hallerde ortaya ¢iktigi belirtilmektedir.
Stirekli yorgunlukta kuvvet tretimi ile paralel is yapabilme seviyesinde ve enerji
depolarinin kompanse edilmesinde yetersizlikler, sinirsel yorgunluk, hormonal olarak
ve sarkoplazmik retikulumda degisiklikler olarak ortaya ¢ikmaktadir (Bompa ve
digerleri 2009). Yorgunlugu meydana getiren siireglerin ve organin tam olarak nerede
gerceklestigi ile ilgili bir uzlagma saglanamamistir. Cok yonlii ve karmasik bir kavram
olan yorgunluk, kisinin yapis1 ve yapilan egzersizin siddeti ile ilgilidir. Aktivite sonrasi
hiicreler aras1 biriken H ve laktik asit, kasilgan proteinlerin islevini olumsuz yonde
etkileyerek yorgunlugun baslamasina yol agar. Bu tanim literatiirde, tlizerinde en ¢ok

calisilan konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Allen ve digerleri, 2008; Fitts ve Holloszy,
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1976; Karlsson ve Saltin, 1970). Ayrica, verili bir antrenmanda yiiklenme sirasinda,
siddet, siklik, kapsam, miktar, tiir ve siire, sporcu yetilerinde kayiplara yol agabilir ve
bunun sebebi olarak, glikojen depolarmin azalmasii gosterebiliriz. Yaklasima gore,
fiziksel aktivite sirasinda, gereken enerjinin tedarikinde glikojen depolar1 enerjiyi
kargilamakta, boylece kas ve karaciger depolar1 yitirilmektedir. Aktivitenin sikligi,
siiresi, siddetine gore bu az ya da ¢ok olmaktadir (Agikada, 2018). Literatiirde
yorgunluga sebep olan faktorler en genel anlamda iki baglik altinda toplanmistir. Bunlar
merkezi ve periferal yorgunluktur (Amann ve digerleri, 2015; Carroll ve digerleri, 2017;
Millet ve Lepers, 2004). Periferik yorgunlukta, yorgunlugun kokeni merkezi sinir
sisteminin diginda kalan kisimdir. Diger tiim sekillerde meydana gelen yorgunluk,
merkezi yorgunlugu olarak belirtilir ve bu yorgunlugun kaynagi merkezi sinir sistemi
icerisinde degerlendirilir (Ament ve Verkerke, 2009). Yorgunluga; merkezi sinir
sisteminde, ndromuskiiler kavsakta ve kaslarda rastlayabiliriz (Carroll ve digerleri,
2017). Merkezi yorgunlugun beyin ve medulla spinalisten (omurilik) kaynaklandigi
belirtilmektedir. Beyin ndral hiicrelerinde cereyan eden yorgunluk ve zihinsel
aktivitedeki farkliliklarin, kasin aksiyon potansiyelini azaltarak yorgunluga yol actig1 ve
kaslardaki proprioreseptorlerin sebep oldugu efferent uyarilarin yogunlugunun,
yorgunluga neden oldugu sdylenmektedir (Gilinay ve digerleri, 2017) Periferal
yorgunlukta ise, sinir—kas bolgesindeki prosesler, kasilma mekanizmasi ile ¢evresel
sinirler rol oynar (Allen ve digerleri, 2008). Ayrica, kas hasar1 ile kas yorgunlugu ayr1
kavramlardir, kas yorgunlugu kendini dinlenme ile birkac saatte yenileyebilirken, kas
hasari, kasin sarkomer, membran hasarlar1 gibi inflamasyon siire¢lerini i¢ine alir ve
bunun i¢in giinlerce toparlanmasi beklenmelidir (Allen ve digerleri, 1995). Yorgunluk,
tersine ¢evrilebilir bir siliregtir. Yorgunluktan Gtiirii, tiim viicutta, kuvvet, hiz ve giicte ki
azalig, sporcunun performansini sinirlayict bir etkendir, bu sebeple yorgunluk
kavraminin etiyolojisi dnemli bir sorundur. Kas yorgunlugunun hiicresel nedenleri
tartigmalidir. Kas yorgunlugunun etiyolojisi bireyin yasina, fitlik durumuna, tutulan
kaslarin lif tipi bilesimine, diyet durumuna ve egzersizin yogunluguna, siiresine ve
ozelliklerine baglidir. Kas yorgunlugu, kasm kendisindeki zararli degisikliklerden

ve/veya sinir sistemindeki degisikliklerden kaynaklanabilir (Farrell ve digerleri, 2012).
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1.2.1. Merkezi Yorgunluk

Merkezi sinir sistemi, beyin ve omurilikten olusan, i¢ ve dig ortamdaki degisiklikleri,
reseptorleri sayesinde algilayan ve kaslari, igyapiy1 ve endokrin bezlerini uyaran kontrol
merkezidir (Giinay ve digerleri, 2013). Yorgunluk, merkezi sinir sistemi ile kas lifleri
baglantilarinin inaktif edilmesiyle meydana gelir. Merkezi yorgunlukta, nérotransmitter
maddelerin rol oynadigi ve merkezi yorgunluga bu maddelerin yol agtigr ileri
siiriilmektedir (Karatosun, 2008). Istemli kas kasilmasinin olusmasi, beyinde baslayan
ve omurilikte alt motor néronlarin uyarilmasima yol acan biz dizi kompleksi icerir ve alt
motor ndronun aksonunun, aksiyon potansiyellerini, kasin, noéromuskiiler kavsagma
tasimasiyla gergeklesir. Yorgunluk, beyin ve omurilik ile periferal sinirler,
noromiiskiiler kavsak ve kas igerigindeki degisimlerden etkilenir (Allen ve digerleri,
2008). Merkezi yorgunlukta, uzun siiren egzersizler boyunca, serotonin, norepinefrin ve
dopamin sentezinin etkilendigi varsayimi1 ortaya konulmaktadir. Uzun siiren
egzersizlerde, beyin serotonerjik hareketliliginin artmasi, letarji ve diirtii azalislarma yol
acabilir, bunun sonucu olarak, motor iinitenin ise almiminda kayiplara yol agarak
yorgunluga neden olabilir. Boylece, sporcularin, zihinsel ve bedensel aktivitelerini
engelleyecek merkezi yorgunluk ile iliskilendirilebilen siirecler baslayabilir (Meeusen
ve digerleri, 2006). Antrenman siiresince herhangi bir uyar1 i¢in, merkezi sinir sistemi,
aktif olan kasa, kasilmasmni ve devinim halinde olmasini saglayan ndron uyarilari
gonderir. Bu uyarilarin kapsami, tamamen merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol edilir
ve onun durumuna goére sekillenir. Kontrollii uyarildiginda, efektif goziiken
performanslarda da goriildiigli {lizere, sinir uyarilart en Onemli gorevlilerdir. Aksi
durumlarm yasandigi, sinir uyarilarmnin engellendigi zaman, kas kasilmasinda
yavaglamalar ve haliyle performansta diistisler goriilecektir. Bu tasvirden yola ¢ikarak,
sinir uyarilarmin kas kasilmasmin kuvveti dogrudan merkezi sinir sistemi uyarilartyla
ilgilidir ve motor birimlerinsayisima baghdir. Sinir hiicrelerinin is yapabilme yetisi ¢ok
uzun siire antrenman yiikiini kaldiramaz ve stres altinda ¢aligmas1 sekteye ugrar. Siddeti
yiiksek bir caligma siirdiiriilmeye devam edilirse, sinir hiicresi kendini yorgunluktan
dolay1 engelleme yoluna geger (Bompa ve digerleri, 1994). Merkezi sinir sistemine
bagli yorgunlugun ilk bulgularina ulasilan calismada, maksimum istemli kas
kasilmasiyla, elektriksel uyarilarla iiretilen kasilmalar karsilastirildi ve maksimum

istemli kas kasilmasiyla ortaya ¢ikan yorgunlugun daha yiiksek oldugu ortaya cikti.
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Bunun neticesinde, motor ndronlarm, motor iinitelerini etkinlestiremedigi ve meydana
gelen bu yorgunluga, merkezi sinir sisteminin neden oldugu o6ne siiriildii. Bu teori ile
istemli kas kasimasinin bir sonucu olan yorgunluga, biiyilk oranda merkezi sinir
sisteminin etki ettigi belirtildi (Bigland-Ritchie ve digerleri, 1978). Beyin ve medulla
spinalisten kaynaklanan yorgunlugun olustugu ayrica belirtilmekle birlikte, buna kanit
olarak, beyin néron hiicrelerinde olusan yorgunluk ve zihinsel yap1 degisiklikleri, kasta
hareket potansiyelini ¢okerttigi ve yorgunlugu tetikledigi, duyu organlarmdan beyne
giden uyarilarin yogunlugunun, yorgunluk hissiyat1 dogurdugu sdylenmektedir (Giinay
ve digerleri, 2013). Sporcularin artmis motivasyonu, merkezi yorgunlugun ortadan
kaldirilmasi i¢in bir etken olmakta ve ayrica ses, giiriiltii, kotii hava vb. gibi olumsuz
cevresel sartlar, merkezi yorgunlugun ortaya c¢ikmasinda rol oynamaktadir (Noakes,
2004). Yinede merkezi yorgunlugu agiklayacak makul hipotezlerin olmamasi, bu
alandaki c¢aligmalar1 smirlandrmaktadir. Merkezi yorgunlukta, ayrica beyin
norotransmitterlerinden, serotonin ve dopamin kimyasallarinin roliinii de ortaya
koymaktadir. Merkezi yorgunlukta, uyusukluk, uyku hali ve uyarilma ile ilgili gérevleri
nedeniyle serotonin iizerine odaklanilmistir (Davis, 1995). Normal sartlarda, kan
plazmasinda, albiimine yumusak bagl triptofan amino asidi mevcut halde bulunur.
Kanda tasman bu madde, serbest hale geldiginde, kan beyin bariyerinden beyne geger.
Burada triptofan oraninda artig, yorgunluk sebebi olarak diisiiniilen serotoninin
sentezinde hareketlilik saglar. Bu artisa sebep olan iki yol ortaya konulmustur (Davis ve
digerleri, 2000). Farelerde, bununla ilgili yapilan bir calismada ¢ikan sonug, yukarida ki
teoriyi kanitlar niteliktedir. Farelerin uzun siireli yorucu kosulara katildigi deneyde,
egzersiz sonunda, artmis serotonin ve diisiikdopamin bulgular1 saptanmistir (Bailey ve

digerleri, 1993).
1.2.2. Periferal Yorgunluk

Yorgunlugun, viicudun beyin kisminda ger¢geklesmesi halinde merkezi, beynin disinda,
cevresel sinirler, kas yapis1 ya da ndromuskiiler kavsak gibi yerlerde olmasi Periferik
yorgunluk olarak nitelendirilmektedir. Periferik yorgunluk, sinir-kas kavsag: distalinde
gerceklesen siireclerden etkilenen, kuvvet ¢iktisinda ki azalmalar olarak tanimlanabilir
(Ament ve Verkerke, 2009). Kas yorgunlugunun sebeplerini arastiran ¢aligmalar, kas
yorgunluguna sebep olarak, kasin icindeki farkli bolgelere etki eden ¢ok yonlii,

karmagik yapilari belirtir (Westerblad ve digerleri, 1998). Sporcularin bazilari, siddeti



26

yiiksek bir ¢aligma sirasinda, arteriyal hipoksi ile karsi karsiya kalabilir ve bu durum
performansin kendisiyle iligkilidir. Bu performans, periferal yorgunluk kaynakl: olabilir
ve artmis insipirasyonla azaltilabilir. Keza artmis bir ekspirasyon, daha da istenmeyen
sonuglara yol agabilir. Performans kaybina yol acacak diger faktor de yorgunlukla
sonuclanan, kaslarin statik bir pozisyonda, belirli bir siddette, stabil (izometrik)
kasilmalaridir. Aksiyon potansiyeli, hiicre i¢i ve dis1 iyonlar1 ve hiicre i¢i metabolitler
ve kas oOzellikleri yorgunluk sirasmda degisim gosterirler. Periferal yorgunlugun
sebepleri arasinda hakim olan en yaygin kanilardan biri de hiicre i¢i H+ ve laktik asit
birikiminin, kasilma proteinlerinin (aktin ve myozin) {izerindeki olumsuz etkisidir
(Allen ve digerleri, 2008). Insanlar {izerinde yapilan kas mekanigindeki yorgunlugun
sebebini arastiran caligmalar, in-vivo egzersiz paradigmalarive kas testleri iizerinde
yapilmistir. Bu ¢alismalar neticesinde bir¢ok faktor goz oniine alinmaktadir (Fitts, 1994;
Gandevia, 2001; Karlsson ve Saltin, 1970). Bununla ilgili statik ve dinamik kas
kasilmalarinin, yorgunluga etkisinin arastirildig bir calismada, izometrik ve konsantrik
kasilmalar sonucu olusan yorgunlugun benzer oldugu belirtilmistir (Fitts, 1994). Farkli
tiirde kaslarin da yorgunluktan farkli sekilde etkilendigini sdyleyebiliriz. Soleus gibi
yavas oksidatif kasilan kaslarda, tibialis antrerior gibi hizli kasilan kaslara gore,
yorgunluga direncin daha fazla oldugu ve genel olarak yavas kasilan kas fibrillerinin,
hizl1 kasilan kas fibrillerine gore daha ge¢ yorgunluk baslattig1 belirtilmektedir (Farrell
ve digerleri, 2012). Periferik hiicresel olaylarin sebep oldugu yorgunluk sirasinda, kasta,
yiiksek enerjili fosfat, ATP ve fosfokreatin hacimlerinde azalmalar olmakta, inorganik
fosfat, ADP, laktat ve H iyonlar1 artmaktadir (Allen ve digerleri, 1995; Allen ve
digerleri., 2008; Fitts, 1994). Organizmada, aktif iskelet kaslarinin gerekli enerji igin,
artan glikoliz siireci sirasinda, laktik asit olusmaya baslar. Laktik asit, laktata doniisiir,
serbest H iyonu artar ve organizma PH 7’den 6,2’ye diiser, neticesinde, asidik ortam
yorgunluga neden olur (Fitts, 1994). Bu kani, yillar boyu hakimiyetini siirdiiriiyor
olmasina ragmen, artik laktattan ziyade, yorgunluk olusumuna sebep olan asil durumun,
H iyonlarmmm yogunlugundaki artistan ve inorganik fosfat yigilimindan 6tiirii olustugu
savunulmaktadir (Fryer ve digerleri, 1995). Anaerobik metabolizma sonucu olusan
laktik asit, ¢ok giiclii bir asit oldugundan, laktat ve H iyonlarma ayrisir (Westerblad ve
digerleri, 2002). Artan H iyonlari, ¢apraz kopriileri, troponin-Ca baglantisi, NA-K

pompalari, stoplazmikretikulum pompasi ve glikoliz gibi kas kasilmasinin hiicresel
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dongiistinii engelleyerek yorgunluga sebep olur (Farrell ve digerleri, 2012). Yogun
iskelet kas kasilmasi aktivitelerinde CP’nin enerji saglamak i¢in par¢calanmasi sonucu,
inorganik fosfat konsantrasyonu artar. Kas kasilmasi i¢in gerekli olan ¢apraz koprii
aksiyon modeli i¢in, artan inorganik fosfat engelleyici bir faktordiir (Westerblad ve

digerleri, 2002).
1.3. YORGUNLUK FAKTORLERI

Kassal faaliyetin bir sonucu olarak meydana gelen yorgunlugun iki temel nedeni vardir.
Bunlar, beyinde (merkezde) gerceklesen merkezi yorgunluk ve kasin kendisinde
gerceklesen periferik yorgunluk (Davis, 1995). Yorgunlugu meydana getiren faktorleri
alttaki basliklar altinda ele alacagiz.

¢ Enerji Kaynaklariin Tiikkenmesi
e [aktik Asit Birikimi

e Dehidrasyon

e Noromuskiiler kavsak

e Hipertermi

e Kas iskemisi

e Kreatin Kinaz ve Laktat dehidrogenaz.
1.3.1. Enerji Kaynaklariin Tiikenmesi

Kas aktivitesi ve kas biliylimesi i¢cin gerekli olan enerji viicudumuzda ATP yoluyla
saglanir. ATP’nin depo edilmesine ragmen smirli sayida olmasi, hidrolizinin devamli
olmasini gerektirir. Kas eylemleri igin gereken enerjiyi saglamak, siirekli bir ATP
tedariki gerektirdiginden, hiicrelerde ATP {ireten siiregler meydana gelmelidir. ATP’yi
yenileyebilmek i¢in viicudumuzda kas hiicrelerinde {i¢ temel enerji sistemi bulunur.
Bunlar: Fosfojen, glikoliz ve oksidatif sistemlerdir. Bu ii¢ enerji sistemide, herhangi bir
zamanda aktif olmakla birlikte, genel i3 performansina katkilar;; egzersizin
yogunluguna ve tali olarak siiresine gore degisir. Viicudumuzda, enerji sistemlerinde,
ATP dongiisiinii stirdiirmek i¢in ¢esitli enerji kaynaklar1 vardir: Bunlar; depo halde ATP
ve kreatin fosfat, glikojen ve yaglardir (Haff ve digerleri, 2016). ATP ve CP
depolarindan tiiretilen enerjinin, alaktik olarak diisiiniilen 2-3 dakikalik yogun egzersiz
sirasinda anaerobik enerji salmimina, %20-30 katki sagladig1 belirtiliyor. CP indirgeme

hiz1, egzersizin baslamasindan hemen sonra, maksimum seviyelere gelir ve yalnizca 2
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saniye icerisinde, diismeye baslar (Gastin, 2001). ATP, CP ve glikojen seviyelerinde
yasanan azalmalar, yorgunlugun baslamasi i¢in bir sebep olabilir. ATP molekiilleri
yiiksek enerji baglarina sahip fosfatlarin, par¢alanmasi sonucu ADP ve AMP’ ye evrilir.
Kreatin fosfat ise, kreatin ve fosfat iyonlarmm yiiksek enerjili baglarla olusturdugu
yapidir. Hemen enerji kaynagi olarak ATP ve kreatin kullanilir. Siddeti yiliksek
aktivitelerde, CP yiiksek enerjili baglar1 parcalanarak enerji agiga cikar. Egzersizin
stiresi, siddeti gibi degiskenler, kullanilan enerji kaynaklarinin ne olacagina yon verir.
Enerjinin agiga c¢ikmasinda kullanilan ATP, aerobik ve anaerobik solunumla iiretilir
(Bompa ve digerleri, 2009). Hizli kasilan kaslarda, olusturdugundan, ¢ok daha hizli
ATP tiiketilmesi, yorgunlukta hizli kasilan kaslarin en Onemli ozelligi olarak
belirtilmektedir (Allen ve digerleri, 2008). insan organizmasi herhangi bir zamanda
ortalama, 80-100 gr ATP depolar, bu miktar egzersizin tiimil i¢in yeterli bir kaynak
degildir. Fakat zaten yukarida da bahsettigimiz gibi, ATP, aerobik ve anaerobik yollarla
devaml iiretilmek zorundadir. CP konsantrasyonlar1 ise, 4-6 kat daha fazladir. Bu
sayede, CP, hizl1 bir sekilde, kreatinkinaz enzimi vasitasiyla, ATP’yi yenilemek i¢in bir
enerji rezervi gorevi goriir. Ornegin, hizl kasilan kas lifleri, yavas kasilan kas liflerine
gore, daha yiiksek CP konsantrasyonlar: igerir. Bu nedenle patlayict gii¢ igeren
aktiviteler swasinda, ATP’yi daha hizli yenileyebilirler (Haff ve digerleri, 2016).
Fiziksel yiiklenme devam ettikce ATP ve CP enerji kaynaklar1 azalir, bu da organizmay1
yorgunluga siiriikkler. ATP ve CP depolar1 azalir, fakat ATP, siirekli {iretim halinde
oldugundan PC’nin aksine tiikkenmemektedir (Murray ve Kenney, 2016). Aktivitenin
siddetinin yogun olmasi ile anaerobik enerji metabolizmasmin kullanilmasi ve bu yolla,
enerji saglanmasi sonucunda ortaya ¢ikan yan iriinler, hizda ve is yapabilme
kapasitesinde diislislere neden olacaktir, ayn1 zamanda yorgunlugunda sebebi olacaktir.
Anaerobik yolla enerji tiretimi kesildiginde, aerobik yola basvurulacaktir (Noakes,
2004). Disiik siddetli egzersizlerde aerobik enerji kaynaklari ile yiiksek siddette
gerceklesen egzersizlerde anaerobik enerji yollar1 kullanilir, her ikisinin sonunda
gerceklesen yorgunluk boyutlar farklhidir (Bigland-Ritchie ve digerleri, 1986). Glikojen,
kompleks bir glikoz tiirii olmakla birlikte, hayvanlar aleminde ¢ogu tiirde
bulunmaktadir. Esasinda, kantitatif olarak, karaciger ve kaslarda bulunmasina ragmen,
glikoz i¢in bir saklama gorevi goriir. Uzuncadir, glikojen seviyelerinin diisiik oranlarda

olusu, diger yakit kaynaklarmin fazla olmasina bakmaksizin, kasin aktiviteyi
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tamamlayabilme ve baglatabilme yetenegini ciddi sekilde tehlikeye attig1
belirtilmektedir. Diislik kas becerileri ile azalmig glikojen seviyesi arasinda ki baglant1
icin bilinen en 1iyi teori, glikojen seviyesinin azalmasi, ATP rejenerasyonunu
saglayamamasi durumudur. Sonug¢ olarak, kas kasilmasi ve aktivasyonu i¢in enerji
tedarikini siirdiiremez bu da motor giicilin yeterli bir kuvvete doniistiiriillememesine yol
acar ve yorgunluk olusur (Ortenblad ve digerleri, 2013). Yorgunluk ile iliskisi bilinen
glikojenin tam olmasi, sadece dayaniklilik sporlar1 yapan kisiler i¢in degil, aksine tiim
sporcular i¢in dnemlidir. Bunun i¢in, yiiksek karbonhidrat diyeti gerekli goriilmektedir
(Allen ve digerleri, 2008; Ortenblad ve digerleri, 2013). Yapilan bir ¢calismada, maraton
sporcularinin, yaris sonlarna dogru alinan kan orneklerinde, kan glikoz diizeylerinde
azalma gorildigi saptanmustir. Yorgunlugun bu durumla iligskisi oldugu
diistiniilmektedir (Printy, 1924). Egzersiz yapilirken ana kaynaklar, karbonhidratlar ve
yaglardir. Lipit depolar1 genistir ve potansiyeline bakildiginda tiikenmesi beklenmez
fakat karbonhidrat depolar1 siirhidir. Ornek olarak, iskelet kasinda 300-500 gr glikojen
ve dinlenik halde, kanda dolasan 4-5 gram glikoz mevcuttur. Glikoz alimi, aktivite
sirasinda elli kata kadar ¢ikabilir. Egzersizin siiresi ve siddeti, iskelet kas1 tarafindan
glikoz alimimi belirleyen faktorlerdir. Egzersiz sirasinda hipoglisemiyi onlemek adina
karbonhidrat alim1 saglanmalidir, kan glikozunda diisiisler performansi olumsuz yonde
etkileyeceginden, sporcu igecekleri gibi desteklerin alinmasi gerekmektedir. Ayni
zamanda beyin ve sinir sistemi, glikozu enerji kaynagi olarak kullanmakta bu sebeple
merkezi sinir sisteminin olumsuz etkilenmemesi i¢in kan glikozu seviyesi kontrol
altinda tutulmalidir (Sylow ve digerleri, 2017). Jacobs ve arkadaslarinin yaptigi
caligmada, kas ici glikojen depolarinin, 4 mmollaktat esiginde yapilan 30 dakikalik

egzersiz sirasinda azaldig1 ayrica belirtilmistir (Jacobs ve digerleri, 1982).
1.3.2. Kas Iskemisi

Viicutta oksijen yetersizligi, hareket kisithiligina yol acgabilmektedir. Oksijenli
solunumun yeterli olmadigi durumlarda, ATP iiretilmesi i¢in organizma anaerobik
enerji yolunu kullanacaktir ve O2’siz solunumun nihai atik tiriinleri, asidoza yol agarak
yorgunlugun hissedilmesini saglayacaktir. Maksimum oksijen kapasitesi gelismis
bireylerde, yorgunluk daha ge¢ olmakta ve sportif dayanikliligi daha iyi olmaktadir.
Artan dehidrasyon, viicut i¢i sivinin azalmasi, kan yogunlugunun artmasina yol agar, bu

kan akiminin sekteye ugramasima ve dokulara ulasacak oksijenin azalmasina sebebiyet
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verecektir. Ayni sekilde, viicut igerisinde biriken atiklarin uzaklastirilmas:t da
saglanamayacagindan, yorgunluk kac¢imnilmaz olacaktir (Abbiss ve Laursen, 2005; Allen
ve digerleri, 2008). Kasta kan dolasiminda aksamalar meydana geldiginde yorgunluk
gozlenmektedir, statik hallerde, kan akisinda ve neticesinde O2 aliminda azalma
yorgunluga sebebiyet verir (Bompa ve digerleri, 2009). Kaslarda O2 tedariki, kan
akisina ve kapillerden, intertisyel bosluga ve kas fibril iclerine diflize olan O2’ne
baghdir. Devamli maksimal kasilan kaslarda, kan akisinin sekteye ugradigi ve
damarlarda olusan baski ile yeterli O2 destegi saglanamamasindan dolay1 yorgunlugun

basladig1 bilinmektedir (Allen ve digerleri, 2008).
1.3.3. Hipertermi (Yiiksek Is1)

Viicutta 1s1 liretimi ve 1s1 kayb1 dengesiyle 36-38 °C’de tutulan i¢ 1s1, egzersiz esnasinda
artmaya baslar. Yaklasik olarak 38-39 °C’lere ¢ikan i¢ 1s1, tiikketilen maksimum oksijen
miktarma paralel, kaslardaki artan is liretimi ile birlikte, viicut 1s1 olusumu ve toplam 1s1
kayb1 arasindaki farkin artmasina yol agar. Viicut 1s1 mekanizmasi bu artan farki
viicuttan 1s1y1 atarak, kapatir ve dengeyi saglayabilir. Fakat ¢evre 1sisisin artmasi ile
konveksiyon ve kondiiksiyonist kaybi1 mekanizmalar1 yavaslayabilir. Sonu¢ olarak
viicuttan atilamayan fazla 1s1, merkez 1s1 degerini yiikseltir. Bu ortamda devam eden
egzersizlerde, kardiyovaskiiler sistem performansin devami i¢in kaslara kan akimini
saglarken, ayni1 zamanda, 1s1 kaybini saglamak icin deriye giden kan akimini artirir.
Burada, ¢ok biiylik miktarda kan artis1 saglanir. Bu islem, vendz doniislin azalmasina
yol agar ve kas ile derinin kan ihtiyacini karsilayamaz. Bunu telafi etmek icin kan
basinci artarken, kan basinct diiser. Viicut bu durumda, merkez 1s1 miktarini
azaltabilmek i¢in kan akimmi deriye yogunlastirir. Bobreklerde ve kaslarda
vazokonstriksiyon sonucu, atik maddelerin ve laktatin elimine edilmesi zorlasir (Yildiz
ve Arzuman, 2009). Hipertermi ¢evresel ve merkezi yorgunluga sebep olurken, fiziksel
performansa da olumsuz etki yapar (Maughan ve digerleri, 2012). Iliman bir ortamda
yapilan uzun siireli egzersizlerde, yorgunlugun asil kaynaginin, kaslarda ki glikojenin
tikenmesi ve kan glikoz seviyesinde ki azalma oldugu vurgulanirken (Karlsson ve
Saltin, 1971). Ortam sicaklig1 fazla olan bir yerde, yorgunlukla sonuglanan egzersizin
sonunda oOlgililen kas glikojenin hayli fazla oldugu goriilmiis ve bu durumun da
CHO’nun egzersizi simirlayict bir faktdr olarak diisiiniilemeyecegini gostermistir

(Parkin ve digerleri, 1999). Cevre 1s1 etkisi, insanin kalp damar ve 1s1 regiilasyon
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siirlarmni zorlayabilir, viicudun sivi diizeyini etkileyerek aerobik verimini azaltabilir.
Cevresel yliksek 1s1, kisinin, maksimum oksijen aliminit diigiirebilir, bu da yapilacak
aerobik egzersizlerde performans kaybina yol acar. Yiiksek viicut 1s1s1, merkezi ya da
iskelet kasi metabolizmasinda bozukluga yol a¢maktan ziyade, kardiyovaskiiler
zorlanma yoluyla aerobik performansi bozmakta ve 1s1 stresine bagli, viicut sivi kaybi
diisiikliigiinde, aerobik performans olumsuz etkilenebilmektedir (Cheuvront ve
digerleri, 2010). Cevre sicakliklari, 18-25°C’de yapilan egzersizlere nazaran daha
yiiksek sicakliklarda da (30-40°C) yapilan c¢alismalarda, c¢aligma performansinda
azalmalar oldugu goriilmiistiir (Nielsen ve digerleri, 2001; Parkin ve digerleri, 1999).
Yine c¢evresel sicaklik farkliliklarin egzersize etkisini inceleyen bir calismada,
10,5°C’de gerceklestirilen egzersizin siiresi, 30,5 °C’de gergeklesenden daha uzun

bulunmustur (Cheuvront ve digerleri, 2010).
1.3.4. Kreatin Kinaz (CK) ve Laktat Dehidrogenaz (LDH)

Agirlikl olarak kasta mevcut halde bulunan kreatinkinaz enzimi kas lezyonlar1 sirasinda
artiy gosterir. Bu sebeple, artmis kreatin kinaz, spor bilimciler ve spor tibbi ile
ugrasanlar icin, kas hasarmin ya da fazla caligmaya bagli yorgunlugun bir belirteci
olarak yorumlanir. Yapilan ¢aligmalarda, CK degerleri ile egzersiz boyutu incelenmis ve
CK degerlerinde, egzersiz sonralarinda farkliliklar oldugu ortaya ¢ikmistir (Jastrzebski,
2006; Rumley ve digerleri, 1985). Kreatin Kinaz’in, dayaniklilik ¢aligmalar1 sonunda,
edinilmis degerlerinin oldugu caligmalar kisitli olmakla birlikte, yapilan dayaniklilik
caligmalarindan sonra, CK degerlerinde artis oldugu saptanmistir. Kuvvet
antrenmanlarinda, CK’nin incelendigi bir caligmada, izometrik kas kasilmalarinin
kullanildig1 egzersizlerden sonra CK degerleri nispeten erken artarken, konsantrik
kasilmalardan sonra daha ge¢ ortaya cikmaktadwr. Ayrica CK serum degerleri,
sporcunun viicut kompozisyonu ile antrene olma durumu iizerine etkileri heniliz net
degildir (Totsuka ve digerleri, 2002). Bir maraton kosusundan sonra, Kreatin Kinaz
enzimi 6-24 saat sonra zirveye ¢ikar. Anaerobik yogun yiiklenmelerden sonra kaslarda
meydana gelen hasar sonrasi1 CK enziminde yiikselmeler yasandigi goriilmesi iizerine,
sedanter bireylerde aerobik bir egzersiz sonrasi, serum CK diizeyi incelenmis ve yine
aym sekilde arttig1 belirtilmistir (Algiil ve Ozcelik, 2016). Serum LDH aktivitesinin,
uzun siireli egzersizlerden sonra artt1g1 tespit edilmistir. Egzersiz esnasinda kas hiicresi

icerisinden salmim yoluyla artan LDH’ nin yorgunluga sebebiyet verdigi diisiiniilmiistiir
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(Karlsson ve digerleri, 1968). Laktati olusturan LDH enziminin, yavas kasilan kas
fibrillerine kiyasla hizli kasilan kas fibrillerinde, nispeten daha fazla oldugu

belirtilmistir (Tesch ve digerleri, 1978).
1.3.5. Laktik Asit Birikimi

Glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasi sonucu (anaerobik glikoliz), ATP resentezi i¢in
gerekli enerji saglanirken, son iiriin olarak ortaya laktik asit ¢ikar. Laktik asitin kaslarda
ve kanda yogunlugunun artmasi yorgunluga yol acabilir. Asidik ortam, viicut Ph’ini1
diislirir ve enzimleri inhibe ederek, karbonhidratlarn yikimini azaltir (Ergen ve
digerleri, 2017). Laktik asit birikimi, tarih boyunca, kas yorgunlugunun sebepleri
arasinda gosterilmistir. Laktat ve hidrojen, yogun egzersizlerde kaslarda {iretilir.
Insanlarda 30 mmol’e kadar cikabilir. Laktat ve H hiicre icerisinde yogun bir sekilde
iiretilirse, hiicre icinde Ph diiser. Azalmis kas kuvveti ve Laktat ile H degerlerinin
yiiksek olmasi, yorgunlukla ikisinin iligkili oldugunu diislindiiriir. Fakat laktik asitin
aslinda insanlarda, zarardan c¢ok fayda sagladigi diisiincesi de giiniimiizde
diistiniilmektedir (Allen ve digerleri, 2008). Fakat yapilan caligmalar, hala laktik asitin
kisitlayict roliinii ortaya koymaktadir. Bunun ilgili futbolda, yorgunlukla sonuglanan bir
dar alan oyunu sonrasinda, sporcularda dlgiilen laktik asit degerlerinin anlamli diizeyde
yiikksek ¢iktig1 goriilmiis ve yorgunluk yapici bir madde oldugu diistiniilmiistiir
(Yiicesoy, 2016). Glikojenin anaerobik yollarda katalizlenmesi, laktik asidin ortamda
artmasma yol acarken, laktik asit, laktat ve H’ye ayrisir. Artan H+, viicut PH
degerlerinin diismesine yol agar. Asidik ortam, enerji metabolizmasini olumsuz etkiler
(Westerblad ve digerleri, 2002). Insanlarda istirahat Ph’1 7.05 olmasina karsin, yogun
bir egzersizden sonra Ph degerleri 6,5’e kadar diisebilir. Bununla ilgili yapilan bir
caligmada, yogun egzersizin akabinde, sporcunun Ph degerinin 6,8-6,9 kadar diistiigii
saptanmustir. Fakat viicut Ph dengesinde diisiise yol agan bir etken olarak, H+ iyonu goz
oniline alindiginda, biiyiik bir hidrojen artis1 olmaksizin, yinede, viicutta yorgunlugun
meydana geldigi belirtilmistir (Bangsbo ve digerleri, 1996). Yine laktat ve asit-baz
dengesinin yorgunluk iizerindeki etkilerinin incelendigi bir c¢alismada, deneklere 20
dakikalik siddetli egzersiz yiikii verildi. Egzersiz Oncesinde ve sonrasinda alinan
orneklerde, kan PH’nin, istirahatta 7.08 ve egzersiz sonrasinda, 6.60’a diistiigii, laktat

degerlerine bakildiginda ise, egzersiz sonrasinda hayli yiiksek oldugu belirtilmistir.
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Ayrica bu ¢alismada, kas ve kan laktatindaki artisin, ayni sekilde, dogrusal olarak viicut

PH’m diisiisiine yol agtig1 saptanmustir (Sjogaard ve digerleri, 1988).
1.3.6. Noromuskiiler Kavsak

Motor sinirin iskelet kaslar1 {izerinde son buldugu spesifik bolge, motor ndromiiskiiler
kavsak adin1 alir. iskelet kasi uyarildiginda, motor son plakta sinir ucundan asetil kolin
salmir.  Asetilkolin, sarkolemmanin Na+ gecirgenligini artwrir, hiicre zari
depolarizasyona ugrar ve aksiyon potansiyeli baslar. Motor ndrondan impulslarin,
kaslara iletimi, noromuskiiler son kavsakta ger¢eklesmektedir (Gilinay ve digerleri,
2013). Sinirkas kavsaginda, yetersiz asetilkolin salinimmin yorgunluga yol agtigi
bilinmektedir. Hizli kasilan kas liflerinde bu hadise daha yogun olmakta ve sonug olarak
hizli kasilan kas lifleri, yavas kasilan kas liflerine gore daha cabuk yorulmaktadir
(Giinay ve digerleri, 2017). Motor korteks tarafindan azalan uyarilarin sonucu olarak,
uzun siireli egzersizlerde daha zayif merkezi kontrol meydana gelir (Boyas ve Guevel,
2011). Kas fibril tiplerinin 6zellikleri iki grupta incelenmektedir, bunlar, yavas kasilan
kas tipleri ve hizli kasilan kas tipleridir. Yavas kasilan kas lifleri, oksidatif yol ile enerji
iretirler, dayanikliliklar1 yiiksektir, kiiciik capli fibrillerdir ve diisiik hizda kasilirlar,
hizl1 kasilan kas lifleri ise, glikolitik yol ile enerji iiretir, yiiksek hizda kasilir ve diigiik
dayanikliliga sahiptirler. Hizli kasilan kas lifleri, yavas fibrillere oranla daha kisa siirede
maksimum gerile ulasir (Murathh ve Hindistan, 2018). Daha ¢ok uzun mesafeciler,
maratoncular yavas kasilan kas fibrillerine sahip olurken, halterciler, giilleciler ve sprint
kosucular1 daha fazla hizli kasilan kas liflerine sahiptirler (Porter, 1981). Giice dayali
antrenman yapan sporcularm, endurans tabanli antrenman yapan sporculara gore,
yorucu egzersizlerden daha fazla etkilendikleri saptanmistir. Bunun gerekgesi olarak,
giic tabanli antrenmana maruz kalan sporcularm, daha fazla maksimum istemli kas
kasilmas1 gergeklestirdikleri ve sahip olduklar1 2/1 kas enine kesit alani fibril orani
gosterilmektedir. Antrenman ge¢misinin de ndromuskiiler kavsak yorgunlugunda etkili
oldugunu soyleyebiliriz, fakat bununla ilgili, bilimsel ¢aligmalar tam anlamiyla yeterli
degildir (Garrandes ve digerleri, 2007). Nihayetinde, sinir-kas kavsaginda meydana
gelen yorgunluklarin, sinir uglarinda, sinir uyarilarinin yetersiz yayilmasindan, sinaptik
boslukta, uyarma ve norotransmitter salgis1 arasindaki baglantinin basarisiz olmasi,

ndrotransmitterin tiilkenmesi ya da salimimda azalma, post-sinaptik asetilkolin
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reseptOrlerinin ve post-sinaptik membranin duyarliliginda bir azalma gibi sebeplerden

kaynaklandigini belirtebiliriz (Boyas ve Guevel, 2011).
1.3.7.Dehidrasyon ve Rehidrasyon

Organizmada gergeklesen tiim biyokimyasal ve fizyolojik aktiviteler, viicudun sivi
dengesine baghdir. Bu denge, fiziksel ¢evre sartlari, fiziksel aktivitelerin durumu gibi
faktorler neticesinde bozulabilir. Sporcularin performansmni ve saghgini korumasi, bu
dengeyi siirdlirmelerine baglidir. Viicut sivilarinda azalmalar, performans verimliligini
diistirtirken, i¢ 1s1 diizeni bozar ve istenmeyen sonuglar ortaya ¢ikarir. Viicut sivilarmin
hayati fonksiyonlar1 yerine getirebilecek diizeyde var olmasi dehidrasyon olarak
tanimlanirken, sivi kayiplarinin olmasi dehidrasyona, olmas1 gerekenden fazla olmasi
ise hiperhidrasyon olarak belirtilir (Cirak ve Funda, 2017). Insan bedeni, yapisia gore
degismekle birlikte, ortalama %50-70 su ihtiva eder. insanda enerji verici makro
besinler su vasitasiyla parcalanir, attk maddeler su ile atilir, hiicreler aras1 madde
aligverisi su ile saglanir. Ayrica viicut sistemlerinin, g¢evresel sinir sistemin caligmasi
viicutta suyun bulunmasma baghdir. Ayrica sporcu i¢in kas, eklem ve bir¢ok mekanik
dongili icinde Onem arz eden parametre suyun varliginda verimli olabilir (Cirak ve
Funda, 2017). Hipohidrasyonun, fizyolojik islev ve egzersiz performansi iizerinde ki
etkiyi géz Oniine aldigimizda, faydali bir toparlanmayi1 desteklemek ve sonraki
antrenman bdliimlerinin olusturacagi olumsuz etkilerden kaginmak i¢in uygun bir
rehidrasyon durumu olusturulmalidir. Sicak havada yapilan egzersizler ve miisabakalar
esnasinda kaybedilen sivi miktarindan daha ¢ok sivi alinmasi gerekmektedir. Fakat kisa
siirede cok yiiksek miktarda sivi tiiketilmemeli, siire¢ icerisine yayilmalidir. Terle
birlikte kaybedilen elektrolitlerinde kompanse edilmesi dnemlidir. Sodyum katkili
stvilar alarak elektrolit agig1 kapatilabilir. Ayrica siit igerdigi, karbonhidrat, sodyum ve
proteinden Otiirii iyi bir rehidrasyon kaynagi olabilir. Bir maratonun sonuna dogru
kosucular bazen ¢oker. Genel ¢okiis nedeni sivi tiikenmesidir (Totsuka ve digerleri,

2002).
1.4.YORGUNLUGUN DEGERLENDIRILMESI

Yorgunluk giinlik hayatimizda, performansin azalmasiyla sonuglanan bir kavramdir.
Yorgunlugun yillar boyu incelendigi arastirmalar ve ¢aligmalar (Sjogaard ve digerleri,

1988) egzersiz tiirlerini etkileyen yorgunlugun ortaya ¢ikis mekanizmasini agiklamaya
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calisirken, yorgunlugun kassal boyutunda hala birgok farkli goriis ortaya ¢ikmaktadir.
Bu farkliliklar, kassal yorgunlugun degerlendirme asamasinda kullanilan ¢oklu
protokoller, egzersiz modelleri ve ydntemleri ile kismen agiklanabilir. Olgme
degerlendirmelerin odak noktasini elektrolit degisiklikleri, mekanik 6zellikler ve enerji
devirleri olusturmaktadir (Green, 1997). Yorgunluk c¢aligmalari, maksimum istemli
kasilma, tetanik stimulasyonu ve iskemik kosullar1 iceren egzersiz modellemelerini
kullanmustir. Insanlarda, maksimum istemli izometrik kasilma kuvveti &lciimii ile
degerlendirme yapilabilir, bu Ol¢limiin sinirlayic1 faktorleri arasinda, motivasyon
eksikligi sayilabilir. Bazi durumlarda, kasin kuvveti veya kas gilic c¢iktisi, kasin
kendisine verilen elektriksel uyarilarla incelenebilir. Istemli kasilmaya gére bu lgiimiin
avantaji merkezi sinir sisteminden gelebilecek smirlandirmalar1 ortadan kaldirmak
olacaktir. Bu sayede kasin giicii dlgiilebilecektir (Vollestad, 1997). Tetanik kuvvet
iretimi, istemli kasilmalarda goriilen kisitlamalar1 ortadan kaldirmak icin yapilir. Bu
prosediir, birka¢ aragtirmaci tarafindan kullanildi (Bigland-Ritchie ve digerleri, 1986;
Fitch ve McComas, 1985). Saglikli bireylerde soleus ve solunum kaslarmin kullanildig:
bir ¢aligmada, istemli kasilma kuvveti tetanik kuvvetten 2 kat daha hizli diistii ve bunun
aciklamasi olarak istemli kasilmada gerceklesen kuvvet diisiislinlin yarisinin, merkezi
yorgunluktan kaynaklandigini ileri siirdiiler (Bigland-Ritchie, 1987; Bigland-Ritchie ve
digerleri, 1986). Elektromyografide yorgunlugun tarif edildigi bir bagka Olgiim
yontemidir. Elektromyografide, kasin elektriksel hareketleri 6l¢iiliir ve bu yolla kasa
gelen elektriksel aktivitelerde, bir yorgunluk meydana gelip gelmedigi Olciilebilir
(Eydoux ve digerleri, 2000).Gli¢ ¢ikis1 ile kuvvet liretme kapasitesini 6lgen, motorsuz
kosu bantlari, 6zel olarak tasarlanmis sabit hizli bisiklet ergometreleri ve izokinetik
araglar ile maksimum gii¢ ¢ikigin farkli hizlarda ve farkli kasilma bigimlerinde 6lgerek,
her bir kasilmada ger¢eklesen tepe torkun ve egzersize 6zgili degisikliklerin izlenmesine

imkan vererek degerlendirme yapilmaktadir (Vollestad, 1997).
1.5.TOPARLANMA

Egzersizden sonra organizmanin normale donme siireci toparlanma olarak tanimlanir.
Sporcularm, antrenman ya da miisabakalardaki yogun yiiklenmeler sonrasinda, ortaya
cikan yorgunlugun giderilmesi ya da sporcunun miisabaka ya da antrenman Oncesi
durumuna geri donmesi i¢in fiziksel ve zihinsel yenilenmesi olarak agiklanabilir

(Giimiisdag ve digerleri, 2015). Antrenmanda yiiklenmelerden kaynakli adaptasyonlarin



36

pozitif etkisi daha ¢ok toparlanma evresinde oldugu diisiiniilmesine ragmen, yapilan
bilimsel calismalarin birgogu antrenman cesitleri ve fiziksel yiiklenme yontemleri
tizerinde durmustur. Toparlanma, yiikklenme-uyum siirecinin en az anlagilan ve lizerinde
en az yogunlasilan konusudur. Toparlanmayi, belirli bir faaliyetteki performansi
kargilama ve agsma olarak da tanimlayabiliriz (Bishop ve digerleri, 2008). Sporcularin
cogu, ozellikle elit seviyedekiler, glinde 2-3 bazen daha fazla olmak iizere fizyolojik
yiiklenmelere maruz kalmaktadirlar, fizyolojik ve psikolojik smirlarin dtesine gecen bu
caligmalar viicutta harabiyete yol agabilir, performansi da diisiirebilir. Bunun iistesinden
gelebilmek i¢in, sosyal yasam, antrenman durumu ve sporcunun toparlanma hizi
arasinda ki denge 1iyi ayarlanmalidir. Donemimizde antrendrler, sporcularin
performanslarin1 artrmak i¢in smirlar1 zorlayici antrenman yontemleri iizerine yogun
bir sekilde calismalidir, toparlanma da bu bilesenin 6nemli bir unsuru olmalidir.
Toparlanma safhasinda uygun teknikler kullanilarak yorgunluk azaltilabilir ve
yenilenme  hizlandrilir.  Siddetli  antrenman  yiiklerinin  telafi  edilebilirligi
kolaylastirilabilir ayn1 zamanda sakatliklarin ve kas lezyonlarinin da Oniine gegcilir.
Iyilesme (toparlanma) ¢ok boyutlu bir kavramdir ve antrendrlerin bunlar1 bilerek,
sporcuya Ozel yaklasim sergilemesi gerekmektedir (Bompa ve digerleri, 1994).
Sporcularin birkag giin igerisinde ¢ok defa yarisabildigi miisabakalar sirasinda,
toparlanmanin gii¢clendirilmesi rekabet unsurunu artiracaktir. Sporcular gelisimlerinin
cogunu toparlanma donemlerinde gegirirler (Terrados ve digerleri, 2009). Sporcular
iizerinde toparlanma tam saglanamadan yapilacak olan yiiklenmeler, sporcuda kronik
yorgunluga yol agabilir, kronik yorgunluk sonucu sporcularda sakatliklar meydana
gelebilir. Bu sebeplerden 6tiirii  sporcularmn  toparlanma donemleri antrenman
periyotlamasi igerisinde kendine yer bulmalidir. Sporcularin yeterli toparlanmalari, bir
sonraki siirecte yer alacak antrenman ya da miisabaka yiiklenmeleriyle bas edebilecek
ve bu da performans veriminde artiglara yol acacaktir. Toparlanmada amacimiz,
homeostatik dengenin korunmasi, enerji kaynaklarmin yerine konmasi, viicut
fonksiyonlarinin normale doénmesi ve yorgunlugu en aza indirip, geciktirilmesidir

(Giimiigdag ve digerleri, 2015).

Giiniimiizde sporcular eskiye gore ¢cok daha fazla antrenman sikligina sahipler ve giinde
2-3 antrenman birimine kars1 koymak zorunda kalmaktadirlar. Artan rekabet fizyolojik

ve psikolojik olarak sinirlar1 zorlayict bir hal almaktadir. Bu sebeple, giiniimiizde asir1
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antrene (overtraining) olan ya da yetersiz dinlenme saglayan sporcu sayist da
artmaktadir. Pozitif overtraining kavrami, yiiklenmelerin performans artirici, istendik,
nihai bir sonucudur ve bu yikim siireci ile ardindan gelen dinlenme ile ortaya ¢ikan
stiper kompanse ilkesiyle yakindan ilgilidir ve bu verimde artiric1 bir 6zelliktir. Bunun
aksi olarak, “staleness” sendromu denilen, tilkenmislik kavrami da asir1 antrenmanin bir
ozelligidir. Bu istenmeyen durum yikici ve performans bozucu etkenlere sahiptir. 72
saat i¢erisinde yenilenemeyen bir sporcu, kuvvetle muhtemel bir negatif asir1 antrenman
etkisine girmistir. Bir sporcunun 72 saatten fazla siire ile antrenmandan kag¢inmasi
tehlikeli bir durumdur ve bu siirecin iyi takip edilmesi gerekmektedir (Kentta ve
Hassmen, 1998). Antrenman ve dinlenme arasindaki iliski dengesiz bir boyuta
ulastiginda, yorgunluk semptomlar1 gelisir ve akabinde performansta diisiis yasanir
(Bompa ve digerleri, 1994). Toparlanma, farkli 6zelliklere sahip sathalarda meydana
gelir. Bunlar1 sirasiyla uygulama arasi toparlanma (kisa siireli), uygulama sonras1 (uzun

siireli) toparlanma olarak belirtebiliriz (Bompa ve Haff, 2017).

Uygulama Aras1 Toparlanma: Yapilan aktivitenin uygulama swrasinda devrede olan
biyoenerji 6zelligine bagli olarak gerceklestirilmektedir. Uygulama aninda meydana
gelen yorgunlugun diizeyi, fosfojen diizeyi ile yakin iligkili olarak degismektedir.
Kastaki ATP yogunlugu, siddetli bir uygulama sonrasinda bile %45 oranindan daha
asag1 diismemektedir. Atp’nin seviyesi ise fosfat, glikolitik ve oksidatif enerji sistemleri
tizerinden, ATP {retilmesi ile saglanmaktadir. ATP rezervlerini korumak i¢in
fosfokreatin (PC), 5’sn’nin altinda siiren yiiksek siddetli alistirmalarda %50-70 arasinda
kullanilmakta ve cok yiiksek siddette yapilan egzersizlerde bitkinlige yol acacak
durumda, tamamen tiikenmektedir. Ik 30 sn icerisinde ATP’nin %70 nin yenilenmesi
saglanirken, ATP’nin tam olarak yenilenebilmesi icim 3-5 dk gibi bir siire gegmesi
gerekir. PC rezervlerinin %84°1 2 dk icerisinde, %89’u 4 dk igerisinde ve %100’ 8 dk
icerisinde yenilenebilir (Bompa ve Haff, 2017).

Uygulama Sonrasi Toparlanma: Uygulamadan sonra ortaya ¢ikan toparlanma
evresidir. Enerji yedeklerinin yerine konmasi, atik iiriinlerin viicuttan elimine edilmesi,
hiicre diizeyinde onarimim saglanmasi gibi unsurlar1 igerir. Antrenmanlarin ardindan
viicut hemen normale dénemez. Bunda antrenmanda yapilan egzersizin siddeti, siiresi
gibi faktorler etkili olmakla birlikte, asir1 antrenman sonrasi oksijen tiiketimi olarak

belirtilen durum ortaya cikar. (EPOC) Asir1 antrenman sonrasi oksijen tiiketimi,
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antrenman sonrasinda bile O2 ihtiyacinin hala fazla olmasiyla tanimlanir. Yogun
kuvvetli antrenmanlar sonrasinda biiyiik EPOC degerlerine sahip olunurken, daha iliml
aerobik antrenmanlar sonunda diisiik EPOC degerleri ortaya ¢ikar. EPOC, ATP-PC
yenilenmesi, laklatin enerji olarak oksidasyonu, myoglobin ve kas icerigindeki oksijenin
yenilenmesi, viicut 1s1sinimn 1s1 olusturarak yiikseltilmesi, kalp atim hizinda ki artis gibi

etkenlere bagimli olarak antrenman sonrasinda deger kazanir (Bompa ve Haff, 2015).

Toparlanma, ¢ok yonlii karmasik bir siiregtir. Bu sebeple, toparlanmayi etkileyen bir¢ok
faktor bulunmaktadir. Sporcunun yasi, cinsiyeti, antrenman durumu, genetik faktorler,
egzersizin talep ettigi enerji yollari, beslenme durumu, psikolojik ve sosyoekonomik
sartlar, zaman, sakathik ve saglik durumu gibi etkenler, toparlanmay1 etkileyebilir

(Giimiisdag ve digerleri, 2015).

1.6. TOPARLANMA FAKTORLERI
1.6.1. Laktik Asit Uzaklastirilmasi

Geleneksel olarak, laktik asidozun artigi, proton salinmasmna ve asidik tuz sodyum,
laktat olusumuna baglanmistir. Laktat {iretim hiz1 yiiksekse, proton tamponlama
kapasite asilabilir ve bunun tizerine viicut PH seviyesi diiser. Bu kimyasal olaylar zinciri
laktik asidoz olarak tamimlanir. Egzersizde ki laktik asidozun artmasi, viicuttaki
yorgunlugun sebeplerinden oldugu belirtilmistir. Fakat laktat {iretiminin, asidoza tek
basina neden olmadig1 gosterilmistir (Robergs ve digerleri, 2004). Laktik asit kastan ve

kandan iki sekilde kaldirilir, dinlenme sirasinda ki yapilacak etkiler bu unsurlar1 etkiler.

Sporcular, yogunlugu yiiksek anaerobik bir g¢alismadan sonra, dinlenme ya da
toparlanma kisminda pasif toparlanmay1 segerse, yenilenme iki saati bulacaktir. Bu
siirede aktif toparlanma gerceklestirilirse, toparlanma 1 saate kadar diisecektir.
Antrenman Oncesine doniis, aerobik toparlanma ile yapilmasi halinde, yenilenme daha
hizli olacaktir. Yiiksek siddetli bir antrenman biriminden sonra sporcu laktik asidin
%50’sini 15 dakikada yok edebilir. Yaklagik olarak 75 dakikada 9%88’i elimine
edilebilir. VO2max’1 50-60 (110-120 nabiz/dk) civarinda yapilan aerobik egzersizleri
tam toparlanma i¢in idealdir. Bunun daha iistiinde bir siddette yapilacak bir faaliyet
tekrar laktik asit birikimine yol agabilir. Laktik asit bir boliimii bobreklerden ve ter ile
uzaklastirilirken, yarisindan cogu glikojene ya da piriivik aside doniisiir. Kreps

sikliisiine girer ve ATP iiretiminde rol oynar (Karatosun, 2010). Performans artisini
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saglayacak faktorlerden aerobik kapasitenin yliksek olmasi, organizmanin yorgunluga
daha ge¢ girmesine, laktat esiginin yiliksek olmasina ve nitekim yorgunluga kars1 koya
koyabilme becerilerinin artmasma neden olacaktir. Ayrica aerobik kapasitesi yliksek
kisiler toparlanma doneminde laktik asidi viicutlarmmdan daha erken uzaklagma

kabiliyetine sahiptir (Cecen-Aksu ve digerleri, 2008).
1.6.2. Oksijen Bor¢lanmasi

Antrenmandan sona erdikten sonra, dinlenme sathasina gegen organizma, daha az
enerjiye ihtiya¢ duyar, fakat yapilan antrenmanin siddeti ve siiresine bagl olarak oksijen
tilketim miktarinda artiglar devam eder. Normale donme ¢abasi icinde olan
organizmanin dinlenme evresinde, normalden daha fazla oksijen tiikketmesi O2
bor¢lanmasi olarak tanimlanir (Diindar, 2017). Hill ve Lupton’un (1924) oksijen
bor¢lanmas1 deyimi ile literatiire yerlesen bu kavram daha sonralari, Gaesser ve Brooks
(1984) ile egzersiz sonrasi asir1 oksijen tiikketimi (EPOC) olarak genisletilmistir. EPOC,
yapilan egzersiz siddetinin yogunluguna gore degisir. Yapilan caligmalarda, diisiik
yogunlukta aerobik olarak yapilan antrenmanlardan sonra, EPOC’un nispeten siiresinin
cok kisa oldugu belirtilmektedir (Short ve Sedlock, 1997; Smith ve Naughton, 1993).
Fakat yogunlugu yiliksek antrenman birimlerinden sonra, EPOC’un uzun siirelere
yayildigindan s6z edebiliriz. EPOC’un siiresi ile de farkli sonuglar ¢ikmakla beraber
siddetli antrenmanlar sonrasi birka¢ saat oldugu belirtilmistir. Antrenman sonrasi asir1
oksijen tiiketimi cinsiyete, antrene olma durumuna gore ve yasa gore de degiskenlikler
gosterebilir. Antrenman diizeyi yiiksek kisilerin, antrenman sonrasi normale donme
hizlarmin daha yiiksek oldugunu belirtebiliriz (Borsheim ve Bahr, 2003). EPOC, toplam
egzersiz oksijen ihtiyacmin %6-15 arasinda bir degere sahiptir (Laforgia ve digerleri,

2006).
1.6.3. Enerji Kaynaklarinin Yenilenmesi

Siddetli antrenmanlar altinda, organizmada H, laktat ve inorganik fosfat iyonlarmin
artmasi gibi bircok reaksiyon gerceklesirken, ayni sekilde enerji iiretecek kaynaklarda
tiikkenebilir (Aslankeser, 2010). Spor branglarinin ve yapilan egzersizin kullandig1 enerji
yollar1 ve kaynaklar1 degiskenlik gostermektedir. Dayaniklilik, kuvvet/giic ve takim
sporlar1 kendilerine 6zgii bir ¢at1 altinda toplanabilir. Dayaniklilik sporlarinda ii¢ enerji

sistemi de, kaynak olarak kullanilabilmektedir. Yine de baskin enerji sistemi olarak
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aerobik enerji yolunu kullanwr. Dayaniklilik sporculari i¢in baglica enerji yakit1 olarak
karbonhidratlar kullanilmaktadir. Uzun siireli yapilan yorucu egzersizler sonunda
glikojen depolar1 bosalabilmekte ve yorgunlugu tetikleyebilmektedir. Uzun maraton
kosucularmm 6000-8000 kal/giin harcadigi g6z Oniinde tutuldugunda, enerji
yedeklerinin doldurulmasi, toparlanma ve daha sonra ki caligmalara hazirlik i¢in ¢ok
onemlidir. Sporcularin basit karbonhidratlardan ziyade daha ¢ok kompleks
karbonhidratlar1 tercih etmeleri gerekir. Giinliik kg basina 10-12 gr karbonhidrat alim1
sporcunun performansini artirabilir. Kuvvet sporlarinda protein agirlikli beslenme,
toparlanmay1 ¢abuklastirirken, tiim sporlarda egzersizin siddeti ve siiresine bagl olarak
kullanilan enerji yollarina gore kaynaklarin yenilenmesi saglanmalidir. Ayrica, yag
aerobik metabolizmada dnemli bir enerji kaynagi olmasina ragmen dengeli yag tiiketimi

onerilmektedir (Ozdemir, 2010).
1.7. TOPARLANMA TEKNIKLERI

Yeterli toparlanma, fizyolojik yikimlarin normallesmesine, viicut i¢ dengesinin
restorasyonuna, enerji rezervlerinin yenilenmesine ve enzimatik hiicresel enerjinin
yenilenmesine baglidir. Toparlanma yontemlerini kullanirken ise, yorgunlugun tiiriinii
iyi bilmek gerekir. Sporcu sadece fizyolojik olarak degil ayni zamanda sosyal ve
psikolojik olaraktan yorgunluk igerisinde olabilir. Bunun i¢in yorgunlugun fiziksel
cevre ve periferal unsurlarma dikkat etmek gerekir (Marques-Jimenez ve digerleri,

2017).

Sporcular {izerinde bir¢cok toparlanma yontemi uygulanmakta ve bu uygulanan
yontemler, geleneksel olarak ya da modern teknoloji kullanilarak yapilmaktadir

(Nedelec ve digerleri, 2013).
1.7.1. Aktif Toparlanma

Antrenman ya da miisabaka sonunda yapilacak olan aktif toparlanma 15-30 dakikalik,
VO2max’in %30-60’1 arasinda, aerobik kosullar altinda, jogging, yiizme ya da bisiklete
binilerek yapilir. Pasif toparlanmaya nazaran aktif toparlanma, laktat atilimmi
hizlandirr. Fakat burada kistas laktat atilimi olmamalidir. Zira laktatin daha erken
elimine edilmesi, bir sonra ki antrenman siirecinde performans artigin1 saglayacagi
anlamina gelmemektedir. Hatta pasif dinlenme sonrasi laktat atilim hizi yavas olmasina

ragmen, daha sonra ki calismada performansm aktif toparlanmaya gore arttig1 da
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belirtilmigtir. Ayrica yiliksek yogunluklu yapilan bir antrenman sonunda, aktif
toparlanma uygulamasi, glikojen sentezini azalttig1 belirtilmektedir (Nedelec ve
digerleri, 2013). Kisa siireli toparlanma araliklarina ihtiya¢ duyan interval ¢aligmalarda,
pasif toparlanma ile aktif toparlanmanimn kiyaslandig1 bir ¢aligmada, aktif toparlanmanin
performanst azalttig1 belirtilmektedir. Kisa araliklarda, aktif toparlanma ile gegirilen
siire, myoglobin ve hemoglobin yeniden yiiklenmesi ve laktat atilimi icin gerekli
oksijenin daha az bulunmasma yol acabilecegi savunulmaktadir (Dupont ve digerleri,
2003). Aktif toparlanma, antrenman sonralarinda viicut isisinmn diigiiriilmesini ve
antrenman kaynakli kas agrilarinin azaltilmasini saglamaktadir (Bompa ve Haff, 2017).
Mika ve arkadaslarinin, bisiklet iizerinde diisiik siddetli yapilan aktif toparlanma ile
pasif toparlanmay1 kiyaslayan caligmalarinda, sporcularin kuvvet iiretme kapasitelerinde

aktif toparlanmanin daha verimli oldugu belirtilmistir (Mika ve digerleri, 2007).
1.7.2. Pasif Toparlanma

Pasif toparlanma, egzersiz sonrasinda inaktif olmak anlamina gelmektedir. Uyku burada
ana pasif toparlanma yontemi olarak belirtilebilir. Uyku bozukluklar1 sporcularda hem
aerobik hem de anaerobik performans bozukluklarina sebep olur. Sporcularin
antrenmanlardan tam verim elde edebilmeleri, antrenmanin ayrilmaz bir bileskenidir.
Bu sebeple sporcularin giinliik 9-10 saatlik uyku uyumalar1 ve bu uyku seanslarinin
%80-90’min gece vakitlerinde olmasi gerekmektedir. Yiizdeligin arta kalan bdliimiinde
ise sporcular, giindiiz ara kestirmeler olarak bilinen, kisa gili¢lendirici uykulari
yapmalidirlar. 30 ve daha uzun siirelerde yapilan bu kisa kestirmelerin uyku diizeninin
bozma etkisinden dolayi, kestirmelerin 10-15 dk olmasina 6zen gosterilmelidir (Bompa
ve Haff, 2017). Pasif toparlanma genellikle diger toparlanma yoOntemleriyle
kiyaslanarak tartisilmistir ve diger yontemler pasif toparlanmaya gore daha yararli ve

islevsel bulunmustur (Hausswirth ve Le Meur, 2011).
1.7.3. S1vi Allmi, Beslenme ve Ergojenik Takviyeler

Hiicresel homeostazi ve yasam i¢in en dnemli bilesen sudur. Biyokimyasal reaksiyonlar
icin ¢oziicli olan su viicuttaki metabolik 1s1y1 emer. Atik maddelerin atilmasi i¢in ve
besinlerin saglanmasi i¢in de tasiyict rol oynar. Su eksikligi viicut i¢ci homeostazide
dengesizlik yaratir ve saglik problemlerine yol agabilir. Asir1 hipotonik sivi alimi ve

diisiik sodyum tiiketilmesi, asir1 viicut suyuna sebep olurken buna paralel, hiicresel
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6dem ve hiponatremiye neden olabilir. Uzun siiren dayaniklilik antrenmani egzersizleri
ile viicut su kaybinin %2’yi astig1 durumlarda merkezi sinir sistemi, termoregiilasyon ve
kardiyovaskiiler sistem olumsuz etkilenebilir. Bu sebeple, sivi alimi ihmal
edilmemelidir. Siv1 tiikketimi, kadin ve erkeklerde farkli olmak {izere, giinde sirasiyla
ortalama 2,7 It ve 3,7 It olmalidir (Institute of Medicine (U.S.), 2005). Bir magtan sonra
yapilacak olan en etkin toparlanma bigimi, rehidrasyon, karbonhidrat ve protein
tiketimi ile kas hasarmin onarimmi iyilestirilecek, su ve substrat depolarini
yenileyebilecektir. Arastirmalar, magtan sonra olusan dehidrasyonun ardindan, alinacak
yiiksek sodyumlu icecegin, 6 saatlik bir hiperhidrasyon durumuna erismede yeterli
olacagini gostermistir (Shirreffs ve digerleri, 1996). Bir futbol miisabakasindan hemen
sonra, saatte kilogram basina 1,2 gram karbonhidratin 5 saate kadar 15-60 dakika
araliklarla alimi, kas glikojen depolarinin yenilenmesini optimize edecegi belirtilmistir.
Fizyolojik yiiklenmeler wviicut kas protein sentezini ve kas protein yikimini
hizlandirdigindan, egzersizden sonra protein alinmasi, egzersiz sonrasi kas hasarmni
onarabilir. Protein tiiketimi, kas protein dengesi i¢in gerekli olan kas protein sentezini
uyarir. Fakat proteinin aliminin tiirii ile zamanlamasi hala soru isaretleri ile dolu olsada,
protein takviyesi, ilk 2 saatteki toparlanma icin esansiyel amino asitlerden 9 gram, siit
proteininden ise 20 gr almmasi kaslari uyarmak icin yeterli olacaktir. Yorgunlugun
azaltilmas1 ve zihinsel performansin iyilesmesi i¢cin dalli zincirli protein diyetleri
miisabaka sonrasi toparlanmay1 artiracaktir (Nedelec ve digerleri, 2013). Sivi alim,
performans verimliligini artrmanin yaninda, viicudun birgok yapisi icin elzemdir.
Karbonhidrat metabolizmasinda, her gram karbonhidratin kas glikojenine baglanmasi
icin 3 gr su gerekir. Yetersiz sivi alimi bu sebeple, glikojen depolanmasini olumsuz

etkileyebilir (Kentta ve Hassmen, 1998).

Egzersiz sonras1 hem stvi aliminin hem de karbonhidrat tiiketilmesinin sporcuda olusan
yorgunlugun giderilmesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu noktada sporcu icecekleri, bu iki
ihtiyac1 da karsilayarak endistrinin de gelismesiyle birlikte sporculara katki
saglamaktadir. Sporcunun antrenmanlar sirasinda veya sonrasinda su i¢gmesi elzem bir
gereklilik iken, performansin artirilmasi i¢in aym1t zamanda uygun formiile edilmis
karbonhidrat elektrolit sporcu icecegi almast daha iyi egzersiz performansi
saglayacaktir. Sporcu iceceklerinin ihtivasinda genellikle, sodyum, karbonhidrat ve su

vardir. Sporcu igecekleri sivi formda olduklari i¢in, organizma i¢in acil CHO kaynagi ve
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stvi destegini birlikte saglar ve rehidrasyonu hizlandirir. Ayni zamanda antrenman
sonrasinda olusacak yorgunluga engel olarak, toparlanmay1 saglar (Shirreffs ve Sawka,

2011).

Toparlanma doneminde rehidrasyon saglamak icin, diiiresize yol agan plasma sodyum
ve ozmalitede bliylik diisiigslere neden olmasindan dolayr sadece su alimimin yeterli
olmayacagi belirtilmistir. Antrenman ya da miisabaka esnasinda kaybedilen sivi ve
elektrolit, yalnizca kaybedilenden daha fazla alindiginda tam sivi toparlanmasi
saglanacaktir. Bunun icin sadece su yetersizdir. Sodyum miktar1 viicutta ne kadar
artarsa, idrar ¢ikisi da buna paralel azalir, bu nedenle viicudun hala su kaybina ugramasi
da engellenir. Tabi, sebebi tam olarak bilinmemekle birlikte, sodyumunda gerekenden
cok daha fazla alinmasi, potasyumdan kayiplara yol agacaktir (Evans ve digerleri,

2017).

Viicut hidrasyonunun saglanmasi ve maksimum performans verimi i¢in, son 24 saat
onemli olmakla birlikte, egzersizlerden 6nce sporcularim, az araliklarla cok miktarda su
tilketmesi tavsiye edilmez, onun yerine, diizenli bir sekilde, az miktarlarda sivi alinmasi
ve egzersizden 1-2 saati 6nce, 500 ml siv1 tiiketimi gereklidir. Antrenmanlar sirasinda
ise, 15-20 dakikada bir olmak tizere, 150-200 ml siv1 alinmas1 dnerilmektedir. Egzersiz
sonralarinda ise, kaybedilen agirligin 1,5 kat1 kadar siv1 tiikketimi 6nemlidir. Tam viicut
stvisinin toparlanmasi, bir sonraki yliklenmeye kadar 3- 3,5 It su ile saglanabilir (Cirak

ve Cakiroglu, 2017).

Beslenme, sporcuda toparlanmayi olumlu yonde etkiler. Beslenmenin etkinligi,
sporcunun yasl, cinsiyeti, antrenman durumu ve beslenme durumuyla yakindan ilgilidir.
Dayaniklilik antrenmanlarinda sonra, erken toparlanma fazinda, karbonhidrattan yogun,
hatta az miktarda protein ve 106sin tiiketimi, kas glikojeninin sentezini artirabilir
(Terrados ve digerleri, 2009). Toparlanmay1 saglamak i¢in besin tiiketiminin, egzersiz
oncesi, sirast ve sonrasinda olmasi gerektigi belirtilmektedir. Glikojen kaynaklarinin,
uzun ve yorucu egzersizlerde performans i¢in 6nemli rolii oldugu bilinmektedir (Aras
ve digerleri, 2016). Antrenman sonrasinda yiiksek glisemik indekse sahip besinleri
tilketmek, toparlanmaya daha fazla katki sundugu belirtilmektedir ve bunun kesin kanit1
olmamakla birlikte, dayaniklilik performansina katki sunacagi tahmin edilmektedir

(Burke ve digerleri, 2004). Bir enerji kaynag1 olarak kullanilan karbonhidratlar, gerekli
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miktarlarda alinmazsa, viicut igerisinde keton ve asit artigina yol acar. Viicut sivilarinda
asit artisinin olmasi, Ph dengesini bozar ve neticesinde Ph diiser ve asidik yapar. Diger
yandan, proteinin enerji kaynagi olarak kullanilmasini engelleyerek, protein
gereksinimini azaltir. Beyin i¢in tek enerji kaynagi da olan karbonhidratlarm eksikligi
yorgunluga sebebiyet verir (Cinar ve digerleri, 2014). Egzersizlerden sonra hemen
karbonhidrat tiiketimi, toparlanmay1 saglamak icin gerekli goriilmektedir. Yeterli
miktarda karbonhidrat alinmasi ile 24 saat igerisinde glikojen depolarinin yenilenmesi

saglanacaktir (Apaydin ve Yildiz, 2016).

Sporcu toparlanmasinda, fiziksel ve psikolojik olarak, performans seviyesini artirmak
icin kullanilan yontemlerden olan ergojenik destekler ise, besinsel, fizyolojik,
psikolojik, mekanik, biyomekanik ve farmakolojik yardimecilar olarak belirtilebilir
(Erdogan ve Apaydin, 2019). Kosu ayakkabilari, agirlik kemerleri gibi aletler mekanik
destekler, hipnoz ve psikoterapi gibi psikolojik destekler, eritropoietin, kafein gibi
farmakolojik yardimecilar, kan dopingi gibi fizyolojik yardimcilar ve karbonhidrat
yiiklemesi, kreatin fosfat, protein gibi besinsel destekler yer almaktadir (Butterfield,
1996).

1.7.4.Masaj

Masaj binlerce yildir kullanilan, gevsetme ve onarim saglayan dinlenme araci olarak
goriilmektedir. Masaj teknikleri terapistlerin deneyimine bagli olarak degisir. Masaj,
toparlanmanin 6nemli bir pargasi olarak, antrenman Oncesinde hazirlik amagh ve
sonrasinda yenilenme amagcli kullanilabilir. Hazirlik masaji, genel isinmadan sonra, 15-
25 dk viicudun gevsemesini saglamak, sogumasini Onlemek ve canlandirmak igin
uygulanabilir. Antrenman sonrasinda ise 20-30 dk. sonra 7-12 dk siireli olarak
kullanilabilir (Mancinelli ve digerleri, 2006). Masaj ile ilgili ¢aligmalar masajin
verimliligini gostermistir. Fakat burada, fizyolojik iyilesmeden ziyade, psikolojik
iyilesmelere atifta bulunulmustur (Hemmings, 2000; Robertson, 2004). Baska bir
caligmada ise, kadin voleybol ve basketbol oyuncularinin 6n yarigma dénemine hazirlik
sirasinda, toparlanma yontemi olarak 17 dk. siireli bati teknigine dayali masaj
uygulamasinin, masaj yapmayan sporculara gore, mekik kosusunda gelismelere, agri
duyusunda azalmalara ve dik sicrama degerlerinde gelisme saglandigi belirtilmistir

(Mancinelli ve digerleri, 2006). Yine yapilan diger bir ¢alismada, masaj ile pozitif ruh
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hali iligkisi incelenmis, beden egitimi dersine katilan 6grencilere, yarisma diginda, kosu
ve oyunlar oynatilmis sonrasinda kontrol grubuna masaj yapilarak, diger gruba okuma
ve dinlenme sans1 verilmistir. Sonug olarak Isve¢ masajiyla 30 dk. lik uygulama yapilan
grubun, yorgunluk, anksiyete, 6fkede onemli diisiisler ile siirekli olarak olumlu bir ruh

haline biiriindiikleri belirtildi (Weinberg ve digerleri, 1988).
1.7.5.Termoterapi

Termoterapi, 1s1 terapi olarak da bilinen, yaygin olarak yaralanmalar1 tedavi etmek
amactyla yillardir kullanilan bir yenilenme bi¢imidir. Temelde fizyoterapide, iyilestirme
amach kullanilir. Cesitli terapiler kullanilarak sporcularda antrenmana ya da
miisabakaya bagli yumusak doku, kas ya da eklem agrilarindan kurtulmak igin
kullanilir. Vazodilatasyon ile kan akismi artirirken, metabolizmay: hizlandirarak
iyilesmeyi saglar. Kan akigmin artisi ile oksijen alimi artar. Is1 terapi ile duyu
sinirlerinin  hassasiyetini azaltma, kas gevsemesi ve fleksibiliteyi arttirma
ozelliklerinden dolay1 uygulamalar yapilir. Is1 terapide, sicak suya daldirma, sauna,
sicak jakuziler, sicak kompresler, kizil Otesi lambalar, ultraviyole i1smlar1 gibi
uygulamalar mevcuttur (Sharma, 2019). Is1 terapide bircok olumlu etkiden s6z ederken,
fazlasiyla olumsuz taraflarindan da s6z edebiliriz. Bunlardan en yaygin bilineni, sicaga
maruz kalan ciltte yaniklarin olugmasidir, ayrica, sicak suya daldirma terapisinde, asir1
nabiz ylikselmesi, hipertansiyon, 1s1 bayilmasi, tasikardi ve bazi durumlarda ise 6liim

olusabilmektedir (Bompa ve Haff, 2017).

Termoterapi, doku sicakligini, kan akisini, metabolizmayi, bag dokusunda uzamayi
artirrr. Is1 terapi ile artan kan akisi, dokuda, protein, oksijen ve besin saglamasi yaparak,
iyilesmeye yardimci olur. Metabolizmadaki artis ile birlikte, katabolik ve anabolik
stirecler hizlandirilir, metabolik yan iriinlerin kaldirilmasi saglanir. Boylece dokuda
iyilesme meydana gelir. Saglikli bireyler {iizerinde yapilan bir c¢aligmada, diz
bolgelerine, 38-40-43 °C’lik 1s1l islem uygulamasi sonrasinda kan akisinda, sirasiyla,

%29, %94 ve %200’lik artislar saglanmistir (Nadler ve digerleri, 2004).
1.7.6.Kreyoterapi

Kreyoterapi, yogun antrenman yiiklenmeleri, ¢ok sik miisabaka takvimleri ile viicutta
olusan yorgunlugun etkisini azaltmak i¢in, bolgesel kas agrilarini azaltici olarak

kullanilmaktadir. Kreyoterapi, buz torbalari, buz ceketleri ve soguk suya daldirma
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uygulamalarini kapsar. Isis1 diismiis kasin, dinamik hareketler esnasinda zirve giiciiniin
diisecegi bilinmektedir. Bu sebeple, kreyoterapi uygulamalar1 lokal 1s1y1 diislireceginden
performansa katkilar1 sorgulanmaktadir. Soguk suya batirma uygulamasindan sonra
bisikletcilerde Onemli bir sprint diislisii yasandigi belirtilmistir (Crowe ve digerleri,
2007). Fiziksel aktiviteden sonra olusan kas agrilari, akut ve gecikmis baslangigh kas
agrilar1 diye ikiye ayrilir. Akut agrilar, caliyma sirasinda ortaya ¢ikar ve antrenman
sonunda yok olur. Gecikmis baslangicl kas agrilari ise, ilk 24 saat i¢inde agri ve
rahatsizlik hissi verirken, 24-72 saat i¢inde zirve yapar ve 5-7 giin siirer. Gecikmis
baslangi¢h kas agrilari, dayaniklilik performansinda olumsuz etkiler yaparken, kas
giiciinlin de zayiflamasina neden olur. Gecikmis baslangicli kas agrisinin yok
edilmesine katki sunacak bir calismada, Dirsek fleksorlerinin, eksantrik kasilmalarinda
olusan agr1 diizeylerinin, antrenman sonras1 hemen ve antrenmandan 24-48-72 saat
sonra olacak sekilde sicak jakuzi ve soguk jakuzi uygulamasi ile iligkisi incelenmis ve
soguk suya batirma uygulamasi, kas agrilarini azaltmada daha yararli bulunmustur
(Kuligowski ve digerleri, 1998). Soguk suya daldirma uygulamasi, 20-30 dk. lk
siirelerle, 12 derece sicaklikta bir suya bas hari¢ tiim viicudun su ile temasini
icermektedir. Sporcularda, antrenman ya da miisabaka sonrasi, 12-18 derece arasi
sicaklikta 10-20 dk’lik  siirelerle uygulanacak bu uygulama toparlanmay1
hizlandiracaktir. Alistirma sonrasi kas agrilarimi tedavi etmek i¢in kullanilan diger
kreyoterapi uygulamasi buz masajidir. 7-10 dk siirelerle, her 20 dk. da tekrar olacak
sekilde, bolgesel yapilan bir uygulama bi¢imidir (Bompa ve Haff, 2017).

1.7.7.Non-Steroid Anti-inflamatuar Ilaclar-Farmakolojik Ajanlar

Diinya genelinde sporcular, kas agrisi, sertligi ve inflamasyonu tedavi etmek ve bunu
yonetebilmek i¢in, antinflamatuar ilaclar kullanirlar. Performansin artirilmasi ve
yiikseltilmesi i¢inde ayrica sporcular tarafindan tercih edilebilirler. Bu ilaglar, olagan
dozlarda recetesiz satilabilirken, yiiksek dozlarda recete edilmelidir. Gastrointestinal,
renal ve kardiyovaskiiler bircok yan etkiye sahip olan bu ilaglarin, agriy1 azaltmasi ve
agriy1 gizlemesi sebebiyle, siddetlenen kas hasarlarinda, daha kotli sonuglara sebep
olabilir. Agr1 hissi duymadan gosterilen performanstan sonra, daha siddetli doku

hasarlariyla karsilasilabilir (O’Connor ve digerleri, 2019).
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Farmakolojik ajan olarak, yaygmn bir sekilde, sporcular tarafindan, kas protein
sentezinin tetiklenmesi i¢in anabolik steroidler (metandieone, masterolone, nandrolone)
kullanilirken, adipoz dokudan lipitlerin kullanimini uyarmak i¢in ise bliylime hormonu
kullanilmaktadir. Oksijen tiiketiminde artiga sebep oldugu ve eritropoiezi uyardigi
diislincesi ile eritropoietin, titremeyi ve anksiyeteyi onledigi inanciyla beta-blokerler
(metaprolol) tercih edilir. Sempatik sinir sistemine etkisi ve enerji kaynagi olarak,
serbest yag asitlerinin hiicre i¢i kullanimmni uyarmak ic¢in kafein, kas kasilmasi i¢in
gereken ATP’yi, hiicre i¢inde artisin1 sagladigi kanitlanan kreatinde de ayrica

kullanilmaktadir (Silver, 2001).
1.7.8.Elektromyostimulasyon

Elektromyostimulasyon, kasin kasilmasini saglayan, motor noronlar1 periferik olarak
uyarmak icin yiizeyel elektrotlar vasitasiyla elektriksel uyarilarin aktarilmasi islemidir.
Bu sekilde yapilan toparlanma teknigi ile dokuda hasar1 onaracak kan akimini saglayan
kas pompas1 etkisi olusturulmasi hedeflenir (Barnett, 2006). Elektromyostimulasyon
diisiik frekanslarda kaslara verildiginde, kas kan akisini artirir ve toparlanma siiresini
azaltabilir. Fakat bu yontem daha c¢ok klinik ortamlarda, rehabilite amagl
kullanilmaktadir. Ayrica kas hasarinm semptomlarin1 bir miktar azalttig1 belirtilmekle
beraber, aktif, pasif toparlanma ve elektromyostimulasyon ile toparlanma arasinda
kayda deger bir fark olmadig: belirtilmektedir (Martin ve digerleri, 2004). Daha ¢ok
profesyonel takimlarin tercih ettigi bu yontemde, Fransa’da profesyonel futbolcularin
%13’liniin daha oOnce bu yontemi kullandig1 belirtilmektedir. Ayrica elektrik
stimiilasyonun, anaerobik egzersiz tiirlerinde hicbir etki yapmadig1 ortaya konulmustur.
Fakat kas agrilarin1 azaltmada, suda aerobik toparlanma ve pasif dinlenmeye gore daha

etkili oldugu belirtilmistir (Tessitore ve digerleri, 2008).
1.7.9.Dar (Kompresyon) Giysiler

Lenf diigiimlerinde meydana gelen hasarla birlikte, biriken fazla sivi, uzuvlarda sismeye
sebep olur, buna lenfédem denilmektedir. Lenfodem, akut egzersize bagli, doku
yaralanmasinin akabinde, iltihap olusumu sirasindaki siireclerle karakterize edilir.
Sikistirma giysilerinin temelde amact ise, lenfodem sonucu olusan sisme, kanama,
morarmalar1 yok etmek, azaltmak ve agriy1 gidermek i¢in, kas i¢ci mevcut boslugu

daraltmak ve desteklemektir. Derin Ven Trombozu (DVT) (Alt ekstremite venlerinde
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ani bir sekilde kan pihtisi olusmasi) gibi rahatsizliklar1 6nlemek amaciyla bacak
sikisgtrma  coraplart1 son yillarda hayli kullanilmaktadir. Sikistirma  giysileri
kullanildiginda, yiizeyel ven damarlarinda basing ile hacim azalmasi ile kanmn derin
venlere akisi hizlanmakta ve vendz doniisim hizlanmaktadir. Artan vendz doniis ile
kalbe gelen kan miktarinda ve kardiyak c¢iktida artis yasanmaktadir. Bu artis ile
dokulara ulasan O2 ve besin tedariki artarken, atik iirlinlerin uzaklastirilmasi
saglanmaktadir. Ayn1 zamanda, kalp atim hizinda azalma meydana gelmektedir (Davies
ve digerleri, 2009). Sikistirma giysilerinin etkililigi lizerine, yari-profesyonel sporcular
iizerinde yapilan bir ¢aligmada, submaksimal kosu siddetinde, 30 dakikalik kosular
sonucunda toparlanma doneminde, kompresyon giysileri kullanan sporcularda standart
giysi kullanan sporculara gore, KAH ve laktat degerleri daha diisiik bulunmustur
(Lovell ve digerleri, 2011). Sikistirma giysilerinin etkililigini inceleyen diger bir
calismada, sporcular, pliometrik bir ¢aligmaya tabi tutuldu. Egzersizlerin sonrasinda
toparlanma i¢in, bir grup denek kompresyon giysisi kullanirken, diger grup ise, pasif
toparlanma ile siireci gecirdi. Sikistirma giysilerini toparlanma yontemi olarak kullanan
grup, diger gruba gore algilanan kas agrisinda daha az deneyim yasadiklarini belirttiler.
Ayrica bu caligmada, kas hasar1 belirteci olarak kullanilan laktat dehidrogenaz
verilerinde, iki grup arasinda anlamli bir fark olusmaktadir (Jakeman ve digerleri,

2010).
1.8.FUTBOLDA TOPARLANMA

Farkli uzmanlik tiirlerine sahip kadimnlar, erkekler, ¢ocuklar ve yetiskinler tarafindan
oynanmakta olan futbol, diinyanin en yaygin ve popiiler spor dalidir. Futbol {izerinde,
teknik, taktik, fizyolojik, biyomekanik ve zihinsel alanlar gibi sayisiz faktor, belirleyici
unsur olmaktadir. Futbolun diinyada bu kadar yaygin olmas1 ve genis kitleler tarafindan
sevilmesi ve oynanmasi, bu performans alanlarmnin higbirinde, oynayacak kisilerde, iist
diizey yetkin olma gerekliligine ihtiya¢ duymamasindan kaynaklanir. Bilimsel
temellerle, futbolda fizyolojik etkenlere yonelerek, teknik ve taktik gelisimlerin
saglanmas1 amaclanmaktadir (Stolen ve digerleri, 2005). Futbol, aerobik temeller
tizerine kurulu, aralikli yliksek yogunluklari olan, zaman zaman yiiksek siddetlerde

kendini gosteren anaerobik agirlikli bir takim oyunudur (Ag¢ikada ve digerleri, 1999).



49

Futbolda, kalp atim hiz1 ve viicut 1sis1 Slglimlerine dayali degerlendirmeler {izerine,
oyuncunun aerobik giicii ve dayaniklilifina yiiksek talepler bindirir. Nitekim {ist diizey
futbolcularin aerobik giicli yiiksektir. Oyuncularin yiiksek yogunluklu maglar sirasinda
ve sonrasinda, kas glikojen depolarinin %40-90 azalmaktadir (Bangsbo ve digerleri,
2007). Miisabaka oOncesi ve sonrast sporcu diyetlerinde bu faktoriin géz Oniinde
bulundurulmas: gerekmektedir (Clark, 1994). Futbol miisabakalar1 esnasinda,
VO2max’m %80’inde bir yiik olugsmakta ve buna paralele olarak, anaerobik verim, kan
laktat konsantrasyonu ile dogrudan iligkilidir. Futbolda siddet arttikca, kan laktat
degerlerinin arttig1 gdriilmiis olup, 12 mmol zirve degerlere ulastig1 bilinmektedir. Bu
degerler yiiksek yogunluklu bir oyun olan futbolda anaerobik metabolizmanin énemini
yansitmaktadir (Ekblom, 1986). Futbolda yaklasik 1400 farkli hareket profili
olusturulur, 1,9-2,4 km yiiksek yogunlukta kosular yapilir (Krustrup ve digerleri, 2005).
Bir futbol miisabakasinda 140’a yakim yiiksek yogunluklu hareket eylemi gerceklesir,
bu da futbolcularm kreatin fosfat kullaniminin ve glikolizin siklikla tercih edilen enerji
substratt oldugunu gosterir. Futbolcularda en temel ve Onemli enerji kaynagi kas
glikojenidir, buna paralel olarak futbol miisabakasinin sonlarina dogru yorgunlugun
meydana gelmesinin Onemli faktorlerinden birinin bunun tiikenmesiyle olustugu
belirtilmektedir. Futbolda, yorgunlugun baglamasi, oyun igerisinde teknik ve taktik
hatalarin meydana gelmesine, verim diizeyinin diismesine sebebiyet verir. Futbol
miisabakalarmin ikinci yarisinda, birinci yariya kiyasla, yiiksek yogunluklu kosularda
ve toplam kat edilen mesafede azalma oldugu belirtilmektedir. Ayn1 zamanda, ziplama,
kosma ve aralikli egzersiz performansinin diistiigii saptanmistir (Bangsbo ve digerleri,

2006).

Elit diizeyde futbolcularda miisabaka sonrasi, tam fiziksel toparlanma ve kas hasar1 ve
inflamasyonunun onarilmasi, 72 ve daha fazla saat gibi bir zaman dilimine ihtiyag
duyar. Futbolda 3-4 gilinde bir yapilan yiiksek siddetli miisabakalarin oynanmasi,
sporcularda toparlanmay1 giiclestirmektedir. Futbolcularin miisabaka Oncesine erigim
stireleri, miisabakanin siddeti, sahanin zemini, rakip takimin oyuncu profili, yaptig

antrenman durumu, yas ve cinsiyet gibi unsurlardan etkilenebilir (Kiziltoprak, 2020).

Ust diizey futbolcular, yerel, kitasal ve kitalararas1 olmak iizere hem kendi kuliiplerinde
hem de milli takimlarinda yillik ortalama 70 miisabakaya ¢ikmaktadir. Bunlarn her biri,

oyuncuda, mag¢ sirasinda akut yorgunluk olusturmaktadir. Haftada 2-3 miisabaka
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takvimi, oyuncuda akut yorgunlugun Ootesinde, kronik yorgunluk belirtileri de
gosterebilir. Futbol, depar atma, ziplama, yon degistirme, top slirme, sut ¢cekme, pas
verme, top kapma gibi bir¢cok teknik ve fiziksel olmak iizere zorlayici hareket
profillerine sahip bir spor dalidir (Nedelec ve digerleri, 2012). Bu aktiviteler, sporcunun
dehidrasyon, kas hasari, glikojen tiikkenmesi ve mental yorgunlugunun birlesimiyle mag
sonrast yorgunlugunu olusturan temel faktorlerdir. Viicutta baski olusturacak sicaklik
degerinin 25C° ve nemin %60 ve iizeri oldugu belirtilmektedir (Kiziltoprak, 2020).
Mohr ve arkadaslarmin yiiriittiigii bir ¢calismada, 31-32 C° ortam sicakliginda, normal
ma¢ kurallarinda ortaya konan performansta, futbolcularda, sivi kaybmin viicut
kitlesinin %2’sinden fazla oldugu, yiliksek yogunluklu kosularda, son 15 dakikada
azalmalar oldugu belirtilmektedir (Mohr ve digerleri, 2010). Sivi kaybi aerobik
performanst olumsuz etkileyebilir, fakat dehidrasyonun yasandig1 andan itibaren 6 saat
icinde siv1 tiiketiminin ve sodyumun alinmasi viicutta toparlanmay1 saglayacaktir
(Kiziltoprak, 2020). Aksi halde, dehidrasyon durumunda, sporcunun viicut 1sis1
yiikseleceginden, hipertermiye neden olabilir. Hipertermi ile dehidrasyon, performans
iizerinde olumsuz etkileri oldugu caligmalarda goriilmiistiir (Distefano ve digerleri,

2013; Mohr ve digerleri, 2010).

Futbol miisabakalarinda ve antrenmanlarda gergeklesen yogun yliklenmeler sonrasinda
organizmada bir¢ok fizyolojik faktor degiskenlik gosterebilir (Ascensao ve digerleri,
2008). Yapilan bir ¢alismada, aralikli mekik testi ve bir futbol mag1 arasinda ki, kas
hasari, kan 16kositleri, kalp atis hiz1 ve ndromuskiiler fonksiyonlarn iligkisi incelendi.
Bu calisma, futbol mag1 sonrasinda, kalp atim hizinda, 16kositlerde, kan plazma (CK)
kreatinkinazda, gecikmis baglatilan kas agrisinda artiglar oldugunu belirtti (Magalhaes
ve digerleri, 2010).

Futbolda, sporcularin kas glikojenlerinin tiikenmesinin yorgunluga yol agtig1
bilinmektedir. Bununla ilgili yine yapilan bir ¢aligmada, Danimarka 4.lig oyuncularmnin,
oynadiklar1 maclardan once glikojen depolarmin dolu oldugu goriiliirken, maglardan
sonra glikojen yiiklerinde azalmalar meydana geldigi saptanmistir. Bu unsurlar,
futbolcularda tekrarlanan yiiksek siddetli kosulardaki verim diizeyinde azalmalar ile

sonuclanabilir (Bangsbo ve digerleri, 2006).
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Jacops ve ark.’nin (1982) yaptigi1 bir arastirmada, miisabaka sonrasi ii¢ giin boyunca kas
biyopsi tanilar1 ile belirledikleri kas glikojen depolarinin, ikinci giiniinde dahi toplam
depolarin %50 sine ancak ulastiklar1 ifade edilmistir (Jacobs ve digerleri, 1982). Krustrp
ve arkadaslarinin (2011) yine yaptiklar1 bir ¢aligmada, kas glikojen depolarinin 48 saat
sonra miisabaka Oncesi haline ancak yaklastigini belirtilmistir (Krustrup ve digerleri,
2011). Futbolda performansi azaltan bir¢ok faktoér vardir. Her iki devrede de yiiksek
yogunluklu gegen donemlerden sonra gerceklesen yorgunluk, kas hiicresi igindeki,
bozulan homeostazi ve sarkolemmanm bozulmus uyarimindan kaynaklandigi
diistiniiliirken, ilk yarmin sonlarina kiyasla daha ¢ok olan ikinci yarinin baslarinda ki
yorgunluk ise, daha diislik kas sicakligi ile agiklanir. Sonug olarak futbolda yorgunluk,
dehidrasyon, glikojen tiikenmesi, egzersiz sonrasi kas hasar1 ve merkezi sebeplerden
kaynaklanmaktadir. Ayrica futbolda toparlanmay1 saglamak i¢in uykunun tam olarak
alinmasi1 da 6nemli bir faktordiir. Kaliteli ve nitelikli bir uyku, psikolojik ve fizyolojik
pozitif iglevselligi olan ve eksikliginde, azalmis toparlanma algist olusturabilen bir
etkendir (Marques-Jimenez ve digerleri, 2017). Fullagar ve ark’1 yaptiklar1 ¢aligmada
gece ve giindliz maglarinin, futbolcular iizerinde, uyku siireleri ve uyku kalitesi
bakimindan etkileri incelemis, niceliksel olarak toparlanma algis1 anketi yontemiyle,
Avrupali bir grup futbolcu ile yiiriitiilen bu c¢alismada, gece maclarindan sonra,
toparlanma algisinda azalmalar meydana geldigi belirtilmistir (Fullagar ve digerleri,

2016).

Futbolda, yorgunlugu minimale indirmek, miisabakalardan sonra, tamamen toparlanma
icin gereken siirenin hizin1 artirmak i¢in, bir¢ok toparlanma teknigi kullanilmaktadir. Bu
tekniklerin kullanilmasi, miisabaka sonrasi organizmada meydana gelen dehidrasyon,
kas hasari, glikojene eksikligi ve psikolojik faktorler ile iliskilidir. Futbol takimlarinda,
besin takviyesi, kompresyon giysileri, stvi alimi, aktif ve pasif toparlanma, soguk suya
daldirma, masaj, elektro uyaricilar ve uyku Onemli toparlanma teknikleri olarak
kullanilmaktadir. Bir miisabakanin hemen ardindan 5 saate kadar, 15-60 dk araliklarla,
kg basma 1,2 gr yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat takviyesi yapmalidir. Bu yolla
futbolcular karbonhidrat resentezini saglayabilir. Bunun yaninda diisiik karbonhidratli
beslenildiginde, 0,4/kg/s formunda alinacak protein katkilari, kas glikojen sentezini,
insiilin salgilanmasini ve glikoz alimmi artirir. Bunun yaninda, miisabaka, kas hasarma

yol agacagindan, miisabaka sonrasi protein alinmamasi, negatif net protein dengesizligi



52

olusturacaktir. Miisabaka sonras1 hemen ilk 2 saatte, kas protein sentezinin yeterince
olugabilmesi i¢in siit proteininden 20 gr ya da 9 gr esansiyel amino asit kullanimu ile
toparlanma gerceklesebilir. Ayrica yiiksek protein alimi, mental zindelik i¢in de olumlu
sonuglar dogurabilir. Toparlanma tekniklerinden, soguk uygulamasi da diinyada en ¢ok
tercih edilen yontemlerdendir. Soguk su uygulamasinda kesin bir protokol olmamakla
birlikte, 10-20 dk. lik, 9-10 derece ile yapilan soguk suda bekletme yontemi, kas
agrilarinin  azaltilmasinda Onemli bir yontemdir. Futbolda kullanilan bir diger
toparlanma yontemi, aktif toparlanmadir. Aktif toparlanma, 15-30 dakika, diisiik siddetli
aerobik yapilan egzersizler ile yapilmaktadir. Ayni zamanda, “soguma” fazi da
denilebilir. Aktif toparlanma ile pasif toparlanmada yavas seyreden, viicuttan laktat
atilimin1 daha da hizlandirabiliriz ve Ph’mn ndtr hale gelmesini c¢abuklastirabiliriz.
Futbolda son zamanlarda ¢ogunlukla tercih edilen bir bagka yontemde, kompresyon
giysileri olmaktadir. Bu teknigin mekanizmasi, giyilen dar kiyafetin, alt ekstremitelere
baski uygulayarak, femoral kan akisini artirmak iizere oldugu bilinmektedir. Az sayida
caligmaya gore, kas agrilarmin azaltilmasinda faydali bir tekniktir (Nedelec ve digerleri,

2013).

Viicudun belirli bdlgelerine ritmik manipiilasyonlarla, kas agrilarini azaltici bir teknik
olan masaj, agr1 ve yorgunlugu kismen dindirmesine ragmen, kas fonksiyonu ile
performans iizerinde heniiz tartigmalara aciktir glinlimiiz futbolunda az da olsa takimlar,
elektromyostimulasyon teknigine basvurmaktadir. EMS, periferal olarak, motor
ndronlart uyarici, yiizey elektrotlarmin viicuda verilmesi ile kaslarin kasilmasinin
sonucu ortaya ¢ikar. Bu yontemde akim, frekans, akim genligi, yogunluk, sekil ve siire
yoniinden uyar1 dongiisii gibi bircok faktor hala tartisilmaktadir. Diisiik frekansli EMS
ile CK klirensi ve laktat elimininasyonu saglandigi belirtilmektedir (Nedelec ve

digerleri, 2013).
1.9.ZiIHINSEL ANTRENMAN

Insan fiziksel ve fizyolojik bir varlik olmanm yaninda sosyolojik, psikolojik ve kiiltiirel
ozellikleri barindiran bir canlidir. Bu nedenle spor ortaminda sporcunun duygusal ve
zihinsel olarak bulundugu durum, performansi ile yakindan iligkili olmaktadir.
Glinimiizde sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda gostermis oldugu

fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Optimal ve iistiin
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bir performansa ulagsmak ise sporcunun hem psikolojik hem de fizyolojik yetilerinin
gelistirilmesine ve amaca uygun bir bicimde belirli diizeye yiikseltilmesine bagh

olmaktadir (Konter, 2003).

Spor faaliyetlerinde bulunan herkes hem bedensel hem de zihinsel yiliklenmelerle karsi
karsiyadir. Bu yiiklenmelerin etkisini en aza indirmek icin yliklenmeye sebep olan
faktorlere karsi antrenman yapilmaktadwr. Fakat antrenmanlarda agiwlik genellikle

kondisyon ¢alismalarina, teknik ve taktik antrenmanlarma verilmektedir (Ikizler, 1997).

Sporcularin  motorik becerilerinin gelistirilmesi kadar, zihinsel becerilerinin de
gelistirilmesi Onemlidir. Sporcu maglarda ve antrenmanlarda, basarma amacinin
getirdigi bir ylik altindadir. Basarmak i¢in birgok fiziksel ve psikolojik engeli (iklim,
giiriiltii, seyirci, 151k ve rakip gibi fiziksel etkenlerin yani sira kaygi, endise, aci,
bikkimlik, kabul gérmeme, reddedilme ve kazanma endisesi) asmak zorundadir (Biger,

2008).

Giliniimiizde sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda gostermis oldugu
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Ustiin bir
performans i¢in sporcunun hem fizyolojik hem de psikolojik yetilerinin gelistirilmesi ve
amaca uygun bi¢cimde belirli bir diizeye yiikseltilmesi gerekmektedir (Konter, 2003). Bu
dogrultuda son yillarda spor psikolojisinin performansta oynadigi rol giderek artmaya

baslamistir (Altintag, 2008).

Davranigsal spor psikolojisi, davranis analiz prensipleri ve teknikleri ile sporcularin,
spordan aldiklar1 keyfi ve performans diizeylerini artrmayr amaglar (Martin ve
Tkachuk, 2000). Spor psikolojisi ¢atis1 altinda sporculara saglanan destek ve zihinsel
antrenman uygulamalari, sporcularin, yeni becerileri daha hizli ve giivenli bigimde
ogrenmelerine de yardimci olur. Ornegin, geng bir artistik patinajci, iiglii parmak ucu
sigrayigini 6grenme girisimlerinde, her diisiisiinde korku ve act duygularini hissedebilir.
Bu durumda 6grenme girisimlerinde istegi ve inanci kirilabilir. iste tam burada,
psikolojik destek ve zihinde hareketin dogru sekilde betimlenmesi egzersizi, sporcuya

biiyiik faydalar saglayacaktir (Martin, 2011).

Zihinsel antrenman sporcunun antrenman programini tamamlayabilir, performansinin
yiikselmesine yardim edebilir, verimini artirabilir ve olumsuz davranig bi¢imlerini

ortadan kaldirmasini saglayabilir. Problemlerin nasil tanimlanacagini gosterir ve
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performanst diizeltmeyi amaglayan diizenli uygulamalar1 anlatir (Smith ve Wright,

2008).

Iyi organize edilmis olan bir antrenman progranu dért temel iizerine kurgulanmalidir;
fiziksel antrenman, teknik antrenman, taktik antrenman ve psikolojik antrenman. Bir¢cok
antrendr sadece fiziksel antrenmanin temel oldugu goriisiinde olsa da antrenman
yukaridaki 6geleri igeren daha biitlinsel bir yaklagim ile ele alinmalidir. Herhangi birinin
eksikligi basariyr dogrudan etkileyebilmektedir (Bompa ve Haff, 2009). Zihinsel
antrenman, sporcunun yillik antrenman programi igerisinde yer almasi gereken

calismalar arasinda yer almaktadir (Ozdal ve digerleri, 2013).

Zihinsel antrenman hareket akisinin gercek bir uygulama olmaksizin, yogun bir
diisiinme ile 6grenilmesi ya da gelistirilmesidir (Baser 1998; Ko¢ 1994; Korug 1994).
Zihinsel antrenman bir sporcunun yillik antrenman programi igerisinde Ogrenip
uygulamasi gereken kavramlar arasinda yer almaktadir (Karagézoglu, 2005). Sporcular
zihinsel antrenman programlarinin yardimiyla duygu ve diisiincelerini kontrol edebilme,
kendine giiven, motivasyon, stresle basa ¢ikabilme ve beceri 6grenimi gibi konularda
basar1 saglayabilmektedirler (Altintag, 2008). Zihinsel antrenman genel olarak
psikolojide 6zel olarak ise uygulamali spor psikolojisinde sporcularin duygusal, zihinsel
ve davranigsal gelisimlerinde, ayrica bunlarla ilgili problemlerin ¢ziimiinde kullanilan
onemli araglardan biridir (Tiryaki, 2000). Zihinsel antrenman psikolojik bir beceridir ve
sporcunun performansini yiikseltmede onemli bir giice sahiptir. Spor psikolojisinde
yapilan bir¢cok arastirma zihinsel antrenmanin performans {izerinde ve diger psikolojik
beceriler iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Ancak, psikolojik
becerilerden zihinsel antrenmanin kisa siirede olumlu sonug¢ vererek performansi
yiikseltmesini beklemek de dogru degildir. Yapilan ¢alismalardan elde edilen bulgular
dogrultusunda zihinsel antrenmanin fiziksel antrenmanla birlikte kullanilmasi
sonucunda en iyi verimin alindig1 bir gergektir. Onemli olan zihinsel antrenmanin
uygulanmasindan 6nce, sporcularin bireysel farkliliklarinin ortaya konulmasi ve ihtiyag
duyulan yontemin planmin yapilmasidir. Bunun yani sira zihinsel antrenmanlarin kisa
vadede degil de uzun bir zaman araligma yayilmasi ve sporcu i¢in bir aligkanlik haline
getirilmesi dnemli bir noktadir. Zihinsel becerilerin sportif performansa etkisinin olup

olmadigint farkli spor branslarinda inceleyen 45 c¢alismadan 38’1 (%85), zihinsel
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becerilerin performansa olumlu bir etkisi oldugunu ortaya c¢ikarmistir (Weinberg ve

Williams, 2006).

1.9.1. Zihinsel Antrenman {le lgili Temel Kavramlar

1.9.1.1. Zihinsel Antrenman

Sporcu performansini arttirmak icin kullanilan metotlardan birisi olan zihinsel

antrenman ile ilgili literatiirde pek ¢ok tanim yer almaktadir.

Zihinsel antrenman, yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun bir sekilde
zihinde canlandirilmas: seklinde tanimlanirken (Hecker ve Kaczor, 1988), Bir baska
tanimda ise fiziksel aktivitenin yer almadigi pasif bir O0grenme siireci olarak

tanimlamistir (Singer, 1980).

Bagka bir tanimda da zihinsel antrenman, fiziksel bir eylem yapmadan sadece zihni
kullanarak belli bir amaca yonelik bilinen bir hareketin gelistirilmesi ya da yeni bir
hareketin 6grenilmesi olarak yapilan hazirlik ¢alismasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Konter, 1999).

Zihinsel antrenman kavrami arastirmacilar tarafindan, bir bireyin i¢ ve dis, zihinsel ve
fiziksel davranig ve deneyimlerini kontrol etme ve degistirmeyi amaglayan psikolojik
tekniklerin biitiinii (Unestahl, 1982), bir hareketin uygulama yapmadan yogun bir
sekilde zihinde canlandirilmast (Hecker ve Kaczor, 1988), miisabaka veya antrenman
esnasinda ortaya ¢ikabilecek olumlu veya olumsuz durumlara kars1 gerceklestirilmesi
diistiniilen hareketin pratik olmaksizin planli ve yogun olarak zihinde canlandirilmasi
(Korug ve Bayar, 1990), bir spor faaliyeti sirasinda, ondan 6nce veya daha sonra bu
faaliyette bulunan kisiye etki eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres vb.
psikolojik siireclerinn sevk ve idaresinin sistemli bir sekilde iyilestirilmesi (Ikizler ve
Karagdzoglu, 1997), fiziksel aktivitenin yer almadig1 pasif bir ogrenme sureci (Altintas

ve Akalan, 2008) olarak farkli sekillerde tanimlanmastir.

Cogu zaman imgeleme ile es anlamda kullaniliyor olmasina ragmen aslinda farkli bir
kavram olan zihinsel antrenman (Cashmore, 2008) “bir hareketin uygulama yapmadan
yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasina (Hecker ve Kaczor, 1988; akt. Yazicilar
Ozgelik, 2012) ek olarak yiiksek sportif performansa ulasmak igin, motivasyon,
konsantrasyon, dikkat, imgeleme, hedef belirleme, kendine giliven, olumlu diisiinme,

duygu ve diisiince kontrolii vb. psikolojik becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini
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iceren sistemli ve programli bir slire¢ olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2006; akt.

Yazicilar Ozgelik, 2012).
1.9.1.2. Psikolojik Antrenman

Bir spor faaliyeti sirasinda, ondan 6nce veya daha sonra, bu faaliyette bulunan kisiye
etki eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres, v.b. psikolojik siireclerin sevk ve
idaresinin sistemli bir gsekilde iyilestirmesi siirecine “psikolojik antrenman”
denilmektedir. Genel psikoloji, fizyolojik psikiyatri v.b. bircok bilim daliyla ¢ok yakin
ilgisi bulunan psikolojik antrenman konusu, iilkemizde yeterince ele alinmamistir.
Sporda performansa etkisi tartigmasiz kabul edilen psikolojik antrenmanin, en azindan,
spor psikolojisi calismalarinda daha kapsamli olarak yer almas1 gerekmektedir (ikizler

ve Karag6zoglu, 1997).

Psikolojik antrenman gevseme, devinim tasarimi, stresin diizenlenmesi, yogunlagma,
olumlu diisiinmeyi kapsamaktadir. Bu antrenmanlar nerede uygulanirsa uygulansin,
biyolojik geri bildirimi, amag¢liligi, takim birlikteliginin gelisimini ve &beklerin

(gruplarin) istenilen agamalara ulagmasina yonelik katki saglar (Suinn, 1996).
1.9.1.3. Zihinsel Canlandirma

Gerekli 6n kosullar olusturulduktan sonra gergekte deneyimledigimiz her tiirlii durumu,
gercekten yapiyormus gibi  hayal etmektir. Tim duyularimizi  kullanarak
deneyimlerimizi zihnimizde olusturma veya yeniden yaratma durumudur. Zihinsel
antrenman literatiiriin de sporcular tarafindan kullanilan en popiiler zihinsel antrenman

teknigidir (Morris ve digerleri, 2005).
1.9.1.4. Hedef Belirleme

Endiistriyel organizasyonlarda, sporda ve egitimde performansi arttirmanin ve
iretkenligin saglanmasi i¢in kullanilabilecek en iyi motivasyon stratejilerinden biri
hedef belirlemedir. Hedef, bir bireyin gergeklestirmeye ¢abaladigi; bir hareketin nedeni
veya amacidir (Locke ve digerleri, 1981). Sporcular kendilerine hedef belirlemelerinin
performanslarina yardimci oldugunu bilmelerine ragmen, bu hedeflerin etkilerini
maksimuma ¢ikarmak icin ne yapmalart gerektigi konusunda sorun yagamaktadirlar.

Bunun i¢in 6ncelikle anlasilmasi gereken hedef belirlemenin ne oldugu, kisa ve uzun
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donem hedeflerin ne anlama geldigi ve hedef belirlemede dikkat edilmesi gereken

onemli noktalarin neler oldugudur.

Belirli
Olan
Zamana Olgiilebilir
Uygun Olan
Kayith Uygun
Olan Olan

Sekil 1. Belirlenecek Hedeflerin Ozellikleri

1.9.1.5. Elektroensefalografi (EEG)

Beynin faaliyetleri sirasinda kendiliginden olusan, siirekli ritmik elektriksel
potansiyeller ile aktivasyon yontemleriyle uyarilmis durumda iken biraz daha farkli
olusan elektriksel potansiyellerin degisiminin kaydedilmesi yontemine EEG
(elektroensefalografi) denilmektedir. Ideal olan EEG'nin, hem uyku hem uyaniklilik
sirasinda kayit edilmesidir. Kalp elektrosuna (EKG) benzetilebilir. Bundan farkli olarak
cok daha fazla noktadan ve daha uzun siireli ¢ekim yapilir. EEG beynin yapisal
islevlerinden ¢ok fonksiyonel durumu hakkinda bilgi verir. Yeni dogmus bebeklerden
en son yasa kadar tiim yastan hastalara EEG tetkikleri yapilabilinir. EEG tetkiklerinin
hi¢bir yan etkisi yoktur. EEG sirasinda sadece beyin elektriksel aktivitesinin dalgalar
seklinde kayd1 yapilir (Yiicel ve Cubuk, 2014).

Sekil 2. Elektroensefalografi (EEG) Uygulamasi (Murathan ve Bozyilan, 2020).
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Daha sonralar1 spor psikologlari zihinsel antrenmani; zihinsel uygulama ve zihinsel
hazirlik olarak iki sekilde ele almislardir. Zihinsel uygulama; daha ¢ok zihinsel
imgeleme ve becerilerin zihinde gorsel olarak canlandirilmas: seklinde ifade edilirken
zihinsel hazirlik; performans gelisimini amaglayan cesitli stratejilerin uygulandigi
performans Oncesi zihinsel hazirlik olarak tanimlanmistir (Konter, 1999). Zihinsel
antrenman, Yyapilan sporun ve sporcunun niteliklerine gore ¢esitli stratejiler
icermektedir. Ozellikle sporcunun bireysel farkliliklar1 ve ihtiyaglar1 gdz oniinde
bulundurularak kendine giiven, gevseme, motivasyon, hedef belirleme ve konsantrasyon

calismalari gibi stratejiler uygulanmaktadir.
1.9.2. Zihinsel Antrenman Cesitleri

Zihinsel antrenmanin baslica prensibi belirli programlama icerisinde uygulanma
gerekliligidir. Antrenman ii¢ evreden meydana gelmektedir. ilk evre, mevcut durumun
tespitine yoneliktir. ikinci evre ise hareketi negatif yonde etkiledigi analiz edilen
etkenlerin sporcunun kontroliinde olmasimi gerceklestirecek davranig ve yeteneklerin
kisiye asilanmasidir. Uciincii evredeyse gelistirilen yeteneklerin hedeflenen rekabet

zamanlarma adapte edilmesi yapilir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Otojen (Igsel)
Antrenman

Zihinsel
Canlandirma Nefes Alma

(Imgeleme) Calismasi
Antrenmant

Ilerleyen
Gevseme
Antrenmant

Sekil 3. Zihinsel Antrenman Cesitleri (Murathan ve Bozyilan, 2020).
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1.9.2.1. Otojen (i¢sel) Antrenman

Otojen antrenman, hekimligin hipnozdan elde ettigi eski ve giivenilir tecriibeleri
sayesinde ortaya konulmustur. Hipnoz, uyku benzeri bir dinlenme bigimidir. Saghkl1
kiside kolayca, sinirli bireylerde ise biraz daha zor gergeklestirilir. Yalnizca ruhsal
telkinle saglanir. Dinginlik ve dinlenme saglar. Otojen antrenmanda, herhangi bir
bireyin etkisi olmaksizin, rahatlatici, uykuya yakin bir duruma gegilir. Bu, bireyin biitiin
dikkatini kendine vermesi ile elde edilir. Kisi kendi i¢ diinyasinin giiglerinden miimkiin
oldugunca yararlanma sansi bulur (kendi kendine hipnoz). Otojen antrenman sagligin,
verimin, kendini kontrol etmenin, dinlenmenin artmasini saglayabilir. Sagliksiz
durumlarin azaltilmasina, hatta bazen biitiiniiyle yok edilmesine katki saglayabilir
(Konter, 1999). Otojenik antrenman, sporcularin uyguladig: bir gevseme caligmasidir.
Kurucusu Alman psikiyatrist Dr. Johannes Schultz'dur. Kaslarin yiiksek fayda saglamasi
icin yeteri kadar dinlenmesi gerekmektedir. Bu dinlenme cesitli sekillerde olabilir.
Otojenik antrenman da bu dinlenme bi¢imlerinden bir tanesidir. Otojenik antrenmanin
kaslar1 dinlendirmenin, gevsetmenin diginda ruhsal rahatlama sagladigi da yapilan
bilimsel arastrmalarda belirtilmistir. Bu kisinin kendi kendine yapabildigi, sozlii
komutlar ile viicudun belirli alanlarinda sicaklik ve rahatlama hissetmelerini hedefleyen
bir uygulamadir (Aslan, 2015). Cok genis kitleler tarafindan bilinen otojen antrenmanin
esas kullanim alanlari, hekimlik ve spordur. Bu calismanin ana prensibini su sekilde
ifade edebiliriz; ruhsal bir stres ile yliz yiize gelen bir sporcu, bir takim uyarilari
kendisine yaparak, zihninde uyuma ve buna yakin sekilde bir kendini kapatmanin
meydana gelmesine sebep olur. Bu yontem, 1920'lerde Almanya’ da Oscar Vogt
tarafindan gelistirilmis ve 1950' lerde H. Schuz' un olusturdugu 6 psikofizyolojik
egzersizi ortaya konmustur. Bu "standart egzersizler" sakin bir alanda, yatay pozisyonda
ve gozler kapali olarak yapilir (Biger,1998). Egzersiz 1: Kollarda bir agirlik hissine
odaklanma. Egzersiz 2: Kollarda ve bacaklarda bir agirlik durumu gelistirme. Egzersiz
3: Dikkati kalbin diizenliligine verme. Egzersiz 4: Nefes alip vermeye dikkat vererek,
pasif bir bigimde hakim olma. Egzersiz 5: Karin bolgesinin iist kismmda bir sicaklik
hissi gelistirme. Egzersiz 6: Alinda bir serinlik hissi gelistirme. Bir otojen antrenman
caligmasi esnasinda, alt basamaga ait egzersizlere baglamadan 6nce, yapilmasi gereken
gereken ii¢ kosul vardir. Bunlar; ortamin sessizligi, dogru durus bi¢imi ve ilk telkin

sOzleridir. Sessiz ve sakin bir ortamda bu calismay1 gerceklestirmek en dogrusudur.
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Ancak bu her zaman miimkiin olmaz (Ornegin; miisabaka esnasinda). Knab, bu nedenle
sporcularin bir yiirliylis veya sohbet esnasinda da otojen antrenman c¢aligmasini

gerceklestirmelerini tavsiye etmistir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).
1.9.2.2. Zihinde Canlandirma (Imgeleme)

Herhangi bir hareketi arastirma yapmadan, sistematik ve diizenli bir ¢aligma prensibi ile
diisleyerek, zihin i¢inde canlandirma yaparak Onceden uygulanmamis becerilerin
kavranmasi veya Onceden Ogrenilen ve uygulanan becerilerin etkili bir bi¢imde
otomatiklestirilmesi silirecine, imgeleme antrenmani denir (Hall, 2001). Zihinsel
imgeleme, gergek uyaran olmadan, gergek deneyimi temsil eden ve bir dizi duyusal algi
ile birlikte gerceklestirilen bir uygulamadir. Imgeleme, bir hareketi veya durumu
zihinsel olarak gercek deneyime en yakin bi¢imde en azindan durum veya nesneyi taklit
edecek sekilde, dogrudan bir duyusal uyaranin varlig1 veya birlesimi ile kesfi ya da
yeniden yaratilisidir. Sporcularin ¢evrelerinde imgeleme yapmalarmi saglayacak
birtakim yazilarin, malzemelerin, fotograflarm bulunmas1 veya kendilerine
sOyleyecekleri bir s6z, yapacaklar1 bir davranisin kolaylik sagladig: ifade edilmektedir.
Ornegin, bir futbolcunun evinde duran bir minyatiir kale, bir top, forma ve fotograflar
onun imgeleme kurmasii kolaylastirabilir. Sporcular iginde zihinsel imgelemenin
gerceklestirildigine birgok paylasimda rastlamak olasidir. Ornegin; futbolun en énemli
oyuncular1 arasinda olarak gosterilen Ronaldinho, seneler once yapilan bir diinya
kupasinda iinlii spor dergilerinden biri olan New York Times Spor Dergisi'ne su
aciklamalar1 yapmustir (Aslan, 2015): “Idman yaptigim esnada odaklandigim
konulardan bir tanesi, takimdaki arkadaslarima pas atarken, miimkiin ise onun kars1
takimin kalesini koruyan oyuncusuyla bire bir kalmasini saglayacak bicimde ne sekilde
gerceklestirecegimin  aklimda bir karesini olusturmaktir. Bunun i¢in yaptigim,
miisabakalarin dncesinde, gece giindiiz fikir yiiriitiir, hicbir oyuncunun aklma dahi
gelmeyecek hareket ve vurus bigimlerini kurgular, her defasinda topu aktaracagim
oyuncularin kuvvetli 6zelliklerini zihnimin bir kdsesinde barindiririm. Tiim bunlar1
aklimda sekillendirdigimde, takimimdaki oyuncularin pasi ayaklarina mi yoksa kosu
yollarinda m1 gormeyi talep ettiklerini, dahas1 giiclii ayaklarinin sag ya da sol mu
oldugunu bile hesap ederim. Benim meslegim bu. Bunu uygularim. Futbolu diislerim.”
Sembolik Ogrenme kuramina gore, imgeleme gibi zihinsel aligtrmalar, hareket

yapilarinin sporcularin bilincinde kodlanmasma yardime1 olmaktadir. Zihinsel
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calismalar, merkezi sinir sistemi i¢inde, motor programlarin olusturulmasma fayda
saglamaktadir. Bu kurama gore, imgelemenin kazandirdiklari, kassal aktivitenin
kendisinden ¢ok, 6zel motor konularin sembolik bilesenlerinin g¢alisilmasma firsat
olusturmasidir. Imgeleme, sporcularin zihinsel plan, tasarim yapmalarina yardimci
olmakta, sporcuya basarili bir performans gostermesi igin yol gdstermektedir. Imgeleme
ile performans arasindaki korelasyonu izah etmeye g¢alisan yetkinlik kuramina gore,
imgelemenin basarili motor performansa, basarili motor performansin da imgeleme
tizerine etkileri bulunmaktadir. Bu kurama goére imgeleme sporcunun fiziksel, teknik,
taktik ve ruhsal olarak hazirhigima yardimci olabilecegi gibi, dogru bi¢imde
uygulanmadiginda olumsuz sonuglar1 da beraberinde dogurabilir (Konter, 1999).
Munroe (2000) tarafindan sergilenen imgeleme uygulamasinin ilerleyen sathasinda,
kolay bir yontem ile spor yapan kisilerin bunu yaptiklar1 spora hangi sekilde entegre
edecekleri hususunda kritik bilgileri sunmuglardir. Bireyler, belirtilen dort soruyu
cevapladig1r zaman spor alaninda imgelemeyi kavramada biiyiik adim kat edeceklerini
ifade etmislerdir. Bunlar; “Imgeleme nerede kullanilmaktadir?”, “Neden
kullanilmaktadir?”’, “Ne zaman kullanilmaktadir?” ve “Neyi imgelersin?” sorularidir.
Nerede sorusu, idman ve aktivitelerin tamami bu uygulama ile ilgilidir ve tamaminda
gereklidir. Son zamanlarda yapilan arastirmalar, spor yapan bireylerin antrenmanlardan
ziyade miisabakanin oldugu yerlerde imgelemenin daha sistemli bir sekilde
gerceklestirildigini  belirtmektedir. Ne zaman sorusu; uygulamanin hangi anlarda
kullanilmas1 gerektigini anlatir. Miisabakadan Once, sonra veya esnasinda; gelisim ve
iyilestirme siirecinde olmasit miimkiindiir. Neden sorusu; spor yapan Kkisilerin
imgelemeyi uygulama sebepleri ve agiklamalarini ifade eder. Spor yapan kisilerin neyi
imgeledigi sorusu ise, hangi hareketlerin imgelendigini ifade eder ve bu modelin en

detayl1 boliimiinii olusturmaktadir (Munroe ve digerleri, 2000).
1.9.2.3. Nefes Alma Calismasi

Farkli ortamlarda, bireylerin nefes alip vermeleri degismektedir. Ornek olarak, ismiyle
hitap edilerek sinava davet edilen 6grenciyi, patronu tarafindan ¢ok énemli bir sebep ile
davet edilen ¢aligan1 veya final miisabakasindan hemen Once bir basketbol takiminin
sporcular1 gézlemlerseniz, soluk aliglarmin degisiklik gdsterdigini goriirsiiniiz. Normal
sartlar altinda dakika basma on iki ila on dort kez soluk almamiza ragmen, bahsi gecen

zamanlardaki rakam artig gosterir. Ayrica soluk alma ve verme, kisinin bedensel ve
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biligsel davraniglarina etki etmektedir. Bu nedenle dogru sekilde soluk alma ve verme,
bedenimizde rahatlamay1 gergeklestirmenin Oncelikli sartidir, en basit uygulanan
yoludur (Aktop, 2008). Nefes alip verme, Oncelikle uygulanig bicimine gore
simiflandirilabilir. Bu smiflama, gogiisten nefes alma ve diyafragmatik solunumdur
(karindan nefes alip verme). Nefes alma gogsiimiizden oldugunda hava, tamamiyla
akcigerleri doldurmaz, nefes alma yiizeysel sekilde gerceklesir. Oysaki karmdan alinan
nefeslerde, diyafram karnimiza yaklasir ve hava akcigerlere daha fazla dolmus olur.
Bunun anlami, oksijen alimimmizin daha ¢ok olmasidir. Fazla oksijen demek, 6rnegin
idmanlarda kaslarmizin fazladan beslenmesi, yine buradaki kirli maddelerin atilmasi
anlamima gelir. Karindan nefes alip verme, bunun yam sira i¢ organlarimiza masaj
yapilma belirtileri de vermektedir (Aktop, 2008). Bir diger smiflandirmaysa, solunumun
fonksiyonuna bagli uygulanmaktadir. Boylece karsimiza ii¢ tiir solunum ¢ikmaktadir.
Birincisi, dengeli bigimde solunumdur. Burada soluk alig ve veris siireleri birbiriyle
denktir. Swradan zamanlarda standart yasantimizdaki solunum faaliyetimiz bdyle
gerceklesmektedir. Bir diger solunum ¢esidi temizleme amagli solunumdur. Burada ise
nefes almamiz nefes verisimizden daha kisa siirer. Stresli oldugumuz durumlarda ya da
bedenimizdeki toksik {irlinlerin sayis1 cogaldiginda, temizleme amagli solunum
uygulanir. Sonuncusu ise, enerjimizi arttiran solunumdur. Enerji attirmaya yonelik
solunumda soluk verme, soluk almadan daha kisa siirelidir. Derin soluk aldiginizda
normale kiyasla fazladan enerji almis oluruz. Ciinkii fazla soluk alma fazla oksijen alma
anlamina gelir (Aktop, 2008). Soluk alma alistirmalarinin her giin iki veya ii¢ defa
uygulanmasi ve yaparken de en az bes en fazla on dakika devam etmesi tavsiye
edilmektedir. Ilave olarak, alistirma esnasinda bedeni bunaltan giysilerin olmamas1 veya
rahatlatilmasi, yenilen Ogilinlerden sonra hi¢ ara vermeden yapimamasi ve bu

caligmalarin giiniin ayni saatinde uygulanmasi tavsiye edilmektedir (Aktop, 2008).
1.9.2.4. Tlerleyen Gevseme Antrenmani

Bu metodu gelistiren, 1920’lerde Harvard psikologlarindan Edmund Jacobson’dur.
Insan stresli ve endiseli durumdayken kaslar1 da gergin olur ve bir is yapamaz.
Jacobson, korku ve endigeleri tedavi amaciyla kas gruplarini bilingli sekilde gerip
gevseterek bir gevseme silireci ortaya koymustur. Zihinsel ve fiziksel faktorlerin
iligkisini saptayan bu teknik, sporcular agisindan onemli bir psikolojik antrenman

ozelligi tasir. Ilerleyen gevseme antrenmaninmn iki ana dzelligi vardir. Birinci 6zellik,
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cesitli kas gruplarinim sirayla gerilip gevsetilmesi. Ikinci dzellik ise bu gerilme-gevseme
sonunda meydana gelen rahatlama hissine yogunlagsmadir. Dolayisiyla sporcu veya
herhangi bir insan, duygusal durumunu kaslarin1 gerip gevseterek kontrol altina almay1
ogrenebilir. Ilerleyen gevseme antrenmani sonucunda nabiz yavaslar, kan basinci diiser,
solunum yavaslayip derinlesir ve kaslar gevser. Zihinsel tepkiler ise, rahatlik duygusu,
gevseme ve sakin olmadir (Biger, 1998). Bazi durumlarda sporcular bu islemi zor ve
uzun bulabilirler. Ama alistiktan sonra dort ana kas grubunu (bacaklar, gdvde, kollar ve
bas) gerip gevseterek daha kisa siirede yapmak miimkiin olacaktir. Burada dikkat
edilecek noktalar sunlardwr: Kaslar1 {ig-bes saniye gerip gevsetmek ve asla asiri
zorlamamak. Bu igslemi bastan ayaga kadar her kas grubuyla yapmak. Gerekirse germe-
gevsetme isine karin kaslarindan baslanabilir. Her kas grubu gevsetildikten sonra derin
nefes almir ve nefes yavas yavas birakilir (Biger, 1998). Ilerleyen rahatlama
antrenmanlari, bedeni rahatlatabilme becerisi, kaslar1 kontrol edebilmemizi
sagladigindan, spor yapan Kkisilerin miisabaka esnasinda gevsemis durumda
bulunabilmeleri i¢in 6nem tasir. Buradaki gevseme hissi kaslar arasindaki narinligi ve
geciskenligi yaratir. Miisabaka veya giin igerisindeki islerde koordinasyon, olusan
spazmlardaki azalma i¢in uygulanan rahatlama sekillerinin kavranmasi gerekmektedir.
Boyle diisiiniildiiglinde rahatlama idmanlari; diger antrenman c¢esitlerini barindiran
antrenman bi¢imlerinin temelini olusturan bir yontemdir (Suinn, 1996). Rahatlamay1
saglama caligmalarindaki esas konu ilk olarak kasilan kasi hissetmeyi saglamaktir.
Bunun devamindaysa, kas g¢esitlerinin ¢aligmasimnin hangi sekilde hissedildigine
odaklanmaktir. Son evredeyse rahatlama uygulamasi yapilir ve mevcut hal hissedilir.
Bahsi gecen uygulama ortalama yirmi ila otuz dakika siirecek sekilde yapilmalidir

(Suinn, 1996).
1.9.2.5. Yoga

Ikizler ve Karagdzoglu’na (1997) gére Hindistan kokenli olan yogada, kisinin kendi
viicudu iistiinde bir hakimiyet kurmasi hedeflenir. Bu sebeple, cesitli durus bigimleri
uygulanir veya solunum egzersizleri yapilir. Bu yontem sporda konsantrasyon
diizeyinin gelistirilmesi amaciyla uygulanabilir (Sinoforoglu, 2006). Buz hokeyi ve
kayak yapan sporcular iizerinde yapilan bir arastrmada i1smma, streching, viicut

esnekligi gelistirme, temel rahatlama teknikleri ve nefes alma alistirmalarini kapsayan
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yoga neticesinde sporcularda giliven artist ve performansta yiikeselme saglandigi

gorlilmiistiir (Krejei, 2003).
1.9.3. Zihinsel Antrenman Tekniginin Uygulamsi

Zihinsel antrenman uygulama siirecinden once, sporcularin igerisinde bulunduklar1
ortam, iklim kosullari, hava durumu ve arazi gibi c¢ogu etken hakkinda
bilgilendirilmesinin ve bu kosullarin gz Oniine almmasmin avantaj sagladig ileri
stiriilmiistiir (Lance, 2015). Ayrica sporcunun bu uygulamalari sporcunun kendisini
rahat hissedebilecegi giiriiltiisiiz ve sakin bir ortamda, yine ayni sekilde kendini rahat
hissedebilecegi bir durus veya oturus pozisyonunda zihinsel antrenmana iliskin teknik
uygulamalar1 sesli ya da sessiz bir sekilde uygulayabilir (Kulak ve digerleri, 2011).
"Huzur doluyum ayni sekilde rahatim. Alm ve goz kaslarim gevsek. Once onlari
sikiyorum, daha sonra yavas yavas gevsetiyorum. Derin nefes aliyorum, alin kaslarim
ve g6z kaslarim biitlinliyle tutuyor ve birakiyorum. Gozlerimi sikiyorum; Siki, gevsek
ve rahat bir sekilde biiyiik bir haz duyuyorum. Alin ve goz kaslarim, tamamriyla
gevsetiyorum ve rahatim, Cene kaslarim gevsek olacak bir sekilde ¢ene kaslarimi
sikiyorum. Sikiyorum ve daha ¢ok sikip sonra birakiyorum ve hareketi bir kez daha
tekrarliyorum. Cenemi yavasga gevsetiyorum. Derin bir nefes aliyorum, sonra nefesimi
tutuyorum ve yavasgca birakiyorum. Cenemi gevsetiyor, kaslarim gevsek bir sekilde
derin bir haz duyuyorum. Ense kaslarimi gevsetiyorum ve simdi onlar1 sikiyorum. Siki,
daha siki, sonra yavasca gevsetiyorum. Derin bir nefes alip tutuyorum ve birakiyorum.
Ense kaslarim simdi tamamen gevsek ve rahat boylelikle gittikce rahatliyorum. Alm,
g6z, cene ve ense kaslarim gevsek ve rahat. Son derece huzur i¢indeyim. Her nefes
verdigimde gerginligim yok oluyor ve rahatliyorum. Simdi omuz kaslarimi1 geriye dogru
gerdiriyorum. Omuz kaslarimla beraber gogiis kaslarimi da gerip bekliyorum. Sonra
yavagga gevsetiyorum. Derin bir nefes aliyorum sonra tutuyorum ve nefesimi
veriyorum. Omuz ve gogiis kaslarim gsimdi tamamiyla gevsek ve rahat. Huzur
icindeyim. Kol ve el kaslarimi gevsetiyorum, simdi onlar1 sikiyorum. Siki, daha sikip
sonra yavas yavas gevsetiyorum. Derin bir nefes aliyor sonra tutuyor ve veriyorum.
Ellerim, kollarim rahat ve gevsek. Huzur icindeyim. Karm kaslarimi geriyorum. Once
derin nefes aliyor, Nefesimin bir boliimiinii disar1 verirken karnimi sikiyor, sikiyor ve
yavas yavas gevsetiyorum. Simdi karmn kaslarim tamamiyla rahat ve gevsek. Kalca

kaslarim su an yumusak simdi onlar1 sikiyor, tutuyor ve yavasca birakiyorum. Derin
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derin nefes aliyorum. Kalga kaslarim gevsek ve rahat huzur icindeyim. Bacagimin biitiin
boliimlerini sikiyorum, siki, daha ¢ok sikiyor ve gevsetiyorum. Bacak kaslarim
tamamen gevsek ve rahat. Simdi bedenimdeki biitiin kaslarim gevsek ve rahat.
Biitiiniiyle gevsemis ve rahatlamis durumdayim. Dingin ve huzur i¢indeyim. Kendimi
gelismis ve giivende hissediyorum son derece enerji dolu ve hazirim. Kendimi son
derece giiclii hissediyorum. Derin nefes aliyorum. Geriniyorum. Canli, istekli,

rahatlamig bir sekilde gozlerimi agiyorum” (Kulak ve digerleri, 2011).
1.9.4. Zihinsel Antrenman’in Tarihsel Gelisimi ve Tiirkiye’deki Uygulamalar

Zihinsel antrenman ile ilgili bilimsel arastirmalarin yogunluk kazanmaya baglamasi
1950'li yillara kadar uzanmaktadir. Bu konu 6ncelikli olarak Sovyetler Birligi ve Dogu
Almanya'da irdelenmistir. Burada yapilan bilimsel arastirmalar neticesinde elde edilen
bulgular diinyanin farkli bdlgelerinde yasayan sporcular icin de rehber niteligi
tagimistir. Almanya'nin "zihinsel antrenman yoOntemleri" araciligiyla sporcularina
kazandirdiklar1 motivasyon kiiresel boyutta diizenlenen Diinya Sampiyonalarinda 6n
plana c¢ikmaya baslamig, 1976 olimpiyatlarmmda bu durumun zirveye c¢ikmasmi
saglamistir. Bu tlir sampiyonalar1 domine ederek dagitilan tiim madalyalara adeta
ambargo koyan Dogu Almanya'nin elde etmis oldugu bu basar1 diinyanin diger iilkeleri
tarafindan dikkatle takip ve analiz edilerek kullanilan yontem ve tekniklerin diger
iilkelerce taklit edilmesine neden olmustur. Yapilan bazi arastirmalarda basar1 diizeyi
yiiksek sporcularin basar1 diizeyi diisiik sporculara gore daha diisiik kaygi diizeyine,
daha az sliphe duygusuna ve optimum seviyede kendine giliven duygusuna sahip
olduklar1 ortaya ¢ikmustir. Ornegin Kanadali olimpik sporcular ile gerceklestirilen bir
calismada sporcular1 mental, fiziksel ve teknik etkenler bakimindan bir degerlendirme
stirecine dahil etmiglerdir. Yaptiklar1 bu arastirma neticesinde olimpiyat finallerine
kalma basaris1 ile zihinsel hazirlik arasinda anlamli bir iligki oldugu bulgusuna
erismislerdir. Ozellikle kiiciik yas grubu sporculari barmndiran minik ve geng
kategorilerinde antrenorliik gorevini yiiriiten antrendrler, kazanma hirs1 vurgusunu
azaltarak, zihinsel O0grenme, emek harcama, eglenme ve keyif alma duygusunu
astlamahdirlar. Bu tiir bir yaklasim uzun vadede sporcularin daha iyi performans
sergilemelerinde, 0z saygi ve kendilerine giiven duygusu gelistirmelerine olanak
saglayacaktir. Bir baska deyisle sporcu keyif aldiginda, 6grendiginde, harcanan emegin

bir ¢iktis1 olarak performans hedefine ulastiginda basarmak veya kazanmak dogal bir
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sonu¢ olarak kabul gorecektir. Zihinsel antrenmanin giiniimiizdeki antrenman
faaliyetlerinde giin gectikge daha On plana c¢ikarak kendini  gosterdigi
sOylenebilmektedir. Bu gelisim 0zelinde sporcu tiplerindeki degisimde kendini
gostermekte pek ge¢ kalmamistir. Gegmisin diistinmeye hi¢ gereksinim duymayan,
tarafina verilen her bir rolii veya goérevi bir robot gibi yerine getiren sporcusu,
giinlimiiziin kendisine hareketlerin anlatildig1, gosterildigi, anlamasi istendigi, zihnen de
o hareket Orgiisiine odaklanmas1 gerekliligini benimsemis, belirli diizeyde bir kiiltiir
seviyesine ulagsmis yeni tiplere doniismeye bagladigi soylenebilmektedir. Dr. W. B.
Carpenter, (1873) "ideomotor ve Carpenter Etki Kanunu" seklinde isimlendirdigi
teorisini ileri siirerek "Herhangi bir algi, o algiy1 olusturan organizmada, o alginin
gerektirdigi eylemi yapmak i¢in bir istem olusturur. Bu istemle yapilan eylem, o algi
olmadan yapilan ayni tip eylemden daha olumlu sonuca varilmaktadir.” ifadelerine yer

vermistir (Altintas ve Akalan, 2008).

Tiirkiye’de zihinsel antrenman kavraminin heniiz ¢ok yeni oldugu, profesyonel boyutta
tam anlamiyla Tiirk spohil olamadigi sdylenebilmektedir. Bu konu ile ilgili olarak
ihtiya¢ duyulan nitelikli insan giiciine heniiz ulasilamadigina taniklik etmekteyiz. Bu
durumun sebebinin 6zellikle spor psikolojisine ilgi duyan bilim insanlarmm zihinsel
antrenman egitim siirecini yiiriitebilecek antrendr veya antrendr adaylarmin nasil bir
egitim silirecinden ge¢meleri gerektigine dair net bir siirecin tanimlanamamas1 oldugunu
sOyleyebiliriz. Sporu deneyimleyen, ig¢inden gelmis bireyler mi? Yoksa psikoloji
bilimine dair egitim gormiis bireylerin mi zihinsel antrenman egitim faaliyetlerini
yiirlitmesi gerektigi iilkemizde heniiz agikliga kavusmamistir. Giinlimiizde Tiirk milli
takimlarinda her ne kadar zihinsel antrenman caligmalarina yer verildigi goriilse bile,
gerceklestirilen programlarm sayica az oldugu, bu programlarin bazi kamplarda bir
kereye 6zel oldugu, bazi spor branslarinda ise bu tiir uygulamalara hi¢ yer verilmedigi
goriilmektedir. Bu duruma verilebilecek en glizel brans ornekleri ise; futbol, boks,
hentbol, okguluk, cimnastik milli takimlaridir. Bu konu 6zelinde Milli takim yetkilileri
ve sporculara yonelik gergeklestirilen yiiz yiize gériismelerde, bu uygulamalara kamp
programlarinda yer verilmesine ragmen, uygulamaya konulmadig: dile getirilmistir. Bu
durumun aksine zihinsel antrenman caligmalarmin uygulandigi spor branglarinin da

mevcut oldugu bilinmektedir. Fakat s6z konusu spor branslarinda sporcular ile yapilan
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ikili goriismelerde programda yer alan uygulamalarin sporcularin istek, talep ve

beklentilerini kargilamadigi ifade edilmistir.
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2.BOLUM

GEREC VE YONTEM

2.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada profesyonel ve amator futbolcularin zihinsel antrenman 6zellikleri ile
toparlanma bilgi diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan degerlendirilmesi
amaclanmigtir. Arastirma metodolojisi anlaminda bu ¢alismada betimsel tarama
yontemlerinden genel tarama modeli ile arastirma gerceklestirilmistir. Eleman sayisi
fazla olan bir evren igerisinde evren acisindan genel bir kaniya varmak suretiyle evrenin
icerisinden almacak bir grup veya orneklem {izerinde yapilan bir aragtirma tiirli olarak

tanimlanmaktadir (Karasar, 2009).
2.2. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirma evrenini 2020-2021 Futbol sezonunda 3. Ligde ve amator ligdeki futbolcular
olusturmaktadir. TFF 3. Ligde toplam 4 grup ve 72 takim miicadele etmekte ve sporcu
sayist yaklasik 1800 profesyonel futbolcu olusturmaktadir. Arastirma Adiyaman ilinde
gerceklestirildiginden amatdr sporcu popiilasyonu Adiyaman amatoriinde lisansli
futbolculardan olusmakta ve yaklasik 375 amator futbolcu evreni olusturmaktadir.
Arastirma Orneklem grubu ise 2020-2021 Futbol sezonunda aktif olarak lisansli sporcu
olan Tiirkiye Futbol Federasyonu 3. Lig 2. Grup ve 3. Lig 4.Grup profesyonel
takimlarindaki futbolcular ile Adiyaman ili Bolgesel Amatoér Ligi ve Yerel Lig
futbolcularindan olugmaktadir. Arastirma grubunun 6rneklem toplami 534 futbolcudan

olusmaktadir.
2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastrma grubuna bilgilendirilmis goniillii olur formu okutularak Olcekler
uygulanmistir. Arastirmada veri toplama aract olarak futbolcularin spor ortamindaki
zihinsel beceri ve tekniklerini 6lgmek amaciyla Behnke ve digerleri (2017) tarafindan
gelistirilen, Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Zihinsel
Antrenman Envanteri” kullanilmistir. Envanter (20 madde) Tiirk¢e formunun
sporcularin zihinsel antrenmanda kullandiklar1 zihinsel beceri ve zihinsel tekniklerin

belirlenmesinde gegerli ve giivenilir bicimde kullanilabilecegi sdylenebilir. Olgekten
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alinabilecek en diisiik puan 20 olup en yiiksek puan 100 puan seklindedir. Toplamda 20
madde ve 5 alt boyutlu olup 5°li likert tipi sorulardan olusmaktadir. Kesinlikle
katilmiyorum ifadesi 1’e karsilik gelirken kesinlikle katiliyorum ifadesi 5’1 temsil
etmektedir. Olgme aracinin uyarlama ¢aligmasindaki genel i¢ tutarlilik katsayis1 0.91
iken alt boyutlar i¢in 0.82 ve 0.91 arasinda degismektedir. Envanterin bu arastirma igin
genel i¢ tutarlilik katsayis1 0.91 iken alt boyutlardaki madde ve i¢ tutarlilik katsayisi;
Zihinsel Temel Beceriler (ZTB) i¢in 4 madde o=0.77; Zihinsel Performans Becerileri
(ZPB) i¢in 6 madde a=0.76; Kisileraras1 Beceriler (KB) i¢in 4 madde a=0.86; Kendinle
Konusma (KK) icin 3 madde o=0,87 ve Zihinsel Canlandirma (ZC) i¢in 3 madde

0=0.78 bulunmustur.

Arastirmada bir baska veri toplama araci olarak da Aydemir ve arkadaslar1 (2020)
tarafindan gelistirilip, gegerlik ve giivenirlik ¢aligmas1 yapilan “Toparlanma Bilgi Testi”
kullanilmistir. Test 14 maddeden olugmaktadir. Genel anlamda toparlanma ile ilgili tiim
konular1 igermekte ve bilgi diizeyini 6lgen bir test olarak alan yazinda yer almaktadir.
Ayrica arastirma grubunun kisisel 6zelliklerinin toplandigt bir kisisel bilgi formu da

kullanilmistir.
2.4. ARASTIRMADA KULLANILAN iSTATISTIKSEL YONTEMLER

Arastirmada elde edilen verilerin dagilimi ¢arpiklik basiklik degerleri ile incelenmis ve
+2 ile -2 araliginda deger aldig1 bu nedenle normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir
(Kline, 2011). Elde edilen verilerin i¢ tutarliligini tespit edebilmek i¢in Cronbach Alfa
katsayist kullanilmis ve .872 olarak tespit edilmistir. Betimsel istatistiklerde yiizde (%)
ve frekans (f) kullanilmustir. ikili gruplar arasindaki farkliliklarin tespit edilebilmek icin
bagimsiz Orneklem t-testi analiz yOntemi, ikiden daha biiyiikk gruplar arasindaki
farkliliklar1 tespit edebilmek i¢in tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Yapilan
analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak degerlendirilmistir. Verilerin analizi i¢in

SPSS 24.0 paket programi kullanilmustir.
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3.BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirmeleri sonucuna
yer verilmistir. Buna goére arastrma ana problemi ve alt problemlerinin istatistiksel

degerlendirmeleri agagida sunulmustur;

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Futbolcularin Demografik Bilgileri Tablosu (N=534)

Futbolcularin Ozellikleri N (%)
Sporcu Durumu Profesyonel 205 (38,38)
Amator 329 (61,61)
Yas 18 yas ve alt1 54 (10,11)
19-23 yas 182 (34,08)
24 -28 Yas 146 (27,34)
29-33 Yas 101 (18,91)
34 Yas ve istii 51 (9,55)
Spor Yasi 3 Yil ve Alt1 81 (15,16)
4-7 Y1l 223 (41,76)
8-11 Yil 127 (23,78)
12 Y1l ve Ustii 103 (19,28)
Ogrenim Durumu [k gretim 47 (8,80)
Orta Ogretim 79 (14,79)
On Lisans 113 (21,16)
Lisans 288 (53,09)
Lisansiistii 7(1,31)

Tablo 1’de arastirmaya katilan futbolcularin kisisel bilgilerinin frekans ve yilizdelik
dagilimlarina yer verilmistir. Buna goére arastirmaya katilan futbolcularin %38,38
(205)’1 Tiirkiye liglerinde profesyonel olarak futbol oynadiklari, %61,61 (329)’ununda
amator olarak futbol oynadiklar: tespit edilmistir. Yine ayni tabloda arastirmaya katilan
futbolcularin %10,11 (54)’i 18 yas ve alt1 yasa sahip oldugu, %34,08 (182’sinin de 19-
23 yas araliginda oldugu, %27,34 (146)’smin 24-28 yas araliginda oldugu, %18,91
(101)’ininde 29-33 yas araliginda oldugu ve son olarak da %9,55 (51)’ininde 34 yas ve
iistli yas araligma sahip oldugu gozlemlenmistir. Spor yast degiskeni acisindan
arastirmaya katilan futbolcularin %15,16 (81)’inin 3 yil ve alt1 spor yast gecmisine
sahip olduklari, %41,76 (223)’{liniin 4-7 y1l aras1 spor ge¢misine sahip olduklar1, %23,78
(127)’sininde 8-11 yil spor gegmisine sahip olduklari ve %19,28 (103)’iinlinde 12 y1l ve

iistii spor gecmisi degerine sahip olduklari tespit edilmistir.
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Tablo 2’de futbolcularin 6grenim durumu agisindan yapilan degerlendirmede; %8,80
(47)’sinin  ilkdgretim mezunu olduklar,, %14,79 (79)’unun ortadgretim mezunu
olduklari, %21,16 (113)’{iniin 6nlisans mezunu olduklari, frekansi en yliksek grup olan
%53,09 (288)’inin lisans mezunu olduklari tespit edilmistir. Ayrica yine tabloda %1,31

(7)’sininde lisansiistli §grenim diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Futbolcularin Demografik Bilgileri Tablosu 2 (N=534)

Futbolcularin Ozellikleri N (%)

Son Bir Yilda Gec¢irdiginiz Spor Sakath@ Var mudir? Evet 432 (80,89)
Hayir 102 (19,10)

Sigara, Alkol ve Nargile benzeri Madde Kullaniyor Evet 268 (50,18)

musunuz? Hayir 266 (49,81)

Besin Destek Uriinii Kullamyor musunuz? Evet 230 (43,07)
Hayir 304 (56,92)

Tablo 2’de arastirmaya katilan futbolcularin kisisel degerlendirmelerine yer verilmistir.
Buna gore aragtirmaya katilan futbolcularin %80,89 (432)’si son bir yilda spor sakatligi
gecirdigi tespit edilmistir. Yine futbolcularin %19,10 (102)’si son bir yil icerisinde spor

sakatlig1 gecirmedigi yanitini vermislerdir.

Tablo 2°de futbolcularin sigara, alkol ve nargile benzeri madde kullanimi sorusuna
verdikleri yanitlarda %50,18 (268)’inin bu maddeleri kullandiklari, %49,81 (266)’sinin

da bu maddeleri kullanmadiklar1 yanitin1 verdikleri tespit edilmistir.

Tablo 2’de futbolcularin besin destek {iriinii kullanma durumlar1 sorgulanmis ve %43,07
(230)’unun besin destek {iriinii kullandiklari, %56,92 (304)’iiniin ise bu destek

iriinlerini kullanmadiklart tespit edilmistir.

Tablo 3. Futbolcularin Profesyonel ve Amatdr Olma Durumlarina Goére Sporda Zihinsel
Antrenman Envanterinin ve Alt Boyutlarmin T Testi Tablosu

Boyut Sporculuk N Ortalama Ss T P
Durumu

Sporda Zihinsel Profesyonel 205 75,30 10,29 3,766 ,001*

Antrenman Envanteri Amator 329 69,22 11,32

Toplam Puan

Zihinsel Temel Profesyonel 205 14,63 3,94 2,741 ,006

beceriler Amator 329 12,32 3,90

Zihinsel Performans Profesyonel 205 23,21 5,87 2,631 ,000*

Beceriler Amator 329 22,33 5,83

Kisilerarasi Beceriler Profesyonel 205 13,28 4,05 2489 ,021

Amator 329 13,39 4,63
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Kendinle Konusma Profesyonel 205 11,30 2,54 3411 ,001%
Amator 329 11,05 2,67

Zihinsel Canlandirma Profesyonel 205 12,44 3,09 2941 ,004*
Amator 329 10,37 3,55

Tablo 3’de Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin futbolcularmm amatdr ve
profesyonel olma durumlarina gore gerceklestirilen T Testi sonuglarina yer verilmistir.
Buna gore, dlgegin toplam puaninda amatdr ve profesyonel olma durumlarma gore
anlamli farklilik tespit edilmistir(t=3,766, p=,001). Ayrica 6lgegin alt boyutlarindan
zihinsel performans becerileri (t=2,631, p=,000), Kendinle konusma alt boyutu
(t=3,411, p=,001) ve zihinsel canlandirma (t=2,941, p=,004) alt boyutlarinda anlaml1
farklilik tespit edilmistir.

Futbolcularin profesyonel ve amator olma durumlarina gore 6lgegin alt boyutlar1 olan
zihinsel temel beceriler, kisilerarasi beceriler boyutlarmmda ise anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p<0.05).

Tablo 3’deki bulgular neticesinde sporcularin amatdr ve profesyonel olma durumlarma
gore zihinsel antrenman Glgegi toplam puani ve alt boyutlarindaki anlamh farkliligin
profesyonel futbolcular lehine oldugu gézlenmistir. Bu durum profesyonel futbolcularin
antrenman programlari, calistiklar1 teknik ekibin statii ve derece farkliliklar1 ile daha

profesyonel bir futbol yasantisina sahip olduklarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Tablo 4. Futbolcularin Yas Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Becerileri Tek
Yonlii Varyans Analiz (ANOVA) Sonuglart

Boyutlar Yas N Ort Sd F P Tukey
SZAE Toplam 18 Yas ve 54 54,19 5,46 3,058 ,000 1>5
Puan Alt1 2>3

19-23 Yas 182 67,86 5,22
24-28 Yas 146 73,48 5,49
29-33 Yas 101 72,61 6,42
34 Yas ve 51 69,22 5,09

Ustii
Zihinsel Temel 18 Yas ve 54 15,29 2,61 2,604 ,114
Beceriler Alt1

19-23 Yas 182 16,04 2,55
24-28 Yas 146 16,12 2,54
29-33 Yas 101 15,49 2,98

?3.4 Yas ve 51 15,69 2,03
Ustii
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Zihinsel
Performans
Beceriler

Kisiler arasi
Beceriler

Kendinle Konusma

Zihinsel
Canlandirma

18 Yas ve
Alt
19-23 Yas

24-28 Yas
29-33 Yas

34 Yas ve
Ustii
18 Yas ve
Alt1
19-23 Yas

24-28 Yas
29-33 Yas

34 Yas ve
Ustii
18 Yas ve
Alt1
19-23 Yas

24-28 Yas
29-33 Yas

34 Yas ve
Ustii

18 Yas ve
Alt1

19-23 Yas

24-28 Yas
29-33 Yas

54

182
146
101
51

54

182
146
101
51

54

182
146
101
51

54

182
146
101

34 Yas ve 51

Ustii

21,63

22,58
20,54
23,18
21,10

14,33

15,68
15,90
15,67
16,13

10,69

11,12
11,39
11,45
11,98

10,52

11,82
11,34
11,78
11,06

3,18

3,44
3,71
3,08
3,56

2,69

2,04
2,58
2,36
2,44

2,59

2,65
2,74
2,41
2,44

1,78

2,36
2,58
2,95
2,91

-2,622

3,915

1,788

1,899

,504

,004

,162

,133

1>5
2>4

Tablo 4’de futbolcularin zihinsel antrenman becerilerinin yas degiskenine gore gore

anlamhi bir farklilk olup olmadigmi belirlemek igin tek yonlii varyans analizi

(ANOVA) yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

toplam puani ve Olgegin alt boyutu olan kisilerarasi beceriler boyutunda anlamli

farklilik tespit edilmistir. Tespit edilen farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu

belirlemek i¢in gerceklestirilen Tukey testi (post hoc) sonucunda Slgegin toplam puani

acisindan farkliligmm 18 yas alti ve 34 yas istii lehine anlamli oldugu sonucuna

vartlmigtir. Ayrica farkliligmm 19-23 yas ile 24-28 yas lehine anlamli oldugu tespit

edilmistir. Yine tabloya gore gerceklestirilen tukey testi sonucunda kisiler arasi

beceriler alt boyutunda 18 yas alti ve 34 yas iistii lehine anlamli farklilik tespit

edilmistir.
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Tablo 5. Futbolcularin Spor Yasi1 Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Becerileri Tek
Yonlii Varyans Analiz (ANOV A) Sonuglari

Boyutlar Yas N Ort Sd F P Tukey
SZAE Toplam 3 Yilvealt 81 51,18 4,69 3,661 001  1>4
Puan 4-7 Y1l 223 7639 624 2>3
8-11 Yil 127 75,12 6,90

12 Yilve Ustii 103 77,48 5,96
Zihinsel Temel 3 Yil ve alt1 81 14,32 3,03 2,661 ,018

Beceriler 4-7 Yil 223 1560  3.50
8-11 Yl 127 1588  3.44
12 Yilve Usti 103 16,02 3,12
Zihinsel 3 Yl ve alt1 81 22,12 432 3,118  ,000 1>4
Performans 4 ;v 223 2617 4,01 2>3
Beceriler
8-11 Yl 127 2412 4,12

12 Yil ve Ustii 103 24,33 435
Kisiler arasi 3 Y1l ve alt1 81 16,24 3,28 -3,215 764

Beceriler 4-7 Y1l 223 1632 333
8-11 Y1l 127 1598 3,49
12 Yilve Usti 103 15,74 3,00

Kendinle 3 Yil ve altt 81 10,66 2,32 1,677  ,008
Konugma 4-7 Y1l 223 11,12 2,87
8-11 Y1l 127 11,36 3,11
12 Yilve Usti 103 11,84 3,47

Zihinsel 3 Y1l ve alt1 81 10,98 2,11 2,611 ,007
Canlandirma 4 7 v 223 11,75 2,47
8-11 Y1l 127 12,18 3,15

12 Yilve Usti 103 11,34 2,87

Tablo 5’te futbolcularm zihinsel antrenman becerilerinin spor yasi degiskenine gore
gore anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri
toplam puani ve Olcegin alt boyutu olan zihinsel performans becerileri boyutunda
anlamli farklilik tespit edilmistir. Tespit edilen farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in gerceklestirilen Tukey testi (post hoc) sonucunda dlgegin
toplam puani agisindan 3 yil ve alt1 ile 12 y1l ve {istii arasinda 12 yil iistii lehine anlaml1

farkliligin oldugu tespit edilmistir. Ayrica farkliligin 4-7 yil ile 8-11 yil arasinda 8-11
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y1l lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. Yine tabloya gore gerceklestirilen tukey testi
sonucunda zihinsel performans becerileri alt boyutunda 3 yil ve alt1 ve 12 yil ve st

arasinda 12 y1l ve iistii lehine anlamli farklilik tespit edilmistir.



76

Tablo 6. Futbolcularin Yas ve Spor Yast Degiskenine Gore Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Alt Boyutlar1 Arasindaki Korelasyon

Sonuglari
Yas Spor Yasi SZAE Toplam Zihinsel Temel Zihinsel Kisilerarasi Kendinle Zihinsel
Puan Beceriler Performans Beceriler Konusma Canlandirma
Becerileri
Yas 1

Spor Yasi 334 1

SZAE Toplam Puan ,784 ,799 1
Zihinsel Temel ,761 ,899 ,781 1

Beceriler
Zihinsel Performans ,169 ,208 ,886 ,890 1

beceriler

Kisilerarasi ,328 ,580 910 ,962 901 1

Beceriler

Kendinle Konusma 233 ,641 ,899 ,903 ,876 ,733 1
Zihinsel ,133 571 ,809 911 , 787 ,679 ,938 1
Canlandirma

P<0.05
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Tablo 7. Futbolcularin Sporda Toparlanma Bilgi Testi Puanlarina Gore Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Alt Boyutlar1 Arasindaki

Korelasyon Sonuglari

STBT SZAE Toplam Zihinsel Temel Zihinsel Kisilerarasi Kendinle Zihinsel
Puan Beceriler Performans Beceriler Konusma Canlandirma
Becerileri
STBT 1
SZAE ,338 1
Toplam Puan
Zihinsel ,249 ,781 1
Temel Beceriler
Zihinsel , 799 ,886 ,890 1
Performans
beceriler
Kisilerarasi ,409 910 ,962 901 1
Beceriler
Kendinle ,672 ,899 ,903 ,876 , 733 1
Konusma
Zihinsel ,703 ,809 911 , 787 ,679 ,938 1
Canlandirma

P<0.05
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Tablo 6’da arastirmaya katilan futbolcularin yas ve spor yast degiskenine gore sporda
zihinsel antrenman envanteri ve alt boyutlar1 arasindaki korelasyon testi sonuglarina yer
verilmistir. Buna gore futbolcularin yas degiskeni ile zihinsel antrenman envanteri
toplam puani arasinda ortanin {stiinde pozitif yonde giliglii bir iliski tespit
edilmistir(r=,784). Ayrica futbolcularin spor yasi degiskenine goére de zihinsel
antrenman envanteri toplam puani arasinda ortanin {istiinde pozitif yonde giiglii bir iligki
tespit edilmistir(r=,799). Futbolcularin yas ve spor yasi diizeyleri arttik¢a zihinsel

antrenman envanteri toplam puanlarinda da artis gézlenmistir.

Tablo’7 de arastrmaya katilan futbolcularin sporda toparlanma bilgi testi puanlarma
gore sporda zihinsel antrenman envanteri ve alt boyutlar1 arasindaki korelasyon testi
sonuglarna yer verilmistir. Tabloya gore Sporda toparlanma bilgi testi toplam puani ile
zihinsel antrenman envanteri toplam puani arasinda ortanin altinda pozitif yonde zayif
bir iliski tespit edilmistir(P<0.05, r=,338). Bunun yaninda sporda toparlanma bilgi testi
toplam puani ile zihinsel antrenman 6lgegi alt boyutlar1 olan zihinsel canlandirma,
kendinle konusma ve zihinsel performans becerileri arasinda ortanin iistiinde pozitif

yonde giiclii bir iliski tespit edilmistir (p<0.05, r=,703 , r=,672 ve 1=,799)

Tablo 8. Futbolcularmn Amatér ve Profesyonel Olma Degiskenine Goére Sporda
Toparlanma Bilgi Testi Sonuglari

Boyut Sporculuk N Ortalama Ss T P
Durumu

Sporda Toparlanma Bilgi Profesyonel 205 67,31 7,68 2,637 218

Testi Toplam Puan Amatbr 329 5324 12,33

Toparlanmanin Amaglar1  Profesyonel 205 10,21 2,63 -1,662 ,006

(2 Madde) Amatbr 329 7,63 221

Toparlanma Fizyolojisi Profesyonel 205 23,38 3,67 3,611 ,001*

(6 Madde) Amatbr 329 19,30 3,89

Toparlanma Yontemleri Profesyonel 205 16,44 3,20 2,627  ,000*

(3 Madde) Amatbr 329 1439 3,08

Toparlanma Tanimlar: Profesyonel 205 17,28 4,11 3,608 117

(3 Madde) Amatdr 329 11,92 487

Tablo 8’de arastirmaya katilan sporcularin sporculuk durumu (amator ve profesyonel)
degiskenine gore sporda toparlanma bilgi testi sonuclarina yer verilmistir.

Gergeklestirilen t testi sonucuna gore arastirmaya katilan futbolculari toparlanma bilgi
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testinin toparlanma fizyolojisi ve toparlanma yontemleri alt boyut maddelerinde anlaml1
farklilik tespit edilmistir. Anlamli farklilik iki alt boyutta da profesyonel futbolcular

lehine oldugu gozlenmistir.

Tablo 8’deki verilere gore toparlanma bilgi testinin amator ve profesyonel futbolcu
olma durumlarina goére anlamli farkliigin profesyonel futbolcular lehine oldugu
gozlenmistir. Ayrica toparlanma bilgi testi ile ilgili tiim puanlamalar tiim sporcu
grubunun spor egitim durumu ile de dogrudan iliskilendirilebilmektedir. Ayrica
sporcularin profesyonel olarak antrenman programlarma dahil olmalari, antrenmanlar
ile ilgili bilgilendirme ve egitimlere tabi tututulmalar1 profesyonel sporcular lehine

toparlanma bilgi testi puanlarinin yiiksek olmasina neden oldugu diisiiniilmektedir.

Grafik 1. Amator ve Profesyonel Futbolcularin Toparlanma Bilgi Testi Sonug¢larnin
Dagilimi
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B Toparlanma Amaglari (2 Madde) ™ Toparlanma Fizyolojisi (6 Madde)

® Toparlanma Yontemleri (3 Madde) ™ Toparlanma Tanimlar1 (3 Madde)
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Tablo 9. Futbolcularin Son Bir Yilda Spor Sakatligi Ge¢irme Degiskenine Gére Sporda
Toparlanma Bilgi Testi Sonuglar1

Boyut ]S)?ll;ztll;lli N Ortalama  Ss T P
Sporda Toparlanma Bilgi Hayir 102 75,86 6,39 2,442  ,000*
Testi Toplam Puan Evet 432 61,19 6,10

Toparlanmanin Amaglar1  Hayir 102 13,38 2,68 1,672 121
(2 Madde) Evet 432 10,18 3,10

Toparlanma Fizyolojisi Hayir 102 31,28 4,12  -1,788 ,628
(6 Madde) Evet 432 2381 4,01

Toparlanma Yontemleri Hayir 102 16,58 3,10 2,340 ,006
(3 Madde) Evet 432 16,30 3,38

Toparlanma Tanimlari Hayir 102 14,62 296 1,881 ,016
(3 Madde) Evet 432 10,90 2,71

Tablo 9’da arastirma grubundaki futbolcularm son bir yil igerisinde spor sakathigi

yasama durumlarina gore toparlanma bilgi testi sonuglarina yer verilmistir. Tabloya

gore spor sakatligi ge¢irme durumuna gore sporda toparlanma bilgi testi toplam puan

ortalamalar1 arasmda anlamli farklilik tespit edilmistir. Son bir yilda sakatlik gecirme

sorusuna “hayir” yanit1 veren futbolcular lehine oldugu gézlenmistir.

Grafik 2. Arastirma Grubundaki futbolcularin Son Bir Yilda Spor Sakatligi Gegirme
Durumlarina Gére Toparlanma Bilgi Testi Sonug¢larinin Dagilimi
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Tablo 10. Futbolcularin Sigara, Alkol ve Nargile Kullanma Degiskenine Gore Sporda
Toparlanma Bilgi Testi Sonuglar1

Sigara, Alkol ve
Boyut Nargile Kull. N Ortalama Ss T P
Durumu
Sporda Toparlanma Bilgi Hayir 266 72,74 7,74 3,960 ,003
Testi Toplam Puan Evet 268 63.19 6.88 *
Toparlanmamin Amaglar1  Hayir 266 11,48 291 -2,633 211
(2 Madde) Evet 268 10,32 2,94
Toparlanma Fizyolojisi  Hayir 266 33,45 5,38 2,668 ,007
(6 Madde) Evet 268 25,39 5,29
Toparlanma Yontemleri Hayir 266 16,66 4,10 1,994 311
(3 Madde) Evet 268 16,20 3,96
Toparlanma Tamimlar1  Hayir 266 11,15 3,32 1,337 ,033
(3 Madde) Evet 268 11,28 3,39

Tablo 10°da arastirma grubundaki futbolcularin sigara, alkol ve nargile gibi maddeleri
kullanma durumlarina gore toparlanma bilgi testi sonuglarina yer verilmistir. Tabloya
gore sagligi bozucu aligkanliklar1 olan futbolcularin sporda toparlanma bilgi testi toplam
puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Sigara, alkol ve nargile vb
maddeleri kullantyormusunuz sorusuna “hayir” yanit1 veren futbolcular lehine oldugu
gdzlenmistir.

Grafik 3. Arastirma Grubundaki futbolcularin Sigara, Alkol ve Nargile Benzeri Madde
Kullanim Durumlarina Gére Toparlanma Bilgi Testi Sonuglarmin Dagilimi
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Tablo 11. Futbolcularin Besin Destek Uriinii Kullanma Degiskenine Gére Sporda

Toparlanma Bilgi Testi Sonuglar1

Boyut Besin N Ortalama Ss T P
Destek K.
Durumu
Sporda Toparlanma Bilgi Hayir 304 63,70 6,28 -2,647 414
Testi Toplam Puan Evet 230 64,11 6,08
Toparlanmanin Amaglar1  Hayir 304 9,42 244  -1,323 303
(2 Madde) Evet 230 11,48 2,91
Toparlanma Fizyolojisi Hayir 304 29,18 497 2,323 ,002*
(6 Madde) Evet 230 2421 5,03
Toparlanma Yontemleri  Hayir 304 14,30 4,04 2966 ,000*
(3 Madde) Evet 230 15,78 3,94
Toparlanma Tanimlari Hayir 304 10,80 2,87 -1,287 211
(3 Madde) Evet 230 12,64 3,05

Tablo 11°de futbolcularm besin destek {irlinii kullanma degiskenine gore verdikleri

yanitlarda sporda toparlanma bilgi testi sonuglarma yer verilmistir. Tabloya gore sporda

toparlanma bilgi testinin toparlanma fizyolojisi ve toparlanma yontemleri alt boyutlarina

anlaml farklilik tespit edilmistir.

Grafik 4. Arastrma Grubundaki futbolcularm Besin Destek Uriinii Kullanim
Durumlarina Gore Toparlanma Bilgi Testi Sonuglarinin Dagilimi
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4.BOLUM

TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde arastirma sonucunda elde edilen verilerin ilgili alan yazin g¢aligmasi
sonuclari ile karsilastirilmalarina ve arastirma sonucunda elde edilen sonu¢ ve Oneri

ciimlelerine yer verilmistir.

Arastirma sonucunda “Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin” futbolcularin amator
ve profesyonel olma durumlarina gore 6lgegin toplam puaninda amatdr ve profesyonel
olma durumlarina gore anlamli farklilik tespit edilmistir (t=3,766, p=,001). Ayrica
Olcegin alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri (t=2,631, p=,000) Kendinle
konusma alt boyutu (t=3,411, p=,001) ve zihinsel canlandirma (t=2,941, p=,004) alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Futbolcularin profesyonel ve amator
olma durumlarina gore dlgegin alt boyutlar1 olan zihinsel temel beceriler, kisilerarasi
beceriler boyutlarinda ise anlamli farklilik tespit edilmemistir (p<0.05). Alan yazin
calismalarinda arastirma kapsamda arastirma bulmakta zorlanilmakla beraber tespit
edilen ¢alismalar incelendiginde Celik ve Giingor (2020)’lin spor yast1 ile zihinsel temel
beceriler zihinsel performans becerileri, kisileraras1 beceriler, zihinsel egitim toplam
puanlar1 arasinda pozitif ve anlaml bir iliski oldugu sonuglariyla karsilagilmaktadir. Bu
arastirma, sonuclarimizla benzerlik gostermektedir. Celik ve Giingér (2020)’{in ayrica
yas ile zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler,
zihinsel egitim toplam puanlar1 arasindaki pozitif ve anlamli bir iligki oldugu sonuglar1
da ilgili literatlire ve calisma sonug¢larimiza destek olusturan bir oldugu sdylenebilir.
Erdogan ve Giilsen (2020) milli olan sporcularin milli olmayan sporculara gore zihinsel
antrenman puan ortalamalarinin daha yiliksek oldugunu tespit etmislerdir. Kozak ve
digerleri (2021) sporcularin spor deneyimi arttik¢a, zihinsel antrenman becerilerinin de
arttigimi ifade etmislerdir. Ayrica sporculuk deneyimi fazla olan sporcularin, farkindalik,
yeniden odaklanma diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri diisiik olan sporculara
gore daha iyi oldugu, profesyonel sporcularin zihinsel antrenman becerileri ve bilingli
farkindalik diizeylerinin amatdr sporculara gore daha iyi oldugu bulgularina

erigmislerdir. Elit boksorler iizerinde yiiriitilen bir ¢aligmada milli sporcu olan
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boksorlerin olmayanlara gore, zihinsel performans becerileri, zihinsel canlandirma ve
Olgcek toplam puanmin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Sural ve digerleri, 2021).
Spor bilimleri fakiiltesi O6grencilerine yonelik yiiriitiilen baska bir arastirmada,
profesyonel sporcularin, amatdr sporculara gore daha yliksek zihinsel antrenman
becerilerine sahip oldugu bulgusuna erisilmistir (Ugurlu, 2020). Zengin ve Kirkbir
(2020) ise zihinsel antrenmani brang degiskeni agisindan inceledikleri arastirmalarinda,
profesyonel sporcularin amatdr sporculara gore zihinsel antrenman becerilerinin yiiksek
oldugu sonucuna ulasmislardir. Ayni sekilde Turgut ve Yasar (2019) profesyonel
sporcularin zihinsel antrenman becerilerini kullanma diizeylerinin ortalamanin iizerinde
oldugu sonucuna erismislerdir. Ar1 ve digerleri (2022) sporcularin zihinsel antrenman
becerilerini cesitli degiskenler agisindan inceledikleri arastirmada milli sporcu olma
degiskeninde gorsellestirme alt boyutu puan ortalamalarinda anlamli farklilik oldugu
sonucuna erismislerdir. Bu arastirma bulgular1 mevcut arastirma bulgularini destekler
niteliktedir. Bu aragtirmalarin yan1 sira Grushko ve digerleri (2016) ise sporda zihinsel
antrenmani sporcu motivasyonu ile iligkilendiren bir bakis agisiyla degerlendirmistir.
Onlara gore profesyonel sporcular amator sporculara nazaran sporda zihinsel beceriyi
deneyim etmekte, spor performansmni gelistirmek icin yaratict metot ve teknikleri

O6grenmede daha yiiksek motivasyon diizeyine sahip olduklarini belirtmislerdir.

Van Gyn ve arkadagslar1 yaptiklar1 calismada imgelemenin performansa etkisini
arastrmiglar ve elde ettikleri sonuclarda hem imgeleme hem de gili¢ antrenmani
grubunda ve gii¢ antrenmani grubunda anlamli farkliliklar bulurken sadece imgeleme
antrenman grubunda herhangi bir anlamlilik bulamamislardir (Van Gyn ve digerleri,
1990). Zihinsel antrenman uygulamalarinin, fiziksel beceri 6gretiminde kullanildig:
diger Orneklerden, basketbolda serbest atisin gelistirilmesi iizerine ¢alisma yapan
Kladopoulos ve McComas (2001), basta zihinde canlandirma uygulamalar1 olmak
lizere, gevseme egzersizleri ve atig Oncesi rutinlerin, basketbolcularin serbest atis
performansina olumlu katki sagladigini1 ortaya koymuslardir. Zihinsel antrenman
uygulamalarinin, 16 yas altindaki basketbol oyuncularinin atis performansina etkisini
sorgulayan bir ¢aligmada da, zihinsel antrenman uygulamalarinm, basketbolcularda
zaman, mesafe, rahatlama becerisi ve gorsel algida gelisme ve sonucunda da atig
performansinda ilerleme kaydedilmesini sagladigi gozlemlenmistir (Shalaby, 2010).

Hedef yoniiniin ve hedefe olan mesafenin gorsel olarak algilanmasi ve zihinde olusan bu
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gorsele reaksiyon gosterilmesini igeren pata vuruslarina benzer fiziksel ve zihinsel
beceri gerektiren branglardan biri de dart sporudur. Biyolojik geribildirimle zihinsel
antrenman yonteminin dart performansina etkisini inceleyen bir bagka caligmada, deney
grubuna Wingate Bes Adimli Yaklasimi uygulanarak, katilimecilarin  dart
performanslarinda kontrol grubuna gore daha yiliksek artis gozlemlenmistir (Aktop,

2008).

Zihinsel antrenman yonteminin 10-12 yas futbolcularda teknik beceri performansina
etkisini inceleyen bir ¢alismada, 14 haftalik zihinsel antrenman siireci sonucunda teknik
becerilerden sut, top sektirme, dripling ve pas, kondisyonel becerilerden; denge, siirat ve
esneklik degerleri kontrol grubuna gore anlamli olarak artis oldugu gdzlemlenmistir
(Kulak, 2011). Program literatiirde bu yas grubu sporcularda uygulanmis olan zihinsel
antrenman tekniklerinden zihinde canlandirma, diizenli nefes egzersizi ve gevseme
yontemlerinden olusturulmustur. Calismadan zihinsel antrenman uygulamalar1 fiziksel
ve teknik antrenmanlar oncesi veya sonrasinda 10 dakikalik siire ile uygulanmistir.
Calismamizda ise arastirma siiresi 8 hafta ile smirli tutulmus olup, her zihinsel
antrenman uygulama periyodu daha uzun ve yogun olarak uygulanmigtir. Shackell ve
Standing (2007) tek basina zihinsel antrenmanin kas giiciinde bir kazang saglayip
saglayamayacagmi test ettikleri arastrmada katilimeilarin fiziksel giiclinlin, zihinsel
uygulama yoluyla %24 artti§1 ve kuvvet kazaniminin en fazla zihinsel antrenman
verilen futbolcularda goriildiigii bulgusuna erismislerdir. Ayrica zihinsel ve fiziksel
egzersizin, kalp hizinda benzer diisiisler sagladigi ve her ikisinin de sistolik kan
basimcinda marjinal bir diislis sagladigi sonucuna erigsmislerdir. Rozand ve digerleri
(2014) zihinsel antrenmanin, fiziksel antrenman gibi kas giiciinii arttirdigini belirtmigler
ve maksimum hayali kasilmalar1 (MHK) iceren bir zihinsel antrenman seansinin,
maksimal istemli kasilmalar1 (MIK) iceren bir fiziksel antrenman seansi ve dirsek
fleksor kaslarmin hem MHK hem de MiK’ini igeren kombine bir antrenman seansimdan
sonra noromiiskiiler degisiklikleri arastirdiklart bir arastrma  yliriitmiislerdir.
Arastirmalarinda elde ettikleri sonuglar tek basina veya fiziksel antrenmanla
birlestirilmis bir zihinsel antrenman seansinin, kortikospinal yolun tekrarlayan

aktivasyonuna ragmen (ilave) ndromiiskiiler yorgunluga neden olmadigin1 gostermistir.

Yogun antrenmanlar sonrasi sporcularin bir sonraki antrenmana hazir hale gelebilmeleri

icin etkin bir toparlanma siireci gecirmeleri gerekmektedir. Toparlanma siirecini
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belirleyen bazi faktorler; kalp atim hizi, solunumun normale donme siiresi ve egzersizde
olusan laktik asit seviyesinin normal diizeye donmesidir. Sporda basarili olmanmn bir
ayagl da bilgidir. Sporcu, miisabaka Oncesi hazirlanmanmn 6nemini kavradigi gibi
miisabaka ya da antrenman sonrasi toparlanmanin gerekliligini de igsellestirmelidir.
Sadece antrenman Oncesi degil, antrenman sonrasi yapilacaklar1 bilmek de gelisim ve
bir sonraki antrenmana hazirlik i¢in dnemlidir. Sporcu, antrenman ya da maglardan
kalan yikimi ancak bu sekilde minimalize edip bu durumu lehine cevirebilir. Ayni
zamanda turnuvalar gibi sikisik ma¢ programlarinda sporcunun bir sonraki miisabakaya
fiziksel ve zihinsel olarak hazir olmas1 basarmin en dnemli noktalarindandir. Sporcular,
basarinin sadece asir1 antrenman yiiklenmeleriyle simirli oldugunu diisiinmemelidirler.
Bu yiiklenmelerden sonra viicudun uygun bir toparlanmayla antrenman 6ncesi duruma
hatta performans olarak antrenman Oncesi durumdan daha iyi bir seviyeye
(stiperkompanzasyon=fazladan tamlama) gelindigini kavramaldirlar (Budgett, 1998),
(Ranchordas ve digerleri, 2017). Kellman ve digerleri ise (2022) sporcularin siirekli
yiiksek diizeyde performans elde etmeleri i¢in stres (antrenman ve yarigma yiikii, diger
yasam talepleri) ile toparlanma arasinda yeterli bir dengenin sart olduguna dikkat

cekmislerdir.

Arastrma sonucunda arastrmaya katilan futbolcularm toparlanma bilgi testinin
toparlanma fizyolojisi ve toparlanma yoOntemleri alt boyut maddelerinde anlamli
farklilik tespit edilmistir. Anlamli farklilik iki alt boyutta da profesyonel futbolcular
lehine oldugu gozlenmistir. Aydemir (2020) amatdr ve profesyonel futbolcu agisindan
degerlendirildiginde amator futbolcularin %46’sinin (68) sporda toparlanma konusunda
bilgi sahibi oldugunu diisiiniirken profesyonel sporcularin %80’inin bu konuda bilgi
sahibi oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Bilen (2020) amatér ve profesyonel
futbolcularin toparlanma bilgi diizeylerini inceledigi arastirmada, amatdr futbolcularin
Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT) ortalamasmin 71,96 iken profesyonel
futbolcularin STBT ortalamasmin 74,88 oldugu bulgusuna, amator futbolcularin STBT
ortalamasi diisiik olmasina ragmen amator ve profesyonel futbolcularin STBT puanlar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi sonucuna erigsmistir. Bu arastirma
bulgular1 mevcut arastrma bulgular: ile paralellik gostermektedir. Jacob ve digerleri
(2016) antrendrlerin sporda toparlanma konusundaki bilgi diizeylerinin futbolcularin bu

konuya iliskin mevcut bilgi diizeylerini etkileyen dnemli bir faktor ortaya ¢iktigini ifade
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etmislerdir. Bu durumda futbolcularin sporda toparlanma konusunda bilgi edindigi
kaynaklarin basinda antrendrler geldigi sOylenebilmektedir. Arastirmanin bir baska
sonucuna gore son bir yilda sakatlik gegirme sorusuna “hayrr” yanit1 veren futbolcular
lehine oldugu gozlenmistir. Sagligi bozucu aligkanliklar1 olan futbolcularm sporda
toparlanma bilgi testi toplam puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Sigara, alkol ve nargile vb maddeleri kullantyor musunuz sorusuna “hayir”
yanit1 veren futbolcular lehine oldugu gézlenmistir. Sporda toparlanma bilgi testinin
toparlanma fizyolojisi ve toparlanma yontemleri alt boyutlarma anlamli farklilik tespit
edilmistir. Vural (2018) yaptig1 calismada futbolcularin performanslari ile beslenme
aliskanliklar1 arasinda anlamli bir iligki oldugunu bulmustur (Vural, 2018).
Futbolcularin performanslar1 ile beslenme aligkanliklari arasinda anlamli bir iliski
oldugu belirlenmistir. Beslenme aligkanliklar1 futbolcularin  performansini %11
oraninda etkiledigi aragtirmadan elde edilen bir diger sonugtur. Yiyecek disi tiiketimlere
bakildiginda ise, bu tiir tiiketimler ile performans arasinda negatif yonlii anlamli bir
iliski oldugu belirlenmistir (Vural, 2018). Bu ¢alisma ile bizim ¢alismamiz performans

beslenme iliskisi a¢isinda paralellik gdstermektedir.

Calismadan ¢ikan sonuglara gore yapilan analizlerde, calismaya katilan amator ve
profesyonel futbolcularin sporda toparlanma bilgi testi puan ortalamasi 60,27 olarak
belirlenmistir. Futbolcularin profesyonel diizeyde olanlarin iyi derecede sporda
toparlanma bilgi testi puanina sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica, egitim seviyesinin
artmasiyla toparlanma bilgi seviyesinin arttig1 goriilmektedir. Bu bakimdan futbolculara
daha kaliteli ve genis igerikli egitim sunulmasi faydali olacagi diisiiniilmektedir.
Profesyonel futbolcularin hem bilgi diizeyleri hem de toparlanma tekniklerini kullanim
sikliklar1 anlamli bir sekilde amatdr futbolculardan daha yiiksek bulunmustur. Ayni
zamanda, toparlanma bilgi diizeylerinin, yas ile yapilan korelasyonunda iliski

bulunamamastir.

Arastirma sonucunda sporda toparlanma bilgi testi toplam puani ile zihinsel antrenman
envanteri arasinda korelasyon iliskisine bakilmis ve genel anlamda iki degisken
arasinda ortanin altinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Bu bakimdan futbolcularin
sporda toparlanma bilgi testi puanlar1 artik¢a zihinsel antrenman envanteri puanlarmin

da artt1g1 ancak bu farkin ortanin altinda oldugu goézlenmistir.
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Arastirma sonucunda asagidaki énerilere yer verilmistir;

Zihinsel antrenman uygulamalari, yeni bir becerinin 6gretilmesi ve miisabaka ortamima
yansitilmasi siirecinde Ozellikle yeni baslayan sporcular icin gerekli oldugu

diisiiniilmektedir.

Calismamiz erkek denek grubu ilizerinde yapilmistir. Kadin denekler lizerinde ¢alisilarak

cinsiyet farklilig1 agisindan incelendiginde literatiire katki saglamas1 dngoriilmektedir.

Arastirmamiz futbol bransini icra eden sporcular iizerinde yapilmistir. Diger spor
branglar1 i¢inde benzer arastirmalarin yapilmasi litaretiire katki saglayacagi

diisiiniilmektedir.
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BEDEN EGITiMi VE SPOR ANA BiLIM DALI BASKANLIGI'NA

1- Kabul/Onay ve Bildirim sayfalari hari¢

3- [X] Alintilar harig/dshil
4- [X 5 kelimeden daha az 6rtiisme iceren metin kisimlari harig

Geregini saygilarimla arz ederim.

Nurullah Giiven

Tarih: 23/05,/2022

Tez Bagligi: Profesyonel Ve Amatér Futbolcularm Zihinsel Antrenman Ozellikleriyle Toparlanma Bilgi Diizeylerinin

Yukarida bashig gosterilen tez calismamin a) Kapak sayfasi, b) Giris c) Ana boltimler ve d) Sonug kisimlarindan olusan
toplam 106 sayfalik kismina iliskin, 23/05/2022tarihinde sahsim/tez danismanim tarafindan Turnitin adl intihal
tespit programindan agagida isaretlenmis filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gére, tezimin

Ardahan Universitesi Lisansiistii Egitim ve Ogretim Yonetmeligi'nde belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez
calismamin herhangi bir intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii
hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

23/05,/2022

19200300004

Beden Egitimi ve Spor

Programi: Spor Yoneticilig
Statiisii: Yiiksek Lisans |:| Doktora
DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR.

(Dog. Dr. Talha MURATHAN)
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EK 2. Etik Komisyon Muafiyeti Formu

ARDAHAN UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU
TEZ CALISMASI ETiK KOMiSYON MUAFIYETi FORMU

ARDAHAN UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU 5
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI BASKANLIGINA

Tarih: 23,/05/2022

Tez Baghg1: Profesyonel Ve Amatér Futbolcularda Zihinsel Antrenman Ozellikleriyle Toparlanma Bilgi Diizeylerinin
Degerlendirilmesi
Yukarida bashg gésterilen tez calismam:

insan ve hayvan iizerinde deney niteligi tasimamaktadr,

Biyolojik materyal (kan, idrar vb. biyolojik sivilar ve numuneler) kullanilmasini gerektirmemektedir.

Beden biitiinligiine miidahale icermemektedir.

Gozlemsel ve betimsel aragtirma (anket, milakat, 6lgek/skala ¢alismalari, dosya taramalar, veri kaynaklari
taramasi, sistem-model gelistirme ¢alismalar) niteliginde degildir.

e W N

Tez ¢alismamin ylritiilebilmesi i¢in herhangi bir Etik Kurul/Komisyon'dan izin alinmasina gerek olmadigini; aksi
durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru
oldugunu beyan ederim.

Geregini saygilarimla arz ederim.

23/05/2022
Ad1 Soyad: Nurullah Giiven
Ogrenci No: 1920030004

Anabilim Dal: Beden Egitimi ve Spor

Program: Spor Yoneticiligi

Statiisii: Yiiksek Lisans [] Doktora

DANISMAN GORUSU VE ONAYI

(Dog¢.Dr.Talha MURATHAN)

Detayh Bilgi: https://www.ardahan.edu.tr/birim.aspx?id=1002003
Telefon: 0-4782117522 Faks: 0-4782117523 E-posta: she@ardahan.edu.tr
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EK 3. Olcekler (Zihinsel Antrenman Envanteri-Toparlanma Bilgi Testi)

Profesyonel ve Amatér Futbolcularin Zihinsel Antrenman Ozellikleri ile

Toparlanma Bilgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Asagida Profesyonel ve amatér futbolcularin Zihinsel Antrenman Ozellikleri ve
Toparlanma Bilgi Diizeyi ile ilgili goriisler ve beklentilerinize iliskin ifadelere yer
verilmigtir. Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz ve kendi durumunuzu dikkate
alarak 6lcegi yanitlayiniz. Ifadelerde dogru ya da yanlis yoktur. Yalnizca tiim sorulara
yanit verdiginizden emin olunuz. Sizin 6z disiinceniz bizim i¢in ¢ok Onemlidir ve

aragtirmamiza katki saglayacaktir. Bize zaman ayirdigimiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Nurullah GUVEN
Ardahan Universitesi / Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

I- Yasmiz ()18 Yagvealt1 () 19-23 Yas ()24-28Yas
()29-33Yas ()34

Yas ve Ustu

2- Spor Yasiniz 2 ()3 yil ve alt1 ()4-7Y1IL ()8

11 Y1l () 12 Y1l ve Ustii

3- Sporculuk Durumunuz : ( )Profesyonel ( ) Amator

4- Ogrenim Durumunuz : () IkOgretim ( ) Orta Ogretim

( ) Onlisans
( ) Lisans ( ) Lisansiistii
5- Son bir y1l igerisinde gegirdiginiz spor sakatligi var midir?
( ) Hayir ()Evetise .....oovvviviinninnnnnn..
6- Sigara, alkol ve nargile benzeri madde kullantyor musunuz?
( ) Hayir ()Evetise .....oovvviviinninnnnn...
7- Besin destek {iriinii (protein tozu, supplement, amino asit vb.) kullantyor musunuz

( ) Hayir ()Evetise .....oovvviviiniinnnnnn..
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1 | Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim
2 | Dikkatimi performansin temel unsurlari (teknik,

taktik, bedensel algi vb.)iizerinde toparlamak i¢in
kendimle konugma yontemini kullanirim.

3 | Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni
inandiran yliksek bir 6zgiivene sahibim

4 | Ekibimin/ takimimin i¢inde belirlenmis kurallar1
bilir ve uygularim

5 | Miisabaka sirasinda baski altinda oldugum
zamanlarda fiziksel ve zihinsel olarak rahathigimi
korur,yarigmaya hazir hale gelirim.

6 | Zor zamanlarin iistesinden gelmek i¢in kendimle
konugma yontemini kullanirim.

7 | Herhangi bir basarisizlik beni  yildirmaz,
basarisizlik sonras1 kendimi toparlayabilir ve
devam ederim

8 | Bir miisabaka swrasinda performansima ydnelik
dikkat dagitic1 faktorlere kolayca uyum saglarim

9 | Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili
olas1 engelleri planlayarak ve heyecani hissederek
,gercekei bir “Zihinsel Canlandirma” kurgularim.

10 | Kendi  degerimi,gligli  ve zayif yoOnlerimi
bilirim,bunlar1 nasil gelistirece§ime dair plan
yaparim.

11 | Ekip /takim i¢indeki rolimii agikca goriir ve kabul
ederim.

12 | Bir miisabaka sirasinda kontrolii kaybettigimde,
dogru zamanda kontrolii yeniden kazanabilirim.

13 | Diistincelerimi,  duygularimi  ve  algilarimi
diizenlemek i¢in kendimle konusurum.

14 | Atletik becerilerime inancim tamdir

15 | Ekibimin /takimimm bir pargasi oldugumun

farkindayim ve herkesin sahip oldugu rolii
biliyorum
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OLCEK MADDELERI

KESINLIKLE
KATILMIYORIJ
KATILMIYORU
M
KARARSIZIM
KATILIYORUM
KESINLIKLE
KATITLIYORIUM

16 | Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir,
duygularimi kontrol edebilirim.

17 | Duygularimi  kontrol etmek i¢in  zihinsel
canlandirmay1 kullanirim.

18 | Miisabaka sirasinda ekibim /takimim ile etkili bir
iletisim kurabilirim

19 | Dikkatimi performansim iizerinde toparlayip bunu
devam  ettirebilirim,  dikkatimin = dagildig1
durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.

20 | Miisabaka 6ncesinde yarigma /mag¢ performansimi
olmasini istedigim sekilde zihnimde canlandiririm.

TOPARLANMA BIiLGi TESTi

Saym katilimei, asagida sporcularda toparlanma ile ilgili sorular bulunmaktadir. Bu
konudaki bilgilerinizi kullanarak biitin sorulara cevap vermeye ¢aliginiz.
Degerlendirmeler dogru cevaplariniz {izerinden yapilacak olup yanlis cevaplar
puanlamaya etki etmeyecektir.  Kisisel degerlendirmeler  yapilmayacaktir.
Anlayamadiginiz kisimlar1 arastirmaciya sorabilirsiniz. Liitfen her soruyu dikkatli

okuyup cevaplandiriniz, bos birakmayniz.



S.1. L Laktik asidi uzaklastirmak
II. Kas hasar1 saglamak

1. Odem ve inflamasyonu

azaltmak

Yukandakilerden hangisi ya da

hangileri toparlanmanin

amaclarindan sayilabilir?
A) Yalniz I B)Ivell
C)Ivelll D) L II ve III

S.2. Asagidakilerden hangisi
antrenman sonrasinda kullanilacak

bir toparlanma yontemidir?

A) Laktat analizi yapmak

B) Kaslara masaj uygulamas1 yapmak
C) Kas asitligini arttrmak

D) Kalp atim monit6rii kullanmak

S.3. Asagidakilerden hangisi
sporcularda toparlanmaya etki eden
etmenlerden biri degildir?

A) Genetik B) Beslenme
C) Kan grubu D) Yas

S.4. L. ATP yenilenmesi

II. Kreatin fosfat (CP) yeniden

sentezi
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II1. Glikojen depolarmin yeniden

doldurulmasi

Toparlanma siirecinde
yukaridakilerden hangisi ya da

hangileri olusur?

A) Yalniz I B)Ivell

C) Ivelll D) L II ve III

S.5. Bir antrenmanda setler arasi ya
da tekrarh sprintler arasimdaki

toparlanma cesidine ne denir?
A) Uzun siireli toparlanma

B) Kisa siireli toparlanma

C) Antrenman toparlanmasi

D) Giiclii toparlanma

S.6. Yorgunluktan sonra kas onarimi,
enerji depolarmmin yenilenmesi, atik
iiriinlerin uzaklastirilmasi, mental
yorgunlugun giderilmesi gibi
olaylarin yasandig1 fizyolojik ve

psikolojik siirece .........ccceeenennn.

denir.
A) Toparlanma B) Uygulama
C) Doruklama D) Planlama



S.7. Toparlanma siirecinde

asagidakilerden hangisi olusur?
A) Kanda laktik asit birikimi olusur.

B) Kaslarda mikro diizeyde yirtilmalar

goriliir.
C) Kaslardaki glikojen depolar1 bosalir.

D) Viicut oksijen kaynaklar1 yenilenir.

S.8. Asagidakilerden hangisi
toparlanmanin amaclarindan biri

degildir?

A) Yorgunlugu gidermek

B) Performansi arttirmak

C) Noromiiskiiler kavsagi olusturmak

D) Kaybedilen siv1 elektrolit dengesini

saglamak

S.9. Sporcularda kas gelisimi ve yeni
kas olusumu icin daha ¢cok hangi

besin grubu kullanilmahdir?
A) Protein B) Karnitin

C) Kreatin D) Yag
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S.10. Asagidakilerden hangisi
toparlanma siirecinin fizyolojik etkisi
ile ilgili degildir?

A) Viicudun yiiklenmeden 6nceki

duruma geri gelmesi

B) Egzersizde hasar goren kas liflerinin

onarilmasi

C) Tiikenen enerji depolarinm yeniden

olusturulmasi

D) Kaslarda laktik asit birikiminin

artmasi

S.11. Asagidakilerden hangisi
Antrenman ya da miisabakalardan
sonra kullanilan toparlanma

stratejilerden biri degildir?

A) Sik1 (kompresyon) giysilerin

giyilmesi
B) Sicak, soguk ve kontrast su terapileri

C) Yiiklenme siddetinin arttirma

uygulamalar1

D) Stvi alim1 ve beslenme

S.12. Antrenman sonrasi beklenen
giic ciktisinda ve verimde geri

doniisiimlii azalmaya ne denir?
A) Toparlanma B) Antrenman

C) Stirantrenman D) Yorgunluk
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S.13. Egzersiz sonrasi tiikenen enerji
depolarindan olan kas ve karaciger
glikojen depolarinin doldurulmasi

icin en cok hangi besin grubu gorev

alr?
A) Posa B) Kreatin
C) Karnitin D) Karbonhidrat

S.14. Asagidakilerden hangisi
toparlanmaya etki edebilecek

etmenlerden biri degildir?
A) Antrenman siddeti

B) Antrenman siiresi

C) Antrenman kapsami

D) Antrenman genellemesi




Kisisel Bilgiler
Adi Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Calist1ig1 Kurumlar

Tletisim

E-Posta Adresi

Tarih
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OZGECMIS

‘Nurullah GUVEN

:Adiyaman Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu /Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii

: Ardahan Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Ana Bilim Dal1

Spor Yoneticiligi Bilim Dalt

: Milli Egitim Bakanlig1 —-Ogretmen

:23.05.2022
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