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OZET

CEREN BUSRA ARTVIN, Universitelerin Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim Goren Ogretmenlik Boliimii Ogrencileri ile Antrenérliik Boliimii
Ogrencilerinin Sporda Toparlanma Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi, Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah Yiiksek Lisans Tezi,
Zonguldak, 2024.

Bu arastirma, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren beden egitimi ve spor
ogretmenligi ile antrendrlik egitimi boliimii G6grencilerinin toparlanma bilgi
diizeylerini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmada nicel ve genel tarama
modellerinden, tekil tarama ile kesitsel yaklasim yontemi modeli kullanilmis olup,
Manisa Celal Bayar Universitesi, Bayburt Universitesi, Ankara Gazi Universitesi ve
Bartin Universitesinden 103 erkek, 51 kadin, toplam 154 géniillii dgrencinin
katilimiyla yiiriitiilmiistiir. Verilerin toplanmasi i¢in, kisisel bilgi formu, ¢evrimigci onli
anket formu ve Aydemir, Mirzeoglu ve Eroglu (2020) tarafindan Tiirkce gegerlilik-
giivenirlik calismasi yapilmis olan “Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT)” anketi
kullanilmistir. Arastirmanin bulgularina gore yas, boliim, sporcu gegcmisi yili, cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Simif degiskenine goére bakildiginda, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gbzlemlenmistir (p<0,05). Son olarak STBT puan istatistikleri incelendiginde ise
%S5,19’unun 0-20, %13,64’tiniin 21-40, %10,39’unun 41-60, %29,87’ sinin 61-80,
%40,91’inin 81-100 puan aldiklar1 tespit edilmistir. Sonu¢ olarak alinan puanlar
dogrultusunda, spor bilimleri fakiilteleri boliimlerinde verilen toparlanma {izerine

egitimlerin yeterli oldugu diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Spor bilimleri 6grencileri, Sporda toparlanma, Sporda

toparlanma bilgi diizeyi



ABSTRACT

CEREN BUSRA ARTVIN, Investigation of Sports Recovery Knowledge
Levels of the Students of the Teaching Department and the Students of the
Coaching Department of the Faculty of Sports Sciences of the Universities,
Institute of Health Sciences, Department of Physical Education and Sports
Master's Thesis, Zonguldak, 2024.

The objective of this research was to examine the recovery knowledge levels
of students enrolled in the Department of Physical Education and Sports Teaching and
Coaching Education at the Faculty of Sport Sciences. The research employed a cross-
sectional approach utilising a single survey from the quantitative and general survey
models. A total of 154 volunteer students from four universities participated in the
study: Manisa Celal Bayar University, Bayburt University, Ankara Gazi University
and Bartin University. The participants were 103 males and 51 females. The data were
collected using a personal information form, an online questionnaire and the 'Sport
Recovery Knowledge Test (STBT)', the Turkish validity-reliability study of which was
conducted by Aydemir, Mirzeoglu and Eroglu (2020). The findings of the study
indicated that no statistically significant difference was observed with regard to age,
department, years of athlete history, or gender variables (p>0.05). A statistically
significant difference was observed with regard to the class variable (p<0.05). Finally,
an examination of the STBT score statistics revealed that 5.19% of the participants
scored between 0 and 20, 13.64% scored between 21 and 40, 10.39% scored between
41 and 60, 29.87% scored between 61 and 80, and 40.91% scored between 81 and 100.
In light of the aforementioned findings, it can be posited that the training programmes

on recovery provided within the departments of sports sciences faculties are adequate.

Keywords: Sport, Sports sciences students, Sports recovery, Sports recovery knowl

edge level.

vi



ICINDEKILER

Sayfa

TEZ KABUL VE ONAYY ..o ii
ONSOZ ..ottt sttt bbbt iv
OZET ..ottt sttt %
ABSTRACT ettt sttt st e e na e e be e re e re e Vi
ICINDEKILER ....cocvoviiececieeeeeeecee ettt s sttt s st en e, vii
KISALTMALAR ..ttt ne e re e ne e IX
TABLOLAR DIZINI ...oiiiiiiiiiiirieciee et X
SEKILLER DIZINI.....cocooiiiiiieeicieses ettt n st en s, Xi
EKLER LISTESI ...oooiiiiiiiiiiiiieiecissriesi st Xii
1 GIRIS ottt ettt sttt en et en et 1
2. GENEL BILGILER ......coouiiiiiiiiiieiiestiesis st 3
2.1 YOIrQUNIUK ..ot 3
2.1.1. Merkezi YOrguNIUK........ccccoriiiiieieieie e 3
2.1.2. Periferal YOrgunluk ........c.ccoooiiiiiiiiese e 3

2.2. TOPAIANMA......c.viitieiie ettt e s e sr e e sreeneesreenae e 4
2.2.1. Toparlanmanin AMACT .........c.ccceeireeriiieiie e 4
2.2.2. Toparlanma Cesitleri..........ccuviiiiiiiiieiiiiciee e 5
2.2.2.1. Cabuk Toparlanma ..........cccoceeiiiiiiiiiiiii e 5
2.2.2.2. Kisa Siireli Toparlanma............cccooveiiiiiiiniiceeee e 5
2.2.2.3. Uzun Siireli Toparlanma (Antrenman Toparlanmast) ...........cccccceeeee. 6

2.3. Toparlanma ile Olugan SUIEGIer ..........ccovieiiiiiieiie e 6
2.3.1. Laktik Asit Uzaklastirtlmast .........ccceviiieiiiiiiiiicieeceee e 6
2.3.2. Oksijen Borclanmast..........ccoiveiiiiiiiiiic e 7
2.3.3. Enerji Kaynaklarmnin Yenilenmesi.........cccoovvviiieiiiiiiiciiciiecccc e, 8
2.3.4. Myoglobin OKSIJENIENMESI.........ccoiiiiieie e 8

2.4. Toparlanmay1 Etkileyen FaktOrler..........ocooiiiiieiiiiiicic e 9

B T T ST PPRP T PPPP 9
2.4.2. CINSIYBL ..ttt bbbt bbbt 9
2.4.3. UYKU. ..ot 9
2.4.4. BESIBNME.....cooiiiiiiici e 10
2.4.5. Sporcunun Antrenman DUIUMU.........ccoveiiiiriiieeeiiee e sieeeseee e 10

2.5. Toparlanma Metodlart .........oocveiiiiiiiiiiiiie e 11
2.5.1. AKEIT TOPAr ANMA......coiiiieiiee e 11

vil



2.5.2. Pasif TOparlanma...........ccoooiiiiiiiee e 11

2.5.3. Sivt Alimi, Beslenme ve Ergojenik Yardimeilar.........cccooevviiiiiciiinnnn, 12
2.5, 4. IMIBSA]....uve ettt ettt ra e reanaenres 14
2.5.5. TEIMNOTEIAPI ...ttt 15
2.5.6. KIBYOTEIAPT ..ttt 15
2.5.7. Farmakolojik AJanIar..........c.coviiiieiiie e 15
2.5.8. Elektromyostimulasyon (EMS) ... 16
2.5.9. Dar (Kompresyon) Kiyafetler.........cccoovviiiiiiiiinii e 16
2.5.10. Sicak, Soguk ve Kontrast Su Terapileri........ccccvvverniieiiiiniiiieiiiie e 17

3. GEREC Ve YONTEM.......ccoosieiiieeeeeieeeee e e et ess ettt en st en s 18
3.1, Arastirmanin ATNACT .......eveiueieiiiie ittt 18
3.2. Arastirma MOdeCl.......c.uuiiiiiiiiic e 18
3.3. Arastirma GIUDU .......coiiiiiiiiic e n e 19
3.4. Veri Toplama ATAGLarT..........viiiiiieieieeeite st 19
3.4.1. Kisisel Bilgi FOrmu.......cccccoiiiiiiiiiiiei e 19
3.4.2. Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT) ..ccccocvvvriniiiiiiieneeeeeeiee 19

3.5, Verlerin ANANIZI ..o 21
4. BULGULAR ...t 22
S.TARTISMA ..ottt b e nne s 27
0. SONUGCLAR ...ttt nnees 30
7. KAYNAKLAR Lo 31
8. EKLER ... 38
9. OZGECMIS ..ottt 41

viil



ADP
ATP
ATP-PC
Ca

CP
KAH

Lt

0))

Ph
STBT
SPSS
VO2max

KISALTMALAR

: Adenozin difosfat

: Adenozin trifosfat

: Fosfojen

: Kalsiyum

: Kreatin fosfat
:Kalp atim hiz1

: Litre

: Oksijen

: Power of Hydrogen

: Sporda toparlanma bilgi testi

: Statistical package for social sciences

: Maksimum oksijen kapasitesi

X



TABLOLAR DiZiNi

Tablo Sayfa
1 Katilimcilarin Betimsel Degiskenlere Gore Dagilimi..........ccooovevviiiiniininiiieennnn, 22
2 STBT Puanlarinin Betimsel Istatistik SONUGIAIL. .........cccc.ovvveverrrieeceeieeeeeceeie e, 23

3 STBT Puanlarinin Normal Dagilima Uygunluguna Iliskin Bulgular ve Sonuglar. 24

4 Katilimcilarin Bolim Degiskenine Gore STBT Puaninin Karsilastirilmast ve

N Te) 118 o1 F: 3 DO TP PR PP 24

5 Katilimeilarin Simif Degiskenine Goére STBT Puaninin Karsilagtirilmast ve

SOMUGIATT. 1.ttt e bt e s be e e s e e e enneas 24

6 Katilimcilarin Cinsiyet Degigskenine Goére STBT Puaninin Karsilagtirilmast ve

SOMUGIATT. 1.ttt s b e e e s be e e s breeanneas 25

7 Katilimcilarin Yas Degiskenine Gére STBT Puaninin Karsilastirilmasi ve Sonuglari.

8 Katilimcilarin  Sporcu  Gegmisi  Yili Degiskenine Gore STBT Puaninin

Karsilastirtlmast ve SONUGIATL. .....c.eviiiiiiiiiiiiie e 26



SEKILLER DIiZiNi

Sekil

1 Konular ve kazanimlar .........ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene.

2 Sporda Toparlanma Bilgi Test Puanlarinin Dagilimi

xi



EKLER LiSTESI

Ek Sayfa
1 EtIK KUrul ONaY FOMMU .....coviiiieiece et 38
2 Sporda Toparlanma Bilgi Testi IZni.......ccceeeeveeieieeeeece e, 39
3 Sporda Toparlanma Bilgi TeSHi .....c.ccveiiiiiiieiece e 40

xii



1. GIRiS

Toparlanma, antrenman ya da miisabaka sonrasinda viicutta biriken
yorgunlugun atilmasini, enerji depolarinin tekrar doldurulmasini ve sporcularin eski
performanslarina geri ddonmesini saglayan kapsamli bir siirectir (1). Toparlanma spor
yapan bireylerin yaptiklar1 antrenman sonrasi fiziksel, psikolojik halinin yenilenmesi
ve eski haline donebilmesi olarak da aciklanmaktadir (2).

Sporcular var olan organizmayi gelistirmek adina zorlayict antrenmanlar
yapmaktadir. Yapilan bu zorlayici antrenmanlar, sporcularda daha iyi seviye de bir
gelisime kap1 aralamaktadir. Bu nedenle, gelisim ve basar1 i¢in organizmay1 zorlayan
antrenmanlarin yapilmasi gereklidir (3).

Bu gergeklestirilen zorlayici antrenmanlar sporcularda ciddi fizyolojik ve
psikolojik olarak stres olusturmaktadir. Bunlarin sonucunda ise calisma kapasitesinde
diisiikliik ve yorgunluk meydana gelmektedir (4, 5, 6). Yorgunluk, kaslarin belirli bir
siire boyunca aktivasyonu ve gii¢c uygulamasi ile ortaya ¢ikan bir durum olup zamanla
bu giiciin azalmasi olarak tanimlanmaktadir (7).

Yorgunluk sonucu sporcularda, kas ve kan glikojen depolarinda azalma, laktik
asit birikimi, kreatin fosfat (CP) ve Adenozin trifosfat (ATP) enerjilerinin tilkenmesi,
hiicre i¢i Kalsiyum (Ca*?) konsantrasyonlarinda degisiklik gibi fizyolojik etkiler
goriilmektedir (8, 9, 10). Bu fizyolojik etkilerin en kisa siirede yorgunluktan 6nceki
haline gelmesi, sporcular i¢in hayati bir 6nem tagimaktadir (11).

Yeterince toparlanma olmadan, sporcunun antrenmana ya da miisabakaya
cikmasi, performansin olumsuz sonug¢lanmasina, siirantre ve sakatliklara, kronik
yorgunluga, bagisiklik sistemi sorunlarina ve motivasyon eksikligine sebep olacaktir
(12, 13).

Gilinlimiizde ise yorgunlugun ertelenip toparlanmanin hizlandirilmas: 6nem
kazanmis, antrendrler ve sporcular i¢in ¢ok dnemli bir durum halini almistir (14). Spor
bilimciler, bundan hareketle sporcularda toparlanma ile ilgili arastirmalar yapmis ve
temel amag olarak ise her yoniiyle toparlanmay1 ¢6ziimleyip daha etkili toparlanma
yollar1 bulma yolunu izlemislerdir (15).

Bu siireclerin 6grenildigi alanlardan biri ise spor bilimleri {lizerine egitimler
veren tiniversite kurumlaridir, Spor Bilimleri Fakiiltelerinin bdliimlerinde verilen

dersler aracilifiyla, toparlanma ve bilgi diizeyleri attirilarak, basarili sporcular



yetistirmesi saglanabilmektedir.
Bu bilgiler dogrultusunda aragtirmanin amaci, {liniversitelerin spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenim goren 6gretmenlik boliimii 6grencileri ile antrendrliik boliimii

Ogrencilerinin, toparlanma bilgi diizeylerinin incelenmesidir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Yorgunluk

Viicudu hep fizyolojik hem de psikolojik etkileyen bir durumdur. Viicudun
maksimum istemli ¢aba ile liretemedigi giiciin ortaya ¢ikmasindan 6nceki bir sinyal
durumudur. Fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak kaslarin kuvvet ve hiz gelistirme
kapasitesinde kaybin yasandigi, ancak dinlenme ile tersine cevrilebilen bir durum
olarak tanimlanmaktadir (16). Yorgunlugun bireyin ¢alisma kapasitesinde azalmaya
yol actig1 bilinmektedir. Bu durum, kas liflerinin ATP iiretimini artirarak daha fazla

tiikettigi ve laktik asit olusumunu engelleyemedigi zaman ortaya ¢ikmaktadir (17).

2.1.1. Merkezi Yorgunluk

Noromiiskiiler kavsaktaki iglemlerden kaynaklanan periferik yorgunluk yam
sira, merkezi sinir sistemi igindeki sinirsel diirtiiyii azaltan siirecler de kuvvetin
azalmasina neden olabilir. Bu durum, merkezi yorgunluk olarak adlandirilir ve tek
eklemli egzersizlerden baslayarak tiim viicut egzersizlerine kadar gegerlidir. Bu
nedenle, kas yorgunlugunun sadece kas liflerindeki mekanizmalarla sinirli olmadig:

ve sinir sistemi ile de yakindan iligkili oldugu unutulmamalidir (18).

2.1.2. Periferal Yorgunluk

Kaslarin metabolik degisimleri ve kas fibrillerinin basarisizligr gibi farklh
mekanizmalarin etkisiyle olusabilir. Kisa siireli etkiler genellikle egzersizin hemen
ardindan ortadan kaybolurken, uzun siireli etkiler daha dayanikli olabilir. Kaslarin ATP
depolarinin bosalmasi ve pH diizeyinin diismesi kisa stireli yorgunluga neden olurken,
kas fibrillerinin basarisizlig1 uzun siireli yorgunlugun sebebi olabilir. Ayrica, uzun
stireli egzersizlerin ardindan merkezi yorgunluk durumu da ortaya ¢ikabilir. Bu

durumda, kaslara giden noral siiriis azalabilir. Bu mekanizmalarin anlasilmasi,



yorgunlugun dnlenmesi ve tedavisinde dnemlidir. Uzun siireli egzersizler 6zellikle bu
mekanizmalarin anlasilmasi agisindan 6nem tasir. Bu nedenle, periferal yorgunlugun
farkli mekanizmalarin1 anlamak, spor performansini artirmak ve sporcularin sagligini

korumak i¢in 6nemlidir (18).

2.2. Toparlanma

Cesitli yapilan egzersizden sonra organizmanin normale donme siireci
toparlanma yani yenilenme olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin, antrenman ya
da miisabakalardaki yogun yiiklenmeler sonrasinda, ortaya c¢ikan yorgunlugun
giderilmesi ya da sporcunun miisabaka ya da antrenman Oncesi durumuna geri
donmesi igin fiziksel ve zihinsel yenilenmesi olarak aciklanabilir (19). lyi bir
yenilenme, sporcunun antrenman ya da miisabaka sonunda olusan yorgunluktan
kurtulmasina ve enerji depolarinin tekrar dolmasina ve eskiye donmesine imkan

saglayan bir stirectir (1).

2.2.1. Toparlanmanin Amaci

Egzersiz sonras1 uygun yenilenme, sporcularin performanslarini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak i¢in onemlidir (12). Asir1 antrenman sendromundan
kacinmak i¢in fizyolojik ve psikolojik toparlanmanin antrenman programlarina dahil
edilmesi gerekmektedir (20). Tam yenilenme, miisabaka esnasinda meydana gelen
hasarlar1 1yilestirmek ve yorgunlugu azaltmak i¢in Onemlidir. Ayrica viicut
fonksiyonlarmin normale donmesi, enerji kaynaklarinin yenilenmesi ve enzimatik
fonksiyonlarin yeniden normal hale gelmesi de yorgunlugun azaltilmasinda 6nemli
amaglardir. Bu nedenle sporcularin antrenman sonrasi tamamen dinlenmeleri ve
viicutlarinin  iyilesmesine firsat verilmelidir. Bu sayede sporcular, maksimum
performanslarini koruyabilir ve sakatlanma riskini en aza indirebilirler (21).

Bu siirecte oksijen tiikketimi yliksek seviyede devam etmekte ve egzersizin
siddeti, yogunluguna bagli olarak degisen bir siire¢ olmaktadir. Toparlanma siiresinin

uzunlugunun belirli bir amaci vardir; viicudu ve kaslar1 dinlendirmek, eski sartlara geri



dondiirmek ve sporcunun istirahat durumuna geri déonmesini saglamaktir. Yorgunluk
giderildikten sonra organizmanin bir sonraki yliklenmede veya miisabakada daha
yuksek performans sergilemesi hedeflenir. Bu nedenle sporcular, antrenman ve
miisabakalar sonrasinda bu siirece 6nem vererek optimal performans i¢in zaman
harcarlar. Bu sayede viicutlar1 tekrar hazir hale gelir ve daha iyi bir performans
gosterebilirler.  Literatiirdeki  calismalara  gore, toparlanma 3  boliimde

siiflandirilmaktadir.

2.2.2. Toparlanma Cesitleri

2.2.2.1. Cabuk Toparlanma

Tekrarlanan hareketler arasindaki toparlanma siirecini ifade eder. Ozellikle
yiirlime yariglar1 gibi aktivitelerde, her adim arasindaki toparlanma siireci onemlidir.
Bu siirecte, kaslardaki ATP’nin yenilenmesi ve yan iirlinlerin uzaklastirilmasi biiyiik
onem tagir. Daha hizli toparlanma, sporcularin belirlenen mesafeyi daha hizlhi
tamamlamasint saglar. Ancak, adimlarin hizlandirilmasiyla toparlanma siiresinin
kisaltilmas1 durumunda, egzersiz siiresinin ve mesafesinin azaldig1 gézlemlenmistir.
Bu durum, yiiksek egzersiz siddetinin kisa siirede yorgunluga neden olabilecegini
ortaya koymaktadir. Bu nedenle, cabuk toparlanma siirecinin dogru bir sekilde
yonetilmesi, sporcularin performansini etkileyen onemli bir faktordiir. Uygun
antrenman programlar1 ve beslenme diizenleri ile ¢abuk toparlanma siireci optimize

edilebilir ve sporcularin performansi arttirilabilir (22).

2.2.2.2. Kisa Siireli Toparlanma

Devamli sprintler veya agirlik egzersizlerindeki setler arasindaki dinlenmedir.
Sporcunun sonraki performansini gergeklestirmede toparlanmadaki dinlenme stiresi
cok oOnemlidir. Kisa siireli toparlanmanin belirlenmesi i¢cin ayni tiirde yapilan
antrenmanlar sonrasinda farkli siirelerde dinlenme araliklar1 verilmistir ve ¢ikan

sonuclar karsilastirilip degerlendirilmistir (22). Kisa siireli yapilan dinlenmelerden



algilanan zorluk derecesi, laktik asit degerleri ve iiretilen gli¢ miktarinin anlamh
sekilde olumsuz etkilendigi bulunurken, zirve giice ulagma siiresinin dinlenme

siiresinden etkilenmedigi belirlenmistir (23).

2.2.2.3. Uzun Siireli Toparlanma (Antrenman Toparlanmasi)

Birbirini izleyen ¢ift antrenman veya maglar arasinda yasanan toparlanma
siirecini kapsamaktadir. Bazi spor branglarinda sporcular ayni giin iginde ¢ift
antrenman yaparlarken bazi spor branglarinda ise ayni giine iki yarigma veya mag
yapmak zorunda kalabilirler. Bu durum iyilesme siiresinin dnemini agik¢a ortaya
cikartmaktadir (23). Aerobik egzersiz sonrasi dinlenme siiresinin performansi nasil
etkiledigi konusunda yapilan aragtirmalar, egzersiz sonrasi dinlenme siiresinin en az 8
saat olmasi gerektigini gostermektedir. Ayrica tam bir toparlanma i¢in ise 24 saatlik
bir dinlenmenin gerekliligi vurgulanmaktadir. Sporcularin antrenman sonrasi
dinlenme siirelerini planlarken bu faktorii dikkate almalar1 gerekmektedir. Yeterli
dinlenme stiresine sahip olmak, performansin korunmasi ve sporcu sagligi agisindan
biiylik onem tasimaktadir. Bu nedenle antrendrler ve sporcular, egzersiz sonrasi
dinlenme siirelerini belirlerken bu arastirma sonuglarint goz 6niinde bulundurmalidir.
Aerobik egzersiz sonrasi dinlenme siiresinin performans iizerindeki etkisi konusunda
yapilan arastirmalarin sonuglari, sporcularin antrenman programlarin1 ve dinlenme
stirelerini planlarken bilimsel verilere dayali kararlar almalarim1 gerektirmektedir. Bu
sayede sporcularin performanslarini arttirarak daha saglikli bir sekilde spor

yapmalarina yardimci olunabilir (24).

2.3. Toparlanma ile Olusan Siirecler

2.3.1. Laktik Asit Uzaklastirilmasi

Laktik asit, viicuttaki enerji iiretimi sirasinda olusan bir yan iirlindiir ve yogun
egzersizler sonrasinda birikerek yorgunluga neden olabilir. Bu nedenle, toparlanma

siireci olduk¢a onemlidir. Maksimal bir egzersiz sonrasinda, kan ve kaslarda biriken



laktik asidin uzaklagstirilmas: viicut i¢in gereklidir. Pasif dinlenme siirecinde laktik
asidin atilmasi yaklasik 2 saat siirerken, aktif dinlenme ile bu siire 1 saate kadar
diisebilir. Bu siirecte diisiik yogunluklu aktiviteler, kan dolasimini hizlandirarak laktik
asidin uzaklastirllmasina yardimci olabilir. Ancak her bireyin toparlanma siireci
farklilik gosterebilir, bu nedenle dinlenme siiresi kisisel faktorlere bagli olarak
degisebilir. Yeterli dinlenme ve uyku, viicudun laktik asidi uzaklastirma siirecini
destekleyerek spor performansini olumlu yonde etkileyebilir. Bu nedenle, sporcularin
toparlanma silirecine gereken Onemi vermeleri ve bu siireci dogru bir sekilde

yonetmeleri 6nemlidir (25).

2.3.2. Oksijen Bor¢lanmasi

Yiklenme tekrarlar1 arasindaki dinlenmenin tam olmamasi durumunda viicut,
egzersiz sirasinda ihtiya¢c duydugu oksijeni alamaz ve bu nedenle oksijensiz yani
anaerobik bir ortama maruz kalir. Bu durumda laktik asit birikir ve oksijen bor¢lanmast
meydana gelir. Yiiklenme sonrasinda, yiiklenme siddeti arttikca oksijen bor¢lanmasi da
artar ve toparlanma siiresi uzar. Ancak yapilacak olan soguma caligmalari ile biriken
laktik asit viicuttan uzaklastirilir ve yeniden enerjiye doniistiiriiliir. Bu sayede viicut,
oksijen ihtiyacin karsilayarak normale doner. Bu nedenle egzersiz sonrasinda yapilan
soguma ¢alismalarinin énemi biiyiiktiir. Uygun soguma caligmalari, viicudu rahatlatir
ve toparlanma siiresini kisaltarak performansi olumlu yonde etkiler. Bu nedenle
egzersiz sonrasinda diizenli ve etkili bir soguma programi uygulamak, sporcularin
performansini arttirmak ve sakatlanma riskini azaltmak adina oldukca 6nemlidir (26,
27).

Oksijen borglanmasi siiresi, egzersizin yogunluguna ve siiresine bagl olarak:
degisen bir durumdur. Yiiksek yogunluklu egzersizlerde, oksijen bor¢lanmasi siiresi
daha uzun olabilir. Genellikle, oksijen bor¢lanmasi siiresi 1-2 dakika arasinda siirer,
ancak bazi durumlarda bu siire daha da uzayabilir (26).

Oksijen bor¢lanmasin1 azaltmanin bir yolu, egzersiz sirasinda yavas yavas
yogunlugu artirmaktir. Boylece viicut, oksijeni daha etkili bir sekilde kullanmaya
baslar. Ayrica diizenli egzersiz yapmak da oksijen bor¢lanmasini azaltmaya yardime1

olur. Diizenli egzersiz yapan kisiler, viicutlarinin oksijeni daha verimli kullanmasini



saglayarak oksijen bor¢lanmasini azaltabilirler. Bu nedenle diizenli egzersiz yapmak,

oksijen bor¢lanmasini kontrol altinda tutmak i¢in énemli bir adimdir (26, 27).

2.3.3. Enerji Kaynaklarinin Yenilenmesi

ATP (adenozin trifosfat) viicudumuzda enerji tagtyan bir molekiildiir ve kaslarin
kasilmasi1 i¢in gereklidir. ATP, glikoliz yoluyla parcalanarak agiga c¢ikan enerji
bagindan ortaya cikan fosfat bagini kullanarak kaslarin ¢aligmasini saglar. Bu siireg
sonucunda ortaya ¢ikan ADP (adenozin difosfat) ise siirekli olarak yenilenir. Egzersiz
yaparken ya da giinliilk yasamsal faaliyetler sirasinda, kaslarin siirekli olarak ATP’ye
thtiyaci vardir (28).

Oksijen borglanmasi, egzersiz sirasinda viicudun oksijen ihtiyacini
kargilayamamas1 durumunda ortaya ¢ikar. Bu durum, yavas yavas yogunlugu artirarak
azaltilabilir. Ayrica diizenli egzersiz yapmak da oksijen bor¢lanmasini azaltmaya
yardimc1 olur. Diizenli egzersiz yapan kisiler, viicutlarinin oksijeni daha verimli
kullanmasii saglayarak oksijen bor¢lanmasini azaltabilirler. Bu nedenle diizenli
egzersiz yapmak, viicudun enerji {iretim siireglerini ve oksijen kullanimini optimize
ederek kas performansini artirabilir (29).

ATP’nin yenilenmesi i¢in gerekli olan {i¢ yol vardir.

¢ ATP-PC fosforjen sistemi: ATP yenilenmesi i¢in PC bilesigini kullanir
¢ Anaerobik glikoliz laktik asit sitem: glikoz ve glikojen pargalanir
% Oksijen sistemi ikiye ayrilir birinci olarak karbonhidratlarin

parcalanmas1 ikincisi de yaglarin parcalanmasi krebs dongiisii

2.3.4. Myoglobin Oksijenlenmesi

Miyoglobin kalp ve iskelet kaslarinda bulunan oksijene bagh kiigiik bir
proteindir. Miyoglobinin fonksiyonu kas hiicreleri ig¢ine oksijeni tuzaklayarak kasin

kasilmasi i¢in gerekli enerjinin liretilmesine olanak tanimaktir (30).



2.4. Toparlanmay Etkileyen Faktorler

2.4.1. Yas

Sporcunun yasinin toparlanma hizini etkiledigi goriilmektedir. Genellikle 25
yasin tlizerindeki sporcularda antrenman sonrasindaki toparlanma periyodu, ayni
antrenmani yapan geng¢ sporculardan daha uzundur. Benzer sekilde 18 yasindan daha
geng sporcular da miisabakadan sonra ve ¢alisma araliklarinda dinlenme periyodunun

daha uzun olmasi gerekir (31).

2.4.2. Cinsiyet

Bayan sporcular erkeklere oranla daha yavas toparlanma egilimi gosterirler. Bu
oncelikle bayanlarda erkeklere oranla daha diisiik testosteron seviyesine bagli olarak

olusan hormonal farkliliktan dolayidir (32).

2.4.3. Uyku

Uyku, insanin en temel biyolojik faaliyetlerinden biridir ve viicut i¢in hayati
oneme sahiptir. Giin boyunca aktif olan metabolik siireclerin dinlenme ve yenilenme
firsat1 buldugu uyku, viicudu ertesi giin i¢in etkili bir sekilde hazirlar (33). Yapilan
aragtirmalar, uyku ile insan saghg arasinda dogrudan bir iliski oldugunu
gostermektedir. Fiziksel ve biligsel performansin yani sira genel esenlik i¢in de uyku
olduk¢a Onemlidir. Bu nedenle, insan Omriiniin neredeyse tligte biri uyku ile
gecmektedir (34). Uykunun saglik, performans ve genel esenlik agisindan kritik bir rol
oynadig1 disiiniilmektedir. Bu sebeplerle, diizenli ve yeterli uyku aliskanliginin
saglikli bir yasam i¢in 6nemli oldugu vurgulanmalidir (35).

Spor performansi, bircok farkli faktdre bagl olarak sekillenir. Ozellikle elit
sporcularin gosterdigi performansin kalitesi, néromotor performans, etkin kortikal

kontrol, zihinsel ve motor bellek, koordinasyon, gorsel isaret, denge, odaklanma,



kardiyorespiratuar dayaniklilik, hormonal kontrol ve verimli enerji metabolizmasina
baglidir (36). Son yillarda yapilan aragtirmalar, uykunun spor performansi tizerindeki
fizyolojik ve psikolojik etkilerini incelemektedir (37). Uyku, kardiyorespiratuar
dayanikliligi, ndéromotor performansi, duygu durumunu, odaklanmayr ve
metabolizmay1 etkiledigi i¢in, spor performansinin biiyilkk Olclide uykudan
etkilenebilecegi diistinlilmektedir (38). Bu nedenle sporcularin performanslarini
artirmak i¢in uyku diizenlerine dikkat etmeleri ve uygun bir uyku aliskanligi

gelistirmeleri 6nem tagimaktadir (39).

2.4.4. Beslenme

Beslenmedeki karbonhidrat igerigi yetersiz oldugunda, glikojenin yeniden
olusturulmasinda sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Bu siireg, bir giinde ya da diger
antrenman giinlerinde, ¢ok sayida antrenman birimi uygulandiginda eksik olan kas
glikojen diizeyi, yorgunluga neden olabilmekte ve asir1 antrenman durumu belirtileri
goriilebilmektedir. Bu nedenle dayaniklilik, kuvvet ve ¢abuk kuvvet sporculari, yiiksek
siddetli antrenman uygulamalarin1 gerceklestirmek igin yeterli bir karbonhidrat

tikketimi yapmalar1 gerekmektedir (40).

2.4.5. Sporcunun Antrenman Durumu

Sporcunun antrenman durumu, antrenman uyaranlarina uyum diizeyini ve
sporcunun toparlanma yetenegini etkilemektedir. Diizenli bir antrenman programi,
yeni baglayanlar i¢in olumlu sonuglar ortaya ¢ikaracaktir. Daha deneyimli sporcularin,
uyum acisindan daha az bir gelisim olanaklar1 bulunmaktadir. Bu agidan, bir uyum
diizeyi saglamak i¢in gerekli fizyolojik degisimleri olusturmak amaci ile antrenmanda
daha fazla ¢esitleme uygulamalari, daha biiylik antrenman kapsami ve daha yiiksek
antrenman sertligi ile c¢alismalar1 gerekmektedir. Bu acidan da sporcular, artan
antrenman yliklenmelerine karst daha fazla yenilenme yetenegine sahip olmasi
gerekmektedir. Bu baglamda antrenérler, antrenman planlamalari igerisine dinlenme

olusturacak diizenlemeleri de eklemelidirler (41).
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2.5. Toparlanma Metodlar

2.5.1. Aktif Toparlanma

Antrenman veya miisabaka sonrasi aktif toparlanma, viicudun yeniden dengeye
gelmesi ve performansi arttirmasi i¢in onemlidir. Bu siire genellikle 15-30 dakika
arasinda olup, VOmax’mm %30-60’1 arasinda aerobik kosullar altinda yapilan
aktiviteleri icerir. Jogging, yiizme veya bisiklet siirme gibi diisiik yogunluklu
egzersizler, laktat atilimini hizlandirarak kaslardaki yorgunlugun azalmasina yardimei
olur (42).

Aktif toparlanmanin pasif toparlanmaya gore birgok avantaji bulunmaktadir.
Ancak, laktat atilimi tek basina bir kistas olmamalidir. Ciinkii laktatin erken atilmasi,
sonraki antrenmanlarda performans artigini garanti etmez. Hatta baz1 durumlarda, pasif
dinlenme sonras1 bile performansin aktif toparlanmaya gore daha iyi oldugu
goriilmiistir (43).

Ozellikle yiiksek yogunluklu antrenman sonrasi yapilan aktif toparlanma
uygulamalarinin, glikojen sentezini azaltabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle
antrenman sonrasi toparlanma stirecinin dikkatlice planlanmasi ve bireysel ihtiyaclara

gore uyarlanmasi 6nemlidir (2).

2.5.2. Pasif Toparlanma

Pasif toparlanma, egzersiz sonrasinda viicudun dinlenme ve inaktif siirecine
girmesi anlamina gelir. Bu siliregte uyku, en etkili pasif toparlanma yontemidir.
Sporcularin uyku diizeni, hem aerobik hem de anaerobik performanslarini
etkileyebilecek 6nemli bir faktordiir. Optimum performans ve iyilesme igin sporcularin
giinde 9-10 saat uyumasi Onerilmektedir. Bu siirenin %80-90'inin gece saatlerinde
olmas1 gerekmektedir. Geri kalan zaman diliminde ise sporcular, kisa gii¢clendirici
uykular yaparak pasif toparlanma siirecini destekleyebilirler. Ancak 30 dakikadan uzun
stiren kestirmelerin uyku diizenini bozabilecegi unutulmamalidir. Bu nedenle

kestirmelerin 10-15 dakika arasinda olmasina 6zen gosterilmelidir. Sporcularin uyku
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diizenine dikkat etmeleri, antrenmanlardan maksimum verim elde etmeleri ve sakatlik
riskini minimize etmeleri agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (44).

Pasif toparlanma, genellikle diger toparlanma yontemleriyle karsilastirilarak
incelenmistir. Yapilan aragtirmalar sonucunda, pasif toparlanmanin diger yontemlere

gore daha az yararl ve islevsel oldugu belirlenmistir (45).

2.5.3. Sivi Alimi, Beslenme ve Ergojenik Yardimcilar

Hiicresel homeostazi ve yasam i¢in en Onemli bilesen sudur. Viicuttaki
metabolik reaksiyonlar i¢in gereken ¢6ziicii olan su, ayn1 zamanda viicuttaki metabolik
1s1y1 emer. Atik maddelerin atilmasi ve besinlerin tasinmasi gibi 6nemli islevleri de
vardir. Su eksikligi, viicut i¢ci homeostazide dengesizlik yaratarak saglik problemlerine
yol agabilir. Asir1 hipotonik sivi alim1 ve diigiik sodyum tiiketimi ise hiicresel 6dem ve
hiponatremiye neden olabilir. Ozellikle uzun siiren dayaniklilik antrenmanlari sirasinda
viicut su kaybinin %2’°yi agmas1 durumunda, merkezi sinir sistemi, termoregiilasyon ve
kardiyovaskiiler sistem olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle, sivi alimi ihmal
edilmemelidir. Kadinlar i¢in giinliik ortalama siv1 tiiketimi 2,7 1t iken erkekler i¢in bu
miktar 3,7 It olmalidir (46). Bu miktarlara dikkat ederek viicuttaki su dengesini
saglamak, genel saglik durumunu olumlu yonde etkileyecektir. Fizyolojik
yiiklenmelerin viicut lizerindeki etkileri, egzersiz sonrasi protein aliminin dnemini
vurgulamaktadir. Kas protein sentezini hizlandirarak kas hasarini onaran protein
tilketimi, egzersizin etkilerini dengelemek i¢in gereklidir. Ancak protein aliminin tiirii
ve zamanlamasi konusunda net bir bilgi bulunmamaktadir. Yapilan arastirmalar,
egzersiz sonrasi ilk 2 saat i¢cinde 9 gram esansiyel amino asit ve 20 gram siit proteini
aliminin kaslart uyarmak i¢in yeterli oldugunu gostermektedir (42).

Protein diyetleri ise yorgunlugun azaltilmasi ve zihinsel performansin
iyilesmesi i¢in etkili olabilir. Miisabaka sonrasi toparlanmay:1 artirmak i¢in bu tip
protein diyetlerine yonelmek, sporcularin performansini olumlu yonde etkileyebilir.
Sivi alimi, performans verimliligini artirmanin yaninda, viicudun bir¢ok yapist igin
elzemdir. Karbonhidrat metabolizmasinda, her gram karbonhidratin kas glikojenine
baglanmasi i¢in 3 gr. su gerekir. Yetersiz sivi alimi bu sebeple, glikojen depolanmasini

olumsuz etkileyebilir (47). Egzersiz sonrasi sivi alimi ve karbonhidrat tiikketimi,
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sporcularin yorgunlugunu gidermek i¢in hayati 6neme sahiptir. Sporcu i¢ecekleri, bu
ihtiyaclar karsilayarak sporcularin performansina katki saglar. Antrenman sirasinda ve
sonrasinda su igmek elzemdir, ancak uygun formiile edilmis karbonhidrat elektrolit
sporcu igecegi almak, egzersiz performansini artirabilir. Sporcu igeceklerinin genellikle
sodyum, karbonhidrat ve su igerdigi bilinmektedir. S1ivi formda olduklar i¢in, hizli bir
karbonhidrat ve sivi destegi saglayarak rehidrasyonu hizlandirirlar. Ayn1 zamanda
antrenman sonrasi yorgunlugu azaltarak toparlanmay1 desteklerler. Bu nedenle
sporcularin egzersiz Ooncesinde ve sonrasinda uygun sporcu igcecekleri tiiketmeleri,
performanslarini artirmak ve yorgunlugu azaltmak i¢in 6nemlidir (48). Toparlanma
doneminde rehidrasyon saglamak i¢in, sadece su alimmnin yeterli olmayacagi
belirtilmistir. Bu durumun nedeni, diiiresize yol acan plazma sodyum ve ozmalitede
biiylik diisiislerin sadece su ile telafi edilemeyecek olmasidir. Antrenman ya da
miisabaka esnasinda kaybedilen sivi ve elektrolit, yalnizca kaybedilenden daha fazla
alindiginda tam sivi toparlanmasi saglanacaktir.

Sodyum miktar1 viicutta ne kadar artarsa, idrar ¢ikis1 da buna paralel azalir, bu
nedenle viicudun hala su kaybmna ugramasi da engellenir. Ancak, sodyumun
gerekenden fazla alinmasi, potasyumdan kayiplara yol agabilecegi bilinmektedir. Bu
nedenle, s1vi toparlanmasi i¢in sadece suyun yetersiz oldugu ve elektrolitlerin de
dengeli bir sekilde alinmasi gerektigi unutulmamalidir. Bu sayede viicut, etkili bir
sekilde rehidrate edilerek toparlanma siireci desteklenmis olacaktir (49). Viicut
hidrasyonunun o6nemi, sporcularin performansi iizerinde dogrudan etkili olabilir.
Hidrasyonun saglanmasi i¢in, sporcularin egzersiz dncesi ve sonrasinda dikkatli bir s1v1
alimi yapmalar1 gerekmektedir. Egzersizden 1-2 saat once 500 ml sivi tiiketimi,
viicudun ihtiyacim1 karsilamak i¢in Onemlidir. Antrenman sirasinda ise, diizenli
araliklarla 150-200 ml sivi alinmasi Onerilmektedir. Egzersiz sonrasinda ise,
kaybedilen agirligin 1,5 kat1 kadar sivi1 tiikketimi gereklidir. Bu sekilde viicuttaki sivi
dengesi saglanarak, performansin korunmasi ve toparlanmanin hizlanmasi miimkiin
olacaktir. Sporcularin viicutlarinin ihtiyaci olan siviyr diizenli araliklarla ve dogru
miktarlarda almalari, maksimum performans verimini artirabilir. Bu nedenle,
sporcularin viicutlarii iyi tanimalar1 ve hidrasyon konusunda bilingli olmalari
onemlidir (50).

Beslenme, spor performansi {lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Sporcunun
beslenme aligkanliklari, antrenman durumu ve toparlanma siireci arasinda yakin bir

iliski bulunmaktadir. Ozellikle dayaniklilik antrenmanlar1 sonrasinda karbonhidrat ve
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protein tiiketiminin toparlanma siirecini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (51).
Glikojen depolarinin yenilenmesi igin yeterli miktarda karbonhidrat alinmasi
gereklidir. Ayrica, ergojenik desteklerin (besinsel, fizyolojik, psikolojik, mekanik,
biyomekanik ve farmakolojik) sporcu toparlanmasinda performans seviyesini artirmak
icin kullanilan etkili yontemler oldugu belirtilmektedir (52). Kafein ve kreatin gibi
desteklerin, egzersiz oncesi ve sirasinda alinarak dayaniklilik ¢alismalarinda olumlu
etkiler sagladigi bilimsel ¢aligsmalarla kanitlanmistir. Bu nedenle, sporcularin beslenme
ve toparlanma siireglerini dikkatlice planlamasi ve gerekli destekleri kullanmasi

onemlidir (53).

2.5.4. Masaj

Glintimiizde performansin arttirilmasi agisindan ¢esitli aragtirmalar yapilmakta
olup bu arastirmalarin bir kismi1 da ergojenik yardimeilar {izerinde yogunlagmaktadir.
Masaj da ergojenik yardimci olarak c¢ok eski zamanlardan bu yana tedavi edici,
rahatlatici ve toparlanmaya yardim edici 6zellikleri nedeniyle genis bir uygulama alani
bulmaktadir. Masajin sporcular tarafindan yaygin olarak sakatliktan korunmak,
egzersiz sonrasl kaslarin toparlanmasini saglamak, rahatlamak ve performans artirmak
icin kullanildig1 bildirilmistir. Masaj viicudun dinlenmesi i¢in kaslarin sistematik el
hareketleriyle calismasini gerektirir ve antrenman siliresince olusan toksinlerin
uzaklastirllmasini saglar. Masaj antrenmandan 6nce 15-20 dk. antrenman sonrasi
dustan sonra 10 dk. ve sauna veya sicak banyodan sonra en az 15 dk. uygulanmalidur.
Ister uzman bir terapist tarafindan uygulansin, isterse oyuncu kendi kendine yapsin
masaj pozitif bir sekilde kaygi, depresyon, yorgunluk, sinirlilik gibi gerginligi
azaltarak ruhsal durumu etkiler. Masaj ayn1 zamanda kan dolasimi ve kan akimin
artinir, boylece kasta daha fazla oksijen ve besin kullannmini saglayarak kas

yorgunlugunu onler (54).
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2.5.5. Termoterapi

Sicak suya daldirma, sauna, buhar banyolari, sicak jakuziler, 1s1 paketleri, kizil
Otesi lambalar, termoterapi ¢esitliligine girmektedir. Bu ¢esitler viicudu 1sitmak igin
kullanilan tekniklerdir. Buhar banyosu ve saunalar hem zihinsel hem de viicut i¢in
etkilidir.8 ile 10 dk. Uygulanan sicak duglar (36-42° arasi 97-108F0) kaslar
dinlendirir ve kan dolasimini gelistirir, ismin viicudun derinliklerine niifus etmesi (4
cm.-1.5 inch) terlemeyi uyaran ve viicuttan toksinlerin uzaklastirilmasini kolaylastiran
ve uyumay1 saglayan metotlardir. Eger toksinler tam olarak viicuttan atilamazsa
yorgunluk uzun siire devam eder. Ancak sicak terapi, akut travma meydana
gelebileceginden oyunculara atesli veya ates siiphesi oldugu durumlarda
antrenmanlardan hemen sonra uygulanmamalidir. Masaj ve 1s1 terapisi gibi
fizyoterapik toparlanma metotlar1 kan akisini ve dolasimini hizlandirmak, tansiyonu

ve kaygiy1 azaltmak gibi hem viicuda hem de beyine biiyiik yarar saglar (55).

2.5.6. Kreyoterapi

Soguk suya daldirma, buz banyolari, buz masaji ya da buz paketleri,
kreyoterapi ¢esitleri arasindadir. Bu ¢esitler ansal tramvatik yaralanmalar1 tedavi
etmek icin kullanilan bir tekniktir (44). Miisabakalar siiresinde buz masaji veya
soguk uygulamasimin ise genelde sporcu sakatlanmalarinda sadece sakatlanan
bolgede deri altt kanamayi1 azaltmak, durdurmak ve agriyr hafifletmek icin
uygulandigi, bu sekilde sporculari miisabaka sonuglanincaya kadar lokal tedavi

olarak kullanildig1 bilinmektedir (56).

2.5.7. Farmakolojik Ajanlar

Farmakolojik agidan, sporcularin kas protein sentezini tetiklemek amaciyla
yaygin bir sekilde kullandig1 anabolik steroidler (metandieon, masterolon, nandrolon)
bulunmaktadir. Ayrica, adipoz dokudan lipitlerin kullanimini uyarmak i¢in biiylime

hormonu tercih edilmektedir. Eritropoietin ise oksijen tiiketiminde artigsa sebep oldugu
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ve eritropoezi uyardig1 diisiincesiyle kullanilmaktadir. Ayrica, titremeyi ve anksiyeteyi
onlemek amaciyla beta-blokerler (metaprolol) tercih edilmektedir. Sempatik sinir
sistemine etkisi ve enerji kaynagi olarak serbest yag asitlerinin hiicre i¢i kullanimin
uyarmak i¢in kafein, kas kasilmasi i¢in gereken ATP'yi arttirdigi kanitlanan kreatin de
ayrica kullanilmaktadir. Bu farmakolojik ajanlar, sporcularin performansini arttirmak
amaciyla kontrollii bir sekilde kullanilmali ve uzman kontroliinde takip edilmelidir

(57).

2.5.8. Elektromyostimulasyon (EMS)

Elektromyostimulasyon, kaslarin toparlanmasini hizlandirmak i¢in kullanilan
bir tekniktir. Bu yontemde, kaslarin yiizeyel elektrotlar araciligiyla elektriksel
uyarilarla uyarmasi saglanarak kan akimini artirict bir etki olusturulur. Yapilan
calismalar, diisiik frekansli elektromyostimulasyonun kas kan akisini artirarak
toparlanma siiresini azaltabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, aktif ve pasif
toparlanma yontemleri ile elektromyostimulasyon arasinda belirgin bir farkin olmadig:
belirtilmektedir (58).

Elektromyostimulasyon genellikle klinik ortamlarda ve profesyonel
sporcularda kullanilmaktadir. Ozellikle profesyonel futbolcularin %13'iiniin bu
yontemi kullandig1 bilinmektedir (59). Ancak, elektromyostimulasyonun anaerobik
egzersiz tlirlerinde etkili olmadigi ortaya konmustur. Bununla birlikte, kas agrilarin

azaltmada diger toparlanma yontemlerine gore daha etkili oldugu belirtilmektedir (60).

2.5.9. Dar (Kompresyon) Kiyafetler

Lenf diigimlerinde meydana gelen hasarla birlikte, biriken fazla siv1, uzuvlarda
sismeye sebep olur, buna lenfédem denilmektedir. Lenfodem, akut egzersize bagl,
doku yaralanmasinin akabinde, iltihap olusumu sirasindaki siireclerle karakterize
edilir. Sikistirma giysilerinin temel amaci ise, lenfédem sonucu olusan sisme, kanama,
morarmalart yok etmek, azaltmak ve agriy1 gidermek i¢in, kas i¢ci mevcut boslugu

daraltmak ve desteklemektir (61).
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Derin Ven Trombozu (DVT) gibi rahatsizliklar1 dnlemek amaciyla bacak
sikistirma g¢oraplart son yillarda hayli kullanilmaktadir. Sikistirma giysileri
kullanildiginda, yiizeyel ven damarlarinda basing ile hacim azalmasi ile kanin derin
venlere akis1 hizlanmakta ve venéz doniisiim hizlanmaktadir. Artan vendz doniis ile
kalbe gelen kan miktarinda ve kardiyak ¢iktida artis yasanmaktadir. Bu artig ile
dokulara ulasan O, ve besin tedariki artarken, atik {riinlerin uzaklagtirilmasi
saglanmaktadir (62).

Sikistirma giysilerinin etkililigi {izerine yapilan c¢alismalarda, kompresyon
giysileri kullanan sporcularda standart giysi kullanan sporculara gore, KAH ve laktat
degerleri daha diisiik bulunmustur. Ayrica sikistirma giysilerini toparlanma yontemi
olarak kullanan grup, algilanan kas agrisinda daha az deneyim yasadiklarim
belirtmislerdir. Bu ¢aligmalar, sikistirma giysilerinin sporcularin toparlanma siirecinde

etkili oldugunu gostermektedir (63).

2.5.10. Sicak, Soguk ve Kontrast Su Terapileri

Sicak su terapisi, deri ve deri altindaki kan akimini artirarak, kaslardaki kan
akiminin diisiik sicaklikta oldugundan daha diisiik oldugu bilinmektedir. Bu nedenle,
sicak suya girme terapisinin etkisinin daha soguk suya gore daha az oldugu
belirtilmektedir (64). Sporcularin toparlanmasinda yaygin olarak kullanilan bir yontem
olan sicak ve soguk su uygulamalariin birlikte kullanildig1 bilinmektedir. Yapilan bir
calismada, aktif, pasif ve kontrast su yontemlerinin toparlanma {izerindeki etkileri
karsilastirilmistir. Calisma sonucunda, kontrast banyo yonteminin laktik asit
konsantrasyonunu diigiirmede en etkili yontem oldugu belirtilmistir. Soguk-sicak su
terapisi, vazokontriksiyon ve vasodilatasyon degisimleriyle kan akimini artirarak
toparlanmay1 hizlandirdig1 diisiiniilmektedir (65). Kontrast terapide ise, yaklasik 1
dakika soguk suya girme ve ardindan yaklasik 2-4 dakika sicak suya girme
uygulamasinin 6nerildigi bilinmektedir. Kombine sekilde uygulanan antrenmanlarin
toparlanma iizerinde katkis1 oldugu diistincesiyle yapilan ¢aligmalarda, su uygulamasi
ile aktif toparlanmanin birlestirilmesinin  performanslart  olumlu etkiledigi
gozlenmistir. Derin suda yapilan toparlanma faaliyetleri sayesinde sporcularin dolagim

arttirtlarak toparlanmasi saglanabilir (66).
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3. GEREC ve YONTEM

Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi Insan Arastirmalari Etik Kurulunun
08.05.2024/369782 2024/11 nolu etik kurul onay1 alinmistir (EK 1). Ek olarak “Sporda
Toparlanma Bilgi Testi (STBT)” 6l¢iim aracinin kullanim izni (EK 2) alinarak ¢alisma

yuritilmiistir.

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismada iiniversitelerin spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren
ogretmenlik bolimii 6grencileri ile antrendrliik boliimii 6grencilerinin, toparlanma

bilgi diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.

3.2. Arastirma Modeli

Universitelerin spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6gretmenlik boliimii
ogrencileri ile  antrendrlik  bolimii  G6grencilerinin,  toparlanma  bilgi
diizeylerinin incelenmesi calismasinda nicel desen kullanilmis olup, genel tarama
modeli igerisinde yer alan, tekil tarama ve kesitsel yaklagim ydntemi modeli
kullanilmastir.

Nicel arastirma deseni; degiskenler arasinda neden-sonug iligkisini tespit etmek
amaciyla yapilan aragtirmalardir. Genel tarama modeli, eleman sayis1 fazla olan bir
evren icerisinde evren agisindan genel bir kantya varmak suretiyle evrenin icerisinden
alimacak bir grup veya Orneklem iizerinde yapilan bir aragtirma tiirii olarak
tanimlanmaktadir. Tekil tarama, aragtirmanin tek degiskene odaklanip onun belirli bir
andaki durumunu ya da belirli bir donemdeki degisimleri inceleyen arastirmalardir.
Tekil tarama modeli igerisinde yer alan kesitsel yaklasim modeli ise, evreni temsil
ettigi kabul edilen, birbirinden ayr1 gruplar iizerinde ve bir anda yapilacak gézlemlerle

belirlenmeye calisilan arastirmalardir (67, 68).
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3.3. Arastirma Grubu

Calisma grubu, Manisa Celal Bayar Universitesi, Bayburt Universitesi, Ankara
Gazi Universitesi ve Bartin Universitesindeki Spor Bilimleri Fakiiltesinde, Beden
Egitimi ve Ogretmenligi (72) ile Antrendrliik Egitimi boliimiinde (82) 6grenim goren

154 goniilli 6grenciden olugmaktadir.

3.4. Veri Toplama Aracglar

Veri toplama aracglari olarak; kisisel bilgi formu, ¢evrimici anket formu ve Sporda

Toparlanma Bilgi Testi kullanilmigtur.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada olusturulan c¢evrim i¢i anket formu, 2 boliimden olusmaktadir.
Birinci boliimde spor bilimleri fakiiltelerinde okuyan 6grenciler hakkinda bilgiler
ogrenilmistir. Bu bilgiler, cinsiyet, sinif, yas, boliim, sporcu gegmisi y1l1 ve antrendrlitk
gecmisi bilgilerinden olusmaktadir. Ikinci boliim ise 6grencilerin toparlanma bilgi

diizeylerinin tespiti i¢in “Sporda Toparlanma Bilgi Testi” kullanilmistir.

3.4.2. Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT)

Aydemir, Mirzeoglu ve Eroglu (2020) tarafindan Tirk sporcularinin
toparlanma bilgi diizeylerini 6lgmek ve tespit etmek amaciyla gelistirilmistir.

Bu test “Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT)” ismiyle literatlire girmistir.
Test ¢oktan segmeli bir test olup, coktan segmeli testlerin hazirlanma esasina uygun
olarak gelistirilmistir (69, 70). 14 sorudan olusan ¢oktan se¢meli test, literatiirde
bilinen konulara dayanarak hazirlanmistir. 4 konu ve bu konularla ilgili 7 farkli

kazanim belirlenmistir.
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KONULAR

Toparlanma Konusunda Temel Kavramlar
Toparlanmay1 Etkileyen Faktorler

Toparlanma Onlemleri ve Teknikleri

Toparlanmanin Amaglari

KAZANIMLAR
Toparlanma ile ilgili Belli Bagli Kavramlar Bilir
Toparlanma Y 6ntemlerini Bilir
Toparlanma Cesitlerini Bilir
Toparlanma Siirecinde Meydana Gelen Olaylar (Fizyolojik, Psikolojik Vb.) Kavrar
Toparlanmaya Etki Eden Etmenleri A¢iklar
Toparlanmada Besin Gruplariin Etkisini Kavrar

Toparlanmanin Amag¢ ve Onemini Kavrar

Sekil 1. Konular ve kazanimlar

Testin, gecerlilik ve giivenirlilik ¢calismasi, 18-30 yas toplam 159 katilimciya
yapilmugtir. Testin ortalamas1 X =8.80, standart sapmas1 S=3.48, ortalama gii¢liigli =
0.62 ve KR-20 giivenirlik katsayis1 0.80 olarak bulunmustur. Test puanlamasi, 100
puan iizerinden degerlendirilmektedir ve her soru 7.14 puan degerindedir. Dogru
cevaplar iizerinden yapilan puanlama sonucunda katilimcilarin bilgi diizeyleri
belirlenmektedir. 0-20 puan araliginda olan katilimcilar "¢ok zayif", 21-40 puan
araliginda olan katilimcilar "zayif", 41-60 puan araliginda olan katilimcilar "orta", 61-
80 puan araliginda olan katilimcilar "iyi" ve 81-100 puan araliginda olan katilimcilar

ise "cok iy1" bilgi diizeyine sahip olarak degerlendirilmektedir.
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3.5. Verilerin Analizi

Veriler bilgisayarda SPSS (statistical package for social sciences) 26
programina kaydedilerek analiz edilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak hangi
testlerin (parametrik/nonparametrik testler) uygulanacagina karar vermek igin
karsilanmasi gereken varsayimlar test edilmistir. Dagilimin normalligine karar vermek
icin Kolmogorov-Smirnov testinden yararlanilmistir ve verilerin ¢arpiklik-basiklik
katsayilarinin -1+1 araliinda olmasindan normal kabul edilmistir (72).

Normal dagilim gosteren verilerde bagimsiz iki grup karsilastirmasinda t-testi
(Independent sample t-testi), iliskisiz ikiden fazla gruplarin karsilagtirilmasinda Tek
yonlii Varyans (Oneway ANOVA) analizi ve farkin kaynaginin belirlenmesi i¢in post-
hoc analizi yapilmistir. Post-hoc analizlerinde varyanslarinin homojen bulundugu
durumlarda Bonferroni testi, homojen bulunmadigi durumlarda Tamhane’s testleri
kullanilmigtir. Varyansin homojenligini belirlemek icin Levene istatistigi ile
varyanslarm homojen olup olmadig1 tespit edilmistir. Olgekler arasindaki iliskiye
pearson korelasyon katsayisi ile bakilmaistir.

Elde edilen degerlerin anlamli olup olmadigimin yorumlanmasinda p<0,05

anlamlilik diizeyi 6l¢iit olarak kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri

yapilarak elde edilen bulgulara odaklanilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Betimsel Degiskenlere Gére Dagilimi.

Degisken Grup n %
o Erkek 103 66,88
Cinsiyet
Kadin 51 33,12
3. Smf 60 38,96
Sinif
4. Simf 94 61,04
18-21 38 24,68
21-23 45 29,22
Yas
23-25 25 16,23
25+ 46 29,87
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 72 46,75
Boliim o
Antrenorliik Egitimi 82 53,25
1-3 23 14,90
3-5 27 17,50
Sporcu Gegmisi 5-7 49 31,80
7-10 21 13,60
10-+ 34 22,10
L Var 65 42,76
Antrendrliik Gegmisiniz
Yok 87 57,24
Toplam 154 % 100

Katilimcilarin %66,88°1 erkek, %33,12’si kadin, %38,96’s1 3.sinif §grencisi,
%61,04°1 4.stmif 6grencisi, %24,68’1 18-21 yas araliginda, %29,22°si 21-23 yas
araliginda, %16,23°1 23-25 yas araliginda, %29,87°si 25 yas lizerinde oldugu tespit
edilmistir. %46,75’inin Beden egitimi ve spor dgretmenligi boliimiinde, %53,25’inin
ise antrendrliikk egitimi bolimi 6grencisi oldugu, %14,90°1 1-3 yi1l sporcu ge¢misi,
%17,50’sinin 3-5 y1l sporcu ge¢misi, %31,80°1 5-7 yil spor gecmisi, %13,60’sinin 7-
10 y1l spor gegmisi, %22,10’unun 10 yildan fazla spor gegmisi oldugu, son olarak ise
%42,76’s1in1n antrenodrliik gegmisinin oldugu ve %57,24 {iniin antrenorliik gegmisinin

olmadig1 gozlemlenmistir.
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Tablo 2. STBT Puanlarinin Betimsel Istatistik Sonuclar.

N %
Sporda Toparlanma Bilgi Testi 154 %100
Cok Zayif 8 5,19
Zayif 21 13,64
Orta 16 10,39
Tyi 46 29,87
Cok iyi 63 40,91
Tablo 2 incelendiginde sporcularin Sporda Toparlanma Bilgi Test puanlari

14,29-100 arasinda olup ortalamasi 68,79+25,99, ayrica sporcularin test puanlarina
bakildiginda %)5,19’unun ¢ok =zayif, %13,64’lniin zayif, %10,39’unun orta,
%29,87’sinin 1y1 ve %40,91’inin ¢ok iyi seviyede oldugu tespit edilmistir. Sporda

Toparlanma Bilgi Test puan dagilimi ise sekil 1’te verilmistir.

Sporda Toparlanma Bilgi Testi

Puan
W Cok Zayif
W Zayif
M Orta
Wiy

Cok iyi

Sekil 2. Sporda Toparlanma Bilgi Test Puanlarinin Dagilimi
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Tablo 3. STBT Puanlarmin Normal Dagilima Uygunluguna iliskin Bulgular ve

Sonuglart.
Kolmogorov-Smirnov
_ Carpikhk  Basikhk
Test Istatis. sn p
Sporda Toparlanma Bilgi Test Puam 0,179 154 0,000* -0,718 -0,730

Tablo 3’e¢ gore Sporda Toparlanma Bilgi Test Puanlarinin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek icin Kolmogorov Smirnov testi sonuglarina
bakilmis, 6l¢ek ve alt boyut puanlarinin puanlari normal dagilim gdstermedigi
(p<0,05) anlasilmaktadir.

Ancak normal dagilimin diger gostergeleri olan histogram, normal Q-Q grafigi
ve box-plots normal dagilim egrisinin ¢izildigi, basiklik carpiklik katsayilar1 goz
Online alindiginda verilerin normal dagilimdan asir1 sapma gostermedigi
degerlendirilmistir. Verilerin ¢arpiklik-basiklik katsayilarinin  -1+1 araliginda

olmasindan (72) normal kabul edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin B6lim Degiskenine Goére STBT Puaninin Karsilastirilmasi ve

Sonuglari.
Boliim n X +Ss t dr p
Tosg’f{;:f‘ma Beden FRmive Spor 72 663742743
BI;lgi Test =5 1,081 152 0,281
Puam Antrendrliik Egitimi 82  70,91+£24,64

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin sporda toparlanma bilgi test puanlari
bolim degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin Stif Degiskenine Gore STBT Puaninin Karsilastirilmas: ve

Sonuglari.

Simf n X +Ss t df p
3. Smf 60 62,27+28,09

Sporda Toparlanma Bilgi
Test Puam 4.Smf 94 72,95+23.8

-2,532 152 0,012*
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Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin sporda toparlanma bilgi test puanlar
simif diizeylerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (t=-2,532
p<0,05).

Ortalamalara bakildiginda 4.sinif katilimcilarin sporda toparlanma bilgi test
puanlar (72,95+23,8), 3.smif katilimecilarin sporda toparlanma bilgi test puanlarina

(62,27+28,09) gore anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 6. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore STBT Puaninin Karsilastirilmasi

ve Sonuglart.

Cinsiyet n X +£Ss t df p
Erkek 103 67,27£26,91

Sporda Toparlanma
Bilgi Test Puam Kadin 51 71,85424,01

-1,030 152 0,305

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin sporda toparlanma bilgi test puanlar
cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Tablo 7. Katilimcilarin Yas Degiskenine Gére STBT Puaninin Karsilastirilmasi ve

Sonugclari.
Yas n X=+Ss F p
18-21 38 64,1+28,26
Sporda Toparlanma Bilgi 21-23 45  69,69+24,23
0,841 0,474
Test Puam 23-25 25 74,58+£24,58

25+ 46 68,64+26,58

Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin sporda toparlanma bilgi test puanlar1 yas

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).
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Tablo 8. Katilimcilarin Sporcu Gegmisi Yili Degiskenine Goére STBT Puaninin

Karsilagtirilmasi ve Sonuglart.

Spor —
n X=Ss F p
Gecmisi Yili
1-3 23 74,54+23,28
3-5 27 70,38+24,32
Sporda Toparlanma
5-7 49 69,98+27,05 1,775 0,137
Bilgi Test Puam
7-10 21 55,45+29,1
10+ 34 70,17+24,21

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin sporda toparlanma bilgi test puanlar
sporcu gecmisi yili degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Sporcularin performansini diisiiren yiiksek yogunluklu antrenmanlardan sonra
bir sonraki aktivite i¢in etkili ve verimli bir toparlanma (yenilenme) 6nemlidir (73,
74).

Yogun antrenmanlardan yorgun diisen sporcularin bir toparlanma stratejisine
ihtiyaci vardir. Bunlar; kalp atim hizi, kan laktik asit seviyeleri ve solunum olmaktadir.
Bu seviyelerin antrenman 6ncesi seviyelere donmesi, dogru kullanilan toparlanma
yontemlerine baglidir. Yanlis bir sekilde uygulanan toparlanma teknikleri sporcularda
kas yorgunluguna ve yaralanmalara neden olabilir. Bu, sporcunun bir siire boyunca
yarisamamasina veya antrenman yapamamasina veya daha kotiisii sporu birakmaya
zorlamasina neden olabilir. Bu nedenle antrenman veya miisabaka sonrasinda uygun
toparlanma stratejilerinin kullanilmasi1 énemlidir (77).

Calismamizda, toparlanma ve toparlanma bilgi diizeyi lizerine Tiirk ve
uluslararasi literatiirlerdeki aragtirmalar incelenmis, Spor bilimleri fakiiltelerinde, ilgili
boliimlere yapilan arastirmalarin, 6grenim diizeyleriyle ve toparlanma bilgi diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek iizere literatiirde konuyla 1ilgili arastirmalara
rastlanilmamistir. Bu dogrultuda ¢alismada, beden egitimi 6gretmenligi ve antrenorliik
egitimi boliimiinde 6grenim gdren 154 goniillii 6grencinin toparlanma bilgi diizeyi,
bazi degiskenlere gore incelenmis, literatiire katki saglayacagi diisiiniilerek ¢alisma
gerceklestirilmigtir. Ilgili literatiirlerdeki argiimanlarda tespit edilen en yakin
calismalar alinmis ve karsilastirilmast yapilmastir.

Katilimeilarin - bolim  degiskenine gore aldiklart STBT aldiklar1 puan
karsilagtirilmalarinda, beden egitimi ve spor dgretmenligi ve antrendrliik egitimi
boliimii 6grencilerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir.
Smif degiskenine gore STBT puan karsilastirilmalari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Bu anlamli farklilik 4. smif
katilmcilar i¢in daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Katilicimalarin
STBT’inden aldiklar1 puanlari, pasta grafigine gore bakildiginda ise; %5,19’ nun ¢ok
zayif (0-20), %13,64’linlin zayif (21-40), %10,39’unun orta (41-60), %29,87 nin iyi
(61-80), %40,91’inin ¢ok iyi puan (81-100) aldiklar1 tespit edilmistir. Cinsiyet
degiskenleri incelendiginde STBT puan durumu, erkek kiz 6grencilerde istatistiksel

anlamda herhangi bir farklilik gozlemlenmemistir. Yas degiskenine gore STBT puan
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karsilagtirilmalarina bakildiginda tiim yas araliklarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Sporcu gegmisi yil1 degiskenine gore aldiklart STBT puan
karsilastirilmalar1 incelendiginde, sporcu yillarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamustir.

Calismamiza paralellik olarak; 103 erkek ve 47 kiz toplam, 150 fitness
antrendriine uygulanilan calismada, antrendrlerin toparlanma bilgi diizeylerini,
degiskenlere gore incelemis, verilerin toplanmasi i¢in, STBT test materyalini
kullanmistir. Sonug olarak ise, yas, egitim, kademe ve deneyim degisenlerinde anlamli
bir farklilik tespit edilmisken, cinsiyet degiskenine gore ise anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (75).

Benzer nitelikte, spor ve toparlanma konusunu inceleyen baska bir ¢alismada
ise toparlanmaya iligkin bilgi diizeyi ile spor performansi arasinda pozitif bir iliski
oldugunu sonucuna ulasmislardir. Bu yapilan c¢alisma ise bizim c¢alismamizla
paralellik gostermistir (76).

254 futbol antrendriine uygulanan bir diger ¢alismada, ii¢ boliimde antrendrler
hakkinda bilgi edinilmis, tiglincii boliimde ise STBT test materyali kullanilmastir.
Sonug olarak ise; antrendrlerin egitim diizeylerinin artmasi sonucu, bilgi diizeylerinin
de arttig1 gézlemlenmistir. Puan olarak ise %73,11’inin STBT den 1iyi, %32’sininde
cok 1yi puan aldig1 gozlemlenmistir. Bu yapilan ¢alisma sonucunda bizim ¢alismamiza
paralellik gdstermistir (78).

18-30 yas 230 amator ve profesyonel futbolcuya uygulanmis olan ¢alisma da,
futbolcularin antrenman sonrasi kullandiklar1 toparlanma yontemlerini bu yontemlerin
kullanim sikligimi ve futbolcularin toparlanma bilgi diizeyleri incelemistir. Verilerin
toplanmasi i¢in ise, toparlanma ile ilgili gortisleri, kullandiklar1 toparlanma teknikleri,
bu tekniklerin kullanim sikliklari, bilgiye erisim yollar1 ve bilgi diizeylerini 6l¢gmek
icin STBT materyali kullanilmistir. Sonug olarak, amator ve profesyonel futbolcular
arasinda sporda toparlanma bilgi diizeyi bakimindan anlamli bir farklilik oldugu, bu
farkliligin profesyonel futbolcularda daha yiiksek oldugu, egitim diizeyinin artmasi,
yas ve spor yilinin da bilgi diizeyini arttig1 gézlemlenmistir. Puan olarak, profesyonel
sporcularin %26’smin ¢ok 1iyi, amatdr sporcularin ise %8’inin ¢ok iyi puan aldiklari
sonucuna ulasilmistir. Bu elde edilen sonug ile yaptigimiz ¢aligmalar sonucu paralellik
gostermistir (15). Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliikk Egitimi, Rekreasyon, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimlerinin 2 ve 3. smiflarinda egitim géren 18-30 yas

arasi 159 lisanslh kadin ve erkek sporcu iizerinde uygulamis oldugu calismada, egitim
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seviyesi degiskeninin toparlanma bilgi diizeyleri arasinda pozitif korelasyon oldugu
sonucuna ulagmiglardir. Bu yapilan c¢alisma sonucuna bakildiginda ise bizim
calismamizla paralellik gostermistir (71).

Son olarak ¢alismamiza paralellik olarak; 57 profesyonel, 121 amat6ér olmak
tizere 178 futbolcuya uygulanmis olan ¢alismada, futbolcularin toparlanma bilgi
diizeyleri test edilmek istenmistir. Verilerin toplanmast i¢cin STBT test materyali
kullanilmistir. Sonug olarak amator futbolcularin egitim diizeyinde (6n lisans ve iizeri)

anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (77).
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6. SONUCLAR

Spor Bilimleri Fakiilteleri boliimlerindeki verilen egitimlerin yeterli diizeyde

oldugu soylenebilir.

2. Smif diizeyine gore, bilgi diizeyinin de anlamli bir sekilde arttig1
gozlemlenmistir.
Oneriler;

3.

Toparlanma bilgi diizeyi hakkinda, uzmanlar tarafindan ¢esitli gelistirilmeler
yapilarak 6grenci ve sporcularin bilgi diizeyi arttirabilir.
Spor Bilimleri Fakiiltelerinin tiim bdliimlerini kapsayacak sekilde genel bir

arastirma yapilarak, gelisimleri tespit edilebilir.
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8. EKLER

EK 1. Etik Kurul Onay Formu
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EK 2. Sporda Toparlanma Bilgi Testi Izni

- mazhar aydemir
Kime: Siz

b STBT Olgek.docx

Windows icin Posta ile gonderildi

Konu: Sporda Toparlanma Bilgi Testi kullanim izni hk

Merhaba, ekte Sporda Toparlanma Bilgi Testi'ni ve
¢oziimlemesini yolluyorum. Bu testi araghrmanizda
kullanabilirsiniz. Bu test bir bilgi testi oldugu icin ve
katihmcilarin daha 6nceden bilmemesi agisindan gizlilik
kurallanna dikkat edilmesi rica olunur. iyi calismalar.

< Yanitla > jlet
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EK 3. Sporda Toparlanma Bilgi Testi

1. Laktik asidi uzaklagtirmak

II. Kas hasari saglamak
IIL. Odem ve inflamasyonu azaltmak
Yukaridakilerden ~ hangisi

ya da  hangileri

toparlanmanin amaglarindan sayilabilir?

A)  YalmzI
B) Ivell
C) Ivelll

D) LIlvelll

Asagidakilerden hangisi antrenman sonrasinda kullanilacak
bir toparlanma yontemidir?

A)  Laktat analizi yapmak

B)  Kaslara masaj uygulamasi yapmak

C)  Kas asitligini arttirmak

D)  Kalp atim monitorii kullanmak

Asagidakilerden hangisi sporcularda toparlanmaya etki eden
etmenlerden biri degildir?

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

I. ATP yenilenmesi
II. Kreatin fosfat (CP) yeniden sentezi

I1I. Glikojen depolarinin yeniden doldurulmasi

Toparlanma siirecinde yukaridakilerden hangisi ya da

hangileri olusur?

A)  Yalmzl
B) Ivell
C) Ivell

D) LIIvelll

Bir antrenmanda setler arasi ya da tekrarli sprintler
arasindaki toparlanma ¢esidine ne denir?

A)  Uzun siireli toparlanma

B)  Kisa siireli toparlanma

C)  Antrenman toparlanmasi

D)  Giiglii toparlanma

Yorgunluktan sonra kas onarimi, enerji depolarmin
yenilenmesi, atik iiriinlerin uzaklagtirilmasi, mental
yorgunlugun giderilmesi gibi olaylarin yasandig: fizyolojik
ve psikolojik siirece ..................... denir.

A)  Toparlanma

B)  Uygulama

C)  Doruklama

D) Planlama

Toparlanma siirecinde asagidakilerden hangisi olusur?
A)  Kanda laktik asit birikimi olugur.
B)  Kaslarda mikro diizeyde yirtilmalar goriiliir.
C)  Kaslardaki glikojen depolar bosalir.
D)  Viicut oksijen kaynaklar yenilenir.

Asagidakilerden hangisi toparlanmanin amaglarindan biri
degildir?

A)  Yorgunlugu gidermek

B)  Performansi arttirmak

C)  Noromiskiiler kavsagi olusturmak

D)  Kaybedilen siv1 elektrolit dengesini saglamak

Sporcularda kas gelisimi ve yeni kas olusumu i¢in daha ¢ok
hangi besin grubu kullanilmalidir?
A)  Protein
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B)  Karnitin
C)  Kreatin
D) Yag

Asagidakilerden hangisi toparlanma siirecinin fizyolojik
etkisi ile ilgili degildir?
A)  Viicudun yiiklenmeden onceki duruma geri
gelmesi
B)  Egzersizde hasar goren kas liflerinin onarilmasi
C)  Tiikenen enerji depolarinin yeniden
olusturulmast
D)  Kaslarda laktik asit birikiminin artmasi

Asagidakilerden hangisi Antrenman ya da miisabakalardan
sonra kullanilan toparlanma stratejilerden biri degildir?
A)  Siki (kompresyon) giysilerin giyilmesi
B)  Sicak, soguk ve kontrast su terapileri
C)  Yiiklenme siddetinin arttirma uygulamalari
D)  Sivi alimi ve beslenme

Antrenman sonrasi beklenen gii¢ ¢iktisinda ve verimde geri
doniisiimlii azalmaya ne denir?

A)  Toparlanma

B)  Antrenman

C)  Siirantrenman

D)  Yorgunluk

Egzersiz sonrasi tiikkenen enerji depolarindan olan kas ve
karaciger glikojen depolarinin doldurulmasi i¢in en ¢ok
hangi besin grubu gorev alir?

A) Posa

B)  Kreatin

C)  Karnitin

D) Karbonhidrat

Asagidakilerden hangisi toparlanmaya etki edebilecek
etmenlerden biri degildir?

A)  Antrenman siddeti

B)  Antrenman siiresi

C)  Antrenman kapsami

D)  Antrenman genellemesi
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