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ÖZET 

 

CEREN BÜŞRA ARTVİN, Üniversitelerin Spor Bilimleri Fakültesinde 

Öğrenim Gören Öğretmenlik Bölümü Öğrencileri ile Antrenörlük Bölümü 

Öğrencilerinin Sporda Toparlanma Bilgi Düzeylerinin İncelenmesi, Sağlık 

Bilimleri Enstitüsü, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı Yüksek Lisans Tezi, 

Zonguldak, 2024.  

Bu araştırma, spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören beden eğitimi ve spor 

öğretmenliği ile antrenörlük eğitimi bölümü öğrencilerinin toparlanma bilgi 

düzeylerini incelemek amacıyla yapılmıştır. Araştırmada nicel ve genel tarama 

modellerinden, tekil tarama ile kesitsel yaklaşım yöntemi modeli kullanılmış olup, 

Manisa Celal Bayar Üniversitesi, Bayburt Üniversitesi, Ankara Gazi Üniversitesi ve 

Bartın Üniversitesinden 103 erkek, 51 kadın, toplam 154 gönüllü öğrencinin 

katılımıyla yürütülmüştür. Verilerin toplanması için, kişisel bilgi formu, çevrimiçi onli 

anket formu ve Aydemir, Mirzeoğlu ve Eroğlu (2020) tarafından Türkçe geçerlilik-

güvenirlik çalışması yapılmış olan “Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT)” anketi 

kullanılmıştır. Araştırmanın bulgularına göre yaş, bölüm, sporcu geçmişi yılı, cinsiyet 

değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir (p>0,05). 

Sınıf değişkenine göre bakıldığında, istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

gözlemlenmiştir (p<0,05). Son olarak STBT puan istatistikleri incelendiğinde ise 

%5,19’unun 0-20, %13,64’ünün 21-40, %10,39’unun 41-60, %29,87’ sinin 61-80, 

%40,91’inin 81-100 puan aldıkları tespit edilmiştir. Sonuç olarak alınan puanlar 

doğrultusunda, spor bilimleri fakülteleri bölümlerinde verilen toparlanma üzerine 

eğitimlerin yeterli olduğu düşünülmektedir.  

 

Anahtar Kelimeler: Spor, Spor bilimleri öğrencileri, Sporda toparlanma, Sporda 

toparlanma bilgi düzeyi 
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ABSTRACT 

 

CEREN BÜŞRA ARTVİN, 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 Bartın 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, Mirzeoğlu and Eroğlu (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.  
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1. GİRİŞ 

 

Toparlanma, antrenman ya da müsabaka sonrasında vücutta biriken 

yorgunluğun atılmasını, enerji depolarının tekrar doldurulmasını ve sporcuların eski 

performanslarına geri dönmesini sağlayan kapsamlı bir süreçtir (1). Toparlanma spor 

yapan bireylerin yaptıkları antrenman sonrası fiziksel, psikolojik halinin yenilenmesi 

ve eski haline dönebilmesi olarak da açıklanmaktadır (2).  

Sporcular var olan organizmayı geliştirmek adına zorlayıcı antrenmanlar 

yapmaktadır. Yapılan bu zorlayıcı antrenmanlar, sporcularda daha iyi seviye de bir 

gelişime kapı aralamaktadır. Bu nedenle, gelişim ve başarı için organizmayı zorlayan 

antrenmanların yapılması gereklidir (3).  

Bu gerçekleştirilen zorlayıcı antrenmanlar sporcularda ciddi fizyolojik ve 

psikolojik olarak stres oluşturmaktadır. Bunların sonucunda ise çalışma kapasitesinde 

düşüklük ve yorgunluk meydana gelmektedir (4, 5, 6). Yorgunluk, kasların belirli bir 

süre boyunca aktivasyonu ve güç uygulaması ile ortaya çıkan bir durum olup zamanla 

bu gücün azalması olarak tanımlanmaktadır (7). 

 Yorgunluk sonucu sporcularda, kas ve kan glikojen depolarında azalma, laktik 

asit birikimi, kreatin fosfat (CP) ve Adenozin trifosfat (ATP) enerjilerinin tükenmesi, 

hücre içi Kalsiyum (Ca⁺²) konsantrasyonlarında değişiklik gibi fizyolojik etkiler 

görülmektedir (8, 9, 10). Bu fizyolojik etkilerin en kısa sürede yorgunluktan önceki 

haline gelmesi, sporcular için hayati bir önem taşımaktadır (11).  

Yeterince toparlanma olmadan, sporcunun antrenmana ya da müsabakaya 

çıkması, performansın olumsuz sonuçlanmasına, sürantre ve sakatlıklara, kronik 

yorgunluğa, bağışıklık sistemi sorunlarına ve motivasyon eksikliğine sebep olacaktır 

(12, 13).  

Günümüzde ise yorgunluğun ertelenip toparlanmanın hızlandırılması önem 

kazanmış, antrenörler ve sporcular için çok önemli bir durum halini almıştır (14).  Spor 

bilimciler, bundan hareketle sporcularda toparlanma ile ilgili araştırmalar yapmış ve 

temel amaç olarak ise her yönüyle toparlanmayı çözümleyip daha etkili toparlanma 

yolları bulma yolunu izlemişlerdir (15).  

Bu süreçlerin öğrenildiği alanlardan biri ise spor bilimleri üzerine eğitimler 

veren üniversite kurumlarıdır, Spor Bilimleri Fakültelerinin bölümlerinde verilen 

dersler aracılığıyla, toparlanma ve bilgi düzeyleri attırılarak, başarılı sporcular 
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yetiştirmesi sağlanabilmektedir.  

Bu bilgiler doğrultusunda araştırmanın amacı, üniversitelerin spor bilimleri 

fakültesinde öğrenim gören öğretmenlik bölümü öğrencileri ile antrenörlük bölümü 

öğrencilerinin, toparlanma bilgi düzeylerinin incelenmesidir.



 

3 

2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Yorgunluk 

 

Vücudu hep fizyolojik hem de psikolojik etkileyen bir durumdur. Vücudun 

maksimum istemli çaba ile üretemediği gücün ortaya çıkmasından önceki bir sinyal 

durumudur. Fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak kasların kuvvet ve hız geliştirme 

kapasitesinde kaybın yaşandığı, ancak dinlenme ile tersine çevrilebilen bir durum 

olarak tanımlanmaktadır (16). Yorgunluğun bireyin çalışma kapasitesinde azalmaya 

yol açtığı bilinmektedir. Bu durum, kas liflerinin ATP üretimini artırarak daha fazla 

tükettiği ve laktik asit oluşumunu engelleyemediği zaman ortaya çıkmaktadır (17). 

 

 

2.1.1. Merkezi Yorgunluk 

 

Nöromüsküler kavşaktaki işlemlerden kaynaklanan periferik yorgunluk yanı 

sıra, merkezi sinir sistemi içindeki sinirsel dürtüyü azaltan süreçler de kuvvetin 

azalmasına neden olabilir. Bu durum, merkezi yorgunluk olarak adlandırılır ve tek 

eklemli egzersizlerden başlayarak tüm vücut egzersizlerine kadar geçerlidir. Bu 

nedenle, kas yorgunluğunun sadece kas liflerindeki mekanizmalarla sınırlı olmadığı 

ve sinir sistemi ile de yakından ilişkili olduğu unutulmamalıdır (18). 

 

 

2.1.2. Periferal Yorgunluk 

 

Kasların metabolik değişimleri ve kas fibrillerinin başarısızlığı gibi farklı 

mekanizmaların etkisiyle oluşabilir. Kısa süreli etkiler genellikle egzersizin hemen 

ardından ortadan kaybolurken, uzun süreli etkiler daha dayanıklı olabilir. Kasların ATP 

depolarının boşalması ve pH düzeyinin düşmesi kısa süreli yorgunluğa neden olurken, 

kas fibrillerinin başarısızlığı uzun süreli yorgunluğun sebebi olabilir. Ayrıca, uzun 

süreli egzersizlerin ardından merkezi yorgunluk durumu da ortaya çıkabilir. Bu 

durumda, kaslara giden nöral sürüş azalabilir. Bu mekanizmaların anlaşılması, 
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yorgunluğun önlenmesi ve tedavisinde önemlidir. Uzun süreli egzersizler özellikle bu 

mekanizmaların anlaşılması açısından önem taşır. Bu nedenle, periferal yorgunluğun 

farklı mekanizmalarını anlamak, spor performansını artırmak ve sporcuların sağlığını 

korumak için önemlidir (18). 

 

 

2.2. Toparlanma 

 

Çeşitli yapılan egzersizden sonra organizmanın normale dönme süreci 

toparlanma yani yenilenme olarak değerlendirilmektedir. Sporcuların, antrenman ya 

da müsabakalardaki yoğun yüklenmeler sonrasında, ortaya çıkan yorgunluğun 

giderilmesi ya da sporcunun müsabaka ya da antrenman öncesi durumuna geri 

dönmesi için fiziksel ve zihinsel yenilenmesi olarak açıklanabilir (19).  İyi bir 

yenilenme, sporcunun antrenman ya da müsabaka sonunda oluşan yorgunluktan 

kurtulmasına ve enerji depolarının tekrar dolmasına ve eskiye dönmesine imkân 

sağlayan bir süreçtir (1). 

 

 

2.2.1. Toparlanmanın Amacı 

 

Egzersiz sonrası uygun yenilenme, sporcuların performanslarını artırmak ve 

sakatlanma riskini azaltmak için önemlidir (12).  Aşırı antrenman sendromundan 

kaçınmak için fizyolojik ve psikolojik toparlanmanın antrenman programlarına dahil 

edilmesi gerekmektedir (20). Tam yenilenme, müsabaka esnasında meydana gelen 

hasarları iyileştirmek ve yorgunluğu azaltmak için önemlidir. Ayrıca vücut 

fonksiyonlarının normale dönmesi, enerji kaynaklarının yenilenmesi ve enzimatik 

fonksiyonların yeniden normal hale gelmesi de yorgunluğun azaltılmasında önemli 

amaçlardır. Bu nedenle sporcuların antrenman sonrası tamamen dinlenmeleri ve 

vücutlarının iyileşmesine fırsat verilmelidir. Bu sayede sporcular, maksimum 

performanslarını koruyabilir ve sakatlanma riskini en aza indirebilirler (21). 

Bu süreçte oksijen tüketimi yüksek seviyede devam etmekte ve egzersizin 

şiddeti, yoğunluğuna bağlı olarak değişen bir süreç olmaktadır. Toparlanma süresinin 

uzunluğunun belirli bir amacı vardır; vücudu ve kasları dinlendirmek, eski şartlara geri 
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döndürmek ve sporcunun istirahat durumuna geri dönmesini sağlamaktır. Yorgunluk 

giderildikten sonra organizmanın bir sonraki yüklenmede veya müsabakada daha 

yüksek performans sergilemesi hedeflenir. Bu nedenle sporcular, antrenman ve 

müsabakalar sonrasında bu sürece önem vererek optimal performans için zaman 

harcarlar. Bu sayede vücutları tekrar hazır hale gelir ve daha iyi bir performans 

gösterebilirler. Literatürdeki çalışmalara göre, toparlanma 3 bölümde 

sınıflandırılmaktadır. 

 

 

2.2.2. Toparlanma Çeşitleri 

 

2.2.2.1. Çabuk Toparlanma 

 

Tekrarlanan hareketler arasındaki toparlanma sürecini ifade eder. Özellikle 

yürüme yarışları gibi aktivitelerde, her adım arasındaki toparlanma süreci önemlidir. 

Bu süreçte, kaslardaki ATP’nin yenilenmesi ve yan ürünlerin uzaklaştırılması büyük 

önem taşır. Daha hızlı toparlanma, sporcuların belirlenen mesafeyi daha hızlı 

tamamlamasını sağlar. Ancak, adımların hızlandırılmasıyla toparlanma süresinin 

kısaltılması durumunda, egzersiz süresinin ve mesafesinin azaldığı gözlemlenmiştir. 

Bu durum, yüksek egzersiz şiddetinin kısa sürede yorgunluğa neden olabileceğini 

ortaya koymaktadır. Bu nedenle, çabuk toparlanma sürecinin doğru bir şekilde 

yönetilmesi, sporcuların performansını etkileyen önemli bir faktördür. Uygun 

antrenman programları ve beslenme düzenleri ile çabuk toparlanma süreci optimize 

edilebilir ve sporcuların performansı arttırılabilir (22). 

 

 

2.2.2.2. Kısa Süreli Toparlanma 

 

Devamlı sprintler veya ağırlık egzersizlerindeki setler arasındaki dinlenmedir. 

Sporcunun sonraki performansını gerçekleştirmede toparlanmadaki dinlenme süresi 

çok önemlidir. Kısa süreli toparlanmanın belirlenmesi için aynı türde yapılan 

antrenmanlar sonrasında farklı sürelerde dinlenme aralıkları verilmiştir ve çıkan 

sonuçlar karşılaştırılıp değerlendirilmiştir (22). Kısa süreli yapılan dinlenmelerden 
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algılanan zorluk derecesi, laktik asit değerleri ve üretilen güç miktarının anlamlı 

şekilde olumsuz etkilendiği bulunurken, zirve güce ulaşma süresinin dinlenme 

süresinden etkilenmediği belirlenmiştir (23). 

 

 

2.2.2.3. Uzun Süreli Toparlanma (Antrenman Toparlanması) 

 

Birbirini izleyen çift antrenman veya maçlar arasında yaşanan toparlanma 

sürecini kapsamaktadır. Bazı spor branşlarında sporcular aynı gün içinde çift 

antrenman yaparlarken bazı spor branşlarında ise aynı güne iki yarışma veya maç 

yapmak zorunda kalabilirler. Bu durum iyileşme süresinin önemini açıkça ortaya 

çıkartmaktadır (23). Aerobik egzersiz sonrası dinlenme süresinin performansı nasıl 

etkilediği konusunda yapılan araştırmalar, egzersiz sonrası dinlenme süresinin en az 8 

saat olması gerektiğini göstermektedir. Ayrıca tam bir toparlanma için ise 24 saatlik 

bir dinlenmenin gerekliliği vurgulanmaktadır. Sporcuların antrenman sonrası 

dinlenme sürelerini planlarken bu faktörü dikkate almaları gerekmektedir. Yeterli 

dinlenme süresine sahip olmak, performansın korunması ve sporcu sağlığı açısından 

büyük önem taşımaktadır. Bu nedenle antrenörler ve sporcular, egzersiz sonrası 

dinlenme sürelerini belirlerken bu araştırma sonuçlarını göz önünde bulundurmalıdır. 

Aerobik egzersiz sonrası dinlenme süresinin performans üzerindeki etkisi konusunda 

yapılan araştırmaların sonuçları, sporcuların antrenman programlarını ve dinlenme 

sürelerini planlarken bilimsel verilere dayalı kararlar almalarını gerektirmektedir. Bu 

sayede sporcuların performanslarını arttırarak daha sağlıklı bir şekilde spor 

yapmalarına yardımcı olunabilir (24). 

 

 

2.3. Toparlanma ile Oluşan Süreçler 

 

2.3.1. Laktik Asit Uzaklaştırılması 

 

Laktik asit, vücuttaki enerji üretimi sırasında oluşan bir yan üründür ve yoğun 

egzersizler sonrasında birikerek yorgunluğa neden olabilir. Bu nedenle, toparlanma 

süreci oldukça önemlidir. Maksimal bir egzersiz sonrasında, kan ve kaslarda biriken 
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laktik asidin uzaklaştırılması vücut için gereklidir. Pasif dinlenme sürecinde laktik 

asidin atılması yaklaşık 2 saat sürerken, aktif dinlenme ile bu süre 1 saate kadar 

düşebilir. Bu süreçte düşük yoğunluklu aktiviteler, kan dolaşımını hızlandırarak laktik 

asidin uzaklaştırılmasına yardımcı olabilir. Ancak her bireyin toparlanma süreci 

farklılık gösterebilir, bu nedenle dinlenme süresi kişisel faktörlere bağlı olarak 

değişebilir. Yeterli dinlenme ve uyku, vücudun laktik asidi uzaklaştırma sürecini 

destekleyerek spor performansını olumlu yönde etkileyebilir. Bu nedenle, sporcuların 

toparlanma sürecine gereken önemi vermeleri ve bu süreci doğru bir şekilde 

yönetmeleri önemlidir (25).  

 

 

2.3.2. Oksijen Borçlanması 

 

Yüklenme tekrarları arasındaki dinlenmenin tam olmaması durumunda vücut, 

egzersiz sırasında ihtiyaç duyduğu oksijeni alamaz ve bu nedenle oksijensiz yani 

anaerobik bir ortama maruz kalır. Bu durumda laktik asit birikir ve oksijen borçlanması 

meydana gelir. Yüklenme sonrasında, yüklenme şiddeti arttıkça oksijen borçlanması da 

artar ve toparlanma süresi uzar. Ancak yapılacak olan soğuma çalışmaları ile biriken 

laktik asit vücuttan uzaklaştırılır ve yeniden enerjiye dönüştürülür. Bu sayede vücut, 

oksijen ihtiyacını karşılayarak normale döner. Bu nedenle egzersiz sonrasında yapılan 

soğuma çalışmalarının önemi büyüktür. Uygun soğuma çalışmaları, vücudu rahatlatır 

ve toparlanma süresini kısaltarak performansı olumlu yönde etkiler. Bu nedenle 

egzersiz sonrasında düzenli ve etkili bir soğuma programı uygulamak, sporcuların 

performansını arttırmak ve sakatlanma riskini azaltmak adına oldukça önemlidir (26, 

27). 

Oksijen borçlanması süresi, egzersizin yoğunluğuna ve süresine bağlı olarak: 

değişen bir durumdur. Yüksek yoğunluklu egzersizlerde, oksijen borçlanması süresi 

daha uzun olabilir. Genellikle, oksijen borçlanması süresi 1-2 dakika arasında sürer, 

ancak bazı durumlarda bu süre daha da uzayabilir (26). 

Oksijen borçlanmasını azaltmanın bir yolu, egzersiz sırasında yavaş yavaş 

yoğunluğu artırmaktır. Böylece vücut, oksijeni daha etkili bir şekilde kullanmaya 

başlar. Ayrıca düzenli egzersiz yapmak da oksijen borçlanmasını azaltmaya yardımcı 

olur. Düzenli egzersiz yapan kişiler, vücutlarının oksijeni daha verimli kullanmasını 
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sağlayarak oksijen borçlanmasını azaltabilirler. Bu nedenle düzenli egzersiz yapmak, 

oksijen borçlanmasını kontrol altında tutmak için önemli bir adımdır (26, 27). 

 

 

2.3.3. Enerji Kaynaklarının Yenilenmesi 

 

ATP (adenozin trifosfat) vücudumuzda enerji taşıyan bir moleküldür ve kasların 

kasılması için gereklidir. ATP, glikoliz yoluyla parçalanarak açığa çıkan enerji 

bağından ortaya çıkan fosfat bağını kullanarak kasların çalışmasını sağlar. Bu süreç 

sonucunda ortaya çıkan ADP (adenozin difosfat) ise sürekli olarak yenilenir. Egzersiz 

yaparken ya da günlük yaşamsal faaliyetler sırasında, kasların sürekli olarak ATP’ye 

ihtiyacı vardır (28). 

Oksijen borçlanması, egzersiz sırasında vücudun oksijen ihtiyacını 

karşılayamaması durumunda ortaya çıkar. Bu durum, yavaş yavaş yoğunluğu artırarak 

azaltılabilir. Ayrıca düzenli egzersiz yapmak da oksijen borçlanmasını azaltmaya 

yardımcı olur. Düzenli egzersiz yapan kişiler, vücutlarının oksijeni daha verimli 

kullanmasını sağlayarak oksijen borçlanmasını azaltabilirler. Bu nedenle düzenli 

egzersiz yapmak, vücudun enerji üretim süreçlerini ve oksijen kullanımını optimize 

ederek kas performansını artırabilir (29). 

ATP’nin yenilenmesi için gerekli olan üç yol vardır. 

 

❖ ATP-PC fosforjen sistemi: ATP yenilenmesi için PC bileşiğini kullanır 

❖ Anaerobik glikoliz laktik asit sitem: glikoz ve glikojen parçalanır 

❖ Oksijen sistemi ikiye ayrılır birinci olarak karbonhidratların 

parçalanması ikincisi de yağların parçalanması krebs döngüsü  

 

 

2.3.4. Myoglobin Oksijenlenmesi 

 

Miyoglobin kalp ve iskelet kaslarında bulunan oksijene bağlı küçük bir 

proteindir. Miyoglobinin fonksiyonu kas hücreleri içine oksijeni tuzaklayarak kasın 

kasılması için gerekli enerjinin üretilmesine olanak tanımaktır (30). 
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2.4. Toparlanmayı Etkileyen Faktörler  

 

2.4.1. Yaş 

 

Sporcunun yaşının toparlanma hızını etkilediği görülmektedir. Genellikle 25 

yaşın üzerindeki sporcularda antrenman sonrasındaki toparlanma periyodu, aynı 

antrenmanı yapan genç sporculardan daha uzundur. Benzer şekilde 18 yaşından daha 

genç sporcular da müsabakadan sonra ve çalışma aralıklarında dinlenme periyodunun 

daha uzun olması gerekir (31). 

 

 

2.4.2. Cinsiyet 

 

Bayan sporcular erkeklere oranla daha yavaş toparlanma eğilimi gösterirler. Bu 

öncelikle bayanlarda erkeklere oranla daha düşük testosteron seviyesine bağlı olarak 

oluşan hormonal farklılıktan dolayıdır (32).  

 

 

2.4.3. Uyku 

 

Uyku, insanın en temel biyolojik faaliyetlerinden biridir ve vücut için hayati 

öneme sahiptir. Gün boyunca aktif olan metabolik süreçlerin dinlenme ve yenilenme 

fırsatı bulduğu uyku, vücudu ertesi gün için etkili bir şekilde hazırlar (33). Yapılan 

araştırmalar, uyku ile insan sağlığı arasında doğrudan bir ilişki olduğunu 

göstermektedir. Fiziksel ve bilişsel performansın yanı sıra genel esenlik için de uyku 

oldukça önemlidir. Bu nedenle, insan ömrünün neredeyse üçte biri uyku ile 

geçmektedir (34). Uykunun sağlık, performans ve genel esenlik açısından kritik bir rol 

oynadığı düşünülmektedir. Bu sebeplerle, düzenli ve yeterli uyku alışkanlığının 

sağlıklı bir yaşam için önemli olduğu vurgulanmalıdır (35). 

Spor performansı, birçok farklı faktöre bağlı olarak şekillenir. Özellikle elit 

sporcuların gösterdiği performansın kalitesi, nöromotor performans, etkin kortikal 

kontrol, zihinsel ve motor bellek, koordinasyon, görsel işaret, denge, odaklanma, 
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kardiyorespiratuar dayanıklılık, hormonal kontrol ve verimli enerji metabolizmasına 

bağlıdır (36). Son yıllarda yapılan araştırmalar, uykunun spor performansı üzerindeki 

fizyolojik ve psikolojik etkilerini incelemektedir (37). Uyku, kardiyorespiratuar 

dayanıklılığı, nöromotor performansı, duygu durumunu, odaklanmayı ve 

metabolizmayı etkilediği için, spor performansının büyük ölçüde uykudan 

etkilenebileceği düşünülmektedir (38). Bu nedenle sporcuların performanslarını 

artırmak için uyku düzenlerine dikkat etmeleri ve uygun bir uyku alışkanlığı 

geliştirmeleri önem taşımaktadır (39). 

 

 

2.4.4. Beslenme 

 

Beslenmedeki karbonhidrat içeriği yetersiz olduğunda, glikojenin yeniden 

oluşturulmasında sorunlar ortaya çıkmaktadır. Bu süreç, bir günde ya da diğer 

antrenman günlerinde, çok sayıda antrenman birimi uygulandığında eksik olan kas 

glikojen düzeyi, yorgunluğa neden olabilmekte ve aşırı antrenman durumu belirtileri 

görülebilmektedir. Bu nedenle dayanıklılık, kuvvet ve çabuk kuvvet sporcuları, yüksek 

şiddetli antrenman uygulamalarını gerçekleştirmek için yeterli bir karbonhidrat 

tüketimi yapmaları gerekmektedir (40). 

 

 

2.4.5. Sporcunun Antrenman Durumu 

 

Sporcunun antrenman durumu, antrenman uyaranlarına uyum düzeyini ve 

sporcunun toparlanma yeteneğini etkilemektedir. Düzenli bir antrenman programı, 

yeni başlayanlar için olumlu sonuçlar ortaya çıkaracaktır. Daha deneyimli sporcuların, 

uyum açısından daha az bir gelişim olanakları bulunmaktadır. Bu açıdan, bir uyum 

düzeyi sağlamak için gerekli fizyolojik değişimleri oluşturmak amacı ile antrenmanda 

daha fazla çeşitleme uygulamaları, daha büyük antrenman kapsamı ve daha yüksek 

antrenman sertliği ile çalışmaları gerekmektedir. Bu açıdan da sporcular, artan 

antrenman yüklenmelerine karşı daha fazla yenilenme yeteneğine sahip olması 

gerekmektedir. Bu bağlamda antrenörler, antrenman planlamaları içerisine dinlenme 

oluşturacak düzenlemeleri de eklemelidirler (41). 
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2.5. Toparlanma Metodları 

 

2.5.1. Aktif Toparlanma 

 

Antrenman veya müsabaka sonrası aktif toparlanma, vücudun yeniden dengeye 

gelmesi ve performansı arttırması için önemlidir. Bu süre genellikle 15-30 dakika 

arasında olup, VO2max’ın %30-60’ı arasında aerobik koşullar altında yapılan 

aktiviteleri içerir. Jogging, yüzme veya bisiklet sürme gibi düşük yoğunluklu 

egzersizler, laktat atılımını hızlandırarak kaslardaki yorgunluğun azalmasına yardımcı 

olur (42). 

Aktif toparlanmanın pasif toparlanmaya göre birçok avantajı bulunmaktadır. 

Ancak, laktat atılımı tek başına bir kıstas olmamalıdır. Çünkü laktatın erken atılması, 

sonraki antrenmanlarda performans artışını garanti etmez. Hatta bazı durumlarda, pasif 

dinlenme sonrası bile performansın aktif toparlanmaya göre daha iyi olduğu 

görülmüştür (43). 

Özellikle yüksek yoğunluklu antrenman sonrası yapılan aktif toparlanma 

uygulamalarının, glikojen sentezini azaltabileceği belirtilmektedir. Bu nedenle 

antrenman sonrası toparlanma sürecinin dikkatlice planlanması ve bireysel ihtiyaçlara 

göre uyarlanması önemlidir (2). 

 

 

2.5.2. Pasif Toparlanma 

 

Pasif toparlanma, egzersiz sonrasında vücudun dinlenme ve inaktif sürecine 

girmesi anlamına gelir. Bu süreçte uyku, en etkili pasif toparlanma yöntemidir. 

Sporcuların uyku düzeni, hem aerobik hem de anaerobik performanslarını 

etkileyebilecek önemli bir faktördür. Optimum performans ve iyileşme için sporcuların 

günde 9-10 saat uyuması önerilmektedir. Bu sürenin %80-90'ının gece saatlerinde 

olması gerekmektedir. Geri kalan zaman diliminde ise sporcular, kısa güçlendirici 

uykular yaparak pasif toparlanma sürecini destekleyebilirler. Ancak 30 dakikadan uzun 

süren kestirmelerin uyku düzenini bozabileceği unutulmamalıdır. Bu nedenle 

kestirmelerin 10-15 dakika arasında olmasına özen gösterilmelidir. Sporcuların uyku 
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düzenine dikkat etmeleri, antrenmanlardan maksimum verim elde etmeleri ve sakatlık 

riskini minimize etmeleri açısından büyük önem taşımaktadır (44). 

Pasif toparlanma, genellikle diğer toparlanma yöntemleriyle karşılaştırılarak 

incelenmiştir. Yapılan araştırmalar sonucunda, pasif toparlanmanın diğer yöntemlere 

göre daha az yararlı ve işlevsel olduğu belirlenmiştir (45). 

 

 

2.5.3. Sıvı Alımı, Beslenme ve Ergojenik Yardımcılar 

 

Hücresel homeostazi ve yaşam için en önemli bileşen sudur. Vücuttaki 

metabolik reaksiyonlar için gereken çözücü olan su, aynı zamanda vücuttaki metabolik 

ısıyı emer. Atık maddelerin atılması ve besinlerin taşınması gibi önemli işlevleri de 

vardır. Su eksikliği, vücut içi homeostazide dengesizlik yaratarak sağlık problemlerine 

yol açabilir. Aşırı hipotonik sıvı alımı ve düşük sodyum tüketimi ise hücresel ödem ve 

hiponatremiye neden olabilir. Özellikle uzun süren dayanıklılık antrenmanları sırasında 

vücut su kaybının %2’yi aşması durumunda, merkezi sinir sistemi, termoregülasyon ve 

kardiyovasküler sistem olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle, sıvı alımı ihmal 

edilmemelidir. Kadınlar için günlük ortalama sıvı tüketimi 2,7 lt iken erkekler için bu 

miktar 3,7 lt olmalıdır (46). Bu miktarlara dikkat ederek vücuttaki su dengesini 

sağlamak, genel sağlık durumunu olumlu yönde etkileyecektir. Fizyolojik 

yüklenmelerin vücut üzerindeki etkileri, egzersiz sonrası protein alımının önemini 

vurgulamaktadır. Kas protein sentezini hızlandırarak kas hasarını onaran protein 

tüketimi, egzersizin etkilerini dengelemek için gereklidir. Ancak protein alımının türü 

ve zamanlaması konusunda net bir bilgi bulunmamaktadır. Yapılan araştırmalar, 

egzersiz sonrası ilk 2 saat içinde 9 gram esansiyel amino asit ve 20 gram süt proteini 

alımının kasları uyarmak için yeterli olduğunu göstermektedir (42).  

Protein diyetleri ise yorgunluğun azaltılması ve zihinsel performansın 

iyileşmesi için etkili olabilir. Müsabaka sonrası toparlanmayı artırmak için bu tip 

protein diyetlerine yönelmek, sporcuların performansını olumlu yönde etkileyebilir. 

Sıvı alımı, performans verimliliğini artırmanın yanında, vücudun birçok yapısı için 

elzemdir. Karbonhidrat metabolizmasında, her gram karbonhidratın kas glikojenine 

bağlanması için 3 gr. su gerekir. Yetersiz sıvı alımı bu sebeple, glikojen depolanmasını 

olumsuz etkileyebilir (47). Egzersiz sonrası sıvı alımı ve karbonhidrat tüketimi, 
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sporcuların yorgunluğunu gidermek için hayati öneme sahiptir. Sporcu içecekleri, bu 

ihtiyaçları karşılayarak sporcuların performansına katkı sağlar. Antrenman sırasında ve 

sonrasında su içmek elzemdir, ancak uygun formüle edilmiş karbonhidrat elektrolit 

sporcu içeceği almak, egzersiz performansını artırabilir. Sporcu içeceklerinin genellikle 

sodyum, karbonhidrat ve su içerdiği bilinmektedir. Sıvı formda oldukları için, hızlı bir 

karbonhidrat ve sıvı desteği sağlayarak rehidrasyonu hızlandırırlar. Aynı zamanda 

antrenman sonrası yorgunluğu azaltarak toparlanmayı desteklerler. Bu nedenle 

sporcuların egzersiz öncesinde ve sonrasında uygun sporcu içecekleri tüketmeleri, 

performanslarını artırmak ve yorgunluğu azaltmak için önemlidir (48). Toparlanma 

döneminde rehidrasyon sağlamak için, sadece su alımının yeterli olmayacağı 

belirtilmiştir. Bu durumun nedeni, diüresize yol açan plazma sodyum ve ozmalitede 

büyük düşüşlerin sadece su ile telafi edilemeyecek olmasıdır. Antrenman ya da 

müsabaka esnasında kaybedilen sıvı ve elektrolit, yalnızca kaybedilenden daha fazla 

alındığında tam sıvı toparlanması sağlanacaktır.  

Sodyum miktarı vücutta ne kadar artarsa, idrar çıkışı da buna paralel azalır, bu 

nedenle vücudun hala su kaybına uğraması da engellenir. Ancak, sodyumun 

gerekenden fazla alınması, potasyumdan kayıplara yol açabileceği bilinmektedir. Bu 

nedenle, sıvı toparlanması için sadece suyun yetersiz olduğu ve elektrolitlerin de 

dengeli bir şekilde alınması gerektiği unutulmamalıdır. Bu sayede vücut, etkili bir 

şekilde rehidrate edilerek toparlanma süreci desteklenmiş olacaktır (49). Vücut 

hidrasyonunun önemi, sporcuların performansı üzerinde doğrudan etkili olabilir. 

Hidrasyonun sağlanması için, sporcuların egzersiz öncesi ve sonrasında dikkatli bir sıvı 

alımı yapmaları gerekmektedir. Egzersizden 1-2 saat önce 500 ml sıvı tüketimi, 

vücudun ihtiyacını karşılamak için önemlidir. Antrenman sırasında ise, düzenli 

aralıklarla 150-200 ml sıvı alınması önerilmektedir. Egzersiz sonrasında ise, 

kaybedilen ağırlığın 1,5 katı kadar sıvı tüketimi gereklidir. Bu şekilde vücuttaki sıvı 

dengesi sağlanarak, performansın korunması ve toparlanmanın hızlanması mümkün 

olacaktır. Sporcuların vücutlarının ihtiyacı olan sıvıyı düzenli aralıklarla ve doğru 

miktarlarda almaları, maksimum performans verimini artırabilir. Bu nedenle, 

sporcuların vücutlarını iyi tanımaları ve hidrasyon konusunda bilinçli olmaları 

önemlidir (50).  

Beslenme, spor performansı üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. Sporcunun 

beslenme alışkanlıkları, antrenman durumu ve toparlanma süreci arasında yakın bir 

ilişki bulunmaktadır. Özellikle dayanıklılık antrenmanları sonrasında karbonhidrat ve 
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protein tüketiminin toparlanma sürecini olumlu yönde etkilediği bilinmektedir (51). 

Glikojen depolarının yenilenmesi için yeterli miktarda karbonhidrat alınması 

gereklidir. Ayrıca, ergojenik desteklerin (besinsel, fizyolojik, psikolojik, mekanik, 

biyomekanik ve farmakolojik) sporcu toparlanmasında performans seviyesini artırmak 

için kullanılan etkili yöntemler olduğu belirtilmektedir (52). Kafein ve kreatin gibi 

desteklerin, egzersiz öncesi ve sırasında alınarak dayanıklılık çalışmalarında olumlu 

etkiler sağladığı bilimsel çalışmalarla kanıtlanmıştır. Bu nedenle, sporcuların beslenme 

ve toparlanma süreçlerini dikkatlice planlaması ve gerekli destekleri kullanması 

önemlidir (53). 

 

 

2.5.4. Masaj 

 

Günümüzde performansın arttırılması açısından çeşitli araştırmalar yapılmakta 

olup bu araştırmaların bir kısmı da ergojenik yardımcılar üzerinde yoğunlaşmaktadır. 

Masaj da ergojenik yardımcı olarak çok eski zamanlardan bu yana tedavi edici, 

rahatlatıcı ve toparlanmaya yardım edici özellikleri nedeniyle geniş bir uygulama alanı 

bulmaktadır. Masajın sporcular tarafından yaygın olarak sakatlıktan korunmak, 

egzersiz sonrası kasların toparlanmasını sağlamak, rahatlamak ve performans artırmak 

için kullanıldığı bildirilmiştir. Masaj vücudun dinlenmesi için kasların sistematik el 

hareketleriyle çalışmasını gerektirir ve antrenman süresince oluşan toksinlerin 

uzaklaştırılmasını sağlar. Masaj antrenmandan önce 15-20 dk. antrenman sonrası 

duştan sonra 10 dk. ve sauna veya sıcak banyodan sonra en az 15 dk. uygulanmalıdır. 

İster uzman bir terapist tarafından uygulansın, isterse oyuncu kendi kendine yapsın 

masaj pozitif bir şekilde kaygı, depresyon, yorgunluk, sinirlilik gibi gerginliği 

azaltarak ruhsal durumu etkiler. Masaj aynı zamanda kan dolaşımı ve kan akımını 

artırır, böylece kasta daha fazla oksijen ve besin kullanımını sağlayarak kas 

yorgunluğunu önler (54). 
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2.5.5. Termoterapi 

 

Sıcak suya daldırma, sauna, buhar banyoları, sıcak jakuziler, ısı paketleri, kızıl 

ötesi lambalar, termoterapi çeşitliliğine girmektedir. Bu çeşitler vücudu ısıtmak için 

kullanılan tekniklerdir. Buhar banyosu ve saunalar hem zihinsel hem de vücut için 

etkilidir.8 ile 10 dk. Uygulanan sıcak duşlar (36-42° arası 97-1O8F0) kasları 

dinlendirir ve kan dolaşımını geliştirir, ismin vücudun derinliklerine nüfus etmesi (4 

cm.-1.5 inch) terlemeyi uyaran ve vücuttan toksinlerin uzaklaştırılmasını kolaylaştıran 

ve uyumayı sağlayan metotlardır. Eğer toksinler tam olarak vücuttan atılamazsa 

yorgunluk uzun süre devam eder. Ancak sıcak terapi, akut travma meydana 

gelebileceğinden oyunculara ateşli veya ateş şüphesi olduğu durumlarda 

antrenmanlardan hemen sonra uygulanmamalıdır. Masaj ve ısı terapisi gibi 

fızyoterapik toparlanma metotları kan akışını ve dolaşımını hızlandırmak, tansiyonu 

ve kaygıyı azaltmak gibi hem vücuda hem de beyine büyük yarar sağlar (55). 

 

 

2.5.6. Kreyoterapi 

 

Soğuk suya daldırma, buz banyoları, buz masajı ya da buz paketleri, 

kreyoterapi çeşitleri arasındadır. Bu çeşitler ansal tramvatik yaralanmaları tedavi 

etmek için kullanılan bir tekniktir (44). Müsabakalar süresinde buz masajı veya 

soğuk uygulamasının ise genelde sporcu sakatlanmalarında sadece sakatlanan 

bölgede deri altı kanamayı azaltmak, durdurmak ve ağrıyı hafifletmek için 

uygulandığı, bu şekilde sporcuları müsabaka sonuçlanıncaya kadar lokal tedavi 

olarak kullanıldığı bilinmektedir (56). 

 

 

2.5.7. Farmakolojik Ajanlar 

 

Farmakolojik açıdan, sporcuların kas protein sentezini tetiklemek amacıyla 

yaygın bir şekilde kullandığı anabolik steroidler (metandieon, masterolon, nandrolon) 

bulunmaktadır. Ayrıca, adipoz dokudan lipitlerin kullanımını uyarmak için büyüme 

hormonu tercih edilmektedir. Eritropoietin ise oksijen tüketiminde artışa sebep olduğu 
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ve eritropoezi uyardığı düşüncesiyle kullanılmaktadır. Ayrıca, titremeyi ve anksiyeteyi 

önlemek amacıyla beta-blokerler (metaprolol) tercih edilmektedir. Sempatik sinir 

sistemine etkisi ve enerji kaynağı olarak serbest yağ asitlerinin hücre içi kullanımını 

uyarmak için kafein, kas kasılması için gereken ATP'yi arttırdığı kanıtlanan kreatin de 

ayrıca kullanılmaktadır. Bu farmakolojik ajanlar, sporcuların performansını arttırmak 

amacıyla kontrollü bir şekilde kullanılmalı ve uzman kontrolünde takip edilmelidir 

(57).   

 

 

2.5.8. Elektromyostimulasyon (EMS) 

 

Elektromyostimulasyon, kasların toparlanmasını hızlandırmak için kullanılan 

bir tekniktir. Bu yöntemde, kasların yüzeyel elektrotlar aracılığıyla elektriksel 

uyarılarla uyarması sağlanarak kan akımını artırıcı bir etki oluşturulur. Yapılan 

çalışmalar, düşük frekanslı elektromyostimulasyonun kas kan akışını artırarak 

toparlanma süresini azaltabileceğini göstermektedir. Bununla birlikte, aktif ve pasif 

toparlanma yöntemleri ile elektromyostimulasyon arasında belirgin bir farkın olmadığı 

belirtilmektedir (58). 

Elektromyostimulasyon genellikle klinik ortamlarda ve profesyonel 

sporcularda kullanılmaktadır. Özellikle profesyonel futbolcuların %13'ünün bu 

yöntemi kullandığı bilinmektedir (59). Ancak, elektromyostimulasyonun anaerobik 

egzersiz türlerinde etkili olmadığı ortaya konmuştur. Bununla birlikte, kas ağrılarını 

azaltmada diğer toparlanma yöntemlerine göre daha etkili olduğu belirtilmektedir (60). 

  

 

2.5.9. Dar (Kompresyon) Kıyafetler 

 

Lenf düğümlerinde meydana gelen hasarla birlikte, biriken fazla sıvı, uzuvlarda 

şişmeye sebep olur, buna lenfödem denilmektedir. Lenfödem, akut egzersize bağlı, 

doku yaralanmasının akabinde, iltihap oluşumu sırasındaki süreçlerle karakterize 

edilir. Sıkıştırma giysilerinin temel amacı ise, lenfödem sonucu oluşan şişme, kanama, 

morarmaları yok etmek, azaltmak ve ağrıyı gidermek için, kas içi mevcut boşluğu 

daraltmak ve desteklemektir (61). 
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Derin Ven Trombozu (DVT) gibi rahatsızlıkları önlemek amacıyla bacak 

sıkıştırma çorapları son yıllarda hayli kullanılmaktadır. Sıkıştırma giysileri 

kullanıldığında, yüzeyel ven damarlarında basınç ile hacim azalması ile kanın derin 

venlere akışı hızlanmakta ve venöz dönüşüm hızlanmaktadır. Artan venöz dönüş ile 

kalbe gelen kan miktarında ve kardiyak çıktıda artış yaşanmaktadır. Bu artış ile 

dokulara ulaşan O2 ve besin tedariki artarken, atık ürünlerin uzaklaştırılması 

sağlanmaktadır (62). 

Sıkıştırma giysilerinin etkililiği üzerine yapılan çalışmalarda, kompresyon 

giysileri kullanan sporcularda standart giysi kullanan sporculara göre, KAH ve laktat 

değerleri daha düşük bulunmuştur. Ayrıca sıkıştırma giysilerini toparlanma yöntemi 

olarak kullanan grup, algılanan kas ağrısında daha az deneyim yaşadıklarını 

belirtmişlerdir. Bu çalışmalar, sıkıştırma giysilerinin sporcuların toparlanma sürecinde 

etkili olduğunu göstermektedir (63).   

 

 

2.5.10. Sıcak, Soğuk ve Kontrast Su Terapileri 

 

Sıcak su terapisi, deri ve deri altındaki kan akımını artırarak, kaslardaki kan 

akımının düşük sıcaklıkta olduğundan daha düşük olduğu bilinmektedir. Bu nedenle, 

sıcak suya girme terapisinin etkisinin daha soğuk suya göre daha az olduğu 

belirtilmektedir (64). Sporcuların toparlanmasında yaygın olarak kullanılan bir yöntem 

olan sıcak ve soğuk su uygulamalarının birlikte kullanıldığı bilinmektedir. Yapılan bir 

çalışmada, aktif, pasif ve kontrast su yöntemlerinin toparlanma üzerindeki etkileri 

karşılaştırılmıştır. Çalışma sonucunda, kontrast banyo yönteminin laktik asit 

konsantrasyonunu düşürmede en etkili yöntem olduğu belirtilmiştir. Soğuk-sıcak su 

terapisi, vazokontriksiyon ve vasodilatasyon değişimleriyle kan akımını artırarak 

toparlanmayı hızlandırdığı düşünülmektedir (65). Kontrast terapide ise, yaklaşık 1 

dakika soğuk suya girme ve ardından yaklaşık 2-4 dakika sıcak suya girme 

uygulamasının önerildiği bilinmektedir. Kombine şekilde uygulanan antrenmanların 

toparlanma üzerinde katkısı olduğu düşüncesiyle yapılan çalışmalarda, su uygulaması 

ile aktif toparlanmanın birleştirilmesinin performansları olumlu etkilediği 

gözlenmiştir. Derin suda yapılan toparlanma faaliyetleri sayesinde sporcuların dolaşım 

arttırılarak toparlanması sağlanabilir (66). 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

 

Zonguldak Bülent Ecevit Üniversitesi İnsan Araştırmaları Etik Kurulunun 

08.05.2024/369782 2024/11 nolu etik kurul onayı alınmıştır (EK 1). Ek olarak “Sporda 

Toparlanma Bilgi Testi (STBT)” ölçüm aracının kullanım izni (EK 2) alınarak çalışma 

yürütülmüştür. 

 

 

3.1. Araştırmanın Amacı 

 

Bu çalışmada üniversitelerin spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören 

öğretmenlik bölümü öğrencileri ile antrenörlük bölümü öğrencilerinin, toparlanma 

bilgi düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıştır.  

 

 

3.2. Araştırma Modeli 

 

Üniversitelerin spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören öğretmenlik bölümü 

öğrencileri ile antrenörlük bölümü öğrencilerinin, toparlanma bilgi 

düzeylerinin incelenmesi çalışmasında nicel desen kullanılmış olup, genel tarama 

modeli içerisinde yer alan, tekil tarama ve kesitsel yaklaşım yöntemi modeli 

kullanılmıştır.  

Nicel araştırma deseni; değişkenler arasında neden-sonuç ilişkisini tespit etmek 

amacıyla yapılan araştırmalardır.  Genel tarama modeli, eleman sayısı fazla olan bir 

evren içerisinde evren açısından genel bir kanıya varmak suretiyle evrenin içerisinden 

alınacak bir grup veya örneklem üzerinde yapılan bir araştırma türü olarak 

tanımlanmaktadır. Tekil tarama, araştırmanın tek değişkene odaklanıp onun belirli bir 

andaki durumunu ya da belirli bir dönemdeki değişimleri inceleyen araştırmalardır. 

Tekil tarama modeli içerisinde yer alan kesitsel yaklaşım modeli ise, evreni temsil 

ettiği kabul edilen, birbirinden ayrı gruplar üzerinde ve bir anda yapılacak gözlemlerle 

belirlenmeye çalışılan araştırmalardır (67, 68).
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3.3. Araştırma Grubu 

 

Çalışma grubu, Manisa Celal Bayar Üniversitesi, Bayburt Üniversitesi, Ankara 

Gazi Üniversitesi ve Bartın Üniversitesindeki Spor Bilimleri Fakültesinde, Beden 

Eğitimi ve Öğretmenliği (72) ile Antrenörlük Eğitimi bölümünde (82) öğrenim gören 

154 gönüllü öğrenciden oluşmaktadır. 

 

 

3.4. Veri Toplama Araçları 

 

Veri toplama araçları olarak; kişisel bilgi formu, çevrimiçi anket formu ve Sporda 

Toparlanma Bilgi Testi kullanılmıştır. 

 

 

3.4.1. Kişisel Bilgi Formu 

 

Çalışmada oluşturulan çevrim içi anket formu, 2 bölümden oluşmaktadır. 

Birinci bölümde spor bilimleri fakültelerinde okuyan öğrenciler hakkında bilgiler 

öğrenilmiştir. Bu bilgiler, cinsiyet, sınıf, yaş, bölüm, sporcu geçmişi yılı ve antrenörlük 

geçmişi bilgilerinden oluşmaktadır. İkinci bölüm ise öğrencilerin toparlanma bilgi 

düzeylerinin tespiti için “Sporda Toparlanma Bilgi Testi” kullanılmıştır. 

 

 

3.4.2. Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT) 

 

Aydemir, Mirzeoğlu ve Eroğlu (2020) tarafından Türk sporcularının 

toparlanma bilgi düzeylerini ölçmek ve tespit etmek amacıyla geliştirilmiştir.   

Bu test “Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT)” ismiyle literatüre girmiştir. 

Test çoktan seçmeli bir test olup, çoktan seçmeli testlerin hazırlanma esasına uygun 

olarak geliştirilmiştir (69, 70). 14 sorudan oluşan çoktan seçmeli test, literatürde 

bilinen konulara dayanarak hazırlanmıştır. 4 konu ve bu konularla ilgili 7 farklı 

kazanım belirlenmiştir.  
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KAZANIMLAR 

Toparlanma ile İlgili Belli Başlı Kavramları Bilir 

Toparlanma Yöntemlerini Bilir 

Toparlanma Çeşitlerini Bilir 

Toparlanma Sürecinde Meydana Gelen Olayları (Fizyolojik, Psikolojik Vb.) Kavrar 

Toparlanmaya Etki Eden Etmenleri Açıklar 

Toparlanmada Besin Gruplarının Etkisini Kavrar 

Toparlanmanın Amaç ve Önemini Kavrar 

Şekil 1. Konular ve kazanımlar 

 

Testin, geçerlilik ve güvenirlilik çalışması, 18-30 yaş toplam 159 katılımcıya 

yapılmıştır. Testin ortalaması X =8.80, standart sapması S=3.48, ortalama güçlüğü = 

0.62 ve KR-20 güvenirlik katsayısı 0.80 olarak bulunmuştur. Test puanlaması, 100 

puan üzerinden değerlendirilmektedir ve her soru 7.14 puan değerindedir. Doğru 

cevaplar üzerinden yapılan puanlama sonucunda katılımcıların bilgi düzeyleri 

belirlenmektedir. 0-20 puan aralığında olan katılımcılar "çok zayıf", 21-40 puan 

aralığında olan katılımcılar "zayıf", 41-60 puan aralığında olan katılımcılar "orta", 61-

80 puan aralığında olan katılımcılar "iyi" ve 81-100 puan aralığında olan katılımcılar 

ise "çok iyi" bilgi düzeyine sahip olarak değerlendirilmektedir. 

 

 

 

 

KONULAR 

Toparlanma Konusunda Temel Kavramlar 

Toparlanmayı Etkileyen Faktörler 

Toparlanma Önlemleri ve Teknikleri  

Toparlanmanın Amaçları  
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3.5. Verilerin Analizi 

 

Veriler bilgisayarda SPSS (statistical package for social sciences) 26 

programına kaydedilerek analiz edilmiştir. Verilerin analizinde ilk olarak hangi 

testlerin (parametrik/nonparametrik testler) uygulanacağına karar vermek için 

karşılanması gereken varsayımlar test edilmiştir. Dağılımın normalliğine karar vermek 

için Kolmogorov-Smirnov testinden yararlanılmıştır ve verilerin çarpıklık-basıklık 

katsayılarının -1+1 aralığında olmasından normal kabul edilmiştir (72). 

Normal dağılım gösteren verilerde bağımsız iki grup karşılaştırmasında t-testi 

(Independent sample t-testi), ilişkisiz ikiden fazla grupların karşılaştırılmasında Tek 

yönlü Varyans (Oneway ANOVA) analizi ve farkın kaynağının belirlenmesi için post-

hoc analizi yapılmıştır. Post-hoc analizlerinde varyanslarının homojen bulunduğu 

durumlarda Bonferroni testi, homojen bulunmadığı durumlarda Tamhane’s testleri 

kullanılmıştır. Varyansın homojenliğini belirlemek için Levene istatistiği ile 

varyansların homojen olup olmadığı tespit edilmiştir.  Ölçekler arasındaki ilişkiye 

pearson korelasyon katsayısı ile bakılmıştır. 

Elde edilen değerlerin anlamlı olup olmadığının yorumlanmasında p<0,05 

anlamlılık düzeyi ölçüt olarak kullanılmıştır. 
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4. BULGULAR 

 

Bu bölümde, araştırmadan elde edilen verilerin istatistiksel çözümlemeleri 

yapılarak elde edilen bulgulara odaklanılmıştır. 

Tablo 1. Katılımcıların Betimsel Değişkenlere Göre Dağılımı. 

Değişken Grup n % 

Cinsiyet 
Erkek 103 66,88 

Kadın 51 33,12 

Sınıf 
3. Sınıf 60 38,96 

4. Sınıf 94 61,04 

Yaş 

18-21 38 24,68 

21-23 45 29,22 

23-25 25 16,23 

25+ 46 29,87 

Bölüm 
Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 72 46,75 

Antrenörlük Eğitimi 82 53,25 

Sporcu Geçmişi 

1-3 23 14,90 

3-5 27 17,50 

5-7 49 31,80 

7-10 21 13,60 

10-+ 34 22,10 

Antrenörlük Geçmişiniz 
Var 65 42,76 

Yok 87 57,24 

Toplam  154 % 100 

 

Katılımcıların %66,88’i erkek, %33,12’si kadın, %38,96’sı 3.sınıf öğrencisi, 

%61,04’ü 4.sınıf öğrencisi, %24,68’i 18-21 yaş aralığında, %29,22’si 21-23 yaş 

aralığında, %16,23’ü 23-25 yaş aralığında, %29,87’si 25 yaş üzerinde olduğu tespit 

edilmiştir. %46,75’inin Beden eğitimi ve spor öğretmenliği bölümünde, %53,25’inin 

ise antrenörlük eğitimi bölümü öğrencisi olduğu, %14,90’ı 1-3 yıl sporcu geçmişi, 

%17,50’sinin 3-5 yıl sporcu geçmişi, %31,80’i 5-7 yıl spor geçmişi, %13,60’sının 7-

10 yıl spor geçmişi, %22,10’unun 10 yıldan fazla spor geçmişi olduğu, son olarak ise 

%42,76’sının antrenörlük geçmişinin olduğu ve %57,24’ünün antrenörlük geçmişinin 

olmadığı gözlemlenmiştir.  
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Tablo 2. STBT Puanlarının Betimsel İstatistik Sonuçları. 

 N % 

Sporda Toparlanma Bilgi Testi 154 %100 

Çok Zayıf 8 5,19 

Zayıf 21 13,64 

Orta 16 10,39 

İyi 46 29,87 

Çok iyi 63 40,91 

 

Tablo 2 incelendiğinde sporcuların Sporda Toparlanma Bilgi Test puanları 

14,29-100 arasında olup ortalaması 68,79±25,99, ayrıca sporcuların test puanlarına 

bakıldığında %5,19’unun çok zayıf, %13,64’ünün zayıf, %10,39’unun orta, 

%29,87’sinin iyi ve %40,91’inin çok iyi seviyede olduğu tespit edilmiştir. Sporda 

Toparlanma Bilgi Test puan dağılımı ise şekil 1’te verilmiştir. 

 

 

Şekil 2. Sporda Toparlanma Bilgi Test Puanlarının Dağılımı 
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Tablo 3. STBT Puanlarının Normal Dağılıma Uygunluğuna İlişkin Bulgular ve 

Sonuçları. 

 
Kolmogorov-Smirnov 

Çarpıklık Basıklık 
Test İstatis. sn p 

Sporda Toparlanma Bilgi Test Puanı 0,179 154 0,000* -0,718 -0,730 

 

Tablo 3’e göre Sporda Toparlanma Bilgi Test Puanlarının normal dağılım 

gösterip göstermediğini belirlemek için Kolmogorov Smirnov testi sonuçlarına 

bakılmış, ölçek ve alt boyut puanlarının puanları normal dağılım göstermediği 

(p<0,05) anlaşılmaktadır. 

Ancak normal dağılımın diğer göstergeleri olan histogram, normal Q-Q grafiği 

ve box-plots normal dağılım eğrisinin çizildiği, basıklık çarpıklık katsayıları göz 

önüne alındığında verilerin normal dağılımdan aşırı sapma göstermediği 

değerlendirilmiştir. Verilerin çarpıklık-basıklık katsayılarının -1+1 aralığında 

olmasından (72) normal kabul edilmiştir. 

 

Tablo 4. Katılımcıların Bölüm Değişkenine Göre STBT Puanının Karşılaştırılması ve 

Sonuçları. 

 Bölüm  n 𝑿̅ ±Ss t df p 

Sporda 

Toparlanma 

Bilgi Test 

Puanı 

Beden Eğitimi ve Spor 

Öğrt. 

 
72 66,37±27,43 

-1,081 152 0,281 

Antrenörlük Eğitimi 
 

82 70,91±24,64 

 

Tablo 4 incelendiğinde katılımcıların sporda toparlanma bilgi test puanları 

bölüm değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermemektedir 

(p>0,05). 

 

Tablo 5. Katılımcıların Sınıf Değişkenine Göre STBT Puanının Karşılaştırılması ve 

Sonuçları. 

 Sınıf n 𝑿̅ ±Ss t df p 

Sporda Toparlanma Bilgi 

Test Puanı 

3. Sınıf 60 62,27±28,09 
-2,532 152 0,012* 

4. Sınıf 94 72,95±23,8 
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Tablo 5 incelendiğinde, katılımcıların sporda toparlanma bilgi test puanları 

sınıf düzeylerine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermektedir (t=-2,532 

p<0,05).  

Ortalamalara bakıldığında 4.sınıf katılımcıların sporda toparlanma bilgi test 

puanları (72,95±23,8), 3.sınıf katılımcıların sporda toparlanma bilgi test puanlarına 

(62,27±28,09) göre anlamlı şekilde yüksektir. 

  

Tablo 6. Katılımcıların Cinsiyet Değişkenine Göre STBT Puanının Karşılaştırılması 

ve Sonuçları. 

 Cinsiyet n 𝑿̅ ±Ss t df p 

Sporda Toparlanma 

Bilgi Test Puanı 

Erkek 103 67,27±26,91 
-1,030 152 0,305 

Kadın 51 71,85±24,01 

 

Tablo 6 incelendiğinde katılımcıların sporda toparlanma bilgi test puanları 

cinsiyet değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermemektedir 

(p>0,05). 

 

Tablo 7. Katılımcıların Yaş Değişkenine Göre STBT Puanının Karşılaştırılması ve 

Sonuçları. 

 Yaş n 𝑿̅±Ss F p 

Sporda Toparlanma Bilgi 

Test Puanı 

18-21 38 64,1±28,26 

     0,841       0,474  
21-23 45 69,69±24,23 

23-25 25 74,58±24,58 

25+ 46 68,64±26,58 

 

Tablo 7 incelendiğinde katılımcıların sporda toparlanma bilgi test puanları yaş 

değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermemektedir (p>0,05). 
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Tablo 8. Katılımcıların Sporcu Geçmişi Yılı Değişkenine Göre STBT Puanının 

Karşılaştırılması ve Sonuçları. 

 
Spor 

Geçmişi Yılı 
n 𝑿̅±Ss F p 

Sporda Toparlanma 

Bilgi Test Puanı 

1-3 23 74,54±23,28 

     1,775       0,137  

3-5 27 70,38±24,32 

5-7 49 69,98±27,05 

7-10 21 55,45±29,1 

10+ 34 70,17±24,21 

 

Tablo 8 incelendiğinde katılımcıların sporda toparlanma bilgi test puanları 

sporcu geçmişi yılı değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

göstermemektedir (p>0,05).  
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5. TARTIŞMA 

 

Sporcuların performansını düşüren yüksek yoğunluklu antrenmanlardan sonra 

bir sonraki aktivite için etkili ve verimli bir toparlanma (yenilenme) önemlidir (73, 

74).  

Yoğun antrenmanlardan yorgun düşen sporcuların bir toparlanma stratejisine 

ihtiyacı vardır. Bunlar; kalp atım hızı, kan laktik asit seviyeleri ve solunum olmaktadır. 

Bu seviyelerin antrenman öncesi seviyelere dönmesi, doğru kullanılan toparlanma 

yöntemlerine bağlıdır. Yanlış bir şekilde uygulanan toparlanma teknikleri sporcularda 

kas yorgunluğuna ve yaralanmalara neden olabilir. Bu, sporcunun bir süre boyunca 

yarışamamasına veya antrenman yapamamasına veya daha kötüsü sporu bırakmaya 

zorlamasına neden olabilir. Bu nedenle antrenman veya müsabaka sonrasında uygun 

toparlanma stratejilerinin kullanılması önemlidir (77). 

Çalışmamızda, toparlanma ve toparlanma bilgi düzeyi üzerine Türk ve 

uluslararası literatürlerdeki araştırmalar incelenmiş, Spor bilimleri fakültelerinde, ilgili 

bölümlere yapılan araştırmaların, öğrenim düzeyleriyle ve toparlanma bilgi düzeyleri 

arasındaki ilişkiyi incelemek üzere literatürde konuyla ilgili araştırmalara 

rastlanılmamıştır. Bu doğrultuda çalışmada, beden eğitimi öğretmenliği ve antrenörlük 

eğitimi bölümünde öğrenim gören 154 gönüllü öğrencinin toparlanma bilgi düzeyi, 

bazı değişkenlere göre incelenmiş, literatüre katkı sağlayacağı düşünülerek çalışma 

gerçekleştirilmiştir. İlgili literatürlerdeki argümanlarda tespit edilen en yakın 

çalışmalar alınmış ve karşılaştırılması yapılmıştır. 

Katılımcıların bölüm değişkenine göre aldıkları STBT aldıkları puan 

karşılaştırılmalarında, beden eğitimi ve spor öğretmenliği ve antrenörlük eğitimi 

bölümü öğrencilerinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık gözlemlenmemiştir. 

Sınıf değişkenine göre STBT puan karşılaştırılmaları incelendiğinde istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0,05). Bu anlamlı farklılık 4. sınıf 

katılımcılar için daha yüksek düzeyde olduğu tespit edilmiştir. Katılıcımaların 

STBT’inden aldıkları puanları, pasta grafiğine göre bakıldığında ise; %5,19’ nun çok 

zayıf (0-20), %13,64’ünün zayıf (21-40), %10,39’unun orta (41-60), %29,87’nin iyi 

(61-80), %40,91’inin çok iyi puan (81-100) aldıkları tespit edilmiştir. Cinsiyet 

değişkenleri incelendiğinde STBT puan durumu, erkek kız öğrencilerde istatistiksel 

anlamda herhangi bir farklılık gözlemlenmemiştir. Yaş değişkenine göre STBT puan 
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karşılaştırılmalarına bakıldığında tüm yaş aralıklarında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık tespit edilmemiştir. Sporcu geçmişi yılı değişkenine göre aldıkları STBT puan 

karşılaştırılmaları incelendiğinde, sporcu yıllarında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmamıştır. 

Çalışmamıza paralellik olarak; 103 erkek ve 47 kız toplam, 150 fitness 

antrenörüne uygulanılan çalışmada, antrenörlerin toparlanma bilgi düzeylerini, 

değişkenlere göre incelemiş, verilerin toplanması için, STBT test materyalini 

kullanmıştır. Sonuç olarak ise, yaş, eğitim, kademe ve deneyim değişenlerinde anlamlı 

bir farklılık tespit edilmişken, cinsiyet değişkenine göre ise anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiştir (75). 

Benzer nitelikte, spor ve toparlanma konusunu inceleyen başka bir çalışmada 

ise toparlanmaya ilişkin bilgi düzeyi ile spor performansı arasında pozitif bir ilişki 

olduğunu sonucuna ulaşmışlardır. Bu yapılan çalışma ise bizim çalışmamızla 

paralellik göstermiştir (76). 

254 futbol antrenörüne uygulanan bir diğer çalışmada, üç bölümde antrenörler 

hakkında bilgi edinilmiş, üçüncü bölümde ise STBT test materyali kullanılmıştır. 

Sonuç olarak ise; antrenörlerin eğitim düzeylerinin artması sonucu, bilgi düzeylerinin 

de arttığı gözlemlenmiştir. Puan olarak ise %73,11’inin STBT’den iyi, %32’sininde 

çok iyi puan aldığı gözlemlenmiştir. Bu yapılan çalışma sonucunda bizim çalışmamıza 

paralellik göstermiştir (78).  

18-30 yaş 230 amatör ve profesyonel futbolcuya uygulanmış olan çalışma da, 

futbolcuların antrenman sonrası kullandıkları toparlanma yöntemlerini bu yöntemlerin 

kullanım sıklığını ve futbolcuların toparlanma bilgi düzeyleri incelemiştir. Verilerin 

toplanması için ise, toparlanma ile ilgili görüşleri, kullandıkları toparlanma teknikleri, 

bu tekniklerin kullanım sıklıkları, bilgiye erişim yolları ve bilgi düzeylerini ölçmek 

için STBT materyali kullanılmıştır. Sonuç olarak, amatör ve profesyonel futbolcular 

arasında sporda toparlanma bilgi düzeyi bakımından anlamlı bir farklılık olduğu, bu 

farklılığın profesyonel futbolcularda daha yüksek olduğu, eğitim düzeyinin artması, 

yaş ve spor yılının da bilgi düzeyini arttığı gözlemlenmiştir. Puan olarak, profesyonel 

sporcuların %26’sının çok iyi, amatör sporcuların ise %8’inin çok iyi puan aldıkları 

sonucuna ulaşılmıştır. Bu elde edilen sonuç ile yaptığımız çalışmalar sonucu paralellik 

göstermiştir (15). Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi, Rekreasyon, Beden 

Eğitimi ve Spor Öğretmenliği bölümlerinin 2 ve 3. sınıflarında eğitim gören 18-30 yaş 

arası 159 lisanslı kadın ve erkek sporcu üzerinde uygulamış olduğu çalışmada, eğitim 
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seviyesi değişkeninin toparlanma bilgi düzeyleri arasında pozitif korelasyon olduğu 

sonucuna ulaşmışlardır. Bu yapılan çalışma sonucuna bakıldığında ise bizim 

çalışmamızla paralellik göstermiştir (71). 

Son olarak çalışmamıza paralellik olarak; 57 profesyonel, 121 amatör olmak 

üzere 178 futbolcuya uygulanmış olan çalışmada, futbolcuların toparlanma bilgi 

düzeyleri test edilmek istenmiştir. Verilerin toplanması için STBT test materyali 

kullanılmıştır. Sonuç olarak amatör futbolcuların eğitim düzeyinde (ön lisans ve üzeri) 

anlamlı bir farklılık gözlemlenmiştir (77).



 

30 

6. SONUÇLAR 

 

1. Spor Bilimleri Fakülteleri bölümlerindeki verilen eğitimlerin yeterli düzeyde 

olduğu söylenebilir.  

2. Sınıf düzeyine göre, bilgi düzeyinin de anlamlı bir şekilde arttığı 

gözlemlenmiştir.  

Öneriler; 

3. Toparlanma bilgi düzeyi hakkında, uzmanlar tarafından çeşitli geliştirilmeler 

yapılarak öğrenci ve sporcuların bilgi düzeyi arttırabilir. 

4. Spor Bilimleri Fakültelerinin tüm bölümlerini kapsayacak şekilde genel bir 

araştırma yapılarak, gelişimleri tespit edilebilir.
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8. EKLER 

 

EK 1. Etik Kurul Onay Formu 
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EK 2. Sporda Toparlanma Bilgi Testi İzni 
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EK 3. Sporda Toparlanma Bilgi Testi 

 
1.       I.   Laktik asidi uzaklaştırmak 

    II.  Kas hasarı sağlamak 

    III. Ödem ve inflamasyonu azaltmak 

Yukarıdakilerden hangisi ya da hangileri 

toparlanmanın amaçlarından sayılabilir? 

A) Yalnız I  

B) I ve II 

C) I ve III  

D) I, II ve III 

 

2. Aşağıdakilerden hangisi antrenman sonrasında kullanılacak 

bir toparlanma yöntemidir? 

A) Laktat analizi yapmak 

B) Kaslara masaj uygulaması yapmak 

C) Kas asitliğini arttırmak  

D) Kalp atım monitörü kullanmak 

 

3. Aşağıdakilerden hangisi sporcularda toparlanmaya etki eden 

etmenlerden biri değildir? 

A) Genetik 

B) Beslenme  

C) Kan grubu 

D) Yaş 

 

4.            I. ATP yenilenmesi 

   II. Kreatin fosfat (CP) yeniden sentezi 

   III. Glikojen depolarının yeniden doldurulması 

 

Toparlanma sürecinde yukarıdakilerden hangisi ya da 

hangileri oluşur? 

A) Yalnız I  

B) I ve II 

C) I ve III 

D) I, II ve III 

 

5. Bir antrenmanda setler arası ya da tekrarlı sprintler 

arasındaki toparlanma çeşidine ne denir? 

A) Uzun süreli toparlanma  

B) Kısa süreli toparlanma 

C) Antrenman toparlanması 

D) Güçlü toparlanma 

 

6. Yorgunluktan sonra kas onarımı, enerji depolarının 

yenilenmesi, atık ürünlerin uzaklaştırılması, mental 

yorgunluğun giderilmesi gibi olayların yaşandığı fizyolojik 

ve psikolojik sürece ………………… denir. 

A) Toparlanma  

B) Uygulama 

C) Doruklama 

D) Planlama 

 

7. Toparlanma sürecinde aşağıdakilerden hangisi oluşur? 

A) Kanda laktik asit birikimi oluşur. 

B) Kaslarda mikro düzeyde yırtılmalar görülür. 

C) Kaslardaki glikojen depoları boşalır. 

D) Vücut oksijen kaynakları yenilenir. 

 

8. Aşağıdakilerden hangisi toparlanmanın amaçlarından biri 

değildir? 

A) Yorgunluğu gidermek 

B) Performansı arttırmak 

C) Nöromüsküler kavşağı oluşturmak 

D) Kaybedilen sıvı elektrolit dengesini sağlamak 

 

9. Sporcularda kas gelişimi ve yeni kas oluşumu için daha çok 

hangi besin grubu kullanılmalıdır?  

A) Protein 

B) Karnitin 

C) Kreatin 

D) Yağ 

 

10. Aşağıdakilerden hangisi toparlanma sürecinin fizyolojik 

etkisi ile ilgili değildir? 

A) Vücudun yüklenmeden önceki duruma geri 

gelmesi 

B) Egzersizde hasar gören kas liflerinin onarılması 

C) Tükenen enerji depolarının yeniden 

oluşturulması 

D) Kaslarda laktik asit birikiminin artması  

 

11. Aşağıdakilerden hangisi Antrenman ya da müsabakalardan 

sonra kullanılan toparlanma stratejilerden biri değildir? 

A) Sıkı (kompresyon) giysilerin giyilmesi 

B) Sıcak, soğuk ve kontrast su terapileri 

C) Yüklenme şiddetinin arttırma uygulamaları  

D) Sıvı alımı ve beslenme 

 

12. Antrenman sonrası beklenen güç çıktısında ve verimde geri 

dönüşümlü azalmaya ne denir? 

A) Toparlanma  

B) Antrenman  

C) Sürantrenman 

D) Yorgunluk 

 

13. Egzersiz sonrası tükenen enerji depolarından olan kas ve 

karaciğer glikojen depolarının doldurulması için en çok 

hangi besin grubu görev alır? 

A) Posa 

B) Kreatin 

C) Karnitin 

D) Karbonhidrat 

 

14. Aşağıdakilerden hangisi toparlanmaya etki edebilecek 

etmenlerden biri değildir? 

A) Antrenman şiddeti 

B) Antrenman süresi 

C) Antrenman kapsamı 

D) Antrenman genellemesi 
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