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OZET
SPORCULARDA AEROBIK GUC VE DEHIDRASYON DUZEYLERININ TOPARLANMAYA ETKISi

Sportif performans iizerinde genel olarak en etkili parametrelerden birisi de maksimum
oksijen tiikketimi olarak kabul edilebilmektedir. Maximum oksijen tiiketimi aerobik giiclin
belirlenmesinde kullanilan en giivenilir ilkesinden bir tanesidir. Bunun yaninda bireyin su
dengesini giinlik tiikettigi ve kaybettigi su miktar1 arasindaki fark olusturmaktadir. Bu dengenin
saglanabilmesi sporcu performanst agisindan kritik 6nem gostermektedir. Dehidrasyon
sporcularda yarismalarda ve antrenmanlarda cok sik karsilasilan bir durumdur. Toparlanma
slirecinde beslenme ve siv1 tiikketimi yolu ile bu durum karsilanmaya calisilir. Bu bilgiler 1s181nda
¢alismanin amaci 18-29 yas grubu erkek ve kadin sporcularda aerobik gilic ve dehidrasyon
diizeylerinin toparlanmaya olan etkisini tespit etmektir. Calisma Mersin Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 18-29 yas grubu 47 erkek ve 47 kadin (n=94) sporcu lizerinde yapild.
Sporcularin yas (yil), boy (cm), viicut kitle indeksi (kg/boy?) ve viicut agirlig (kg) kisisel bilgi
formuna kaydedildi. Sporcularin aerobik giicleri cooper testi ile belirlendi, dehidrasyon seviyeleri
idrar rengi protokolii ile belirlendi ardindan yorgunluk olusturmak amaciyla ¢oklu sprint testi
uygulandi. Kalp atimlar1 polar saat kullanilarak akut toparlanma seviyeleri hesaplandu.
Arastirmada kullanilan veriler SPSS istatistik programi kullanilarak ¢6ziimlendi. Katilimcilara ait
kisisel bilgiler frekans dagilimlari ve ortalama standart sapmalarina iliskin tanimlayici
istatistikler yapildi, sonrasinda toplanan verilerin normallik dagilimlart Kolmogorov-Smirnov
testi ile sinandi, veri setinin normal dagilim sagladigl goriildi. Arastirma sorularina yonelik
yapilan testlerde bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni yordayip yordamadiginmi test etmek
amaciyla basit dogrusal regresyon testinden yararlanildi. Arastirmada hipotezi test edilen
bulgular yorumlandi ve sonuglar tablolar ile desteklenerek yapilan analizlerde anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edildi Sporcularda aerobik giiciin 1 ve 5 dakikalik toparlanmaya etkisi anlamli
(p<0,05) bulunurken 3 dakikalik toparlanmaya etkisi anlamli bulunmamistir. Sporcularda
dehidrasyon seviyesinin 1 ve 5 dakikalik toparlanmaya etkisi anlaml (p<0,05) bulunurken 3
dakikalik toparlanmaya etkisi anlamli bulunmamaistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Gii¢, Dehidrasyon, Toparlanma

Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Emre SERIN, Spor Bilimleri, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Mersin Universitesi, Mersin.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF AEOROBIC STRENGTH AND DEHYDRATION LEVELS ON RECOVERY IN
ATHLETES

One of the parameters considered to be generally most effective on athletic performance
is the maximum oxygen consumption. Maximum oxygen consumption is one of the most reliable
principles used in determining aerobic power. Additionally, the difference between the amount of
water an individual consumes and loses daily constitutes their water balance. Achieving this
balance is critically important in terms of athletic performance. Dehydration is a situation
frequently encountered in competitions and training among athletes. During the recovery period,
this situation is attempted to be countered through nutrition and fluid intake. In light of this
information, the aim of the study is to determine the effects of aerobic power and dehydration
levels on recovery in male and female athletes aged 18-29. The study was conducted on 47 male
and 47 female athletes (n=94) in the age group of 18-29 at the Faculty of Sports Sciences,
University of Mersin. Athletes' age (year), height (cm), body mass index (BMI in kg/height?), and
body weight (kg) were recorded in the personal information form. The aerobic power of the
athletes was determined by the Cooper test, their dehydration levels were determined by the
urine color protocol, and then the multiple sprint test was applied to induce fatigue. Heart rates
were calculated for acute recovery levels using a polar watch. The data used in the research were
analyzed using the SPSS statistical program. Descriptive statistics related to frequency
distributions and average standard deviations of personal information of the participants were
performed, and then the normality distributions of the collected data were tested with the
Kolmogorov-Smirnov test, it was seen that the data set provided a normal distribution. In the tests
conducted for the research questions, a simple linear regression test was used to test whether the
independent variable predicted the dependent variable. The findings testing the hypothesis in the
research were interpreted and the results were supported by tables, and the significance level was
accepted as p<0.05 in the analyzes conducted. The effect of aerobic power in athletes on 1 and 5-
minute recovery was found significant (p<0.05), while its effect on 3-minute recovery was found
to be not significant. The effect of the level of dehydration in athletes on 1 and 5-minute recovery
was found significant (p<0.05), while its effect on 3-minute recovery was found to be not
significant.

Keywords: Aeorobic power, Dehydration, Recovery

Advisor: Asist. Prof. Dr. Emre SERIN, Institute of Educational Sciences, Department of Physical
Education and Sports, Mersin University, Mersin.
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1. GIRIS

Sporcular fiziksel giiciin zirvelerini zorlayan kisiler olduklari icin en biiyiik hedeflerinden
bir tanesi de sporda performansi en list seviyeye cikarmak olarak goriliir (Calistir ve ark., 2005).
Ileri seviyede bir sportif performans; sporcunun kondisyon ve koordinasyonuna, yeteneklerine,
kaslarinin giicline, dayanikliligina ve dengeli-diizenli beslenmesi gibi birden fazla etmene baghdir
(Seker, 2017). Performans iizerinde genel olarak en etkili parametre ise maksimum oksijen
tiilketimi olarak kabul edilir (Erdemir, 2000). Maximum oksijen tiiketimi (Maks.V02)
kardiyorespiratuvar gelisim ilkelerinden biri olan aerobik giiciin belirlenmesinde kullanilan en
giivenilir ilkesinden bir tanesidir. Bireyin birim zamanda tiikettigi oksijen miktar1 ne kadar
fazlaysa aerobik kapasitesi de o kadar yliksek olmaktadir. Aerobik gilic sporcu bireylerde
performansin belirlenmesinde en etkili faktordiir. Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir eforu
slirdiirebilme yetenegi arasinda yiiksek oranda bir oranti bulunmaktadir. Spor ile ilgilenen
bireyler ytiksek bir oksijen tiiketimine sahip olmazsa yaptiklar1 sporlarda etkin bir performans
gosteremezler (Sinirkavak ve ark., 2004).

Organizmada yasamin siirdiriilmesi i¢in gerekli faaliyetlerin sivi ortamda olusmasi ve
metabolizmanin c¢alismasina yardimci olmasi nedeniyle canlilarin hayatlarini idame
ettirebilmeleri acisindan su hayati bir 5neme sahiptir. Ayni zamanda atik maddelerin hiicre disina
atilmasinda, viicut 1s1 seviyesinin diizenlenmesinde basrol oynamaktadir. Su ayrica sporcularda
performansi ve toparlanma siirecini de dogrudan dogruya etkileyen bir etmendir. Egzersizle
birlikte 6zellikle yogun siddetli egzersizlerde viicut i¢ 1s1sinda 2-3 derecelik artis gozlenmektedir
(Evans ve ark.,, 2019). Viicuttaki 1sinin diizenlenmesi, 1s1 iretimi ve viicuttan 1s1 kaybi1 arasindaki
denge ile dilzenlenir. Bu silirece uyum saglayabilmek, artan i1siy1 viicuttan uzaklastirma
mekanizmalarin1 ¢alistirarak viicut 1sisin1 dengeleme ile gerceklesir (Vanderlei ve ark, 2015).
Bireyin su dengesi, her giin tiiketilen su miktari ile kaybedilen su miktar1 arasindaki farktir. Bu
dengeyi saglamak, sporcu performansi icin ciddi onem gostermektedir. Aksi taktirde,
dehidratasyon sadece diisiik performansa yol agmaz, ayni zamanda saglik sorunlarina da yol
acabilir. Idrar rengi tayini, 6zgiil agirhk ve beden agirhg tespiti gibi yontemlerle sporcunun
dehidratasyon diizeyi belirlenebilir ve uyguladigi sporun 6zelliklerine gore su alimi bir program
dahilinde ilerletilebilir (Akyiiz, 2021).

Dehidrasyon sporcularda yarismalarda ve antrenmanlarda ¢ok sik Kkarsilasilan bir
durumdur. Toparlanma stirecinde beslenme ve sivi alimi gibi yollar ile bu durum karsilanmaya
calisilir. (Hawley ve Burke, 1998). Viicut sivi miktarindaki % 1-2 gibi minimal degisimler bile
dayanikliik performansinda olumsuz etkilere neden olabilir. Uzun siireli uygulanan
antrenmanlar neticesinde sivi kaybina plazma kaybi eslik eder. Dolayisiyla kan basincinm

diismekte ve kaslara ve deriye giden kanda akis azalmaktadir. Bu azalma, fiziksel aktivite ile
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ylkselen i¢ sicakligin dis ortama transferini engellemektedir. Bu fizyolojik dongii egzersiz
sliresini, performansi ve toparlanma siirecini etkileyebilmektedir (Demirkan ve ark., 2010).

Fiziksel aktivite ardindan organizmanin eski haline donebilme durumuna toparlanma
denilmektedir. Sporcunun sert ve agir antrenman, yarisma veya miisabakalar ardindan meydana
gelen yorgunlugun giderilmesi ya da 6ncesindeki durumuna dénebilmesi hem psikolojik hem de
fiziksel olarak yenilenmesi durumudur (Karka, 2022). Sporcularin art arda gelen yarisma ya da
miisabakalar1 olabilmektedir. Boyle durumlarda toparlanma ne kadar iyi yapilirsa rakiplerine
kars1 performanslarini da o kadar iyi gésterebilirler (Terrados ve ark., 2009). Ozellikle elit ve
profesyonel sporcular giinde 2 veya 3 bazi zamanlar daha fazla fiziksel yiiklenmeler yapmak
zorunda olabilmektedirler. Fiziksel ve mental limitin {ist sinirlarina ulasan bu durumlarda viicutta
biiyiik katabolizmalara ve performansta koti etkilere sebep olabilir (Karka, 2022). Bu kosullar
gbz Online alindiginda, sporcularin fizyolojik toparlanmalar1 ve psikolojik toparlanmalars,
uygulanan antrenmanlarinin bir pargasi olarak asir1 antrenmandan kaginmak ve performansin
zirvesine ulasmak i¢in programlanmalidir (Alemdaroglu ve Koz, 2011). Gelecege yonelik bir
toparlanma programi olusturmak ve uygulamak, sporcularin daha sonralardaki antrenmanlara ya
da miisabalara dinlenik bir sekilde ¢cikmasina ve bunun sonucunda performans seviyelerinin
ylikselmesine yardimci olabilmektedir (Burke ve ark, 2006).

Takimlarin ve sporcularin birbirlerine sportif tistiinliik saglamasi agisindan aerobik giic
performanslarinin {ist seviyede olmasi hemen hemen tiim spor branslarinda elzemdir. Ayrica
yeterli ve dengeli hatta zamaninda sivi alimini antrenmanlarda ve miisabakalarda bilinmesi ve
dikkat edilmesi gereken konularin basinda gelmektedir. Tiim bu bilgiler 1s181nda ¢alismamizin
amac1 sporcularda aerobik giic ve dehidrasyon diizeylerinin toparlanmaya olan etkisini

incelemektir.
1.1. Problem Durumu

Sporcularda aeorobik gii¢c ve dehidrasyon diizeylerinin toparlanma tizerinde etkisi var

midir?
1.2. Alt Problemler

e Erkek sporcularda aerobik giiciin toparlanma tizerinde etkisi var midir?
e Erkek sporcularda dehidrasyon diizeyinin toparlanma iizerinde etkisi var midir?
e Kadin sporcularda aerobik giiciin toparlanma tizerinde etkisi var midir?

e Kadin sporcularda dehidrasyon diizeyinin toparlanma iizerinde etkisi var midir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Sportif etkinliklere katilim gosteren sporcularin mevcut performanslarini korumak ve

arttirmak amaciyla yeterli ve dengeli miktarda sivi alimina ihtiyaclar vardir. Dolayisiyla yeterli
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miktarda alinan sivinin toparlanin saglikli bir sekilde gerceklesmesinde etkili olabilecegini
diisinmekteyiz. Ayrica aerobik olarak giiclii olan sporcularin toparlanma yetileride spor
yapmayan ve aerobik performansi diisiik olanlara goére daha iyi olabilir. Boylece bu ¢alismanin
amaci, sporcularda aerobik giic ve dehidrasyon diizeylerinin toparlanma tzerine olan etkisini

incelemektir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Su, yasam aktivitelerini gerceklestirerek ve metabolizmay1 destekleyerek canli
organizmalarin yasamini siirdliirmesi, hiicrelerden atik iirlinlerin atilmasi ve viicut 1sisinin
diizenlenmesi gibi konularda énemli bir unsurdur. Suyun ayrica bir sporcunun performansini ve
toparlanma stirecini etkileyen bir faktor olduguna inanilmaktadir. Fiziksel aktivite viicut i¢
sicakligini arttirmaktadir. Viicut 1s1sin1 normal seviyede tutabilmek icin viicut i¢ 1sisinin normal
seviyede kalabilmesi acisindan 1s1 iiretimi ve 1sinin viicuttan uzaklastirilmasi dengede olmahdir.
Bireylerin glinliik olarak beslenme yoluyla aldig1 su miktari ile kaybettigi su miktar1 arasindaki
fark, giinliik su dengesini belirler. Bu dengeyi saglamak, sporcu performansi icin kritik 6neme
sahiptir. Benzer sekilde, bazi yliksek yogunluklu egzersizler ile yiiriitiilen spor dallarinda spor ile
ugrasan bireyler giin icerisinde birden ¢ok birim antrenmani uygulamakta ve cok zorlu
yliklenmeler gerceklestirebilmektelerdir (Amann ve ark., 2015). Bu kadar uzun siireli egzersiz ve
rekabet, sporcularda diistik egzersiz performansina yol agabilir. Bu nedenle, yeterince verimli bir
fiziksel toparlanma siireci olmadan tekrarlanan egzersiz, sporcularda yorgunlugun artmasina,
spor yaralanmalarina ve disiik performansa neden olabilir (Taylor ve ark. 2016). Bir¢ok spor
arastirmacisi ve antrenort, fiziksel efordan sonra viicutta biriken metabolik atik iirtinleri etkili bir
sekilde uzaklastirmak ve egzersiz performansini artirmak i¢in yorgunlugun giderilmesini en iist
seviye ¢ikarmakla ilgilenir. Maksimum performansa ulasmak i¢in bir sporcunun fiziksel, fizyolojik
ve mental iyilesmesini diger bir deyisle etkili toparlanmasini giinliik rutininin bir parcasi olarak
programlamak dnemlidir (Barnett, 2006). Bu bilgiler 1s181inda liniversite diizeyindeki sporcularda
aerobik giic ve dehidrasyon diizeyinin toparlanmaya olan etkilerinin tespit edilmesi amaciyla bu
calisma yapilmistir. Aerobik giic ve dehidrasyon dilizeyinin sporcularin toparlanma
performansina nasil etkiler sagladiginin tespit edilmesi ve bu konu hakkinda antrenérlerin ve
sporcularin bilgi diizeylerinin arttirilmasi, daha verimli sporcular yetistirmede 6nem arz
etmektedir. Yeterli ve yerinde sivi aliminin giinliik hayatta yasam kalitesini bile arttirdigi
calismalar giin gectikge artarken miisabaka ve antrenmanlarda kaybolan sivinin yerine konmasi
ve sonrasinda sporcularin topgarlanma yeteneklerinin nelerin etkisinin oldugu spor bilimciler ve
antrenorler tarafindan bilinmelidir. Sportif performansin arttirilmasi konusunda dengeli ve planh
s1v1 alimi ve sportif performansi yerinde olan sporcularin toparlanmalarina normale dontislerde

daha saglikl olabilecegi gerekgesiyle bu ¢alisma 6nemlidir.
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1.5. Arastirmanin Sayiltilar:

e Arastirma yonteminin, arastirmanin hedefine ve sorunun c¢éziimiine yonelik
oldugu varsayilmaktadir.

e Bu yontem ile probleme iliskin genel gecer bir sonuca ulasilabilecegi
varsayillmaktadir.

e Arastirmaya katilan sporcularin c¢alismalar1 tarafsiz bir sekilde yaptiklar
varsayillmaktadir.

e Arastirmaya katilan sporcularin olglimlerle tam performans gosterdikleri
varsayllmaktadir.

e Herhangi bir saglik problemi olmadiklar1 varsayilmaktadir.

e (Calisma evreninin calisma stiresince sabit kaldig1 varsayilmistir

e Arastirmada kullanilan 6lgme araglar1 ve istatiksel analizlerin arastirmanin
amacina uygun oldugu varsayilmaktadir.

e Belirledigimiz 6rneklemin evreni yansittigl varsayilmaktadir.
1.6. Arastirmanin Simirliliklar:

e Arastirma ¢alismasi, 2022-2023 sezonu ile sinirhdir.

e Arastirma katilimcilar1 sadece Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi erkek
ve kadin 6grencileri ile sinirhdir.

e Arastirma stirecinde elde edilecek veriler ulasilan kaynaklar ile sinirhdir.

o Katilimcilarin yaslari 18-29 yas arasi ile sinirhdir.

e Arastirma katilimcilari, bu arastirmaya katilan erkek ve kadin sporcular ile
siirhdir.

e Arastirma katilimcilari en az 3 yil lisansh sporcu olmalari ile sinirhdir.

e Arastirma 47 erkek, 47 kadin sporcu ile sinirlidir.

e Sigara-Alkol kullanmamalari ile sinirhdir.
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2. KAYNAK ARASTIRMALARI
2.1. Spor Kavrami

Sporun kapsami ¢ok genis oldugu i¢in yazarlar sporu ¢ok farkli tanimlamislar ve kendi
goruslerini belirtmislerdir. Onlara gore spor, ¢esitli amacg ve sekillerde gerceklestirilen, cesitli
derecelerde de olsa 6nceden belirlenmis ve benimsenmis kurallara uyulmasini gerektiren,
performansi artiran, bireyi zihinsel olarak gelistiren biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur.
Sporu belli bir diizeye getirmek, sosyal aktivite ve davranislarini diizenlemek, tabiat ve ruh
saghigini iyilestirmek icin; kazanma, avantaj saglama, belirli kurallar cergevesinde performans
gosterme, rekabeti saglama gibi insan isteklerini tatmin eden tim faaliyetler olarak
tanimlanmaktadir (Ozal, 2020). Ayn1 zamanda ekonomik, sosyal ve kiiltiirel gelismenin temel
unsurlarindan olan spor; bireylerin kisilik olusumunu ve karakter 6zelliklerinin gelismesini
saglar, cevreye uyum saglamayl ve yetenekler kazanmay1 kolaylastirir. insana, topluma,
uluslararas1 dayanismaya, birlige ve barisa hizmet edecek bilgi, beceri ve yeteneklerdir. (Yetim,
2000).

Sosyal kavramlardan biri olan spor, ilerlemis bir toplumda en 6nemli egitim araglarindan
bir tanesidir. Cocuklarin erken yasta sporla tanismasi, viicudun egitimi icin aliskanliklar edinme,
bilinglilik, sorumluluk alma, kendisine giiveni gelisime ve rasyonel karar verme yetenegine biiyiik
oranda katki saglar. Sporun en dnemli amaglarindan biri toplumda aktif ve saglikli nesiller

yetistirmektir (Bayraktar ve Sunay, 2007).
2.2, Sporda Enerji Metabolizmasi

Fiziksel hareket ve aktivite ile enerji metabolizmasinin ne kadar ileri gidebileceginin,
hangi noktalarda limitlerin oldugunun ve bu limitlerin nasil olusturulup takip edildiginin iyi
anlasilmasi 6nemli bir konudur. Kasin uzunlugunu uzatmak veya kisaltmak veya stabilize etmek,
viicut hareketi, gerekli olan kas kasilmalari icin enerji gereklidir. Kas, besinler vasitasiyla elde
ettigi kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye doniistiiriir. Uretilen enerji miktari spor bransina ya da
aktiviteye gore talep diizeyine gore degisiklik gosterecektir. Ornegin sprint, uzun mesafe kosusu,
bisiklete binme, ylizme gibi aktiviteler veya egzersiz dallar1 ¢ok fazla enerji gerektiren fiziksel
egzersizlerdir. Ayn1 donemde maraton kosarken harcanan enerji, dinlenirken harcanan enerjiden
20-30 kat farklilik gosterebilir (Korkmaz,2021). Egzersiz sirasinda ATP, yeni enerji kaynaklari
olarak gorev yapan karbonhidratlar ve yaglar ile aerobik ve anaerobik enerji metabolizmasi
yoluyla tretilir. Egzersiz sirasinda enerji kaynagi olarak kullanilan egzersizin tiirii, siddeti ve
sliresi, sporcunun egzersiz diizeyi ve beslenmesi ile yakinen iliski gostermektedir (Giinay ve ark.,
2010). Egzersizde en onemli faktor enerjidir. Enerji hareketin temelidir. Enerji, antrenman ve
miisabaka sirasinda verimli fiziksel aktivite seviyeleri i¢in gerekli bir 6n sarttir. Enerji; Adenozin

Tri Fosfat (ATP) adi1 verilen belirli seviyedeki enerjinin {i¢ adenin ve bir fosfatin birlesimiyle



irem Sultan KESKIN, Yiiksek Lisans Tezi, Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, 2023

olusmaktadir. ATP yoklugunda enerji olmasi muhtemel degildir (Bompa, 2011).
Enerji sistemi ATP iiretme aracidir. Egzersizin uygulanabilmesini kas kasilmasi saglar. Bu
olaylarin gelisimi ATP bileseninden kaynaklanmaktadir. ATP bulunmadan egzersizin
uygulanmas1 miimkiin degildir (Kin, 1994 ). Iinsan fizyolojisinde ATP'ye bagh enerji sistemleri
aerobik enerji sistemi ve anaerobik enerji sistemi olarak ikiye ayrilir. ATP {lretim ve tiiketim
dengesi ayni olmalidir (Korkmaz, 2021).

KULLANMA

At —— ADP+P

SAGLAMA

ANAEROSBIK ® AREOBIK
ALAKTIK SisTEmM
SISTEM

ANAEROBIK
LAKTIK

SISTEM

S~ -

Sekil 2.1. Enerji Uretim ve Kullamim Dengesi (Korkmaz, 2021).

2.2.1. Anaerobik Sistem

Anaerobik sistem, viicuttaki kimyasal reaksiyonlarda (kas hiicrelerinde oldugu gibi)
oksijenin eksik olmasinmi anlatir. Bu da oksijen bulunmayan ortamdan enerji iiretilmesi
durumudur. Anaerobik sistem, kisa siireli, yiiksek yogunluklu aktivite i¢in zorunlu bir enerji
alternatifidir. Burada ATP ve ATP-CP, laktik asit sistemi tarafindan saglanir (Korkmaz, 2021).
Anaerobik gii¢; Maksimal veya submaksimal yogunlukta calisirken oksijen olmadan enerji elde
edebilme yetenegidir. Gli¢ kavrami, bir zaman birimi i¢in ise dogru olarak kullanilabilir. ATP-CP
kullanma yetenegi, yiiksek anaerobik kapasite ile dogru orantilidir. Anaerobik kuvvet, esas olarak
patlayici egzersizlerin oldugu sporlarda kullanilir. Ornegin; cirit atma, giille atma, yiiksek atlama

vb. spor dallar1 (Akgiin, 1994).
2.2.1.1. Fosfojen sistemi (Alaktik Anaerobik)

Fosfojen sistemi bir diger adiyla alaktik anaerobik enerji sistemi olarak da isimlendirilir.
Oksijensiz bir ortamda olusan hizli enerji laktik asit olusturmadan ag¢iga ¢ikmaktadir. Fosfojen
enerji sistemine acil durum enerji sistemi denilebilmektedir. Enerji kaslarda bulunan ATP'den

saglanmaktadir. ATP tiikendiginde kreatin fosfat (CP) bir adet fosfatini salar ve ATP yenilenme
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islemi olusur. ATP hiicrede asir1 sentezlendiginde, cogu CP'ye doniistiiriiliir ve depolanir. Bu
rezerv, ATP tiikendiginde kullanilir. CP enerji transferinin énemli kismi, saniyenin ¢ok kiiciik bir
boéliimiinde gerceklesmesidir. Bu durum ani kas kasilmalarina neden olur. 8-10 saniyelik acil bir
enerji ihtiyaci varsa alaktik anaerobik sistem kullanilir. (Korkmaz, 2021) Fosfojen sistemi, cok
yliksek yogunluklu maksimal veya submaksimal eylemleri bir saniyeden daha kisa siirede
gerceklestirmek icin kullanilir. Sprint kosusu, agirlik kaldirma, tenis servisi, topa vurma, ziplama
vb. saniyelik aktivite sirasinda ATP'den enerji liretmesine ragmen, geri kalan siire boyunca ATP'yi
sentezleyerek yliksek enerjili fosfat bilesigi fosfokreatinden enerji alir. Bir sporcunun 6-8
saniyelik kosusu sirasinda (yaklasik 10. -12 8l/02/dak) tiim enerji kaslarda bulunan ATP ve
CP'den elde edilir. Saniyeden 8-10 saniyeye kadar siiren egzersizler i¢in gerekli olan ATP yeniden
sentezi fosfokreatinden elde edilir. (Nagle, 1973). Bu, oksijen olmadan iiretilen ancak laktik asidin
yan Uriinii olmayan enerji tiretimidir. Fosfojen sistemin iirettigi giic; aerobik enerji sisteminden
ve laktik asit sisteminden daha fazladir. Fosfojen sisteminin genel 6zellikleri asagida verilmistir
(Acikada, 1991).

e Oksijen ihtiyaci yoktur.

e Gerekli enerjiyi aninda saglar.

e Enerji verme siiresi birka¢ saniyedir.

e Kisasiireli ve gli¢ gerektiren durumlarda ¢alisir

Bu sayede ortaya cikan enerjinin miktari yeterli degildir ve kisa siireli spor aktivitelerinde

sadece birkag saniye kullanilabilir. Fosfojen sisteminde oksijen ihtiyact bulunmaz ve laktik asit
tiretilmez. Enerji dogrudan fosfojen sisteminden elde edilir. Yiiksek yogunluklu efor esnasinda bu
sistem 6-10 saniyelik enerji saglayabilir. Bu nedenle, hizli patlama mukavemetinin gerekli oldugu

yerlerde fosfat sistemleri kullanilir (Korkmaz, 2021).
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Sekil 2.2. Enerji Sistemleri ve Siirecleri (Aslan,2017).
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2.2.1.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistemi)

Anaerobik metabolizma sirasinda, egzersizin yogunluguna ve siiresine gore laktik asit
tiretilir. Oksijen bulunmayan bir ortamda, enerji elde etmek icin glukoz pargalanir ve enerji ortaya
cikar. Laktik asit kanda ve kaslarda birikir boylece yorgunluga neden olur, metabolik pH'in
diismesine sebebiyet vererek asidoza neden olur. (Glinay ve Cicioglu, 2010). Aktivite sirasinda
yeterli oksijen olmadiginda anaerobik enerji sistemi aktive olur. Glikojen, oksijensiz ortamda
yanarak adenozin di fosfat (ADP) ve fosfatin birlesmesinde rol oynar. Enerjiyi ATP olusturarak
tiretir. Glikoliz esasen glikolizin piirivik aside sonrasinda laktik aside doniistiiriilerek yakilmasi
olayidir. Kas dokuda laktik asit birikimi ve pH'in azalmasi yorgunluga sebep olur, kas kasilmalarini
etkiler. (Kin, 1994 ). Enerjinin anaerobik olarak elde edildigi durumlarda ortaya ¢ikan laktik asit,
kas ve kanda birikir. Sonug olarak, yorgunluk ortaya ¢ikar. Maksimum veya maksimuma yakin
egzersiz sirasinda, metabolizma stres altindadir. Laktik asit, enerji kullanimi icin son enerji
rezervi kaynagi olarak kullanilir. Kandaki laktik asit konsantrasyonu arttikca pH diiser ve bu
nedenle antrenman sirasinda kan ornegi ile yiriitiillen ¢alismalar bize sporcu ve antrenman
hakkinda bilgi saglar. Bu bilgi sayesinde egzersiz yogunlugu ve dinlenme siiresi gibi etkenlerde
ongori saglayabiliriz (Bompa 2003).mc Birey anaerobik metabolizmanin ardindan aerobik
metabolizmaya geri déndiigiinde laktik asit, piruvik asit ve NADH tarafindan hizli bir sekilde
H2'ye ¢evrilir. Bu maddeler sonrasinda biiylik miktarlarda ATP elde etmek amaciyla hizla
oksitlenir. Bu ekstra ATP ayriyetten piruvik asitin glikoza geri doniisiimiiniin yaklasik 3/4’tint
saglar. Dolayisiyla, oksijen geri ytliklendiginde, laktik asit sistemi tarafindan iretilen ytliksek
miktardaki laktik asit viicuttan kaybolmaz. Tekrardan glukoza cevrilebilir ya da dogruca enerji
elde etme amaciyla kullanilabilir. Bu ¢evrilme isleminin ¢ogu karacigerde ve bir kismi diger

dokularda gergeklesir (Korkmaz, 2021).
2.2.2. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik sistem, kimyasal islemlerde enerji saglamak icin besinlerin oksitlenmesi
anlamina gelir. Bagka bir deyisle, aerobik sistem, kimyasal bir stlirecin parc¢asi halinde
karbonhidratlarin ve yaglarin su ve karbondioksite parcalanma siirecinin bir parcasi olarak
cevredeki oksijenin varligindan enerji elde edilmesidir. Ortamda oksijen varliginda glikoz
tamamen CO2 ve H20'ya parcalanir. Bu islem 38-39 mol ATP olusumuyla sonugclanir. Bu stirecte
anaerobik sistemde 2 ila 3 mol iiretilir. Aerobik yoldaki ilk enerji iiretimi siireci, anaerobik yoldaki
ile aynidir. 1 mol glikojen 2 mol piruvata doniisiir. Anaerobik sistemden farki, laktik asidin
oksijenli bir ortamda birikmemesidir (Unver, 2021). Uzun siireli diisiik yogunluklu egzersiz
sirasinda, viicut enerjiyi aerobik olarak kullanabilir hale gelir. Glikojen ve yag, su ve
karbondioksite pargalanir ve ATP'ye verilen reaksiyona aerobik enerji sistemi denir. Genel olarak

aerobik enerji sistemin dzellikleri asagida verilmistir (Korkmaz, 2021).
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Oksijen ihtiyaci vardir.

e Egzersiz sirasinda oksijen aciga ¢iktigi anda devrede olur.

e Glikoz ve yag olmak iizere iki kaynaga ihtiya¢ duyarlar.

e Beslenme oldugu siire boyunca, yapilan is i¢in enerji saglayabilirler.

e Aktif siddet, aktif olan kaslara saglanan oksijen miktari ile orantilidir (VO2 Maks.)

Aerobik yollarda enerji saglamak i¢in kullanilan bir maddeler Glikoz, aminoasitler
(proteinler), yag asitleridir. Viicutta bulunan yagin enerji i¢in kullanilmasi sadece aerobik yollarla
miimkiin olurken, protein sadece karbonhidrat ve yaglarin bulunmadiginda enerji elde etmek icin
kullanilir (A¢ikada, 1991). Aerobik metabolizma karbonhidratlarin ve yaglarin ATP'ye (adenozin
trifosfat) doniismesinde rol oynar. Siirekli enerji gerektiren yilriime gibi faaliyetlerin
ihtiyaclarinin karsilanmasim aerobik metabolizma karsilar. Ozellikle karbonhidratlarin enerjiye
cevrilmesi icin gereklilik gostermektedir. Bu nedenle viicuttaki aerobik metabolizma kesintisiz
devam eder. Yagdan enerji elde etmenin tek yolu aerobik metabolizmadir (Donatelli, 2012).
Insan viicudu besinleri, hormonlari, oksijeni ve metabolik yan iiriinleri sistemler yoluyla

her bir hiicreye tasimak i¢in ve 1s1y1 merkezden ytlizeye ulagtirmak icin kani kullanmaktadir. Kan,
kalpten (4 bolimden olusur) calisan dokulara ve dokulardan kani bosaltan kan damarlarina
pompalanir. 1 dakikada gekilen kan miktar1 ve g¢ekilen kandan bolgeye ulasan kan miktar1 o
bolgede yapilan isle orantilidir. Dinlenirken kalp bir dakika icerisinde 5 litre kan pompalar ve
maximum egzersizde kalp kan akis1 bir dakikada 30 litreye ¢ikmaktadur. lyi gelismis bir dolasim
sistemi, bireylerin optimum performansi i¢in temel bir 6n sarttir, antrenman esnasinda enerji ve
oksijen saglanmasi kritiktir ve yorucu egzersizlerin ardindan kalintilarin uzaklastirilmasi
kondisyonu gelistirmek icin kritik éneme sahiptir. insanlarin birim zamanda tiiketebilecekleri
oksijen miktar1 arttig1 takdirde aerobik kapasiteleri de artar. Aerobik antrenman kapasitesi,
dayaniklilik antrenman performansini etkileyen en dnemli faktérdiir. (Zorba, 1999). Zaman ile
kardiyovaskiiler dayanikhilifin gelismesi ile kalp kasi hacminin ve giiciiniin artmasi, kilcal
damarlarin artmasi, istirahat nabzini azalmasi, diizenli olarak viicuda pompalanan kan hacmini
artmasi ve maksimum oksijen tliketimini artmasi kas yetenegini gelistirmekte ve kas hiicrelerinde

mitokondri sayisini arttirmaktadir (Bilim, 2013).
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Sekil 2.3. Kardiyovaskiiler Sistem (Korkmaz, 2021).
2.2.2.1. Aeorobik Gii¢

Insan viicudu dinlenme modundan egzersiz moduna gecgerken viicudun enerji ihtiyaci
artar. Viicudun is yiiki arttik¢a enerji ihtiyaci da artar. Ancak viicut artan enerji talepleri ile karsi
karsiya kaldiginda, oksijen tiiketimi dogal olarak sinirina ulasir. Bu asamada oksijen tiiketimi de
doruk noktasindadir ve oksijen tiiketimi kisa bir siire sabit kalir veya kademeli olarak azalir. Bu
tepe deger (skor), viicudun aerobik kapasitesidir, yani maksimum oksijen tiiketimidir (buna Max
Vo2 denir). Ozetle maksimum oksijen tiiketimi, viicudun oksijen tiiketebilecegi en yiiksek orandir;
Viicudun aerobik kapasitesi veya kuvveti olarak da adlandirilir (Erdemir, 2000).

Aktivite sirasinda kas hiicrelerinin tiikettigi maksimum oksijen miktarina aerobik gii¢
denir. Aerobik kapasitenin bir 0l¢lis, egzersiz sirasinda kaslarin siirekli ve goreceli
oksijenlenmesini ifade eder. Aerobik giic: fizyolojik olarak viicuttaki ve kandaki oksijen miktari,
oksijen tiiketim miktar ve kardiyovaskiiler sistemin sagligi gibi parametrelere baghlidir (Yildiz,
2012). Aerobik gii¢, birim zamandaki aerobik giiciin degeri olarak tanimlanir. ilk aciklamalar
degerini 02 L/dk olarak tanimlasa da daha dogru bir tanim oksijeni 1 kg viicut agirhigina (02
ml/kg/dk) karsilik gelen mililitre cinsinden bir deger olarak tanimlamaktir (Yildiz, 2012).

2.2.2.2. Maksimum OKksijen Tiiketimi ( Max Vo2) Kavrami

1920'lerde Hill ve arkadaslari tarafindan gelistirilen “maksimum oksijen alim1” kavrami

bilime yapilan en biiyiik katkilardan biridir (Diindar, 2017). Maksimum oksijen tiiketimi, hem

10
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sporcularda hem de genel popiilasyonda bir kisinin kardiyovaskiiler sagliginin iyi bir
gostergesidir. Bu nedenle sporcunun max vo2 degeri 6zellikle dayanikhilik sporlarinda en etkili
faktor olarak kabul edilir. Bu seviye “aerobik gii¢” olarak tanimlanmaktadir (Cengiz, 2019).

Maksimum oksijen tiiketimi, bir kisinin viicutta oksijen alimi yoluyla tiiketebilecegi en
yliksek oksijen diizeyidir (Polat, 2022). Antrenman yogunlugu arttikca oksijen tiiketimi de artar.
Bir noktada, antrenmanin yogunlugu artar, ancak kisinin kullanabilecegi oksijen seviyesinin
artmasi durur. Bu, bir kisinin kullanabilecegi maksimum oksijen noktasidir. Dakikada viicut
agirhiginin kilogrami basina tiiketilebilecek oksijen miktar1 mililitre (ml) (ml/kg/dk) olarak
olgiiliir (Ozkaya, 2018).

2.2.2.3. Su ve Viicut Suyu

Su, enerji saglamayan hayati insan fonksiyonlarim siirdiirmek i¢in oksijenden sonra en
degerli olan kimyasal bilesendir (Ulupinar ve ark., 2020). Su tiiketimi viicudumuz icin olduk¢a
onemlidir. Su; tiiketilen besin maddelerinin sindirilerek hiicrelere tasinmasinda, biyokimyasal
reaksiyonlar sonucu atik uriinlerin akciger ve bobrekler yoluyla viicuttan uzaklastirilmasinda,
eklem arasi kayganligin saglanmasinda, elektrolitlerin tasinmasinda, hiicre i¢i biyokimyasal
tepkimelerin devamliliginin saglamasinda, viicut i¢ sicakligin dengesi gibi birden ¢cok kritik goreve
sahiptir (Babur ve ark., 2020). Saglikl yetiskinlerde viicut suyu, viicut agirliginin yaklasik %601
olusturur ve viicutta en bol bulunan bilesiktir (Goulet, 2014). Bu deger kisinin cinsiyetine, yasina,
viicut kiitle indeksine ve viicut yag yiizdesine baghdir. Ornegin, viicut yag yiizdesi arttik¢a toplam
siv1 seviyeleri azalir. Su, yag dokusunda %10 oraninda iken, kas kiitlesinin yaklasik %73'lint
olusturur (Demirkan ve ark., 2010).

Viicudumuzdaki toplam sivi miktari iki béliimden olusur: hiicre i¢i (intraselliiler) ve hiicre
dis1 (extraselliiler). Hiicre dis1 sivi dokular arasi (interstisyel) sivi ve plazma olarak ikiye ayrilir.
Hiicre i¢i sivi, hiicre yapisindaki organelleri cevreleyen ve hiicrenin etrafindaki ince filmde
bulunan siv1 iken, hiicre dis1 sivi, kilcal damarlar araciligiyla kiitle transferinin gerceklestigi
hiicrelerin disindaki ve arasindaki sividan olusur. Ayrica kalan hacmi gézyasi, tiikurik, kan
plazmasi, beyin omurilik ve eklemler arasi sivilar olusturur (Ulupinar ve ark., 2020). Toplam viicut
suyunun yaklasik 2/3"i veya 600 ml/kg'1 hiicre i¢i kisimda, 1/3"i ise hiicre dis1 kisimdadir. Ayni
zamanda yaklasik 150 ml/kg'a esdeger hiicre dis1 sivinin %25'i plazmada, %75'i dokular arasinda
(interstisyel ) bulunur (Kavoras, 2002). Ayrica hiicre i¢i ve hiicre disi sivilar arasindaki denge,
viicut icin gerekli fonksiyonlarin stirdiiriilmesi icin ¢ok 6nemlidir. Bu denge, hiicre dis1 sodyum,
hiicre ici potasyum ve elektrolit ad1 verilen diger mineraller ve proteinler tarafindan saglanir

(Valentine, 2007).
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Tablo 2.1.

Insan Viicudunda Suyun Dagilimi (Asfuroglu, 2013).
Dokular Su miktar (%)
Kan 93.0
Babrekler 82.7
Kalp 79.2
Akcigerler 79.0
Dalak 758
Kaslar 75.6
Beyin 74.8
Ince barsak 74.5
Den 72.0
Kemikler 32.0
Yag dokusu 10.0

2.3.1. Viicut Su Dengesi

Viicudun giinliik su dengesini, bir kisinin her giin aldig1 su miktar1 ile kaybettigi su miktari
farki temsil eder. Dehidratasyon viicut agirliginin %?2'lik kaybi olarak tanimlanir. Bu durumda su
ve sodyum kaybedilir, plazma hacmi azalir ve ozmolarite artar (Casa ve ark, 2019).

Normal hava kosullarinda az egzersiz yapilarak ya da hi¢ egzersiz yapilmadan giinliik su
alimi yiyecekler, icecekler ve metabolik su olmak iizere toplam ortalama olarak 2550 mL’dir
(Johnson ve Adams, 2020). Su atim1 ise; idrar, digki, terleme ve solunumla beraber ortalama olarak
2550 mL'dir ve su alimi ve su atimi arasinda bir denge vardir (Jequier ve Constant, 2010). Yogun
egzersiz ve sicak hava sartlarindaysa gilinlilk su alimi ortalama 2550 mL olsa bile, su atimi
ortalama 6300 mL’ye ¢ikabilmekte ve bu durumlarda viicuttaki su dengesi kontrol edilemez hale
gelebilmektedir. Viicutta siirdiiriilebilir bir su dengesi icin viicuttan atilan su ile ayn1 miktarda
suyun vicuda verilmesi gerekir (Cheuvront ve Kenefick, 2014 ). Total viicut suyu, hiicre ici ve
hiicre dis1 diger bir deyisle intraselliiler ve ekstraselliiler olmak tizere iki kisimdan olusmaktadir.
Hiicre ici sivi hiicrelerin icindeki sividir, hiicre disi sivi ise kan ile dokular arasindaki sividir (Hioka
ve ark, 2021). Spor ile ugrasan bireyler i¢in kritik dneme sahip olan kas dokusunun yaklasik %70'i
sudan olusur. Suyun atletik performans icin bu kadar énemli olmasinin bir baska nedeni de budur
(Bellver ve ark., 2019). Viicut suyunun kalan ii¢te biri hiicrelerin disinda bulunur ve ekstraselliiler
s1v1 (hiicre disi s1v1) olarak bilinir. Hiicre dis1 sivinin cogunlugu, hiicrelerin arasindaki bosluklarda,
lenfte ve kan plazmasinda bulunur (Hioka ve ark., 2021). Hiicre ici ve hiicre dis1 elektrolitlerin
konsantrasyonu, dokunun karbonhidrat ve protein igerigi, hiicre i¢i ve hiicre disi sivilarin igerigini
degistirir. Kas, biiylik miktarlarda proteinden olusur ve yagdan olusan yag dokusundan ¢ok daha
ylksek oranda su icerir (Dieckmeyer ve ark., 2019). Zayif, kasli, zayif sporcular ve obez, yiiksek

yagl sporcular, sedanter bireylerden farkl viicut su ylizdelerine sahiptir (Reale ve ark., 2018).
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Tablo 2.2.
Viicut Su Dengesi ve Su Kaynaklarint Alim ve Atim Yollar1 (Ersoy, 2014).
Giinliik su alim Giinliik su atim
Kaynak mL Kaynak mL
Yivecekler 1000 fdrar 1250
Icecekler 1200 Diska 100
Metabolik su 350 Den 850
TOPLAM 2550 Akcigerler 350
TOPLAM 2550
Normal hava (Az veya hi¢ egzersiz yapmama)
Giinliik su alim Giinlik su atum
Kaynak mL Kaynak mL
Yiyecekler 1000 [drar 500
Igecekler 1200 Diska 100
Metabolik su 350 Deri 5000
TOPLAM 2550 Alkcigerler 700
TOPLAM 6300

Sicak hava (Yogun egzersiz)

2.3.2. Dehidrasyon

Vicuttan yiiksek miktarda sivi ve beraberinde elektrolitlerin de kaybedilmesine
dehidrasyon denilmektedir. Insan viicudunun dehidrasyona uyum saglama yetenegi yoktur.
Ozellikle sicak ortamlarda yapilan aerobik egzersiz, diigiik dehidrasyon seviyelerinden
etkilenmektedir. Ayrica yetenek ve karar verme ile ilgili performans sirasinda olusabilecek en
ufak bir dehidrasyon durumu bile zihinsel isleyisi bozar ve basariy1 olumsuz etkiler. Su kaybinin
oniine gecmek icin, siv1 tiikketimi gerekmektedir. Bu durum genellikle zorlayici olabilmektedir.
Bunun nedeni, insanlarin viicut agirliklarinin %2'sini kaybetmeden su i¢me ihtiyac
hissetmemeleridir (Sawka ve Coyle 1999). Dehidrasyon dereceleriyle performans seviyeleri
arasindaki iliskiye bakildiginda beden agirliginin % 2'si kadar bir sivi kaybinda termoregiilator
(1s1 diizenleyici) yetenek kaybi sporcularda aerobik egzersiz performansini ve dayanikliligl
olumsuz etkiledigi kanitlanmistir. Beden agirhiginin % 3'i kadar bir sivi kaybedildiginde kaslarin
dayaniklilik siiresinde azalis gozlenmekte, beden agirhiginin %6's1 kadar sivi kaybinda énemli
tibbi sorunlara yol agilmaktadir (Naghii, 2000). Asir1 derece sivi kayb1 yasandiginda kan hacmi
azalmakta, kalp atim hiz1 artmakta, deriye giden kan akimi azalmakta, terleme azalmakta ve
durmaktadir. Viicudun i¢ 1sis1 yiikselmekte, solunumda zorluk, yorgunlugu hizlandirma ve
egzersiz zamaninda kisalma ile sonug¢lanmaktadir. Biitiin sporlar sivi kaybi ile sonuc¢lanacagindan
bu kaybedilen sivinin yerine konmasi performans agisindan oldukca 6nemlilik gostermektedir

(Ersoy, 2014).
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2.3.2.1. Dehidrasyon Tipleri
2.3.2.1.1. izotonik dehidrasyon

Viicuttan esit miktarda su ve sodyum kaybindan kaynaklanan bir durumdur (Baker,
2017). ishal, kusma, gastrointestinal kayip, su ve elektrolit kayb: izotonik dehidrasyon riskini
artirir. Viicuttaki hiicre disi sivi miktarini azalttig i¢in tedavide izotonik tuzlu bir sivi tiiketimi

onerilmektedir (Aydogdu ve ark. 2019).
2.3.2.1.2. Hipertonik dehidrasyon

Viicutta su kaybinin tuz kaybindan daha fazla oldugu durumdur ve su osmotik basing
farkindan dolayi hiicre icinden hiicre disina dogru kayar (James ve ark., 2019). Egzersiz, yliksek
ortam sicakligl, hizli solunum, yaniklar, diyare gibi durumlar hipertonik dehidrasyon durumunu

tetikler (McConaghy ve Fosselman, 2018).
2.3.2.1.3. Hipotonik dehidrasyon

Tuz kaybi sivi kaybindan daha fazladir. Cilt kurur ve kas spazmlari olusur. Uyusukluk,
dikkat daginiklig1 ve konsantrasyon diisiikliigi gorilir (Gok, 2022). Ditliretik kullanimi, diistik
sodyumlu diyet ve hipotiroidizm hipotonik dehidrasyona neden olabilir (Janjua ve ark., 2021).
Dehidratasyonun erken teshisi ve onleyici tedbirlerin uygulanmasi, sporculari dehidrasyonun
kotu etkilerinden korur. Giinliik sivi kaybinin sivi alimi ile dengelenmesi dehidratasyonun
olumsuz etkilerini 6nlemek icin 6nemli olabilir. Sporcularda dehidrasyonun baslica olumsuz
etkisi, performansi olumsuz etkilemesi ve psikolojik sorunlara neden olmasidir (Rowlands ve ark.,

2021).
2.3.2.2. Sporcularda Dehidrasyon ve Sivi Gereksinimi

Dehidrasyon sadece viicudun su ihtiyacini azaltmakla kalmaz, beraberinde elektrolit
dengesinin de degismesine neden olur. Sodyum ve potasyum gibi elektrolitler, hiicrelerin icindeki
ve disindaki sivilarda bulunan mineral molekiillerdir. Su kaybina bagh olarak elektrolit
dengesindeki degisiklikler sinir yapilarini ve kas hareketini bozarak kas giicli ve dayanikliliginin
azalmasina neden olur. Dayanikliik ayrica dehidrasyondan da etkilenir. Sporcular su
kaybettiklerinde, giic ve dayaniklilikta azalma riskiyle karsi karsiya kalirlar (Martens, 1998).
Susuz kalma meydana geldiginde kalp normalden daha hizli galismaya baslar, nefes almada zorluk
yasanir, yorgunluk stiresi hizlanir ve ¢alisma saatleri kisalir (Parlak, 2008). Viicuttaki siv1 kaybi
kan hacmini azaltir ve kalbin her kasildiginda tamamen kanla dolmasini engeller. Egzersiz
sirasinda viicut isist normalden daha hizli yiikselir ¢linki artan 1s1y1 cilde tasimak i¢in daha az kan
mevcuttur. Bu sebeple bireyler sivi kayb1 yasananmasina ¢ok hassastir. (Baysal, 1996).

Genellikle sivi alim1 ve atilimi arasinda bir denge vardir. Yeterli ve dengeli diyet terle

kaybolan mineralleri karsilandigindan, en uygun sivi takviyesi sade sudur. Fakat agir fiziksel
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aktivite ve uygun olmayan cevre kosullari, su ile birlikte kaybedilen minerallerin takviye
edilmesini gerektirmektedir (Ersoy ve Kasap, 1991). Sporcular, giinliik su gereksinimlerine ek
olarak, egzersiz ve yarisma esnasinda kaybedilen su miktarlarimi da yerine koymalilardir.
Antrenmandan veya magtan yaklasik bir saat 6nce miimkiin oldugunca ¢ok su i¢cmeliler. Bu siire,
mesanedeki suyun atilmasi ve sporcunun rahatsizlik duymamasi i¢in 6nemlidir. Miisabakadan
hemen Once ve miisabaka esnasinda 15 ya da 20 dakikada bir 100 ile 150 ml su icmek yeterlidir
(Giines, 1998). Antrenmandan sonra uygulanan her antrenman saati i¢in 3 bardak sivi
tiiketilmelidir. Sicak havalarda yorucu egzersizden 6nce, egzersiz esnasinda ve egzersizden sonra
yeteri kadar sivi alimi 1s1 bitkinligini azaltmada en 6nemli faktordiir (Ersoy, 2004).

Tablo 2.3.
Sporcularin Almasi Gereken Sivi Miktar ve Zamani (Inan, 2019).

Zaman Onerilen Miktar
Egzersizden 1-2 saat ve 30 dk énce 2 bardak
Egzersizden 5-15 dk 6nce 1-2 bardak
Egzersiz sirasinda her 15-20 dk 1/2-3/4 bardak (susamasa da)
Egzersizin hemen ardindan 2 bardak
Egzersiz sonrasi ve ertesi giin Bol miktarda (egzersizden sonraki 36 saat)

2.3.2.3. Farkl Dehidrasyon Kosullarinda Yapilan Egzersizin Bilissel Fonksiyonlara Etkisi

Hiperhidrasyon, sicak havada dehidrate ve dehidrate olarak yapilan egzersizin bilissel
fonksiyonlar iizerinde yorgunluk, duygu durum bozuklugu, hiz ve dikkat cevabi, iz siirmede hata,
algilama, ortalama reaksiyon zamani, kisa siireli hafiza ve uzun siireli hafizada olan etkileri
tabloda gosterilmistir.

Tablo 2.4.
Farkli Dehidrasyon Kosullarinda Yapilan Egzersizin Bilissel Fonksiyonlara Etkisi (Gok, 2022).

Bilisel Fonksiyonlar Hiperhidrate  Dehidrate-Sicak Dehidrate-
Hava Egzersiz

Yorgunluk <> T T

Duygu durumu = o <>

Hiz ve dikkat cevabi <> <> <>

Iz siirmede hata <> T T

Algilama <> <> <>
Ortalama reaksiyon zaman <> <> <>

Kisa siireli hafiza T L l

Uzun siireli hafiza <> T <>

N _T ~Artar l Azalir <> Dcéi{ifdik yok -

2.3.2.4. Viicuttaki Sivi Kaybinin Performans Uzerine Etkileri

Egzersiz esnasinda kaslarin kullandig1 enerjinin %75-80'i 1siya doniistiiriilerek viicutta

depolanir. Bir sporcunun toplam agirhigi ve viicut yiizey alanmi biiytikligii terlemeyi etkileyen
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faktorlerden biridir. Daha iri sporcularin diger sporculara gore daha fazla ter bezleri vardir ve
daha fazla ter iiretirler (Baker, 2019). Viicut, sicakliginin performans ile birlikte potansiyel olarak
sicak carpmasina yol agabilecek tehlikeli diizeylere (>40°C) ulasmasini1 6nlemek i¢in vmetabolik
olarak iiretilen terin iletimini, tasinmasini ve deriden uzaklastirilmasini saglar (Baker ve Wolfe,
2020).

Egzersiz sirasinda zorlayici ¢evre kosullarinda, 1sinin viicuttan uzaklastirilmasinin tek
yolu terin deriden buharlasmasidir. Bu sayede viicut 1sis1 dengede tutulur ve sicak carpmasi
onlenmis olur. Egzersiz sirasinda, termoregiilasyonu desteklemek icin terleme artar ve
dehidrasyon riski artar (Periard ve ark., 2021). Dehidrasyon, hipernatremi gibi siv1 ve elektrolit
dengesizlikleri, yorgunluk, sicak bitkinligi ve sicak carpmasi gibi etkilere yol acarak atletik

performansi olumsuz etkileyebilir (Powers, 2015).

% Performans

100

90

80

70

01 2 3 4 5

% Dehidratasyon

Sekil 2.4. Dehidrasyon ve Performans arasindaki iliski (Parlak,2008).

Tablo 2.5. )
Viicuttaki Sivi Kaybinin Performans Uzerine Etkileri (Gok, 2022).
Viicuttaki Su Kaybr1 Oram Performansa Etkileri
(%)
%2 Performansta bozulmalar
%4 Kaslarin ¢alisma verimliliginde diisiisler
%6 Bitkinlik hali
%8 Haliisinasyonlar
%10 Dolasim sisteminin ¢okmesi ve sicak ¢arpmasi

2.3.2.5. Sporcularda Hidrasyon Durumunun Degerlendirilmesi

Bir sporcunun hidrasyon durumunun belirlenmesi, 6zellikle dehidrasyon riskinin yiiksek
oldugu ortamlarda kritik dneme sahiptir. Bu durum sayesinde, sporcularin antrenman sirasinda
optimum performans gostermeleri saglanabilir. Cift etiketli su yontemi, hidrasyon derecesini

belirlemek i¢in altin standart olarak kabul edilir. Bu ydntem toplam viicut suyunu %1 hata ile 6lger
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(Kraft ve ark., 2012). Ancak pahali olmasi ve dzel bir laboratuvar ortami gerektirmesi nedeniyle
cok tercih edilen bir yontem degildir (Sadowska ve ark., 2017). Baska bir yontem, kan hacmi ve
plazma ozmolaritesidir. Egzersiz, diyet ve durustaki degisiklikler dahil olmak tiizere gesitli
faktorden kolayca etkilenmektedir. Bu sebeple, hidrasyonu belirlemek icin kullanilmasi tavsiye
edilmemektedir. Sporcularin sivi durumunu belirlemek icin uluslararasi, kullanici dostu 6lciim
yontemleri Onerilir. Hidrasyon tespit yontemleri laboratuvar ve saha yodntemi olarak
kullanilmaktadir. Laboratuvar arastirmalarinda hassas degerlendirme olduk¢a Onemlidir.
Yontemin kolay uygulanabilir, tasinabilir, ucuz ve saha c¢alismalar1 i¢in giivenilir olmasi

beklenmektedir (Villiger ve ark., 2018).
2.3.2.6. Dehidrasyon Diizeyini Belirlemede Kullanilacak idrar Parametreleri

Idrar yogunlugunu ve idrar rengini takip etme yéntemleri, viicut dehidrasyon igerigini
belirlemek i¢in en ¢ok kullanilan 6l¢iim teknikleri arasindadir (Kavouras, 2002). Bu tekniklerin
viicutta olusan sivi seviyelerindeki degisiklikleri 6l¢mek icin en etkili ve giivenilir yontemler
arasinda oldugu bilinmektedir (Armstrong ve ark. 1998). Su ve bazi maddelerin karisimi ile
olusan c¢ozeltiye idrar denilmektedir. Azalan idrar hacmi, icindeki diger maddelerin
konsantrasyonunu arttirir ve bu durum dehidrasyonun bir gostergesi kabul edilir. Diigtik idrar
seviyeleri, yiiksek idrar 6zgiil agirligi, yiiksek idrar dansitesi ve koyu renkli idrar dehidrasyon
belirtileridir (Sirreffs, 2003). 2009 yilinda Gil-Antunano ve arkadaslarinin yaptigi bir calismada,
beden agirliginin %3-5'ini kaybeden sporcularda egzersiz sonrasi asir1 su aliminin idrar
konsantrasyonunu, rengini ve iletkenligini degistirdigini bildirmistir. Bir siv1 dl¢iisiinden ¢ok,
alinan sivi miktarinin bir 6lciisii olduguna inanilmaktadir. Bu calisma, kisa siirede ¢ok fazla su
tiiketen bireylerin bobreklerde fazla miktarda su yiiklenmesi nedeniyle asir1 idrar tiretimine yol
actigin1 gostermektedir. Bu duruma gore viicut hiicre i¢ ve dis sivi kompartimanlarinin sabit
diizeyde kalmasini saglamak adina gerekli zaman boélimiiniin bulunmamasindan kaynakl,
dehidrasyon diizeyinin belirlenebilmesi i¢in idrar parametrelerinin kullanimina sinirlandirma
getirmektedir (Gil-Antunano ve ark., 2009). Gece boyunca a¢ kaldiktan sonra (00.00'dan itibaren
yiyecek ve i¢cecek aliminin sonlanmasi) giindiiz uyandiktan sonraki ilk idrar 6rnegi 6l¢iimiin
giivenilirlik seviyesini arttirmaktadir. Bu nedenle sabah ilk idrarda 6l¢iilen idrar osmolalitesi ve
idrar rengi analizinin hidrasyon derecesi ile dehidratasyon derecesi ayriminda daha net sonuglar
verecegi dusiiniilmektedir (Shirreffs, 2003).

Armstrong ve ark. (1998) viicut dehidrasyon derecesi ile bazi idrar parametreleri
arasinda giiclii iliskinin bulundugunu, idrar rengi, idrar 6zgtl agirlig1 (USG), osmolalite ve su alimi
derecesi arasinda anlaml korelasyonlar buldugunu bildirmisler ve bu metodlarin antrenman

sartlarinda ve saha calismalarinda uygulanabilir oldugunu belirtmislerdir. Ayrica, dehidrasyon
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seviyesinin belirlenmesinde idrarin osmolalitesi ve idrar o6zgil agirligi (USG) miktarlarinin

birbirlerinin yerine kullanilabilecegine dair veriler elde etmislerdir (Armstrong ve ark., 1998).

1

2 Hedeflenen
| 3

4

Sivi Kaybi

N

? Ciddi Sivi

Kaybi

s D

Sekil 2.5. Dehidrasyon Skalasi (Armstrong ve ark., 1998).

Idrar renginin 1, 2, 3 numaralarindaki renkleri géstermesi istenmektedir. 4 ve 5 susuzlugu
gosterirken, 6, 7 ve 8 numaralarindaki idrar renkleri siddetli susuzlugu gosterir (Helsen, 2015).
Cesitli vitamin takviyeleri idrarin renginin koyulasmasina sebep oldugundan idrar renginden ¢ok
hacmine 6nem verilmelidir (Ersoy, 2012). Genel olarak kabul goren ve kolay uygulanabilen bir
yontem olan alt1 noktali Likert renk skalasi, hidrasyon durumunun tayinini bireyin kendisi idrar
rengine bakarak anlayabilmesi icin gelistirilmistir.

Yiiksek sivi1 tiiketimi, idrar renk yontemini uygularken hidrasyon durumunu gizleyebilse
de, sporcularin kendi hidrasyon durumlarini gézlemleyebilmeleri i¢in hala uygun maliyetli ve

dogru bir yontemdir (Oppliger ve Bartok, 2002).
2.4, Toparlanma

Toparlanma, yapilan herhangi egzersizden sonra viicudun egzersiz 6éncesi durumuna geri
gelme durumu seklinde tamimlanmaktadir (Ozyilmaz ve ark., 2022). Diger bir deyisle ifade
edilecek olursa toparlanma, viicudun psikolojik ve fizyolojik kaynaklarimi yeniledigi aktif bir
stirectir (Kellmann, 2010). Herhangi bir fiziksel aktiviteden sonra organizma kendini yenilemeye
baslayacaktir. Toparlanma siirecinde viicut, stres kaynakli yikimin iistesinden gelmeye ¢alisir

(Gimiusdag ve ark., 2015).
2.4.1. Spor Sonrasi Toparlanma

Antrenman sonrasi toparlanma, sporcularin antrenman veya musabaka sirasindaki asiri
efordan sonra miimkiin oldugunca toparlanmalarina ve antrenman veya miisabaka dncesi fiziksel
ve zihinsel durumlarina donmelerine yardimci olmay1 ifade eder. (Bilen, 2020). Etkili bir
yenilenme, sporcularin antrenman ve rekabetten kaynaklanan yorgunlugu gidermelerini ve enerji

rezervlerini yenilemelerini saglayan siirectir. Sporcunun yenilenmesi yetersiz ise kronik
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yorgunluk ve kas hasari olusabilir. Bu faktorler futbolcularin spordan uzak kalmasina ve spora
devam etmemesine neden olabilir (Bishop ve ark., 2008).

Giintimiizde bircok spor dalindaki sporcular, giin icinde iki ile ii¢ kez olmak iizere ¢cok siki
antrenmanlarla kars1 karsiya kalmaktadir (Bilen, 2020). Bu egzersizler sporculari fizyolojik ve
psikolojik stres altina sokarken ayni sekilde tekrarlayan antrenman yiiklenmeleri, giinde 3
saatten fazla siiren antrenman seanslari, antrenman yiikiinlin bir hafta icerisinde %30'dan fazla
artmasi, ardi ardina yapilan fazla yiiklenmeler, antrenman dénemindeki hatalar, yetersiz istirahat
sporcularin yasadiklari stres durumunu daha da arttirabilmektedir (Alemdaroglu ve Koz, 2011).
Ornek verilecek olunursa; iist diizey futbolcular bir hafta icerisinde lig, uluslararasi, kupa ve yerel
maclara katilma gorevi ile karsi karsiya kalabilmektedirler (Reilly ve Ekblom, 2005).

Sporcularda kronik yorgunluk ve sakathigin 6nlenmesi icin tam iyilesme gereklidir (Silva,
1990). Tim bunlar g6z oOniinde bulundurularak, gerektiginden fazla antrenman yapma
durumundan ka¢inmak ve en yiiksek performansa ulasmak i¢in sporcularin fiziksel ve zihinsel
toparlanmalarinin, antrenmanlarinin bir parcasi dahilinde programlanmalar1 gereklilik
gostermektedir(Alemdaroglu ve Koz, 2011). Akademisyenler ve antrenorler, sporcu iyilesmesi-
toparlanmasi icin en etkili yontemleri arastirmaya devam etmektedir (Bilen, 2020). Dikkatli ve iyi
hazirlanmis bir toparlanma programi, sporcularin bir sonraki miisabakaya veya antrenmana
¢ikmadan dnce iyi dinlenmelerini ve saha performanslarini en iist diizeyde yansitmalarini saglar.
Yiiklenme ve toparlanma arasindaki denge, en yliksek performansla sonuglanacaktir. Bu sebeple
pasif toparlanma teknikleri, aktif toparlanma teknikleri, masaj, ultrason, elastik giysiler, banyo
yapma, havuzda yiiriime, farkl sicakliklarda suya girme, sivi besinsel takviyeler ya da ergojenik
takviyeler, egzersiz veya yarisma sonrasi daha hizli toparlanma saglamak i¢in kullanilmaktadir

(Burke, ve ark., 2006).
2.4.1.1. Fosfojen Depolarinin Yenilenmesi

Kas fosfojenleri acil bir enerji kaynagidir ve kisa stireli olduklar siirece her tiirli kas
aktivasyonu icin gereklidir. Fosfojen acil olarak kullanildig1 gibi depolarin tazelenmesi de yine
ayni sekilde hizlidir. Yapilmis olan calismalar, fosfojen sisteminin biiyiik béliimiiniin 2 dakikada,
tlimiiniin ise 3 ile 5 dakikada yenilendigini gostermektedir (Sonmez, 2002). Egzersiz sirasinda
tiiketilen fosfojenin yarisi 20-30 saniye i¢inde yenilenir. Kisa siireli olan bu yenilenme fosfojen
sistemin cogunluklu kullanildig1 antrenman periyotlarinin ardindan toparlanmanin ¢abuk olacagi
manasina gelmektedir (Sari, 2017).

Aralikli egzersiz sirasinda kas fosfojen depolarini yenilemek ¢ok énemlidir. Basketbol,
futbol, voleybol ve hentbol gibi sporlar, antrenman yogunlugunu arttirmakta ve yavaslatmaktadir.

Egzersizin yogun oldugu donemlerde tiiketilen fosfojen depolari, egzersiz yogunlugunun azaldig
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donemlerde yenilenir. Boylelikle egzersizler arasindaki dinlenme siireleri, kaslarda ve kanda

laktat birikimi olusmadan enerji saglamak icin olduk¢a 6nem arz etmektedir (Kutluay, 2010).
2.4.1.2. Miyoglobin Oksijenasyonu

Miyoglobin, kas hiicrelerinde mitokondriye oksijen tasiyan demir bilesikleri iceren iskelet
kasinda bulunan bir proteindir. Yapisi ve islevi kandaki hemoglobine benzer. Kirmizi kas liflerinde
daha fazla oranda bulunmaktadir (Noyan, 2003).

Organizmada miyoglobine baglanan oksijen miktari, totalde 300 ile 500 mililitre arasi
olmak iizere, kas kiitlesinin kilogrami basina yaklasik 11 mililitre oldugu hesaplanmaktadir
(Ergen, 2002).

Oksijen miyoglobin depolari, kaslarda gereken oksijeni en acele bicimde temin eder.
Egzersizin baslamasinda ve solunum-dolasim sistemi gibi oksijen tasima sistemleri aktive
edilmesinde 6nce miyoglobine bagh oksijen tiiketilir. Miyoglobine bagli oksijen az miktarda
bulunsa dahi egzersiz baslangicinda erken laktat iiretimini engeller veya yavaslatir. Bu durum
aralikli antrenmanlarda olduk¢a 6énemlidir. Miyoglobin tarafindan saglanan enerji, fosfojen ve
laktat sistemleri tarafindan elde edilen oksijenden daha fazla olabilmektedir (Kutluay, 2010).

Miyoglobinin baska bir islevi, oksijeni kilcal damarlardaki hemoglobinden kas liflerindeki
mitokondriye tasiyan bir tasiyici gorevi gormektir. Bu tasima difiizyonla saglanmaktadir. Oksijen,
miyoglobin molekiiliine kimyasal olarak baglanir. Bu kimyasal baglarin ortamdaki oksijenin kismi
basinci ile yakinen iligkisi bulunmaktadir. Egzersiz sirasinda kaslardaki oksijenin kismi basinci
azaldiginda, miyoglobin kendine bagh oksijeni 6zgiir birakir ve 6zgiir kalan oksijen, kullanilmak
lizere mitokondriye tasinir. Oksijen basinci (P02) 10 ile 15 mml-lg seviyelerine diistiiglinde
miyoglobin oksijeni 6zgiir birakir (Noyan, 2003). Dinlenme fazinda bu durum tersine ddner,

oksijen kismi basinci artar ve miyoglobin oksijenle doldurulur (Sari, 2017).
2.4.1.3. Kas Glikojen Yenilenmesi

Glikojen, kas dayaniklilig1 ve performansi icin 6nemli bir besin deposudur ve iskelet kasi
icin enerji etmede kullanilir. Uzun siireli egzersizden sonra karbonhidrat ac¢isindan zengin
beslenildiginde, 10 saatin icinde ciddi miktarda depo yenilenmesi olusmakta ve depolarin tamami
46 ile 48 saat icerisinde yerine konulmaktadir. Disiik karbonhidrathh beslenme ile 5 giin
sonrasinda dahi depolarin yenilenmesi yetersiz seviyede kalabilmektedir (Ozdemir, 2006).

Kisa siireli, yiiksek yogunluklu, aralikli uygulanan antrenmanlardan sonra, kaslardaki glikojen
depolari uzun siireli egzersize oranla hizli dolmaktadir. Bu tiir bir egzersizden sonra yemek yemeden bile
glikojenin 6nemli bir kismi 2 saat i¢inde yerine konmaktadir (Sonmez, 2002). Bu tiir egzersizlerin
ardindan tiiketilen besinlerin igerik ve miktarlarinin glikojen depolarinin daha cabuk yenilenmesi
yoniinden herhangi bir farki bulunmamaktadir. Kisa siireli egzersiz siirecinin ardindan kaslardaki

glikojen depolari 24 saat icinde tamamen yenilenir. Toparlanma ilk 5 saatte ¢ok hizlidir (Kutluay, 2010).
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2.4.1.4. Laktik Asit (Laktat) Uzaklastirilmasi

Antrenmandan sonra laktik asidi uzaklastirmak icin enerjiye ihtiya¢ vardir. Bu enerji
oncelikle aerobik yollarla saglanir. Bunun nedeni, laktatin glikojen, glikoz, proteine
doniistiiriilebilmesi ve su ve karbondioksite oksitlenebilmesidir (Ergen, 2007). Oksijen borcu,
hizli faz ve yavas faz olmak iizere iki fazdan olusur. Oksijen tliketim miktarinin fazla gerceklestigi
ilk birkac saniyelik evreye laktatin uzaklastirilmasiyla ilisigi olmayan anlamina gelen alaktasit
oksijen borcu denir. Laktik asidin oksijen borcunu, bu asamay1 takip eden ve laktik asidin
parcalanmast icin gereken enerjinin yeterince saglanamadig1 ve oksijenin metabolizmaya katildig:
yavas yavas gerceklesen asamaya laktik asitin oksijen borcu adi verilir. Alaktasid oksijen borcunu
0demede karbonhidratlar aerobik yolla ve anaerobik yolla pargalanir ve aciga cikan enerji ATP'yi
yenilemek amaciyla kullanilir. ATP'nin bir kismi, yikima ugramis olan fosfokreatin'in tiretilmesi
icin etkinlestirilir. ATP'nin kii¢iik bir ise kismi glikoz ile yenilenir (Ergen, 2007). Artan oksijen
tiiketiminin artik yavas dinlenme ddénemlerinde bir¢ok fizyolojik aktivite ile iliskili oldugu
bilinmektedir. Bu aktiviteler artan viicut 1sisini, artan oksijen tiiketimini, glikoz rejenerasyonunu
ve kardiyak oksijen tiiketimini icerir (Diindar, 2007).

Maksimum eforla antrenman yaptiktan sonra biriken laktik asidin yarisin1 atmak i¢in 25
dakika oturup dinlenilmesi gerekmektedir. Bu durum da, laktik asidin %95'inin bdyle bir
antrenmandan sonraki ilk saat ve on bes dakikada atildig1 anlamina gelir. Eforun en iist diizeye
cikmadig fakat yine de agir antrenman uygulamalar: sirasinda olusan laktik asit miktar1 az
olacagindan, viicuttan atilmasi i¢in i¢in kisa bir mola yeterli olacaktir (Kutluay, 2010).

Laktik asidin viicuttan uzaklastirilma fizyolojisi asagidaki maddeler seklinde sayilabilir
(Yavuz, 2012).

e Ter ve idrarla atilir. Ancak bu yol ile uzaklastirilan laktat miktar1 ihmal edilebilir
diizeydedir.

e Glikojen veya glikoza dontstiriilir. Karbonhidratlar parcalanirken, kaslarin
ihtiyac duydugu ATP enerjisini tiretmek icin karacigerde laktik aside doniistiiriilen
laktik asit salinir. Bununla birlikte, glikoz ve glikojene doniistiiriilen laktat miktar,
uzaklastirilan laktik asit miktarinin sadece bir kismidir.

e Proteine donistir. Laktik asit dahil karbonhidratlar kimyasal olarak proteinlere
doniistiriilebilir. Bununla birlikte, antrenman sonrasi toparlanma sirasinda laktik
asidin yalnizca eser miktarinin proteine doniistiigii ortaya konulmustur.

e Oksidasyona ugrar. Laktik asit genellikle iskelet kaslarinca metabolik enerji
kaynag seklinde kullanilabilmektedir

Kan laktat 6l¢iimleri, fizyolojik arastirmalarda, egzersiz fizyolojisinde, egzersiz izleme ve
kontroliinde, kalp hastalar1 icin egzersiz programlarinin tasarlanmasinda vb. yaygin olarak

kullanilmaktadir (Tamer, 2000).
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2.4.2. Toparlanmanin Amaci

Toparlanmanin en temel amaci miisabaka esnasinda viicutta meydana gelen yaralanmalari
iyilestirmek ve yorgunluk belirtilerini en az seviyeye indirgemek veyahut ortadan kaldirmaktir (Bishop
ve ark., 2008). Yorgunlugun azaltilmasina katkida bulunan diger amaglar sunlardir: Viicudun isleyisini
normale dondiirmek, homeostatik dengeyi normallestirmek, enerji kaynaklarini yenilemek ve enzimatik

islevi normal bir duruma dondiirmek olarak tanimlanmistir. (Glimiisdag ve ark., 2015).
2.4.3.Toparlanmaya Etki Eden Faktorler

Toparlanmaya etki eden faktorler; antrenman yogunlugu, sikligi, stiresi, hacim, zamani
gibi antrenmanla ilgili faktorler olabilir. Yas, cinsiyet, genetik, aerobik kapasite, antrenmana
uyum, mental ve psikolojik durum, egitim ge¢misi, ekonomik faktdrler, deneyim vb gibi Kisisel
faktorler de toparlanmayi etkileyen etmenlerdendir.

Toparlanmay: etkileyen dis faktorler ise yapilan sporun bransi, gevresel faktorler, aile,
kisisel yasam, elde edilecek imkanlar vb. olarak ele alinmaktadir. Antrendrlerin ve sporcularin
tlim bu faktorleri goz oniinde bulundurmasi gerekir. Bu etkenlere gore bir antrenman plani ve
toparlanma gercgeklestirilmelidir. Toparlanmay1 planlarken ¢ok yonlii ve bireysellestirilmis bir
yaklasim da dnemlidir (Jeffreys, 2005). Toparlanma siirecinde, psikolojik, sosyal ve fizyolojik
stres faktorlerinin birikmisligi mevcuttur (Kentta ve Hassmen, 1998). Bir sporcunun toparlanma

plani, bu karmasik stres faktorlerini dikkate alarak yapilmalidir (Yiicedal, 2021).

TOPARLANMA
YONTEMLERI ANTRENMAN
UYKU
BESLENME
\ / VE BESIN
SOSYAL TAKVIYESI
YASAM
T
L.
YOLCULUK
CEVRESEL 7
ETMENLER /
\ iS VEYA
GENETIK OKUL
FiZYOLOJIK PSIKOLOJIK
ETMENLER ETMENLER

Sekil 2.6. Toparlanmaya Etki Eden Faktorler (Yiicedal, 2021).
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2.4.4. Toparlanma Cesitleri
2.4.4.1. Cabuk Toparlanma

Egzersiz sirasinda bir yiiklenme uygulandiktan hemen sonra viicudun toparlanma siirecini ifade
eder. Bu, ¢ok kisa siireli egzersizlerle ortaya ¢ikan toparlanmayi tanimlamak i¢in kullanilan terimdir.
Kisa egzersizler sirasinda ATP ve CP depolar1 yenilenmeye ¢alisilir. CP ilk birkag saniye ile birkag
dakikaya kadar yenilenebilmektedir (Yiicedal, 2021). Cok kisa siire iginde tekrarlanan hareketler
arasinda cabuk toparlanmaya 6rnek olarak bir yiiriime miisabakalarinda bir ayak ile iki adimi arasindaki
toparlanma siireci olarak gosterilebilir. Cabuk toparlanma siireci, bacak kaslarinin ATP'yi yenilemesini
ve yan metabolitleri uzaklastirmasini gerektirir. (Giimiisdag ve ark., 2015). Her bacagmn daha hizl
toparlanmasi, sporcularin belirli bir mesafeyi daha hizli tamamlamasini saglar. Calismalar, bir sporcunun
adimlarinin hizlandirarak toparlanma siirecini kisalttigi taktirde daha kisa egzersiz siireleri ve mesafeleri
ile sonuglandigini gostermistir. Bu durum, egzersizin siddetinin ne kadar yiiksek olursa, yorgunlugun o

kadar hizli olustugunu gésterir (Bishop ve ark., 2008).
2.4.4.2. Kisa Siireli Toparlanma

Kisa siireli toparlanma, tekrarlanan sprintler ya da kuvvet antrenmani setleri arasindaki
dinlenme durumudur. Kisa siireli toparlanmada, sporcularin bir sonraki performanslarin
gerceklestirebilmelerinde dinlenme siireleri oldukca miihimdir (Bishop, 2008). Bu siireyi
belirlemek adina ayni tiir egzersizden sonra farkli zamanlarda dinlenme uygulanmis ve sonuglari
karsilastirilmistir. Calismalar, siddetli egzersiz setleri arasindaki 15 ve 30 saniyelik dinlenme
stirelerinin, 60 ve 120 saniyelik dinlenme strelerine kiyasla 6nemli oOl¢iide daha diisiik
performansla sonuglandigini gostermistir (Balsom ve ark., 1992). Algilanan zorluk, laktat
seviyeleri ve Uretilen is miktari, kisa dinlenme siirelerinden 6nemli 6l¢iide olumsuz etkilenirken,
optimum giice ulagma siiresinin dinlenmeden etkilenmedigi bulunmustur (Coffey ve ark., 2004).
Merlau (2005) yaptig1 bir calismada 10 saniye ve {izeri sprint performanslarinda optimal motor

o6grenme performansi i¢in en az 6 dakika dinlenilmesi gerektigini belirtmistir.
2.4.4.3. Uzun Siireli Toparlanma

Uzun streli toparlanmanin amaci, sporcunun fizyolojik, psikolojik ve duygusal stres
faktorlerinden uzun siireli iyilesmesini saglamaktir (Jeffreys, 2005). Bu, iyi planlanmis bir
antrenman déneminin mutlaka bulunmasi gereken faktérlerinden biridir (Bompa ve Harf, 2009).
Uzun siireli toparlanma, birbirini izleyen iki antrenman seansi ya da mag¢ arasindaki iyilesme
stresini temsil eder. Bazi spor dallarinda sporcular giinde 2 kez antrenman yapabiliyorken farkl
spor dallarinda ayni giin igerisinde iki miisabaka veya mag¢in tamamlanmasi gerekebilir. Bu olay,
toparlanma siiresinin 6nemini vurgulamaktadir (Bishop ve ark. 2008). Yapilan calismalarda

arastirmacilar aerobik egzersizden sonraki 4 saat ve 8 saat dinlenme siirelerinin performansi
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olumsuz etkiledigini géstermistir. Bu nedenle aerobik egzersizden sonraki dinlenme araliklari en

az 8 saat, tamamen iyilesme ise 24 saat dinlenmeyi gerektirmektedir (Sporer ve Wenger, 2003).
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin, modeli, evren ve drneklemi, veri toplama araglari, veri toplama

islemi ve verilerin analizi hakkinda bilgi verilecektir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Calisma grubunu, Mersin ili merkez ilcesinde bulunan Mersin Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde bulunan 18-29 yas arasi1 47 kadin ve 47 erkek sporcu olusturmustur. Sporculara ait
bilgiler (yas, boy, kilo vb.) Etik kurul onay1 alindiktan sonra kisisel bilgi formu doldurularak kayit
edildi. Sporcularin aerobik giicleri cooper testi ile belirlenmis olup, dehidrasyon seviyeleri idrar
rengi protokolii ile belirlendi. Sporcularda yorgunluk durumunu olusturmak icin coklu sprint testi

sonrasi kalp atimlari1 polar saat kullanilarak akut toparlanma seviyeleri hesaplandi.

3.1.1. Uygulanan Test Protokolleri

Olgiimler  alinmaya baslamadan  once
1. Idrar Rengi ile Dehidrasyon Tespiti dehidrasyon skalasina gore soru-cevap
yOntemi ile belirlendi.

Katilimcilara ait bilgiler kisisel bilgi formuna
2.10x20 m Sprint Testi kaydedildikten sonra yorgunluk olusturmak
icin 10 tekrarli 20 metre sprint testi uygulandu.
Katilimcilarin akut toparlanmalarina bakmak
3. Kalp Atimi Olgiimii icin 20 metre sprint testini uyguladiktan 1., 3.,
5., dk sonar kalp atimlari polar saat ile 6l¢iildii.
Katilimcilarin aerobik gili¢lerini tespit etmek
amaciyla kalp atimi o6l¢iimii sonrasi tam

4. Cooper Testi dinlenme saglandiktan sonra 12 dakikalik
cooper testi uygulandi ve toplam kat edilen
mesafe kaydedildi.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calisma grubu, Mersin ili merkez ilgesinde bulunan Mersin Universitesi Spor Bilimleri

Fakiiltesinde 6grenim géren 18-29 yas arasi 47 kadin ve 47 erkek sporcudan olusmustur.
3.2.1. Dahil Edilme Kriterleri

e 18-29 yas araliginda olmalari.
e Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi olmalari.
e Enaz 3 yillik lisanslh sporcu olmalar:.

e Herhangi bir saglik problem olmamalari.
3.2.2. Dislanma Kriterleri

e 18-29 yas araliginda olmamalari.

e Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi olmamalar.
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e Enaz 3 yillik lisansh sporcu olmamalari.

e Herhangi bir saglik problemleri olmalart.

104 kisi
calismaya
davet edildi
4 kisi uygun
@ |:> bulunamadi / elendi
100 kisi
calismaya
katild:
4 kisi ¢calismay1
|:> tamamlayamady/
avrildi
96 kisi
calismay1
tamamladi

Sekil 3.1. Calismaya davet edilen ve ¢alismay1 tamamlayan katilimci sayilari.
3.3. Veri Toplama Araclari

Sporcularin aerobik giicleri cooper testi ile belirlenmis olup, dehidrasyon seviyeleri idrar
rengi protokolii ile belirlendi. Sonrasinda sporcularda yorgunluk olusturmak amaciyla ¢oklu
sprint testi uygulandi. Kalp atim sayilar1 polar saat kullanilarak 6l¢iildii ve toparlanma seviyeleri

hesaplandi.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan deneklere bireysel bilgi olarak yas (yil), boy (cm), viicut kitle indeksi
(kg/boy?) ve viicut agirhiklar1 (kg) kayit altina alinmistir.

3.3.2. Boy Ol¢iimii

Sporcularin boy uzunluklar: duvar skalasi ile 6l¢iildii. Sporcular diiz bir zemin tizerinde
anatomik pozisyonda iken, yalin ayak ve dik pozisyonda, duvar skalasina sirt1 déniik sekilde

Olciildii. Gortinen deger cm. cinsinden kaydedildi (Serin, 2019).
3.3.3. Viicut Agirhg Olgiimii

Viicut agirligini 6lemek icin elektronik tarti kullanildi. Sporcular ¢iplak ayak ve hafif spor

kiyafetleriyle 6l¢lime girdiler. Goriinen degerler kg. cinsinden kaydedildi (Serin, 2019).
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3.3.5. Kalp Atim Sayisi

Isinma Oncesi, sonrasi ve anaerobik dayaniklilik 6ncesinde ve sonrasinda sporcularin Kalp
atim sayilar1 kollarina taktiklar1 Polar saat ile 5 saniyelik araliklarla kaydedildi. Polar saat
kronometresi katilimcinin kolunda ve calisir durumdayken katilimcilardan test siiresince
baslangi¢c ve bitise isaret i¢cin kronometredeki measure tusuna basmalar istendi. Elde edilen

degerler bir aktarici ile bilgisayara aktarildi ve daha analiz edildi (Duvan ve ark., 2010).
3.3.6. 20 m Sprint Testi

Katilimcilarin tekrarl sprint performansi sprintler arasi 30 saniye pasif toparlanmali
10x20 m Tekrarli sprint testi ile belirlendi. Test 400 m futbol sahasinda uygulandi. 20 metrelik
parkurun baglangici ve bitisine #0.001 saniye hata ile 6l¢iim yapan fotosel kronometre
yerlestirildi (Fusion Sport, Avustralya). Teste baslamadan 6nce katihmcilar 5 dakika kendi
belirledikleri tempoda aerobik kosunun ardindan 10-15 m mesafe icerisinde 5-7 hareketten
olusan dinamik germe egzersizleri yaptilar. Daha sonra submaksimal hizda 3- 4 kez 20 m sprint
egzersizleri ile 1sinmay1 tamamladilar ve test dncesinde 5 dakika pasif olarak dinlendirildiler.
Tekrarli sprint testine baslamadan 6nce katilimcilarin 20 m maksimal sprint zamanlari belirlendi
(Oliver, 2009). Maksimal sprint testi ilk test glinii yapildi. Bunun i¢in 3 dakika ara ile iki deneme
yaptirildi ve en iyi sprint zamani kayit edildi. Katilimcilar maksimal sprint zamani belirlendikten
5-7 dakika sonra 10x20 m Tekrarl sprint testine girdiler (Castagna ve ark., 2018). Tekrarli sprint
testinde lk sprint zamani maksimal sprint zamaninin %5.0’'inden daha uzun oldugunda test
sonlandirildi ve katilimc1 en az 5 dakika dinlendirildi (Girard, 2011). Katilimcilara fotoselin 50 cm
gerisindeki baslangi¢ cizgisinden ¢ikis yapip sprinti tamamladiktan sonra bir sonraki sprinte
baslamalar i¢in 30 saniye pasif toparlanma siiresi verildi. Katihmcilar pasif toparlanma stiresi
icerisinde ylriiyerek baslangi¢c cizgisine dondiiler (Castagna ve ark. 2018). Katilimcilar her

sprintte sozel olarak tesvik edildi.
3.3.7. Cooper Testi

Katilimcinin mevcut fiziksel kabiliyetini ve ardindan egitim programinda uygulanacak
yuklerin yogunlugunu belirlemek maksadiyla Cooper testi standart bir 400 metrelik hali sahada
gerceklestirilmistir. Bu testte goniillillerden maksimum eforla yliriiyebilecekleri ya da
kosabilecekleri maksimum mesafeye 12 dakikada ulasmalari istenmistir (Demir, 1996). Bu testin
amaci, aerobik kapasiteyi dolayl olarak dlgen bir saha testidir. Bu aerobik performans testi
protokoliiniin uzunlugu 12 dakikadir. Olusabilecek olumsuz durumlardan kaginmak icin teste
baslamadan 6nce 1sinma ve esneme egzersizleri yapilmistir. Testin baslamasindan 3, 6, 9 ve 11
dakika sonra oyuncular anonsla duyurulmustur. Test protokoliine gore 12 dakika kosarak veya

hareket ederek kat edilen mesafe kaydedilmistir. Ayrica sporcunun kilogram basina tlikettigi
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optimum oksijen miktar1 hesaplanmistir. Testten sonra elde edilen veriler, aerobik giic ve
dayaniklilik performansini géstermek i¢cin standart formiile yansitilmistir (Baumgartner ve ark.,
2006).

Aerobik glic (maks.V02 ) hesap formtli Balke ye gore ;

V02 ml/kg-dk =33.3+(x-150)0.178ml/kg dk. X=1dk da kosulan mesafedir (Temogin,
Ek, Tekin, 2004).

3.3.8. Dehidrasyon Diizeyi Testi:

Susuz kalmis bireylerin tayini idrar renklerinden gozlenebilir. Idrarin rengi aciksa, iyi bir
hidrasyon durumuna sahip olundugunu gosterir. Tersine, eger idrar rengi koyu sar1 olur, kisi
susuz kalmis demektir. Viicutta dehidrasyon olup olmadigini gérmek icin Sekil 1'deki idrar renk
semasl kullanilmaktadir. idrar rengi 1-3 ise, idrar normal veya iyi hidratedir, idrar 4-6 ise idrar
hafif dehidrate veya yetersiz hidratly, idrar rengi 7-8 numarada ise yliksek derecede dehidrasyon
veya sivi eksikligi gozlenmektedir (Loniza ve ark., 2021).

Katilimcilardan, gece 00.00’da beslenme ve sivi alimini sonlandirarak, en az 8 saatlik
acliktan sonra sabahin erken saatlerinde ilk laboratuvar ziyaretlerini gerceklestirmeleri
istenmistir. Katilimcilarin éncelikle mesanelerini bosaltmalar1 ardindan idrar renklerini kontrol

etmeleri istenmistir.

8 7 6 5 4 3 2 1
Siddetli | Cok Fazla | Dehidrate | Dehidrate Orta Hidrate Hidrate Hidrate
Dehidrate | Dehidrate Diizey
Dehidrate

Sekil 3.8. Dehidrasyon Likert Skalasi: (Loniza ve ark., 2021).
3.4. Veri Toplama islemi

Veri toplama islemi baslamadan énce arastirma icin gerekli 6n izinler Mersin Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesinden istenmis daha sonra Mersin Universitesi Spor Bilimleri Etik Kurul
Raporu alinmistir. Gerekli izinler alindiktan sonra 2022-2023 giiz déneminde veri toplanmaya

baslanmistir. Arastirmaya katilan kisilerin kimliklerine iliskin herhangi bir bilgi istenmemis ve
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gizlilik ilkesine baglh kalinmistir. Veri toplama islemi bizzat arastirmaci tarafindan

gerceklestirilmistir.
3.5.Verilerin Analizi

Arastirmada kullanilacak veriler SPSS istatistik programi kullanilarak ¢éztimlenmistir.
Katilimcilara ait kisisel bilgiler frekans dagilimlar1 ve ortalama standart sapmalarina iliskin
tanimlayic1 istatistikler yapilmis, sonrasinda toplanan verilerin normallik dagilimlar
Kolmogorov-Smirnov testi ile sinanmis, veri setinin normal dagilim sagladigi gorilmiistiir.
Arastirma sorularina yonelik yapilan testlerde bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni yordayip
yordamadigini test etmek amaciyla basit dogrusal regresyon testinden yararlanilmistir.
Arastirmada hipotezi test edilen bulgular yorumlanmis ve sonuglar tablolar ile desteklenerek

yapilan analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katilmcilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Tablo 4.1.
Demografik Degiskenlere iliskin Yiizde ve Frekans Dagilimlari
Degisken Gurup N (94) %
- Erkek 47 %50
CINSIYET

Kadin 47 %50
19 Yas 19 %20,2
20 Yas 29 %30,9

Yas
21 Yas 16 %17,0
22 Yas ve Uzeri 30 %31,9
155 cm - 165 cm 37 %39,4
Boy 166 cm - 176 cm 28 %29,8
177 cm ve Uzeri 29 9%30,9
43 kg - 53 kg 24 %25,5
Kilo 54 kg - 64 kg 40 %42,6
65 kg ve lizeri 30 9%31,9
) Hedeflenen Diizey 64 %68,1
Dehidrasyon

Diizeyi Sivi Kaybi 9 %9,6
Ciddi Siv1 Kaybi 21 022,3

Tablo 4.1'de katihimcilara iliskin ylizde ve frekans dagilimlari verilmistir. Katilimcilarin
%50’sini (47) erkekler olustururken %50’sini (47) kadinlar olusturmaktadir. Katilimcilarin
%20,2’sini (19) 19 y1l, %30,9’unu (29) 20 y11, % 17’sini (16) 21 y1l olustururken %31,9’unu (30)
22 yil ve lizeri kisiler olusturmaktadir.

Katilimcilarin %39,4’tini (37) 155cm - 165 cm, %29,8'ini (28) 166cm - 176 cm boy
uzunluguna sahip kisiler olustururken %30,9’unu (29) 177 cm ve tzeri boya sahip kisiler
olusturmaktadir.

Katilmcilarin %25,5ini (24) 43 kg - 53 kg, %42,6’sim (40) 54 kg - 64 kg ve %31,9'unu
(30) 65 kg ve tizeri kisiler olusturmaktadir.

Dehidrasyon seviyelerine bakildiginda hedeflenen diizeyde 64 (%68,1), Sivi kaybi
diizeyinde goriinen 9 (%9,6) ve ciddi s1vi kaybi diizeyinde goriinen 21 (%22,3) kisi goriilmektedir.
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Tablo 4.2.
Katilimcilara iliskin Tanimlayici Bilgiler
Degisken Gurup N(94) Minimum Maximum Ort. Ss
Erkek 47 19,00 26,00 22,06 1,78
Yas Kadin 47 19,00 29,00 20,06 1,56
Toplam 94 19,00 29,00 21,06 1,94
Erkek 47 167,00 193,00 178,08 5,51
Boy Kadin 47 155,00 170,00 163,12 3,18
Toplam 94 155,00 193,00 170,60 8,75
Erkek 47 60,00 93,00 67,51 7,37
Kilo Kadin 47 43,00 65,00 53,78 4,94
Toplam 94 43,00 92,00 60,64 9,30
Dinlenik Erkek 47 64,00 94,00 78,72 8,77
KAH Kadin 47 64,00 98,00 80,51 9,62
Toplam 94 64,00 94,00 79,61 9,20
13,5 dk Erkek 47 113,33 137,33 126,55 5,38
KAH Ort. Kadin 47 110,67 138,67 126,00 5,06
Toplam 94 110,67 138,67 126,28 5,20

Tablo 4.2’de katilimcilara iliskin tanimlayici bilgilere yer verilmistir. Tablo incelendiginde
erkek katilimcilarin yas ortalamalar1 22,06 yil iken kadin katilimcilarin yas ortalamalar1 20,06
yastir. Ayrica tim katilimcilarin yas ortalamasi 21,06 yildir. Erkek katilimcilarin boy
ortalamalarina bakildiginda 178,08 cm iken kadin katilimcilarin yags ortalamalar1 163,12 cm dir.
Ayrica tiim katilimcilarin yas ortalamasi 170,60 cm’dir. Erkek katilimcilarin kilo ortalamalar:
67,51 kg iken kadin katilimcilarin kilo ortalamalar1 53,78 kg dir. Ayrica tiim katilimcilarin kilo
ortalamasi 60,64 kg dir.

Erkek katilimcilarin dinlenik kalp atim hizi ortalamalarn 78,72 atim/dk iken kadin
katilimcilarin dinlenik kalp atim hizi ortalamalar1 80,51 atim/dk dir. Ayrica tiim katilimcilarin
dinlenik kalp atim hiz1 ortalamasi 79,61 atim/dk dir. Erkek katilimcilarin 1,3,5 dk kalp atim hiz1
toplamlari ortalamalar1 126,55 atim/dk iken kadin katilimcilarin 1,3,5 dk kalp atim hizi toplamlari
ortalamalart 126,00 atim/dk dir. Ayrica tim katilimcilarin kalp atim hiz ortalamasi1 126,28

atim/dk dir.
4.2. Aerobik Giiciin Toparlanma Uzerine Etkisini Gosteren Korelasyon Sonuglar:

Asagida aerobik giiciin 1’, 3° ve 5 dakikalik toparlanma siirelerine etkisini gosteren

bulgulara yer verilmis. Bulgular tablolarla gosterilerek yorumlanmstir.
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Tablo 4.3.
Erkeklerde Aerobik Giiclin 1 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon Analizi
B Std. Hata B t p
Sabit 113,072 10,208 11,077 ,000
Aerobik giic 1,335 ,256 ,613 5,211 ,000*

R=10,376
F(27,156)-0,000*

Bagimli Degisken: Toparlanma Siiresi (1’)
Bagimsiz Degisken: Aerobik Gii¢

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
orta diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski saptanmis (r=,613, p=0,00) ardindan erkeklerde aerobik
glcln toparlanmaya etkisini saptamak icin ¢alisma gurubunun 1 dakikalik kalp attim hizi
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuclar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuclarina
gore model anlaml bulunmustur (F=27,156, p=0,00*). Diizeltilmis RZmodelin genellenebilirligini
gostermektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %37,6’sin1 agiklamaktadir. Baska bir

ifade ile aerobik giiciin erkeklerde 1 dakikalik toparlanmaya etkisi %37,6’dir denilebilir.

Tablo 4.4.
Kadinlarda Aerobik Giiciin 1 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon Analizi
B Std. Hata B t p
Sabit 131,932 11,070 11,918 ,000
Aerobik gii¢ ,831 ,290 ,392 2,863 ,006*
R=0,154

F(s,1905p-0,003*
Bagimli Degisken: Toparlanma Stiresi (1')

Bagimsiz Degisken: Aerobik gii¢

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski saptanmis (r,392, p=0,00) ardindan kadinlarda aerobik
gliciin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in calisma gurubunun 1 dakikalik kalp atim hiz
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuclar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuclarina
gore model anlaml bulunmustur (F=8,195, p=0,003*). Diizeltilmis R2modelin genellenebilirligini
gostermektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %15,4’tinli agiklamaktadir. Baska

bir ifade ile aerobik giiciin kadinlarda 1 dakikalik toparlanmaya etkisi %15,4’tlir denilebilir.

Tablo 4.5.
Erkeklerde Aerobik Giiciin 3 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gésteren Regresyon Analizi
B Std. Hata B t p
Sabit 121,857 5,163 23,601 ,000
Aerobik gii¢ ,024 ,130 ,028 ,186 ,853
R=0,376

F(0,035)p=0,85
Bagiml Degisken : Toparlanma Siiresi (3")
Bagimsiz Degisken: Aerobik gii¢
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Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
anlaml iliski saptanmamustir (r=,028, p=0,42). Erkeklerde aerobik giiciin toparlanmaya etkisini
saptamak i¢in ¢alisma gurubunun 3 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gore yapilan regresyon
analizi sonuclari incelenmistir. Regresyon analizi sonuclarina gore model anlamli bulunmamistir

(F=0,035, p=0,85).

Tablo 4.6.
Kadinlarda Aerobik Giiciin 3 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gdsteren Regresyon Analizi
B Std. Hata B t p
Sabit 114,131 4,595 24,838 ,000
Aerobik gii¢ ,210 121 ,251 1,742 ,088
R=0,063

F(3,o34) p=0,088
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (3")

Bagimsiz Degisken: Aerobik Gii¢

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
diistik diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski saptanmis (r=,251, p=0,04) ardindan kadinlarda
aerobik giiclin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma gurubunun 3 dakikalik kalp atim hiz
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuclar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuclarina

gore model anlamli bulunmamistir (F=3,034, p=0,088).

Tablo 4.7.
Erkeklerde Aerobik Giiclin 5 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon Analizi
B Std. Hata B t p
Sabit 115,698 4,089 28,297 ,000
Aerobik gii¢ -,622 ,103 -,670 -6,060 ,000%*
R=0,499

F(36,725)-0,00*
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (5°)

Bagimsiz Degisken: Aerobik Gii¢

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
negatif yonli yiiksek derecede anlaml iliski oldugu goriilmiistiir (r=-,670, p=0,00*). Erkeklerde
aerobik giiclin toparlanmaya etkisini saptamak i¢cin ¢alisma gurubunun 5 dakikalik kalp atim hiz
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuclar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuclarina
gore model anlaml bulunmustur (F=36,725, p=0,00*). Diizeltilmis R2modelin genellenebilirligini
gostermektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %49,9'unu aciklamaktadir. Bagka

bir ifade ile aerobik giiclin erkeklerde 5 dakikalik toparlanmaya etkisi %49,9’dur denilebilir.
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Tablo 4.8.
Kadinlarda Aerobik Gliciin 5 dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon Analizi
B Std. Hata B t p
Sabit 132,203 3,915 33,769 ,000
Aerobik gii¢ -1,048 ,103 -,836 -10,202 ,000
R=0,698

F(104,075)p-0,000*
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (5°)

Bagimsiz Degisken: Aerobik Gii¢

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
yliksek diizeyde negatif yonlii anlamh iliski saptanmis (r=-,836, p=0,00) ardindan kadinlarda
aerobik giiclin toparlanmaya etkisini saptamak icin ¢alisma gurubunun 5 dakikalik kalp atim hiz1
degerlerine (topalanmaya) gore yapilan regresyon analizi sonuglar1 incelenmistir. Regresyon
analizi sonuc¢larina gore model anlamh bulunmustur (F=104,075, p=0,000*). Diizeltilmis R2
modelin genellenebilirligini gostermektedir. Ayrica ortaya c¢ikan model toplam varyansin
%69,8’ini aciklamaktadir. Baska bir ifade ile aerobik giiciin kadinlarda 5 dakikalik toparlanmaya
etkisi %69,8’dir denilebilir.

4.3. Dehidrasyonun Toparlanma Uzerine Etkisini Gésteren Korelasyon Sonuglari

Asagida dehidrasyonun 1’, 3’ ve 5’lik toparlanma siirelerine etkisini gosteren bulgulara
yer verilmis. Bulgular tablolarla gosterilerek yorumlanmistir.

Tablo 4.9
Erkeklerde Dehidrasyon Diizeyinin 1 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon
Analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 179,693 3,344 53,742 ,000
Dehidrasyon Diizeyi -8,692 1,812 -,582 -4,796 ,000%*

R=0,338
F(23,002)-0,000*
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (1)

Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
orta diizeyde negatif yonli anlamh iliski saptanmis (r=-,582, p=0,00) ardindan erkeklerde
dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma gurubunun 1 dakikalik kalp atim hizi
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglari incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina
gore model anlamli bulunmustur (F=23,002, p=0,00*). Diizeltilmis RZ modelin genellenebilirligini
gostermektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %33,8'ini aciklamaktadir. Baska bir

ifade ile dehidrasyonun erkeklerde 1 dakikalik toparlanmaya etkisi %33,8’dir denilebilir.
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Tablo 4.10.
Kadinlarda Dehidrasyon Diizeyinin 1 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon
Analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 165,302 3,912 42,254 ,000
Dehidrasyon Diizeyi -1,394 2,361 -,088 -,590 ,558

R2= 0,008
F(349)-0,558
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi(1")

Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
anlamli iliski saptanmamistir (r=-,088, p=0,27). Kadinlarda dehidrasyonun toparlanmaya etkisini
saptamak icin ise ¢alisma gurubunun 1 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gore yapilan regresyon
analizi sonuclar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuclarina gére modelin anlamli olmadig:
gorilmustiir (F=,349, p=0,558).

Tablo 4.11.
Erkeklerde Dehidrasyon Diizeyinin 3 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon
Analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 125,573 1,574 79,793 ,000
Dehidrasyon Diizeyi -1,710 ,853 -,286 -2,005 ,051

R2= 0,082
F(4,019-0,051
Bagimli Degisken : Toparlanma Stiresi(3’)

Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagihim) grafigi ve person korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
diisiik diizeyde negatif yonlii anlamh iliski saptanmis (r=-,286, p=0,02) ardindan erkeklerde
dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma gurubunun 3 dakikalik kalp atim hiz
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonugclari incelendiginde, regresyon analizi sonuclarina
gore modelin anlaml olmadig1 gériilmistiir (F=4,019, p=0,051).

Tablo 4.12.
Kadinlarda Dehidrasyon Diizeyinin 3 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon
Analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 121,085 1,541 78,591 ,000
Dehidrasyon Diizeyi ,652 ,930 ,104 , 701 ,487

R2=0,011
F(,492):0,4-87
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi(3’)

Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon
Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
anlaml iliski saptanmamuistir (r=,104, p=0,24). Kadinlarda dehidrasyonun toparlanmaya etkisini

saptamakicin ise calisma gurubunun 3 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gore yapilan regresyon
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analizi sonuglari incelendiginde, regresyon analizi sonuglarina gére modelin anlamli olmadigi
gorulmistir (F= 0,492, p=0,487).

Tablo 4.13.
Erkeklerde Dehidrasyon Diizeyinin 5 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon
Analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 84,291 1,298 64,954 ,000
Dehidrasyon Diizeyi 4,280 ,703 ,672 6,086 ,000*

R=0,451
F(37,037)-0,000*
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (5°)

Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
orta diizeyde pozitif yonli anlamh iliski saptanmis (r=,672, p=0,00) ardindan erkeklerde
dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢cin calisma gurubunun 5 dakikalik kalp atim hizi
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuclar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuclarina
gore model iliski oldugu bulunmustur (F=37,037, p=0,00*). Diizeltilmis R2 modelin
genellenebilirligini gostermektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %45,1’ini
aciklamaktadir. Baska bir ifade ile dehidrasyonun erkeklerde 5 dakikalik toparlanmaya etkisi
%45,1’dir denilebilir.

Tablo 4.14.
Kadinlarda Dehidrasyon Diizeyinin 5 Dakikalik Toparlanmaya Etkisini Gosteren Regresyon
Analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 82,279 1,523 54,030 ,000
Dehidrasyon diizeyi 7,114 ,919 , 756 7,740 ,000*

R=0,571
F(59,906)-0,000*
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (5’)

Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve person korelasyon analizi ile degiskenler arasinda
pozitif yonli yiiksek derecede anlaml iliski saptanmis (r=,756, p=0,00) ardindan kadinlarda
dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma gurubunun 5 dakikalik kalp atim hizi
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglari incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina
gore model anlamli bulunmustur (F=59,906, p=0,00*). Diizeltilmis RZ modelin genellenebilirligini
gostermektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %57,1’ini agiklamaktadir. Baska bir

ifade ile dehidrasyonun kadinlarda 5 dakikalik toparlanmaya etkisi %57,1’dir denilebilir.
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5. TARTISMA, SONUC, ONERILER
5.1. Tartisma

Bu boéliimde; literatlir taramasi ile elde etmis oldugumuz veriler diger verilerle
karsilastirilip tartisiimistir. Calismamizin amaci 18-29 yas grubu erkek ve kadin sporcularda
aerobik giic ve dehidrasyon diizeylerinin toparlanmaya olan etkisini tespit etmektir. Calismamizin
bu yonii 6zgiin degere sahiptir. Calisma Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 18-29 yas
grubu (n=96) sporculari iizerinde yapilmistir. Calismaya 18-29 yaslarinda, 47 erkek ve 47 kadin
olmak iizere toplam (n=94) sporcu katilmistir. Calismamizda bulmus oldugumuz veriler

literatlirde yapilmis benzer arastirmalarin verileri ile karsilastirilarak tartisilmistir.

5.1.1 Erkek Sporcularda Aerobik Giiciin Toparlanma Uzerine Olan Etkilerinin

Degerlendirilmesi

Aybek ve arkadaslar1 (2004)’e gore; 19 erkek amator 6grenci ile 19 beden egitimi ve spor
okulu 6grencisi lizerinde yapilan bir arastirmada, sprint sayisinin ve sporcularin pozisyonunun
kosu siirelerini etkiledigini belirtmislerdir. Ayrica amator futbolcular ilk sprintte 110, 3. sprintte
171, 4., 5., 6. ve 7. sprintlerde ortalama 177 nabiz ile kosmaya baslamislardir. Kosarken kalp atis
hizinin 180 oldugunu belirtmislerdir. Nabzinin 1. dakikada 114 atim/dk, istirahatte 3. dakikada
97.5 atim/dk oldugunu ve ardindan 88 atim/dk diistiigiinii bildirmislerdir. Egzersiz bitirdikten
bes dakika sonra sporcunun kalp atis hiz1 115 atim/dakikadan diistikse performans degeri iyi,105
atim/dk altinda ise ¢ok iyi. Bunun altindaki herhangi bir deger, yaklasik 100 atim/dakika kalp atis
hiz1 ile sporcunun yiiksek performans gosterme durumunun oldugunu belirtmislerdir.

Karatepe (2009). 15-18 yas grubu 2006-2007 futbol sezonunda Tarim Kredispor,
Antalyaspor, E.Sekerspor, Etimesgut Belediyespor PAF (Profesyonellige Aday Futbolcular) ve
DSGL (Deplasmanli Siiper Gengler Ligi) takimlarinda yer alan 97 futbolcu iizerinde yaptigi calisma
sonucunda aerobik giic ve intermittent sprint yorgunluk indeksi (YI) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski tespit etmistir. Maksimal oksijen kapasitesi iyi olan sporcularin
sprint dereceleri arasindaki farklarin daha diisiik ¢ikmis olmasi, sprintte devamlilik ve
tekrarindaki verimi i¢in aerobik kapasitenin 6nemini gdstermistir.

Eniseler ve Gilindiiz (2001). 20.15 * 1.50 yas aras1 21 erkek futbolcu tizerinde yaptiklari
calismada sporcularin toparlanma kabiliyetinin  yiiksekligi ile intermittent sprint
performansindaki basarinin iligkili oldugunu belirtmislerdir. Sporcunun tek bir sprintteki sprint
performansi yiiksek olabilir, uzun zaman araliklan ile yapilan tekrarl sprint performansi da iyi
olabilir, fakat dinlenim zamanlar kisaldik¢a performanstaki basari da, daha ¢abuk toparlanmaya
ihtiyac artacagindan dolayi, aerobik giiciin etkisi artmaya baslayacaktir. Aerobik gii¢ seviyeleri
yliksek olan sporcularin sprintte ihtiya¢ olan acil enerji kaynag1 CP-ATP yi daha ¢abuk yerine
koyabilmektedir.
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Aslan ve arkadaslar1 (2011)’e gore; Geng futbolcularda Wingate testi siiresicince ortalama
Vo2 degeri mevkiye bagimli olmayarak 39.27 + 4.29 ml/kg/ dk bulmuslardir. 2003 yilinda
Colantonio ve arkadaslar elit yiiziiciilerde ve su topu oyuncularinda ortalama oksijen tiiketimi
degerini 55.66 * 6.85 ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Yapilan cesitli calismalar maksimum oksijen
tiiketiminin submaksimumdan supramaksimuma kadar olan degisik siddetlerde yiliklenmelerin
ardindan, toparlanma hizini etkileyen bir durum oldugunu a¢iklamaktadir (Ostajic ve ark., 2011).

Krustrup ve arkadaslar1 (2003), 17 profesyonel futbolcuya 1 hafta icersisinde iki defa Yo-
Yo IR1 testi uygulatmis ve sporcularin ortalama maksimum oksijen tiiketimi degerlerini 50.5
(42.1-60.8), ortalama maksimal kalp atim sayilarini ise 187 atim/dk. (+2) olarak bulmuslardir.
Sporcular ortalama olarak ilk testte 1867 m (+72), ikinci testte ise 1880 m (+89) kat ettikleri
bulunmustur (Can, 2009).

Dupont ve arkadaslar1 (2009), tarafindan yapilan yas ortalamasi 23,2 (£3,5) olan 40
amator erkek futbolcunun katildigi calismada, Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi ve
Universite de Montreal Track testi esnasinda elde edilen fizyolojik yanitlar1 incelemisler.
Oyuncularin Universite de Montreal Track testi esnasinda 192,3 atim/dk. (#8.0) maksimum kalp
atim sayisina sahipken, Yo-Yo aralikli toparlanma testi esnasinda ise 191,4 atim/dk. (+7.8)
maksimum kalp atim sayisina sahip olduklarini bildirmislerdir.

Castagna ve arkadaslar1 (2007)’e gore; 19 geng italyan erkek futbolcuda tekrarlayan sprint
ve maksimum Vo2 seviyeleri arasinda iliskiye bakilan calismada aktif dinlenme araligim ve
Vo2max'1 6lgmek icin 7x30m tekrarli sprint ve 20s K4b2 gaz analiz cihazi testi yapilmistir.
Calismanin sonuglar sprint performansini (r=0.40, p=0.12) ve toplam sprint siiresini (r=0.29,
p=0.26) belirlenmis ve 6nemli bir fark bildirilmemistir. Futbolcular arasinda maksimum oksijen
tiiketimi degerleri ve yorgunluk parametresinde anlaml farkliliklar saptanmistir (r=077, p=0.02).

Kevin ve arkadaglar1 (1997)’e gore; aerobik gii¢c ve kalp atim hiz1 degiskenlerine iliskin
toparlanma, yiiklenmenin ardindan 20 dakika siiresince takip edilmis ve mevki farkindan
bagimsiz olarak toparlanma déneminin ilk 3 dakikasi icinde VO2'deki toparlanmanin %80.2+3.93
ve kalp atim hizindaki toparlanmanin %54.5 *12.98’inin gergeklestigini bildirmislerdir.
Toparlanmanin geri kalan 17 dakikalik béliimiinde incelenen tiim degiskenlerin dinlenik duruma
doniis hizlar1 yavaslamis olmakla beraber, Vo2 ve Kalp atim hiz1 degerlerinin 20. dakikanin
sonunda halen dinlenik durumdan daha yiliksek oldugu gorilmiistiir. Literatiirde, egzersiz
sliresince artan Vo2 degerinin egzersiz sonrasinda dinlenik duruma doniis siiresinin uygulanan
egzersizin siddeti ve siliresine bagh olarak 1 - 2 saatten 36 saate kadar uzayabildigi
bildirilmektedir.

Bizim yaptigimiz calismada erkek katilimcilarin dinlenik kalp atim hiz1 ortalamalar1 78,72
atim/dk dir. 1.,3.,5. dk kalp atim hiz1 ortalamalar1 126,55 atim/dk. Erkeklerde aerobik giiciin

toparlanmaya etkisini saptamak icin calisma gurubunun scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve
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pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda orta diizeyde pozitif yonli anlamh iliski
saptanmis (r=,613, p=0,00) ardindan erkeklerde aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak
icin calisma gurubunun 1 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gére yapilan regresyon analizi
sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina goére model anlamli bulunmustur
(F=27,156, p=0,00*). 3 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi
sonuclar1 incelenmis olup, regresyon analizi sonuglarina goére modelin anlamli bulunmadig
saptanmistir (F=0,035, p=0,85). Erkeklerde aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in
¢alisma gurubunun 5 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglari
incelenmis ve anlamli bulunmustur. Aerobik giiciin erkeklerde 5 dakikalik toparlanmaya etkisi
%49,9’dur.

Tim bu calismalar goéz o6niinde bulunduruldugunda bizim c¢alismamiz da yapilan
calismalarla cogunluk olarak paralellik gostermektedir. Egzersiz basladiginda, kalp atis hizinda
strese bagh bir artis fark edilir hale gelir. Egzersiz miktari arttik¢a kalp atis hiz1 da ayni anda
yavasca yukselir. Egzersizin yogunlugu arttikca kalp atis hizi maksimum degerine ulasir.
Egzersizden sonra kalp atis hizinizin normale dénmesi i¢in gegen siire, egzersiz yaptiginiz yiike
ve kisisel kondisyon seviyesine baghdir. Fiziksel durumunuz iyiyse, antrenmandan sonra kalp atis
hiziniz daha hizli normale doéner. Egzersizi bitirdikten bes dakika sonra sporcunun kalp atis hizi
115 atim/dakikadan diisiikse performans degeri iyi, 105 atim/dk'dan diisiikse ¢ok iyidir. Bunun
altindaki herhangi bir deger, yaklasik 100 atim/dakika kalp atis yiiksek performans degerini
gostermektedir. Yani yorgunluk ve antrenman sonrasi normale doniis, antrenman ve kondisyon
icin 6n degerler olarak kabul edilebilmektedir.

Antrenmana verilen kardiyovaskiiler yanit, yas, cinsiyet, durus ve kisisel saglik gibi bir¢cok
faktorden etkilenir. Bir organizmanin performansinin tam bir fizyolojik iyilesmesi, onun
rekabetteki performansi icin kritik 6neme sahiptir. Dinlenirken, viicudun iyilesmek icin enerji
depolarini yenilemesi gerekir. Enerji depolar1 yenilenir ve laktik asit uzaklastirilir. Kaybedilen
enerjiyi telafi etmek icin rejenerasyon sirasinda c¢ok karmasik uygulamalar gerekir. Bir
organizmanin performansinin tam bir fizyolojik iyilesmesi, onun rekabetteki performansi icin
kritik 6neme sahiptir. Viicudu dinlenme durumuna dondiirmek icin enerji depolarini yenilemesi

gerekir

5.1.2. Kadin Sporcularda Aerobik Giiciin Toparlanma Uzerine Olan Etkilerinin

Degerlendirilmesi

Sezgin ve arkadaslar1 (2011). 24 elit kadin futbolcunun (20.4 £ 2.6 y1l, 165.8 £ 6.1 cm; 56
+ 5.5 kg) oyun pozisyonuna gore (8 defans, 4 kaleci, 8 orta saha ve 4 hiicum oyuncusu) aerobik
gli¢ performanslar ile toparlanma siirelerinin karsilastirildig1 ¢alismada kadin futbolcularin Yo-

Yo IR1 testi sirasindaki maksimal kalp atim sayilar1 ortalama 184 (+ 9.6 atim/dk) olarak
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aciklanmistir. Yapilan calismalarda maglar esnasinda kadin futbolcularin maksimal kalp atim
sayilarinin 171-205 atim/dk arasinda oldugu bulunmustur. Bu bulgular aerobik enerji sisteminin
st diizey fiziksel giic ile sporcular acgisindan oldukg¢a 6nemli oldugunu agiklamaktadir. Sonug
itibari ile, elit diizeydeki kadin futbolcularin toplam kostuklari mesafe, maksimal oksijen alimi
degerleri, maksimal kalp atim sayilar1 ve toparlanma siireleri acisindan oyundaki pozisyonlari
arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir.

Krustrup ve ark. (2005) tarafindan yapilan ¢alismada elit diizeydeki kadin futbolcularin
mac sirasinda ortalama maksimal kalp atim hizlar1 167 atim/dk olarak elde edilmistir. Oyun
pozisyonlarina gore bakildigindaysa kadin futbolcularin ortalama maksimal kalp atim degerleri
kalecilerde 194 atim/dk, defans oyuncularind 183 atim/dk, orta saha oyuncularinda 181 atim/dk
ve hiicum oyuncularindaysa 184 atim/dk olarak kaydedilmistir. Elit diizeydeki kadin
futbolcularin Yo-Yo aralikli toparlanma 1 testindeki toparlanma siirelerinin ortalama degeri 6,66
(% 1,65 dk) olarak bulunmustur. Oyun pozisyonlarina gore incelendigindeyse kaleci, defans, orta
saha ve hiicum oyuncularin uygulanan saha testinde ortalama toparlanma siireleri sira ile 8.04,
6.20, 6.66 ve 6.26 olarak elde etmislerdir.

Bizim yaptigimiz calismada kadin katilimcilarin dinlenik kalp atim hiz1 ortalamalar1 80,51
atim/dk dir. Kadin katihmcilarin 1,3,5. dk kalp atim hizi ortalamalarn1 126,00 atim/dk dir.
Kadinlarda aerobik giiclin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma gurubunun Scatterplot
(nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler arasinda diisiik diizeyde
pozitif yonlii anlamh iliski saptanmis (r,392, p=0,00) ardindan kadinlarda aerobik giiciin
toparlanmaya etkisini saptamak icin ¢alisma gurubunun 1 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine
gore yapilan regresyon analizi sonuclari incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gére model
anlamli bulunmustur (F=8,195, p=0,003*). Kadinlarda aerobik giiclin toparlanmaya etkisini
saptamak icin ¢alisma gurubunun 3 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gore yapilan regresyon
analizi sonuclari1 incelenmistir. Regresyon analizi sonug¢larina gore model anlamli bulunmamistir
(F=3,034, p=0,088). Kadinlarda aerobik giiclin toparlanmaya etkisini saptamak icin ¢alisma
gurubunun 5 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine (topalanmaya) gére yapilan regresyon analizi
sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gore model anlamli bulunmustur
(F=104,075, p=0,000%).

Literatiire baktigimizda kadinlarin farkli spor dallarinda aerobik gilic ve toparlanma
diizeyleri arasindaki iligkiyi aciklayan yeterli sayida c¢alisma bulunamamaktadir. Bu konu
hakkinda yapilmis ¢ok calisma bulunmadigindan yeni yapilacak ¢alismalar icin bu durum goéz
ontinde bulundurulabilir ve spor egitimcileri veya antrenérler, kadin sporcularin fizyolojik

ozelliklerini gelistirmeye yonelik calismalara antrenman programlarinda yer verilebilir.
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5.1.3. Erkek Sporcularda Dehidrasyon Diizeylerinin Toparlanma Uzerine Olan Etkilerinin

Degerlendirilmesi

Yapica ve ark (2017) 13-16 yas arasi erkek yiiziiciilerde esik dayaniklilik antrenmani
sonucunda olusan dehidrasyon durumunun degerlendirilmesi ve dehidrasyonun performans
lizerindeki etkilerinin incelenmesi neticesinde, yiiziiciilerin siv1 ilaveli antrenman 6ncesi ve
sonrasi bulgularda; viicut sicakligl, toplam viicut siv1 yiizdesi, viicut yag yiizdesi, yag dis1 agirhk
ylizdesi, kalp atim sayisi, diastolik kan basinci, 100 metre serbest ylizme performansi 6l¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulundugu bildirilmistir. Siv1 ilaveli ve siv1 ilavesiz
son test sonuclarinda de idrar yogunlugunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu
aciklanmistir. Sonug olarak sivi ilavesiz antrenmanda dehidrasyon gozlendigi vurgulanmistir.

Aydos (1996)’e gore; 17 elit erkek giirescide kisa zaman diliminde kilo kaybinin kuvvet ve
dayaniklilik iizerindeki etkisini arastirdigl calismada, dehidrasyon durumunun g¢abuk kuvvet
performansina etkisini arastirmak amaciyla durarak uzun atlama ve durarak dik atlama
testlerinin uygulatilmistir. Arastirma sonucunda 6n test ve son test ortalama degerleri 0,05 6nem
seviyesinde oldugunu bulunmus ve bu etkilenmenin de toparlanma ardindan azalir vaziyette
devam ettigi aciklanmistur.

Edwards ve arkadaslar1 (2007)’e gore; egzersiz sirasinda su igmeyi reddeden erkek
futbolcularda performans diisisii gozlemledigini belirtmislerdir. Sicakta antrenmandan
kaynaklanan hafif dehidrasyon ile hiperterminin fiziksel ve bilissel performansi olumsuz
etkileyebilecegi, boylelikle hakemlerin karar verme mekanizmalarini bozabilecegi ve
dehidrasyonun 6nlendigi sonucuna varmiglardir. Sicak kosullar nedeniyle 1s1 stresinin biligsel
islev tizerindeki etkisinin en aza indirilebilecek oldugu a¢iklanlamigslardir.

Kaplan (2019)’a gore; Elit giirescilerde akut dehidrasyonun ceviklik, hiz ve denge
yetenekleri Uzerindeki etkilerine bakilan bir arastirmada, akut dehidrasyonun giirescilerin
ceviklik, hiz ve denge yeteneklerini olumsuz etkiledigini bildirmislerdir.

Calismamizda erkeklerde dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak icin ¢alisma
gurubunun 1 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglari
incelenmis ve model anlamli bulunmustur. Dehidrasyonun erkeklerde 1 dakikalik toparlanmaya
etkisi %33,8 olarak gorilmiistir. Erkeklerde 3 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gore yapilan
regresyon analizi sonuglar1 incelendiginde, modelin anlamli olmadig1 goériilmistiir (F=4,019,
p=0,051). Erkeklerde dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak icin calisma gurubunun 5
dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglar1 incelenmistir.

Dehidrasyonun erkeklerde 5 dakikalik toparlanmaya etkisi %45,1 olarak hesaplanmistir.

41



irem Sultan KESKIN, Yiiksek Lisans Tezi, Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, 2023

5.1.4. Cinsiyet Fark Etmeksizin Sporcularda Dehidrasyon Diizeylerinin Toparlanma

Uzerine Olan Etkilerinin Degerlendirilmesi

Ulupinar ve arkadaslari (2020), kuvvet antrenmaninda kilo kayb1 yaygin oldugundan,
sporcularda yag kiitlesini azaltmanin birincil hedef oldugu diisiiniilmektedir. Hem yetersiz hem
de asir1 su aliminin sporcunun atletik performansini etkileyebilecegini sdyleyerek, bunun daha
ciddi saglik sorunlarina yol acabilecegini vurgulamislardir. Bu nedenlerle sporcular ve spor
egitmenleri hidratasyon, dehidratasyon ve hiponatremi kavramlarina asina olmalar1 ve sivi
dengesini korumak i¢in gerekli hassasiyeti gostermeleri gerektigini bildirmislerdir.

Demirkan ve arkadaslarina (2010) gore dehidrasyonun sporcularda yalnizca atletik
performansi azaltmakla kalmayip 6nemli saglik sorunlarina ve o6liime sebebiyet verecegini
belirtmislerdir. Bir sporcunun hidrasyon seviyesini izlemenin ve yeterli hidrasyon seviyelerini
korumanin, 6zellikle uzun siirecli dayaniklilik rekabeti ve antrenman ortamlarinda performansi
en ust diizeye ¢cikarmak icin kritik 6neme sahip oldugunu bulmuslardir. Arastirmayla uyumlu
olarak, viicut su seviyelerini 6l¢cmek icin bircok yontemin kullanildigini bildirdiler. Sivi diizeylerini
O0lgmek icin miikemmel bir yol olmasa da kilo degisimi, bazi kan sayimlar1 ve idrar
parametrelerinin en sik kullanilan yontemler oldugu gosterilmistir.

Akyiiz (2021)’e gore; amag, bir bireyin giinliik tiikettigi su miktari ile pirin¢ tarlasindan
tiiketilen su miktar:1 arasinda fark olmadigini belirterek, antrenman, miisabaka ve toparlanma
sirasinda hidratasyonun sporcularin performansindaki etkilerine dair bir alan taramasi yapmaktu.
Bireyin su ihtiyacinin egzersizin tiiriine, yogunluguna ve siiresine, ayrica kisinin sagligina ve
hormonal dengesine bagl olarak degistigini bildirmistir. Bir sporcunun su igeriginin idrar rengi,
ozgil agirhk ve agirhik takibi gibi yontemlerle belirlendigini, sporcunun yaptig1 sporun
ozelliklerine gore su alim programinin olusturulmasi gerektigini vurgulamigtir.

Calismamizda kadin sporcularda dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak icin ise
¢alisma gurubunun 1 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglari
incelenmis olup, modelin anlamli olmadig1 gorilmistir (F=349, p=0,558).Kadinlarda
dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak icin ise calisma gurubunun 3 dakikalik kalp atim
hiz1 degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglar incelendiginde, modelin anlamh
olmadigi goriilmistiir (F= 0,492, p=0,487). Dehidrasyonun kadinlarda 5 dakikalik toparlanmaya
etkisi %57,1 olarak gorilmustiir.

Calismamizda erkeklerde dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma
gurubunun 1 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglari
incelenmis ve model anlamli bulunmustur. Dehidrasyonun erkeklerde 1 dakikalik toparlanmaya
etkisi %33,8 olarak goriilmiistiir. Erkeklerde dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in
¢alisma gurubunun 3 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuclari

incelendiginde, modelin anlamh olmadig1 goriilmistir (F=4,019, p=0,051 Erkeklerde
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dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma gurubunun 5 dakikalik kalp atim hizi
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuclar1 incelenmistir. Dehidrasyonun erkeklerde 5
dakikalik toparlanmaya etkisi %45,1 olarak hesaplanmistir.

Yapilan calismalar da bizim calismamiz ile paralellik gosterip dehidrasyonun ceviklik,
cabukluk ve denge performansi gibi bircok performans etkiledigi goriilmiistiir. Ozellikle siklet
sporlarinin dogasi goz 6niine alindiginda, miisabakadan 6nce dehidrasyona maruz kalan sporcu
bireylerin performansi olumsuz yonde etkileneceginden, sporcularin ve spor egitmenlerinin bu

durumu dikkate almalar1 gereklilik gostermektedir.
5.2. Sonug ve Oneriler

Sonug olarak, katilimcilarin aerobik performans, dehidrasyon durumlari ve toparlanma
stresi arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Ayrica literatiirde bu konuda ¢ok fazla arastirma
bulunmamakla birlikte yapilan c¢alismalar incelendiginde aerobik egzersiz performans
diizeylerinin ve giinliik sivi aliminin performans artisi, performans ve toparlanma parametreleri
ve koruma dengesinde 6nemli faktorler oldugunu belirtmek 6nem gostermekte ve her iki bakis
acisimin da dikkate alinmas1 gerekmektedir. Ulkemizdeki sporcularinin saghgi, egzersiz tiirii,
uygulanan sporun dogasi, fizyolojik ihtiyaclar, siire, siddet, bireysel saglik ve hormonal denge,
kadin sporcular icin adet dénemleri vb. hepsi bireysel sivi gereksinimlerini etkiler. Sporcular
oncelikle hidrasyonun 6nemi ve performansa nasil katki sagladig1 konusunda bilin¢lendirilmeli,
hidrasyon beslenme programinin bir parcasi olarak 6zel olarak programlanmali ve stirekli
farkindalik siirdiiriilmeli, sporculara asilanmahdir. Hidrasyona, programdan 3 giin 6nce baslamali
ve miisabaka oOncesinde, sirasinda ve miisabaka sonrasi toparlanma doéneminde devam
edilmelidir. Susamay1 beklemeden sivi tiiketimine devam edilmelidir. Ozellikle cay, kahve, alkollii
veya glisemik degeri yliksek icecekler tiiketen sporcularda dehidrasyon gozlenebilmektedir.
Uygulanan antrenman-egzersizden 2 saat 6nce 400-600 mililitre, 10-15 dakika 6nce dakikada
200-450 mililitre, egzersiz esnasinda her 15 dakika i¢in 200 mililitre ¢cocuklar i¢cin 100 mililitre
egzersiz sonrasi viicut agirhgindaki yaklasik her 500 gram kayip icin 750 mL su tliketimi
farkindaligi yaratilmal ve tesvik edilmelidir.

Spor egitimcileri veya antrenorler, sporcularin toparlanma stlirecinin sporun en 6énemli
husularindan olmasindan kaynakli aerobik giiclerini gelistirmeye yonelik calismalara antrenman
programlarinda yer vermelilerdir. Bu konuda yapilacak olan ¢alismalar kadin ve erkek
sporcularda yas araligli ve katiimc sayisi artirilarak daha kapsamli hale getirilebilir. Kilo
verilmeyi gerektiren spor dallarinda, hizli kilo vermek yerine daha uzun vadeli kilo verme
yontemlerinin kullanilmas1 viicut su dengesini daha stabil seviyede tutacagindan sporcu ve

antrendrler bu konuda bilinglendirilmelilerdir.
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Daha sonraki yapilacak ¢aligmalarda;

Farkli sportif parametreler kullanilarak sporcularin toparlanma {izerindeki
etkisine bakilabilir.

Profesyonel sporcularda dehidrasyon diizeyinin yorgunluk ve toparlanma gibi
durumlarina etkisine bakilabilir.

Farkli gruplar kullanilarak aerobik ve anaerobik performanslarinin toparlanma ve

yorgunluk vb gibi parametreler iizerinde etkisine bakilabilir.
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EKLER

EK - 1: Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet | Yas | Boy Kilo Dinlenik Kalp | 1.Dk Kalp | 3.Dk Kalp | 5.Dk Kalp
Atim Sayis1 Atim Sayis1 Atim Atim Sayis1
Sayisi
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EK - 2: Etik Kurul Raporu
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EK - 3: Bilgilendirilmis G6niillii Onam Formu

T.C.
MERSIN UNIVERSITESI K-Q
L. . TSE-ISO-EN
SPOR BILIMLERI ARASTIRMALARI 2000

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU (BGOF)

Sayin Katilimci;

Yiksek Lisans tez calismam amaciyla bir arastirma yapmaktayim. Arastirmanin ismi Elit
Sporcularda Aerobik Giig ve Dehidrasyon Diizeylerinin Toparlanma Uzerine Etkisidir. Sizin de bu
calismaya katilmanizi diliyorum. Arastirmaya katilim génulltlik esasina dayalidir. Kararinizdan énce
arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyorum. Elde edilen bilgiler yalnizca arastirma amaci igin
kullanilacak, bagka bir amagla kullaniimayacaktir. Arastirmanin sunumunda kurum kimligine yonelik
aciklama yer almayacaktir. Bu arastirmaya katilmaniz dahilinde isminiz kullaniimayacak ve kimlik
haklariniz korunacaktir. Bu arastirmaya katilmaniz igin sizden herhangi bir lcret istenmeyecek,
katildiginiz igin de size ek bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirmaya katilmayi reddedebilirsiniz. Yine
arastirmanin herhangi bir asamasinda onayinizi geri alma hakkina da sahipsiniz.

Katiminiz ve desteginiz igin tesekkurlerimizi sunariz.

Bilgilendirilmis Goénulli Olur Formundaki tim agiklamalari okudum. Bana, yukarida konusu ve
amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili agiklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi.
Aragtirmaya gonulli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekc¢esiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla

katilmayi kabul ediyorum.

Tarih [ /2023

Gondillinin imzasi
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OZGECMIS
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