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Bu galisma, Mazhar Aydemir'in “Amatér ve profesyonel futbolcularda kullanilan toparlanma teknikleri ve toparlanma bilgi diizeylerinin incelenmesi” baslikli yiiksek lisans tezinden

iretilmistir (Sakarya: Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi: 2020).

OZET Amac: Calismanin amaci, amator ve profesyonel erkek futbol-
cularin antrenman sonrasi bildikleri ve kullandiklar1 toparlanma
yontemlerini incelemek, sporda toparlanma ile ilgili goriislerini deger-
lendirmek, toparlanma bilgi diizeylerini ve bilgi diizeylerine etki ede-
bilecek faktorleri belirlemektir. Gere¢ ve Yoéntemler: Marmara
Bolgesi’ndeki 18-30 yas aras1 149 amator ve 81 profesyonel erkek fut-
bolcu, kolayda 6rnekleme yontemiyle ¢alismaya déhil edilmistir. Spor-
cularin demografik 6zellikleri, belli aliskanliklar1 ve toparlanma ile
ilgili gortsleri, kullandiklar1 toparlanma teknikleri ve bu tekniklerin
kullanim sikliklari, toparlanma ile ilgili bilgiye erigim yollar1 anket ha-
linde incelenmistir. Ayrica Aydemir ve ark. tarafindan gelistirilen
(Kuder Richardson-20 giivenirlik katsay1s1=0,80) 14 sorudan olusan
Sporda Toparlanma Bilgi Testi ile de futbolcularin toparlanma bilgi dii-
zeylerine bakilmistir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ta-
nimlayic istatistiklerin yani sira gruplar arasi istatistiksel farkliliklar
i¢in ki Yiizde Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi, iki Ortalama Ara-
sindaki Farkin Anlamlilik Testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi Testi,
degiskenler arasi iliski icin Pearson Momentler ¢arpim1 kullanilmis ve
anlamlilik diizeyi (o) 0,05 olarak belirlenmistir. Bulgular: Futbolcu-
larin toparlanma bilgi diizeyi “orta diizey” (amatdr X: 50,58, profes-
yonel X: 58,44) olarak bulunmus olup, profesyonel futbolcularin
Sporda Toparlanma Bilgi Testi diizeyleri istatistiksel olarak daha yiik-
sektir (p<0,05). Futbolcularin en sik kullandiklari toparlanma teknik-
lerinin aktif ve pasif toparlanma oldugu, toparlanma siireglerine olumlu
baktiklar1 ve toparlanma ile ilgili goriisleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 gézlenmistir (p>0,05). Sporcular, toparlanma
bilgisine erisim kanal1 olarak ise en ¢ok antrenér (amator: %79, pro-
fesyonel: %75) kanalin1 kullanmaktadir. Senug¢: Sporcularda topar-
lanma bilgi diizeylerini artirmak ve bu baglamda performans artigina
da katkida bulunmak igin egitim destekleri saglamak, en ¢ok bilgi al-
diklar1 kanal olan antrendr egitimlerine dnem vermek, spora ve spor-
cuya 6zgii toparlanma yontemlerini gelistirmek Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol; toparlanma; yorgunluk;
toparlanma teknikleri

ABSTRACT Objective: The aim of the study is to examine the re-
covery methods amateur and professional male football players know
and use after training, to evaluate their views on recovery in sports, to
determine the level of recovery knowledge and the factors affecting the
level of knowledge. Material and Methods: 149 amateur and 81 pro-
fessional male football players aged 18-30 in the Marmara Region were
included in the study by convenience sampling method. The demo-
graphic characteristics of the athletes, their certain habits and opinions
about recovery, the recovery techniques they used and the frequency of
use of these techniques, the ways of accessing information about re-
covery were examined via a questionnaire. Also, Aydemir et al. (Kuder
Richardson-20 reliability coefficient = 0,80) and the recovery knowl-
edge levels of the football players were examined with the Sports Re-
covery Knowledge Test consisting of 14 questions. In the evaluation of
the data obtained, in addition to descriptive statistics, the Test of Sig-
nificance of Difference Between Two Percentages, Significance of Dif-
ference Between Two Means and One-Way Analysis of Variance Test
were used for statistical differences between groups, Pearson product of
Moments was used for the relationship between variables, and the sig-
nificance level (o) 0.05. has been determined. Results: The recovery
knowledge level of the football players was found “intermediate" (am-
ateur X: 50.58, professional X: 58.44), and the professional football
players' Recovery Knowledge Test levels in Sports were statistically
higher (p<0.05). It was observed that the most frequently used recov-
ery techniques of football players were active and passive recovery,
they had a positive view of recovery processes and there was no statis-
tically significant difference between their views on recovery (p>0.05).
Athletes mostly use the trainer channel (amateur: 79%, professional:
75%) as the channel for accessing recovery information. Conclusion:
To increase the recovery knowledge level of the athletes and contribute
to the increase in performance in this context, providing education sup-
port, giving importance to the education of trainers, the channel where
they get the most information, and developing sports and athlete-spe-
cific recovery methods can be recommended.
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Bir sporcunun performansini artirmanin yolu
sporcu i¢in ideal antrenmanlari y1llik antrenman plan-
lamasinin i¢ine dahil etmek ve sporcunun en uygun
sekilde dinlenmesini-toparlanmasim saglamaktir. '
Basarmin 6nemli unsurlarindan birisi organizmay1
zorlayacak diizeyde antrenmanlar yapmaktir. Yapi-
lan zorlayict antrenmanlar, sporcuda ciddi fizyolojik
ve psikolojik stres olusturmaktadir. Bu yiiklenmeler
sonucu, sporcunun ¢alisma kapasitesindeki diisiis ola-
rak tanimlanan yorgunluk meydana gelmektedir.’
Sporcunun miimkiin olan en kisa zamanda yorgun-
luktan 6nceki haline geri donmesi bir sonraki antren-
man ya da miisabakaya hazir bir sekilde ¢ikmasi i¢in
hayati 6nem tasimaktadir.* Bu noktada ise basarinin
diger ayagi olan toparlanma devreye girmektedir. To-
parlanma, herhangi bir egzersizden sonra viicudun
egzersizden Onceki duruma geri gelme siireci olarak
tanimlanir.’ Bu siire¢, viicudun antrenman oncesi
psikolojik ve fizyolojik kaynaklar1 yeniledigi aktif
bir siirectir.® Yeterince zorlanan sporcu, uygun bir
toparlanmayla basartya daha kolay ulasabilir.
Yapilan ¢alismalar, yiiklenmeden sonra yeterince to-
parlan(a)mayan sporcularin verimlerinde ciddi diisiis
oldugunu bildirmektedir.” Bunun yaninda antrenman
ya da miisabakaya isteksizlik, sik sakatlik, kronik
yorgunluk, motivasyon eksikligi, bagisiklik siste-
minde sorunlar ve psikolojik problemler goriilebil-
mektedir.®!! Bunun devam etmesi sporcuda istek-
sizlik ve spordan uzaklasmaya kadar gotiirebilen asir
antrenman sendromuna neden olabilmektedir.’

Yiklenmelerden sonra kaslarda hasar ve loka-
lize inflamasyonlar (yangi veya iltihaplanma) goriil-
mektedir. Sporcularda zihinsel olarak da yorgunluk
bag gosterir. Ayrica egzersize istek ve motivasyonda
azalma meydana gelirken algilanan zorluk seviye-
sinde artig goriilmektedir. Kaslarda ve kanda laktik
asit gibi metabolik atiklar birikmeye baslamaktadir.
Bunun sonucunda, kasta H* (hidrojen) iyonlarinda
artis ve devaminda kan ve kas asiditesinde artis go-
riilmektedir. Hiicre i¢i ve hiicreler aras1 Ca*? (kalsi-
bas
gostermektedir. Viicut oksijen kaynaklarinda yeter-
sizlik goriilmektedir. Hormon, enzim ve ndromuskii-

yum) konsantrasyonlarinda degisiklikler

ler kavsaktaki kimyasallarda da yetersizlik bas
gOsterir.'>!3 Sporcunun bu yikimlar sonucu yeterince
toparlanamadan bir sonraki antrenmana ¢ikmasi per-
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formansini olumsuz etkileyecektir.” Toparlanma sii-
recinde organizmada meydana gelen bu yikimlar iyi-
lestirilmeye ¢alisilir. Enerji ve oksijen depolari
doldurulmaya, yiiklenme esnasinda harcanan enzim,
hormon ve diger maddeler yerine konmaya caligilir-
ken kanda ve kasta biriken laktik asit vb. atik meta-
bolitler uzaklastirilmaya caligilmaktadir. Viicut
homeostazi (i¢ denge) yeniden kurulmaya calisilir.
Kas hasar1 onarim siireci baglar, inflamasyon azaltil-
maya ¢aligilir. Sporcu, mental olarak da yiiklenme-
nin verdigi psikolojik yilikii {stiinden atmaya
caligmaktadir.'? Bu siireg; antrenmanin siddeti, kap-
sami, sporcunun form durumu, beslenme vb. faktor-
lere bagl olarak uzun zaman alabilmektedir. Bu
siirede sporcunun gelisimi i¢in ek yiiklenme yapmasi
daha fazla yorgunluk anlamina gelmekte bu da to-
parlanmaya daha fazla vakit ayirmay1 gerektirmekte-
dir, Buna karsin yeterince yiiklenmenin olmamast ise
gelisimi saglayamayacaktir. Toparlanma siirecini
dogru bir sekilde hizlandirip antrenman aralarina ser-
pistirmek hem yiiklenmenin verdigi yikimu iyilestir-
meye hem de sporcuyu gelistirmeye yarayacaktir.'*

Spor bilimcileri bundan hareketle sporcularda
toparlanma ile ilgili aragtirmalar yapmakta ve her yo-
niiyle toparlanmay1 ¢oziimleyip daha etkili topar-
Bu
yontemlerden en dnemlileri sunlardir; aktif topar-

lanma yollar1 bulmay:r amaglamaktadirlar.

lanma, pasif toparlanma, sivi alimi ve beslenme,
masaj, ultrason (USG), elektromiyostimiilasyon
(EMS), kreoterapiler, soguk sicak ve kontrast su te-
rapileri, antiinflamatuar ila¢ kullanimi, psikolojik ra-
hatlama terapileri, sikistirma (kompresyon) giysileri,
hiperbarik oksijen terapileri ve sayilan bu tekniklerin
cesitli kombinasyonlarda kullanimidir. Ayrica bun-
lara ek olarak rahatlama terapileri, nefes egzersizleri,
miizik, akupunktur, yoga, meditasyon vb. gibi ¢ok
daha az kullanilan teknikler de mevcuttur.”” Bu tek-
niklerle ilgili arastirmalar devam etmekle birlikte et-
kinlikleri de tartisilmaktadir.

Futbol; miicadele, ziplama, hiz ve yon degisik-
likleri gibi bir¢ok aktiviteyi igeren karmasik bir spor-
dur ki bu
parametreler iizerinde biiyiik bir baski olusturmakta-
dir.? Bir futbol mag¢1 esnasinda hem aerobik hem de

spor noromuskiiler ve metabolik

anaerobik enerji sistemleri devrededir. Miisabaka
icinde kuvvet, teknik ve taktik beceriler ayni za-
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manda dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin sik¢a yer
edindigi bir miicadele sporudur.'® Yapilan bir ¢alis-
mada, futbolcularin miisabaka esnasinda %25 yii-
riime, %37 jog, %20 submaksimal kosu, %11 sprint,
%7 geri kosular ve ylirlime hareketleri yaptigi sonu-
cuna ulasilmistir.'” Bundan hareketle futbolcularda
yapilan bu zorlayict yiiklenmeler yukarida bahsedi-
len yikimlara neden olurken, ayn1 zamanda sikisik
mag¢ programlari, antrenmanlarin {ist {iste yigilmasi,
miisabakalar icin yapilan yolculuklar yeterince din-
lenme ve toparlanma ger¢eklesmediginden futbolcu-
larda yorgunluk olusturabilmektedir. Bu yorgunluga
kars1 viicudun bir sonraki miisabakaya ya da antren-
mana kadar hazir olmasi gerekmektedir. Egzersizler-
den sonra yapilacak uygun bir toparlanmayla sporcu
bir sonraki miisabakaya daha hazir olabilmektedir.
Bu nedenle her spor bransinda oldugu gibi futbolda
da antrenman ve maglardan kalma yorgunlugu miim-
kiin olan en kisa zamanda ortadan kaldirmak i¢in et-
kili bir toparlanmaya ihtiya¢c vardir. Etkili bir
toparlanma saglanabilmesi i¢in 6ncelikle toparlan-
manin ne oldugu ve toparlanma siireclerinin nelerden
olustugu sporcu tarafindan bilinmeli ve 6ziimsenme-
lidir. Ek olarak sporcunun toparlanma i¢in kullanilan
teknikleri de bilmesi gerekmektedir.

Literatiirde toparlanma ile ilgili ¢alismalarda
daha ¢ok toparlanmanin Onemi, toparlanma ve
performans, toparlanmanin fizyolojik ve psikolojik
etkileri ile toparlanma yontemleri gibi konular islen-
mistir. Ancak sporcularin toparlanma konusundaki
bilgilerinin ne seviyede oldugu ve sporcularin bu bil-
gileri pratikte kullanip kullanmadiklarina dair her-
hangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu sebeple bu
¢alismanin amact; futbolcularin toparlanma hakkin-
daki goriis ve diisiinceleri ile birlikte sporda topar-
lanma konusundaki bilgi diizeylerini, bilgiye erisim
yollarini, bildikleri, kullandiklar1 toparlanma tek-
niklerini ve bu teknikleri kullanim sikliklarini belir-
lemek, amatér ve profesyonel futbolculart bu
degiskenler iizerinden karsilagtirmaktir.

I GEREC VE YONTEMLER

Arastirma Grubu: Arastirmaya Marmara Bol-
gesi’nde Kocaeli, Sakarya ve Bursa illerinde futbol
oynayan 18-30 yas aras1 toplam 240 erkek futbolcu
katilmis ancak Olgme araglarinin 10 tanesi eksik
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cevap ve hatali doldurma sebebiyle kapsam dis1 bi-
rakildigindan 149 amator (ortalama yas: 21,22+3,17
yil; ortalama boy: 178,72+6,9 c¢m; ortalama viicut
agirhigi: 72,04+8,98 kg; ortalama spor y1li: 9,73+3,82
yil) ve 81 profesyonel (ortalama yas: 23,90+4,07 yil;
ortalama boy: 178,314+6,31 c¢m; ortalama viicut agir-
lig1: 72,4348,43 kg; ortalama spor yili: 12,17+4,49
yil) toplam 230 sporcu dahil edilmistir.

Bu arastirma, Marmara Bolgesi’nde kolayda or-
nekleme yontemiyle secilen amator ve profesyonel
erkek futbolcularin kullandiklar1 toparlanma yon-
temleri, kullanim sikliklar1 ve toparlanma hakkindaki
bilgi diizeylerini incelemeye yonelik bir durum tespiti
bakimindan karsilagtirma tiiri iligskisel tarama mode-
lidir.'"* Calisma, Helsinki Deklarasyonu Prensip-
leri’ne uygun olarak yapilmistir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Anket: Arastirmada sporcularin kisisel bilgileri,
toparlanma ile ilgili bilgiye erisim yolu, goriis ve dav-
raniglarini 6grenmeye yonelik uzman kanis1 alinarak
bir anket formu olusturulmustur. Anket; yas, boy,
egitim durumu vb. sorularmin bulundugu tanimlayici
bilgiler boliimii (A) ve bilgi kanallari, toparlanma
teknikleri, kullanim sikliklar1 ve toparlanma ile il-
gili goriislerinin oldugu (B) 2 boliimden olusmakta-
dir. Katilimeilarin literatiire dayali olarak belirlenen
8 adet toparlanma teknigini kullanim sikliklar: 5°1i
Likert 6lgegiyle degerlendirilmis ve 1-Hig, 2-Nadi-
ren, 3-Bazen, 4-Sik sik, 5-Her zaman se¢eneklerine
gore cevap vermislerdir. Sporda toparlanma ile il-
gili goriiglerini yansitan ifadeler: 1-Hi¢ katilmiyo-
rum, 2-Katilmiyorum, 3-Kararsizim, 4-Katiliyorum,
5-Tamamiyla katiliyorum segeneklerine gore 5°li Li-
kert 6l¢egiyle degerlendirilmistir.

Sporda Toparlanma Bilgi Testi (STBT): Ayde-
mir ve ark. tarafindan gelistirilen STBT, sporcunun
sporda toparlanma hakkinda bilgisinin olup olmadi-
gin1 ve bu bilgilerinin ne seviyede oldugunu 6l¢en bir
testtir. Testin gecerlik ve giivenlik ¢aligmasi, 18-30
yas arast 159 katilimciyla yapilmistir. Adi gecen
testte sporcunun bilgi diizeyini 6lgen 14 soru bulun-
maktadir. Testin ortalamas1=8,80, standart sap-
masi=3,48, ortalama gii¢liigii=0,62 ve Kuder
Richardson-20 giivenirlik katsayis1 0,80 olarak bu-
lunmustur. Test gelistirme teknigine uygun olarak ha-
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zirlanmis olan STBT’nin, sporcularin toparlanma
bilgi diizeylerini 6lgmeye yonelik, 4 secenekli ¢ok-
tan se¢meli bir test oldugu ve testin kolay, bilenle bil-
meyeni yeterince ayirt edebilen ozellikte, gegerli ve
giivenilir bir test oldugu sdylenebilir. Testin puanla-
mast 100’1k sistem iizerinden degerlendirilmekte-
dir.
verilmistir. Puanlama dogru cevaplar iizerinden ya-

Puanlamada her soruya esit (7,14) puan

pilmaktadir. Puanlamada 0-20 puan “¢ok zayif”, 21-
40 puan “zayif”, 41-60 puan “orta”, 61-80 puan “iyi”
ve 81-100 puan “cok iyi” bilgi diizeyi olarak deger-
lendirilmektedir."

Verilerin Toplanmasi: Veri toplama islemi
baslamadan énce Sakarya Uygulamali Bilimler Uni-
versitesi Lisansiisti Egitim Enstitiisti Etik Kurulu Ra-
poru i¢in bagvuru yapilmis 29 Temmuz 2020 tarih ve
26428519/044 sayili etik kurul karar1 alinmistir.
Anket sorular1 detayli bir literatiir taramasindan sonra
uzman kanis1 alinarak aragtirmadaki hedeflere uygun
belirlenmeye calisilmistir. Anket ve STBT sporculara
yiiz yiize gorlisme yontemiyle uygulanmugtir. Testler
sporculara, odaklanma ve konsantrasyon agisindan
sikint1 gekmemeleri ve zihin yorucu testlerin futbol-
cularm testi isteksiz ve eksik doldurmalarina sebep
olma olasiligina karsilik miisabaka ya da antrenman-
larindan 1 saat 6nce spor merkezlerinde uygulanmis-
tir. Anket ve STBT, sporcularin kendilerini rahat
hissettigi bir ortamda ve bizzat kendileri tarafindan
doldurarak uygulanmistir. Uygulamadan 6nce spor-
culara arastirma hakkinda bilgi verilmis ve katilimda
gonillilik esas alinmistir. Katilimeilar, anlayama-
diklar1 sorular arastirmaciya sormuslardir. Sporcu-
lardan her soruya yanit verilmesi istenmistir.
Katilimcilarin herhangi bir tedirginlik durumlari ol-
mamasi agisindan ankette isim, soy isim gibi kisisel
bilgiler istenmemistir.

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin SPSS
16.00 (Chicago, ABD; SPSS Inc.) programinda Kol-
mogorov-Smirnov testi kullanilarak normallik dagi-
limlar1 degerlendirilmis ve normal dagilima uygun
oldugu gozlenmistir (p>0,05). Anketin A boliimiinde
elde edilen verilere ait tanimlayicr istatistikler arit-
metik ortalama, standart sapma, frekans ve ylizdelerle
ifade edilmistir.

Toparlanma teknikleri, kullanim sikliklar1 ve to-
parlanma ile ilgili goriislerinin oldugu B bdliimiinde
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say1 ve ylizde degerleri toparlanma teknikleri kulla-
nmim sikliklar1 ve toparlanma ile ilgili goriiglerinin or-
talama ve standart sapmalar1 dikkate alinmistir.

Gruplar arasi istatistiksel farkliliklarin gézlene-
bilmesi i¢in normal dagilima uygunlugu goézlendik-
ten sonra Iki Yiizde Arasindaki Farkin Anlamlilik
Testi, Iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik
Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi Testi (ANOVA)
kullanilmig, STBT puani ve degiskenler arasindaki
iliski Pearson Momentler ¢arpimi testi ile gézlenmis
ve anlamlilik diizeyi (o)) 0,05 olarak belirlenmistir.

I BULGULAR

Tablo 1’e gore amatdr futbolcularin sporda topar-
lanma ile ilgili bilgiye %78.8 ile en ¢ok “antrendr”,
en az %?2 ile “diyetisyen” vasitastyla ulastigini, pro-
fesyonel futbolcularin da yine %75,3 ile en ¢ok “an-
trendr”, %13,5 ile en az “diyetisyen” vasitasiyla
toparlanma bilgisine eristigini bildirmislerdir.

Tablo 2’ye gore futbolcular arasinda aktif ve
pasif toparlanma en yiiksek yiizde ile bilinen teknik-
ler arasinda oldugu goriilmektedir. Bu noktada aktif
toparlanmanin yiiksek diizeyde bilindigi ve “sik sik”
kullanildig1 ve kullanim sikliklari arasinda istatistik-
sel anlamda fark olmadigi gozlenmistir. Pasif topar-
lanmay1 ise profesyonel sporcularin amatdrlere gore
daha sik kullandiklar1 gozlenmistir (p=0,01). Bilinen
teknikler iginde 3. sirada olarak gézlenen masaj tek-
nigi, profesyonel sporcular tarafindan daha fazla bi-
linmekle birlikte kullanim sikliklar1 agisindan yine
profesyonel sporcular lehine anlamli bir fark oldugu
goriilmistiir (p=0,000).

TABLO 1: Katiimcilarin sporda toparlanma ile ilgili
bilgiye erisim yollar tablosu.

Amator Profesyonel
Bilgiye ulagim yolu Sayi % Sayi %
Doktor 7 46 12 14,8
Diyetisyen 3 %2 1" 13,5
Antrendr 119 78,8 61 75,3
Fizyoterapist 5 33 15 18,5
Medyalinternet 61 40,4 48 59,2
Okul 27 17,9 16 19,7
Kitap/Dergi 16 10,6 20 246




Mazhar AYDEMIR ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2022;14(2):150-9

Sicak, soguk ve kontrast su terapileri 4. sirada
yer alirken, yine profesyonel sporcular tarafindan
daha fazla bilinmekle birlikte kullanim sikliklar1 ag1-
sindan fark olmadig1 gézlenmistir. Sivi, besinsel ve
ergojenik takviyelerin bilinirligi ve kullanim1 yine
profesyonel sporcularda daha yiiksek oldugu gozlen-
mistir (p=0,00). Genel olarak bakildiginda daha
diisiik ytizde ile bilinen kullanilan USG-EMS teknigi
yine profesyonel sporcularda daha yiiksek bilinirlige
(p=0,04) ve kullanim sikligina (p=0,04) sahip oldugu

gozlenmistir. “Sikistirma (kompresyon=dar) giysi-

CEINTS
B

leri” “farmakolojik ajanlar”, “sivi, besinsel ve ergo-
jenik takviyeleri” toparlanma teknigi olarak kullanimi
futbolcular tarafindan diisiik seviyede bilinmek ve
kullanilmakla birlikte profesyonel sporcularda amator
sporculara gore istatistiksel olarak daha yiiksek ol-
dugu gozlenmistir.

Tablo 3’e gore amatdr ve profesyonel futbolcu-
larin toparlanma teknikleri ile ilgili “olumlu” kanida

oldugu goriilmektedir ve futbolcularin sporda topar-

TABLO 2: Arastirma grubunun bildikleri toparlanma teknikleri ve kullanim sikliklari fark tablosu.
Bildikleri toparlanma teknikleri Toparlanma tekniklerini kullanim sikliklari
Toparlanma teknikleri Grup f % p degeri X t degeri p degeri
Aktif toparlanma Amatér 137 91,9 0,20 3,29+1,14 -1,29 0,20
Profesyonel 78 96,3 3,49+1,16
Pasif toparlanma Amator 125 83,9 0,1 3,62+1,12 -2,77 0,01*
Profesyonel 74 91,4 4,04+1,01
Masaj Amator 95 63,8 0,00* 2,20+1,08 -4,52 0,00*
Profesyonel 72 88,9 2,90£1,20
USG-EMS Amator 18 12,1 0,04* 1,22+0,58 2,11 0,04*
Profesyonel 18 22,2 1,40+0,63
Sikistirma (dar) giysiler Amator 24 16,1 0,00* 1,38+0,87 0,05 0,96
Profesyonel 28 34,6 1,3740,62
Sicak, soguk ve kontrast su terapileri Amator 101 67,8 0,02* 2,61+1,38 -1,26 0,21
Profesyonel 67 82,7 2,84+1,19
Sivi, besin ve ergojenik takviyeler Amator 81 54,5 0,00 2,52+1,44 -347 0,00*
Profesyonel 61 53 3,1741,24
Farmakolojik (ilaglar) ajanlar Amatér 15 10,1 0,60 1,15+0,49 2,17 0,03*
Profesyonel 10 12,3 1,3340,76
*p<0,05; USG: Ultrason; EMS: Elektromiyostimilasyon.
TABLO 3: Amator ve profesyonel futbolcularin sporda toparlanma ile ilgili gorsleri ve fark tablosu.
Toparlanma ile ilgili goriigleri X SS t degeri p degeri
Toparlanma tekniklerini kullaninca kendimi iyi hissederim. Amator 3,91 1,04 -1,67 0,10
Profesyonel 4,14 0,92
Toparlanma teknikleri gereklidir. Amator 4,06 0,92 -0,67 0,50
Profesyonel 4,15 0,99
Toparlanma tekniklerini kullaninca dayanikli olacagima inaniyorum. Amator 411 0,85 0,49 0,62
Profesyonel 4,05 1,11
Toparlanma tekniklerini kullaninca performansimin artacagina inaniyorum. Amator 4,16 0,92 0,55 0,58
Profesyonel 4,09 1,07
Toparlanma tekniklerini kullaninca daha az sakatlanacagima inaniyorum. Amator 4,20 0,92 0,21 0,84
Profesyonel 417 1,13

*p<0,05; SS: Standart sapma.
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lanma ile ilgili goriisleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark gézlenmemistir.

Tablo 4’e gore yapilan analiz sonucunda amator
ve profesyonel futbolcularim STBT sonuglart “orta”
seviyede olmakla birlikte profesyonel futbolcularin
test sonuclart amator sporculara gore anlamli 6l¢iide
yiiksek oldugu gozlenmistir.

Tablo 5’e gore ¢calismaya katilan futbolcularin
tamaminin egitim durumlari ilkdgretim-lise (1) ve 6n
lisans-lisans-lisansiistii (2) olmak iizere gruplandiril-
diginda, STBT puanlarma gore 1. grup (n=156, X1:
45,97+19,91) ve 2. grup (n=74, X2: 68,914+23,99)
arasinda istatistiksel olarak anlamli (t: -7,63; p=0,00)
bir fark oldugu gozlenmistir. Ayrica yine tiim grupta
yas ve spor yaslarina gore STBT puani arasinda (yas:
r=0,14, p=0,04; spor yas1 r=0,15 p=0,02) pozitif
yonlii zayif iliski oldugu gozlenmistir.

I TARTISMA

Bilgiye erisim yollari: Erisilebilen literatiirde,
sporda toparlanma hakkindaki bilgiye erigim i¢in “an-
trenor” kanalini kullanan futbolcular ¢ogunlukta ol-
dugu goriilmiistiir. Antrenoriin sporda toparlanma
konusundaki bilgisi, futbolcularin bu konudaki bil-
gisini dogrudan etkilemektedir. Bilgili, kendini ge-
listirmis ve bilgilerini devamli giincelleyen bir
antrenor, futbolcularin gelisimi i¢in ¢ok dnemlidir.
Bu baglamda antrendr egitimi énemli bir basamak
gibi goriinmektedir. Profesyonellerde daha yiliksek
ylizdelikte olsa da her iki grupta da 2. sirada
medya/internet kanali gelmektedir. Bilgiye ulagsmada

medyanin rolii gittikge artmaktadir. Bu durumda
akilct medya ve internet kullanimi1 ve dogru bilginin
seciciligi devreye girmektedir. Bilgiye erigim yolla-
rindan okul, kitap ve dergi, doktor ve diyetisyen si-
rastyla daha az erisim yolu olarak kullanilmakla
birlikte bu oranlar profesyonel sporcularda daha fazla
oldugu gozlenmistir. Yapilan bilimsel caligmalar,
sporda nitelikli bir toparlanma i¢in multidisipliner
(antrenor, doktor, diyetisyen, fizyoterapist, spor psi-
kologu, masor vb.) bir yaklasimin olmasi gerektigini
bildirmektedir.? Ornek vermek gerekirse bir fut-
bolcu; sivi alimi, beslenme ve ergojenik takviyeleri
toparlanmada etkili kullanmak adina alaninda uzman
bir spor diyetisyeninden yardim alabilmekte ve spor-
cularda daha saglikli besin tercihlerini ve daha etkin
toparlamay1 saglamaktadir.”! Ayrica USG-EMS ya da
ila¢ kullanimini toparlanma siirecinde kullanildiginda
bir spor hekimi kontroliinde olmasi sporcu basarisi
ve sagligi icin elzem iken toparlanma konusunda ge-
sitli yontemler ve teknikler i¢in bir fizyoterapist des-
tegi de futbolcu igin ¢ok 6nemli olabilmektedir.?’
Beklenildigi gibi bu meslek gruplarina ulagimda pro-
fesyoneller amator futbolculara gore daha avantajl
olabilmektedir. Clinkii amator takimlarin boyle bir
sanslar1 pek goriilmese de profesyonel futbolcularin
kendi kuliiplerinde sorumlu doktor, diyetisyen ve fiz-
yoterapistleri yer alabilmektedir. Son zamanlarda bu
meslek gruplariin sporculara daha ¢ok ulagmasi bu
sorunun ¢oziimiinde umut verici olmaktadir.

Bildikleri toparlanma teknikleri ve kullanim
stkliklari: Literatiirde, laktadi uzaklastirip kan akisi-
nin hizlanmasi ve bu hizlanmanin enzim substrat ve

TABLO 4: Amator ve profesyonel futbolcularin STBT puani ve fark tablosu.

n X SS EKD EBD t degeri Anlamlihk
STBT puani Amator 149 50,58 22,01 7,00 100,00 2,42 0,02
Profesyonel 81 58,44 26,20 14,00 100,00
STBT: Sporda Toparlanma Bilgi Testi; SS: Standart sapma; EKD: En kiigiik deger; EBD: En blyiik deger. *p<0,05
TABLO 5: Amator ve profesyonel futbolcularin egditim durumu ve STBT arasindaki fark tablosu.
n X SS t degeri p degeri
Egitim durumu 1,00 156 45,97 19,91 7,62834 0,0000000*
2,00 74 68,91 23,99

STBT: Sporda Toparlanma Bilgi Testi; SS: Standart sapma.  *p<0,05
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oksijen tedarikini kolaylastirabilecegi, bu sekilde
hizli toparlanmaya katkida bulunacag diisiiniilen
aktif toparlanmanin ve higbir ek girisim yapilmadan
viicudun kendi kendine toparlanmasi beklenen pasif
toparlanmanin futbolcular i¢inde en ¢ok bilinen ve
siklikla kullanilan toparlanma teknigi oldugu goz-
lenmigtir.?> Literatiirde aktif toparlanma yontemi-
nin toparlanma hizina ve kalitesine olumlu katk1
sagladigina yonelik birgok ¢alisma mevcuttur.?
Sporcular iizerinde fazladan bir ekonomik baski
olusturmadan kullanilabilen bir teknik olan aktif to-
parlanmanin kullaniminin artirilmasi tesvik edilme-
lidir. Ayrica herhangi bir ek islem yapilmadan
stirdirtilen pasif toparlanmanin aktif, masaj, germe
egzersizleri gibi segeneklerin daha etkili oldugu
ifade edilen ¢aligmalarin 151¢1nda daha seyrek kul-
lanmilmasi 6nerilmektedir.>* Caligma bulgularina goére
pasif toparlanmanin profesyonel sporcular tarafin-
dan daha siklikla kullanildig: goriilmektedir, bu bag-
lamda sporcular antrenman sonrasi zaman yonetimi
acisindan aktif toparlanmaya yonelmeleri i¢in des-
teklenmelidir.

Fransa’da futbolcular {izerinde yapilan bir ¢alis-
mada, soguk suya daldirma ve kontrast su terapile-
rini aktif toparlanmay1 %80 iizerinde kullanirken en
az sikistirma (dar) giysileri, elektrik uyaranlar1 kul-
landiklari, besinsel uygulamalar1 %97 oraninda uy-
Yine baska bir
caligmada, ragbi oyuncularinin sivi alimi teknigini

guladiklarint  belirtmislerdir.®
kullanirken, diger takim oyuncularin en ¢ok aktif
toparlanmay1 kullandiklar1 gézlenmistir.'> Crowther
ve ark.nin yaptiklar1 caligmaya gore aktif toparlanma,
stvi alimi ve beslenme, suya daldirma ve masaj uy-
gulamalar1 agirlikli olarak kullanilmakta oldugu ifade
edilmistir.”> Bunlara dayanarak arastirmanin yapil-
dig1 futbolcularda kullanilan toparlanma teknikleri
diinya literatiiriindekilerle paralel gériinmektedir.

Masaj tekniginin etkili bir toparlanma saglaya-
bilecegi konusunda ¢aligmalarda bir fikir birligi yok-
tur. Gecikmis kas agrisi lizerinde Hilbert ve ark.
yaptigi bir ¢alismada, egzersizden sonra 8 dk’lik ma-
sajin herhangi bir etkisinin olmadigin1 gosterirken,
Ernst ise egzersizden 2 saat sonra yapilan 30 dk’lik
masajin pozitif etkilerinin oldugunu bildirmistir.?%*’
Baydil ve ark. 18-27 yas aras1 erkek sporcularda yap-

tiklar1 ¢alismada, masaj ve pasif toparlanmanin to-
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parlanma parametreleri lizerindeki etkisi karsilagti-
rilmus, ¢alisma sonucunda kan laktik asit degerlerinde
anlamli bir farklilik gézlenmistir.>® Mancinelli ve
ark., kadin sporculara uyguladiklar: 17 dk’lik klasik
bat1 toparlanma masaji sonucu masaj yapmayanlara
gore mekik kosusu uygulama siiresini korudugunu,
agri1 hissinde azalma sagladigini ve dikey sigrama de-
gerlerinde pozitif etkiler gosterdigini belirtmistir.?’
Toparlanmada, masajin fizyolojik etkilerinin ya-
ninda psikolojik ve biyokimyasal etkileri de goz ard1
edilmemelidir.!! Sonug olarak masaj teknigi hedefe
yonelik olmasi ve bilinen ellerde yapilmasi toparlan-
mada pozitif etkiler olusturacaktir. Bu yiizden topar-
lanma hedefine yonelik olarak masaj tekniginin
kullanilmasinin tegvik edilmesi gerekmektedir.

“Soguk, sicak ve kontrast su terapilerinin”, bir
toparlanma teknigi olarak her iki grupta da %50 {ize-
rinde bilinmekte ve kullanim sikligina bakildiginda
orta diizeyde oldugu goriilmektedir. Literatiirde de
baz1 ¢aligmalarda sicak, soguk ve kontrast terapiler
orta diizeyde kullanilirken bazi ¢aligmalarda daha
fazla ylizdeliklerde kullanilabilmekte oldugu gozlen-
mistir.”> Sicak, soguk ya da kontrast su terapileri
(suya daldirma) son zamanlarda sporcular arasinda
toparlanmada kullanilan popiiler tekniklerdendir. Bu
toparlanma teknigi sicak, sogugun ve hidrostatik ba-
sincin viicuda etki etme prensibine dayanmaktadir.

S1v1, besinsel veya ergojenik takviyelerin her iki
grupca bilindigi ve orta diizeyde kullanildigi, ancak
bu teknigin kullaniminin profesyonel futbolcularda
amatorlere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Ancak her iki grupta da siv1 ve besin aliminin topar-
lanmada kullanim siklig1 hala arzulanan seviyede de-
gildir. Nitekim toparlanmada s1vi, besin ve ergojenik
takviyelerin alim1 toparlanmanin siiresini kisaltip ka-
litesini artirabilmektedir.*° Literatiirde bu toparlanma
tekniginin kullanim oranlar1 bu ¢aligmadan daha yiik-
sek oranlarda goriilmiistiir.>!'>> Sivi, besinsel destek
uygulamalariin futbolcular arasinda daha yiiksek
siklikta kullanilmalari tavsiye ve tesvik edilmelidir.

Profesyonel futbolcularda daha yiiksek goriinse
de her iki grupta da sikigtirma giysileri ve son tekno-
lojilerle kullanilan toparlanma yontemlerinden olan
alaninda uzmanlagmus kisiler ve iyi egitimli sporcu-
lar diginda bilinmesi beklenmeyen USG-EMS ve far-
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makolojik ajanlarin diisiik seviyede bilindikleri ve her
iki grup arasinda da ortalama “hi¢” kullanilmadigi
gdzlenmistir. Ayrica bunlarin bir toparlanma teknigi
olarak kullanildiginda pozitif etkilerinin olabilecegi
hala tartismalidir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada
kas agrisinda ve sislikte azalma, artmig kan akisi,
artmis doku yenilenmesiyle iliskilendirilmigtir.?!
Yapilan bir ¢alismada; masaj, EMS ve pasif topar-
lanmanin etkinligi karsilastirilmis ve sonug olarak
masaj ve EMS’nin toparlanma teknigi olarak pasif
toparlanmadan daha etkili olamadig1 sonucuna va-
rilmigtir.*? Nihayetinde adi1 gegen bu teknigin kul-
lanimi; pozitif etkilerinin kesin olmamasi, zahmetli
ve maliyetli olmasi, yeterince bilinmemesi ve benzeri
sebeplerden dolay1 daha diisiik oldugu diistintilmek-
tedir.

Sikistirma (kompresyon) giysilerin toparlanma
teknigi olarak kullaniminin bir sonraki performans
gli¢ ¢iktisinda faydali olabilecegini bildirilmektedir.*
Hedefe yonelik toparlanmada uzun yolculuga ¢ikmis
sporcularda kullanilmasi sporcuya fayda saglayabil-
mektedir. Toparlanmaya yardimc1 oldugu tezi, be-
dene ve ekstremitelere basing olusturarak dolasimi
kolaylastirdig1 ve kan akigini artirabilecegine dayan-
maktadir. Agriy1 hafifletip biriken 6demi azalttig1 bil-
dirilmistir.” Ancak diger toparlanma belirteglerine
ekstra anlamli bir katkida bulunmadigi da literatiirde
bildirilmistir.®

Farmakolojik ajanlarin kullanimi diisiik olmakla
birlikte profesyonel futbolcularin amatorlere naza-
ran kullanim sikliklar1 anlamli dl¢tide yiliksektir. Bu
durumun ¢esitli sebepleri vardir. En 6nemli sebebi
medikal kullanimidir. Kas hasarlari, agri, duyarli-
lik, tutukluluk antrenmandan 48-73 saat sonra en
ist diizeye ¢ikmaktadir.’* Bu durumda sporcular
steroid olmayan antiinflamatuar ilaglar1 kullanarak
iltihaplanmay1 azaltmay1 denemektedirler. Profes-
yonellerin amatdrlerden daha fazla kullanmasi,
ilaca ve tip doktoruna ulasilabilirligiyle agiklana-
bilmektedir. Profesyonel takimlarda bulunan kuliip
doktoru esliginde toparlanmada kontrollii ilag kul-
lanilabilmektedir. Biitiin bunlara ek olarak biling-
siz ila¢ kullaniminin sporcular arasinda artis
gosterdigine tanik olmaktayiz. Bu konuda da spor-
culara diizenli olarak akilci ilag kullanimi anlatilma-
lidir.
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Toparlanma teknikleri hakkinda goriisleri: Fut-
bolcularin toparlanmaya pozitif yaklagimlar: topar-
lanma egitimlerinin verilmesinde ve bu egitimlerin
futbolcular tarafindan igsellestirilmesinde umut va-
detmektedir. Bu durum, toparlanma tekniklerinin
kullaniminda futbolcular tarafindan bir direngle
karsilagilmayacagi ve yillik antrenman planlarina
kolaylikla entegre edilebilecegini diislindiirmekte-
dir. Toparlanma tekniklerine inan¢ ve kullanim
oranlarinin incelendigi bir ¢alismada katilimcilarin
%8’inin hi¢bir toparlanma teknigini uygulamadi-
gin1, %24 iinlin uykunun bir toparlanma teknigi ol-
duguna inanip kullandigini, 2/3’ilinlin kontrast su
terapilerinin bir toparlanma teknigi olarak kullanila-
bilecegine inanmadigini ve kullanmadigini, gogunun
uyku beslenme ve soguk su terapilerinin toparlanma
teknigi olarak kullanilabilecegini diisiindiigiinii ifade
etmislerdir.*

STBT sonuglari: Amator ve profesyonel spor-
cularin STBT puanlarmin “orta” seviyede olduklari
bulunmustur. Bu seviye, toparlanma konusunda hem
amator hem de profesyonel futbolcularin arzulanan
bilgi seviyesinde olmadiklarini gostermektedir. Ek
olarak profesyonel futbolcularin STBT puani ama-
torlere gore anlaml sekilde yiiksek oldugu gozlen-
mistir. Bunun bir¢ok sebebi vardir. Calisma
bulgularindan gozlendigi iizere her iki grup da bil-
giye daha ¢ok antrendrler lizerinden eristiklerini ifade
etmislerdir. Beklendigi lizere profesyonel futbolcu-
larla ¢alistiran antrendrlerin standardin tizerinde bir
kalitede ve donanimda olmalar1 ve basari i¢in bilgi-
lerini devamli giincellemeleri gerektigi bilinmekte-
dir. Dolayisiyla antrenman ve toparlanma ile ilgili
daha ¢ok bilgiye ulasabilecekleri diisliniilmektedir.
Bunun yaninda profesyonel futbolculara verilen egi-
tim daha kaliteli, ulasilabilir ve daha sistematiktir. Bu
durumun, sporda toparlanma bilgisine de yansidigi
diistiniilmektedir. Buna ek olarak; toparlanma bilgi
diizeyleri spor yasi, futbolu meslek olarak yiiriite-
bilme gibi unsurlar da toparlanma bilgi diizeyinin art-
masina etki edebilmektedir. Ancak bu noktada
amator futbolcular futbol meslegini ¢ogunlukla ana
kazang kapisi olarak gor(e)medikleri igin ilgi, alaka,
enerji ve zamanlarini yeterince futbola, 6zelde de
sporda toparlanmaya ayiramamakta olduklar diisii-
niilmektedir.
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Bu anlamda profesyonel futbolcular, sporu pro-
fesyonel olarak yaptiklar1 i¢in daha sistematik ve fut-
bol odakli c¢alisabilmektedirler. Enerjilerini ve
zamanlarinmi futbol disinda bagka alanlara aktarmak
zorunda kalmadiklar i¢in genelde futbola, 6zelde to-
parlanmaya yeterince zaman ayirabilmektedirler. Bu
durum, toparlanma bilgi diizeyinin yiiksek olmasinda
profesyonel futbolcular lehine pozitif bir katkida bu-
lunmus olabilecegini diisiindiirmektedir. Profesyonel
takimlarin toparlanma ile ilgili ekipmanlara ulagimi
da amatorlere gore daha fazladir. Bu durum, profes-
yonel futbolcularin sporda toparlanma bilgilerinin
daha fazla olmasina katkida bulunabilmektedir. Ek
olarak profesyonel futbolcularin sosyal gevresinin
amatorlere gore daha farkli oldugu gézlenmistir. Pro-
fesyonel futbolcularmn sosyal ¢evresinde meslegi icabi
futbolcu, antrendr, masor, doktor, diyetisyen, fizyote-
rapist, spor psikologu, kuliip ¢alisanlar1 vb. sporla il-
gili birey sayist cogunluktadir. Buradan hareketle bu
sosyal ¢evrede sporla ilgili konular daha ¢cok konusu-
labilmekte ve bilgi aktarimi olabilmektedir.

STBT egitim diizeyi, gelir diizeyi, spor yasi
veya iliskisi: Egitim durumu dogrudan toparlanma
bilgi diizeyini etkilerken, ekonomik durum sporda to-
parlanma bilgi diizeyini etkilememistir. Ayrica spor
gecmisi ve yag faktorl ile STBT puani arasinda po-
zitif yonlii zay1f bir iliskiden bahsedilebilir.

[l SONUG

Sportif bagari i¢in etkili antrenmandan sonra etkili to-
parlanma gergeklestirmek onemlidir. Sporcular ve
antrenorler antrenmanlara 6nem verirken sporda to-
parlanmaya yeterince énem vermemektedirler. Bu
durum performans kaybi, sakatlik, yorgunluk vb. so-
nuglara yol acabilmektedir. Sporcularin toparlanmala-
rina yeterli vakit ve ilgi ayiramamalarinin bir sebebi de
toparlanma hakkinda yetersiz bilgiye sahip olmalaridir.

I ONERILER

Sporcu i¢in en uygun toparlanma, ¢evresel sartlar
g6z oniinde bulundurularak sporcuyla beraber be-
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lirlenmis toparlanmadir. Yani sporcunun ihtiyag
duydugu toparlanma tekniklerini ve zamanlamasini
belirlemek daha akillica olabilmektedir. Ornegin
sicak havalarda soguk uygulamalar, sivi ve mine-
ral takviyesi ilk diisiiniilen tekniklerden olabilirken
yogun bir egzersizden sonra kas agris1 varliginda
masaj ve/veya suya daldirma gibi teknikler diisii-
niilebilir. Yolculuk ya da yogun mag¢ temposundan
kaynakli yorgun ve uykusuz hisseden sporcularda
kisa siireli uykular tercih edilebilir. Kas kitlesini ar-
tirmaya yonelik zorlayici egzersizlerden sonra
besinsel takviye olarak protein, karbonhidrat takvi-
yeleri diisiiniilebilir. Antrenman aralarinda laktik
asit birikimini azaltmak i¢in aktif toparlanma dene-
nebilir. Bahsedilen bu tekniklerin ¢esitli kombinas-
yonlar1 kullanilabilir. Ozetle toparlanma sporcuya
0zgl diistiniiliip planlanmalidir ve sporcu bu konuda
bilin¢lendirilmelidir. Bu baglamda futbolcularda to-
parlanma bilgi diizeyini artirmak ve toparlanma tek-
nikleri kullanimini artirmak temel hedef olmalidir.
Ayrica sporcunun bilgiye erisim konusundaki en
onemli kaynag1 olan antrendrlere toparlanma konu-
sunda egitim verilebilir. Sporculara toparlanmala-
rina daha fazla zaman ayirmalarinin gerekliligi iyice
anlatilmahdir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
iiyeligi veya iiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durum-

lart yoktur.

Yazar Katkilart

Bu ¢alisma hazirlanirken tiim yazarlar esit katki saglamistir.
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