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OZET Amag: Sporcularim basarisi antrenman ve toparlanma ile yakin- ~ ABSTRACT Objective: The success of athletes is closely related to
dan iliskilidir. Bu nedenle sporcularin toparlanma hakkinda bilgi sahibi  training and recovery. For this reason, it is important that athletes have
olmalar1 6nemlidir. Literatiirde, sporcularin toparlanma bilgisini dogru-  information about recovery. There is no study in the literature that di-
dan 6lgen bir ¢alismaya rastlanmamustir. Buradan hareketle calismanin  rectly measures the recovery knowledge of athletes. The aim of the
amaci, Tiirk sporcularinin toparlanma bilgilerini 6lgmede kullanilabile-  study is to develop a validity and reliable recovery knowledge test
cek gegerli ve giivenilir bir “sporda toparlanma bilgi testi” gelistirmek- ~ which can be used to measure the recovery knowledge of Turkish ath-
tir. Gere¢ ve Yontemler: Bu amagcla literatiir taramasindan sonra  letes. Material and Methods: For this purpose, a 42 test items were
olusturulan belirtke tablosuna uygun olarak sporcularda toparlanma bilgi ~ formed, which measured the recovery level in sports, was prepared in
diizeyini 6l¢en 42 maddelik denemelik bir test formu hazirlanmigtir. Ha-  accordance with the table of specification created after the literature re-
zirlanan denemelik test formu, Sakarya Uygulamali Bilimler Universi-  search. Prepared test form was applied to 159 licensed male and female
tesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorlikk Egitimi, Rekreasyon, Beden  athletes aged 18-30 years in Sakarya University of Applied Sciences,
Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimlerinin 2 ve 3. siniflarinda egitim  Faculty of Sport Sciences, Coaching Education, Recreation and Phys-
goren 18-30 yas aras1 159 kisilik lisansh kadin ve erkek sporcu iizerinde  ical Education and Sports Teaching departments. Before the study, par-
uygulanmstir. Calisma 6ncesi katilimcilara ¢aligmanin amact hakkinda  ticipants were informed about the purpose of the study and volunteering
bilgi verilmis ve ¢alismaya katilimda goniilliiliik esas alinmistir. Uygu-  was taken as a basis for study. The item analyzes (item difficulty index,
lanan bu test formunun madde analizleri (madde giiglilk ve madde ayirt  item discrimination index, item standard deviation and item reliability)
edicilik indeksi, madde varyans ve standart sapmasi, madde giivenilir-  of this test were calculated according to test development techniques.
ligi) test gelistirme tekniklerine uygun olarak hesaplanmistir. Bulgular: ~ Results: As a result of the item analysis, 14 suitable items were se-
Bu analizler sonucu uygun olan maddeler segilerek 14 soruluk nihai bir  lected and a final test was formed. The arithmetic mean of the final test
test olusturulmustur. Nihai teste yanit verenlerin aldiklari puanlarin arit-  was x=8.80, the Standard deviation was 3.48, the average difficult of the
metik ortalamasi x=8,80, standart sapmasi 3,48, testin ortalama gicliigii ~ test was 0.62 and the KR-20 reliability coefficient was 0.80. Conclu-
0,62 ve KR-20 giivenirlilik katsayis1 0,80 olarak bulunmustur. Senug¢:  sion: It can be said that the “Sport Recovery Knowledge Test” which
Test gelistirme teknigine uygun olarak hazirlanan “Sporda Toparlanma  prepared in accordance with test development techniques is a multiple
Bilgi Testi (STBT) nin, sporcularin toparlanma bilgi diizeylerini 6l¢-  four choices test for measuring the recovery knowledge level of the ath-
meye yonelik, 4 secenekli coktan segmeli bir test oldugu ve testin kolay, letes and the test is easy, valid and reliable and sufficiently distin-
bilenle bilmeyeni yeterince ayirt edebilen dzellikte, gecerli ve giivenilir  guishable between those who know and those who do not.

bir test oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman; toparlanma; yorgunluk; Keywords: Training; recovery; fatigue;
gegerlilik; glivenirlilik validity; reliability
Spor bilimlerinde hedefe ulasabilmek i¢in sporcu, Toparlanma, viicudun antrenman Oncesi du-

uygun antrenmanlarm yaninda uygun bir toparlanmaya ruma geri gelme siireci olarak tanimlanmaktadir.’
ihtiya¢ duyar.'? Sporcular ve antrenorler, performans Baska bir deyisle toparlanma; viicudun fizyolojik ve
artis1 icin yogun yiiklenme uygulamalart yaparken to- psikolojik kaynaklari yeniledigi aktif siiregtir.>’ Gii-
parlanmaya yeterince dnem vermemektedirler.®* nlimiiz sporculari, giinliik iki ya da daha fazla zor-
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layict antrenman yapabilmektedirler.® Ancak bu
zorlayict antrenmanlardan sonraki toparlanma stire-
cine yeterli vakit ayirmamaktadirlar.'” Bunun sebebi
sporda toparlanma ile ilgili yeterli bilgiye sahip ola-
mamalaridir.!! Sporcularin antrenman ve miisaba-
kalardan sonra toparlanmalar1 hakkinda bilgi sahibi
olmalar1 sportif basar1 igin elzemdir.'> Son zaman-
larda toparlanma ile ilgili yapilan arastirma sayi-
sinda artis olmasina ragmen bu say1 hala istenilen
diizeyde degildir."* Sporcu uygun antrenman yapsa
bile uygun toparlanma saglayamadiginda perfor-
mansta azalma, sik sakatlik, bagisiklik sisteminde
zayiflik, verim eksikligi, bir sonraki antrenmana is-
teksizlik, kas agrilarinda artis, konsantrasyon ek-
sikligi, istahsizlik vb. problemlerle karsi karsiya
kalabilmektedir.>'*'” Bu problemler, yeterli topar-
lanma olmadig: siirece artarak devam etmektedir.
Bu problemlerin devam etmesi, asir1 antrenman sen-
dromuna yol agabilmektedir.?®?! Hatta sporcunun
spordan uzaklagsmasina neden olabilmektedir.??

Bunun iistesinden gelebilmek i¢in sporcularin
toparlanma ile ilgili bilgilerini artirmalar1 ve antren-
man dénemlemelerine toparlanma i¢in yeterli zamani
ayirmalar gerekir.*?* Sporcuda miimkiin olan en kisa
zamanda ve en uygun sekilde toparlanma saglanabil-
mesi i¢in arastirmalarin artarak devam etmesi gerek-
mektedir. Bu baglamda, bireysel ya da takim
sporlarindaki her bir sporcunun toparlanma ile ilgili
bilgi diizeyi belirlenmelidir. Erisilebilen Tiirk ve
diinya literatiiriinde sporcularin toparlanma hakkin-
daki bilgi diizeyini 6l¢en herhangi bir 6lgege rastla-
nilmamistir. Buradan yola ¢ikilarak literatiirdeki bu
eksikligi gidermek adina bu ¢alismanin amaci, Tiirk
sporcularinin toparlanma bilgilerini 6l¢gmede kullani-
labilecek gecerli ve giivenilir bir sporda toparlanma
bilgi diizey testi gelistirmektir.

I GEREC VE YONTEMLER

ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubu, Sakarya Uygulamali Bilimler Uni-
versitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde Antrendrliik
Egitimi, Rekreasyon, Beden Egitimi ve Spor Ogret-
menligi bolimlerinin 2 ve 3. simiflarinda 6grenim
goren, 18-30 yas arasi,159 lisansh kadin ve erkek
sporcudan olugsmaktadir (Tablo 1). Caligma 6ncesi ka-
tilimeilara galismanin amaci hakkinda bilgi verilmis
ve calismaya katilimda gonilliilik esas alinmistir.

Tablo 1’e gore, sporcularin 72’si 2. sinifta ve
87’si 3. simifta egitim gérmektedir. Yani sporcularin
%45°1 2. smif, %55°1 3. siif 6grencisidir. Bolim
bazli degerlendirildiginde, katilimer grubun %42’si
Antrendrlik, %381 beden egitimi ve spor gretmen-
ligi ve %20’si de rekreasyon boliimii 6grencisidir.
Kadin erkek dagilimina bakildiginda ise katilimeila-
rin 58 (%36)’1 kadmn ve 101 (%64)’1 erkektir. Caligma
“Helsinki Deklarasyonu Ilkeleri”ne uygun olarak ya-
pilmustir.

VERI TOPLAMA ARACI

Bu ¢aligmada sporcularin, sporda toparlanma konu-
sunda bilgilerinin olup olmadigini ve bu bilgilerin ne
seviyede oldugunu degerlendiren bir test gelistiril-
mistir. Hazirlanan test ¢oktan se¢gmeli bir test olup,
coktan se¢meli testlerin hazirlanma esasina uygun
olarak gelistirilmigtir.”>*® Sporcularin toparlanma ile
ilgili bilgi diizeylerini 6l¢gmek amaciyla hazirlanan
testte, “Toparlanma” literatiiriinde bilinen konulara
(temel kavramlar, toparlanmaya etki eden etmenler,
toparlanma dnlemleri ve teknikleri ve toparlanmada
amag) uygun bir sekilde hazirlanan belirtke tablosuna
uygun olarak 4 konu ve bu konularla ilgili 7 kazanim
belirlenmistir. Bu kazanimlar;

TABLO 1: Arastirma grubunun siniflara ve cinsiyete gére dagilim tablosu.

Antrendrliik egitimi Beden egitimi ve spor 6gretmenligi Rekreasyon
Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Toplam
f n f n f n f n f n f n f n
2. sinif 10 %6 23 %14 10 %8B 21 %13 3 %2 5 %3 72 %45
3. sinif 13 %8 21 %13 12 %8 17 %11 10 %6 14 %9 87 %55
Toplam 23 %14 44 %28 22 %14 38 %24 13 %8 19 %12 159 %100
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1. Toparlanma ile ilgili belli bagh kavramlar:
bilir,

2. Toparlanma yontemlerini bilir,

3. Toparlanma ¢esitlerini bilir,

4. Toparlanma siirecinde meydana gelen olaylari
(fizyolojik, psikolojik vb.) kavrar,

5. Toparlanmaya etki eden etmenleri agiklar,

6. Toparlanmada besin gruplarinin etkisini kav-
rar ve

7. Toparlanmanin amag ve 6énemini kavrar.

Daha sonra kazanimlarla konular arasindaki ilis-
kiler 6nem derecesine gore belirlenmis ve 14 iligki
tespit edilmistir. Arastirmaci, toparlanma ile ilgili li-
teratilir taramasindan sonra belirtke tablosunda her bir
kritik davranisi 6l¢en 3’er soru hazirlayarak, dene-
melik test olusturmustur. Toplamda 42 sorudan olu-
san bu denemelik testte, kapsam gegerliligini
saglamak i¢in her konuyla ilgili sorular yer almistir.
Testte kullanilan dilin sporcularin anlayabilecegi se-
kilde miimkiin oldugunca sade ve anlasilir olmasina
dikkat edilmigtir. Olusturulan 42 soruluk deneme
testi, 2 antrendrliik egitimi alan uzmanin, 2 Tirkge
uzmanin, 1 6lgme ve degerlendirme uzmaninin ve 1
program gelistirme ve 6gretim alan uzmaninin go-
riislerine sunulmustur. Bu uzmanlarin her birinden,
alantyla ilgili yanlis, eksik veya hatali bilgilerin olup
olmamasi, soru ve yanitlarin birbirleriyle uyumu, so-
rularin agik ve anlasilir olup olmama durumu, yanit
siklarinin geldirici olup olmama durumlar1 hakkinda
gOrlis ve Onerileri istenmistir. Bu uzmanlar, sorular
tek tek okuyarak gerekli uyari ve tavsiyelerde bulun-
muslardir. Uzmanlardan gelen goriis ve oneriler dog-
rultusunda gerekli diizeltme ve diizenlemeler
yapilmistir. Denemelik test sorulari art arda benzer
sorular gelmemek kaydiyla karistirilip ¢ogaltilarak,
Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bi-
limleri Fakiiltesinin Antrenérliik Egitimi, Rekreas-
yon, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
boliimlerinde okuyan 2 ve 3. siniflardan olusan 159
kisilik lisansli sporcu grubuna arastirmaci tarafindan
uygulanmistir. Hazirlanan test sorulari bilgi diizey
6l¢lim testi oldugundan katilimcilardan herhangi bir

kisisel bilgi istenmemistir. Uygulama esnasinda ka-

42

tilimcilardan anlayamadiklar: kisimlar aragtirmaciya
sormalar1 ve her soruya yanit vermeleri istenmistir.
Katilimcilara, puanlamanin dogru yanitlar {izerinden
yapilacagi, yanlis yanitlarin puanlamaya etki etme-
yecegi bildirilmistir. Uygulama esnasinda testin ge-
cerlilik ve giivenirliligini zedeleyebilecek her tiirlii
durumdan kaginmaya ¢alisiimistir. Ogrencilerin so-
rulara yanit verebilmeleri i¢in yeterli siire taninmis
ve 0grenciler i¢in uygun ortam tahsis edilmistir.

VERILERIN COZUMLENMESI

Denemelik testin uygulanmasindan alinan sonuglar,
test gelistirme tekniklerine uygun olarak islemlere
tabi tutulmustur.?>-*’ Arastirmada ¢alisma grubun-
dan elde elden verilerin analizinde madde ve test
kullanilmistir.
nihai teste soru segerken madde giicliikk indeksi,

istatistikleri Denemelik testten
madde ayirt edicilik giicli indeksi, madde giivenir-
lilik katsayisi, madde varyansi ve madde standart
sapmasi hesaplanmistir. Yapilan bu madde istatis-
tiklerinden sonra nihai test olusturulmus ve daha
sonra olusturulan nihai teste ait test istatistikleri
(aritmetik ortalama, standart sapma ve testin orta-
lama giicliigii) ile Kuder-Richardson (KR)-20 gii-
venirlilik katsayisi hesaplanmigtir.?®

I BULGULAR

Toplam 42 sorudan olusturulan denemelik test ¢a-
lisma grubuna verilmis ve katilimcilarin her soruya
yanit vermesi saglanmigtir. Denemelik testten elde
edilen yanitlarin puanlanmasinda, yanitlanan her
soru i¢in dogru yanitlara 1; yanlis, bos ya da fazla
sik isaretlenmis yanitlara O puan verilmis ve
verilen yanitlar1 gosteren 42 maddelik bir matriks
tablosu hazirlanmistir. Bu matriks tablosu {izerin-
den test geligtirmek i¢in gerekli olan madde ana-
lizleri %27°lik alt ve st gruplar formili
kullanilarak yapilmigtir.>” Madde istatistiklerini he-
saplayabilmek icin denemelik testten en yiiksek
puani alan 43 kisi ve en diisiik puan1 alan 43 kisi-
nin puanlar1 hesaplamaya alinmistir. Madde ana-
lizleri igerisinde madde gii¢lik indeksi, madde
glivenirlilik katsayisi, madde varyansi ve madde
standart sapmast her bir madde i¢in tek tek hesap-
lanmigtir. Yapilan hesaplamalarda kullanilan for-
miiller asagida verilmistir.
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a) Madde giicliik indeksi:
s o 2D + 1/(Da)
anN
Pj: Madde giigliik indeksi

N: Ust ya da alt gruptaki 6grenci sayisindan her-
hangi biri (Her iki grupta da eleman sayis1 esittir.)

n(Dii): %27°lik {ist grupta maddeyi dogru yanit-
layanlar

n(Da): %27’lik alt grupta maddeyi dogru yanit-
layanlar
b) Madde ayiricilik giicii indeksi:
_ Di@)—D(a)
Tre T
D(ii): %27°lik iist grupta maddeyi dogru yanit-
layanlar

D(a): %27’lik alt grupta maddeyi dogru yanitla-
yanlar

N: Ust ya da alt gruptaki 6grenci sayisindan her-
hangi biri (Her iki grupta da eleman sayist esittir.)

¢) Madde giivenirlilik katsayisi:

T}:zj_-u.ﬁ}'

T}-_,{__ = Madde ayiricilik giicii indeksi
Sj: Maddenin standart sapmasi
d) Madde standart sapmasi

S=.p.q

p: Madde giicliik indeksi
q: Madde giigliik indeksinin 1’den farki

e) Madde varyansi

5 =pg

Tablo 2°de, denemelik testte elde edilen veriler
iizerinde yapilan madde istatistikleri goriilmektedir.

Her madde i¢in analizler yapildiktan sonra be-
lirtke tablosuna gore her konuyu kapsayan iiger soru-
dan birer soru, analiz sonuglari dogrultusunda
secilerek 14 soruluk nihai test hazirlanmistir. Bu nihai
testi olusturmak i¢in her maddenin giigliik ve ayirt
edicilik indeksleri tek tek hesaplanip bilenle bilme-

43

yeni yeterince ayirt ettigine inanilan (0,40 ve daha
iistil) ve giicliik indeksleri ¢ok zor sorular i¢in diisiik
(0,00-0,20), cok kolay sorular i¢in yiiksek (0,80-
1,00), orta zorlukta sorular i¢in orta (0,40-0,60) zor-
luk diizeyinde maddeler se¢ilmeye g¢aligilmistir.?®
Ayni zamanda nihai teste konulacak 14 sorunun varsa
gerekli diizeltmeleri (zayif soru kokii, ¢eldiriciler, bir-
den fazla yanit1 varmig gibi goriinen sorular...) ya-
pilmustir.

Calismada elde edilen veriler dogrultusunda her
bir kritik kazanimi karsilayan sorunun yer aldig1, her
bir sorunun 4 yanit sikkindan olustugu 14 ¢oktan sec-
meli maddeden olusan toparlanma bilgi testi hazir-
lanmistir. Hazirlanan nihai testin matriks tablosu
cikartilip test istatistikleri yapilmistir. Tablo 3’te, de-
nemelik formdan segilen maddelerin numaralar1 ve-
rilmistir. Nihai testte ise bu sorulara sirasiyla 1’den
12’ye kadar numaralar goriilmektedir. Yapilan he-
saplamalar sonucunda teste yanit verenlerin aldiklar
puanlarin aritmetik ortalamasi x=8,80, standart sap-
mas1 3,48, testin ortalama giicliigii 0,62 ve KR-20
degeri 0,80 olarak bulunmustur. Yapilan hesapla-
malarin sonucunda olusturulan testin kolay, fakat
giivenilir bir test oldugu sdylenebilir. Yapilan istatis-
tiklerden sonra gelistirilen Sporda Toparlanma Bilgi
Testi (STBT), lisansl olarak spor yapan kisilerin to-
parlanma hakkinda bilgi diizeylerini belirleyebile-
cekleri bir testtir. Teste yanit veren sporcularin testten
alacaklar1 puanlar belirlerken, verilen yanitlara gore
yiizdelik belirlenecek ve yiizdelik olarak 0-20 puan
aras1 “Cok zay1f”, 21-40 puan aras1 “Zayif”, 41-60
aras1 “Orta”, 61-80 puan aras1 “Iyi” ve 81-100 puan
aras1 “Cok iyi” bilgi diizeyi olarak degerlendirile-
cektir.

I TARTISMA

STBT, sporcunun sporda toparlanma hakkindaki bil-
gisinin ne seviyede oldugunu 6l¢gmek amaciyla ha-
zirlanmig  bir testtir. Bir sporcunun basarisi,
antrenman ve toparlanma arasindaki dengeye bagli-
dir. Bu dengeyi saglamanin yolu, antrenmanlarin ya-
ninda toparlanmay1 da bilmekten geger. Bu nedenle
sporcular, toparlanma konusunda bilgi sahibi olmali-
dirlar. Literatiirde, sporcularin, sporda toparlanma
hakkindaki bilgi diizeyini dogrudan inceleyen bir ¢a-
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TABLO 2: Denemelik testine ait madde istatistikleri.

indeksler

Maddeler Madde Giicliik indeksi Madde Ayirt Edici indeksi Standart sapma Varyans Madde givenirliligi

2. madde 0,67 0,45 0,46 0,22 0,20

4. madde 0,16 0,04 0,54 0,13 0,02

6. madde 0,58 0,55 0,49 0,24 0,26

8. madde 0,68 0,48 0,46 0,21 0,22

10. madde 0,69 0,41 0,46 0,21 0,18

12. madde 0,46 0,46 0,49 0,24 0,22

14. madde 0,36 0,06 0,48 0,23 0,02

16. madde 0,70 0,53 0,45 0,21 0,23

18. madde 0,25 0,04 0,43 0,18 0,17

20. madde 0,58 0,46 0,49 0,24 0,22

22. madde 0,50 0,48 0,50 0,25 0,24

24. madde 0,52 0,34 0,49 0,24 0,16

26. madde 0,38 0,11 0,48 0,23 0,05

28. madde 0,52 0,39 0,49 0,29 0,19

30. madde 0,65 0,55 0,48 0,23 0,26

32. madde 0,16 0,23 0,36 0,13 0,08

34. madde 0,47 0,53 0,49 0,24 0,25

36. madde 0,48 0,46 0,49 0,25 0,22

38. madde 0,59 0,72 0,49 0,24 0,35

40. madde 0,52 0,81 0,49 0,24 0,39

42. madde 0,48 0,41 0,49 0,24 0,20

44
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TABLO 3: Nihai testin madde istatistikleri.
indeksler

Sorular Madde Gigliik indeksi Madde Ayirt Edici indeks Standart sapma Varyans Madde giivenirliligi
6. soru 0,65 0,55 0,47 0,23 0,25
7.s0ru 0,76 0,44 0,43 0,18 0,18
17. soru 0,64 0,46 0,48 0,23 0,22
19. soru 0,60 0,65 0,49 0,24 0,31
21. soru 0,54 0,41 0,50 0,25 0,20
23.soru 0,74 0,67 0,43 0,19 0,28
25. soru 0,61 0,69 0,49 0,24 0,33
30. soru 0,69 0,55 0,46 0,21 0,25
33. soru 0,75 0,55 0,43 0,19 0,23
34. soru 0,43 0,53 0,50 0,25 0,26
35. soru 0,53 0,44 0,49 0,24 0,21
36. soru 0,46 0,46 0,49 0,24 0,22
37. soru 0,72 0,46 0,44 0,20 0,20
38. soru 0,65 0,72 0,48 0,22 0,34
Testin Aritmetik Ortalamasi 8,8 KR-20 Degeri 0,80

Testin Ortalama Giglugu 0,62 Standart Sapma 3,48

lismaya rastlanilmamistir. Sporcunun toparlanma ko-
nusunda bilgi sahibi olup olmadigini dlgebilecek bir
test ihtiyaci dogdugundan, bu calismada bu test, yani
STBT gelistirilmistir. Bu test sayesinde sporcularin
ve antrendrlerin toparlanma bilgi diizeyleri belirlenip
bu alanda eksiklikleri varsa tamamlanabilir.

STBT’nin hazirlanma agamasinda uzman kanisi
ve belirtke tablosu hazirlanmistir. Bu ¢alismalar testin
kapsam gegerliligini artirmaktadir.’>*! Bununla bir-
likte denemelik testin katilime1 gruba ayni kisi (aras-
tirmacilardan biri) tarafindan uygulanmasi ve nihai
testte yapilan istatistiksel analizler sonucu testin KR-
20 degerinin 0.80 ¢ikmasi testin gilivenirliligini arti-
rict unsurlardir.*? Giivenirlilik, bir 6l¢me aracinin ayni
sartlarda uygulandiginda ¢ikan degerin kararli olma
derecesidir.** Gegerlilik ise bir 6lgme aracinin 6lgmek
istedigi unsuru baska 6zelliklerle karistirmadan 6lge-
bilme derecesi olarak tanimlanabilir.** Nihai teste ali-
nan maddelerin test gelistirme tekniklerine uygun
olarak gelistirilmesi ve madde ayirt ediciligi yiiksek
olan sorularin tercih edilmesi testin gegerliligini arti-
ran unsurlardir,?>-35-3

Denemelik test formu yeterli bir grup (159
sporcu) ile yapildigi i¢in madde analizinde %27’°lik
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alt ve tist gruplar segilmistir.”’ Bir maddenin madde
varyansi arttikca o maddeyle 6l¢iilmek istenen 6zel-
likler agisindan bireylerin farkliliklarinin ortaya ko-
nulma giicii de artirilmig olacagindan madde varyansi
yiiksek maddeler sec¢ilmeye ¢aligilmistir. Madde gii-
venirliliginin yiiksek olmas1 bu maddelerle olustu-
rulmus testin giivenirliligini de artiracagindan, teste
madde secerken madde ayirt ediciligi ve madde stan-
dart sapmasi, baska bir deyisle madde giivenirliligi
yiiksek maddeler secilmeye calisilmistir.

Bilgi testlerinin 6nemli 6zellikleri arasinda bi-
lenle bilmeyeni ayirt etmek bulunmaktadir. Bu ne-
denle bilgi testlerinde testin ortalama gili¢liigliniin
0,40-0,60 arasinda olmasi tercih edilir.>® Ancak ge-
ligtirilen Ol¢ekte nihai testin ortalama giicligii
0,62°dir. Bu sonuca gore test, orta giicliik diizeyinin
biraz {izerinde basitce bir testtir. Testin gelistirilmesi
icin uygulamanin yapildig1 gruptaki 6grencilerin an-
trenman bilgisi, fizyoloji vb. dersleri almis olmalari,
testin bu gruba basit gelmis olmasina neden olmus
olabilir. Ancak testin gercekte spor egitimi almayan
sporculara da uygulanacak olmasi nedeni ile testte
elde edilen ortalama giicliigiin kabul edilebilir oranda
olmasimi diigiindiirmektedir.



Mazhar AYDEMIR ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2020;12(1):40-8

Gelistirilen bu test, her tiirlii spor bransinda (fut-
bol, basketbol, voleybol, ylizme, ...), bireysel ve
takim sporu yapan sporcular ve antrendrler tarafin-
dan kullanilabilir. Soru ve yanitlar toparlanma ile il-
gili genel konular1 sorgulamaya yonelik olup,
herhangi bir bransa 6zgii degildir. Bu testi kullanan
sporcular, toparlanma hakkindaki bilgi diizeylerini
fark edebileceklerdir. Bu farkindalik, sporculari, to-
parlanma konusundaki eksikliklerini gidermeye tes-
vik edebilecektir. Sporcular bu sayede toparlanmaya
gereken zamani ayirip performanslarini gelistirmeye
caligabileceklerdir. Ayn1 zamanda toparlanmay1 en
etkin sekilde uygulayip zaman ve enerjiden tasarruf
saglayacak, ayrica yiikklenmelerin olumsuz etkilerin-
den kurtulmaya ¢aligabileceklerdir. Gelistirilen bilgi
testinde ¢coktan se¢meli sorular tercih edilmistir. Cok-
tan se¢meli sorular, biiyiik gruplara yapilan uygula-
malarda nesnellik ve kullanighilik agisindan daha
elverislidir.?® Testin uygulama siiresi ortalama 15-20
dk stirebilmektedir.

Tirk ve diinya literatiiriindeki sporda topar-
lanma ile ilgili bilgi diizey testinin olmamasi sonucu
gelistirilen bu 6lcek, bahsedilen boslugu gidermeye
caligmigtir. Mevcut literatiirde toparlanma ile ilgili
arastirmalar daha ¢ok toparlanmanin fizyolojik,
psikolojik ve biyokimyasal yonleri tizerine yapil-
migtir.'®2%3742 Ayni zamanda ¢esitli toparlanma yo6n-
temlerinin  sporcu
tizerindeki etkilerine bakilmigtir.***¢ Ancak sporcu-
nun ya da antrendriin sporda toparlanma hakkinda
bilgi, tutum ya da goriislerine dair bir ¢alismaya ula-

performans parametreleri

silamamistir. Bu ¢aligmaya en yakin ¢alisma, sporda
toparlanma toplam kalite 6lgegi [total quality of re-
covery (TQR)] sayilabilir.'” Borg’un Algilanan Zor-
luk Diizeyi Olgegi’nden esinlenerek sporcuda 6znel
olarak toparlanma kalitesini lgmek i¢in gelistiril-
mistir.*” Gelistirilen bu 6lgekte, sporcuda topar-
lanma ile ilgili belli parametreler izleme alinir.
Algilanan toparlanma diizeyini belirlemek hedefle-
nir. Sporcu 24 saat boyunca izlenir ve dnceden be-
lirlenmis 4 kategori hakkinda puanlama yapilir. Bu
toparlanma kategorilerinden beslenme ve hidrasyon
diizeyi i¢in maksimum 10 puan, uyku ve dinlenme
icin maksimum 4 puan, rahatlama ve duygusal des-
tek i¢in maksimum 3 puan, germe (streching) ve
aktif dinlenme i¢in maksimum 3 puan verilir. Bu 61-
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cekten 20 maksimum puan alan sporcu en iyi dii-
zeyde toparlanmig denilebilir. Yirmi puandan asa-
giya dogru toparlanma kalitesi diismektedir. Bunun
yaninda Bompa, daha etkili toparlanma i¢in antren-
man ginligl tutulmasini tavsiye etmektedir.! Bu
giinliiklerde spor dalinin 6zelliklerine bagl olarak
antrenmanin kapsam ve sertligi, uyku diizeyi, viicut
kiitlesi, dinlenme kalp atimi, antrenmana olan istek,
sakatliklar vb. etkenler bulunmaktadir. Daha sonra
bu etkenlerle ilgili grafikler olusturulup, yorgunluk
ve toparlanma seviyesindeki zamana bagli degisik-
likler takip edilerek gerekirse miidahaleler yapil-
Boylelikle,
takibinin yaninda toparlanma ile ilgili farkindalik
olusturma da hedeflenmektedir.

maya c¢alisilmaktadir. toparlanma

Sporda basarili olmanin bir ayagi da bilgidir.
Sporcu, miisabaka Oncesi hazirlanmanin 6nemini
kavradig1 gibi miisabaka ya da antrenman sonrast to-
parlanmanin gerekliligini de igsellestirmelidir. Sa-
dece antrenman Oncesi degil, antrenman sonrasi
yapilacaklar1 bilmek de gelisim ve bir sonraki an-
trenmana hazirlik i¢in 6nemlidir. Sporcu, antrenman
ya da maglardan kalan yikimi ancak bu sekilde mini-
malize edip bu durumu lehine ¢evirebilir. Ayn1 za-
manda turnuvalar gibi sikisik ma¢ programlarinda
sporcunun bir sonraki miisabakaya fiziksel ve zihin-
sel olarak hazir olmasi bagarinin en 6nemli noktala-
rindandir. Sporcular, basariin sadece asir1 antrenman
yiiklenmeleriyle sinirl oldugunu diistinmemelidirler.
Bu yiiklenmelerden sonra viicudun uygun bir topar-
lanmayla antrenman 6ncesi duruma hatta performans
olarak antrenman 6ncesi durumdan daha iyi bir sevi-
yeye (sliperkompanzasyon=fazladan tamlama) gelin-
digini kavramalidirlar.?'*® Gelistirilen STBT her
sporcuya uygulanabilir ve gelen yanitlarla sporcunun
bilgi seviyesi kestirilebilir. Bilgi diizeyi belirlenen
sporcuya gerekiyorsa sporda toparlanma ile ilgili egi-
timler verilip, sporcunun bu konudaki bilgi eksikligi
giderilebilir. Bu sayede sporcunun gelisim ve perfor-
mans basamaklarindan biri daha basariyla ge¢ilmis
olacaktir.

0 SONUC

Sonug olarak, ¢alismada test gelistirme tekniklerine
uygun olarak olusturulan STBT nin, sporcularin topar-
lanma bilgi diizeylerini 6lgmeye yonelik, 4 secenekli
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coktan segmeli bir test oldugu ve testin kolay, bilenle
bilmeyeni yeterince ayirt edebilen dzellikte, gecerli ve
giivenilir bir test oldugu sdylenebilir. Tiirk sporculart,
bu testle sporda toparlanma hakkindaki bilgi diizeyle-
rini belirleyebileceklerdir.

STBT’nin, sporcularin zihinsel ve bedensel ola-
rak hazir olduklar1 bir zamanda, uygun ve rahat bir
ortamda yapilmasi 6nemlidir. Ayn1 zamanda testin
yanitlanmasinda herhangi bir yonlendirmenin olma-
masi testin saglikli olabilmesi i¢in gereklidir. Bastan
savma yanitlar olmamasi i¢in testi uygulayan kisi,
sporculara gerekli agiklamalar1 yapmalidir. Testin 18-
30 yas grubu i¢in gegerlilik ve gilivenirlilik ¢aligsmasi
yapilmisti. On sekiz yas alt1 sporcular ve 30 yas {istii
sporcularda yeni gecerlilik ve giivenirlilik caligmala-
rina ihtiya¢ bulunmaktadir.

Calismanin 6n uygulamasi, 159 kisilik sporcu
grubuna uygulanmigtir. Farkli ortamlarda farkli za-
manlarda ve farkli sporcu gruplartyla yapilacak diger
caligmalarla gegerlilik ve giivenirliligin denenmesi,
bulgularin farkli gruplarin bulgulariyla desteklenme-
sini miimkiin kilacagindan daha tatmin edici olabile-
cegi diistiniilmektedir. Buna ilave olarak, daha genis
sporcu gruplartyla gegerlilik ve gilivenirlilik calisma-
larinin yapilmasi tavsiye edilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg 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
tiyeligi veya tiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari

yoktur.
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