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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

FUTBOLCULARDA YORGUNLUK SONRASI UYGULANAN AKTIF VE PASIF
TOPARLANMA PROTOKOLLERININ DEGERLENDIRILMESI

Hasan SEVER

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Danmismani: Doc. Dr. Ferhat GUDER
Ikinci Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Onur AKMAN
Bayburt-2025, Sayfa: 55

Bu aragtirmanin amaci, kadin futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif
toparlanma protokollerinin etkilerini degerlendirmektir. Arastirmaya, farkli zamanlarda 10
kadin futbolcu (n=10) dahil edilerek, 10x20 m tekrarli sprint protokolii sonrasinda aktif ve pasif
toparlanma protokolleri uygulanmistir. Protokoller 6ncesinde katilimcilardan boy uzunlugu
(BU), viicut agirlig1 (VA), beden kitle indeksi (BKI), sut hiz1 (SH), 20 m sprint siiresi (SS) ve
istirahat laktat (LA) diizeyleri 6lgiilmiistiir. Aktif ve pasif toparlanma protokolleri, rastgele
siralamayla ve 48 saatlik araliklarla gerceklestirilmistir. Aktif toparlanma protokoliinde,
katilimcilarin 20 m SS referans alinarak hizlariin %350’sinde 20 saniye boyunca diisiik
yogunluklu kosu yapmalar1 istenmistir. Pasif toparlanma protokoliinde ise, katilimcilar bitig
cizgisini gectikten sonra hizlarini diisiirerek baslangi¢c noktasina hafif tempoda yiiriiyerek geri
donmiistiir. 10x20 m tekrarli sprint protokolii siiresince kalp atim hiz1 (KAH), algilanan zorluk
derecesi (AZD) ve sprint siireleri (SS) takip edilmistir. Protokollerin hemen ardindan SH ve LA
Ol¢timleri gergeklestirilmistir. Arastirma bulgularina gore, 10x20 m tekrarlt sprint protokolii
sonrasinda aktif ve pasif toparlanma gruplar1 arasinda SH (6n), LA (istirahat), toplam sprint
siiresi (TSS) ve AZD (1-7) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir (p>0,05). Ancak, SH (son), LA (protokol sonrasi), LA (5 dakika sonrasi),
SS (9), KAH (ortalama) ve AZD (8, 9, 10) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05). Bu sonuclar dogrultusunda, kadin futbolcularda 10x20 m
tekrarli sprint protokolii sonrasinda uygulanan pasif toparlanmanin, yorgunluga kars1 aktif
toparlanmaya kiyasla daha olumlu etkiler sagladig1 soylenebilir. Sonug¢ olarak, toparlanma
stratejilerinin futbol miisabakalari siiresince sporcularin performans siirekliliginin korunmasina
ve aktivitelerin diizenlenmesine katki saglayabilecegi diisliniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aktif toparlanma, pasif toparlanma, futbol, tekrarli sprint.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

EVALUATION OF ACTIVE AND PASSIVE RECOVERY PROTOCOLS APPLIED
AFTER TRAINING
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Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Ferhat GUDER
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This study aims to evaluate the effects of active and passive recovery protocols applied after
fatigue in female football players. A total of 10 female football players (n=10) participated in
the study at different time points, undergoing active and passive recovery protocols following
a 10x20 m repeated sprint protocol. Before the application of the recovery protocols,
participants' body height (BU), body weight (VA), body mass index (BMI), shot speed (SH),
20 m sprint time (SS), and resting lactate (LA) levels were measured. Active and passive
recovery protocols were performed randomly at a 48-hour interval. In the active recovery
protocol, participants were instructed to perform low-intensity running at 50% of their 20 m
sprint speed for 20 seconds. In the passive recovery protocol, participants gradually reduced
their speed after crossing the finish line and walked back to the starting point at a light pace.
Throughout the 10x20 m repeated sprint protocol, heart rate (HR), rating of perceived exertion
(RPE), and sprint times (SS) were monitored. Immediately after the protocols, shot speed (SH)
and lactate (LA) measurements were taken. According to the study findings, no statistically
significant differences were observed (p>0.05) between active and passive recovery groups in
terms of pre-test shot speed (SH), resting lactate (LA), total sprint time (TSS), and RPE (1-7).
However, statistically significant differences (p<0.05) were found in post-test shot speed (SH),
post-protocol lactate (LA), 5S-minute post-protocol lactate (LA), sprint time at the 9th repetition
(SS9), mean heart rate (HR), and RPE at repetitions 8, 9, and 10. Based on these results, passive
recovery has more favourable effects on fatigue than active recovery in female football players
following a 10x20 m repeated sprint protocol. In conclusion, recovery strategies play a critical
role in maintaining performance consistency during football matches and may contribute to the
optimal regulation of physical activities.

Keywords: Active recovery, passive recovery, football, repeated sprint.
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GIRIS

Tekrarlanan sprint performansi, bircok takim sporunda, sporcularin toparlanma ile
serpistirilmis maksimuma yakin yiiklenmelerin (10sn) gergeklestirildigi, dinlenme ve diisiik-
orta yogunluktaki aktiviteden olusan 6nemli bir 6zelliktir (Girard, 2011). Rekabetin yogun
olarak yasandigi oyun analizlerinde, oyuncularin Futbol (Andrzejewski, 2013), Basketbol
(Scanlan, 2011), Ragbi ligi (Girard, 2011) ve Amerikan futbolu (Wellman, 2016) dahil olmak
tizere ¢esitli takim sporlarinda sprint aktivitelerinin tekrar tekrar siirdiiriildiigli rapor edilmistir.
Tekrar eden siddetli sprintler sporcular i¢in akut veya kronik yorgunluga ya da yaralanmalara
yol acabilmektedir (Ascensdo, 2008; Kiziltoprak, 2020). Yiiksek yogunlukta ve siddetlerde
uygulanan egzersizler esnasinda kaslarda ve kanda bulunan anaerobik glikoz seviyeleri
ylkselmeye ve agiga ¢ikmaya baslar. Bu sekilde yiiksek yogunlukta ve siddetlerde uygulanan
egzersizler esnasinda kaslarda ve kanda bulunan laktik asit (LA) seviyeleri biiyiik 6l¢iide artis
gosterir. Kas metabolizmasi igerisinde ve kanda biriken LA yorgunluga ve hizli bir tiikenise
sebep olurken performans durumunu olumsuz etkileyerek asagilara c¢ekebilir. Bu agamada
kaslarda ve kanda biriken LA viicuttan uzaklastirilabilmesi i¢in hizli ve etkili bir toparlanma

onemli hale gelir (Harbili, 1998).

Futbol oyunu gibi igerisinde yiiksek siddet ve yiiksek yogunluklar barindiran bir brangta,
miisabaka sonrasinda yorgunluk seviyeleri, (ma¢ sonucu, rakip takimin performans seviyesi,
macin oynandigi zemin, hava sartlari, fiziksel veya psikolojik olarak hazirlik durumu) gibi
olumlu veya olumsuz birgok sebebe bagli olabilir. Sporcularin miisabaka siiresince
sergiledikleri sprint performanslar1 toparlanma becerisine de baglidir (Billaut ve Basset, 2007;
Ratel vd., 2006; Billaut vd., 2003). Toparlanma yani eski hale en hizli sekilde donebilme
stiresinin tekrarli sprint performansina olan etkisine bakildig1i c¢alismalarda, toparlanma
stiresinin 5 1lal20sn gibi genis bir siire aralifinda degisiklik gosterdigi ve farkli toparlanma
stireleri elde edildigini goriilmektedir. Tekrarli Sprint (TS) sirasindaki setler arasindaki iyilesme
yontemleri, aktif ve pasif yaklasimlarin oncelikli olarak bisiklet (Bogdanis, 1996; Dorado,
2004; Dupont, 2004; Spencer, 2006) egzersizleri arasinda karsilagtirilmasi arastirmacilar
tarafindan ilgi gormiistiir. Aktif ve pasif toparlanma yontemlerinin karsilastirildigi mevcut
calismalarda, c¢esitli takim sporlarinda (Castagn vd., 2008; Dupont vd., 2003), kosu bandi
temelli egzersizde (Buchheit vd., 2009), bitkinlik durumlarinda ¢alisan protokollerle

gozlemlenenler yapilmistir.

Saha temelli, sprint asamasma gore performanstaki zamansal degisikliklerin
incelenmesinin 6nemli oldugu ve literatiire katki saglayacagi disiiniilmektedir. Farkli

toparlanma yontemlerinin TSTP (Tekrarli Sprint Test Protokolii) iizerindeki etkisine iliskin
1



mevcut kanitlara dayanarak (Buchheit vd., 2009; Castagn vd., 2008; Dupont vd., 2003), pasif
iyilesmenin aktif iyilesmeye kiyasla daha iyi performansi tesvik edecegi ve fizyolojik talepleri
azaltacag varsayilarak, bu ¢alismanin amaci, futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif

ve pasif toparlanma protokollerinin karsilagtirilmasi ve degerlendirilmesidir.

Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci, futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif

toparlanma protokollerinin degerlendirilmesidir.
Arastirmanin Sorulari

e Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokolleri
arasinda Sut Hizi baglaminda fark var midir?

e Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokolleri
arasinda Farkli Sprint Zamanlar1 baglaminda fark var midir?

e Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokolleri
arasinda Toplam Sprint Zamani1 baglaminda fark var midir?

e Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokolleri
arasinda KAH (Kalp atim hiz1) baglaminda fark var midir?

e Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokolleri
arasinda Laktat Seviyesi baglaminda fark var midir?

e Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokolleri
arasinda 5 Dakika Sonras1 Laktat Seviyesinin baglaminda fark var midir?

e Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokolleri
arasinda Farkli sprint zamanlarinda Algilanan zorluk seviyesi, baglaminda fark var
midir?

e Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokolleri

arasinda Ortalama Algilanan zorluk seviyesi, baglaminda fark var midir?

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Tekrarlanan sprint performansi, birgok takim sporunda, sporcularin toparlanma ile
serpistirilmis maksimuma yakin yiiklenmelerin (10 sn) gerceklestirildigi, dinlenme ve diisiik-
orta yogunluktaki aktiviteden olusan onemli bir &zelliktir (Girard, 2011). Rekabetin yogun
olarak yasandigi oyun analizlerinde, oyuncularin Futbol (Andrzejewski, 2013), Basketbol
(Scanlan, 2011), Ragbi ligi (Girard, 2011) ve Amerikan futbolu (Wellman, 2016) dahil olmak

tizere ¢esitli takim sporlarinda sprint aktivitelerinin tekrar tekrar siirdiiriildiigli rapor edilmistir.



Tekrar eden siddetli sprintler sporcular i¢in akut veya kronik yorgunluga ya da yaralanmalara
yol acabilmektedir (Ascensdo, 2008; Kiziltoprak, 2020). Yiiksek yogunlukta ve siddetlerde
uygulanan egzersizler esnasinda kaslarda ve kanda bulunan anaerobik glikoz seviyeleri
ylkselmeye ve agiga ¢ikmaya baslar. Bu sekilde yiiksek yogunlukta ve siddetlerde uygulanan
egzersizler esnasinda kaslarda ve kanda bulunan LA seviyeleri biiyiik 6l¢iide artis gosterir. Kas
metabolizmasi igerisinde ve kanda biriken LA yorgunluga ve hizli bir tiikkenise sebep olurken
performans durumunu olumsuz etkileyerek asagilara ¢ekebilir. Bu asamada kaslarda ve kanda
biriken LA viicuttan uzaklastirilabilmesi i¢in hizli ve etkili bir toparlanma 6nemli hale gelir

(Harbili, 1998).

Futbol oyunu gibi igerisinde yiiksek siddet ve yiiksek yogunluklar barindiran bir brangta,
miisabaka sonrasinda yorgunluk seviyeleri, (mag¢ sonucu, rakip takimin performans seviyesi,
macgin oynandigi zemin, hava sartlari, fiziksel veya psikolojik olarak hazirlik durumu) gibi
olumlu veya olumsuz birgok sebebe bagli olabilir. Sporcularin miisabaka siiresince
sergiledikleri sprint performanslar1 toparlanma becerisine de baglidir (Billaut ve Basset, 2007;
Billaut vd., 2003). Toparlanma yani eski hale en hizl1 sekilde donebilme siiresinin tekrarli sprint
performansina olan etkisine bakildig1 calismalarda, toparlanma siiresinin 5 ilal20sn gibi genis
bir siire araliginda degisiklik gosterdigi ve farkli toparlanma siireleri elde edildigini
goriilmektedir. Tekrarli Sprint (TS) sirasindaki setler arasindaki iyilesme yontemleri, aktif ve
pasif yaklagimlarin oncelikli olarak bisiklet (Bogdanis, 1996; Dorado, 2004; Dupont, 2004;
Spencer, 2006) egzersizleri arasinda karsilastirilmasi aragtirmacilar tarafindan ilgi gormistiir.
Aktif ve pasif toparlanma yontemlerinin karsilastirildigt mevcut calismalarda, ¢esitli takim
sporlarinda (Castagn vd., 2008; Dupont vd., 2003), kosu band1 temelli egzersizde (Buchheit
vd., 2009), bitkinlik durumlarinda ¢alisan protokollerle gdzlemlenenler yapilmaistir.

Yiiksek yogunlukta ve siddetlerde uygulanan egzersizler esnasinda kaslarda ve kanda
bulunan anaerobik glikoz seviyeleri ylikseltmeye ve acgiga ¢ikmaya baslar. Bu sekilde ytiksek
yogunlukta ve siddetlerde uygulanan egzersizler esnasinda kaslarda ve kanda bulunan LA
seviyeleri biiyiik Olgiide artig gosterir. Kas metabolizmasi igerisinde ve kanda biriken LA
yorgunluga ve hizli bir tiikenise sebep olurken performans durumunu olumsuz etkileyerek
asagilara ¢ekebilir. Bu asamada kaslarda ve kanda biriken LA viicuttan uzaklastirilabilmesi i¢in

hizl1 ve etkili bir toparlanma 6nemli hale gelir (Harbili, 1998).

Saha temelli, sprint asamasina gore performanstaki zamansal degisikliklerin
incelenmesinin  6nemli oldugu ve literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Farkh
toparlanma yontemlerinin TSTP iizerindeki etkisine iligkin mevcut kanitlara dayanarak

(Buchheit vd., 2009; Castagn vd., 2008; Dupont vd., 2003), pasif iyilesmenin aktif iyilesmeye
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kiyasla daha iyi performansi tesvik edecegi ve fizyolojik talepleri azaltacagi varsayilarak, bu

calismanin amaci, futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma

protokollerinin karsilastirilmasi ve degerlendirilmesidir.

Arastirmanin Sitmirhhiklar:

Bu arastirma;

Katilimcilar 10 kadin futbolcu ile sinirhidir.

Arastirmaya dahil olma kriterleri

Varsayimlar

18-22 yi1l yas araliginda,
2023 yili icerisinde Lisansl olarak futbol miisabakalarina katilan,
Haftada en az 3 birim (yaklasik 6 saat) antrenman yapan

Calismanin amacini ve risklerini anlatan veli izin bildirgesini imzalayan,

Futbolcularda yorgunluk meydana getirmek i¢in gerceklestirilen Tekrarli Sprint

Testi yogunlugunun aragtirmanin amacina uygun oldugu,
Aragtirma katilimci sayisinin (20 kadin katilimcinin) yeterli oldugu,

Futbolcularda alinan numune kan laktat cihazi analizlerinin prosediire uygun

olarak kullanildigi,
Futbolcularda alinan KAH 6l¢iimlerinin prosediire uygun olarak yapildigi,

Arastirmaya katilan Futbolcularin yiiklenme esnasinda maksimum performans

sergiledikleri,

Katilimcilarin - aragtirma  siiresince performans arttirict  ergojenik destek

almadiklar1 varsayilacaktir.



BIRINCI BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

Yorgunluk, fiziksel ve biligsel performansta azalmalara (Michael vd., 2022) ve
yaralanma sikliginda artiglara (Santamaria ve Webster, 2010) énemli 6lgiide etki eden bir risk
durumu olarak tanimlanan bir olgudur. Fiziksel ve zihinsel stresle iligkili olarak meydana gelen
akut yorgunluk uygun iyilesme yontemleri kullanilarak azaltilabilmektedir. Sporcularda
yaralanma riskleri genellikle daha diisiik dayaniklilik, zindelik ve giic seviyeleriyle
aciklanabilmektedir. Yorgunluk yine egzersiz ortamlarla iligkili olabilecegi gibi yapisal,
biyomekanik ve zihinsel adaptasyonlarla da yakindan iligkilidir (Taimela vd., 1990). Ancak
yorgunlugu keskin bir tanimla belirlemek zordur ve yorgunluk basit bir siire¢ degildir (Abbiss

vd., 2007; Michael vd., 2012).

Yorgunluk yaygin (Mehta ve Parasuraman, 2014) cok faktorlii (DeLuca, 2005)
karmasik bir durum olarak degerlendirilen bir olgu olarak tanimlanmaktadir. Aslinda
bakildiginda yorgunlugun kolektif bir perspektiften incelenmesi gerekmektedir. Bununla
birlikte, tanimlar arasindaki ortak bir tema, akut veya kronik olarak egzersiz veya zihinsel
yiiklenmeler sebebiyle zamanla belirli bir gérevi yerine getirmenin fiziksel, kardiyovaskiiler,
néromiiskiiler, fizyolojik veya biligsel islevinin azalmasidir (Rodrigues vd., 2019; Jones vd.,
2017). Cesitli tanimlar arasinda yorgunluk en yaygin olarak akut egzersiz sirasinda kas giiciinde
veya kuvvetinde bir diisiis olarak tamimlanmaktadir (Liederbach vd., 2013; Waldron ve
Highton, 2014). Egzersiz kaynakli performans diisiisii veya bozulmasi veya kronik bir fiziksel
ve zihinsel yiik artisina bagli olarak bir sporcunun mag Oncesi fizyolojik ve psikolojik
isleyisinde bir diisiis olarak tanimlanmaktadir (Jones vd., 2017; Allen vd., 2008). Yapilan
arastirmalarda, psikolojik yorgunluk, devam eden bir fiziksel aktiviteyi siirdiirmeye karsi
isteksizlik ve biligsel performansta bir azalma ile karakterize edilen siirekli zorlayic1 biligsel

aktivitelerle iligskilendirilmistir (Pageaux vd., 2018; Boksem vd., 2008; Boksem vd., 2006).

Yorgunlugu tanimlama girisimleri simdiye kadar fiziksel-zihinsel (Marcora vd., 2009;
Lal vd., 2001); merkezi-periferik (Rodrigues vd., 2019; Knicker vd., 2011; Liederbach vd.,
2013); akut-kronik (Tanaka vd., 2013) gibi yorgunluk bolimlerinin gelistirilmesiyle
sonuglanmistir. Boliimlendirme yorgunlugu tespit etmek ve kontrol edebilmek i¢in dnemli
olmasima ragmen, yorgunlugun genel olarak anlasila bilmesi i¢in daha fazla ¢alisma ve

arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Spor yorgunlugunu tanimlamanin karmasikligi, iyilesme ve adaptasyon siireclerinin

(fiziksel, ndromiiskiiler kontrol ve psikolojik) birden fazla alani ve bunlarin etkilesimleriyle
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ilgilidir. Bu, uzun siireli fiziksel efor, siirekli zihinsel aktivite ve uyku yoksunlugu gibi farkl
veya birden fazla faktorden kaynaklanan yorgunlukla vurgulanabilmektedir (Michael vd.,

2012).

Noromiiskiiler yorgunluk, bir kasin uygulayabilecegi maksimum kuvvetin azalmasi
veya gerekli giicte egzersizi siirdiirememe olarak tanimlanmistir (Behm vd., 2001; Millet vd.,
2003). Fizyolojik yorgunluk, tekrarlayan efordan kaynaklanan zayiflig1 veya asir1 aktivite,
uyarim veya stresten sonra hiicrelerin, dokularin veya organlarin azalan tepkisini igermektedir
(Hirshkowitz, 2013). Siirekli atletik performansi izleyen psikofizyolojik degisiklikler genellikle
yeterli dinlenme olmadiginda organizmanin kaslara, i¢ organlara, metabolizma veya merkezi
sinir sistemine bindirdigi yliik durumu ile baglantilidir. Doku diizeyinde, yorgunluk durumu
genellikle tipik kaynaklar1 kullanarak orijinal isleme diizeyini siirdiirmek icin hiicresel
kapasitenin veya sistem ¢apinda enerjinin yetersiz bir sekilde geri kazanilmasi olarak tanimlanir

(Van der Linden vd., 2003).

Yapilan arastirmalarda, psikolojik yorgunluk, devam eden bir fiziksel aktiviteyi
siirdiirmeye kars1 isteksizlik ve biligsel performansta bir azalma ile karakterize edilen siirekli
zorlayict biligsel aktivitelerle iligkilendirilmistir (Pageaux vd., 2018; Boksem vd., 2008;
Boksem vd., 2006). Bu baglamda, eklemlerde olusan yorgunluk kinestetik ve proprioseptif

artirirak afferent geri bildirimini kesintiye ugratmatabilmektedir. Sonug¢ olarak yorgunluk
eklem farkindaligini degistirirebildigi gibi (Gribble vd., 2004) ayrica statik durus kontroliine
olumsuz etkileri de olabilmektedir (Winter, 2009; Takeda vd., 2017).

Yorgunluk, etkili bir sekilde, sinir sisteminin kuvvet iiretimiyle iligkili néromiiskiiler
sistemin temel iglevsel birimi olan motor iiniteleri yeterli sekilde harekete gecirememesi olarak
tanimlanabilir. Sonug olarak, afferent geri bildirim, efferent yollar1 ve kasi etkilemektedir
(Gribble vd., 2004). Yorgunlugun ve kronik ayak bilegi dengesizliginin, diz ve kalgadaki
kinematik degisikliklerle iliskili goriinen dinamik durus kontrol eksikliklerine yol actigin1 6ne
stirmiistiir. Aynt zamanda yapilan bir¢cok arastirma kas yorgunlugunun reaksiyon siiresini
geciktirdigini rapor etmistir (Hanson vd., 1978; Morris, 1977). Proprioseptif yetenekler, motor
kontrol hassasiyeti ve hareket koordinasyonu kas yorgunlugundan etkilendigi yapilan

arastirmalarda bildirilmistir (Bestwick-Stevenson vd., 2022).

Bu baglamda artan yorgunluk, yaralanmalarin meydana gelmesinde biiylik bir risk
faktorii olarak kabul edilmektedir (Michael vd., 2012). Yaralanmalarin ¢ogunun, sporcularin
yorgun oldugu bir miisabakanin veya aktivitenin sonuna dogru meydana geldigi rapor edilmistir
(Gabbett 2000; Jackson 2009; Yaggie vd., 2002). Ornegin, futbol mag1 yaralanmalarmin
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goriilme sikligr her iki yarinin sonuna dogru artar (Ekstrand vd., 2011) bu da kat edilen
mesafede %5-10'luk bir azalmaya karsilik gelir ve kas yorgunluguna dair kanitlar oldugunu
gosterir (Mohr vd., 2003). Benzer sekilde, amator ragbi ligi yaralanmalarinin ¢ogu maglarin
ikinci yarisinda meydana gelir (Gabbett, 2000) ve bu sporcularda yaralanmalara katkida
bulunan yorgunluk kaynakli beceri azalmasiyla iliskili olma olasilig1 yiiksektir (Gabbett, 2003).
Gli¢ azalmasi, daha az lifin ise katilmasiyla iligkilidir (Rahnama vd., 2003).

Sporcularin yorgunlugunun ve toparlanma siireglerinin yeterli dlgiimleri, yiiksek talepli
sporlarda yaralanma Onleme stratejilerinin ve rehabilitasyon siirecinin optimizasyonu icin
onemli faktorlerdendir. Ayrica yorgunluk seviyelerini anlamak, optimum is yiikiinii (egitim ve
mag), egitim adaptasyonunu ve performansi kolaylastirabilmektedir (Borresen ve Lambert,

2008).

1.1. FUTBOL

Futbol, diinya ¢apinda dogrudan veya dolayli olarak en fazla katilime1 ve takipgiye sahip
en kolay ulasilabilir ve en gdzde spor branslarinin basinda gelmektedir. (Capranica vd., 1992;
Ferah, 2000). Futbolculardan en iist diizeyde fayda ve katki elde edebilmek i¢in mevcut ¢alisma
sartlarin1 daha iyi hale getirmek ve daha i1yi imkanlar sunabilmek i¢in futbol ve spor bilimi
birbiri ile etkilesim i¢erisindedir. Bu sebeple futbol kendi igerisinde ve global anlamda hizl bir
gelisim gostermektedir (Glinay ve Yiice, 2008). Futbolun yaygin bir spor haline gelmesi ve
teknolojinin gelisimiyle birlikte spor bilimlerinde kullanilir hale gelmesinin ardindan futbol
oyununda degisimler meydana gelmistir. Gliniimiiz futbolunun yiliksek yogunluklarda ve
yiiksek tempolarda oynaniyor olmasi futbolu iginde koordinasyon, dayaniklilik ve yiiksek

siddetlere ¢ikilabilen bir oyun haline getirmistir (Karatepe, 2009).

Futbol oyunu igerisinde teknik ve taktik calismalarin yansira dayanmiklilik, siirat,
cabukluk, kuvvet, denge, mobilite, koordinasyon, esneklik ve toparlanma gibi birgok farkli
performans belirleyici kriterin koordineli sekilde gergeklestirilmesi gerektirmektedir (Akgiin,
1992). Degisen ve gelisen futbol oyunu daha hizli oynanan oyun temposu, siddeti ve stres
seviyesi yiiksek bir oyun halini almistir. Futbol oyununda degisen ve gelisen gerekliliklere
adaptasyon saglayacak yiiksek tempoyu ve siddeti kaldirabilecek dayamiklilik 6zellikleri {ist
diizey futbolcular bulma ya da bu futbolcularin performans seviyelerini iist diizeye ¢ikarma
ithtiyact dogurmustur. Oyun igerisinde ge¢ yorulan ve yorgunluktan antrenman veya miisabaka
oncesi dinlenik duruma en hizli sekilde donebilen futbolcu performanslarina talep artmustir.
Sporcularinin antrenman veya miisabaka yiikiiniin ardindan dinlenik duruma geg¢me siireci

toparlanma olarak agiklanmaktadir. (Kdseoglu ve Kin, 2008). Futbolun dogas1 geregi



antrenman igerisinde veya miisabakalar sirasinda oyuncular giiclii kasilmalar iiretebilecekleri

ve siirdiirebilecekleri farkli yogunlukta cesitli aktiviteler gergeklestirirler (Stolen vd., 2005).

Futbola 6zgii tekrarlanan aerobik veya anaerobik nitelikteki aktiviteler farkli fizyolojik
sistemlere (kas-iskelet) yiik bindirerek akut ve kronik diizeylerde sakatlanma veya
performansta (kuvvette yetersiz kalma, azalmalar), biyolojik islevlerde (biyokimyasal tepkiler)
ve algisal tepkilerde (kas kramplar1) diisiislere ve bozulmalara yol agabilir (Bangsbo vd., 1997;
Silva vd., 2013; Silva vd., 2014).

Futbolda standart saha Olgiileri ve pozisyonlarinda oynamaya uygun sporcu
kapasitelerini belirleyen ve destekleyen kanitlara ragmen (Altmann vd., 2020; Carling vd.,
2010), oyun, bu belirlemelerden uzak farkli standartlardaki yiiksek bir performansla uyumlu
kalmasimi saglayacak yeni ve fakli beceriler gerektirir (Shephard, 1999). Bununla birlikte,
gelismis ve hazir bir viicut kompozisyonu, yeterli kuvvette ve dayaniklilikta olmak ve yiiksek
yogunluklu aralikli egzersiz diizeyine sahip olmak miicadele avantaji saglar, ¢iinkii tim bunlar
miisabaka i¢inde gelismis yorgunluk direnci (Bangsbo vd., 2008), miisabaka sonrasi daha hizl
toparlama (Silva vd., 2018), ve sakatliklar1 6nleme (Al Attar vd., 2017), ile iliskilidir. Bu
sebeple oyuncular, yiiksek yogunluklu bir futbol sezonu dongiisiiniin akut ve kronik sakatlik ve
yaralanmalari ile basa ¢ikmak i¢in kendilerini minimum yaralanma diizeyinde ve zinde tutacak
bu c¢aligmalar1 giiclendirmek amaciyla yogun egitim programlar1 uygularlar (Brocherie vd.,
2014; Silva vd., 2014). Futbolda 6zellikle profesyonel kuliipler performans diisiigiinii en az
seviyelere ¢ekebilmek icin etkili egitim programlarini uygulamali olarak kullanarak, yorgunluk
ve performans testleri gibi giinliik kayitlar1 da sporcu toparlanmasina destek olmak igin stratejik

bir sekilde kullanmalidir (Silva ve Rebelo, 2019).

1.2. TEKRARLI SPRINT

Futbol oyunu diisiik yogunluktaki aktivitelerden ve farkli branslardan bagimsiz olarak,
dogas1 geregi aralikli olarak yiiksek siddetlere ¢ikilabilen, sprint ve yon degistirerek hareket
etmeye dayanir (Burgess, 2006). Futbolcularda performans ve yorgunlugu, aerobik sistemin
etkinligi, top siirme, sigrama, yon degistirme gibi futbol oyununa 6zgii hareketlerin yani sira,
tekrarlanan maksimum ve maksimum alti yogunluktaki hareketleri gerceklestirebilme

yetenekleri de belirler (Reilly, 1997).

Oyuncularin miisabaka esnasinda harcadiklar1 enerji maliyetini belirleyen iki dnemli
faktor vardir: sahada hareket etme sekilleri, topu ve ayni zamanda oyunu yonlendirme
bi¢imleridir. Ileri ve 6ne dogru yapilan kosularin enerji harcamasi, yon degistirerek geriye ve

yana dogru yapilan kogmanin enerji harcamasindan daha diisiiktiir (Bangsbo, 2014). Bir futbol



miisabakasiin yogun siddette, {ist diizeyde veya diisiik siddet, diisilk yogunlukta devam
edebilmesi i¢in, genellikle kosu hizlarinda ve kosu mesafelerinde kademeli bir diisiis, toplu
veya topsuz sprint sayisinda bir diislis ve maksimum hizla kat edilen mesafelerde yasanan
distisler ile iliskilendirilir (Russell, 2016). Miisabakanin ilerlemesiyle birlikte artan yiiksek
siddet ve yiiksek yogunluk sonucunda oyuncularin ¢alisan kaslarindaki glikojenin depolarinin
bosalmasiyla, sprint hizinin ve sikliginin azaldigi goriilmektedir (Balsom, 1994). Ayni zamanda
magclarin devam eden boliimlerinde oyuncularin kan laktatinda meydana gelen diisiislerde bu

goriisii desteklemektedir (Lattier, 2004).

Bir egzersizin 20 saniyeden daha uzun siire yiiksek yogunluklarda devam etmesi, kanda
biriken LA miktariyla iligkilidir (Maclnnis, 2017). Yapilan calismalar elit futbolcularda
miisabakanin orta bdliimlerinde LA seviyelerinin yiiksek oldugunu ancak miisabakanin son
boliimlerine dogru yaklastikca azaldigimi bildirmistir (Santos, 2017). Bazi Premier Lig
takimlar1 ve futbolcular1 iizerinde yapilan arastirmalar, yiliksek yogunluklu caligmalarin

tekrarlar1 arasindaki toparlanma ve iyilesme siiresini hizlandirdigini ortaya koymustur (Bradley

2009).

Tekrarlt sprint antrenmanlar1 sadece sporcunun fiziksel olarak antrenman veya
miisabaka performansini iyilestirmeye yonelik olarak uygulanan bir antrenman metodu degil
ayni zamanda da performans belirleyici bir test olarak yaygin bi¢cimde spor bilimciler tarafindan
kullanilmaktadir. Ancak bir¢ok farkli tekrarli sprint testi bulunmaktadir; 6rnegin farkli
uzunluklarda diiz ya da yon degistirmeli sprintler iceren testler kullanilmaktadir (Meckel vd.,

2009).

Futbol gibi uzun oyun siiresine sahip branglarda TS becerisi ¢ok 6nemli bir 6zelliktir.
Futbol oyununda sik¢a uzun mesafelerde tekrarli sprintler atilmakta bu nedenle futbol
miisabakalarinda tekrarl sprintlerin skora etki etmesinden dolay1 futbol ¢oklu sprint oyunu
olarak adlandirilmaktadir. Tekrarli sprint performansinda hedef; siklasan tekrarlar arasinda
sprint performansindaki diislislerin en aza indirilmesi yani tekrarli sprintler arasinda
toparlanmanin hizli bir sekilde gerceklesmesidir. Performans gelisimini hedefleyen tekrarl
sprint uygulamalarinda ¢alismalar maksimum sprint hizina dayali yapilmalidir. Antrenman
planlamasinda sprint ¢alismalarinin yiiksek siddette tekrarli bir sekilde yapilmasi dnemlidir.
Uzun siiren miisabaka veya antrenmanlar esnasinda tekrarli sprint ¢aligmalari arasinda
toparlanmanin hizli bir sekilde gergeklestirilebilmesi i¢in dayaniklilik ozellikleri gelismis

olmalidir (Bozdogan, 2017).

Yapilmis ¢aligsmalar sonucunda elde edilen verilerden yola ¢ikarak antrenman yiikiiniin

siddeti, siiresi ve yiiklenme araligi, tekrarlt sprint performansinin ve performans sonrasinda
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meydana gelen yorgunlugun en belirgin belirleyicileridir (Billaut ve Basset, 2007; Balsom vd.,

1992).

Maksimal seviyede gerceklestirilen tekrarli sprint performansinin ardindan
toparlanmanin verimli sekilde saglanabilmesi i¢in dinlenme araligimin yeterli olmasi
gerekmektedir, fakat ayn1 zamanda uyum gosterebilmek ve gelisim saglayabilmek iginde
yorgunlugu saglayarak dinlenmeleri kademeli olarak kisa siireli hale getirerek uygulanmasi
gerektigi belirtilmektedir (Bompa, 2003). Reilly’e (2007) gore; siiratte devamlilik degerlerinde
gelisim elde edebilmek icin tekrarli sprint uygulamalarinda toparlanma siiresinin yapilan

calismadan 4-5 kat oraninda daha fazla olmas1 gerekmektedir.

1.3. TOPARLANMA

Antrenman, yarisma ve yasam tarzi faktorlerinden kaynaklanan stres, sporda asiri
antrenman ve diisiik performansin baslica nedeni olarak kabul edilmektedir (Lehmann vd.,
(1999). Stres-toparlanma-performans iligskisinde toparlanmanin rolii de aymi derecede
onemlidir. Arastirmacilar, gelistirilmis toparlanmanin sporcularin daha fazla antrenman
yapmalarini sagladigin1 ve boylece genel zindeliklerini (aerobik, giic ve kuvvet), tekniklerini
ve verimliliklerini gelistirdigini 6ne siirmektedir. (Kellmann, 2010). Antrenérler toparlanmanin
uygulanan spor aktiviteleri igerisinde ¢ok onemli oldugunu kabul etse de, genellikle hangi
toparlanma yoOntemlerinin ve izleme araglarinin mevcut oldugu konusunda smirli bilgiye
sahiptirler (Simjanovic vd., 2009). Dahasi, son arastirmalar elit antrendrlerin sporcular igin
toparlanma aktiviteleri konusunda daha fazla kanita dayali arastirma aradiklarin1 gostermistir
(Williams ve Kendall, 2007). Antrendrler antrenman boliimiinii ve antrenman sonrasindaki
sonrasinda yenilenme boliimiinii sporcuyu tekrar hazir ve performansi yiiksek bir duruma

getirebilmek i¢in toparlanma teknikleri tasarlamada rehberlik aramaktadirlar.

Ancak, yiiksek performans gosteren sporcularin 6zel ihtiyaglarim1 ve tekniklerini
belirlemek oOnemlidir. Siirantreneden kaginmak ve optimum performansa ulasmak ancak
sporcular iyilesip antrenman stresini ve sonraki iyilesmeyi optimum = sekilde
dengeleyebildiklerinde gerceklestirilebilir. Antrenman sirasinda yogunluk ve hacim
artirlldiginda sporcularin 6znel degerlendirmesi ¢ok dnemli hale gelir, ¢iinkii stres (antrenman,
yarisma ve antrenman dis1 stres faktorleri dahil) ve toparlanmanin uzun vadeli dengesizligi
siirantrene durumuna yol agabilir (Lehmann vd., 1999). (Kellmann, 2010). Bu nedenle,
antrenman siireci boyunca stres ve iyilesmenin siirekli olarak izlenmesi yapilan arastirmalarda

onerilmistir (Hooper vd., 1999; Kellmann vd., 2001).
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Stirantrene sirasinda sporcular, kisa siireli dinlenme ve toparlanma ile olumlu yonde
etkilenemeyen kronik bir performans platosu lizerindedir. Siirantrene sporcu iizerindeki
belirtileri arasinda depresif ruh hali, antrenman ve miisabakaya kars1 genel ilgisizlik, azalmis
0z saygl, duygusal istikrarsizlik, bozulmus performans, huzursuzluk, sinirlilik, uyku
diizensizligi, kilosunda azalma, istahsizlik, artan istirahat kalp atis hizi, yaralanmalara karsi
artan duyarlilik, hormonal degisiklikler ve siiperkompanzasyon eksikligi bulunur. Teoride, bir
antrenman veya antrenman yiikii, bir siiperkompanzasyon veya antrenman etkisinin izledigi bir
derece yorgunluk veya tilkenmeye neden olur. Ardisik antrenmanlar arasindaki dinlenme
araliklarinin  optimum siirede olmasi durumunda, bir sonraki antrenman seansinin
stiperkompanzasyon asamasiyla cakisacagina ve performans diizeyinin ylikselecegine
inanilmaktadir (Zatsiorsky vd., 2020). Asirt antrenmanin 6nemli bir klinik 6zelligi, bozulmus
bir bagisiklik tepkisini diisiindiiren ilgili semptomlarla birlikte enfeksiyonlara karsi artan

duyarhliktir (Kellmann, 2002).

Antrendrlerin, sporcularin en optimum sekilde toparlanabilmeleri ve performans
seviyelerinin belirlenebilmesi i¢in yenilenmenin potansiyel etkileri ilizerinde durmalar1 ve
degerlendirme yapmalar1 6nemli bir konudur. (Kallus ve Kellmann, 2000), toparlanma stireci

icin Ozellikleri belirtmislerdir (Kellmann, 2002; Kellmann, 2007).
Temel tanimlayic1 6zellikler sunlardir:

e Toparlanma zaman i¢inde gergceklesen bir siirectir ve stresin tiirline ve siiresine
baglidir.

e Toparlanma stresin azaltilmasina, stresin degistirilmesine veya stresten uzak
durulmasina baglidir.

e Toparlanma kisiye 6zeldir ve bireysel degerlendirmeye baghdir.

e Toparlanma pasif, aktif veya proaktif olabilir

e Toparlanma, durumsal kosullarla yakindan iliskilidir.

Toparlanmanin asir1 antrenmanin Onlenmesinde ¢ok biiyiik 6neme sahip oldugu
sOylenebilir. Bu baglamda, stres durumlar1 ile toparlanma talepleri arasindaki iliskiyi
tanimlayan genel bir model 6nermistir. Bu modelde orta diizeyde stresle, bireylerin yeterli
tyilesme yoluyla optimum bir performans diizeyine ulasabilecegini savunur. Ancak, stres
diizeyleri daha da yiikseldiginde, bireyler ek iyilesme aktivitelerine katilmazlarsa iyilesme
taleplerini karsilayamayabilirler. Bunun bir sonucu olarak, stres birikir ve miidahale edilmezse,
asir1 antrenman semptomlar: ortaya ¢ikma olasilig1 yiiksektir. Optimum performans, dengeli
stres ve iyilesme durumlariyla iliskilidir. Iyilesme yeterliyse, birey ekstra iyilesme aktiviteleri

olmadan strese karsi ¢ikabilme konusunda etkin bir sekilde reaksiyon gosterebilir ve bu duruma
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kars1 basarili bir sekilde tepki verebilir. Ancak, iyilesme eksikligi veya yetersiz iyilesme,
yiiksek bir stres durumuyla sonuglanan bir siireci baslatabilir. Optimum bir performans
diizeyini yeniden olusturmak icin, sporculara iyilesme i¢in 6zel firsatlar saglanmalidir, ¢iinkii

artan stres bireylerin iyilesme kapasitesini sinirlayabilir (Kellmann, 2002).

Model, asir1 antrenmanin gelisimini agiklamak i¢in spora uygulanabilir. Stres durumlari,
"antrenman yok" ve "asir1 antrenman" u¢ noktalariyla artan antrenman yiiki stirekliliginde
meydana gelir. Organizmalarin toparlanma taleplerinin, uzatilmis antrenman ytiklerine paralel
olmas1 gerekir. Antrenman programlarina toparlanmay1 dahil ederek, uzun vadeli performans
gelistirilir (6rnegin, siliper telafi). Ancak, antrenman yiiklerindeki ve yogunluktaki artiglar
yeterli toparlanma olmadan zamanla siirekli olarak artarsa, yetersiz toparlanma meydana gelme
olasilig1 oldukea yliksektir bu da asir1 antrenman sendromuna yol agabilir. Sonug olarak,
optimum toparlanma-stres durumuna ulagsmak i¢in, sporcular stres durumlarini dengelemek icin
kendi kendilerine toparlanma aktiviteleri baslatmalidir. Toparlanma, iki eksen arasindaki
mesafeyi daha yiiksek bir toparlanma borcuna (giinlerden haftalara) ¢ikararak, modelin her
asamasinda bir diizenleme mekanizmasi gibi islev gosterir. Bir birey stres durumu boyunca ne
kadar ilerlerse veya ne kadar fazla asir1 antrenman meydana gelirse, optimum bir toparlanma-
stres durumunun meydana gelmesi icin toparlanma ¢abalarinda da artislar gerekir. Iyilesmenin
diizenleyici islevi nedeniyle, model artan stres diizeylerinin yalnizca kisi yeterli iyilesmeye

girmezse zararli oldugunu ileri siirmektedir (Kellmann, 2010).

Sporcular1 optimum seviyede (genellikle sinirda) egitmek antrendrlerin isidir; ancak,
asir1 antrenmandan da ka¢inmalidirlar. Antrendrler, yetersiz iyilesme kavramiyla calismaya ¢ok
daha acgik olabilirler ¢iinkii bu kavram, yetersiz iyilesmenin kendi kontrolleri disindaki
faktorlerden de kaynaklanabilecegini kabul eder. Asirt antrenman ve yetersiz iyilegsmenin tanisi,
sporcunun kapsamli bir degerlendirmesine olanak saglamak icin verileri paylagsma yetenegine
ve istegine sahip disiplinler aras1 bir ekip tarafindan belirlenmelidir. Bu siireci optimize etmek
icin, sporcularla yapilan konsiiltasyon, antrendrler, spor hekimleri ve spor psikologlariyla
istigsare edilerek yapilmalidir. Sonug olarak, elde edilen tiim bu fizyolojik ve psikolojik veriler
ile egitim ve performans verileri disiplinler arasi bir temelde paylasilmalidir (Kellmann vd.,
2010). Degerlendirme, tam bir egitim dokiimantasyonu, 6znel ve nesnel fizyolojik ve psikolojik
olarak tiim verilerin degerlendirilmesi ve bir sporcunun bakis acisinin entegrasyonunu
icermelidir. Laktat testi gibi psikolojik testlerin de diizenli egitim rutininin bir parcasi olmasi
onemlidir. Dahasi, spor psikolojisindeki arastirmalar, ideal olarak fizyolojik miidahalelerle
birlikte iyilesme slirecini optimize etmeye yardimci olan psikolojik miidahalelere sistematik

olarak odaklanmalidir.
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IKiINCi BOLUM

2. YONTEM

Bu boliimde, Spor bilimleri fakiiltesi 68rencilerinin egzersiz bagimliligi, mutluluk ve
yasam doyumu diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yiiriitiilen ¢aligmanin modeli,

evren ve orneklemi, veri toplama araglar1 ve veri analizi hakkinda bilgiler sunulmustur.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Arastirmamiz yart deneysel bir arastirma modeli olacak sekilde tasarlanmigtir.
Gozlemlemek istedigimiz verilerin {iretildigi bu aragtirma modelinde, aragtirmacilar

kontroliinde neden sonug iligkileri belirlenmeye ¢alisilmistir (Karasar, 2007).

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirmaya, yaslar1 18-22y1l yas araliginda Bayburt Universitesi futbol takiminda
yer alan en az 6 yillik futbol deneyimine sahip 10 kadin futbolcu goniillii olarak katilmistir.
Katilimcilarin yapilan arastirmaya katilmalarini engelleyecek sekilde herhangi bir saglik
problemlerinin olmadig1 raporlandirilmistir. Katilimeilarin yas ortalamasi 19.64 + 1.21 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 161.64 + 4.77 cm, viicut agirhig1 ortalamasi 55.27 + 3.80 kg ve viicut kitle
indeksleri (VKI) 21.12 + 1.46 kg/m? olarak hesaplanmustir.

Katilimcilar haftada 5 (bes) giin diizenli antrenman yaptiklarin1 belirtmistir. Bu
arastirma icin gereken tiim Ol¢iimler katilimcilarin ara sezon doneminde alinmistir. Bu
zamanlama, katilimcilarin sezonun bagindan itibaren elde ettikleri atletik performans durumunu
korumalarina yardimci oldugu diisiiniilmektedir. Katilimcilar, caligma siiresince ek bir
antrenman programi uygulamamis, yalnizca ¢alismanin test protokollerine odaklanmislardir.
Katilimcilar calisma sirasinda alkol, kafein, enerji igecekleri ve besin takviyeleri gibi

performanslarini etkileyebilecek maddelerden uzak durmalar1 konusunda uyarilmiglardir.

Testler sirasinda ise yalnizca su tiiketimine izin verilmis ve katilimcilarin test dncesinde
yeterli beslenme durumunda olmalar1 saglanmistir. Her bir katilimci, testler yapilmadan en az
iki saat 6ncesinde yemek yemeyi kesmis ve tok durumda teste katilmistir. Ayrica, katilimeilarin
caligma siiresi boyunca giinde en az 8 saat uyku siiresini korumalari ve sirkadiyen ritmi bozacak
herhangi bir davranistan ka¢inmalar1 istenmistir. Tiim 6l¢iimler, katilimcilarin rutin antrenman
saatlerinde  gergeklestirilmistir.  Arastirmanin  Ol¢limleri, katilimcilarin  antrenmanda
kullandiklar1  ayakkabilariyla rutin  olarak antrenman yaptiklart  sentetik  sahada
gerceklestirilmistir. Katilimcilara test protokoliinden bir hafta 6nce aragtirma hakkinda detayl
bilgi verilmistir.
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Katilimcilar, olgiimler siiresince siirekli olarak s6zlii olarak motive edilerek
desteklenmistir. Ayrica, katilimcilarin antrendrii de test protokollerine katilarak katilimcilarin
motivasyonlarini artirmak i¢in destek saglamistir. Katilimeilar aragtirma siiresince herhangi bir
rahatsizlik hissettiklerinde ¢alismadan c¢ekilme haklarina sahip olduklar1 konusunda

bilgilendirilmislerdir.

2.3. VERIi TOPLAMA TEKNIKLERI

Arastirmanin birinci asamasinda, Bayburt Universitesi Etik Kurulundan gerekli onay ve
izinler alinarak arastirma baslatilmistir. Katilimcilara siireg hakkinda detayli bilgi verilerek;
Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi okunmustur. Katilimcilarin yapilan arastirmaya goniillii

olarak katilim sagladiklarina iligkin "Goniilliiliik olur formu" imzalatilmistir.

Arastirmanin ikinci agamasinin sabah seansinda (09:00-12:00) katilimcilarin KAH
(dinlenik) alindiktan sonra antropometrik dl¢iimleri yapilmis ve kaydedilmistir. Ogleden sonra
seansinda (14:00-18:00) katilimcilarin maksimal sprint performanslarim1 degerlendirmek
amaciyla en az 3 adet 20 metre maksimum sprint kosu testi uygulanmigtir. Her sprint kosusunun
ardindan arada 3 dakika olacak sekilde toparlanma stiresi verilmistir. Katilimcilarin en iyi 20m
sprint performans stireleri kaydedilmistir. Elde edilen bu en iyi sprint siiresi Tekrarli Sprint Test
Protokolii (TSTP) protokolii sirasinda aktif toparlanmanin siire, hiz ve mesafesi i¢in referans
olarak kullanilmistir. Katilimcilara TSTP protokoliine uyum saglamlari i¢in 3 tekrarli deneme
turlar1 verilmistir. TSTP protokoliinde en 1yi 20m sprint siiresinin en az %95'1 hizinda kogmalari
gerektigi varsayilmistir. Bu aragtirmada dahil edilen katilimcilarin higbiri, TSTP protokolleri
sirasinda belirlenen minimum hiz kriterlerine uymakta zorlanmamig, ancak maksimum
performansi gostermeleri i¢in tesvik edilmistir. Aktif toparlanma ile uygulanan bir TSTP
protokolii ve pasif toparlanma ile uygulanan bir TSTP protokoliinden seanslari rastgele siralama
ile en az 48 saatlik arayla gergeklestirilmistir. Tiim test prosediirleri, sicakligin (18-20 °C) ve
nem oranmnin (%45-50) elektronik olarak kontrol edildigi sentetik hali sahada

gerceklestirilmistir.

Arastirmanin lgiincli agsamasinda Aktif toparlanma protokolii uygulanmistir. Aktif
toparlanma protokoliinde TSTPmaksimum degerleri referans alinarak hesaplanan maksimum
hizin %50’sinde 20 saniye boyunca kosu yapmalar1 istenmistir. Bu hiz bdolgeleri yapilan
arastirmalarda “kosu" veya "diislik yogunluklu aktivite" olarak siniflandirilmistir (Scanlan ve
Madueno, 2016; Buchheit, 2009; Dwyer ve Gabbett, 2012; Johnston, 2012). Aktif toparlanma
protokolii sirasinda, katilimcilar TSTPmaksimum degerinin %50 hiz/ms degerinde kosu

yapmalari istenmis ve bu siire zarfinda her sprint i¢in tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelmeleri
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saglanmistir. Katilimcilar aktif toparlanma protokolii sirasinda bir sonraki kosuya baslamadan

once baslangi¢ pozisyonuna gelerek 3 saniye bekledikten sonra ¢ikis yapmisglardir.

Sprintler arasinda aktif toparlanma i¢in gereken siirede katilimcilarin kat etmesi gereken

mesafe asagidaki formiille hesaplanmistir.

([20 m/En lyi Sprint Siiresi{s}]x 50% x 20 s)
y1.5p

Sekil 1: Aktif Toparlanma Mesafesi

Her katilimer igin aktif toparlanma mesafesi farkliydi ve katilimeilar igin test dncesi
aktif toparlanma mesafesi kisisellestirilerek isaretlenmistir. Katilimcilar, arastirmanin ikinci
asamasinda (TSTPmaksimum protokolii sirasinda) aktif toparlanma i¢in kat etmeleri gereken

mesafeyi ve maksimum hizlarinin %50’sine karsilik gelen tempoyu deneyimlemislerdir.

Arastirmanin dordiincli asamasinda Pasif toparlanma protokoliinde ise, katilimcilarin
her sprint sonrasi yavaslamalar1 ve ylriiyerek baslangic pozisyonuna geri donmeleri
saglanmistir. Katilimeilar 20 saniye pasif toparlanma siiresince baslangi¢ pozisyonuna hafif
tempo ile yiirliyerek ulasmis, baslangi¢ pozisyonlarina geri dondiiklerinde kalan siireyi ayakta
bekleyerek gecirmislerdir. Her iki toparlanma protokolii i¢in katilimecilara sprint ¢ikislari
yapmadan Once soOzlii geribildirim saglanmistir. Ayrica sprint kosusu boyunca

motivasyonlarinin artmasi i¢in sozlii destek saglanmistir.

Aragtirmanin  besinci asamasinda aragtirma verilerinin istatistiksel analizi ve

yorumlanmasi yapilmastir.
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Arastirma Dizaym

[ 1. ASAMA

Etik kurulu raporunun alinmasi

Katilimcilara arastirma siireci hakkinda ayrintili bilgi verilmesi
Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesinin okunmast,
"Goniilliliik olur formu" imzalanmasi

[ 2. ASAMA

/Antropometrik Olciimler \
KAH (istirahat)
20m Maksimal siirat testi uygulanmasi ve en iyi skorlarinin
kaydedilmesi
Aktif toparlanma protokolii i¢in katedilecek mesafelerin

\hesaplanmam }

[ 3. ASAMA (Aktif Tonarlanma Protokolii)

/Sut hiz1 testi (11m; 3 tekrar) \

10x20m RSAT uygulanmasi

Protokol siiresince KAH, Sprint siiresi ve RPE skorlariin
kaydedilmesi

Sprint aralarinda  RSATnaksimm %50  hiz/ms  degerinde
toparlanma kosularmin uygulanmasi

10x20m RSAT sonrasi sut hizt testi (11m; 3 tekrar), La

\élgﬁmleri j

[ 4. ASAMA (Pasif Toparlanma Protokolii)

/Sut hizi testi (11m; 3 tekrar)

10x20m RSAT uygulanmasi

Protokol siiresince KAH, Sprint siiresi ve RPE skorlarinin
kaydedilmesi

Sprint aralarinda ytiriiyerek toparlanma uygulanmasi

10x20m RSAT sonrast sut hizi testi (11m; 3 tekrar), La

\tilgﬁmleri j

[ 5. ASAMA

{ Arastirma verilerinin istatistiksel analizi ve yorumlanmasi J

Sekil 2: Arastirma Dizayni
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2.3.1. Tekrarh Sprint Test Protokolii

TSTP once, katilimcilar 15 dakikalik kapsamli bir 1sinma rutini gergeklestirdiler.
Isinma, 10 dakika siire boyunca maksimum kalp atis hizinin %60-70'inde jogging ile basladi.
Bunu takiben, 5-10 metre mesafelerde hizli bacak hareketleri (skipping, carioca vb.) iceren 5
dakikalik dinamik egzersizler yapildi. Isinma siirecinin son agamasinda, katilimcilar her biri 2
dakikalik pasif dinlenme araliiyla birlikte 3-5 adet 20 metre maksimum sprint (20ms) kosusu
gerceklestirmiglerdir. Isinma protokoliinde sadece aktif esneme yapilmis, statik esneme

hareketlerine yer verilmemistir.

TSTP protokolii sirasinda sprint performansi, Fusion Sport (Avusturalya) fotosel
kapilar1 ve bir diziistii bilgisayara bagli zamanlama sistemi kullanilarak 6l¢tilmiistiir. Fotosel
kapilari, baglangi¢ noktast olan 0 metre ve bitis noktasi olan 20 metreye yerlestirilmistir.
Katilimcilar baslangic kapisindan gegtiklerinde zaman O6l¢limii otomatik olarak baslamis ve
bitis kapisindan gectiklerinde zaman 6l¢iimii otomatik olarak sona ermistir. TSTP protokolii
boyunca katilimcilardan her sprintte maksimum ¢aba gostermeleri istenmis ve testi uygulayan

uzmanlar ile katilimeilarin antrendrii tarafindan siirekli sozlii tesvikler saglanmistir.

2.3.1.1. Aktif toparlanma protokolii

Aktif toparlanma protokoliinde, katilimcilar bitis ¢izgisini gegtikten sonra hizlarini 5
metre i¢inde diislirerek %50 MAS hizinda kosarak kendileri i¢in belirlenen mesafeyi
tamamlamalari saglanmistir. Bu mesafede katilimcilarin %50 MAS hizinda 20 saniye boyunca
kosmalarin1 gerekmektedir. Tiim katilimcilar, kendileri i¢in belirlenen mesafeyi Onceden
deneyimlemistir. Aktif toparlanma siirecinde, sozlii bildirimlerle katilimcilarin %50 MAS
hizin1 korumalar1 saglanmistir. Bu siirenin sonunda katilimcilar bir sonraki sprint performansi

i¢in baslangi¢ ¢izgisine geri donmiistiir ve baglangi¢ ¢izgisinde 2-3 sn beklemislerdir.
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Sekil 3: Aktif Toparlanma Protokolii

2.3.1.2. Pasif toparlanma protokolii

Pasif toparlanma protokolii sirasinda, katilimecilarin bitis ¢izgisini gectikten sonra
hizlarini1 derhal diislirerek yavaslatilmasi istenmis ve baslangi¢c noktasina hafif bir tempoda
yiriiyerek geri donmeleri saglanmistir. Katilimcilar baslangic noktasinda vardiginda, bir

sonraki sprint i¢in baglangi¢ ¢izgisi Oniinde hareketsiz durarak toparlanmalar1 saglanmistir.
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Sekil 4: Pasif Toparlanma Protokolii
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2.3.2. Antropometrik Ol¢iimler
2.3.2.1. Boy uzunlugu ol¢iimleri

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarinin boy uzunluklariyla ilgili ol¢limlerinde
hassaslik derecesi £ 0.01 mm olan stadiometre (holtain, Ingiltere) aleti kullanilmustir.
Kolaylikla hareket ettirilebilen sayagli bir boy uzunlugu 6l¢me aleti olan holtain, milimetrik

ayarlarda kesin ve net sonuglar vermektedir.

Sekil 5: Boy Uzunlugu Ol¢iim Cihazi
2.3.2.2. Viicut agirhgi, BKIi dl¢iimleri

Arastirmaya katilanlarin, Viicut Agirhik Olgiimlerinde Tanita BC 418 A, (Japonya)
cihazi1 kullanilmistir. Cihazin hassaslik derecesi +0,1 kg’dir. Arastirma katilimeilarinin viicut
kompozisyonu Ol¢iimleri, standart futbol kiyafetiyle (sort, forma) ve ayakkabisiz olarak

uygulanacaktir.

Sekil 6: Viicut Agirligi Olgiim Cihazi
2.3.2.3. LA testi

Kan laktat ol¢timleri, katilimeilarin fizyolojik yorgunluklarini ayrintili bir sekilde

degerlendirmek amaciyla TSTP protokolii 6ncesinde, sonrasinda ve protokol bittikten bes
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dakika sonra olmak iizere ii¢ farkli zaman dilimi igerisinde gergeklestirilmistir. Ik &lciim,
katilimcilar istirahat halindeyken, TSTP protokolii baglamadan 6nce alinmistir. Bu 6lgiim,
katilimcilarin  istirahat sirasinda temel laktat seviyelerini (mmol/L) belirlemek igin
kullanilmustir. Ikinci 6lgiim, TSTP protokoliiniin hemen ardindan yapilmistir; bu toparlanma
protokoliiniin dogrudan fizyolojik yorgunluk seviyelerini degerlendirmek i¢in kullanilmistir.
Uciincii ve son &lgiim ise, TSTP protokolii bittikten bes dakika sonra, katilimcilar pasif
dinlenme halindeyken alinmistir. Bu Ol¢lim, katilimcilarin toparlanma siireglerini ve laktat

eliminasyonunu izlemek i¢in yapilmistir.

Katilimcilarin kan ornekleri, her bir 6l¢glim sirasinda uygun sterilizasyon kosullar
saglanarak ve deneyimli bir hemsirenin destegiyle alinmistir. Katilimcilarin parmak ucundan
alian kan 6rnekleri, HP Cosmos Sirius marka cihaz (Almanya) kullanilarak alinmis ve laktat
konsantrasyonlarinin analizi gerceklestirilmistir. Bu siirecte, tiim sterilizasyon ve hijyen
protokollerine titizlikle uyulmus, kan alma islemi sirasinda herhangi bir kontaminasyon riskinin
Oniine gecilmistir. Hemsire tarafindan yapilan kan alma iglemleri, her bir katilimci i¢in en rahat
sekilde gerceklestirilmis olup, katilimecilarin performanslarint etkilemeyecek sekilde

planlanmustir.

Sekil 7: LA Testi

2.3.2.4. RPE (rate of perceived exertion) testi

Algilanan zorluk derecesi igin; tekrarlanan farkli sprintler sonrasinda aktivitenin
siddetine bagli olarak katilimcinin hissettigi zorluk derecesini tespit amaciyla; Gunnar Borg
(1982), tarafindan gelistirilen skala kullanilmistir. Bu Gunnar Borg (1982) skalasina gore 6’dan
20’ye kadar sayilar ve bu sayilarin karsisinda 9 tane zorluk derecesi olacak sekilde siralanmastir.
Uygulanan egzersizin zorluguna bagl olarak katilimcinin hissettigi zorluk derecesi rakamsal

olarak belirlenmistir. Algilanan efor derecesi testi, katilimcilarin subjektif olarak hissettikleri
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efor seviyesini degerlendirmek amaciyla kullanilmistir. Olgekte kullanilan degerlendirme
sisteminde, 7'nin en diisiik zorluk seviyesini ve 20'nin en yiiksek zorluk seviyesini temsil ettigi

katilimcilara belirtilmistir.

TSTP protokolii sirasinda, her sprintin hemen ardindan katilimcilar AZD (Algilanan
Zorluk Derecesi) skalasini kullanarak algiladiklar efor diizeyini sozlii olarak degerlendirmeleri
istenmistir. Bu degerlendirme, toplamda 10 sprint boyunca her sprint sonrasinda yapilmustir.
Katilimcilar, her bir sprinti tamamladiktan hemen sonra kendilerine sunulan AZD skalasinda
bir degeri sozli olarak ifade etmislerdir. Katilimcilarin ifade ettigi degerler testi uygulayan

uzmanlarca kaydedilmistir.

2.3.2.5. Sut hiz1 testi

Sut hiz1 testi, katilimcilarin patlayict kuvvetlerini ve her iki toparlanma protokoliiniin
Oncesi ve sonrasi sut performanslarini degerlendirmek amaciyla gerceklestirilmistir. Stalk Sport
Radar 2 (Pocket Radar Ball Coach Speed Gun, USA) hiz tabancasi kullanilarak sut hizlarini
Olciilmiistiir. Hiz 6l¢iimii i¢in kullanilan cihaz +2 km.sa-1 hassasiyetinde, 16/177 km.sa-1

Olclim yapabilen radar 6zelligine sahiptir.

Sekil 8: Sut Hiz1 Ol¢iim Cihazi

2.3.2.6. KAH testi

Kalp atim hizi (KAH) testi, katilimcilarin toparlanma protokolleri sirasinda
kardiyovaskiiler tepkilerini ve yorgunluk seviyelerini degerlendirmek amaciyla
gerceklestirilmistir. Verilerin toplanmasina, katilimcilar istirahat durumundayken baglanmis ve
TSTP testi sonuna kadar kesintisiz olarak devam edilmistir. Bu 6l¢iimler i¢in, Polar H10 (Team
System 2, Polar Electro, Kempele, Finlandiya) kalp atim hiz1 monitérii kullanilmistir. Cihaz,

katilimcilarin gogilis kafesi ortasina yerlestirilmis ve kemer hafifge 1slatilarak verilerin dogru
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bir sekilde Sl¢giilmesi saglanmistir. Polar H10 cihazi, katilimeilarin KAH (atim/dk) verilerini

anlik olarak mobil bir cihaza iletmis ve bu veriler bulut sistemine kaydedilmistir.

Sekil 9: KAH Testi

Kalp atim hiz1 degiskenligi, Avrupa Kardiyoloji Dernegi ve Kuzey Amerika
Elektrofizyoloji Dernegi'nin fizyolojik ve klinik caligmalari standardize etmeye yonelik
hazirlanmis olan kilavuzuna uygun olarak izlenmis ve degerlendirilmistir. KAH istirahat
verileri, telemetrik bir KAH monitérii kullanilarak 1 saniye araliklarla Ol¢lilmiistiir.
Katilimcilara KAH monit6rii takildiktan sonra, 10 dakika boyunca oturur pozisyonda
beklemeleri saglanmis ve bu siirenin son 5 dakikasinda Olciilen en diisiik KAH degeri
kaydedilmistir. Oturur pozisyonda beklerken, katilimcilarin herhangi bir aktivitede

bulunmalarina (6rnegin, cep telefonu kullanma, konugma) izin verilmemistir.

2.4. VERI ANALIZi

Verilerin istatistiksel analizi i¢cin SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL) programi
kullanilmistir. Sonuglar, ortalama ve standart sapma seklinde sunulmustur. Elde edilen
verilerin normallik dagilimi i¢in Shapiro-Willk testi kullanilmistir. Normallik analizi
sonucunda verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Normal dagilim
gostermeyen verilere parametrik olmayan analiz yontemlerinden Wilcoxon isaretli siralar testi
uygulanmigtir. Sporcularin 2 farkli zamanda ortaya koymus olduklar fiziksel performans ve
performans ile iligkili parametreler analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak

belirlenmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Futbolcularda yorgunluk sonrasi uygulanan aktif ve pasif toparlanma protokollerinin

degerlendirilmesi amaciyla yapilan bu arastirmada elde edilen bulgular;

Tablo 1: Arastirma Grubuna iliskin Tanimlayici Istatistikler

%95 Giiven Arahg:
Degiskenler n Ortalama+SS Alt Simir Ust Stmr  Minimum Maksimum
Yas (y11) 19,60+1,17 18,76 20,43 18 22
Viicut Agirhigr (kg) 55,40+3,83 52,65 58,14 51 63
Boy Uzunlugu (cm) 0 160,80+4,73 157,41 164,18 151 167
Viicut Kitle Indeksi (kg/m?) 21,10+1,81 19,81 22,40 18,50 24,30

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Arastirmaya toplamda 10 kadin sporcu katilmistir. Katilimcilarin ~ Yas
ortalamalar119,60+,17 yil, viicut agirhigi ortalamalar1 55,40+3,83 kg, boy uzunlugu ortalamalari
160,80+4,73 cm, viicut kitle indeksi ortalamalar1 21,10+1,81 kg/m? olarak tespit edilmistir.

Tablo 2: On Sut Hiz1 Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasima iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
fc’,’ Ort+SS Topatla“nma Sira n Swra Sira Z p
Deg]sken Tiiri Ort. TOp.
. Negatif 6 475  28.50
. 42.80 + 4.89 Aktif .
Sut Hizi1 On ) Pozitif 3 5.50 16.50 -.749 454
42.50 £ 4.45 Pasif Esit )
si

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 2 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, 6n sut hiz1 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (Z=-.749; p=
.454). Ortalamalar incelendiginde 6n sut hizinin aktif toparlanmada (42.80+4.89 km.sa™!) ve
pasif toparlanmada (42.50+4.45 km.sa™! ) benzer oldugu gériilmektedir.
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Tablo 3: TSTP Protokolii Sonras1 Sut Hizinin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gore
Karsilastirilmasina Iliskin Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagiml
avg.lm ! Ort+SS Topatlaflma Sira n Swra Swra V4 p
Degisken Tiiri Ort.  Top.
Negatif 1 6.50 6.50
3480+ 4.15 Aktif ceatl
Sut Hiz1 Son . Pozitif 9 5.39 48.50 -2.150 .032
38 +3.12 Pasif

(e}

Esit

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 3 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, TSTP protokolii sonrasi sut
hiz1 aktif veya pasif toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gdstermistir (Z=-2.150; p= .032). Aktif toparlanma sonrasindaki (34.80+4.15 km.sa™!) sut hiz1
skorlarinin, pasif toparlanma sonrasindaki skorlara gére (38.0+3.12 km.sa!) daha diisiik
oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4: S1’in Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastiriimasina Iliskin Wilcoxon
Testi Sonuclari

Bagimh
vg' Ort+SS Topal.:laflma Sira n SwraOrt. Sira Top. V4 p
Degisken Tiirii
) Negatif 4 4.0 16.0
3.58+.15 Aktif g. .
S1 , Pozitif 4 5.0 20.0 -287 774
3.58+.14 Pasif .
Esit 2

S1: Sprint 1; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 4 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, Slsiiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir (Z=-.287;
p= .774). Sl1. siiresi ortalamalarimin aktif toparlanma (3.58+.15sn) ve pasif toparlanmada

(3.58+.14sn) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 5: S2’nin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Goére Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagiml
ztg.lm ' Ort+SS Topal."laflma Sira  n SwraOrt. Sira Top. V4 p
Degisken Tiirii
Negatif 5 6.0 30.0
S2 36719 Akdif Pegi'lf 5 5.0 25.0 255 798
Ziti . . - .
3.66+ .16 Pasif oz
Esit 0

S2: Sprint 2; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 5 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, S2 siiresi aktif veya pasif

toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (Z=-.255; p=
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.798). S2. siiresi ortalamalarmin aktif toparlanma (3.67+.19sn) ve pasif toparlanmada

(3.66+.16sn) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 6: S3’iin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Goére Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
vg. Ort+SS Topal.:laflma Sira n SwraOrt. Sira Top. V4 p
Degisken Tiirii
) Negatif 8 5.81 46.50
3.77 + 21 Aktif =
S3 ) Pozitif 2 4.25 8.50 -1.938 .053
3.64+.19 Pasif )
Esit 0

S3: Sprint 3; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 6 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuc¢larina gore, S3 siiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik géstermemistir (Z=-1.938;
p= .053). S3 siiresi ortalamalarinin aktif toparlanma (3.77+.21sn) ve pasif toparlanmada

3.64+.19sn) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 7: S4’iin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasma iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
vg. Ort+SS Topaflaflma Sra n SwraOrt. Sira Top. V/ p
Degisken Tiiri
, Negatif 8 4.87 39.0
3.81+ .24 Aktif s
S4 ) Pozitif 2 8.0 16.0 -1.173 241
375+ .16 Pasif )
Esit 0

S4: Sprint 4; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 7 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, S4 siiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir (Z=-1.173;
p= .241). S4 siiresi ortalamalarmin aktif toparlanma (3.81+.24sn) ve pasif toparlanmada
(3.75+.16sn) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 8: S5’in Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastiriimasina Iliskin Wilcoxon
Testi Sonuclari

Bagimh
Vg' Ort+SS Topal:laflma Sira n Sira Ort. Sira Top. V4 p
Degisken Tiira
) Negatif 4 5.13 20.50
376+ 28 Aktif s
S5 _ Pozitif 6 5.75 34.50 -714 475
3.78 £ .21 Pasif )
Esit O

S5: Sprint 5; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.
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Tablo 8 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, S5 siiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir (Z=-.714; p=
A475). S5 siiresi ortalamalarmin aktif toparlanma (3.76+.28sn) ve pasif toparlanmada

(3.78+.21sn) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 9: S6’'nin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gore Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
fc’,’ Ort+SS Topatlaflma Sira n SiraOrt. Sira Top. V4 p
Degisken Tiirii
i Negatif 8 5.81 46.50
3.88+.19 Aktif .
S6 , Pozitif 2 4.25 8.50 -1.942  .052
3.78 £ .21 Pasif .
Esit 0

S6: Sprint 6; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 9 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, S6 siiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir (Z=-1.942;
p= .052). S6 siiresi ortalamalarinin aktif toparlanma (3.88+.19sn) ve pasif toparlanmada

(.78+.21sn) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 10: S7°nin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gore Karsilastirilmasima iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
fc’,’ Ort+SS Topatlaflma Sira n Sira Ort. Sira Top. Z p
Degisken Tiirii
_ Negatif 7 5.14 36.0
3.90 + 23 Aktif =
S7 ) Pozitif 3 6.33 19.0 -.867  .386
3.84+.15 Pasif .
Esit 0

S7: Sprint 7; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 10 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, S7 siiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir (Z=-.867; p=
.386). S7 siiresi ortalamalarinin aktif toparlanma (3.90+.23sn) ve pasif toparlanmada

(3.84+.15sn) benzer oldugu goriilmektedir.
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Tablo 11: S8’in Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Goére Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
fc’,’ Ort+SS Topal.:laflma Sira n SwraOrt. Sira Top. V4 p
Degisken Tiirii
) Negatif 6 4.92 29.50
392+.15 Aktif g. .
S8 ) Pozitif 3 5.17 15.50 -.830  .407
3.86+.16 Pasif .
Esit 1

S8: Sprint 8; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 11 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, S8 siiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir ((Z=-.830;
p= .386). S8 siiresi ortalamalarinin aktif toparlanma (3.92+.15sn) ve pasif toparlanmada

(3.86+.16sn) benzer oldugu gorilmektedir.

Tablo 12: S9’un Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
vg. Ort+SS Topal.:laflma Sira n SiraOrt. Sira Top. Z p
Degisken Tiirii
) Negatif 8 5.94 47.50
3.98+.18 Aktif &
S9 ) Pozitif 2 3.75 7.50 -2.041  .041
3.85+.16 Pasif .
Esit 0

S9: Sprint 9; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 12 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, S9 siiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermistir (Z=-2.041; p=
.041). SO siiresi ortalamalarinin aktif toparlanma skorlarinin (3.98+.18sn) ve pasif toparlanma
skorlarina (3.85+.16sn) gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 13: S10’un Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasma iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
fc’,’ Ort+SS Topatlaflma Sira n Sira Ort. Sira Top. Z p
Degisken Tiiri
_ Negatif 9 5.11 46.0
4.04+ .16 Aktif =
S10 i Pozitif 1 9.0 9.0 -1.886  .059
391+.13 Pasif .
Esit 0

S10: Sprint 10; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 13 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, S10 siiresi aktif veya pasif

toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir (Z=-1.886;
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p= .059). S10 siiresi ortalamalarinin aktif toparlanma (4.04+.16sn) ve pasif toparlanmada

(3.91+.13sn) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 14: Toplam Sprint Ortalamasinin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gore
Karsilastirilmasina iliskin Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagiml
avg.lm ' Ort+SS Topaflaflma Sira  n SiraOrt. Sira Top. V4 p
Degisken Tiiru
Negatif 8 5.13 41.0
Toplam 383, ¢ N cgatl
Sprint : Pozitif 2 7.0 14.0 -1.378  .168
Ortalama 377 *-14 Pasif Esit 0

TSO: Toplam Sprint ortalamasi10; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 14 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuclarina gore, TSO siiresi aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir (Z=-1.378;
p= .168). TSO siiresi ortalamalarinin aktif toparlanma (4.83+.16sn) ve pasif toparlanmada

(3.77+.14sn) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 15: Kalp Atim Hizinin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Goére Karsilastirilmasina
Mliskin Wilcoxon Testi Sonuclar1

Bagiml
b gs Toparlanma g, S S,
Degisken Tiiri Ort. Top.
) Negatif 8 5.50 44.0
Nabiz 164.50 £ 3.59 Aktif Pogitif 1 10 10 )55) 011
oz1iu . . -L. .
(atim/dk)  157.90 + 4.04 Pasif

[

Esit

KAH: Kalp atim hizi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 15 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, KAH aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermistir (Z=-2.552; p=
.011). Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (164.50+3.59 atim/dk) KAH skorlar1 pasif
toparlanma (157.90+4.04 atim/dk) KAH skorlarindan yiiksek oldugu goriilmiistir. KAH
skorlarimin pasif toparlanmada istatitstiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu

gorilmiistiir.
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Tablo 16: Istirahat Laktat Seviyesinin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gore
Karsilastirilmasia Iliskin Wilcoxon Testi Sonuglar

Bagiml

2tg.lm 1 Ort+SS Topatla“nma Sra  n Sira Sira 7 p
Degisken Tiiri Ort. Top.

o 104 86 i Negatif 5 6.0 30.0

. . i
LA Istirahat ) Pozitif 3 2.0 6.0 1710 .087
(mmol/L)  3.28+.90 Pasif Esit 2
si

LA: Laktat, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 16 incelendiginde Wilcoxon testi sonuglarina gore, LA skorlar1 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik géstermemistir (Z=-1.710;
p= .087). LA skorlar1 aktif toparlanma (3.39+.86mmol/L) ve pasif toparlanmada (3.284+.90

mmol/L) benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 17: Egzersiz Sonrast Laktat Seviyesinin Toparlanma Durumuna Gore
Karsilastirilmasina Iliskin Wilcoxon Testi Sonuglar

Bagimh Toparlanma Sira Sira
+
Degisken Ort£SS Tiirii Sira n Ort. Top. z P
LASomasi 15874180  Akif  DERD 100390 0
(mmol/L)  11.87+ 1.60 Pasif Esit 0 ' ' ' '

LA: Laktat, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 17 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, LA aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermistir (Z=-2.805; p=
.005). Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (15.87+£1.80 mmol/L) LA skorlar1 pasif
toparlanma (11.87+1.60 mmol/L) LA skorlarindan yiiksek oldugu goriilmiistiir. LA skorlarinin
pasif toparlanmada istatistiksel olarak anlaml diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 18: TSTP Protokolii 5 Dakika Sonras1 Laktat Seviyesinin Aktif ve Pasif Toparlanma
Durumuna Gére Karsilastirilmasia iliskin Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagiml
avg.lm ! Ort+SS Topal".laflma Sira n Sira  Swa Z p
Degisken Tiiri Ort. Top.
Negatif 10 550  55.0
LAS 11574122 Aktif ced”
Dakika ) Pozitif 0 .0 .0 -2.810 .005
(mmol/dk) 7.78 £1.31 Pasif Esit 0

LA: Laktat, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 18 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, LA aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermistir (Z=-2.810; p=
.005). Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (11.57£1.22mmol/L) LA skorlar1 pasif
toparlanma (7.78+1.31 mmol/L) LA skorlarindan yiiksek oldugu goriilmiistiir. TSTP Protokolii
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5 Dakika sonrasi LA skorlarinin pasif toparlanmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 19: AZD 1’in Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasina liskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
vg. Ort£SS Topal".laflma Sira n Swra Sira Top. Z p
Deglsken Tiirii Ort.
. Negatif 0 .0 .0
7+.0 Aktif ..
AZD 1 ) Pozitif 0 .0 .0 .000  1.000
7+.0 Pasif )
Esit 10

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 19 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 1 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (Z=.000; p=1
.000). AZD 1 skorlariin aktif toparlanma (7.0+.0) ve pasif toparlanmada (7.0+.0) benzer
oldugu goriilmektedir.

Tablo 20: AZD 2’nin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
vg. Ort+SS Topaflaflma Sira n Sira Sira Top. V/ p
Deglsken Tiirii Ort.
. Negatif 1 1.50 1.50
730+ 48 Aktif gat
AZD 2 . Pozitif 1 1.50 1.50 .000 1.000
7.30 £ .48 Pasif .
Esit 8

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 20 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 2 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (Z=.000; p=1
.000). AZD 2 skorlariin aktif toparlanma (7.30+.48) ve pasif toparlanmada (7.30+.48) benzer
oldugu goriilmektedir.

Tablo 21: AZD 3’iin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastiriimasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagiml
ztg.lm ! Ort+SS Topatla“nma Sira n Sira Sira Top. Z p
Degisken Tiiri Ort.
Negatif 1 1.50 1.50
8 +.66 Aktif eg'fl .1
AZD 3 i Pozitif 1 1.50 1.50 .000  1.000
8+ .66 Pasif

Esit 8
AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.
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Tablo 21 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 3 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (Z=.000; p=1
.000). AZD 3 skorlarinin aktif toparlanma (8.0+.66) ve pasif toparlanmada (8.0+.66) benzer

oldugu goriilmektedir.

Tablo 22: AZD 4’iin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Goére Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
vg. Ort+SS Topatlaflma Sira n Swra Sira Top. V4 p
Degisken Tiiri Ort.
Negatif 2 2.0 4.0
8.20 + .63 Aktif &
AZD 4 , Pozitif 1 2.0 2.0 =577 564
8.10 £ .56 Pasif .
Esit 7

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 22 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 4 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (Z=.000; p=1
.000). AZD 4 skorlarinin aktif toparlanma (8.20+.63) ve pasif toparlanmada (8.10+.56) benzer

oldugu goriilmektedir.

Tablo 23: AZD 5’in Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasima iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
fc’,’ Ort+SS Topatlaflma Sira n Sira Sira Top. Z p
Degisken Tiiri Ort.
_ Negatif 3 2.50 7.50
8.80 + .63 Aktif s
AZD 5 , Pozitif 1 2.50 2.50 -1.000 317
8.60 + .51 Pasif .
Esit 6

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 23 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 5 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir (Z=.000; p=1
.000). AZD 5 skorlarinin aktif toparlanma (8.80+.63) ve pasif toparlanmada (8.60+.51) benzer

oldugu goriilmektedir.

Tablo 24: AZD 6’nin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh Toparlanma Sira
Degisken Ort£SS Tiirii Sira n Ort. Sira Top. Z P
. Negatif 5 4.20 21.0
+
AZD 6 9.802.63 Akt.lf Pozitif 2 3.50 7.0 -1.265 206
9.40 + .69 Pasif Esit 3

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.
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Tablo 24 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 6 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik géstermemistir (Z=-1.265;
p= .206). AZD 6 skorlarinin aktif toparlanma (9.80+.63) ve pasif toparlanmada (9.40+.69)

benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 25: AZD 7’nin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh Toparlanma Sira

Degisken Ort£SS Tiirii Sira n Ort. Sira Top. 7 p
Negatif 4  3.13 12.50
10.80 + .78 Aktif ceat
AZD 7 . Pozitif 1 2.50 250 -1414 157
10.30 £.67 Pasif Esit s
S1

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 25 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 7 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik géstermemistir (Z=-1.265;
p=.206). AZD 7 skorlarinin aktif toparlanma (10.80+.78) ve pasif toparlanmada (10.30+.67)

benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 26: AZD 8’in Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gére Karsilastirilmasma iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagimh
Vg' Ort+SS Topatlaflma Sira n Sira Sira Top. V4 p
Degisken Tiiri Ort.
_ Negatif 6  3.50 21.0
12.10 + .87 Aktif s
AZD 8 , Pozitif 0 .0 .0 -2.264 .024
11.20+1.03 Pasif .
Esit 4

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 26 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 8 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermistir (Z=-2.264; p=
.024). Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (12.10+.87) AZD skorlar1 pasif toparlanma
(11.20+£1.03) AZD skorlarindan yiiksek oldugu gorilmiistir. AZD skorlarinin pasif

toparlanmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 27: AZD 9’un Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Goére Karsilastirilmasina liskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagiml
avg.lm ! Ort+SS Topaflaflma Sira n Sira Sira Top. V4 p
Degisken Tiiri Ort.
) Negatif 10 5.50 55.0
AZD9 13.50% .84 Akdtif Pozitif 0 0 0 2.873  .004
Ziti . . -2 .
11.50 % 0.84 Pasif oz
Esit 0

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 27 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD 9 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermistir (Z=-2.873; p=
.004). Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (13.50+.84) AZD skorlar1 pasif toparlanma
(11.50+.84) AZD skorlarindan yiiksek oldugu goriilmiistir. AZD skorlarinin  pasif
toparlanmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 28: AZD 10’un Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Gore Karsilastirilmasma iliskin
Wilcoxon Testi Sonuglari

Bagiml
ztg.lm ! Ort£SS Topal".laflma Sira n Swra Sira Top. Z p
Degisken Tiiri Ort.
. 10 55.0
Negatif 5.50

14.80 = .63 Aktif 0 0
AZD 10 ) Pozitif .0 -2.850  .004

11.90 + .73 Pasif

Esit

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Tablo 28 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gére, AZD 10 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermistir (Z=-2.850; p=
.004). Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (14.80+.63) AZD skorlar1 pasif toparlanma
(11.90+.73) AZD skorlarindan yiiksek oldugu goriilmiistir. AZD skorlarinin pasif
toparlanmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 29: Ortalama AZD’nin Aktif ve Pasif Toparlanma Durumuna Goére Karsilastirilmasina
Mliskin Wilcoxon Testi Sonuclar1

Bagimh
vg. Ort+SS Topatla“nma Sira n Swra Sira Top. Z p
Degisken Tiiri Ort.
) Negatif 9 5.0 45.0
AZD 10.03 + .44 Aktif .
, Pozitif 0 .0 .0 -2.670 .008
Ortalamasi  9.30 + 0.44 Pasif Bsit 1
si

AZD: Algilanan zorluk seviyesi, Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma.
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Tablo 29 incelendiginde, Wilcoxon testi sonuglarina gore, AZD ortalamasi aktif veya
pasif toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermistir (Z=-2.670;
p= .008). Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (10.03+.44) AZD skorlar1 pasif
toparlanma (9.30+.44) AZD skorlarindan yiiksek oldugu goriilmiistiir. AZD skorlarinin pasif

toparlanmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonug¢

Sonug olarak, yapmis oldugumuz ¢alismalar neticesinde, uygulamis oldugumuz aktif ve
pasif toparlanma protokollerinin sut hizina etkisine bakildiginda, pasif toparlanma
uygulamalarinin aktif toparlanma uygulamalarina istatistiksel olarak gore daha verimli oldugu
gozlemlenmistir. Arastirma sonucunda, kisa mesafelerde yiiksek yogunluklu yiiklenmeler
sonrasi verilen pasif toparlanmalar aktif toparlanmalardan daha verimli goriilmiistiir. Aragtirma
grubu pasif toparlanma protokoliiniin aktif toparlanma protokoliine gore algilanan zorluk
derecesinin daha az puan seviyelerinde seyrettigi goriilmiistiir. Bagka bir deyisle, sporcular

pasif toparlanma sirasinda daha az yorgunluk hissettiklerini beyan etmislerdir.

Tartisma

Bu arastirmaya, Bayburt Universitesi Kadin Futbol takiminda yer alan en az 6 yillik
futbol deneyimine sahip 10 kadin futbolcu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin bu
arastirmaya dahil olmalarina engel teskil edecek herhangi bir saglik problemlerinin olmadigi
raporlandirilmistir. Katilimcilarin yag ortalamasi 19.64 + 1.21 yil, boy uzunlugu ortalamast
161.64 £ 4.77 cm, viicut agirhig1 ortalamasi 55.27 + 3.80 kg ve viicut kitle indeksleri (VK1)
21.12 + 1.46 kg/m? olarak tespit edilmistir.

Arastirmamizda kadin futbolcularin On Sut Hizlarmmn aktif veya pasif toparlanma
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi (Z=-.749; p= .454) tespit
edilmistir. Ortalamalar incelendiginde 6n sut hizinin aktif toparlanmada (42.804+4.89 km.sa-1)
ve pasif toparlanmada (42.50+4.45 km.sa-1) benzer oldugu goriilmektedir. Ancak TSTP
protokolii sonrasi sut hiz1 aktif veya pasif toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gdstermistir (Z=-2.150; p= .032). Futbolda Sut hizi, rakip takima gol atma
olasiligin1 dogrudan etkilemektedir. Hizl1 atilan bir sut, kaleciyi yaniltmak ve savunmay1 agmak
icin 6nemli bir faktor olabilmektedir. Ayrica, kale sahasinin disindan yapilacak uzun mesafeli
sutlar icin de yiiksek bir sut hiz1 avantaj saglamaktadir (Radman vd., 2016). Sut hizi, kas giicii,
teknik, denge ve viicut biyomekanikleri gibi bircok faktorden etkilenmektedir. Yeterli kas
kuvveti ve uygun tekniklerin kullanilmasi, yiiksek sut hizlar1 elde etmek i¢in esas olarak kabul
gormektedir (Radman vd., 2016; Basyurt, 2024). Arastirmamizda aktif toparlanma sonrasinda
sporcularin 34.80+4.15 km.sa-1 sut hiz1 skorlarinin, pasif toparlanma sonrasindaki skorlara
gore 38.0+3.12 km.sa-1 daha diislik oldugu goriilmiistiir. Aragtirmamizda farkli toparlanma
yontemlerinin TS iizerindeki etkisine iliskin mevcut kanitlara dayanarak (Buchheit vd., 2009;
Castagn vd., 2008; Dupont vd., 2003), pasif iyilesmenin aktif iyilesmeye kiyasla daha iyi
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performansi tesvik edecegi ve fizyolojik talepleri azaltacagi varsayilmistir. Bu baglamda
hipotezlerinden biri dogrulanmistir. Sut hizi baglaminda yapilan bir arastirmada (Basyurt,
2024) kadm futbolculara uygulanan farkli 1stnma protokollerinin sut hiz1 {izerindeki etkisini
incelenmistir. Ug¢ farkli 1sinma protokoliiniin (FIFA11+, Dinamik Isinma ve HarmoKnee)
uygulandig1r ve bu protokollerin sut hizina etkilerinin incelendigi arastirmada, ortalamalari
strastyla 67,26+5,5 km.sa-1 65.33 = 6.54 km.sa-1 66,08+7,98 km.sa-1 olarak rapor etmistir. Bu
arastirmada yer alan kadin futbolcularin 2023-2024 sezonu Tiirkiye Futbol Federasyonu 3.
Liginde miicadele etmelerinden kaynakli olarak aragtirma grubumuzda yer alan kadin
futbolcularin sut hizlarindan oldukga yiiksek oldugu goériilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda

futbol oyununda Lig farkliliginin olduk¢a 6nemli bir faktor oldugu soylenebilir.

Arastirmamizda kadin futbolcularin S1 (Z=-.287; p=.774); S2 (Z=-.255; p=.798); S3
(Z=-1.938; p= .053); S4(Z=-1.173; p= .241); S5(Z=-.714; p= .475); S6, (Z=-1.942; p= .052).
S7 (Z=-.867; p= .386); (S8 Z=-.830; p= .386); S10 (Z=-1.886; p=.059); TSO (Z=-1.378; p=
.168) siireleri aktif veya pasif toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemistir. Ancak S9 (Z=-2.041; p= .041) siiresi aktif veya pasif toparlanma durumuna
gore anlaml bir farklilik gostermistir. Arastirmamiza benzer bir ¢alismada Yilmaz vd., 2014
uyguladiklar1 farkli toparlanma siirelerinin tekrarli sprint performansina (TSP) etkisi
incelenmistir. 15 erkek goniilli katildig1 calismada katilimeilar, 4 farklh sekilde toparlanma
stiresiyle (araliksiz, 15s, 30s, 45s) uygulanan tekrarli 20m sprint testine en az 48 saat ara
verilerek uygulanacak sekilde rastgele sirayla katilmislardir. Arastirma sonucunda 15sn
toparlanma siiresiyle uygulanan (TS) tekrarli sprint testinin 30sn ve 45sn toparlanma siiresiyle
uygulanan tekrarli sprint testlerine gore daha yavas sprint zamani degeri elde edilmesine sebep
oldugunu, 0-10 mesafede ise bir farklilik gdstermedigini rapor edilmistir. Toplam sprint
zamanina bakildiginda ise tim mesafelerde yine 15sn toparlanma siiresinin, 30s ve 45sn
toparlanma siiresine goére daha siirat degerlerine neden oldugu belirlenmistir. En iyi sprint
zamani skorlar1 degerlendirildiginde, kisa siireli toparlanma siiresinin baslangictaki ivmelenme
periyotunu etkilemedigi ancak sprint ge¢is periyodunu ve toplam ivmelenme donem
periyodunu etkiledigi rapor edilmistir. Toparlanma siirecinde gegen stirenin kaslardaki fosfojen
depolarinin tazelenmesine yardimci oldugu ve sebeple 30sn ve 45sn dinlenme siireleriyle
uygulanan tekrarli sprint testlerinde, araliksiz ve 15sn uygulamalara oranla daha iyi en iyi sprint
zamani skorlarina ulasildigi sonucunu bildirmislerdir. Bagka bir ar arastirmada Billaut ve
Basset (2007) calismalarinda 10x6 sn bisiklet ergonometresinde uygulanan tekrarli sprint
testinde gittik¢e diisen toparlanma siiresinin, gittik¢e yiikselen toparlanma siiresine gore test
sirasinda meydana ¢ikan toplam isin daha diisiik olmasina sebep oldugunu belirlemislerdir.

Yine Billaut ve arkadaslarinin (2003) yapmis olduklari diger arastirmada ise 5x8 sn tekrarlayan
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bisiklet sprint performansinda 15sn toparlanma siiresinin 30sn, 60sn ve 120sn saniyelik
toparlanma siireleriyle karsilagtirllmasinda zirve gii¢ ¢iktilarinda ve toplam is degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir diisiis oldugu rapor edilmistir. Yapilan diger bir ¢alismada 20x5
sn tekrarl bisiklet sprintlerinde toparlanma siiresinin 10sn’den 30sn yiikseltilmesi durumunda
zirve gii¢ ciktis1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis rapor edilmistir (Glaister vd.,
2005). Egzersiz ve toparlanma siiresi arasindaki ideal oran, tekrarli sprint (TS) egzersizinin
genel siddetini belirlemede 6nemli faktordiir (Billabut ve Basset, 2007; Abt vd., 2011). Yapilan
arastirmalarda tekrarli sprintler (TS) ve PCr’nin yeniden sentezlenmesinin birbiri ile arasinda
yakin bir iliski oldugu rapor edilmistir (Billaut ve Basset, 2007; Gaitanos vd., 1993; Dawson
vd., 1997; Dawson vd., 1998).

Yilmaz vd., (2012). Yaptig1 caligmada takim sporcularinin aerobik ve anaerobik
performans diizeylerinin tekrarli sprint yetenegi ile iligkisini incelemeyi amaglandigi bu
caligmada, takim sporlar1 (Futbol, Hentbol, Basketbol) ile ugrasan 25 erkek (Yas: 23.52 + 2,45
yil; VA: 79.05+ 8.95 kg; Boy: 184.80 + 6,.55 cm) sporcunun kondisyonel durumlart 3 farkl
test uygulayarak incelenmistir. Bu c¢alismada Tekrarli Sprint Testi (TST) uygulamasi
sonucunda elde edilen 0-10 m en iy1 sprint zamani ile Wingate anaerobic gii¢c ve kapasite testi
sonucunda elde edilen Maksimum Gii¢c (MG) ve Relatif Maksimum Gii¢ (RMG) degerleri
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bu ¢alismada Tekrarlt Sprint Testi
sonucunda tespit edilen 0-10 m en iyi sprint zamani ile Wingate anaerobic gii¢ ve kapasite testi
sonucunda tespit edilen Maksimum Gii¢ (MG) ve Relatif Maksimum Gii¢c (RMG) degerleri

arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Da Silva vd., (2010). Yapmis olduklar1 ¢aligmada 29 egitimli aktif ve profesyonel iist
diizey futbolcuda TSY ve VO2maks arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Futbolculara 34,2 m'lik
7 maksimum sprint igeren RSAtesti uygulanmistir. Her sprint sonrasi geri donen sporcu yeni
bir baslangic¢ i¢in kendini konumlandiracagi yere gelinceye kadar 25 saniyelik bir sprint arasi
toparlanma periyodu uygulamisrtir. Her sprint icin fotosel sistemi (CEFISE®-Hiz Testi 6.0)
kullanilarak zamanlamalar hesaplanmistir. Ayni1 ekipmanlar kullanilarak tekrarli sprintler
arasindaki siire bir bip sesi ile otomatik olarak kontrol edilmistir. RSA testi iyi bir
tekrarlanabilirlik gdstermistir (CV = %1,8, %95 1C-1,45-2,43) (36). Kan LA olgiimleri i¢in
kulak memesinden 6rnekler alinarak iyilesmenin 1, 3, 5, 7, 9 ve 12. dakikalarindaki test sonrast
en yliksek kan-laktat konsantrasyonu ol¢iilmiistiir. Laktat, {iretici tarafindan Onerilen sekilde
kalibre edilmis bir elektrokimyasal analiz cihazinda (YSI 2700 STAT, Yellow Springs, OH,
ABD) oOlglilmiistiir. Maksimum oksijen alimi (o2max), kademeli bir protokol kullanilarak

motorlu bir kosu bandinda (Imbramed Millenium Super ATL, 10.200, Porto Alegre, Brezilya)
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belirlenmis ve kademeli test sirasinda, her denek sozlii olarak maksimum caba sarf etmeye
tesvik edilmistir. Tiim istatistiksel analizleri gerceklestirmek i¢in Sosyal Bilimler igin Istatistik
Paketi (Windows i¢in SPSS 13.5) kullanilmigtir. Calisma sonuglarina bakildiginda TST ve
OBLA ile VO2maks arasinda yiiksek oranda bir korelasyon tespit etmislerdir.

Bizim ¢alismamiza benzerlik gosteren bagka bir ¢calismada Hazir vd., (2011). Yapmis
olduklar1 ¢caligmada menstural dongii siirecinin tekrarli sprint performansina etkisine ve aktif
toparlanma sirasinda kandaki laktik asidin uzaklastirilma hizina bakmislardir. Caligmaya son 6
ay siiresince adet diizensizligi yasamamis menstrual dongiisii 27-32 giin araliginda degiskenlik
gosteren, bireysel ve takim sporlarinda aktif rol alan ve en az 3 yillik aktif sporculuk ge¢misi
bulunan 11 sporcu dahil edilmistir. Deneklere yapilacak calisma hakkinda yazili olarak detayli
bilgilendirme yapilmis ve teste alinmadan bir giin 6nce yiiksek ve yogun siddetli egzersizlerden
uzak durmalar1 ve alkol kullanmamalari1 istenmistir. Deneklerin dinlenik kalp atim hizini
(KAH) tespit etmek ic¢in laboratuvar ortaminda 20 dakika siire boyunca oturur durumda
dinlendirerek bir telemetrik KAH monitoriine (Polar 810i, Kempele, Finland) 5 sn araliklarla
kayit altina alinan KAH hizlar1 tespit edilmistir. Tespit edilen KAH verileri infrared okuyucu
yardimiyla bilgisayar araciligiyla veriler kayith olacak sekilde yazilim programina aktarildiktan
sonra, 20 dakikalik kayitlarin son 5 dakikasinin ortalamalar1 dinlenik KAH olarak
belirlenmistir. Deneklerin yiiksek kalp atim hizini tespit etmek iginse 5 x 6 sn tekrarli sprint
kosularinin ardindan aktif toparlanma rezerv kalp atim hizinin(RKAH) % 40°na denk diisen
egzersiz siddetinde yapilmistir. RKAH’ nin % 40’ma denk gelen hedef kalp atim hizi (HKAH)
Karvonen formiiliinden tespit edilen veriler sonucu hesaplanmistir. KAH ve yiiklenme
iligkisinden regresyon modellemek icin her iki farkli fazda da deneklere bireysel sekilde 3-4
basamakli submaksimal KAH ve yiiklenme testi yapilmistir. Bunun i¢in bisiklet ergometresinde
60 devir/dk hizda 30 W baslangi¢ yliklenme aralifinda 3 dakikada bir yiiklenilecek sekilde 30
W artirillarak uygulanmugtir.  Yiklenmeler 3-4 tekrarin ardindan bitirilmistir ve test
sonlandirilmistir. Submaksimal yiiklenme testleri sirasinda KAH telemetrik monitére (Polar
8101, Kempele, Finland) her biri 5 sn arayla olacak sekilde veri alinarak kayit altina alinmistir.
Her yiike ait KAH verilerinin son dakikasinin ortalamasi, yiiklenmeye ait KAH kabul
edilmistir. Tekrarli Sprint Testi verileri i¢in 5 x 6 sn araliklarla uygulanan tekrarl sprint testi,
giic verilerinin tespit edildigi bilgisayar baglantili bir yazilim programi igeren ve verileri kayit
altina alan mekanik bisiklet ergometresinde (Monark 894 E Pike Bike) viicut agirliginin
%10’una denk gelecek uygunlukta bir agirlikta, 6n hizlanma aralig1 verilmeyecek (baslangic
pedal hiz1 sifir) sekilde uygulanmistir. Toparlanma protokolii i¢in menstrual dongiiniin her iki
fazinda tekrarli sprint testi uygulamasinin ardindan denekler, 5 dakikas1 pasif olacak sekilde,
25 dakikast RKAH’1n %40’ma denk gelen HKAH’da aktif tutacak sekilde 30 dakikalik aktif
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toparlanma ¢alismasi yapmislardir. Laktik asidin kandan uzaklagtirilmasinin belirlenmesi
icinse dinlenik 1si1nma ve tekrarli sprint test uygulamasinin hemen ardindan pasif toparlanmanin
2., 5., zaman ile aktif toparlamanin 3., 6., 10., 15., 20. ve 25. zamaninda kan LA
konsantrasyonu her bir denegin kulagindaki yumusak dokudan alinan 50-60 PL kan sonucunda
belirlenmistir. Deneklerden alinan kan ornekleri vakit kaybetmeyecek sekilde bekletilmeden
laktat analizoriinde (YSI Sport 1500, USA) hemolize tam kan olarak analiz edilmistir. Veriler
analiz edilirken tim degiskenlerin tanimlayici istatistikleri belirlendikten sonra menstrual
dongiintin MF ve LF fazlarinin degiskenler iizerinde yapmis olduklar1 etki, bagimli gruplarda t
testi verilerine bakilarak analiz edilmistir. Istatistik analizler ise SPSS paket programinda (ver.
10.00) yapilmig, p=0.05 yanilma diizeyi kullanilmistir. Bu ¢aligmanin sonuglarina bakildig:
zaman, menstrual dongiliniin tekrarli sprint performansina etkisinde ve aktif toparlanma
sirasinda kanda bulunan LA’nin uzaklastirilma hizinda belirgin bir degisime sebep olmadigi

gorilmiistiir.

Baska bir calismada Aybek vd., (2014) amator orta seviye futbolcularin tekrarli sprint
testi ile yorgunluk diizeyleri ve toparlanma diizeylerine bakmiglardir. Calismaya denek grubu
olarak farkli kuliiplerde oynayan 19 amat6r futbolcu ve kontrol grubu olarak higbir spor
kuliibiinde aktif sporcu olarak yer almayan 19 goniilli Beden Egitimi bolimii 6grencisi
katilmistir. Denekler test uygulamasi Oncesinde, zemini parke olan bir alanda 1sinma
yapmuslardir. Denekler 34.2 metrelik parkurda, 7 defa sprint kosusu atmis ve her seferinde 50
metrelik jogging alan1 mesafesini ise yaklasik 25 sn de geri donmiislerdir. Test, 7 tekrarli sprint
ve joggingden olusmus ve her sprint siiresi kaydedilmistir. Deneklerin hiz lglimleri i¢in testte
baslangic ve bitis alanlarinda fotosel kullanilmis ve parkuru olusturmada hunilerden
yararlanilmistir. Nabiz seviyelerinin tespiti icin Telemetre (Polar Heart Rate Monitor), sprintler
arasinda ve geri doniislerdeki dinlenme jogging kosusunda siirenin tespit edilmesinde
kronometre, kosu sonrasi dinlenik nabiz 6l¢iimlerinde ise elektronik nabiz 6l¢iim aleti (omron
3 bilek ekleminde — nabiz 6l¢ii aleti) kullanilmistir. Antropometrik boy ve kilo 6l¢iimlerini ise
denekleri diiz bir zemin iizerinde meziire ve hassas baskiil kullanarak almiglardir. Kontrol grubu
atilan ilk sprint kosusunun ardindan ortalama 121 kalp atim sayisi ile baslayip, 3. Sprint
kosusunda 171’e 6. ve 7. Sprint kosusunda ise 183’ e kadar ylikselmislerdir. Buna bakilarak
kontrol grubunun kalp atim sayilarinin futbolculara gore daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.
Gozlemlendigi tizere amator futbolcular daha diisiik seviyelerdeki kalp atim sayist ile ilk sprint
kosusuna baslamis ve ikinci sprintte hizli bir yiikselis gostererek 160 atim/dk. seviyelerine
yukseldigi gozlemlenmistir. Bu artis 2. ve 3. sprintler arasinda diger sprintlerden daha hizli
olmasinin yani sira, birinci sprinte oranla daha yavas bir artig gdstermistir. Kalp atim hizinin bu

yiikselisi 6. Sprint kosusu degerin aynisidir. Kontrol grubu, deney grubuna oranla daha yiiksek
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bir kalp atim sayisi ile ilk sprinte baslamis ve 7 tekrarl sprint kosusu boyunca kalp atim sayilari
deney grubu ile ayni seviyeye gelmistir. Bu degisimin amator sporcularin aktif kondisyon

durumlarindan kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Egzersizin baglamasiyla birlikte nabizdaki meydana gelen artis grafiksel olarak bir siire
sonra esitlense de bu safhay1 takiben egzersizin devam etmesine bagli olarak nabiz artisi
kademeli olarak kendini gdstermeye baslar. Is yiikiiniin artmasiyla birlikte nabizda ona paralel
bir sekilde artis gosterir. Yiiksek efordan sonra nabzin normal seviyelere donme siiresi, egzersiz
esnasindaki is ylikiine ve bireyin kondisyon seviyesine baglidir. Kondisyonu iyi durumda olan
sporcularda egzersizden sonra nabzin normal seviyelere doniis hizi1 daha hizli olmaktadir (7)
34,2 m’lik Tekrarli Sprint kosularinin birbirleri ile arasinda 25 saniyelik aktif dinlenmede
sporcular ve dgrenciler arasinda anlamli diizeyde bir fark goriilmemistir. Kontrol grubu olan
Beden Egitimi boliimii 6grencilerinin toparlanma siiresince kalp atim sayisi 1 dk. dinlenmenin
ardindan 140’a, 3 dk. dinlenmenin ardindan 122’ ye ve 5 dk. dinlenmenin ardindan 114’¢
diismiistiir. Bu diislis amator kuliip futbolcularina gére daha yavastir. Toparlanma siirecinin 1.
Dakikasinda olusan kalp atim sayisinda hizli sekilde bir diislis (amatér futbolcularda
Ogrencilere gore daha hizli ve yiiksek bir sekilde) goriiliirken 3. dakikadaki nabiz seviyesi 1.
dakikaya gore daha yavas olmasiyla birlikte, amator futbolcularda 6grencilere gore daha hizli
bir sekilde diisiis goriilmiistiir. 5. dakika ise toparlanma seviyelerinde, 6grencilerin kalp atim
diizeylerine bakildiginda kalp atim sayis1 1. dakikadaki 120 atim/dk. toparlanma nabzina ancak
diiserken bu oran futbolcularda 100 atim/dk.’nin altina diismiistiir. Bu durumun mevcut aktif
sporculuk ve kondisyon farkindan kaynaklandigini séylemek miimkiindiir. Ayrica Tekrarl
Sprintler arasinda verilen siirenin toparlanmay1 saglamak i¢in 25 saniyenin yeterli oldugunu

tespit etmislerdir.

Yapilan bagka bir caligmada Karaca vd., (2022) farkl toparlanma periyotlarinin Tekrarl
Sprint Performansi lizerine ve hormonlar iizerine etkisine bakmiglardir. Aragtirmaya 14-16 yas
araligina sahip aktif sporculuk yapan 12 erkek futbolcu katilmistir. Test uygulamalarina
baslamadan Once katilimcilara ¢aligma bilgilerini igeren yazili bir bilgi formu verilerek ¢aligma
hakkinda anlasilir sekilde yazili ve sozli olarak bilgilendirilmislerdir. Tiim sporculara test
uygulamalarina baglamadan once bir hoca esliginde 5 dakika 1sinma hareketleri ve 5 dakika
streching iceren 10 dakikalik siire taninarak hazir hale gelmeleri saglanmistir. Calisma (10 sn
ve 30 sn)’lik iki farkli dinlenme aralig1 igerecek ve 6x35 m Tekrarli sprintler uygulanacak
sekilde 48 saat ara olusacak sekilde 2 farkli giinde uygulanmistir. Calismada (10 sn ve 30 sn)
dinlenme araliklarinda tekrarli sprint test performansinin belirlenmesinde tekrarli sprint test

stiresi, anaerobik gii¢ verileri ve yorgunluk indeksi hesaplanmistir. TS degerleri ve yorgunluk
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indeksi degerleri giris ve ¢ikis seklinde iki kapili fotosel (Gama Teknoloji) sistemi kullanilarak
kronometre ile veriler kayit altina alinmistir. Kalp atim hiz1 telemetrik sisteme bagli bulunan

(PolarRS800CX monitor, Polar Electro OY, Kempele, Finland) ile kan LA seviyeleri (LA) ise

testler Oncesinde, test bitiminde ve test sonrasinda

Parmak uglarindan kitler kullanilarak alinan kan ile (0.7 pL) portatif laktat analizorii
(L+, Nova Biomedical, USA) ile dl¢iilmiistiir. Hormon Sl¢iimleri ise 5 ve 15 dk'da, bir olacak
sekilde test oncesinde, test bitiminin ardindan ve yapilmasininl saat sonrasinda 6l¢iilmiistiir.
Deneklerin test uygulamalarina baglamadan 6nce viicut kompozisyon olgtimleri Biyoelektrik
impedans (BIA) analizi standartlarina uygun olarak tasarlanmig tiim viicut BIA analizori
(QuadScand 4000) kullanilarak Olgiilmiistiir. TS performansinin belirlenmesinde ve
degerlendirilmesinde tekrarli sprint siireleri, tekrarli sprint performansi sonucunda kaydedilen
anaerobik gii¢ verileri ve yorgunluk indeksi ¢iktilar1 kullanilmigtir. Verilerin analizi yapilarken
ortalama (x) ve standart sapma (ss) olarak verilmistir. Verilerin dagilimi Shapiro-Wilk,
homojenlik Levene testi uygulanarak analiz edilmistir. Homojen ve normal bigimde dagilim
gosteren veri devam eden Ol¢limler sonrasinda iki yonli (dinlenme araligi (10 sn, 30 sn) x
zaman (test Oncesi, test sonu, 5 dk, 15 dk) varyans analizi (ANOVA) testi kullanilarak analiz
sonuglar1 edilmistir. Anlamlilik diizeylerine bakildiginda 0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerin
istatistiki analizleri SPSS istatistik veri paket programinin (15,0 version) kullanilarak
yapilmistir. Calisma sonucunda tekrarli sprint kosusu diizeyleri iizerinde verilen dinlenme
araliginin etkisi anlamli bulundu. 30 sn dinlenme aralig1 verilerek uygulanan tekrarli sprint
performansi testi 10 sn dinlenme aralig1 verilerek uygulanan tekrarl sprint performansina gore
daha ytiksek diizeyde anlamli bulundu (p<0,01). Bu ¢alismanin sonuglarina bakildigi zaman
tekrarli sprint siiresi iizerinde verilen dinlenme araliginin etkisi anlamli farklilik bulundu. 30 sn
olarak verilen dinlenme aralig1 verilerek uygulanan tekrarli sprint kosu performansi 10 sn
dinlenme aralikli tekrarli sprint kosusu performansina oranla daha yiiksekti bulundu (p<0,01).
Bu ¢alisma sonucunda tekrarli sprint test uygulamalarinin LA diizeyine etkisine bakildiginda,
dinlenme araliginin LA seviyesi lizerinde anlamli bir fark olusturmazken, zaman faktorii goz
oniinde bulunduruldugunda etkisi anlamli bulunmustur. Tekrarli sprint testi sonrasinda verilen
dinlenmenin 5. ve 15. dk’sindaki kanda bulunan LA diizeyinin dinlenik kan laktat diizeyinden
yliksek olarak tespit edildigi ve 5. dk’da zirveye ¢ikan kan LA seviyesinin 15. dk’da anlaml

seviyelere diistiigii gozlenmistir.

Futbol mag¢1 oyununun yapis1 dogasi geregi araliklidir, yani diisiik yogunluklu aktivite
(6rnegin yiirime ve kosma) yiiksek yogunluklu eylemlerle (6rnegin sprint, yon degistirme

hareketleri, miicadeleler ve ziplama) serpistirilmistir. Nispeten seyrek olmalarina ragmen,
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sprint gibi yliksek yogunluklu eylemler genellikle top hakimiyeti ve gol atma sanslar1 gibi
Oonemli ma¢ durumlarina odaklanir (Mohr vd., 2008; Mujika vd., 2009). Futbolda sprintin
tekrarlayan dogas1 6nemli bir fizyolojik 6zellige yol acar. Tekrarlanan sprint yetenegi (RSA),
kisa toparlanma araliklariyla (dinlenme veya diisiik ila orta yogunluklu aktivite) serpistirilmis,
tekrar tekrar maksimum seviyelerde veya maksimuma yakin ¢abalar (yani sprintler) iiretme
kapasitesidir. Bu nedenle, bir futbolcunun tekrarlanan maksimum sprint ¢abalarindan hizla
toparlanma yetenegi, ma¢ oyununa dahil olma yetenegini belirleyecek ve genel etkinligini
belirleyebilir Datson vd., 2014; Gabbett vd., 2008; Gabbett, 2010). Mag analizleri, profesyonel
bir futbolcunun miisabaka siiresince 1000-1400 metre araliginda sprint mesafesi kat ettigini
gostermektedir (Di Salvo vd., 2010). Hizli sprintler ve yon degistirmeler, gol pozisyonlari
yaratmada veya defans etmede biiylik rol oynar. Hizli futbolcularin, rakip defanslar1 daha kolay
asabildigi ve kontra ataklar acisindan avantajli oldugu bilinmektedir (Jovanovic vd., 2011).
Sonug olarak futbol bransinda hiz ve gii¢, teknik ve taktik becerilerle birlikte basarinin anahtari
konumundadir. Hizli ve giiglii futbolcular, oyun igi etkinliklerde ve skora giden olaylarda daha

fazla avantaj elde edebilmektedirler.

Arastirmamizda kadin futbolcularin KAH (ortalama) aktif veya pasif toparlanma
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermistir (Z=-2.552; p= .011).
Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma KAH skorlar1 (164.50+3.59 atim/dk); pasif
toparlanma KAH skorlarindan (157.90+4.04 atim/dk) yiiksek oldugu goriilmiistir. KAH
skorlarinin pasif toparlanmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu

gorilmiistiir.

LA (istirahat) skorlar1 aktif veya pasif toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goéstermemistir (Z=-1.710; p= .087). LA skorlar1 aktif toparlanma
(3.39+.86mmol/L) ve pasif toparlanmada (3.28+.90 mmol/L) benzer oldugu goriilmektedir.
TSTP Protokolii Sonras1 LA (TSTP sonrasi) skorlarinin aktif veya pasif toparlanma durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermistir (Z=-2.805; p= .005). Ortalamalar
incelendiginde aktif toparlanma (15.87£1.80 mmol/L) LA (TSTP sonrasi) skorlar1 pasif
toparlanma (11.87+1.60 mmol/L) LA (TSTP sonras1) skorlarindan yiiksek oldugu goriilmiistiir.
LA skorlarinin pasif toparlanmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu

gOriilmiistiir.

TSTP Protokolii 5 dakika sonras1 LA (TSTP 5 dk sonras1) skorlarin aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermistir (Z=-2.810; p=
.005). Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (11.57+1.22mmol/L) LA (TSTP 5 dk
sonrast) skorlar1 pasif toparlanma (7.78+1.31 mmol/L) LA (TSTP 5 dk sonrasi) skorlarindan
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ylksek oldugu goriilmiistiir. LA skorlarinin pasif toparlanmada istatistiksel olarak anlamli

diizeyde daha diistik oldugu goriilmiistiir.

Yiiksek siddetli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasinda baskin hale
gelen enerji sistemi anaerobik glikoliz oldugu i¢in bu tip egzersizler sirasinda kaslarda ve kanda
LA diizeyi konsantrasyonu biiyiik ol¢iide artar. Kaslarda ve kanda birikmeye baslayan LA ise
yorgunluga sebep olur ve sporcunun performansinda asagiya dogru diisiisler yasatir. Bu
durumda LA seviyesinin azaltilmasi ve viicuttan uzaklastirilmasi igin toparlanma oldukca

onemli hale gelir (Harbili, 1998).

Arastirmamizda kadin futbolcularin AZD1 (Z=.000; p=1 .000); AZD 2 (Z=.000; p=1
.000); AZD 3 (Z=.000; p=1 .000); AZD 4 (Z=.000; p=1 .000); AZD 5 (Z=.000; p=1 .000);
AZD 6 (Z=-1.265; p= .206); AZD 7 (Z=-1.265; p= .206) AZD skorlar1 aktif veya pasif
toparlanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemistir. Ancak AZD
8 (Z=-2.264; p= .024); AZD 9 (Z=-2.873; p= .004); AZD 10 (Z=-2.850; p= .004) aktif veya
pasif toparlanma durumuna goére anlamli bir farklilik gostermistir. (Z=-2.670; p= .008).
Ortalamalar incelendiginde aktif toparlanma (10.03+.44) AZD skorlar1 pasif toparlanma
(9.30+.44) AZD skorlarindan yiiksek oldugu goriilmiistiir. AZD skorlarinin pasif toparlanmada

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Bu ¢aligma, saha tabanli ortamlarda takim sporu taleplerini (1,16,33,34) temsil eden kisa
mesafe (#20 m), kosu tabanlt RS performans: iizerindeki interbout iyilesme modalitesinin
etkisine iligkin yeni bir bakis acis1 saglar. Dahasi, saglanan veriler, kosu tabanli RS sirasinda
cesitli boliinmeler (0-5, 5-15, 15-20 ve 0-20 m) kullanilarak sprint fazlar1 boyunca iyilesme
modaliteleri arasindaki performans farkliliklarini ayrintili olarak aciklayan ilk verilerdir. Pasif
iyilesme, 6zellikle 5-15, 15-20 ve 0-20 m boliinmelerinde, aktif iyilesmeye kiyasla iistiin sprint
siireleri ve performans korumasini destekledi. Dahasi, pasif iyilesme sirasindaki daha iyi
performansa, kan laktat birikiminin, kardiyovaskiiler taleplerin ve algilanan eforun azalmasi

eslik etti.

Bulgularimiz, daha uzun stireler (15 saniye ve 30 m) boyunca kosu temelli RS sirasinda
aktif ve pasifiyilesme yaklasimlarini inceleyen ve kosu bandi protokollerini (7) kullanan 6nceki
arastirmalarla ortiismektedir. Onceki galismalar, pasif iyilesmenin daha yiiksek ortalama hiz
(7), mesafe (7,12) ve tiikkenme stiresi (12) ile {istiin RS performansini destekledigini ve ¢esitli
protokollerde gozlemlenen sprint azalmasini (7,8) ve performans siirelerini (8) azalttigini
gostermistir. Aktif iyilesme ile azalan RS performansi, sprint seanslar1 arasinda submaksimal
i yiiklerini tamamlamak i¢in calisan kaslarda artan O2 gereksinimi nedeniyle enerji

saglamadaki sinirlamalar (18) dahil olmak tizere ¢esitli kaynaklara atfedilmistir (12).
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Tekrarlanan sprint performansi, birgok takim sporunda, sporcularin toparlanma ile
serpistirilmis maksimuma yakin yiiklenmelerin (10sn) gergeklestirildigi, dinlenme ve diisiik-
orta yogunluktaki aktiviteden olusan onemli bir &zelliktir (Girard, 2011). Rekabetin yogun
olarak yasandigi oyun analizlerinde, oyuncularin Futbol (Andrzejewski, 2013), sprint
aktivitelerinin tekrar tekrar ylriitiilmesine biiyiik 6l¢iide giivendiklerini gostermistir. Sporcular
sezon icerisinde performanslarinda diisiikliige veya yaralanmalara sebep olabilecek akut ve
kronik yorgunluk yasayabilmektedirler. Futbol mag1 sonras1 yorgunluk diizeyi, i¢ ve dis (mag
sonucu, zemin, performans durumu, fiziksel ve psikolojik hazirlik durumu vb.) faktorler

toparlanma hizi iizerinde etkilidir (Ascensao, 2008; Kiziltoprak, 2020).

Tekrarl sprint kosusu egzersizleri sirasinda ortaya konan performans, bireyin siddetli
calisma tekrarlar1 arasinda hizli bir sekilde toparlanma becerisine baglidir (Billaut ve Basset,
2007; Ratel vd., 2006; Billaut, vd., 2003). Toparlanma siiresinin tekrarli sprint kosusu
performansina olan etkisine bakan ¢alismalar, toparlanma siiresinin 5-120s gibi genis zaman
araliklarinda degiskenlik gosterdigini ve farkli sonuglar bulundugunu gostermektedir. TS
sirasindaki setler arasindaki iyilesme yontemleri, aktif ve pasif yaklasimlarin 6ncelikli olarak
bisiklet (Bogdanis, 1996; Dorado, 2004; Dupont, 2004; Spencer,2006) egzersizleri arasinda
karsilagtirilmas1 arastirmacilar tarafindan ilgi gOrmiistiir. Aktif ve pasif toparlanma
yontemlerinin karsilagtirildigi mevcut calismalarda, cesitli takim sporlarinda (Castagn vd.,
2008; Dupont vd., 2003), kosu bandi temelli egzersizde (Buchheit vd., 2009), bitkinlik

durumlarinda calisan protokollerle gozlemlemeler yapilmistir.

Sonug olarak, yapmis oldugumuz ¢alismalar neticesinde, uygulamis oldugumuz aktif ve
pasif toparlanma protokollerinin sut hizina etkisine bakildiginda, pasif toparlanma
uygulamalarinin aktif toparlanma uygulamalarina istatistiksel olarak gore daha verimli oldugu
gozlemlenmistir. Calismamiz neticesinde kisa mesafelerde yiiksek yogunluklu yiiklenmeler
sonras1 verilen pasif toparlanmalar aktif toparlanmalardan daha verimli goriilmiistiir.
Calismamiz sonucunda, aragtirma grubu pasif toparlanma protokoliiniin aktif toparlanma
protokoliine gore algilanan zorluk derecesinin daha az puan seviyelerinde seyrettigi
goriilmiistiir. Baska bir deyisle, sporcular pasif toparlanma sirasinda daha az yorulduklarini

beyan etmislerdir.

Calisma sonuglarimiz baglaminda, gelecekte yapilacak aragtirmalar, ¢alismamizda
uyguladigimiz protokollere benzer sekilde, farkli yas, cinsiyet ve tecriibeye sahip sporcularda
uygulanabilir ve sonuglar karsilastirilabilir. Calismamizda uyguladigimiz protokollere benzer
sekilde, farkli atletik performans parametreleri incelenebilir. Calismamizda uyguladigimiz

protokollere benzer sekilde, aktif ve pasif toparlanmanin farkli spor branslarinda (hentbol,
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basketbol, voleybol vb.) etkisi aragtirilabilir. Algilanan zorluk derecesine benzer sekilde, farkl
toparlanma protokollerinin sporcularin motivasyonlarin1 nasil etkiledigi incelenebilir.
Calisgmamizda incelenen fizyolojik parametrelere ek olarak sporcularin farkli toparlanma

protokollerine verdigi hormonel (kortizol, kreatin kinaz vb.) yanitlar incelenebilir.

Oneriler

Calisma sonuglarimiz baglaminda, gelecekte yapilacak arastirmalar, calismamizda
uyguladigimiz protokollere benzer sekilde, farkli yas, cinsiyet ve tecriibeye sahip sporcularda
uygulanabilir ve sonuglar karsilastirilabilir. Calismamizda uyguladigimiz protokollere benzer

sekilde, farkli atletik performans parametreleri incelenebilir.

Calismamizda uyguladigimiz protokollere benzer sekilde, aktif & pasif toparlanmanin

farkl1 spor branglarinda (hentbol, basketbol, voleybol vb.) etkisi aragtirilabilir.

Algilanan zorluk derecesine benzer sekilde, farkli toparlanma protokollerinin

sporcularin motivasyonlarini nasil etkiledigi incelenebilir.

Calismamizda incelenen fizyolojik parametrelere ek olarak sporcularin farkl

toparlanma protokollerine verdigi hormonel (kortizol, kreatin kinaz vb.) yanitlar incelenebilir.
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