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OZET

Futbolda Devre Arasi Kullanilan Kopiik Silindir(Foam Roller)Uygulamasimn 2.
Yari Futbola Ozgii Testlere Etkisi

Selguk Kaya
Yiiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Danigsman: Dog. Dr. Mutlu Cug
2019, 74 sayfa

Bu calismanin amaci, devre arasi boyunca pasif toparlanmaya karsi
uygulanan FR egzersizlerinin ikinci yaridaki pas ve sprint performansinin yani sira
toparlanma kalitesine olan etkisini karsilastirmaktir. Calismaya, amator bir futbol
kuliibiinde oynayan, toplamda 13 erkek futbol oyuncusu goniillii olarak dahil
edilmistir. On ii¢ erkek futbolcu bir futbol miisabakasini simule etmek amaciyla 30
saniyelik dinlenme araliklari ile 15x20 metrelik sprintleri iki kez uyguladi. Devre
arasindaki 10 dakikalik siirede oyuncular ya pasif toparlanma ya da her iki bacak i¢in
her biri 45 saniye uygulama 15 saniye dinlenme periyodundan olusan 5 FR egzersizi
(quadriceps, hamstring, gluteals, adductors and gastrocnemius kaslarina uygulandi)
yapti. Devre arasindan Once ve sonra olacak sekilde gergeklesen testler, futbol
miisabakasini simule eden tekrarli sprint, Total Quality of Recovery skalasi (TQR),
Loughborough Pas Test (LSPT) ve kan laktat (LAC) 6lgiimlerini icermektedir. Her
test ve sprint sonunda kalp atimlar1 kaydedildi. LSPT, TQR, kan laktati ve sprint
performanslar1 bagimli, zaman (birinci ve ikinci yar1) ve toparlanma yontemleri
(pasif yada FR) ise bagimsiz degiskenler olarak ele alindi. Hem egzersiz hem de
kontrol grubu i¢in Ol¢iim Oncesi ve sonrast arasindaki bagimsiz degisiklikleri
incelemek igin 2x2 MANOVA 2 es arasindaki farkin anlamlilik testi (t-testi)
uygulandi.  Sonuglar, sprint performanst Olglimlerinin pasif toparlanma
uygulamasinda anlamli bir sekilde diistiiglinii gosterdi (6.46 metre/saniyeden 6.29
metre/saniyeye, p = .00), ancak FR uygulamasinda birinci yar1 performanslarinin
ikinci yarida korundugu goézlendi. (6.39 metre/saniyeden 6.35 metre/saniyeye, p =
.18). LSPT (p>.05), TQR (p> .05), Kalp hiz1 (p> .05) arasinda anlaml1 bir grup farki



yoktu. Kan laktat diizeyleri pasif grupta anlamli derecede azalirken (9.1'den 7.23
mmol / It'ye, p = .04'e), futbola 6zgili performans: etkilemedi. Sonug olarak devre
arast kullanilan FR sprint performansi korumustur. Sonu¢ olarak sprint

performanslar1 ilk yar1 skorlariyla karsilastirildiginda, sprint performanslari

korunmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Foam Roller, Toparlanma, Loughborough Pas Test
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ABSTRACT

The Effect of Foam Rolling During the Half-Time Period on Second Half

Simulated Soccer- Specific Tests in Football

Selguk Kaya
Yiiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal1
Danigman: Dog. Dr. Mutlu Cug
2019, 74 sayfa

The objective of this study was to compare FR versus passive recovery during the
half time period on second half soccer pass, sprint performance as well as quality of
recovery. Thirteen male soccer players simulated a soccer match by performing two
bouts of15 X 20 meter sprints with 30-s rest intervals. The bouts were separated by
10-min with either a passive recovery or they performed five FR exercises on both
legs for 45-s each with 15-s rest. Tests were conducted before and following the half
time period and consisted of Total Quality of Recovery (TQR), Loughborough
Soccer Pass Test (LSPT), blood lactate (LAC), and sprint velocity of the simulated
soccer match. Heart rates (HR) were recorded at the end of each test session and each
sprint. Dependent variables were LSPT, TQR, blood lactate, and sprint
performances. Independent variables were time (first and second half), and
intervention (passive and FR).Effects of FR implementation on LSPT, TQR, blood
lactate, and sprint performances were examined by performing 2 x 2 (intervention:
FR/Passive X time: first/second half) MANOVA’s. Paired sample t-tests were
performed to examine independent changes for both the exercise and the control
group from pre to post measurements. Results showed that sprint speed measures
significantly decreased with the passive condition (from 6.46 meter/second to 6.29
m/s, p = .00), however no significant change was observed in the FR intervention
(from 6.39 m/s to 6.35 m/s, p = .18) from first to second half. There were no
significant group  differences on  LSPT (p>.05), TOR (p>.05), Heart
rate (p>.05) (beginning to second half). While blood lactate levels significantly

Vil



decreased with the passive group (from 9.1 to 7.23 mmol/It, p =.04), it did not affect
soccer specific performance. In conclusion, there is some evidence that FR may be

beneficial at half time to attenuate sprint performance.

Key Words: Football, Foam Roller, Recovery, Loughborough Soccer Pass Test
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1. Giris

Futbol, teknik, taktik ve fiziksel yeteneklerin i¢ ice gectigi yorucu, temas gerektiren
bir takim sporudur(1l). Mag¢ analizleri ve fizyolojik goézlemler futbolun; sprint,
sigrama, dripling ve sut gibi aralikli, yiiksek siddetli, kisa periyotlu aktiviteler
icerdigini gosterir(2). Bu nedenle futbolda performans, sporcunun yogun ve aralikli
egzersizleri tekrarli olarak gergeklestirebilme kapasitesine baghidir. Yani viicudun
baslica fizyolojik problemleri, siddetli performanslar sirasinda strese maruz kalma ve
yorucu antrenman programlar1 denilebilir(3). Sonug¢ olarak bu durum basariy1r ve
sporcu sagligint olumsuz etkileyen en Onemli faktdr haline gelmistir. Bu
olumsuzluklarin iistesinden gelmek ve bir sonraki performansin kalitesini arttirma

arzusu, toparlanmanin 6nemini ortaya koymaktadir.

Herhangi bir fiziksel aktivite sonrasi organizmanin yeniden normale dénme
siirecine toparlanma denilmektedir(4). Bu siirecin en temel amaci, glikojen
depolarinin yeniden dolmasi, laktik asidin hizla kaslardan/viicuttan uzaklagtirilmasi,
kas dokusu ve bag dokusunda antrenmana bagli olusan mikro hasarlarin onarilmasi
olarak siralanabilir. Toparlanmanin gergeklesmemesi durumunda ise sporcuda;
performans diisiisti, kronik yorgunluk (ileri diizeyde siirantrenman), kas-eklem- bag
doku sakatliklar1 goriilebilmektedir. Sonug¢ olarak spor bilimciler ve antrendrler en
uygun toparlanma yontemini bulmak, sporcularin daha kisa siirede ve daha etkin
toparlanabilmelerini  saglamak i¢in c¢aba harcamaktadirlar(5). Toparlanmayi
hizlandirmak adina, egzersiz sonrasi farkli stratejiler dnerilir(6). Ozellikle futbola
0zgii bilimsel ¢alismalarda stretching(7), diisiik yogunluklu aerobik aktiviteler(8) ve
soguk su havuzlar(9) gibi bircok yontemin toparlanmaya olan etkisi analiz
edilmesine ragmen bu c¢alismada kullanilacak aktif toparlanma yontemi olan foam

roller (kopiik silindir) egzersizleri hakkinda yeterince bilgi yoktur.

Foam roller (FR), yiizyillardir uygulanan bir maniiel terapi olan masaj
tekniginin(10), terapist yardimina ihtiya¢ duyulmaksizin bir kopiik silindir yolu ile,
bireylerin kendi viicut agirhgmin dokulara baski uygulamasini kapsayan bir
miyofasyal gevseme teknigidir(11). Bu teknik, bastan ayaga ii¢ boyutlu bir ag olarak,

viicut boyunca yayilan, sert bir baglayict doku olan facianin (12), ¢esitli sebeplerden



dolay1 zarar gormesi durumlarinda uygulanir. Bu durumlari; tranvadan sonra fasya
dokudaki dehidrasyon ve elastikiyet kaybinin(13,14) ardindan egzersiz sonrasi kas
agrisi, kas sismesi, gecici kas hasari, kas i¢i protein ve pasif kas gerginliginde artis,
kas kuvveti ve eklem acikliginda azalma olarak siralayabiliriz(15,16). Son
zamanlarda bu travmalarin ortadan kaldirilmasi adina rekreatif spor yapanlardan elit
sporculara kadar yaygin olarak kullanilan FR kas dengesizliklerinin, agrilarinin ve
eklem stresinin azaltilmasi sagladig1r gibi noromiiskiiler verimliligin ve eklem
acikligimin gelistirildigini gosteren calismalar mevcuttur ve fiziksel aktivitenin
ardindan yaygin toparlanma araci olarak kullanilir(13). Ancak bu kullanimlarin
sadece egzersiz sonlari ile smirli kalmamasi elzemdir. Ciinkii giiniimiiz sporunun
giderek daha rekabet¢i yapida olmasi ve miisabakalarin sonuglarinin son dakikalarda
hatta son saniyelerde belirlenmesi ikinci yarmin énemini daha da artirmaktadir. iki
aralikli yiiksek siddetli periyottan olusan futbol miisabakalar1 sadece 15 dakikadan
ibaret bir devre arasindan ibaret olup oyuncularin, dinlendigi siv1 ve besin takviyesi
aldig1r antrenorlerin ise taktik verdigi kisa bir moladir. Bu kisa molada bir¢ok
sporcunun devre arasinda yaptiklari toparlanma sekli pasif toparlanmadir. Ikinci
devrenin bu kadar onem kazandigr bir atmosferde, sporcunun ikinci devreye
olabildigi kadar yenilenmis bir sekilde donmesi sonuca direkt olarak etki edebilecek
bir parametre iken pasif toparlanmanin etkisi c¢okta yeterli olmayabilir. Aktif
dinlenmenin pasif dinlenme ile karsilastirildigi calismalarda, aktif dinlenmenin
toparlanma {izerine etkileri bir¢cok calismada vurgulanmis ve Aktif toparlanmanin
laktik asit seviyesini diisiirmekteki etkisi tliim arastirmalarda ortaya konmustur.
Bununla birlikte devre arasinda aktif dinlenme icin gerekli bir alan veya ekipmanin
olmamasi aktif dinlenme metodunu devre arasinda pekte imkanli kilmamaktadir. Bu
noktada en yeni toparlanma ekipmanlarindan birisi olan FR’nin etkinliklerinin
kanitlanmasi durumunda iyi bir alternatif olusturabileceklerdir. FR egzersizlerinin
artis1 bu egzersizleri yapmak i¢in ciddi bir alana ihtiya¢ duyulmamasi, kisinin bu
egzersizleri tek basina kolaylikla yapabilmesi ve hemen her zaman diliminde

uygulayabilme rahatligidir.



1.1. Problem Ciimlesi

Devre arasi uygulanacak olan FR egzersizleri ikinci yar1 performans parametrelerine

olumlu etki saglayabilecek midir?

Alt Problemler

1.

10.

11.

12.

Devre arasi uygulanacak olan FR egzersizlerinin tekrarli sprint performansina

etkisi var midir?

Devre aras1 uygulanacak olan FR egzersizlerinin laktik asit seviyesine etkisi
var midir?

Devre aras1 uygulanacak olan FR egzersizlerinin borg skals1 degerlerine etkisi
var midir?

Devre aras1 uygulanacak olan FR egzersizlerinin loughborough pas test
performansina etkisi var midir?

Devre arasi1 uygulanacak olan pasif dinlenmenin tekrarli sprint performansina

etkisi var midir?

Devre aras1 uygulanacak olan pasif dinlenmenin laktik asit seviyesine etkisi
var midir?

Devre arasi uygulanacak olan pasif dinlenmenin borg skals1 degerlerine etkisi
var midir?

Devre aras1 uygulanacak olan pasif dinlenmenin loughborough pas test

performansina etkisi var midir?

Devre aras1 uygulanacak FR egzersizleri ve pasif toparlanma tekniginin

tekrarli sprint performansina olan etkileri arasinda fark var midir?

Devre aras1 uygulanacak FR egzersizleri ve pasif toparlanma tekniginin laktik

asit seviyesine olan etkileri arasinda fark var midir?

Devre aras1 uygulanacak FR egzersizleri ve pasif toparlanma tekniginin borg

skals1 degerlerine olan etkileri arasinda fark var midir?

Devre aras1 uygulanacak FR egzersizleri ve pasif toparlanma tekniginin

loughborough pas test performansina olan etkileri arasinda fark var midir?



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alisma, devre arasi boyunca pasif toparlanmaya karst uygulanan FR
egzersizlerinin ikinci yaridaki pas ve sprint performansinin yani sira toparlanma
kalitesine olan etkisini karsilastirmaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Foam roller(FR), Antrenman Oncesi ve miisabaka sonrasi yaygin olarak kullanilan bir
yontem olmakla beraber FR’nin devre arast bir toparlanma yontemi olarak
kullanilmasiyla ilgili literatirde yeterli ¢alisma bulunmamaktadir. Futbolun devre
arasindaki pasif yapisi, ikinci yarida performansin azalmasiyla sonuglanabilir. Ayrica
foam roller (FR) hareket araligi, noromiiskiiler etkinlik ve arteriyel fonksyonlari
arttirabildiginden devre arasi sirasinda FR’nin dahil edilmesi performans diisiislerini
azaltabilir. Bu caligmanin amaci, devre arasi boyunca pasif toparlanmaya karsi
uygulanan FR egzersizlerinin ikinci yaridaki pas ve sprint performansinin yani sira
toparlanma kalitesine olan etkisini karsilastirmaktir.

1.4. Simirhliklar

e Devre arasi uygulanacak olan FR ve pasif toparlanma tekniklerinin
etkinliklerinin  karsilastirilacagt  bu calisma, amatér ligde oynayan
futbolcularla sinirlidir.

e Gergeklestirilecek bu ¢alisma Sivas ilinde bahsi gecen futbolcularla sinirlidir.

e (aligmadaki denek sayis1 13 futbolcuyla sinirhdir.

e Test olgiimleri; Loughborough pas test, tekrarli sprint test, kan laktat analizi,

borg ve TQR skalas1 ile sinirhdir.



1.5. Calismaya iliskin Varsayimlar:

1.

Orneklemimizin tiimiinii 13 amator erkek futbolcunun temsil ettigi

varsayilmistir.

Veri toplama aracinin performansi dogru dl¢tiigii varsayilmistir.

Futbolcularin test esnasinda yeteri kadar motive olduklar1 varsayilmistir.

Tiim katilimcilarin biitlin testlerde en iyi performansi sergiledikleri

varsayilmistir.

Katilimcilarin ¢evresel faktorlerden esit oranda etkilendikleri var sayilmistir.

1.6. Arastirmanin Hipotezi;

1.

10.

Hipotez: Devre arasi uygulanacak olan FR egzersizlerinin tekrarl
sprint performansina etkisi olacaktir.

Hipotez: Devre arasi uygulanacak olan FR egzersizlerinin laktik asit
seviyesine etkisi olacaktir.

Hipotez: Devre arasi uygulanacak olan FR egzersizlerinin borg skalasi
degerlerine etkisi olcaktir.

Hipotez: Devre arasi uygulanacak olan FR egzersizlerinin
loughborough pas test performansina etkisi olacaktir.

Hipotez: Devre arast uygulanacak olan pasif dinlenmenin tekrarl
sprint performansina etkisi olacaktir.

Hipotez: Devre aras1 uygulanacak olan pasif dinlenmenin laktik asit
seviyesine etkisi olacaktir.

Hipotez: Devre arasi uygulanacak olan pasif dinlenmenin borg skalas1
degerlerine etkisi olacaktir.

Hipotez: Devre arasi uygulanacak olan pasif dinlenmenin
loughborough pas test performansina etkisi

Hipotez: FR egzersizleri pasif toparlanma ile karsilagtirildiginda
tekrarli sprint performansina olumlu etkisi olacaktir.

Hipotez: Devre arasi uygulanacak FR egzersizleri ve pasif toparlanma

tekniginin laktik asit seviyesine olumlu etkisi olacaktir.



11. Hipotez: : Devre arasi uygulanacak FR egzersizleri ve pasif
toparlanma tekniginin borg skalasi degerlerine olumlu etkisi olacaktir.

12. Hipotez: Devre aras1 uygulanacak FR egzersizleri ve pasif
toparlanma tekniginin loughborough pas test performansina olumlu

etkisi olacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Futbol her iilkede istisnasiz oynanan, diinyanin en popiiler spor tiirtidiir.
Toplumsal hareketliligi en ¢ok etkileyen ve bu anlamda ¢agin sporu olarak
nitelendirilen futbol, aerobik ve anaerobik rezervlerin art arda kullanildigi,
kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerin performansa beraberce etki ettigi bir spor dali
olarak da aciklanabilmektedir. 1863 de kurulan ilk federasyonla bugiin bildigimiz
sekliyle resmilesmis olan futbol zengin bir ge¢mise sahiptir. Kisa bir siirede sirasiyla
tiim Avrupa, gliney Amerika ve diger kitalara yayilan bu oyun, erkek kadin ¢ocuk ve

yetiskinler tarafindan farkli uzmanlik seviyelerinde uygulanmaktadir(18).

Son yillarda, spor biliminde kayda deger bir gelisim olmustur. Spor
simdilerde hem akademik bir disiplin hem de gecerli bir mesleki uygulama alani
olarak tanmmmaktadir. Artik sporla ilgili arastirmalardan elde edilen bilgiler
sayesinde, egzersiz bilimciler, antrendrler ve sporcular bugiin, optimal antrenman
yontemleri hakkinda her zamankinden daha fazla sey biliyor. Bu gelisim
dogrultusunda geleneksel antrenman yontemleri 6nemli 6l¢iide degismistir. Futbolda
ise bu gelisimden kendine diisen pay1 almistir. Biiyiik futbol kuliiplerini organize
etmek i¢in yonetim bilimi yontemleri uygulanmakla kalinmayip, antrenman
anlayislar1 da c¢agdas bilimsel bir yapiya biiriindii. Acikgasi, futbolun bir¢ok yonii,
bilimsel bilgi ve birikimden yararlanan birgok alan ile ilgisi vardir. Yararlanilan
bilimsel yap1 igerisinde; biyomekanik, biyokimya, fizyoloji, psikoloji, sosyoloji gibi

ana disiplinler vardir.

Futbol oyunu, bazilar1 yiiksek yogunlukta olmak tizere, 90 dakika boyunca
fiziksel eforu siirdiirme becerisi ister. Futbol oyunculari, bir oyunun fiziksel
talepleriyle basa c¢ikabilmek ve teknik becerilerinin mag¢ boyunca kullanilmasina izin
vermek i¢in yliksek bir form seviyesine ihtiya¢ duyar. Form diizeyi ise tek bir
parametre ile belirlenemez ¢linkii oyun biiyiik bir fiziksel, fizyolojik ve psikolojik

yetenekler toplulugu gerektirir.



2.2. Futboldaki Fiziksel Talepler

Futbol oyunu, siddetin siklikla degiskenlik gosterdigi aralikli bir dogaya
sahiptir. Futbol profilini, farkli siddet ve mesafelerde kosular, farkli yapilarda
sicramalar, sprintler, patlayicilik gerektiren birgok hareket ve kendi oyun yapisina
0zgii sut pas ¢esitli 6zellikler barindirir. Oyuncularin fiziksel 6zellikleri ve oyunun

fiziksel gerekliliklerini 6l¢mek igin birgok yontem uygulamaya ¢alisilmaktadir(19).

90 dakikalik bir oyunda, elit seviyesindeki oyuncular, anaerobik esige yakin
ortalama bir yogunlukta yaklasitk 10 km mesafe kosarlar (maksimum kalp atis
hi1zinin% 80-90'1). Birkag ¢alisma, orta saha oyuncularinin bir oyun sirasinda en uzun
mesafeleri kostugunu ve profesyonel oyuncularin profesyonel olmayanlara gére daha
uzun mesafeler ¢alistigini bildirmektedir. Ust seviyede kapsanan mesafeler, saha
oyuncular1 i¢in 10-12 km ve kaleci i¢in yaklastk 4 km'dir. Bu dayaniklilik
gerekliligine ragmen, topun savunma baskisina karsi balans ve kontroliinii saglamak
icin sigrama, sut, yon degistirme, siirat, hiz degistirme ve kuvvetli kasilmalarin

stirdiiriilmesi dahil olmak iizere cok sayida patlayici faaliyet de gerekmektedir.

CALISMA LEVEL\ULKE N POZISYON DEFANS ORTA ATAK
BELIRTILMEMIS SAHA
Agnevik 1.Lig\isvec 10 10,200 m
Bangsbo Et 1Ve?2. Lig 14 10100 m 11,400 m 10,500 m (3)
Al. Danimarka 4) )
Ekblom 1Ve 4. Lig\ 44 9600 m 10600 m 10100 m
Danimarka
Knowles And 4834
Brooke Profesyonel\ingiliz 40
Reilly And )
Thomas 1.Lig Ingiltere 44 7759 m 9805 m 8397 m
Withers Et Ulusal Lig\ 15 10169 m 12194 m 11766 m
Al. Avustralya
Universite
Van Gool et Takimi\Belgika 7 9902 m 10710 m 9820 m

al.

Tablo 1 Farkh mevkilerdeki erkek futbol oyuncularimin kosu mesafeleri



Cesitli calismalar mag¢ boyunca fiziksel performansta bir diisiis oldugunu
gostermistir. Ozellikle, bazi calismalar, yiiksek yogunluklu kosu ve sprintlerin birinci
ve ikinci yar1 arasinda azaldigini1 gostermistir. Fiziksel anlamdaki bu diisiis fiziksel
yorgunlukla baglanti gostermektedir. Ingiltere Premier Ligi futbol oyuncularini
inceleyen bir caligmada, ilk yarida en yiiksek fiziksel aktivite sergileyen oyuncular,
ikinci yarida fiziksel performanslarinda diisiis sergilemislerdir. Helgerud ve
arkadaglar1 tarafindan yapilan bir arastirma, 8 haftalilk aralikli aerobik
antrenmanlardan sonra topla ilgili becerilerde bir artis ve basarisiz paslarda bir diisiis
oldugunu gostermistir. Bulgular; fiziksel uygunluk ile yorgunluga bagli bazi teknik

becerilerin kotiilesmesi arasinda bir baglant1 oldugunu gdstermektedir.

Bir mag sirasinda, oyuncu siklikla sprint veya hizli bir sekilde yon degistirme
gerektiren aktiviteler gerceklestirir. Bu aktiviteler futbolun dogasini net olarak
tanimlar. Cilinkii  futbolda performans yogun egzersizleri arka arkaya
gerceklestirebilme yetenegine baghidir. Bu yogun yapi ise yorgunlugu ortaya
cikarmaktadir. Yapilan birgok c¢alismada ilk ve ikinci yar1 parametreleri
kargilastirilmistir.  Yapilan bu karsilagtirmalarda agik bir sekilde 2. Yar1 kosu
mesafeleri ilk yariya nazaran diislis gostermektedir.

italya Seri A Maclar1 Sirasinda Fiziksel Performansta Birinci Ve Ikinci Yan
Arasindaki Farklar (N=416)

1. Devre 2. Devre Deger Farklari
Fiziksel Veri
Total Mesafe 5966 5862 -104
Yiksek Yogunluklu Kosular 2038 1909 -129

633 591

Topla Total Mesafe -42
Topla Yiiksek Yogunluklu Kosular 142 130 -12
Topla Cok Yiiksek Yogunluklu 60 55 -5
Kosular

Tablo 2 Miisabaka Sirasinda Fiziksel Performansta Birinci ve ikinci Yari
Arasindaki Farklar



2.3. Futbolda Fizyolojik Talepler

Futbol, aerobik ve anaerobik 6zelliklere sahip her iki sisteminde oyun orglisii
sirasinda etkili olarak kullanildigi bilinmektedir. Ancak oyunun genelinde ATP
tiretiminin kaynagi aerobik sistem temellidir denilebilir. Bu nedenle, oyuncularin
uzun siire yiiksek yogunlukta egzersiz yapabilmesi Onemlidir ve bir oyuncunun

yiiksek bir maksimum oksijen alimina ihtiyaci vardir.

Futbol mag1 esnasinda egzersiz siddeti ortalamalarina bakildiginda; anaerobik
esige yakin ya da maksimum kalp atim hizinin %80-90’1 civarinda oldugu ifade
edilmektedir. En 6nemli fizyolojik kriterlerinden biri olan maksimal oksijen tiiketimi

(vo2max) aerobik dayanikliligin en iyi gostergesi olarak kabul edilir.

FARKLI ULKE OYUNCULARININ VO2MAKS DEGERLERI

n Yas OLCUM GRUBU VO2MAKS
(ml. kg -
1.DK-1
Tiryaki ve Ark. 16 18-30 ARASI TURK ELIT 51.6 £3.1
FUTBOLCU
Dupond ve Ark. 22 20.2+0.7 FRANSIZ 60.1+34
PROFESYONEL
FUTBOLCU
Helgerud ve ark. 9 18.1+0.8 Norvegli Elit gengler 58.1+4.5
SANTOS-SILVA VE 11 18.6 £0.9 Brezilyal1 Elit Geng 545+3.9
ARK.
Shiwowski ve ark. 22 17.6 0.7 Polonyali1 Geng 56.7+2.5
Futbolcu
Hoff ve ark. 6 222+33 Norvecli Profesyonel 67.8+7.6
Futbolcu
Chamari ve ark. 18 14+£04 Norvegli Geng 6+5.0
Futbolcu
Bangsbo ve 8 223+1.0 Danimarkali 604+1.1
Lindquist Profesyonel Futbolcu

Tablo 3 Farkh Ulke Oyuncularinin Vo2maks Degerleri
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2.4. Toparlanma Cesitleri

Sporcular antrenman ve miisabaka sonrasinda bir dahaki zorlanmaya kadar
toparlanma faaliyetleriyle gecirmeleri beklenir. Ciinkii bu donemin etkinligi
misabaka sonucunu ya da antrenman verimini dogrudan etki etmektedir. Bu
uygulamalar optimal performans i¢in olduk¢a Onemlidir. Literatiirdeki ¢alismalara

gore, toparlanma 3 boliimde siiflandirilmaktadir.

2.4.1. Cabuk Toparlanma

Cok kisa siirelerde anlik tekrarlanan hareketler arasindaki toparlanma siirecine
cabuk toparlanma denilmektedir. Buna 6rnek olarak yiiriime faaliyetinde bir ayagin
her iki adim arasinda gecen siirede toparlanmasi olarak gosterilebilir. Bu toparlanma
sirasinda hareketin olusumunda islev gdsteren kas grubunda atp’nin yenilenmesi ve
olusan yan iriinlerin uzaklastirilmas1 gerekmektedir. Her bir ayagin toparlanma hizi
mesafenin tamamlanma siiresini etkileyecektir. Hizl1 bir toparlanma, daha az siirede
belirlenen mesafe katletmesini saglayacaktir. Aksi bir durumda yani adimlar
hizlandirilip toparlanma siireleri kisaltilirsa, egzersizin devamlilifi ve buna bagh
olarak siiresinin azaldigi arastirmacilar tarafindan belirlenmisti. Egzersiz siddetine

bagli olarak egzersiz siiresinin etkilenecegi sdylenebilir(20).

2.4.2. Kisa Siireli Toparlanma

Kisa siireli toparlanma aralikli zorlanmalar ya da setler halinde yapilan
calismalar arasinda gergeklesen dinlenmelerdir. Kisa siireli toparlanmada dinlenme
sliresi  sporcunun bir sonraki performansi gerceklestirebilmesi agisindan
elzemdir(20). En etkili toparlanma siiresinin belirlenmesi i¢in benzer siddet ve
ozellikteki egzersizler sonrasinda farkli siirelerde dinlenme araliklar1 verilmis ve
diger zorlanmada gergeklesen sonuglar birbiriyle karsilagtirilmistir. Bu uygulamalar
neticesinde siddetli egzersizlerin setleri arasi verilen 15s ve 30s lik dinlenmelerin 60s
ve 120s’lik dinlenme siirelerine goére performansta anlamli bigimde diisiise neden
oldugu belirlenmistir(21). Kisa siireli yapilan dinlenmelerden algilanan zorluk
derecesi, laktik asit degerleri ve iiretilen giic miktar1 anlaml bicimde negatif yonlii

etkilendigi belirlense de, zirve giice erisme siiresinin dinlenme siiresinden etkilendigi
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bildirilmistir(22). Zorluk derecesi yiiksek bir egzersiz sonrast yapilan bir dakikalik
dinlenmenin kreatin fosfat depolarinin ¢ok az bir kismini dolmasina yardimci olacagi
belirtilmistir.. 4 dakikalik bir dinlenmede ise kreatin fosfat depolarinin olumlu
sekilde etkilese de, depolarin tam olarak dolmasina faydasinin olmayacagi
belirlenmistir(23). kreatin fosfat yeniden sentezlenmesinde 1.5 dakikada %64, 5
dakikada ise %85’e¢ ulagtigini tespit etmislerdir. Merlau (2005) yapmis oldugu
calismada, motor Ogrenme becerisinin optimum olmasi i¢in 10s ve {izeri sprint

performanslarinda en az 6 dakikalik ara verilmesi gerektigini belirtmektedir(24).

2.4.3. Uzun Siireli Toparlanma

Bu toparlanma c¢esidi birbiri ardina gergeklesen ardisik antrenman yada
miisabakalarin arasinda olan siireci tanimlar. Bransglara bagli olarak sporcularin
antrenman ve mag¢ programlar farklilik gostermektedir. Bazi spor branglarinda
giinlik antrenmanlar birden fazla yapilirken bazi spor branslarinda ozelliklede
bireysel yarigmalarda aymi gilin icinde birden fazla ma¢ yapmak durumunda
kalabilmektedirler. Bu durum diger miisabakanin sonucunu etkileyeceginden

toparlanma siirecinin 6nemini ortaya koymaktadir. (20).

Bir aerobik egzersiz sonrasinda yapilan toparlanma literatiirde, siirece bagl
olarak yetersiz ya da tam toparlanma olarak tanimlanir. Aerobik bir egzersiz sonrasi
8 saatin altinda kalan siire performansi olumlu yonde etkileyecek uzunlukta
olmadigi, tam bir toparlanma i¢in 24 saatlik bir dinlenmenin elzem oldugu

arastirmacilar tarafindan saptanmistir(26).

Toparlanma siirecini etkileyen bircok faktér vardir. Bunlar i¢inde enerji
kaynaklarmin yenilenmesi bast ¢ekmektedir. Enerji kaynaklarinin miisabaka
siddetine bagli olarak tiikkenmesi beklenen bir durum oldugundan bunlarin
yenilenmesi de toparlanma siirecini etkileyen 6nemli bir durumdur. Bu nedenle enerji
kaynaklarimin yenilenmesi adina besin destegi alinmasi uzun siireli toparlanma
stirecinde kullanilan en 6nemli yontemlerden sayilmaktadir. Bu dogrultuda yeterli
miktarda karbonhidrat ve s1vi alimi tiim spor dallarinda oldugu gibi takim sporlarinda
da onemlidir. Miisabaka ya da antrenmanin ardindan gecen bir saatlik siire iginde
alinan karbonhidrat miktar1 ¢ok 6nemlidir. Kas glikojenin saatte %5’i dolarken, tam

bir toparlanma icin 20 saat gerektigi unutulmamalidir(26).
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2.5. Toparlanma Siirecini Etkileyen Faktorler

Toparlanma siiresi i¢ginde etkili olan belirgin faktorler;

* Sporcunun cinsiyeti, yasi, deneyimi, saglik durumu, sakatligi, aerobik giicli ve
toparlanma kabiliyeti, beslenme durumu, psikolojisi, 6zel yasantisi

* Yapilan egzersiz ve olusan enerji ihtiyaci,

* Sportif bransin 6zellikleri ve gereklilikleri,

* Farkli yiiklenme ve antrenmanlarin asirilig

* Cevresel etmenler (iklim, yiikseklik, sosyal ortam vb.)

*Masaj, termoterapi, akupunktur, yoga gibi 6zel toparlanma teknikleri ve psikolojik

Tedavilerdir(26).

2.6. Toparlanma i¢in Onemli Rol Oynayan Etkenler

Toparlanma i¢in 6nemli rol oynayan etkenler asagida maddeler halinde siralanmustir;
* Soguk, sicak veya kontrast su terapisi,

* S1vi alimy, beslenme ve ergojenik destek,

* Duisiik siddetli kosular

* Stretching

* Masaj

* Yasam kosullarinin daha iyi hale getirilmesi

2.7. Toparlanma Yontemleri

Tek bir maga katilmak, takip eden saatler ve giinlerde fiziksel performansta
bir diisiis ile karakterize akut yorgunluga yol acar. Birgok calisma, elit, birinci ve
ikinci kademe oyuncular arasinda kas hasarinin yani sira fiziksel performans icin
mag Oncesi degerleri elde etmek i¢in 72 saatten fazla zamanin gerekli oldugunu
bildirmistir(20). Programin 6zellikle sikisik oldugu donemlerde (yani, birkag¢ hafta
boyunca haftada iki mac), 1ki ardisik mag arasinda izin verilen toparlanma stiresi 3—4
giin siirer ve bu da oyunculardaki normal homeostaz1 geri yiiklemek i¢in yetersiz
olabilir. Sonu¢ olarak, oyuncular potansiyel olarak performans ve / veya
sakatlanmaya neden olabilecek akut ve kronik yorgunluk yasayabilirler. Sikisik
programlar1 sirasinda, daha hizli bir sekilde performansi yeniden kazanmak ve

sakatlanma riskini azaltmak i¢in toparlanma stratejileri yaygin olarak kullanilir(27).
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2.7.1. Masaj ve Toparlanma

Masaj, yiizyillardir uygulanan bir maniiel terapi teknigidir. Masaj
uygulamalari, m.6 2000’lere dayanabilecek kadar eskidir(1). Kamenetz, masaj
tarihinin baglangicint ve kokenini babil,asur, hint, ¢in, antik yunan ve roma
medeniyetlerinin ilk donemlerine dayandigini belirtmistir(28). Sonug¢ olarak masaj
giinlimiize kadar kullanilmaya devam eden bir tedavi yontemi olmustur. Saglik ve iyi
olma durumunu desteklemek adina yumusak dokuya yapilan maniiel
maniplilasyonlara masaj terapisi denir(1). Masaj terapisi, farkli bi¢imlerde cesitli
kosullar1 tedavi etmek i¢in kullanilmistir. Stresi azaltma; agriyr hafifletme, sivi
mobilizasyonu ve yumusak doku mobilitesini arttirmada yardimci olur, bunlarin
haricinde bircok faydali ¢iktisi olup, kalp atis hizi, kan basincini ve endiseyi de
azaltir. Ayrica birgok antrendr, sporcu ve spor fizyologu, gozlem ve deneyimlere
dayanarak, masajin viicuda artan kan akimi, azaltilmis kas gerginligi ve norolojik
uyarilmanin yani sira artmis bir mutluluk hissi saglayabilecegi inancina sahiptir. Bu
nedenle masaj giinimiize kadar kullanilmaya devam eden bir tedavi ydntemi

olmustur.

Zorlu miisabakalardan ¢ikmis sporcuyu yeni miisabakaya kadar
toparlanmasin1 saglamak, miisabaka sonucu ortaya ¢ikan atiklari ortadan kaldirip
toparlanmay1 hizlandirmak gerekmektedir. Bu sebepten giinliimiiz sporunda masaj;
Stretching, diisiik siddetli egzersizler, beslenme vb. gibi sporcularin fizyolojik ve
psikolojik kaynaklar1 yeniden diizenlenmesini saglamak i¢in kullanilan en etkin
yontem haline gelmistir. Modern sporun mag¢ ve antrenman periyodunun sikisiklig
toparlanmanin 6nemini ortaya koymustur. Bu toparlanma ne kadar kaliteli ve hizl
olursa, bir sonraki antrenman veya miisabaka i¢in sporcu daha zinde ve gii¢lii bir

performansla ¢ikarak basariy1 elde edecek ya da tekrarlayabilecektir.

2.7.2. Aktif Toparlanma

Toparlanma, egzersiz sonrasi viicutta olusan laktik asit ve diger atik
maddelerin kandan ¢alisan kaslar yardimiyla uzaklastirilma hizina baghdir. Yogun
bir egzersiz sonrasi kandan uzaklastirilmak istenen laktik asit ve diger atik

maddelerin pasif dinlenmenin aksine aktif bir dinlenme periyodu gegirenlerde daha
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hizli gerceklestigi bir¢ok arastirmaci tarafindan belirtirmistir. Bunun sebebi;
anaerobik esik seviyesinden diisiik aerobik egzersizler kan laktatinin aktif kaslar,
kalp, karaciger ve bobrekler tarafindan kullanilmasmi kolaylastirmasi olabilir.
Laktatin kandan ve dokulardan uzaklastirilmasi i¢in yapilan aktiviteler, laktatin
kaslarin yardimi ile kana gegisi ve kan yoluyla uzaklastirilmasini, diger dokularda da
oksidasyonunu ve glikoza ¢evrilmesini saglar. Aktif toparlanmanin etkisinin
arastirilmasi agisindan yapilan ¢alismalar, cogunlukla maksimal oksijen tiiketiminin
%30 ile %60 arasinda yapilan aktif toparlanma egzersizleri kullanilmistir. Aslan ve
ark. ise70 VO2max’1n %40’mnda ve %60’ 1nda yapilan aktif dinlenmelerde laktik asit
yarilanma siirelerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirlemislerdir(30).  Yapilan caligmalarda aktif toparlanma yontemi ile ilgili
tartisilan bir diger faktor ise aktif toparlanmanin uygulama siiresidir; bu ¢alismalarda
3 ve 5 dakika siireyle yapilan aktif toparlanmalarin performansit olumlu yonde
etkiledigi ancak bunun laktik asitten bagimsiz oldugu belirtilmistir. Aktif
toparlanmanin laktik asit seviyesini diislirmekteki etkisi tim arastirmalarda ortaya
konmusken, performans c¢iktilar1 ile ilgili celiskiler bulunmaktadir. Aktif
toparlanmadan etkili sekilde yararlanmak icin yapilmasi gereken en 6nemli sey ise
aktif toparlanmanin siiresinin ve siddetinin iyi ayarlanmasidir. Gereginden uzun
yapilan aktif toparlanma sporcuyu yorarken, yiiksek siddette yapilmasi laktik asit
artisinin devam etmesine neden olacaktir. Bu nedenle anaerobik esigin altinda 10

dakika ile 30 dakika arasi1 yapilan aktif toparlanma tercih edilebilir(31).

2.7.3. Pasif Toparlanma

Pasif toparlanmada kisi, herhangi bir fiziksel aktivite yapmaz, bu siireci
oturarak veya yatarak geg¢irir.Pasif toparlanma dinlenme Genelde literatiirde masaj
stvt alimi ya da diyet ile beraber uygulanmustir. Pasif dinlenme ile laktik asit(LA) kas
ve kandan wuzaklastirilmasi i¢in aktif dinlenmeye goére daha uzun bir siire
gerekmektedir. Bunula birlikte literatiirde, aktif veya pasif toparlanma
uygulamalarinin performansa ve aktivite siliresince olusan metabolik atiklarin
organizmadan uzaklastirilma hizina benzer etkiler yarattigini rapor eden c¢aligmalar

da vardir (32). Az sayida olmakla birlikte baz1 ¢aligmalarda ise pasif toparlanmanin
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performansa daha olumlu etkilerinin gozlemlendigi arastirmalar da bulunmaktadir
(33).

2.7.4. Beslenme Ve Toparlanma

Glintimiizde spor, ozelliklede elit diizeyde siddetli bir bigimde sergileniyor.
Bu siddetli ma¢ ve antrenman periyodunda viicudumuzun enerjiye olan ihtiyacini
karsilamak icin temel besin Ogeleri olan karbonhidratlar, yaglar, proteinler,

vitaminler, mineraller ve suyun dengeli ve yeterli bir sekilde tiiketilmesi gereklidir.

Sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve
harcanan enerji miktarina gore farklilik gostermekle birlikte tiim sporcularin

beslenmelerinde dikkat etmeleri gereken temel unsurlar;

e Sagligin ve performansin devamliligl i¢in, enerji ve besin gelerinin yeterli
tiiketilmesini saglamak,

e Bransa 6zel, viicut yag ve yagsiz kiitle ylizdesinde devamliligi olusturmak,

e Antrenman sonrasi optimal toparlanmay1 ve

e Sivi dengesini saglamaktir(34).

Miisabaka ve antrenmanlarda masaj, diisiikk yogunluklu egzersizle ve geleneksel
bir toparlanma yontemi olan pasif toparlanma yaygmn bir sekilde kullanilir.
Toparlanma siirecine etki eden diger 6nemli bir faktor de besin destegidir ve aktivite
oncesi, aktivite siras1 ve aktivite sonrasinda uygulanmaktadir. Toparlanma siirecinde
enerji depolarinin yenilenmesi, biriken metabolik atiklarin uzaklastirilmasi, viicudun
su ve iyon kompozisyonunun normale dénmesi gibi degisikliklerin gerceklesmesi
beklenir(35). Dehidrasyon seviyesi her sporcu icin farklilik gosterir. Bu farkliliklar,
iklimsel ve atmosferik kosullara (hava, riizgar, sicaklik, nem ve rakim) bagli olabilir.
Sivi tiiketimindeki yetersizlik performansi dogrudan olumsuz etkilediginden,
hidrasyonun saglanmasi ¢ok onemlidir. Kaybedilen 500 g agirlik i¢in 450-675 ml
siv1 tiikketilmelidir.(36).
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Egzersiz Oncesi karbonhidrat tiikketim zamani, sporcularin tiikettikleri besin
miktarina ve tolere etme 6zelliklerine gore farkliliklar gostermektedir. Genel kural,
egzersizden 4 saat once beslenmeye baslanmasi ve 30 dakika 6nce sonlandirilmasidir
(bu uygulama siv1 tiiketimi igin gegerli degildir). Egzersizden 1 saat dnce 1-2 g/kg
CHO tiiketilebilir. Daha ¢ok glisemik indeksi diisiik olan karbonhidrat kaynaklar
tercih edilmelidir.

Egzersiz sirasinda ilk hedef; kan glikoz devamliliginin saglanmasi icin karbonhidrat
iceren (30-60 g/saat), stvi kaybin1 kargilamaya yardimci bir beslenme modelidir. Her
10-15 dakikada 200-250 ml, % 6-8 CHO iceren icecek tiiketilmelidir. Igecege protein
eklenmesi (CHO/PRO = 3-4/1), dayaniklilik performansini gelistirmekte ve glikojen
resentezini artirmaktadir. Yapilan bircok c¢alismada protein ilave edilmis
karbonhidrat i¢eceklerinin gerek dayanikliligi artirdigi, gerekse yorgunluk zamanini

geciktirdigi belirlenmistir.

Uzun siireli egzersizler sonrast alinan karbonhidratin kas gilokojeninin
yenilenmesinde etkili oldugu bilinmektedir(37). Bu sebeple Egzersiz sonrasi,
glikojen depolarinin yenilenmesi i¢in, en kisa zamanda (15-30 dakika ic¢inde) 1-1.5
glkg CHO karbonhidrat tiiketilmeli ve 6 saat boyunca 2 saatte bir
tekrarlanmalidir(38).

Sonug olarak yapilan egzersizin tiiri siddeti uygulayicilarin fiziksel aktivite
diizeyi ve harcanan enerji miktarina gore aktiviteden hemen sonra alinan
karbonhidratin uzun siireli toparlanmada oldukg¢a etkili oldugunu sdylemek

miimkiindiir(39). Ayrica sivi alimi da performansin devamai i¢in ¢ok 6nemlidir.

2.7.5. Devre Arasi Toparlanma

Bir futbol karsilagsmasinin devre arasi, iki yogun aktivite periyodu arasindaki
kisa bir moladir. Bu kisa siire, oyuncularin toparlanma, karbonhidrat ve sivi alimini
karsiladig1 antrendrlerin ise geribildirim ve talimatlar verdigi, 15 dakikaya
sikistirilmis bir periyottur. Bu nedenle antrendrler bu arayr degerlendirme konusunda

farkli yaklagimlara sahiptirler. Ancak devre arasinin taktik agirlikli geleneksel yapisi,
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kisa bir siire ile smirli olmasi ve toparlanma amaciyla uygulanacak her fiziksel

aktivite i¢in uygun olmayan mekan yapisi sebebiyle bir¢ok sinirliliga sahiptir.

Oyuncular hizlt bir sekilde toparlanmak ve bir sonraki devre i¢in kendilerini
hazirlamak i¢in pek ¢ok uygulama denerler. Ikinci devre performansini en iist diizeye
cikarmaya yardimci olabilecek yontemlerin basinda ise ergojenik yardim, sivi alimi

ve fiziksel aktivite uygulamalar1 vardir.

Yapilan siddetli egzersizler sonucu hiicre i¢i sivi hacminin kaybi glikojen ve
protein sentezi oranlarini diisiliriir. Bunu sonucu olan rehidrasyon devre sonu
toparlanma siirecinde belirleyici bir faktor olarak ortaya cikar. Ayrica bir futbolcuda,
kas glikojeni enerji liretimi i¢cin Onemlidir. Bu sebepten Fiziksel aktivite Oncesi
zengin karbonhidratli (CHO)beslenmenin performansa olumlu etkisi oldugu gibi
yogun ve uzun sireli fiziksel aktiviteler sonrasi CHO’ dan zengin beslenmenin

toparlanma stirecine olumlu etki edecegi bazi arastirmalarda belirtilmistir. (40).

Sonu¢ olarak ikinci devre bast ve magm sonunda siklikla gozlenen
performansta ki azalma baz1 kas liflerinde glikojenin tiikkenmesi ile ilgili olabilir.
bununda tizerinden gelinmesinin en etkili yolu karbonhidrat tiiketimidir. Ancak bu

konuda onemli olan zamanlama ve miktardir.

Diger bir devre arasi toparlanma yontemi de genellikle mag/antrenman
sonunda uygulanan diisiik siddetli fiziksel aktivitelerdir. Ozellikle, futbolunda iginde
oldugu aralikli sporlarda ikinci devrenin baslangi¢c asamasinda performansta diisiisler
gozlenmektedir. Bu sonucun kaynagi da devre arasinin pasif yapiya sahip olmasi
olarak aciklanabilir. Bu sebepten bir¢cok calisma devre arasi sirasinda tekrar 1sinma
yontemine odaklanilmig durumdadir. Bir miisabakanin 15 dakikalik devre arasinda
oyuncu grubunun bu aralik boyunca diisiik-orta yogunluklu kosular yapmas: Ikinci

yaridaki performansa olumlu etki saglayacag: diistiniilmektedir(28).

Bir miisabakanin 15 dakikalik devre arasinda oyuncu grubunun yarisina
geleneksel pasif toparlanma protokolii verilmistir. Diger oyuncular 7 dakika
dinlenmeleri istendi ardindan kalan 7 dakika boyunca diisiik-orta yogunluklu jogging

yapmalar1 istendi. oyuncu grubunun sprint ve dikey sigrama performanslarina
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bakildi. devre aras1 7 dakika diisiik tempoda egzersiz yapan oyuncu grubunun dikey
sigrama ve sprint degerleri diger gruba gore daha az diislis gosterdi. Sonug olarak
devre arasi boyunca aktif olan grubun performansina, yaptiklar1 egzersizler fayda

saglamugtir.(41)

2.8. Faysa ve Miyofasyal Gevseme

Fascia, kas, kas lifleri ve lif demetlerini saran sert-baglayict bir doku
tabakasidir. Bu yapida olusan sorunlar siklikla hastalik, hareketsizlik veya
inflamasyona yanit olarak ortaya ¢ikar. Bu durum fasyal dokunun elastikiyetini
kaybetmesine ve dehidre olmasina neden olur. Dehidre olan ve elastikiyetini
kaybeden fascia, travma olan alana yapisir ve liflerin yapisik bi formda olmasina
neden olur. Yapisik fibrillerin kas hareketliligini, dayaniklilik ve motor kordinasyon
kaybina yol actigi gibi agriya da yol agabilir. Bunun iistesinden gelmek icin

uygulanan en yaygin teknik miyofasyal gevsemedir.

MFR terapisi John F. Barnes tarafindan fasyal doku katmanlari arasinda
goriilen sorunlar1 azaltmaya yardimcit olmak igin gelistirilmis manuel terapi
teknigidir. Bir baska deyisle Miyofasyal salinma gergin veya spazmli yumusak
dokuya odaklanan bir masaj teknigidir. Bu gerginligin kaynagi, kas spazmi, yumusak
dokunun yapismast ya da asir1 asetilkolin salinimi olabilir(11,44). Kas spazminin
gerceklestigi bu alanlar genellikle tetik noktalar(TRIGGER POINT) veya
miyofasyal tetik noktalar1 olarak adlandirilir. Tetik noktalar1 antrenér yada terapist
yardimu ile tespit edilip edilir. Zarar gérmiis doku ve yapisan liflerin ayrilmasi uzman
tarafindan saglanir. Bu islem farkli siireler ve baski seviyelerinde uygulanir. Ancak
bu teknik ozellikle kalabalik gruplarda uygulanabilirligi siirelerinin uzun olmasi

nedeniyle zordur.
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2.9. Bireysel Miyofasyal Gevseme

Bireysel miyofasyal gevseme (SMR) olarak adlandirilan yeni MFR
(Miyofasyalgevseme) teknigi, yumusak doku kisitlamalarini tedavi etmek igin
giderek yayginlasan bir uygulamadir. SMR, miyofasyal gevseme ile ayni prensipte
calisan bir tekniktir. Bu iki teknik arasindaki farklilik, yumusak dokuya manuel
terapi saglayan bir terapistin yerine, bireyler, yumusak dokuya baski uygulamak icin
kendi viicut kiitlelerini ¢esitli boyut ebat ve yogunluktaki aletlerin yardimi ile

kullanmasi prensibine dayanir.

SMR teknigi, kasin proksimal kismindan baslayip kasin distal kismina dogru
veya tam tersi sekilde yogun bir kopiik silindiri tizerinde ileri ve geri kiigiik
dalgalanmalar igerir. Kiiclik dalgalanmalar, yumusak doku iizerine dogrudan ve
genel baski yapar, dokuyu gererek viicudun yumusak dokusu ile kopiik silindiri

arasinda stirtiinme olusturur.

Son zamanlarda, terapistler ve fitness uzmanlar1 yumusak doku iyilestirme
slirecine yardimci olmak igin toparlanma ve bakim araci olarak FR egzersizleri
yoluyla SMR'yi (self- myofascial release) uygulamaktadirlar. Foam roller farkli yas

ve viicut tiplerinde, viicudun bir¢ok bolgesinde de kullanilabilir.
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2.10.Foam Roller ve Tiirleri

SMR, Rekreasyonel agidan aktif olanlardan elit atletlere kadar birgok kisi
tarafindan kullanilan bir tekniktir. SMR aletleri arasinda kopiik rulo ve silindir

seklinde masaj yapan aletler bulunmaktadir.

Foam roller, kas dengesizliklerinin, agrilarinin ve eklem stresinin azaltilmasi,
néromiskiiler verimliligin ve eklem acikliginin gelistirildigini savunan, fiziksel
aktivitenin ardindan yaygin toparlanma aracidir. FR, eklem hareket agikligini
arttirmak,  yumusak dokunun uzayabilirligini ve iskelet kaslarinin optimum
fonksiyonlara ulasmasimi desteklemeye yardimci olarak kullanilan birkag farkli

rehabilitasyon ve antrenman programlarindan biridir. (11).

Kopiik silindirler sekli, boyutu ve dokular1 bakimindan; uzun kopiik silindir,
epe kopiik silindir, dokulu epe kopiik silindir, bélmeli kopiik silindir, rumble roller,
roga koptik silindir, eva kopiik silindir, rollga kopiik silindir olmak tizere 8 baglik

altinda siniflanabilir.

2.10.1. Uzun FR: Bu kopiik silindirin uzun olmasi sayesinde boyun ve sirt gibi
yiizey alan1 daha biiyiik bolgelerde calisilabilir (Uzunlugu 91,44 cm’dir).(42).

Sekil 1 Uzun FR
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2.10.2. EPE FR: Uzunlugu 45cm’dir. Cabuk yirtilabilir. Bu yiizden istenilen tiim

amaci karsilayamaz. Istenilen baskiy1 da olusturamayabilir(42).

Sekil 2 EPE FR

2.10.3. Dokulu FR: Uzunlugu 30cm’dir (Resim 2.12). Uzerindeki doku sayesinde
noronlar1 harekete gecirir. Fakat belli bir siire sonra iizerindeki doku parcalanip,

asinabilir(42).

Sekil 3 Dokulu FR

2.10.4. Bolmeli FR: Uzerinde kareli bdlme sistemi vardir. Bu da parmak
kullaniliyormus hissi verir. Kas dokusunu uyarir. I¢ béliimii PVC’den yapilmistir.
Yani ¢ok yiiksek kalitede kopiik silindirdir. Uzerinde kaymas kolaydir. Diger kopiik
silindirlere gore biraz daha agirdir. Agirligi 0,91kg’dir(42).
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Sekil 4 Bolmeli FR

2.10.5. Rumble Roller: Bu kopiik silindir sayesinde ulasilmasi zor kaslara
ulagilabilir (Resim 2.14). Hizli yapildiginda can yakip kemik dokusuna zarar
verebilir. Daha ¢ok calf ve gluteuslarda kullanilabilir(42).

Sekil 5 Rumble Roller

2.10.7. Roga FR: Uzunlugu 45cm’dir. 3 parca bir aradadir (Resim 2.15). Hizh
yuvarlama i¢in en i¢ kisminda sopasi bulunmaktadir. Ikinci asamada turunca bolgesi
vardir. Buna da EPE kopiik silindir denir. Dokuyu uyarmak amagh kullanilir. Fazla
agirlik geldiginde ¢okebilir. Bu yilizden kullanilmasi biraz zordur. En iistteki parca
ise 1,8 kg’dir. Biraz agirdir(42).
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Sekil 6 Roga FR

2.10.6. EVA FR: Yiiksek kaliteli kopilik silindirdir. Ortasinda bazi sirtlar
bulunmaktadir. Bunlar birka¢ cm derinliktedir (Resim 2.16). Bunun hemen arkasinda
PVC vadir. O sebeple biraz ac1 hissi verebilir. Omurga iizerine yapmaktan kacinmak

gerekir(42).

Sekil 7 EVA FR
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2.10.8. Rollga FR: Erroctor kaslar1 ve calfler i¢in ¢alismaya uygun bir silindirdir
(Resim 2.17). Uzerindeki egimi sayesinde gastrocnemiusu ayirarak o bolgedeki kas
lizerinde caligma saglar. Seklini korur saglam ve dayaniklidir. EPP kopiigiinden

otiirti uzun dmiirliidiir. %100 geri doniistiiriilebilme 6zelligi vardir(42).

Sekil 8 Rollga FR
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Katihmcilar:

Calismaya Sivas ilinde bulunan cumhuriyet iiniversitesi spor kuliibiinde
amatdr olarak futbol oynayan, yaslart 19 ile 27 arasinda degisen, haftada en az 3 giin
antrenman yapan toplamda 13 futbolcu goniillii olarak dahil edilmistir.

Katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme kriterleri;
e Herhangi bir saglik problemi ve kalp\damar hastaliklarinin almamasi
e Herhangi bir alt ekstremite sakatliginin bulunmamasi
e Sirt\bel agrisinin olmamast

e Dengelerini etkileyecek herhangi bir norolojik rahatsizligin bulunmamasi

Katilimcilarin  antrenmanlarda olusabilecek alt ekstremite vb. herhangi bir
sakathigt durumunda c¢alismaya dahil edilmeyecekleri bildirilmistir. Ayrica
calismanin tasarim asamasinda, diabet, akciger hastaligi, kalp veya herhangi bir
kronik rahatsizligi olan ya da diizenli olarak ila¢ kullaniyor olan futbolcular
calismaya dahil edilmemistir. Tiim testlerden 24 saat oncesinde katilimcilarin alkol,
kafein ve ergojenik yardim kapsamina giren maddeleri kullanmamalar1 konusunda
bilgilendirme yapilacak ve yliksek siddetli egzersizden kacinmalar1 istenmistir.
Caligma oncesinde katilimcilara ¢aligma ile ilgili ayrintili bilgi verilecek ve goniillii
olanlardan bilgilendirilmis onam formu imzalamalar1 istenmistir.

Calismalarin baslangicinda futbolculara, ¢alisma ile ilgili olarak c¢alismadaki amac,
yontem, olas1 katkilar ve c¢alisma boyunca olusabilecek olasi risk ve rahatsizliklar
iceren bilgiler verilmis ve bilgilendirilmis onam formu ¢aligmaya katilan futbolcular

tarafindan imzalanmastir.
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3.2. Veri Toplama Araclari

3.2.1. Antropmetrik Ol¢iim:

Futbolcularin boy uzunluklar1 hassasiyeti = 0,1 mm olan Harpenden (Holtain U.K)

marka stadiometre ile 6l¢tilmustiir.

L

=5 RN

Sekil 9 Stadiometre

Futbolcularin viicut agirliklari, hassasiyeti = 0,1 kg olan Bosch marka dijital baskiil

ile ol¢ililmiistiir.

Sekil 10 Dijital Baskiil

3.2.2. Tekrarh Sprint Performansi Ol¢iim Cihaz:

Deneklerin tekrarli sprint performanslari kosu hizin1 0.01sn hassasiyetle 0 ve
20. metreye yerlestirilecek iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi olan

Newtest 300 (Finlandiya) ile telemetrik sistem kullanilarak 6l¢tilmiistiir.
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Sekil 11 Newtest

3.2.3. Kan Laktat Ol¢iim Cihazi:

Kan laktat konsantrasyonlar1 portatif bir laktat analizorii (Lactate pro) ile
tespit edilmistir. Kan ornekleri sporcunun kulak memesinden alinmistir. Kan LA

degerleri “mmol/L” birimi cinsinden kayit altina alinmistir.

i |

=

mmot.

05-0y 12:03 ]

Scout

Sekil 12 Laktat Pro Cihazi

3.2.4. Borg Skalasi:

Denegin VO2maks testi esnasinda yaptig1 aktivitenin siddetine bagl olarak
hissettigi zorluk derecesini belirlemek amaciyla; 1950 li yillarda Gunnar BORG
tarafindan gelistirilen bir skala kullanilmigtir. Bu skalaya gore 6 dan 20 ye kadar
sayillar ve bu sayilarin karsilarinda 9 tane zorluk derecesi siralanmistir. Denek
egzersizin zorluguna bagli olarak hissettigi zorluk derecesini gdsterilen skaladan

rakamsal olarak belirtmislerdir.
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Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi

Algilanan zorluk derecesi Zorlanmanin tanimi
6 Zorlanma Yok
7 Son Derece Hafifi
8
g Cok Hafif
10
11 Hafif

Tablo 4 BORG Skalasi

3.2.5. Algilanan Toparlanma Durumunun Belirlenmesi:

Total quality recovery scalasi(TQR), toparlanma aktivitelerinin ve sporcunun
algiladigr toparlanma durumunun kombinasyonu olarak degerlendirilen bir
kavramdir. TQR skalasi, Kentta tarafindan 1998 de gelistirilen ve 20 puanlik bir

Olcekle sporcular, algiladiklari toparlanma diizeyini belirlemistir.

Algilanan Toparlanma Durumu Skalasi

6 Toparlanma Yok

7 Son Derece Az Toparlanma

8

9 Az Diistik Toparlanma

10

11 Hafif

12

13 Makul

14

15 Iyi

16

17 Cok lyi

18

19 Son Derece Iyi

20 Maksimal Toparlanma
Tablo 5 TQR Skalasi
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3.2.6. Loughborough Pas Test:

4 standart cimnastik tahtast (2.5m.) 12*9.5 metrelik g¢evrelenmis alana
yerlestirilir. 2.5 metrelik jimnastik tahtalarinin orta kisimina (0.6*0.3m.) yesil,
kirmizi, mavi ve beyaz renklerdeki kartlar yapistirilir. Ek olarak, renklendirilmis
alanin ortasina dikey bir sekilde yerlestirilen aliminyum (0.1*0.15m.) kart hedef
alanidir. Bu alana ¢arpan top basarili sayilir. Sar1 bantlar i¢ alan1 belirtir (1*2.5m.),
dis alan1 olusturan dikdortgen bolge (2.5*4 m.) ise pas alanini olusturur. Figiir 3°de

Loughborough pas testinin diizeni gosterilmistir.(17).

Marked line [

Passing arca

Sekil 13 Loughborough Pas Testi
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3.3. CALISMA PROTOKOLU

Bu c¢alisma, devre arasi uygulanan iki farkli toparlanma tekniginin
karsilagtiritlmasini aragtirmak amaci ile yapilmistir. Bir futbol miisabakasini temsil
amaci ile bu ¢alismada ¢esitli testler uygulanmistir. Futbolun i¢inde bulunan pas, top
kontrolu, kisa mesafeli top siirmeler ve tekrarli sprintlerin bulundugu testler
futbolcular tarafindan uygulanmistir. Ilk devreyi temsil eden egzersizlerin
tamamlanmasi1 ardindan futbolcular ya FR uyguladi ya da pasif olarak oturarak
tamamlamistir. Daha sonra ikinci devreyi temsil i¢in tekrar ayni testleri uyguladilar
ve degerler kayit edildi. 3 giin sonra futbolcular bu testler toparlanma yontemlerini

degistirerek ayn1 sekilde uygulamislardir.

Caligmalara baslamadan o©nce herhangi bir ayrim yapilmaksizin tiim
futbolculara, testlerin oncesinde 7 dakikalik submaksimal kosuyu takiben 5 dakika
hafif siddette dinamik stretching ve 3 submaksimal sprint i¢ceren 15 dakikalik 1sinma
uygulamigtir. Tiim bu rutinler antrendr tarafindan yiiriitilmistir. Bir futbol
magcindaki ilk devreyi temsil edecek olan Loughborough pas test ve tekrarli sprint
test oncesinde oyuncularin algilanan toparlanma durumunun belirlenmesi amaci ile
total quality recovery skalasi(TQR) uygulanmis, 20 puanlik bir 6lgekle sporcularin
algiladiklar1 toparlanma diizeyini belirlenmistir. Ardindan denekler Loughborough
pas test protokoliinii uygulamis. Bu islemi takiben deneklerin loughborough pas test
esnasinda yaptig1 aktivitenin siddetine bagli olarak hissettigi zorluk derecesini
rakamsal olarak ifade edebilecegi borg skalas1 kullanilmistir. Bu skalaya gore 6’dan
20’ye kadar siralanmis sayilar ve bu sayilarin karsilarinda 9 adet zorluk derecesinden
biri oyucular tarafindan segilmistir. Egzersiz sonrasinda deneklerin laktik asit
seviyeleri belirlenmistir. Denekler ilk laktat alim1 ve borg skalasinda zorlanma
diizeylerinin belirlenmesinin ardindan tekrarli sprint performansi uygulamislardir.
Tekrarlar arast 30 saniyelik dinlenme stireleri olan ve her dinlenme arasinda
katilimcilara  zorlanma seviyelerinin  belirlenmesi amaciyla borg skalasi
uygulanmistir. Egzersiz sonrasinda deneklerin laktik asit seviyeleri belirlenmis. Bu
islemlerin ardindan devre arasi toparlanmay1 temsil edecek Foam roller(FR) ve pasif
toparlanma(PT) olarak randomize 2 gruba ayrilmistir. Pasif toparlanma grubundaki
sporcular bankta 10 dakika oturmustur. FR grubundaki sporcular ise belirlenen kas

gruplarina, belirtilen siirelerde FR egzersizlerini uygulamislardir.
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Pasif toparlanma grubu ve FR gruplarinda yer alan sporcular FR

egzersizlerinin ardindan kulak memesinden kan ornegi alinmistir. Alinan kan

Orneginin analizi Lactate Squad Laktat Analizori ile yapilmis ve 0,5 mikro litre

kapiler kandan enzimatik-amperometrik yontemle alinan kan ornekleri 10 sn

icerisinde analiz edilerek elde edilen degerler mmol-1 cinsinden kaydedilmistir. Bu

islemlerin ardindan sporcular ikinci devreyi temsil edecek loughborough pas test ve

tekrarli sprint egzersizini uygulamistir. Bu performansin ardindan sporcular,

aktivitenin siddetine bagli olarak hissettigi zorluk derecesini borg skalasi ile ifade

etmiglerdir. Egzersizlerden 24,48 ve 72 saat sonra TQR skalast toparlanma

seviyelerinin belirlenmesi i¢in tekrar uygulanmistir.

Ilk testte pasif dinlenme yapan futbolcular 3 giin sonra yapilacak ayni testte FR, FR

egzersizi yapan oyuncular ise pasif dinlenme yapmislardir.

Calisma dizayni asagidaki tabloda sunulmustur.

ilk Yan
Dinlenme Tl Gt 20 metre X 15 sprint Sprintler
N . 1.Laktat arasi 2.Laktat
kalitesi olcegi pas testi 30 sn dinlenme
Devre arasi
FR Uygulamasi veya Pasif 3 Laktat
Dinlenme '
Ikinci Yan
- - 20 metre X 15 sprint Sprintler
DI Futbola ozgii 4.Laktat arasi 5.Laktat

Kkalitesi olgegi pas Testi

30 sn dinlenme

Tablo 6 Calisma Protokolii

Bu protokolii uygulayan sporcular 3 giin dinlendikten sonra devre arasi toparlanma
yontemleri degistirilip protokolii tekrarlayacaklar.
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3.4. istatistiksel Analiz

Calismadaki bagimli degiskenler futbola 6zgii pas test, algilanan toparlanma
durumu olgegi, kan laktati ve sprint performansidir. Bagimsiz degiskenler ise
zamandir. Bu nedenle 2x2 Manova (¢ok faktorlii degiskenlerde varyans analizi)
kullanilmistir. Ikili karsilastirmalarda iki es arasindaki farkin anlamlilik testi (t-test)

kullanilmistir. Alfa yanilma degeri 0.05 alinmustir.
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3.5. Verilerin Toplanmasi:

3.5.1 Antropometrik Olciimler

Futbolcularin fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in antropometrik 6l¢iimler

yapilmustir. Oncelikle deneklerin boy uzunlugu ve viicut agirlig belirlenmistir.

3.5.2. Viicut Agirhig Olciimleri

Futbolcularin viicut agirhigi, ¢iplak ayak ve lizerlerinde sadece sort olacak

sekilde ve anatomik pozisyondayken oOl¢iilmiistiir (Hoffman, 2006).

3.5.3. Boy Uzunlugu Olgiimleri

Futbolcular, ¢iplak ayakla ve dik pozisyonda, ayak topuklar1 bitisik, gozler
karsida olacak sekilde, derin bir inspirasyondan sonra nefeslerini tutup basin

tizerinde en yukardaki noktada 1mm hassasiyetle dl¢tilmiistiir (Ehrman, 2010).

3.5.4. Tekrarh Sprint Testi:

Tekrarl sprint testi, 15 adet 20 m maksimum sprintten olusan, tekrarlar arasi
30 saniyelik aktif dinlenmelerin oldugu bir testtir. Toparlanma siiresi igerisinde
futbolculardan aktif olmalari istendi. Testin ardindan en iyi sprint siiresi ve toplam
sprint siiresi hesaplanmigtir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan
fotoseller 0 ve 20 metrelik mesafelere yerlestirilmis ve futbolcularin test baslama
cizgisinden once 1 metrelik alanda olmalar1 saglanmistir. 20. m gecilmesiyle,

Newtest yazilim araciligiyla veriler bilgisayara aktarilmistir.

Sekil 14 Tekrarh Sprint Uygulamasi
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3.5.5. Loughborough Pas Test

Loughborough pas test; pas, dribbling, top kontrolu, performans sirasinda
karar verme gibi becerileri belirleyen, futbolun ¢ok yonlii yapisini yansitan bir testtir.
Oyunculara LSPT'deki en iyi performans i¢in, en az hata yaparken en kisa siirede
testi yapmak zorunda kalacaklari konusunda bilgilendirildi. Bir gorevli hedef
renkleri oyunculara sdylemis, diger bir gorevli ise uygulanan performans degerlerini

kaydetmistir. Degerler asagidaki prosediire gére degerlenmistir;

Sekil 15 Loughborough Pas Test Uygulamasi

3.5.6. Test Prosediirii ve Puanlamasi:

e Cimnastik tahtasini 1skalamak ya da diger renkdeki cimnastik tahtasina hedef

almak 5 saniye
e Boyali alani 1skalamak 3saniye ceza
e Topaelile dokunma 3 saniye ceza
e Belirlenen pas alaninin diginda verilen paslar 2 saniye ceza
e Topun hunilere dokunmasi 2 saniye ceza

e Test 43 saniyede tamamlanmamasi halinde her gecen saniye i¢in 1 saniye

ceza siiresi eklenmistir.

Ek olarak renklendirilmis alanin ortasina dikey bir sekilde yerlestirilmis olan

aliminyum kart hedef alindiginda toplam siireden 1saniye diistiriilmiistiir.
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3.6. Foam Roller:

Calismada; iizerinde dairesel hatlar bulunan, I¢ boliimii PVC, orta sertlikte bir foam
roller kullanilmigtir. Kullanilan foam rollerin agirligt 0,73kg ebatlar1 ise

33x14x14cm’dir.

3.7. Foam Roller Egzersizleri Uygulamasi:

3.7.1. Hamstring: Sporcular minder istiine sirt {istii oturur ve foam roller1 kalga
ekleminin hemen iizerine gelecek sekilde yerlestirir. Kalgasini elleri yardimi ile
kaldirir ve foam roller1 diz ekleminin hemen iizerine kadar yuvarlanir. Bu fazin
bitmesinin ardindan tekrar baslangic noktasina dogru yuvarlama islemi devam eder.

Hareket sirasinda solunum kontrol edilir.

Sekil 16 Foam Roller Hamstring Uygulamasi

3.7.2. Quadriceps: Sporcular minderin iizerine yiiziistii uzanir ve foam roller kalca
eklemi tlizerine gelecek sekilde yerlestirilir. Kollar yardimi ile kalga ekleminin
altindaki foam roller patellaya kadar yuvarlanir. Bu fazin bitmesinin ardindan tekrar
baslangi¢ noktasina dogru yuvarlama islemi devam eder. Hareket sirasinda solunum

kontrol edilir.
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Sekil 17 Faom roller Quadriceps Uygulamasi

3.7.3. Gastrocnemius: Sporcular minderin {izerine oturur ve foam roller diz
ekleminin hemen altina gelecek sekilde yerlestirilir. Sporcu ellerinin yardimi ile
kalgasin1 kaldirir ve foam roller ekipmani ayak bilegine dogru yuvarlanir. Sonra
baslangi¢ noktasina dogru yuvarlama islemi devam eder. Hareket sirasinda solunum

kontrol edilir.

Sekil 18 Foam Roller Gastrocnemius Uygulamasi

3.7.4. Gluteals: Sporcular minderin {izerine oturur ve foam roller gluteus maximus
kasmin hemen tizerine gelecek sekilde yerlestirilir. Foam roller ekipmani gluteus
maximus kasinin altma dogru yuvarlanir. Bu fazin bitmesinin ardindan tekrar
baslangi¢ noktasina dogru yuvarlama islemi devam eder. Hareket sirasinda solunum

kontrol edilir.

Sekil 19 Foam Roller Gluteals Uygulamasi



3.7.5. Adductor: Sporcular minderin {izerine yiiziistii uzanir ve islem yapilacak
bacak diz ekleminden biikiilir. Foam roller adductor kasinin {izerine ¢apraz bir
sekilde yerlestirilir. Kollar yardimi ile adductor kasi boyunca foam roller diz
eklemine kadar yuvarlanir. Bu fazin bitmesinin ardindan tekrar baslangi¢c noktasina

dogru yuvarlama igslemi devam eder. Hareket sirasinda solunum kontrol edilir.

Sekil 20 Foam Roller Adductor Uygulamasi
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4. BULGULAR

Tanimlayici istatistikler:

Calismamiza katilan futbolcularin yas ortalama degerleri 22,07+2,87 yil, boy
uzunluk ortalama degerleri 176+6,04 cm ve viicut agirlhik ortalama degerleri
71,3£6.16 kg olarak belirlenmistir. Futbolcularin viicut kitle indekslerinin
belirlenmesinde kg/m? formiilii kullanilmistir. Viicut kitle indeksleri ortalama

degerleri 22,92+1,18 oldugu tespit edilmistir.

Futbolcularin yas, vicut agirligi, boy uzunlugu ve viicut kitle indeksi istatistik
cizelgesi

N:13 Min. Maks. Ort. + Standart
Sapma

Yas (y1l) 19 29 22.07+£2.87

Boy (cm) 163 184 176+6.04

Agirhik (kg) 63.4 82.4 71.3+6.16

VKI (kg\m?) 21.18 25.15 22.92+1.18

Tablo 6 Futbolcularin yas, viicut agirhigi, boy uzunlugu ve viicut kitle indeksi
istatistik cizelgesi

Ort.= Ortalama, min.= Minimum, maks.= Maksimum, VKI= Viicut Kitle Indeksi
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Gruplarin testlerden elde edilen 30 m sprint ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli fark goriinmezken, toparlanma teknikerinin uygulanmasini takiben
gergeklestirilen sprint testinde gruplar arasi farkin oldugu goriilmektedir. FR
toparlanma grubu 30 m tekrarli sprint testinden elde edilen en iyi skor, 15 sprint
ortalamas1 ve ilk 5 sprint ortalamalar1 pasif toparlanmaya gore istatistiksel olarak

anlamli derecede daha iyi performans gostermistir.

Futbolcularin 30m sprint performanslari istatistik ¢izelgesi

ilk Devre ikinci Devre
Sprint (m\s) Sprint (m\s)
15 Sprint En lyi Skor  ilk 5 Skor 15 Sprint En lyi Skor ik 5 Skor
4 6.29 +0.2* 6.57 +0.19% 6.38 +0.16*
& 6.44 £0.21 6,84 +0.30 6.60 = 2.32%] 3.9%| 3.3%)
0.23 d=0.73 d=1.0 d=1.11
o 6.35+0.19 6.63 +£0.27 6.39 + 0.22%
(5}
5 639+020  6.67+0.24 6.53 + 0.6%] 0.6%)| 2.14%]
@
c 0.22 d=0.2 d=0.1 d=0.63
£

Tablo 7 Futbolcularin 30m sprint performanslari istatistik cizelgesi
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Gruplar ilk devre sonuglariyla karsilastirildiginda, algilanan toparlanma

durum skalas1 ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli diisiisler goriilmistiir. Her

iki grup karsilastirlldiginda Loughborough pas test ortalamalar1 agisindan her iki

devrede de istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.

Futbolcularin algilanan toparlanma durumu skalasi ve loughborough pas test
sonuglarmin istatistiksel ¢izelgesi

i1k Devre ikinci Devre
Algilanan Loughborough Pas Algilanan Loughborough
Toparlanma Durumu Test Toparlanma Pas Test
Skalas1 Durumu Skalasi
16.23 £1.8* 4392 +£5.56
= ")
i 18.61 £1.26 42.15+4.94 7.4%] 4.19%]
e d=1.49
d=0.33
16.07 £0.75%* 40.7 £5.57
E 19+1 42.22+£599 15.42%] 3.6%1

d=331 d=0.26
Tablo 8 Futbolcularin algilanan toparlanma durumu skalasi ve loughborough

pas test sonuclarinin istatistiksel ¢izelgesi
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Pasif toparlanma grubunda Kan laktat seviyesinde %20 oraninda istatistiksel
olarak anlamli bir diisiis goriilmiistiir. FR grubunda ise kan laktat seviyesindeki
anlamli bir fark goriinmezken, kan laktat seviyesinde %8.9 oraninda diisiis gosterdigi

saptanmistir.

Futbolcularin laktik asit verilerinin istatistiksel ¢izelgesi

Laktat 1 Laktat 2 Laktat 3 Laktat 4 Laktat 5

Oran Ortalama Oran  Ortalama Oran Ortalama Oran Ortalama Oran  Ortalama

19-49 34+082 58-153 9.1+248 42+10.6  7.23+1.94* 45-125 6.69£2.22 7-175 9.79+3.39

25-53 353+092 50-16.8 8.81+3.02 3.80-14.10 8.02+2.52 4591 6.76£1.49 54-125 9.66+2.35

FR Pasif

Tablo 9 Futbolcularin laktik asit verilerinin istatistiksel ¢izelgesi

Gruplara uygulanan testlerden elde edilen kalp atim hiz1 sonuglarinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark gozlenmemistir(p>0,05).

Futbolcularin kalp atim verilerinin istatistiksel ¢izelgesi
1.Sprint Sonunda 15. Sprint Sonunda 2. Devre Baginda 16. Sprint Sonunda 30. Sprint Sonunda

Arahk  Ortalama Arahk  Ortalama Arahk  Ortalama Arahk Ortalama  Arabhk Ortalama

133-165 149.07+11.2 152-189 176.15£9.96 95-135 114.38+11.28 123-165 150+12.58 150-188 174.3+10.36

FR Pasif

130-177 153.15+13.8 149-189 174.53+10.0 101-135 119.61£10.06 125-181 154.3+13.9 155-190 177.46+8.79

Tablo 10 Futbolcularin kalp atim verilerinin istatistiksel cizelgesi
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma futbolda devre arasi kullanilan kopiik silindir uygulamasinin 2. yari
futbola 6zgii pas ve sprint testlerine olan etkisini aragtirmaktir. Bu ¢aligmadan elde
edilen bulgular, FR egzersizlerinin ikinci yar1 sprint performansmi korudugunu
gostermistir. Sprint performansinin korunmasi, FR’nin masaj etkisi sebebiyle
uygulanan dokularda olusan kanlanmanin toparlanmayr arttirmasi, gelismis
néromiiskiiler verim veya artmis vazodilatasyon gibi bircok faktore baglanabilir. FR
grubunun 2. Yar1 sprint performanslarini korumasi, algilanan toparlanma durumu

Olcegi, kalp atim1 ve laktat disindaki diger faktorlerle iliskili olabilir.

Rampinini, bir futbol magimin birinci ve ikinci devresinden sonra kisa pas
becerisinde %43 ve %62 diisiis oldugunu belirtmistir. Bu ¢alismada, devre arasi
boyunca uygulanan pasif ve FR toparlanma yontemlerinin her ikisi de, ilk devreden
ikinci devreye kisa pas becerisinde bir diislisii 6nlemistir. Dolayisiyla FR, pasif
toparlanmadan daha etkili olmadigi sonucu c¢ikabilir. Ancak yapmis oldugumuz
calismada FR skorlar1 PT ile karsilastirildiginda, LSPT ortalamalari agisindan her iki
devrede de istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemis olsada LSPT sonuglari
acisindan rakamsal olarak olumlu bir gelisim oldugu sdylenebilir. Bu sonug kisa pas

becerilerinde FR nin olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Calismada algilanan toparlanma durumu 6lgegi, kalp atimi ve laktat 6l¢timi
yapilmistir.  Ozellikle objektif yontemlerden olan kalp atim ve laktat dl¢iimlerinin
yan1 sira siibjektif bir yontem olan algilanan toparlanma durumu o6lgegi de
kullanilmistir. Futbolcularin algilanan toparlanma durumu, her iki grupta da anlaml
derecede diismiistiir. Yine ayni sekilde PT kalp atimi ilk devre sonu ikinci yar1 basi
FR’ye gore anlamli oranda diismiistiir. Rakamsal olarak FR grubu PT’ye gore 2.
Devre simiilasyonuna daha yiliksek bir kalp atim hiziyla ¢ikmistir bu da aktif

toparlanma amaglarindan biri olarak gosterilebilir.

Kan laktat oraninda FR’de istatistik olarak anlamli bir fark olmamistir. Bunun
nedeni, simule edilen futbol maginda testlerin siddeti devre arasinda tolere
edilemeyecek kadar yiiksek bi¢imde seyretmesi olabilir. Yapilan testler i¢cin 15

dakika olan toparlanma siiresi laktat seviyesinin diismesi i¢in yeterli olamamis
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olabilir. Ayrica devre aras1 uygulanan FR egzersizleri sporcularla ¢alisma Oncesi
defalarca denenmis olmasina karsin, futbolcular egzersizleri ekonomik bir sekilde
uygulayamamis olabilir. Buna ek olarak Laktat degerlerinde anlamli bir fark
olmamasinin diger bir sebebi de, uygulama esnasinda iist ekstremiteyi zorlayici

faaliyetler icermesi laktat seviyesinde anlamli bir azalmay1 engellemis olabilir.

FR egzersizlerinde olasi isleyis, hareket acikligindaki artis ve fasyada
mekanik basincin bdlgedeki sivi ortami diisliren etkileri ortadan kalkmasi
olabilir(43). FR egzersizleri sirasinda olusan siirtlinme hareketleri, hiicre i¢i ve hiicre
dis1 siviy1 daha akiskan benzeri bir duruma gegiren tiksotropik etkilere katkida
bulunmasina ek olarak fasyal sicakligi da arttirir. Sivi ortamin olugsmasi, harekete
daha az direnci miimkiin kilar (kosu tasarrufu) ve adim araligina pozitif bir etki
saglayan hareket agikligini desteklemesi de, sprint performansini korumaya katki
saglayabilir. Bradbury-Squires ve dig. FR egzersizinden sonra gerceklestirilen
performanslarda noéromiiskiiler etkinligin gelistigi gosterilmistir(44). Bu nedenle,

performans i¢in daha az kas aktivasyonu gereklidir.

FR’nin motondronun uyarilabilirligini azalttig1 (Hoffman refleksinin azaldig1)
ve kortikostalik uyarilabilirligi  kisitladigit  veya  hicbir etkisi olmadigi
bildirilmistir(45, 46). Bundan dolay1 disfacilitasyon, néromiiskiiler sistemin devre

aras1 rahatlamasina ve akut toparlanmasina yardimei olabilir.

FR, arteriyel sertligi azaltir ve damar fonksiyonunu gelistirebilir. Okamoto ve
dig. FR ile azot oksit saliniminin arttig1 bildirilmis. Hedeflenen kaslara kan akigini
artirabilen vazodilatasyon i¢in bir tetikleyici, O2 ve diger temel besin maddelerinin
mevcudiyetini arttirmanin yani sira, triinler tarafindan metabolik maddenin daha
etkin bir sekilde ¢ikarilmasini tesvik eder(47). Anekdotal literatiir, FR'nin pasif
lyilesmeyle karsilastirildiginda daha iyi laktat giderimi saglayabilecegini iddia etse
de, ¢cok az caligma degisken sonuglarla FR'nin laktat giderimi iizerindeki etkisi
incelenmistir. Damico ve Paolone, 30 dakikalik araliklarla ayrilan iki 800 metrelik
kosu arasindaki FR'nin iyilesme {lizerindeki etkisini aragtirmistir. FR kullanimi, 30
dakikalik toparlanma siiresince sadece 10 dakika ile sinirlandirilmis olup yapilan
caligmada laktat seviyesindeki diisiis anlamli farklilik géstermemistir. Arastirmacilar,

iki 800 metrelik kosu arasindaki FR'min performansi degistiremedigi sonucuna
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varmistir(48). Micklewright ve dig. Ayrica, laktat 6l¢timlerinin 20 dakikalik masaj ve
20 dakikalik pasif dinlenme arasinda anlamli bir farklilik gostermedigini, ancak
masaj ve aktif dinlenme kombinasyonunun, pasif dinlenme ile karsilastirildiginda
laktatin uzaklastirildigini belirtmislerdir(49).Bu ¢alismanin aksine, Kalen ve ark.
suda gerceklestirilen bir kurtarma sonrasi aktif toparlanma (yiirime\kogsma ve FR) ve
PT‘yi kandan laktati temizleme etkinligi acisindan karsilastirmiglardir. Suda
gerceklestirilen bir kurtarma sonrasi laktik asit temizlenmesi aktif toparlanmalarda
%50, pasif toparlanmada ise %30 oldugu belirtilmistir. Siirli FR- Laktat iliskisini
bildiren literatiir sonuglari, FR’nin laktat uzaklastirilmasi i¢in 20 dakika boyunca
uygulanmasint Onerirken, 10 dakikalik bir uygulamanin yeterli olmayabilecegi

bildirilmistir.

Masajin, psikofizyolojik tepkileri artirarak toparlanmaya yardimci olabilecek
gevseme saglayabilecegini One siiren bazi arastirmalar vardir(50). Bununla birlikte,
kan laktat, kalp hizi, kan dolagimi, hormonal seviyeler ve kan basinci gibi fizyolojik

yorgunluk gostergeleri lizerine yapilan FR c¢aligsmalari hala yetersizdir.
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6. SONUC

Simiile edilmis bir futbol karsilasmasinin devre arasinda uygulanan 10 dakikalik FR
egzersizleri, futbola 6zgli pas test ve sprint performansinda rakamsal olarak bir
gelisim gosterse de bu sonuglar istatistik olarak anlamli bir fark olmamistir. Sonug
olarak ilk yar1 skorlartyla karsilastirildiginda, ikici devre sprint performanslari

korunmustur.

FR grubu testlerden elde edilen kalp atim hiz1 sonuglarinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark gozlenmemistir.

FR grubu ilk devre sonuglariyla karsilastirildiginda, algilanan toparlanma

durum skalas1 ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml diisiisler goriilmiistiir.

Onceki calismalarda FR’nin hareket agikligina olumlu etkilerinin belirgin bir
performans kaybina neden olmadigi ve calismalarin bir kisminda da performansi
arttig1 siklikla belirtilmistir. Bu nedenle FR, devre arasinda bir toparlanma araci

olarak Onerilmektedir.

Futbol miisabakasini daha dogru yansitacak, futbola 6zgii uygulamalar ile

FR’nin devre arasi toparlanmaya etkisi aragtirilmalidir.
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9. Ek-2 Bilgilendirilmis Goniillii Katihmc1 Riza Belgesi

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:

a.

Aragtirmanin Adr: Futbolda Devre Arasi Uygulanan iki Farkli Toparlanma

Tekniginin Karsilastirilmas.
Arastirmada Igerigi:

Yapilacak olan bu calismada, total quality recovery skalasi (TQR),
loughborough pas test, borg skalasi, 15*20 metre tekrarli sprint testleri
uygulanacaktir. Oncelikle boy uzunlugunuz ve viicut agirhiginiz
belirlenecektir. Performans testlerine ge¢gmeden once 20 puanlik bir dlgek
olan ve algilanan toparlanma diizeyinizi belirlemenize yardimci olacak TQR
skalas1 yardimiyla toparlanma diizeyinizi belirleyeceksiniz. Bu skala sizin
testler Oncesinde ne kadar dinlenik oldugunuzu belirlemek amaciyla
yapilacaktir. Ardindan standart 15 dakikalik futbol 1sinma protokolii
uygulayacaksiniz. Daha sonra pas, dripling, top kontrolii, karar verme gibi
becerileri  belirlemek amaciyla kullanilan loughborough pas testi
uygulanacaksiniz. Pas test biter bitmez kulak memenizden bir damla olacak
sekilde kan alimi gergeklestirilecektir ve uygulama sirasindaki zorlanma
seviyenizi belirlemek amaciyla 9 adet zorlanma derecesi olan borg skalasinda
size uygun zorluk derecesini segeceksiniz. Daha sonra 20 metrelik sprint
degerleriniz alinacaktir. Sprint testi 20 metrelik bir mesafeyi 15 tekrarla
maksimal siiratte kat edeceginiz bir testtir. Tekrarlar arasi 30 saniyelik
dinlenme siireleri olacaktir ve her dinlenme arasinda katilimcilara zorlanma
seviyelerinin belirlenmesi amaciyla borg skalasi uygulanacaktir. Son sprint
performansinin ardindan kulak memenizden bir damla olacak sekilde kan

alimi1 gerceklestirilecektir.

Bu testlerin ardindan randomize ya foam roller (kopiik silindir) ya da
pasif toparlanma gruplarindan birine dahil olacaksiniz. Pasif toparlanma
grubundaki futbolcular 15 dakikalik toparlanma periyodunu bankta oturarak
gecirirken foam roller grubu, belirlenen kas gruplarina uygulamalar

yapacaklar. Foam roller, terapist yardimina ihtiya¢ duyulmaksizin bir kopiik
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silindir yolu ile, bireylerin kendi viicut agirinin dokulara baski uygulamasini
kapsayan bir myofascial release teknigidir. Bu egzersizler hem sag hem de sol
bacagin quadriceps, gastrocinemius, gluteal, adductor ve hamstring kaslarina
45 sn uygulanacak ardindan 15 sn dinlenme arasi verilecektir. Bu uygulama
biter bitmez tekrar kulak memenizden bir damla olacak sekilde kan alimi
gerceklestirilecektir.

Tiim bu islemlerin ardindan ilk yaptigimiz testleri ikinci yariy1 temsil
icin tekrarlayacaksmiz. Pasif dinlenme yapan futbolcular 3 giin sonra
yapilacak ayni testte foam roller, foam roller egzersizi yapan futbolcular ise
pasif dinlenme gruplarina dahil edileceklerdir. Bu 3 giinliik boslukta 2. teste
kadarki toparlanma seviyeleriniz TQR skalasi vasitasiyla takip edilecektir.
TQR ilk calismadan sonraki 24,48 ve 72. saatlerde katilimcilar tarafindan

uygulanacak.

Arastirmanin Amact: Futbolda Devre Aras1 Uygulanan iki Farkli Toparlanma

Tekniginin Etkinlikleri ve Karsilagtirilmalari.

Arastirmanin Nedeni:

Giliniimiiz futbolunun giderek daha rekabet¢i yapida olmasi ve
misabakalarin  sonuclarmin  son dakikalarda hatta son saniyelerde
belirlenmesi ikinci devrenin énemini daha da artirmaktadir. Ikinci devrenin
bu kadar 6nem kazandig1 bir atmosferde, sporcunun ikinci devreye olabildigi
kadar yenilenmis bir sekilde donmesi sonuca direkt olarak etki edebilecek bir
parametreyken devre arasi en fazla kullanilan toparlanma yontemi olan pasif

toparlanmanin etkisi ¢cokta yeterli olmayabilir.

Aktif dinlenmenin pasif dinlenme ile karsilastirildig1 calismalarda, aktif
dinlenmenin toparlanma {izerine etkileri bir¢ok calismada vurgulanmis ve
aktif toparlanmanin laktik asit seviyesini diisiirmedeki etkisi tiim

arastirmalarda ortaya konmustur. Bu noktada en yeni toparlanma
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ekipmanlarindan birisi olan foam roller (kopiik silindir), etkinliginin

kanitlanmas1 durumunda iyi bir alternatif olusturabilecektir.
e. Arastirmada On goriilen Siire ve Arastirma Takvimi:

20.10.2018 - 09.11.2018

f. Arastirmaya Katilacak Goniillii Sayisi:

Calismaya amator bir futbol takiminda futbol oynayan haftada en az 3 giin

antrenman yapan toplamda 13 futbolcu goniillii olarak dahil edilecektir.

g. Arastirmada izlenecek Deneysel islemler:

2. GoOniilliiniin/Katilmcinin  Uygulama Sirasinda Karsilagabilecegi Riskler ve
Rahatsizliklar:

Yukarida agiklanan arastirma sirasinda uygulanacak olan islemlerin bana
asagida belirtilen riskleri ve rahatsizliklar1 getirebileceginin bilincindeyim:
Olusabilecek riskler:

1- ) Kan aliminda igne batmasina bagl olarak az bir ac1 hissedilebilir.

2-) Yapilacak olan performans testlerinden sonra kas ve eklem agrilari olabilir.

3. Goéniilliiller/Katilimeilar I¢in Arastirmadan Beklenen Yarar:
Bu calismayla futbolda devre arasi uygulanacak olan foam roller (kopiik
silindir) egzersizlerinin ikinci yar1 performanslarini arttirmasi ve yorgunluk sebebiyle

olugsmakta olan kas hasarlarinin minimuma indirilmesi beklenen yararlar arasindadir.

4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmasi:

Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda olas1 yan etkiler, riskler ve zararlar ile
haklarim konusunda bilgi almak icin asagida belirtilen kisiyle baglanti kurmam

yeterli olacaktir.
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Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda,
bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek
bilgiler almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da
diger rahatsizliklariniz i¢in 0554 992 89 21 numarali telefondan Yiiksek lisans
arastirmacisi Selcuk KAY A’ ya ulasabilirsiniz.

5. Zararlarin Karsilanmast:

Bu calismaya katildigim i¢in zarar gorecek olursam, gerekli olan tibbi
bakimin sorumlu aragtirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme baglh
olarak gelisebilecek her tiir hasara kars1 giivencede oldugum, masraflarimin Selguk

Kaya tarafindan karsilanacagi bana bildirildi.

6. Arastirma Giderlerinin Karsilanmasinda:

Arastirma kapsamindaki biitiin islemler i¢in benden ya da baglh bulundugum

sosyal giivenlik kurulusundan higbir {icret istenmeyecektir.

7. Goniillilik, Calismayr Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakki,

Calismadan Cikarilma:

a. Arastirmaya hicbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii

olarak katiliyorum.

b. Arastirmaya katilmayr reddetme hakkina sahip oldugum bana
bildirildi.
C. Sorumlu aragtirmaciya haber vermek kaydiyla, hi¢cbir gerekce

gostermeksizin istedigim anda bu c¢alismadan ¢ekilebilecegimin

bilincindeyim.

d. Calismanin yiriitiiciisii olan arastirmaci ya da destekleyen kurulus,
calisma programinin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim
nedeniyle ya da arastirma prosediiriine bagli olarak onayimi

almadan beni ¢aligma kapsamindan ¢ikarabilir.
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8. Gizlilik:

Calisma siiresince tutulan biitlin kayitlar ve dosya bilgileri, gerektiginde, ilgili
Selguk KAYA’ya ulastirilacaktir. Bu ¢alismadan elde edilen bilgiler, verilere
gereksinimi olan oteki iilkelerin hiikiimetlerine ve ilgili birimlerine iletilebilir.
Caligmanin sonuglar bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir

durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

9. Caligmaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once goniilliiye / katilimciya verilmesi
gereken bilgileri gosteren Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde
okudum ya da bana okunmasini sagladim. Bu bilgilerin icerigi ve anlami, yazili ve
sozlii olarak aciklandi. Aklima gelen biitiin sorulart sorma olanagi tanindi ve
sorularima doyurucu cevaplar aldim. Caligmaya katilmadigim ya da katildiktan sonra
cekildigim durumda, higbir yasal hakkimdan vazge¢mis olmayacagim. Bu kosullarla,
s0z konusu arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmay1
kabul ediyorum.

Ayrica bu metnin imzali bir kopyasini aldim.

a) Goniilliiniin / katilimcinin:
Adi- Soyad/ Tarih / Imza:
Yas ve Cinsiyeti:

Adresi:

Telefon:

E-posta:

b) Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar i¢in; Veli ya da Vasinin:
Adi- Soyady/ Tarih / imza:

Adresi:

Telefon:

E-posta:
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¢) Agiklamalar1 Yapan Arastirmacinin:

Adi- Soyadi: Selguk KAYA Tarih: 20.09.2018 Imza:
Adresi: Yeni mah. Kilim Sok. Ozturanoglu ins. B/Blok 2/1 Sivas/ Merkez
Telefon: 0554 992 89 21  E-posta: slckkaya0@gmail.com

d) Onam alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gorevlisinin
Adi- Soyadi Tarih : Imza:

Adresi:

Telefon:

E-posta

Gorevi:
e) Bu formda yer alan Goniillii/Katihmcilarla ilgili sartlar1 yerine getirecegimi

taahhiit ederim.

Adi- Soyadi: Selguk KAYA Tarih: 20.09.2018 [mza:
Adresi: Yeni mah. Kilim Sok. Ozturanoglu Ins. B/Blok 2/1 Sivas/ Merkez

Telefon: 0554 992 89 21
E-posta: slckkayaO@gmail.com
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